
MIESZKAŃCY NIE CZUJĄ SIĘ BEZPIECZNIE W LASACH NA OBRZEŻACH WROCŁAWIAŚRODOWISKO 

Z nowym rokiem jak bumerang wró-
cił temat polowań na terenie Wrocła-
wia. Myśliwi mogą strzelać na około 
40 proc. jego terenu, ale tym niezabu-
dowanym. Miasto miało zostać całko-
wicie wyłączone z obwodów – z taką 
inicjatywą rok temu wyszedł miejski 

radny Robert Suligowski. Jednak 
sprawa się skomplikowała, a porozu-
mienia z urzędem marszałkowskim 
nie ma. 

Tymczasem wrocławianie nie kryją  
zaskoczenia i złości. „Polowanie 
w okolicach osiedli. Czy to normalne? 
Moim zdaniem nie” – napisał jeden 
z mieszkańców Maślic pod postem 
rady osiedla. „Żyjemy w mieście, a cią-
gle się słyszy, że myśliwy zastrzelił 
człowieka. Jak w ogóle ktoś mógł wy-
dać na to zgodę?” – komentowała pani 
Barbara. 

– Gdyby decyzja zależała wyłącz-
nie od władz Wrocławia, ten temat 
byłby już dawno zamknięty. Sprawa 

wymaga jednak dłuższych procesów 
polityczno-decyzyjnych z udziałem 
urzędu marszałkowskiego. Jednocze-
śnie od dawna widać, że wola miesz-
kańców jest taka, aby myśliwi zostali 
odsunięci od terenów spacerowych 
i zielonych w granicach miasta – mówi 
Robert Suligowski, radny Rady Miej-
skiej Wrocławia. 

Sprawa z zakazem polowań na te-
renie administracyjnym Wrocławia, 
czyli Lasu Mokrzańskiego czy Osobo-
wickiego, została podniesiona pierw-
szy raz rok temu. Wówczas rozpoczęły 
się rozmowy ze strony urzędu miasta 
i urzędu marszałkowskiego, bo to ten 
drugi wraz z sejmikiem podejmie osta-

teczną decyzję. W ciągu minionego 
roku departament środowiska w urzę-
dzie miasta zbierał opinie zarządców 
terenów, działkowców, kół łowieckich 
i innych podmiotów. Na ich podstawie 
przygotowano obszerne zestawienie 
danych, które mają samorządowi wo-
jewództwa pomóc wypracować osta-
teczne rozwiązanie. 

Głównym argumentem radnego 
Roberta Suligowskiego w sprawie wy-
łączenia Wrocławia z obwodów ło-
wieckich jest bezpieczeństwo miesz-
kańców korzystających z terenów zie-
lonych. 

– To kompletny przejaw braku 
zdrowego rozsądku ze strony kół ło-

wieckich. Organizowanie polowań 
w okresie świąteczno-noworocznym, 
kiedy mieszkańcy bardziej korzystają 
z terenów zielonych, chodzą na spa-
cery z rodzinami i zwierzętami, jest 
przejawem braku empatii, a lasy za-
mykane są dla wąskiej grupy użytkow-
ników. Doprowadzi to de facto do zło-
ści społecznej i wygonienia myśliwych 
z miasta – mówi Robert Suligowski. 

I dodaje, że jeśli wystąpi potrzeba 
odstrzału np. sanitarnego, to wrocław-
ski ratusz współpracuje z firmę, która 
się tym zajmuje. Podejmują się tego 
osoby, które mają specjalistyczne 
przygotowanie, często z wykształce-
niem weterynaryjnym.

Remigiusz Biały
Wrocław

Uwaga, myśliwi polują w mieście!
Kilka kół łowieckich zaplanowało 
na początku stycznia zbiorowe po-
lowania m.in. w rejonie Psiego Po-
la, Pawłowic, Widawy, Maślic i Pil-
czyc. Informacje te wywołały falę 
oburzenia wśród mieszkańców.

PARYŻ

W europejskich stolicach pojawiają 
się różne dane dotyczące liczebności 
ewentualnego kontyngentu zachod-
nich sił pokojowych na Ukrainie.  
Według europejskich urzędników, 
liczba ta waha się od 15 do 20 tysięcy 
osób, chociaż niektórzy mają na-
dzieję, że będzie to raczej 30 tysięcy 
żołnierzy- podaje Radio Swoboda. 
Negocjacje w Paryżu skupiały się 
na tym, jak zintegrować możliwości 
niedawno zaproponowane przez 
Waszyngton z planami „koalicji chęt-
nych”. Zbierają się przywódcy 
i przedstawiciele blisko 30 państw, 
w tym prezydent Wołodymyr Zełen-
ski, a także specjalny wysłannik pre-
zydenta USA Steve Witkoff i zięć Do-
nalda Trumpa Jared Kushner.
Czytaj str. 7

Trwają dyskusje 
o „koalicji chętnych” 
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Orszak Trzech Króli   
str. 5 i 6

Barwny pochód zorganizowany z okazji święta Objawienia Pańskiego jak co roku przyciągnął tłumy mieszkańców i turystów.  
Rozpoczął się na Ostrowiu Tumskim, a zakończył w Rynku. Wydarzeniu towarzyszyło wspólne kolędowanie 

Jak w powojennej Polsce  
 wprowadzano socjalizm str. 8

FOT. NAC

Ważne inwestycje 
kolejowe w regionie.  
Co będzie się działo 
na naszych torach 
w tym roku? str. 4

Ks. Jan Gargasewicz 
zapowiada budowę  
pomnika Jana Pawła II 
na Podzamczu 
w Wałbrzychu str. 5

Po ataku USA 
na Wenezuelę 
na prezydenta została 
zaprzysiężona Delcy 
Rodriguez str. 7 FO
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Dziś doradzamy, jak można  
szybko i skutecznie pozbyć  
się poświątecznych kilogramów 
i uniknąć efektu jojo Str. 9
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Każdy, kto kiedykolwiek grał na fortepianie, zna to uczu-
cie. Czy to w knajpie, czy w hotelu - ogólnodostępny for-
tepian nie daje spokoju, dopóki się przy nim nie usiądzie 
i czegoś nie zagra. Oczywiście dotyczy to tylko ludzi 

młodych lub starych, ale niedojrzałych.  
Taki instrument, dla młodego/niedojrzałego, to wyzwanie: 

skoro tyle lat ćwiczyłem Bachy, Mozarty, to teraz pokażę, udowod-
nię. Nie im - sobie pokażę, że mam odwagę nieproszony, wykonać 
co nieco. A jeśli przy okazji zwróci na mnie uwagę piękna niezna-
joma, no to trudno. Piszę „nieznajoma” nie bez powodu - 
do otwartych fortepianów siadają prawie wyłącznie mężczyźni, 
ponieważ od kobiet są mniej dojrzali z zasady.  

Schemat zawsze ten sam. Ktoś dostrzega, nieśmiało się zbliża, 
siada i bardzo długo zastanawia co by tu zagrać. Nie ma na to 
ochoty, zanim więc uderzy akord, nieśmiało wciska jeden klawisz 
w nadziei, że będzie rozstrojony. Niestety - stroi. Następny więc - 
cholera też, nie ma wymówki. Dotknąłeś, musisz zjeść cały utwór, 
bo już ludzie patrzą. 

Taki fortepian stoi w Krakowie w Galerii Bronowice, którą 
zresztą lubię, bo nigdy nie jest zatłoczona. Na tym fortepianie pra-
wie zawsze ktoś gra. Ja też chciałem, nawet już wiedziałem, że bę-
dzie to nokturn Chopina, bo jakoś do galerii mi pasował.  Tak się jed-
nak złożyło, że podsiadła mnie osoba w kryzysie bezdomności, ro-
dzaju najprawdopodobniej męskiego. Zaczął grać, ludzie się bardzo 
wzruszyli, że niby menel, a taki wrażliwy, jakie to życie niesprawie-
dliwe. Ja natomiast musiałem salwować się ucieczką, znalazłem się 
w sytuacji turbo-niekomfortowej. Bezdomny grał niestety fatalnie, co 
z miejsca wykluczyło u mnie wzruszenie, wzmogło natomiast złość. 
Że można sobie nie ćwiczyć, brzdąkać byle co, nie w tej oktawie, 
w układzie skupionym w basie, co brzmi karygodnie - a efekt wzru-
szenia i tak murowany. Tiktok się zrobił, wzruszająca rolka na Insta-
gramie nastąpiła, a on sobie nawet rąk nie umył. Choć mógł.  

Odtąd przechodzę koło fortepianu zwolniony z obowiązku. 
Wczoraj jakiś student czy uczeń przetarł klawiaturę, balladę Cho-
pina zaczął, As-dur - nawet ładnie. A potem nokturn, co go chcia-
łem zagrać - już tak sobie.

FORTEPIAN  
W GALERII

Tadeusz Płatek 
publicysta

Nikt nie będzie walczył zbrojnie  
ze Stanami Zjednoczonymi o przyszłość 
Grenlandii (...). Żyjemy  w realnym 
świecie rządzonym siłą, potęgą  

Stephen Miller, doradca prezydenta USA

 – Mamy tu specjalistyczne pra-
cownie florystyczne oraz no-
woczesne sale dydaktyczne - 
opowiada  Filip Marek, dyrek-
tor Zespołu Szkół nr 3 i nowego 
Centrum przy ul. Szkockiej. - 
Jednym z najważniejszych ele-
mentów jest całoroczna szklar-
nia z innowacyjnymi syste-
mami nawadniania i ogrzewa-
nia, w której adepci florystyki 
będą zdobywać doświadczenie 
w warunkach zbliżonych do re-
alnej pracy.  

Dyrektor wyjaśnia: - Oferu-
jemy m.in. kursy z aranżacji 
wnętrz roślinami, scenografii 
florystycznych, ikebany oraz 
projektowania tarasów i balko-
nów – zarówno dla początkują-
cych, jak i dla osób rozwijają-
cych swoje pasje. Co ważne, 

wszystkie zajęcia prowadzone 
będą wyłącznie na żywych ro-
ślinach. 

W centrum znajdą się rów-
nież dwa profesjonalne terraria, 
przygotowane we współpracy 
z prof. Katarzyną Wróblewską 
z Uniwersytetu Przyrodni-
czego, prezentujące roślinność 
Amazonii i Borneo. A arty-
styczny charakter miejsca pod-

kreślą naczynia autorstwa pol-
skich projektantów szkła i cera-
miki, m.in. Malwiny Konopac-
kiej. 

Florystyczne BCU współ-
pracować będzie ze Stowarzy-
szeniem Naukowo-Technicz-
nym Inżynierów i Techników 
Ogrodnictwa. Łączny koszt in-
westycji przekracza 10 mln zł, 
z czego ponad 8,4 mln zł po-

chodzi z Krajowego Planu Od-
budowy. 

Kursy ruszą jeszcze w stycz-
niu. Do czerwca przeszkolo-
nych zostanie 200 osób: mło-
dzież, nauczyciele i dorośli 
mieszkańcy, chcący rozwijać 
swoje umiejętności we flory-
styce.  

Władze Wrocławia podkre-
ślają, że kolejne Branżowe Cen-
trum Umiejętności to inwesty-
cja w rozwój i przyszłość miesz-
kańców. 

– We Wrocławiu od lat inwe-
stujemy w nowoczesne kształ-
cenie zawodowe – mówi Ry-
szard Kessler, wiceprezydent 
Wrocławia. - Branżowe Centra 
Umiejętności to nie tylko no-
woczesne laboratoria, pracow-
nie i innowacyjne wyposaże-
nie – to przestrzeń, w której 
młodzież, dorośli i nauczyciele 
zdobywają realne kompeten-
cje, praktyczne umiejętności 
i przygotowanie do zawodów 
przyszłości. W naszym mieście 
szkolnictwo zawodowe nie jest 
alternatywą, lecz pełno-
prawną, ambitną ścieżką roz-
woju.

Remigiusz Biały
Wrocław

Branżowe Centrum Umiejęt-
ności ma stać się miejscem 
rozwoju zarówno dla począt-
kujących pasjonatów, jak 
i doświadczonych specjali-
stów w uprawie roślin.  

Piękny świat kwiatów. Tu będą 
szkolić florystów we Wrocławiu

Nowe florystyczne Branżowe Centrum Umiejętności  
mieści się przy ul. Szkockiej we Wrocławiu
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Widzowie poznali bohaterów 
show. Wojciech to 43-letni me-
nedżer banku marzący o rodzi-
nie. Pamela znalazła się w gro-
nie czterech kobiet, które Woj-
tek zaprosił do Toronto po obej-
rzeniu ich listów i nagrań wi-
deo. To właśnie ona szczegól-
nie zwróciła jego uwagę – 
w pierwszym odcinku pro-
gramu przyznał, że wydała mu 
się osobą poważną i gotową 
na związek.  

Nie wszyscy jednak byli 
równie entuzjastyczni. Mama 
Wojciecha miała na temat po-
tencjalnej synowej nieco inne 

zdanie i zasugerowała, że wo-
lałaby kobietę o „bardziej pol-
skiej urodzie”. Ostatecznie jed-
nak postanowiła nie ingerować 
w wybory syna. 

Teraz, na tle malowniczych 
krajobrazów Toronto i Kanady, 

Pamela oraz pozostałe uczest-
niczki będą robić wszystko, by 
zdobyć serce Wojtka. Stawka 
jest wysoka – miłość, ślub 
w białej sukni i nowe życie 
w jednej z największych i naj-
bogatszych metropolii świata. 

Kim jest mężczyzna, o któ-
rego względy toczy się ta ro-
mantyczna rywalizacja? Wojtek 
wyemigrował do Kanady  jako 
siedmiolatek i zrobił tam impo-
nującą karierę w bankowości. 
Kocha sport, ale nie stroni też 
od parkietu – tańczy salsę i ba-
chatę.  

Żyje aktywnie, uwielbia do-
brą zabawę i muzykę elektro-
niczną, a festiwale na całym 
świecie zna niemal od pod-
szewki. Jego marzenie? Poznać 
uczciwą, mądrą kobietę, z którą 
założy rodzinę. 

Czy to właśnie Pamela z Pa-
szowic skradnie jego serce? Od-
powiedź przyniosą kolejne od-
cinki drugiego sezonu „Żony 
dla Polaka”, emitowane w nie-
dziele o 21:25 w TVP 1. Program 
prowadzi Kacper Kuszewski, 
znany widzom m.in. z serialu 
„M jak miłość”. Seria będzie li-
czyła 9 odcinków.

Edyta Golisz 
Jawor

32-letnia informatyczka 
bierze udział w telewizyj-
nym show na antenie  
TVP 1.  Pierwszy odcinek 
już za nami. 

Pamela z Paszowic na Dolnym Śląsku jedną 
z uczestniczek programu „Żona dla Polaka”

Uczestnicy show. Druga z prawej - Pamela
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Jutro w naszej gazecie 
Pod paragrafem

a W czasie wielkiego pożaru Krakowa  
w 1850 r. spłonęło 10 proc. zabudowy 
miasta: 160 kamienic i kościoły, m.in.  
św. Franciszka, św. Norberta i św. Józefa 
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Jak możemy usłyszeć w strzeliń-
skim magistracie, inwestycja 
o nazwie „Budowa łącznika dróg 
wojewódzkich nr 395 i 396” to 
krok, który przybliża realizację 
jednej z kluczowych tras w tym 
rejonie. 

Na przygotowanie dokumen-
tacji projektowej DSDiK przezna-
czyła 720 tys. złotych. Do postę-
powania przetargowego zgłosiło 
się siedem firm, a ich oferty 
otwarto na początku grudnia. 
Dokumentację wykona konsor-
cjum firm PROWAY. Projekt po-
wstanie w oparciu o wcześniej 
przygotowaną koncepcję progra-
mowo-przestrzenną. 

Planowany łącznik będzie 
miał około trzech kilometrów 
długości. Jego początek zaplano-
wano na drodze wojewódzkiej 
nr 395 (Strzelin–Wrocław), po-
między Szczawinem a Górcem. 
Koniec trasy znajdzie się na dro-
dze wojewódzkiej nr 396 (Strze-
lin–Oława), pomiędzy Chociwe-
lem a Ulszą. 

W przyszłości droga ta ma 
stać się fragmentem obwodnicy 
Strzelina w ciągu drogi krajowej 
nr 39, planowanej między Piotro-
wicami a Głęboką. 

– Dla Strzelina ten łącznik jest 
bardzo ważny. Już w tej formie 
pozwoli wyprowadzić znaczną 
część ciężkiego ruchu poza mia-
sto oraz takie miejscowości, jak 
Górzec i Chociwel, poprawiając 
bezpieczeństwo i komfort życia 
mieszkańców. To rozwiązanie 
korzystne dla wszystkich: dla 
miasta, dla regionu i dla zarząd-
ców dróg. A także dla lokalnych 
firm, takich jak McCain – mówi 
nam Dorota Pawnuk, burmistrz 
Strzelina. 

Nowy łącznik ma odciążyć 
nie tylko samo miasto, ale rów-
nież okoliczne drogi powiatowe: 
trasy nr 3055D i 3056D przebie-

gające przez Chociwel i Trześnię 
oraz drogę 3059D prowadzącą 
przez Górzec. 

Ograniczenie ruchu ciężkiego 
na tych odcinkach ma poprawić 
bezpieczeństwo mieszkańców 
oraz usprawnić transport 
do i z dużych zakładów działają-
cych w regionie. 

Docelowo łącznik między 
drogami wojewódzkimi nr 395 
i 396 stanie się częścią pełnej ob-
wodnicy Strzelina, która ma 
mieć około 12 km długości i prze-
biegać w ciągu DK 39 z połącze-
niami z DW 395 i DW 396. 

- Jego powstanie może być 
dodatkowym argumentem ma-

jącym wpływ na decyzje doty-
czące budowy pełnej obwodnicy 
Strzelina: drogi krajowej 39 w no-
wym śladzie - dodaje pani bur-
mistrz. 

Niestety, budowa obwodnicy 
znalazła się na liście rezerwowej 
rządowego „Programu budowy 
100 obwodnic na lata 2020–
2030”. Problem w tym, że pro-
gram oparto na badaniach z 2015 
roku. Tymczasem z danych 
z 2020 roku wynika, że przez 
Strzelin każdego dnia przejeżdża 
około 36 tys. pojazdów, w tym 
ponad trzy tysiące tirów.  Cen-
trum codziennie korkuje się  
przez przejeżdżające ciężarówki.

Michał Perzanowski 
Strzelin

Wybrano projektanta łączni-
ka drogowego na północy 
Strzelina. Dziś w mieście łą-
czą się ze sobą trzy ważne 
drogi, dlatego w planach jest 
obwodnica. Łącznik będzie 
pierwszą jej częścią.

Ważny łącznik obsłuży tranzyt 
na A4 i kierowców z Wrocławia

Mundurowi z Lwówka Ślą-
skiego otrzymali 2 stycznia  
zgłoszenie o wypadku drogo-
wym w miejscowości Rząsiny. 
Na wskazane przez system te-
lefonii komórkowej współ-
rzędne geograficzne natych-

miast skierowano służby ratun-
kowe. Po przybyciu na miejsce 
funkcjonariusze ze zdziwie-
niem stwierdzili, że pojazd, 
który według zgłoszenia miał 
znajdować się w rowie, jest od-
dalony o około 100 m. 

Okazało się, że  32-letni męż-
czyzna kierujący Fordem 
wpadł w poślizg i zjechał 
do rowu. Chcąc jak najszybciej 
usunąć pojazd z miejsca zda-
rzenia, poprosił inną osobę 
o jego odholowanie na dachu. 
Akcja została jednak prze-
rwana, bo „pomocnik” uznał, 
że jest zbyt niebezpieczna.

Alina Gierak 
Lwówej Śląski

Takiego „uprzątnięcia” 
 samochodu po wypadku 
policjanci się nie spodziewa-
li. Kierowca był kompletnie 
pijany. Miał 1,5 promila.   
Trafił do aresztu. 

Holowali auto ustawione do góry kołami

koncertu symfonicznego 
„Otwórzmy Nowy Rok 
w wielkim stylu” w Sali Kró-
lewskiej legnickiej Akademii 
Rycerskiej. Koncert popro-
wadził Marek Wroniszewski.

Sopranistka Adrianna  
Ferfecka była gwiazdą 

LEGNICA

lawinowego. Z tego powodu 
Karkonoski Park Narodowy 
zamknął siedem szlaków. 
W ostatni weekend spadło 
tam około 30 cm śniegu. Nie-
bezpiecznie jest na stokach. 

GOPR ogłosił II (umiarkowa-
ny) stopień  zagrożenia 

KARKONOSZE

w pobliżu dworca Wrocław  
Główny. Do awarii doszło 
na skrzyżowaniu ulic Perono-
wej i Kołłątaja z Piłsudskiego. 
MPK Wrocław wprowadziło 
tam objazdy.   

Tramwaj linii nr 2 wykoleił się 
we wtorkowe przedpołudnie  

WROCŁAW 

FO
T.

 P
IO

TR
 K

RZ
YŻ

A
N

O
W

SK
I

WROCŁAW

Strażacy z pomocą nurków wyciągali 4 stycznia samochód 
z rzeki. Z ustaleń policji wynika, że kierował nim 28-latek.  
Sam wydostał się z auta, nie doznał poważnych obrażeń, był 
trzeźwy. Wcześniej driftował samochodem po oblodzonej na-
wierzchni z kostki brukowej. Jarosław Jakubczak

KRÓTKO

Mocno poniosła go fantazja
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KŁODZKO

Straż Graniczna w Kłodzku 
zatrzymała 40-letniego oby-
watela Uzbekistanu, który 
od dłuższego czasu ukrywał 
się przed polskim wymiarem 
sprawiedliwości. Mężczyzna 
był poszukiwany na podsta-
wie kilku listów gończych 
i miał do odbycia karę pozba-
wienia wolności m.in. za pro-
wadzenie pojazdu w stanie 
nietrzeźwości oraz przestęp-
stwa skarbowe. 

Do zatrzymania doszło  
4 stycznia podczas rutynowej 
kontroli autokaru, którym cu-
dzoziemiec próbował dostać 

się do Niemiec. W trakcie we-
ryfikacji danych w systemach 
informacyjnych Straży Gra-
nicznej funkcjonariusze usta-
lili, że mężczyzna naruszył 
przepisy. Po zakończeniu 
czynności służbowych funk-
cjonariusze z Placówki Straży 
Granicznej w Kłodzku dopro-
wadzili zatrzymanego 
do aresztu śledczego. Po od-
byciu zasądzonej kary więzie-
nia cudzoziemiec zostanie 
przekazany do lotniczego 
przejścia granicznego i depor-
towany do Uzbekistanu. 
Mateusz Różański  

Deportowany do Uzbekistanu

WROCŁAW

Pracownicy schroniska  
dla zwierząt w asyście 
policjantów zabrali skrajnie 
zaniedbane 9 psów 
z mieszkania w jednej 
z kamienic we Wrocławiu.   
Wszystkie zwierzęta były 
wychudzone, pogryzione 
 i - jak określają pracownicy 
schroniska - „zmarnowane 
życiem”. Całe mieszkanie 
zostało zniszczone. 

W środku walały się śmieci 
i mnóstwo odchodów. Fetor 
było czuć już na klatce 
schodowej. Lokator  
zgromadził w środku 
dziesiątki butelek i puszek 
po alkoholu. Za znęcanie się 
nad zwierzętami grozi kara 
do 3 lat więzienia, 
w przypadku szczególnego 
okrucieństwa nawet 5 lat.  
Karolina Kwiatek  

Zabrali wygłodzone psy 

Łącznik drogowy ma odciążyć Strzelin i okoliczne miejscowości od ruchu 
tranzytowego. Dziś bywa tam bardzo tłoczno, a droga nie jest w najlepszym stanie
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Na kadrze z nagranego przez przygodną osobę filmiku 
dobrze widać ciągnięty na linie samochód
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W sumie różnych zadań z za-
kresu kolejnictwa na Dolnym 
Śląsku, realizowanych przez 
Urząd Marszałkowski Woje-
wództwa Dolnośląskiego, jest 
około 20. Będą one kontynu-
owane w 2026 roku. Ich za-
kres jest bardzo szeroki i obej-
muje m.in.: odbudowę daw-
nych linii kolejowych, re-
monty budynków dworco-
wych, układanie torów kole-
jowych, budowę przystan-
ków i stacji, wzmacnianie już 
funkcjonujących tras kolejo-
wych. 

Prace prowadzone są w nie-
mal każdym zakątku woje-
wództwa – m.in. w rejonie Ła-
giewnik, Złotoryi, Bogatyni, 
Kotliny Kłodzkiej czy Trzeb-
nicy. 

Za realizację inwestycji od-
powiada Dolnośląska Służba 
Dróg i Kolei (DSDiK). To właśnie 
tam koordynowane są prace, 
prowadzone inwestycje i nad-
zorowany ich przebieg, tak aby 
kolejne etapy realizowane były 
zgodnie z harmonogramem. 

Rewitalizacja trzech 
linii kolejowych z KPO 
Na kilku dolnośląskich li-

niach kolejowych trwają inten-
sywne prace rewitalizacyjne fi-
nansowane z KPO. Najbardziej 
zaawansowane są roboty na li-
nii 319 Strzelin–Kondratowice–
Łagiewniki, gdzie na 18 km 
układane są już nowe tory. In-
westycja za 60 mln zł umożliwi 
transport ciężkich ładunków ze 
strzelińskich kopalni w stronę 
Wrocławia i Pragi. Prace 
obejmą także linię 326 Wrocław 
Psie Pole–Trzebnica (ok. 11 km), 
gdzie wzrośnie prędkość pocią-
gów do 100 km/h, oraz linię 341 
Bielawa–Dzierżoniów, na któ-
rej wzmocnione zostanie pod-
torze, by mogły jeździć cięższe 
składy – wszystko przy zacho-
waniu ruchu pociągów. Koszt 
w 2026 r.: 138,3 mln zł.  

Linia 310  
Kobierzyce – Łagiewniki 

Dzierżoniowskie – Piława 
Górna. W tym roku ruszy pełna 
rewitalizacja ponad 38 km 
trasy. Stare tory zostaną roze-
brane, a w ich miejsce powsta-
nie zupełnie nowa infrastruk-
tura, wraz z remontem mostów 
i wiaduktów. Efektem będzie 

także nowa lub zmodernizo-
wana stacja oraz przystanek. 
Koszt w 2026 r.: 54,8 mln zł. 

Linia 322 
Kłodzko Nowe – Stronie Ślą-

skie. Na niemal 15 km trasy po-
jawią się nowe tory, odwodnie-
nie i nowoczesna sygnalizacja 
przejazdowa. Zmodernizo-

Remigiusz Biały 
Dolny Śląsk

Przy czteromiliardowym 
budżecie samorząd woje-
wództwa dolnośląskiego 
planuje wydać na kolej po-
nad 900 mln zł. Sprawdzili-
śmy, co dokładnie zostanie 
wykonane w 2026 r.   

Najważniejsze inwestycje kolejowe w regionie.  
Co będzie się działo na torach w 2026 roku? 

Pogrzeby 07.01 
 

A OSOBOWICE 
Andrzej Piotr  
Szelągiewicz, g. 8  
Elżbieta Bartkowiak, 8.40 
Grażyna Zalipska, 9.20 

Anna Roza, 10 
Bogumił Siwak, 10.40 
Włodzimierz  
Fedeczko, 12 
Ryszard Krauze, 12.40 
Anna Surmacz, 13.20 
Janina Dubaj, 14 
Halina Juszczak, 14.40 
Ewa Reszkiewicz. 15.20 

A GRABISZYN 
Leokadia Roman, g. 10 
Stefan Przeździęg, 11 
Andrzej Skonieczka, 12 
Roman Klekot, 13 
Jarosław Tadeusz Kocyłak, 14 

A PSIE POLE 
Mieczysław Niczyj, g. 12 
Stanisław Poznalski, 13 

A PAWŁOWICE 
Karolina Konecka, g. 12 
A LEŚNICA 
Janusz Stachowicz, g. 12 
Zdzisław Pieniążczak, 13 
 
Zarząd Cmentarzy Komunalnych, 
 pl. Strzelecki 19/21, 50-224 Wrocław

Dziś pożegnamy

wane zostaną także przystanki 
i obiekty inżynieryjne. Koszt 
w 2026 r.: 51 mln zł. 

Linia 318  
Srebrna Góra – Bielawa Za-

chodnia. Projekt obejmuje 
kompleksową odbudowę 16 
km linii: od nowego toru i od-
wodnienia po przystanki i urzą-
dzenia sterowania ruchem. To 
kolejny krok w przywracaniu 
ruchu kolejowego w Górach So-
wich. Koszt w 2026 r.: 49 mln zł.  

Linia 303  
Chocianów – Przemków Od-

lewnia. Na ponad 20 km trasy 
powstanie nowa nawierzchnia 
torowa, odnowione zostaną 
przejazdy, przystanki i obiekty 
inżynieryjne. Prace są kontynu-
acją inwestycji realizowanej 
w formule „zaprojektuj i wybu-
duj”. Koszt w 2026 r.: 33,5 mln 
zł.  

Linia 284  
Jerzmanice-Zdrój – Lwówek 

Śląski. Zakres prac obejmuje 
wymianę szyn i podkładów, 
nową podsypkę, remont pero-
nów oraz odwodnienie trasy. 
Łącznie odnowionych zostanie 
prawie 24 km linii. Koszt 
w 2026 r.: 33,1 mln zł. 

Kolej +  
Dworzec Świebodzki i kolej 

do Bogatyni. Ruszył etap pro-
jektowy kluczowych inwesty-
cji kolejowych: połączeń Le-
gnicy z Wrocławiem, rewitali-
zacji linii do Bogatyni oraz trasy 
Legnica–Złotoryja–Jerzmanice-
Zdrój. Projekty są współfinan-
sowane przez państwo i samo-
rząd województwa. Koszt 
w 2026 r.: 20,2 mln zł. 

Linia 308  
Mysłakowice – Kowary 

Górne. W tym roku zakończą 
się roboty na odcinku do Ko-
war. Inwestycja obejmuje m.in. 

tory, przejazdy, perony i infra-
strukturę dla podróżnych 
na ponad 14 km trasy. Koszt 
w 2026 r.: 13,1 mln zł. 

Linie 308 i 345  
Ogorzelec – Kamienna Góra. 

Zaplanowano wykonanie peł-
nej dokumentacji oraz robót 
budowlanych na 12 km trasy. 
Projekt obejmuje tory, prze-
jazdy i infrastrukturę pasażer-
ską. Koszt w 2026 r.: 11,6 mln zł. 

Elektryfikacja linii 326  
Wrocław Psie Pole – Trzeb-

nica.  Projekt zakłada elektryfi-
kację trasy, budowę mijanki 
oraz montaż nowoczesnych 
urządzeń sterowania ruchem. 
W 2026 roku realizowane będą 
prace projektowe i budowa in-
frastruktury trakcyjnej na nie-
mal 19 km linii. Koszt w 2026 r.: 
11,3 mln zł. 

Linia 312  
Jerzmanice-Zdrój – Wojcie-

szów Górny. Na ponad 17 km 
trasy wymieniona zostanie na-
wierzchnia torowa, pojawi się 
nowa sygnalizacja przejaz-
dowa i urządzenia sterowania 
ruchem. Koszt w 2026 r.: 10,2 
mln zł. 

Dworzec Przemków 
Odlewnia 
Dworzec przejdzie grun-

towną termomodernizację: 
m.in. ocieplenie, nowe instala-
cje i wykorzystanie OZE. Budy-
nek ma służyć nie tylko kolei, 
ale też promocji regionu i tury-
styki. Koszt w 2026 r.: 7,5 mln zł. 

Linia Tanvald  
– Szklarska Poręba 
Projekt obejmuje wymianę 

szyn na ok. 13 km trasy oraz po-
prawę bezpieczeństwa 
na dwóch przejazdach kolejo-
wych. Część środków przezna-
czono także na promocję pro-
jektu. Koszt w 2026 r.: 3,1 mln zł.  

Linia Jerzmanice-Zdrój – Wojcieszów Górny.  
Prace dotyczą ponad 17 km trasy
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Linia Srebrna Góra – Bielawa Zachodnia. To kolejny krok 
w przywracaniu ruchu kolejowego w Górach Sowich
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a  „ABEL” –   Zakład Pogrzebow y, 

bezgotówkowa organizacja pogrzebów 

i   kremacj i .  Całodobowe pr zewoz y 

zmarłych z domu, szpitali, hospicjum. 

Tel. całodobowe, kom. 502-922-708, 

71/ 355 92 23 ul. Św. Wincentego 10 A.

a   „ A D O R I A” Us ł u g i  Po g r ze b owe. 

Tanio, profesjonalnie i bezgotówkowo. 

Całodobowy odbiór ciała z  dowolnego 

miejsca. Pożegnania i kremacje. Obsługa 

ekskluzywnym karawanem. Biuro na 

terenie cm. Osobowice 59a - wszystkie 

sprawy w jednym miejscu. Tel. całodobowy 

71 352 52 05 lub 503 33 83 84.

a „ A N U B I S ”  –    k o m p l e k s o w e 

usługi pogrzebowe -  profesjonalnie 

- bezgotówkowo. Dom Pogrzebowy, biuro 

i własna kaplica i chłodnia, organizowanie 

pożegnań przed kremacją oraz czuwanie 

przy zmarłym przed pogrzebem tradycyjnym 

w  godzinach dogodnych dla klienta. 

Wrocław, ul. Szpacza 32/34, tel. 71 350 01 01 

całodobowy. Biuro: Wrocław, ul. Dubois 20, 

Wróblowice, ul. Stawowa 5. Całodobowe 

przewozy zmarłych kraj i  zagranica. 

Załatwianie formalności również w domu 

klienta. Telefony całodobowe 71 328 83 85, 

723 030 303.

a„ARCHON”–   Zakład Pogrzebowy 

te l .   7 1   3 3 2   6 0   6 0  –   c a ł o d o b owe 

przewozy zmarłych. Własna chłodnia 

i  kaplica, rozliczenia bezgotówkowe, 

wyrabianie aktów zgonu i wszystkich 

f o r m a l n o ś c i  Z U S  i   U S C .  O b s ł u g a 

ceremonii pogrzebowych ekskluzywnym 

karawanem Mercedes Pilato gratis. 

N a s ze  o d d z i a ł y :  W ł o d ko w i c a   3 7 , 

H a l l e ra   1 1 2 ,  B o g u s ł aw s k i e g o   3 3 , 

Traugutta 67, Skłodowskiej-Curie 49, 

Kiełczowska  90 (cm. komunalny), 

Krz y woustego  287,  Trzebnicka  67, 

ul. Grabiszyńska 101, ul. Zaporoska 83, 

www.zaklad-pogrzebowy.com.pl

a „ W I T W I C C Y ”  Z a k ł a d  U s ł u g 

Pogrzebowych, Producent Trumien. 

C a ł o d o b o w y  p r z e w ó z  z m a r ł y c h . 

Rozliczamy ZUS, KRUS, WBE, MSWiA 

w  z a k ł a d z i e .  W ł a s n a  c h ł o d n i a . 

Ko m p l e k s owo.  S o l i d n i e !  Wro c ł aw 

Borowska 254 - naprzeciw Akademii 

M e d y c z n e j ,  Wr o c ł a w  K o ś c i u s z k i 

67/1a – róg Gwarnej, Krzyżowice ul. 

Główna 14 gm. Kobierzyce, Sobótka  

ul.  Św. Anny 19/1,  71/889-00-60,  

www.zakladpogrzebowy24.pl

a C A Ł O D O B O W E  P R Z E W O Z Y 

Z M A R ŁY C H  dla miasta Wrocławia 

i   D olnego Śląska.  Najniższe ceny. 

Tel. 502-922-708, 71 322-60-16.

a K R E M AT O R I U M  –   A R C H O N , 

ul.  Kiełczowska  90, tel.  71  345  73  43 

-  całodobowo. Kompleksowe usługi 

kremacyjne i  pogrzebowe, ustalanie 

terminów. Całodobowy odbiór osób 

zmarłych z domu, szpitali, hospicjów. 

www.krematorium.wroclaw.pl

aMIĘDZYNARODOWE PRZEWOZY 

Z M A R ŁY C H ,  t e l .   7 1 / 3 3 2 - 6 0 - 6 0 

–  całodobowo.  Pr zewóz zmar łych 

i  prochów z  państw całego świata. 

Za ł at w i a my  w s ze l k i e  p oz wo l e n i a 

i   formalności .  Posiadamy l icencję 

n a  t r a n p o r t  z m a r ł y c h  z   F r a n c j i . 

www.zaklad-pogrzebowy.com.pl

a R O C H  –    Z a k ł a d  Po g r ze b o w y, 

b e z g o t ó w k o w o ,  k o m p l e k s o w o . 

Całodobowe przewozy zmarłychz domu, 

szpitali, hospicjum. Tel. całodobowe 

71/322 60 16, kom. 502-922-708, 

Wrocław, ul. Św. Wincentego 10 a (dawna 

Obrońców Pokoju).

ZAKŁADY POGRZEBOWE

REKLAMA 0410707709

eprasa.pl 4822f18b93
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Finał WOŚP to największa 
zbiórka publiczna organizo-
wana przez Fundację Wielka 
Orkiestra Świątecznej Pomocy. 
Od lat towarzyszą jej aukcje in-
ternetowe, na których każdy 
może wystawić podarunek 
od siebie i w ten sposób wes-
przeć akcję. Cenne trofea, pa-
miątki i inne przedmioty wy-
stawiają gwiazdy i zwykli lu-
dzie, którzy chcą dorzucić 
swoją cegiełkę. 

Na ulice w całej Polsce wy-
ruszy około 120 tysięcy wolon-
tariuszy, którzy będą zbierać 
pieniądze do teksturowych pu-
szek. Pieniądze można także 
wpłacać przez internet, albo 
płacąc za zakupy wystawio-

nych na aukcjach przedmio-
tów. 

Co ciekawego można wyli-
cytować w tym roku na au-
kcjach oznaczonych symbolem 
WOŚP?  

Muzeum Medycyny Sądo-
wej Uniwersytetu Medycznego 
we Wrocławiu to miejsce na co 
dzień niedostępne dla zwiedza-
jących. Nie lada gratką jest więc 
indywidualne oprowadzanie 
po tym miejscu, które można 
wylicytować na aukcji WOŚP. 

W muzeum można zoba-
czyć m.in. dużą kolekcję czę-
ści ludzkiego ciała z różnego 
rodzaju obrażeniami, które po-
wstały na skutek zbrodni, sa-
mobójstw i wypadków, ekspo-
naty przedstawiające natu-
ralne procesy pośmiertne (gni-
cie, mumifikacja, zmiany 
chorobowe), przedmioty zwią-
zane z przestępstwami (narzę-
dzia zbrodni, pętle wisielcze, 
przedmioty pochodzące z eks-
humacji.  

Indywidualne oprowadza-
nie po Muzeum Medycyny Są-
dowej przez opiekuna mu-

zeum dr Jędrzeja Siutę. W ubie-
głym roku ta aukcja okazała się 
rekordowa, osiągając 11.150 zł. 

Będzie gratka dla kibiców. 
Na licytację trafia piłka z auto-
grafami piłki Śląska Wrocław 
z sezonu 2025/2026 Betclic 1 
liga. 

Chciałbyś zobaczyć swoje 
miasto z lotu ptaka? Wylicytuj 
lotu balonem w towarzystwie 
wielokrotnego rekordzisty Pol-
ski w lotach balonowych (lata 
najdalej, najwyżej i najdłużej, 
jako pierwszy i jedyny w histo-
rii przeleciał balonem z Polski 

do Szwecji). Lot odbędzie się 
w wybranej przez ciebie oko-
licy, a do kosza możesz zabrać 
ze sobą osobę towarzyszącą. 

Jeśli pasjonujesz się lotnic-
twem, możesz wylicytować wi-
zytę na wrocławskim lotnisku 
i w bazie śmigłowców Lotni-

czego Pogotowia Ratunko-
wego. Będziesz mógł stanąć 
na pasie startowym dla samo-
lotów, zwiedzić terminal i zaj-
rzeć do miejsc niedostępnych 
dla pasażerów portu lotni-
czego, a także wejść do hangaru 
i wsiąść do śmigłowca LPR. 

Przedmiot kolejnej aukcji to 
rarytas! Kto nie chciałby mieć 
na własność dzieła, którego au-
torem jest Pablo Picasso. Gra-
fikę, którą widzicie powyżej od-
dała na licytację WOŚP Funda-
cja Książąt Lubomirskich. Zwy-
cięzca licytacji odbierze ją z rąk 
samego księcia Jana Lubomir-
skiego-Lanckorońskiego pod-
czas prywatnej wizyty w jego 
pałacu w Warszawie. 

Aukcji jest oczywiście dużo 
więcej. Na chętnych czekają: 
lekcje nordic walking, aerial 
hoop, warsztaty wioślarskie, 
akademia włoskiej pizzy z dzie-
kanem Uniwersytetu Medycz-
nego we Wrocławiu, pobyty 
w luksusowych hotelach, vo-
uchery na zabiegi kosme-
tyczne, a nawet kursy szycia 
chirurgicznego.

Katarzyna Zimna
Wrocław

Finał Wielkiej Orkiestry 
Świątecznej Pomocy  
odbędzie się w niedzielę,  
 25 stycznia. Orkiestra zagra 
już po raz 34., tym razem 
pod hasłem: „Zdrowe 
brzuszki naszych dzieci!”.

Picasso i dzień z życia pilota. Najciekawsze 
aukcje z Wrocławia na 34. Finał WOŚP

Orszak wyruszył  o godz. 12:30 
z Ostrowa Tumskiego. Następ-
nie przeszedł przez most Tum-
ski i Piaskowy, ulicami: Świę-
tej Katarzyny i Wita Stwosza, 
by dotrzeć na wrocławski Ry-
nek, gdzie czekała specjalnie 

przygotowana stajenka. Tam 
odbył się kulminacyjny mo-
ment wydarzenia, czyli po-
kłon Trzech Króli Dzieciątku 
Jezus. 

Tegoroczny wrocławski or-
szak był wyjątkowy nie tylko 
ze względu na zimową aurę, 
ale także dzięki obecności no-
wych symbolicznych postaci. 
Wśród tzw. aktorów specjal-
nych znaleźli się m.in. Święty 
Piotr w stroju rzymskim, jego 
uczeń - chłopiec niosący klucz 
symbolizujący zamknięcie 
Drzwi Świętych Roku Jubile-
uszowego oraz misjonarz 
w stroju misyjnym.

Remigiusz Biały
Wrocław

We wtorek ulicami Wrocła-
wia przeszedł Orszak Trzech 
Króli. Barwny pochód  jak co 
roku, przyciągnął tysiące 
mieszkańców i turystów.  
Podobnie było w innych 
miastach naszego regionu. 

Tysiące Wrocławian 
w Orszaku Trzech Króli 

Podczas aukcji olbrzymim zainteresowaniem cieszy się możliwość zwiedzenia 
zakamarków Muzeum Medycyny Sądowej we Wrocławiu 
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Od śmierci papieża Polaka  
(2 kwietnia 2005 roku) minęło 
już 20 lat i do tej pory w Wał-
brzychu nie postawiono po-
mnika na jego cześć, a ma go 
wiele innych gmin, jak choćby 
sąsiednie Świebodzice. O no-
wej inicjatywie opowiedział 
nam ksiądz Jan Gargasewicz 
proboszcz parafii Podwyższe-
nia Krzyża Świętego na Po-
dzamczu.  

Pomnik ma stanąć 
przed Sanktuarium przy ul. 
Jana Pawła II na wałbrzyskim 
Podzamczu. Będzie wykonany 
z brązu i będzie duży. Cały po-
stument to 4,5 m wysokości, 
a sama figura papieża, będzie li-
czyła ponad 2 m. 

- Święty Jan Paweł II – Pa-
pież Pielgrzym, Jan Paweł 
Wielki, Wielki Polak, Przyjaciel 
Młodzieży, Papież Dialogu, Oj-
ciec „Solidarności”, Papież 
Przełomu, Obrońca Wiary, Po-
koju i Praw Człowieka – to tylko 

niektóre z określeń odnoszą-
cych się do Największego 
z Rodu Polaków. Papież, który 
podczas swoich pielgrzymek 
gromadził miliony ludzi na ca-
łym świecie - podkreśla Jerzy 
Langer, wałbrzyski radny który 
związany jest z inicjatorami bu-
dowy postumentu. 

Jak dodaje, Wałbrzych jest 
jedynym miastem w Polsce, 
w którym corocznie – od chwili 

śmierci Ojca Świętego aż 
do 2019 roku – na miejskim sta-
dionie była odprawiana Msza 

Święta w jego intencji. Modli-
tewne spotkania przerwała 
pandemia w 2020 roku. 

- Nawiązując do tradycji 
„stadionowych” Mszy świę-
tych, Stowarzyszenie „Ludzie 
Jana Pawła II” wystąpiło z ini-
cjatywą organizacji Wałbrzy-
skiego Marszu Papieskiego, 
którego celem jest uczczenie 
osoby Ojca Świętego, Jego na-
uczania oraz znaczenia, jakie 
odegrał w najnowszej historii 
Polski, Europy i świata. Do ini-
cjatywy tej dołączyły także 
inne wałbrzyskie środowiska 
katolickie. 

W tym roku planowany jest 
czwarty Wałbrzyski Marsz Pa-
pieski. Towarzyszyć mu bę-
dzie szczególna inicjatywa 
wiernych. W Wałbrzychu, 
za zgodą władz kościelnych, 
powstanie Pomnik Świętego 
Jana Pawła II. 

„Z radością informujemy, 
że w naszej parafii powstaje 
pomnik św. Jana Pawła II – Pa-
pieża Polaka, wielkiego 
świadka wiary, obrońcy god-
ności człowieka i patrona na-
szych czasów. Będzie to wyjąt-
kowe miejsce modlitwy, pa-
mięci i wdzięczności za Jego 
pontyfikat oraz duchowe dzie-
dzictwo” - przekazuje sanktu-
arium.

Adrianna Szurman
Wałbrzych

Pomnik ma stanąć przed wał-
brzyskim sanktuarium. Bu-
dowa to oddolna inicjatywa 
wiernych. Postument ma  
być wykonany z brązu i mieć 
4,5 m wysokości.

Zbierają pieniądze na budowę pomnika  
Jana Pawła II. Papież będzie uśmiechnięty

Przed tym sanktuarium w Wałbrzychu ma stanąć 
pomnik papieża Polaka
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Wśród uczestników nie zabrakło rodzin z dziećmi 
z papierowymi koronami na głowach
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Pomnik będzie wyko-
nany z brązu. Cały  
postument to 4,5 m  
wysokości,zaś figura 
papieża, będzie 
liczyła ponad 2 m
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Hasło orszaków w 2026 r. – „Na-
dzieją się cieszą!” – wywodzi się 
z pochodzącej z XVII w. kolędy 
„Mędrcy świata, monarchowie” 
autorstwa Stefana Bortkiewicza. 
W formie kolędy utwór wraz 
z zapisem nutowym kompozy-
cji ks. Zygmunta Odelgiewicza 
pierwszy raz ukazał się w 1878 r. 
w „Śpiewniczku Jana Siedlec-
kiego”.  

W Warszawie po modlitwie 
Anioł Pański, którą poprowadził 
metropolita warszawski abp Ad-
rian Galbas, orszak wyruszył 
spod Pomnika Mikołaja Koper-
nika Traktem Królewskim na pl. 
Zamkowy, gdzie nastąpił uroczy-
sty pokłon trzech króli Jezusowi 
w stajence. Uznając w Nim Króla, 
Zbawiciela i Najwyższego Ka-
płana ofiarowali mu mirrę – znak 
cierpienia i symbol proroctwa, 
kadzidło – znak modlitwy i sym-
bol kapłaństwa oraz złoto – dar 
czystego serca i symbol królew-
skiej misji. 

Do orszaku na wysokości Pa-
łacu Prezydenckiego dołączyła 
para prezydencka Karol Nawrocki 
z małżonką Martą Nawrocką. 

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyły sprzed trzech 

kościołów w kierunku Rynku 
Głównego. Na ich czele stanęli 
mędrcy ze Wschodu: Kacper, 
Melchior i Baltazar. 

Orszak niebieski – afrykański 
wyruszył ok. godz. 11, po mszy 
w Bazylice św. Floriana. Orszak 
zielony – azjatycki rozpoczęła li-
turgia o godz. 10 w Kościele św. 
Stanisława Kostki. Z kolei orszak 
czerwony – europejski wyszedł 
ze wzgórza wawelskiego 
po mszy o godz. 10 w katedrze, 
której przewodniczył metropo-
lita krakowski kard. Grzegorz 
Ryś.  

Wolontariusze „Dzieła Po-
mocy św. Ojca Pio” zbierali 

ofiary na utrzymanie 12 miesz-
kań dla osób w kryzysie bez-
domności. 

W Gdańsku orszak wyszedł 
o godz. 12 spod Bazyliki Mariac-
kiej. Wymarsz poprzedziła msza, 
której przewodniczył metropo-
lita gdański abp Tadeusz Wojda 
– przewodniczący Konferencji 
Episkopatu Polski. Uczestnicy 
przeszli ulicami Tkacką i Długą, 
gdzie byli świadkami symbolicz-
nej walki dobra ze złem. W tym 
roku stajenka zlokalizowana zo-
stała obok Dworu Artusa.  

W Białymstoku centralny or-
szak wyruszył sprzed archikate-
dry po mszy w Bazylice Wniebo-

wzięcia Najświętszej Maryi 
Panny. Wydarzeniu towarzy-
szyła wystawa białostockich szo-
pek w witrynie Centrum Infor-
macji Turystycznej. 

W Poznaniu o godz. 12 uczest-
nicy wyruszyli ze Starego Rynku, 
a następnie przeszli ulicami: 
Wielką, Chwaliszewo, Mostem 
Chrobrego i ul. Maryi Panny 
do katedry poznańskiej. Tam 
mędrcy ze Wschodu złożyli po-
kłon Jezusowi.  

W Katowicach orszak zainau-
gurowała msza w prowadzonej 
przez ojców oblatów parafii Naj-
świętszego Serca Pana Jezusa. Li-
turgii przewodniczył metropo-
lita katowicki abp Andrzej Przy-
bylski. Uczestnicy wydarzenia 
przeszli do Katedry Chrystusa 
Króla. Oprawę muzyczną or-
szaku zapewnił duet Magda 
Anioł i Adam Szewczyk. Zwień-
czeniem wydarzenia był koncert 
zespołu Arka Noego. 

W ubiegłym roku w orszakach 
w Polsce wzięły udział 2 mln osób. 

W Europie Orszaki Trzech 
Króli organizowane były dotąd 
m.in. w Austrii, Niemczech, Ru-
munii, Słowenii, Ukrainie, we 
Włoszech i na Węgrzech. Orszaki 
gościły także w wielu państwach 
afrykańskich, m.in. w Czadzie, 
Kamerunie, Nigerii, Republice 
Środkowej Afryki, Rwandzie i Za-
mbii. Barwne korowody wędro-
wały również w krajach Ameryki 
Północnej i Południowej, w tym 
w USA, Ekwadorze, Kolumbii, 
Wenezueli oraz na Kubie. W Azji 
odbył się orszak w Kazachstanie. 
PAP

Oprac. Karolina Wrońska
Polska

W tym roku orszaki przeszły 
ulicami 941 miejscowości 
w Polsce. Fundacja Orszak 
Trzech Króli przygotowała 
600 tys. papierowych koron 
i 150 tys. śpiewników z kolę-
dami oraz 200 tys. naklejek.

Orszaki Trzech Króli przeszły 
ulicami prawie 1000 miast

Premier Donald Tusk podkre-
ślił, że tematem nieprzewidzia-
nym i nieplanowanym podczas 
spotkania (piszemy o nim 

na stronie świat) będzie kwestia 
Grenlandii. – Ona wzbudziła 
bardzo duże emocje w całej Eu-
ropie – zauważył. 

Szef polskiego rządu zazna-
czył, że żaden członek Paktu 
Północnoatlantyckiego nie  
powinien atakować czy grozić  
innemu członkowi paktu.  
– Inaczej NATO traciłoby sens, 
gdyby w obrębie tego paktu 
dochodziło do konfliktu czy 
wzajemnych agresywnych 
kroków – podkreślił Donald 
Tusk. 

Dodał, że solidarność euro-
pejska i poszanowanie integral-
ności państw europejskich są 
elementarnymi kwestiami oraz 
że Dania może liczyć na solidar-
ność całej Europy. – Równocze-
śnie Polska jest jednym z naj-
lepszych przykładów, że trzeba 
robić wszystko, aby więzi euro-
pejsko-amerykańskie, te więzi 
transatlantyckienie ucierpiały 
w najbliższych dniach i miesią-
cach wskutek takich czy innych 
zapowiedzi, decyzji czy niepo-
rozumień – mówił Tusk. 

Zaznaczył, że chciałby, aby 
w Waszyngtonie było dla 
wszystkich jasne, że jakiekol-
wiek próby rozbicia czy podwa-
żania istoty NATO czy Paktu 
Północnoatlantyckiego nie  
spotkają się z akceptacją w żad-
nym kraju europejskim. 

Jednocześnie Tusk wskazał, 
że Polska musi być jednym 
z tych państw, które będzie 
dbało o zachowanie strategicz-
nej więzi europejsko-amery-
kańskiej. 
PAP

Oprac. Karolina Wrońska
Warszawa

– Solidarność europejska 
i poszanowanie integralno-
ści państw europejskich są 
elementarnymi kwestiami  
– podkreślił premier Donald 
Tusk przed wylotem do Pa-
ryża.

Przed wylotem do Paryża premier Tusk przypomniał 
kwestię Grenlandii, która wzbudziła duże emocje

Aktorzy wcielający się w rolę Trzech Króli w Warszawie, 
od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane
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Wczoraj przypadała Wigilia Bożego Narodzenia według kalen-
darza juliańskiego, czyli według tzw. starego stylu. W tym ter-
minie, trzynaście dni po katolikach, święta obchodzą w Polsce 
Kościół prawosławny i staroobrzędowcy. Największe w kraju 
skupisko prawosławnych jest we wschodniej Polsce.

KRÓTKO

Wigilia Bożego Narodzenia
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Do tragicznego zdarzenia do-
szło w nocy z 5 na 6 stycznia 
2026 roku. Przed godziną 1:00 
służby ratunkowe interwe-
niowały w mieszkaniu 
przy ulicy Modzelewskiego 
na warszawskim Mokotowie. 
Zgłoszenie dotyczące awan-
tury wpłynęło od sąsiadów. 

Osoby przebywające w lo-
kalu nie otwierały drzwi 
funkcjonariuszom, 
w związku z czym na miejsce 
wezwano straż pożarną i pod-
jęto decyzję o siłowym wej-
ściu do mieszkania. We-
wnątrz służby ujawniły ciało 

siedmiomiesięcznego 
chłopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka. 

Rzecznik Prokuratury 
Okręgowej w Warszawie prok. 
Piotr Antoni Skiba przekazał, 
że do dyspozycji prokuratury 
zostali zatrzymani rodzice 
dziecka. - Stan ich zdrowia nie 
pozwalał na przeprowadzenie 
z ich udziałem czynności pro-
cesowych. Są one planowane 
na środę - dodał rzecznik 

Ustalony został termin 
sekcji, która miała być prze-
prowadzona w godzinach po-
południowych we wtorek. 

Znaleziono ciało małego chłopca

GORZÓW WIELKOPOLSKI

Do tego tragicznego w skutkach 
zdarzenia doszło we wtorek tuż 
po północy. Wybuch butli gazo-
wej i pożar nastąpił w rejonie 
ogródków działkowych na Za-
warciu. – W czasie dogaszania 
pogorzeliska drewnianej al-
tany, gdzie doszło do pożaru, 
strażacy natrafili na trzykilo-
gramową butlę z gazem. Odna-
leziono również ciała dwóch 
osób – przekazuje asp. Karol 

Brzozowsk i, rzecznik prasowy 
Komendy Miejskiej PSP w Go-
rzowie Wlkp. 

Osoby przebywające w po-
mieszczeniu prawdopodobnie 
na skutek panujących silnych 
mrozów próbowały się ogrzać 
za pomocą butli z gazem. 
O godz. 0.32 doszło do wybu-
chu. Trwa ustalanie przyczyn 
tragedii, a także tożsamości 
ofiar.

W pożarze zginęły dwie osoby

Państwo musi mieć narzędzia  
do walki w internecie ze szkodliwymi 
zjawiskami, jak na przykład pedofilia
Włodzimierz Czarzasty, marszałek Sejmu

W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,  
czy koalicja rządząca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa 2026 
rok w niezmienionym składzie. Z sondażu wynika, że Polacy „ob-
stawiają scenariusz stabilizacyjny”. Łącznie 51,3 proc. ankieto-
wanych uważa, że obecna koalicja dotrwa do końca 2026 roku 
bez zmian personalnych i partyjnych, z czego 13,4 proc. jest 
o tym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. „raczej”.

SONDAŻ
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Według doniesień portalu „Po-
litico” amerykańscy urzędnicy 
jasno sprecyzowali swoje ocze-
kiwania wobec Delcy Rodri-
guez. 

Kluczowym elementem 
strategii jest usunięcie z kraju 
wpływów irańskich, kubań-
skich oraz innych siatek wro-
gich interesom Waszyngtonu. 
Biały Dom liczy również na to, 
że była wiceprezydent Wene-
zueli umożliwi przeprowadze-
nie w pełni wolnych wyborów, 
a następnie dobrowolnie ustąpi 
ze stanowiska. Terminy realiza-
cji postulatów pozostają na ra-
zie elastyczne. 

USA naciskają też na uwol-
nienie obywateli USA przetrzy-
mywanych w wenezuelskich 
więzieniach. 

Ekipa Trumpa wyraża prze-
konanie, że Rodriguez ugnie się 
pod presją. W przeciwnym ra-
zie Wenezueli grozi interwencja 
wojskowa. 

Kontrowersje wzbudza jed-
nak brak żądania wypuszczenia 
na wolność wszystkich więź-
niów politycznych. Budzi to 
obawy w kręgach polityki zagra-

nicznej Partii Republikańskiej, 
czy działania Waszyngtonu fak-
tycznie doprowadzą do trwałej 
i głębokiej zmiany w tym kraju. 

Szef dyplomacji USA Marco 
Rubio w niedzielnej rozmowie 
z ABC News podkreślił determi-
nację USA w dążeniu do wyeli-
minowania zagrożeń płynących 
z Caracas. Zapowiedział stwo-

rzenie warunków, w których 
Wenezuela przestanie być przy-
czółkiem dla Iranu czy Hezbol-
lahu oraz rajem dla karteli nar-
kotykowych wysyłających trans-
porty w stronę amerykańskich 
granic. 

Choć Biały Dom oficjalnie 
odmawia komentarza, Departa-
ment Stanu przypomina słowa 

Rubio, który zasugerował, że 
administracja spodziewa się 
po nowej liderce znacznie więk-
szej skłonności do współpracy 
niż miało to miejsce w przy-
padku Maduro, który przebywa 
w nowojorskim areszcie oskar-
żony m.in. o udział w zmowie 
narkoterrorystycznej. 

Źródła portalu wskazują, że 
USA dysponują nie tylko argu-
mentami siłowymi. Poza opcją 
militarną Waszyngton kusi Ro-
driguez możliwością złagodze-
nia dotkliwych sankcji oraz od-
blokowaniem jej prywatnych 
aktywów finansowych. W du-
żej mierze są one zdeponowane 
w katarskiej Dosze. 

Przypomnijmy – obalony 
przez USA przywódca Wenezu-
eli Nicolas Maduro i jego żona 
Cilia Flores usłyszeli w ponie-
działek zarzuty w sądzie fe- 
deralnym w Nowym Jorku. 
W związku z atakiem USA rów-
nież w Nowym Jorku zebrała 
się – na wniosek Kolumbii  
– Rada Bezpieczeństwa ONZ. 

Byłemu prezydentowi We-
nezueli i jego żonie postawiono 
cztery zarzuty: uczestnictwa 
w zmowie narkoterrorystycz-

nej, sprowadzania kokainy do  
Stanów Zjednoczonych i dwa 
zarzuty związane z posiada-
niem znaczącej ilości broni, 
która miała być wykorzystana 
przeciwko Amerykanom. 

Oskarżeni nie przyznali się 
do winy. Maduro powiedział 
przed sądem, że wciąż jest pre-
zydentem Wenezueli i został 
porwany ze swojego domu. 
Jego obrońca Barry Pollack za-
powiedział złożenie serii wnio-
sków, twierdząc, że Maduro jest 
głową suwerennego państwa, 
wobec czego przysługuje mu 
immunitet. Kwestionował też 
legalność porwania przywódcy. 

Sędzia federalny Alvin Hel-
lerstein wyznaczył datę kolej-
nego posiedzenia na 17 marca. 
Nie jest dotąd jasne, czego do-
tyczyć ma kolejna rozprawa. 

W poniedziałek na stanowi-
sko p.o. prezydenta Wenezueli 
została zaprzysiężona Delcy Ro-
driguez, dotychczasowa wice-
prezydent i minister ds. ropy 
naftowej. Wcześniej wezwała 
ona USA do pokojowej współ-
pracy i zapewniła, że chce na-
dać stosunkom z Waszyngto-
nem priorytetowe znaczenie.

Grzegorz Kuczyński
USA

Administracja prezydenta 
Trumpa żąda od tymczasowej 
liderki Wenezueli skuteczne-
go zwalczania handlu narko-
tykami, wydalenia obcych 
agentów oraz wstrzymania 
sprzedaży ropy wrogom USA.

Czego USA żądają od Wenezueli

– Naszą ambicją jest zademon-
strowanie, że praca nad zbliże-
niem stanowisk została ukoń-
czona – powiedział przedsta-
wiciel prezydenta Francji Em-
manuela Macrona. – Możemy 
z przekonaniem powiedzieć, 
że kraje europejskie z „koalicji 
chętnych” i Amerykanie wie-
dzą, jak dać Ukrainie gwaran-
cje bezpieczeństwa, gdy roz-
pocznie się rozejm, negocjacje 
pokojowe – dodał doradca. 

Spotkaniu przewodniczyli 
prezydent Francji Emmanuel 
Macron i premier Wielkiej Bryta-
nii Keir Starmer. Oczekiwani byli 
reprezentanci łącznie 35 krajów, 
a szefowie 27 państw i rządów 
głównie z krajów europejskich. 
Obecni byli też przedstawicie- 
le prezydenta USA Donalda 
Trumpa: Steve Witkoff i Jared 
Kushner. Jeszcze przed szczy-
tem Macron spotkał się z pre-
mierem Kanady Markiem Car-
ney’em i następnie z prezyden-

tem Ukrainy Wołodymyrem Ze-
łenskim. Pałac Elizejski zapowie-
dział, że uczestnicy szczytu po-
winni podjąć zobowiązania 
w sprawie wspólnej wizji zasad 
przyszłego rozejmu w wojnie 
prowadzonej przez Rosję prze-
ciwko Ukrainie, a także reakcji 
w razie jego naruszenia.  

Prezydent Macron spotka się 
w czwartek z przewodniczącymi 
obu izb parlamentu Francji i sze-
fami frakcji parlamentarnych, by 
rozmawiać z nimi na temat Ukra-
iny i przyszłych gwarancji bez-
pieczeństwa. 

Wtorkowy szczyt był kolej-
nym z szeregu spotkań poświę-
conych Ukrainie. W sobotę 
w Kijowie obradowali doradcy 
ds. bezpieczeństwa krajów 
wspierających Ukrainę. Zełen-
ski zapowiedział po nim, że roz-
mowy będą kontynuowane 
w Paryżu, a finałem tego pro-
cesu ma być spotkanie w USA, 
również na poziomie głów 
państw. Ukraiński prezydent  
zaznaczył, że chce, by serię kon-
sultacji udało się zakończyć 
do końca stycznia. 
PAP

Oprac. Karolina Wrońska
Francja

Wczoraj w Paryżu odbyło się  
spotkanie „koalicji chęt-
nych”, czyli krajów wspiera-
jących Ukrainę. Do Francji 
poleciał też premier Donald 
Tusk.

Spotkanie „koalicji chętnych”  
ws. gwarancji bezpieczeństwa

W poniedziałek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli została zaprzysiężona 
Delcy Rodriguez, dotychczasowa wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej
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Tajwański dziennik „Taipei Ti-
mes” zwrócił uwagę, że po sobot-
niej operacji wojskowej USA 
w Wenezueli i uprowadzeniu 
prezydenta Nicolasa Maduro 
na Tajwanie w przestrzeni pu-
blicznej pojawiły się pytania, czy 
Pekin byłby zdolny do podob-
nego precyzyjnego uderzenia 
wymierzonego we władze wy-
spy. 

Chiny uznają Tajwan za wła-
sne terytorium, a prezydenta 
tego kraju Laia Ching-te za „sepa-
ratystę” i nie wykluczają zbroj-
nego przejęcia kontroli nad wy-
spą. 

Wiceminister obrony Hsu 
Szu-chien zapewnił w poniedzia-
łek, że wojsko regularnie ćwiczy 
odnośne scenariusze. Komentu-
jąc wydarzenia w Wenezueli, 
podkreślił, że tamtejszy sprzęt 
pozyskany z Chin i Rosji okazał 
się „zdecydowanie gorszy” od  
uzbrojenia USA, choć kluczo-
wym problemem był też brak 
konserwacji. – Jeśli wróg robi po-

stępy, my również musimy iść 
naprzód – oświadczył wicemini-
ster obrony. 

Hsu Szu-chien ostrzegł jedno-
cześnie, że ewentualne nieza-
twierdzenie budżetu obronnego 
przez parlament sprawi, że woj-
sko nie będzie w stanie termi-
nowo realizować zakupów sprzę-
tu, napraw ani uzupełniać zapa-
sów paliwa i amunicji, co bezpo-
średnio wpłynie na bezpieczeń-
stwo narodowe. 

Ministerstwo obrony w Tajpej 
zaproponowało budżet w wyso-
kości 561,4 mld dolarów tajwań-
skich (ok. 17,8 mld USD), co sta-

nowi wzrost o 87,5 mld dolarów 
tajwańskich w stosunku do ubie-
głego roku. Według Hsu ewentu-
alne zablokowanie środków 
przez opozycję w głosowaniu 
w parlamencie wpłynęłoby na  
21 proc. wydatków operacyjnych, 
uniemożliwiając m.in. rozwój 
systemów precyzyjnego rażenia 
dalekiego zasięgu. 

Tajwan jest jednym z kluczo-
wych odbiorców amerykańskie-
go uzbrojenia, a współpraca 
obronna między Tajpej a Wa-
szyngtonem w ostatnich latach 
znacząco się nasiliła, czemu 
sprzeciwiają się władze w Pekinie.

Na Tajwanie są obawy, że Chiny 
zrobią to samo, co Amerykanie

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te ogląda amerykańskie 
Stingery
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Grzegorz Kuczyński
Tajwan

Na Tajwanie pojawiły się 
obawy, że Chiny mogą prze-
prowadzić na wyspie „atak 
dekapitacyjny” na wzór USA 
w Wenezueli.

KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ŻĄDANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOŚĆ WIĘŹNIÓW POLITYCZNYCHWENEZUELA 

Spotkanie „koalicji chętnych” w Paryżu  
zorganizował prezydent Francji Emmanuel Macron
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B
 ył to krok do budowy 
ekonomicznych zrę-
bów Polski Ludowej. 
Nacjonalizacja nie była 
dla nikogo zaskocze-
niem, była konsekwen-

cją zapowiedzi z manifestu Pol-
skiego Komitetu Wyzwolenia 
Narodowego z 22 lipca 1944 r. 

 Państwo zabiera 
Przejęcie przez państwo 

przedsiębiorstw odbywa się – 
stanowił art. 1 ustawy – „dla pla-
nowego odbudowania gospo-
darki narodowej, zapewnienia 
Państwu suwerenności gospo-
darczej i podniesienia ogólnego 
dobrobytu”. 

Art 3. wymieniał firmy, które 
zostaną znacjonalizowane za od-
szkodowaniem (zatrudniające 
więcej niż 50 robotników 
na jedną zmianę). Były to m.in. 
przedsiębiorstwa górnicze, hut-
nicze, naftowe i gazowe; zwią-
zane z energetyką; koksownie; 
wodociągowe; cukrownie i rafi-
nerie cukru; gorzelnie i browary; 
młyny. Do tego przedsiębiorstwa 
włókiennicze, poligraficzne 
i tłuszczowe. Tzw. nacjonaliza-
cja bez odszkodowań dotyczyła 
przedsiębiorstw poniemieckich, 
należących do obywateli Wol-
nego Miasta Gdańska oraz – jak 
to określono – „osób, które zbie-
gły do nieprzyjaciela”. 

Nacjonalizacja dotyczyła ma-
jątku nieruchomego i rucho-
mego oraz wszelkich praw (w 
tym licencji, znaków towaro-
wych itp.). W [pierwszej fazie, 
do 1 października 1948 r. upań-
stwowiono przeszło 35 tys. 
przedsiębiorstw 

Co z wagonami? 
Choć spod działania tego 

przepisu wyłączono niektóre 
rodzaje przedsiębiorstw (np. 
przedsiębiorstwa robót budow-
lanych oraz instalacyjnych bez 
względu na ilość pracowni-
ków), w praktyce nacjonalizo-
wano wszystko. Dekret Rady 
Ministrów z mocą ustawy 
z dnia 20 grudnia 1946 r. 
o zmianie ustawy o przejęciu 
na własność Państwa podsta-
wowych gałęzi gospodarki na-
rodowej, dawał podstawę 
do nacjonalizacji banków, skle-
pów, aptek i oraz kolektywiza-
cji rolnictwa. 

Ciekawostką jest, że spod 
ustawy wyłączono przedsiębior-
stwo komunikacyjne stano-
wiące własność „Międzynarodo-
wego Towarzystwa Wagonów 
Sypialnych i Wielkich Ekspresów 
Europejskich” belgijsko-francu-
skiej firmy kolejowej Compagnie 
Internationale des Wagons-Lits. 
Specjalnie po to Rada Ministrów 
wydał uchwałę w dniu 27 marca 
1947 r.  

Już później, w latach 1948-
1971 Polska Ludowa zawarła tzw. 
umowy indemnizacyjne z 14 
krajami. Na mocy tych układów 
PRL wypłacał odszkodowania 
za mienie pozostawione w Pol-
sce i znacjonalizowane. Np. 
do 1980 r. rządy komunistyczne 
PRL-u przekazały 40 mln dola-
rów rządowi USA na zaspokoje-

nie roszczeń obywateli i firm 
amerykańskich. 

Towarzysze żądają!   
W styczniu 1946 r. na blisko 

300 posłów do KRN za ustawą 
nacjonalizacyjną była większość, 
w tym przedstawiciele opozycji 
z PSL i Stronnictwa pracy. Co 
więcej, w swoich programach też 
mieli nacjonalizację, choć 
w znacznie ograniczonej formie.  

Mało który z posłów opozycji 
nie zgadzał się z tezami referatu 
ministra przemysłu z IX sesji 
KRN, która odbyła się w grudniu 
1945 r.: „Można prowadzić orga-
nizm państwowy w określonym 
kierunku, gdy ma się w ręku ster 
tego organizmu. A ster – to pod-
stawowe gałęzie gospodarki na-
rodowej. Bez planu nie ma odbu-
dowy”. 

 Co ciekawe, posłowie deba-
tujący wtedy na założeniami 
przyszłej ustawy „o przejęciu 
na własność Państwa podstawo-

wych gałęzi gospodarki narodo-
wej” (odczytano rezolucję 
z wiecu pracowników przemy-
słu Łodzi, w którym żądali oni 
„upaństwowienia przemysłu, 
(które) jest po reformie rolnej dal-
szym podstawowym osiągnię-
ciem demokracji polskiej na dro-
dze do odbudowy Polski Ludo-
wej bez obszarników i kapitali-
stów”), na tej samej sesji propo-
nowali jednocześnie dość fanta-
styczną ustawę „o zakładaniu 
nowych przedsiębiorstw i popie-
raniu prywatnej inicjatywy”. 

Co na to PSL? 
Można powiedzieć, że idea 

nacjonalizacji był obecna w pro-
gramach wszystkich sił politycz-
nych ówczesnej Polski, nie tylko 
tych o profilu komunistycznym 
czy socjalistycznym. 

W programie Polskiego Stron-
nictwa Ludowego, największej 
partii opozycyjnej w KRN (jesz-
cze w grudniu 1946 r, na 444 po-

słów, PSL miało ich 55), uchwa-
lonym w styczniu 1946 r. pod-
czas kongresu, popierano prze-
prowadzenie reformy rolnej, 
wprowadzenie „gospodarki wie-
losektorowej” (z istnieniem sze-
rokiego sektora własności spo-
łecznej i spółdzielczej, głównie 
w handlu i drobnym przemyśle), 
ale też dopuszczano istnienie 
sektora państwowego i prywat-
nego. 

Reforma ekonomiczna mia-
łaby w tej koncepcji obejmować 
nacjonalizację kluczowych ga-
łęzi przemysłu, choć w stopniu 
mniejszym niż zakładała kon-
cepcja komunistów. 

Apologia z lat 60. 
Janusz Wojciech Gołębiowski 

w wydanym w 1965 r. tomie „Na-
cjonalizacja przemysłu w Polsce” 
to właśnie z PSL czynił głównego 
wroga socjalistycznych reform. 
„Przyjęta przez PSL taktyka 
walki – pisał – polegała nie 

na bezpośrednim podważeniu 
celowości samej reformy, lecz 
na przedstawieniu w tak nega-
tywny sposób przyszłych konse-
kwencji nacjonalizacji, ażeby 
wzbudzić w społeczeństwie wąt-
pliwość co do tego, czy państwo 
winno istotnie przejąć na wła-
sność wielki i średni przemysł. 

»Głównym celem przebu-
dowy społecznej — stwierdzał 
program mikołajczykowskiego 
stronnictwa — jest zdobycie dla 
warstw ludowych wyższego po-
ziomu dobrobytu przy swobod-
nym, wszechstronnym rozwoju 
kulturalnym. Monopolistyczna 
gospodarka państwowa może 
zmuszać robotników do godze-
nia się z niską stopą życiową i za-
grażać im nowym przymusem 
i naciskiem ze strony państwo-
wej administracji gospodarczej« 
(…). 

Głównym celem przebu-
dowy społecznej — stwierdzał 
program mikołajczykowskiego 
stronnictwa — jest zdobycie dla 
warstw ludowych wyższego po-
ziomu dobrobytu przy swobod-
nym, wszechstronnym rozwoju 
kulturalnym. Monopolistyczna 
gospodarka państwowa może 
zmuszać robotników do godze-
nia się z niską stopą życiową i za-
grażać im nowym przymusem 
i naciskiem ze strony państwo-
wej administracji gospodarczej”. 

Jak za Sanacji? 
W ramach wojny propagan-

dowej komuniści i socjaliści gło-
sili, że PSL celowo utożsamiało 
nacjonalizację przemysłu w wa-
runkach istnienia władzy ludo-
wodemokratycznej z tworzo-
nymi w Polsce międzywojennej 
etatystycznymi przedsiębior-
stwami państwowymi, które ze 
względu na ich nierentowność 
i biurokratyczne formy organiza-
cji były w społeczeństwie wyjąt-
kowo niepopularne. 

„Jesteśmy za upaństwowie-
niem kluczowych przemysłów, 
mających podstawowe znacze-
nie dla gospodarstwa narodo-
wego, takich np., jak kopalnie 
węgla, huty żelazne, pewne fa-
bryki chemiczne, przemysł zbro-
jeniowy, elektrownie i koleje. Ale 
upaństwowienie tych gałęzi to 
jeszcze nie etatyzm - odpowia-
dała »Gazeta Ludowa«. Nie po to 
pozbyliśmy się szlachetczyzny 
i jej burżuazyjnego cienia, aby 
tworzyć klasę urzędniczą” - do-
powiadał w jednym z artykułów 
„Gazety Ludowej” Tadeusz Gar-
czyński, adwokat, publicysta 
i działacz sportowy. 

Komuniści zacierają 
ręce 
Oficjalne stanowisko PPR od-

nośnie do ustawy o nacjonaliza-
cji przemysłu sprecyzowane zo-
stało na I Zjeździe PPR, który się 
odbył w dniach 6-13 grudnia 
1945 r.: „Nasza partia uważa - 
stwierdzał przedłożony zjaz-
dowi referat pt. »Aktualne zagad-
nienia i perspektywy gospodar-
cze demokratycznej Polski« - że 
przyszedł teraz czas, aby po zre-
alizowaniu zasad Manifestu lip-
cowego pójść naprzód i przejąć 

uroczystym aktem prawnym 
na własność narodu wielki 
i średni przemysł w Polsce (…). 
Nasi ministrowie w rządzie, nasi 
posłowie w Krajowej Radzie Na-
rodowej, nasi towarzysze w ca-
łym kraju, cała nasza partia, 
wspólnie z Polską Partią Socjali-
styczną, wysunie wkrótce dekret 
o unarodowieniu wielkiego 
i średniego przemysłu”. 

Stanowisko PPS wobec 
ustawy określała z kolei uchwała 
Rady Naczelnej z dnia 4 listo-
pada 1945 r. Stwierdzała ona m. 
in., że „uspołecznienie w drodze 
prawnej podstawowych gałęzi 
produkcji, wymiany, ubezpie-
czeń oraz bankowości powinno 
być dokonane bez dalszej 
zwłoki”. 

Dokonało się 
Jak ustawę KRN o nacjonali-

zacji przyjęli Polacy. Najogólniej 
mówić obojętnie. Ważniejsze 
były trudny codziennego życia 
w zrujnowanym kraju, nędza 
i wyjątkowo mroźna zima. Słusz-
nie zauważał Gołębiowski, że 
„żadna z form bezpośredniej 
i otwartej walki przeciwko nacjo-
nalizacji przemysłu w ówcze-
snych warunkach politycznych 
nie dawała reakcji szans powo-
dzenia”. 

I dodaje: „politycy reakcyjni 
przewidywali, że oficjalne wy-
powiedzenie się przeciwko 
upaństwowieniu fabryk mo-
głoby zwiększyć jedynie obawy 
szerokich mas przed utratą zdo-
bytych już pozycji w przemyśle”. 

Co więcej, wszelkie próby hi-
potetycznej reprywatyzacji fa-
bryk natrafiały ponadto 
na obiektywne przeszkody, wy-
nikłe z dokonanych podczas 
wojny i po wyzwoleniu kraju 
zmian w strukturze przemysłu. 
„Trzeba sobie zdać sprawę z tego, 
że przemysł nasz jest już w więk-
szości upaństwowiony” - stwier-
dzała Delegatura Krajowa tzw. 
rządu emigracyjnego w połowie 
1945 r. 

Trzeba było... 
Deputowany do KRN Alek-

sander Zawadzki, w 1946 r. czło-
nek Biura Politycznego KC PPR 
i późniejszy Przewodniczący 
Rady Państwa, obranie radykal-
nego socjalistycznego kursu 
przez Polskę uzasadniał tak: 
„Mieliśmy Zagłębie i Śląsk, mo-
gliśmy mieć dosyć węgla, stali 
i żelaza, a nie mieliśmy armat, nie 
mieliśmy czołgów, nie mieliśmy 
samolotów, gdy nadszedł tra-
giczny rok 1939. Bo ciężki prze-
mysł Zagłębia, Śląska i innych 
ośrodków służył interesom pry-
watnego, rodzimego i zagranicz-
nego kapitału, a w tym kapitale 
wielki udział mieli Niemcy”. 

Choć z perspektywy czasu 
można stwierdzić, że zarówno 
nacjonalizacja, jak i reforma 
rolna zostały przeprowadzone 
z pogwałceniem prawa własno-
ści, a nowe władze wykorzystały 
te reformy społeczne jako na rzę-
dzie eliminacji „grup posiadają-
cych”, to na eliminację ich skut-
ków trzeba było czekać blisko pół 
wieku. 

Nacjonalizacja dotyczyła majątku nieruchomego i ruchomego oraz wszelkich praw 
(w tym licencji, znaków towarowych itp.)

3 stycznia 1946 r. Krajowa Rada Narodowa, 
pod naciskiem Polskiej Partii Robotniczej, 

uchwaliła ustawę o nacjonalizacji,  
czyli o przejęciu na własność Państwa 

podstawowych gałęzi gospodarki narodowej

JAK W POWOJENNEJ 
POLSCE KROK PO KROKU 

WPROWADZANO 
SOCJALIZM

Mariusz Grabowski
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W NUMERZE: 
Postanowienia 
noworoczne 
Koniec i początek roku to czas 
podsumowań i robienia po-
stanowień noworocznych. 
Kto z nas nie kupował 
w styczniu karnetu na siłow-

nię albo nie planował prze-
czytać 52 książek w ciągu 
roku? A czy się udawało? 
Z tym już bywa różnie. Jak 
wytrwać w postanowieniach 
noworocznych, podpowiada 
dr n. społ. Marzena Sekuła, 
psycholog, psychodietetyk 
oraz psychoterapeuta.

Zamiast obawiać się skutków 
świątecznego objadania się, zo-
bacz, co podpowiadają na-
ukowcy. Radzą, jak zatrzymać 
przyrost wagi i szybko wrócić 
do formy. 

Ile można przytyć 
w czasie świąt Bożego 
Narodzenia? 
W okresie świątecznym ty-

jemy według badań o 0,5 pro-
cent masy ciała. To jednak 
uśredniony wynik obliczeń dla 
różnych krajów, który dotyczy 
przy tym dłuższego czasu niż 
kilka dni. Jak wykazano, przy-
bieranie na wadze pod koniec 
roku często zaczyna się już na 2-
3 tygodnie przed Wigilią i trwa 
jeszcze w pierwszym tygodniu 
nowego roku. Zjawisko dotyczy 
szczególnie Stanów Zjednoczo-
nych, gdzie zimowe obżarstwo 
zaczyna już w listopadzie 
w Święto Dziękczynienia. 

W Polsce Boże Narodzenie 
i sylwester to zwykle czas wolny, 
który najczęściej spędzamy  
przy stole.  

Efektem co najmniej kilku 
dni kulinarnego szaleństwa to 
dodatkowe 0,5 kg, a w przy-
padku całego tygodnia po świę-
tach – nawet 2-3 kilogramy. I to 
wcale nie takie, które znikają 
z organizmu wraz z nagroma-
dzoną wodą, tylko trwała 
tkanka tłuszczowa. Naukowcy 
ostrzegają jednak, że nadprogra-
mowa waga może już nie znik-
nąć i zostać z nami przez kolejne 
12 miesięcy. A także się powięk-
szać. 

Często obiecujemy sobie, że 
od Nowego Roku będziemy 
trzymać się zdrowej diety albo 
rozpoczniemy odchudzanie, 
a tymczasem ciągle dajemy się 
skusić i mówimy, że to ten 
ostatni raz. Najgorzej, gdy nie 
przestaniemy w styczniu albo 
nawet do końca karnawału. 

Wtedy powinniśmy obawiać się 
już nie nadwagi, a otyłości. 

Dlaczego tyjemy 
w święta? 
W wielu kulturach święta 

i końcówka roku to czas świą-
teczny, związany z nadmierną 
konsumpcją wysokokalorycz-
nych dań, słodyczy i alkoholu, 
a także obniżonej aktywności fi-
zycznej. To prowadzi do tycia 
nie tylko na bieżąco, ale też 
zwiększa tendencję do groma-
dzenia tłuszczu. Powoduje bo-
wiem spowolnienie metaboli-
zmu, rozciąganie żołądka 
i zwiększenie apetytu. 

Na dodatek zimowe i świą-
teczne dania to tzw. comfort 
food. Są pełne smaku, wyso-
kokaloryczne i często ciężko-
strawne. Choć mają poprawiać 
humor, w dłuższej perspekty-
wie czasu nie przynoszą nic do-
brego. Gdy świętujemy, przekra-

czamy naszą normę kalorii na-
wet trzykrotnie. 

Nadmiernemu jedzeniu 
w okresie świątecznym sprzy-
jają jednak czynniki ze-
wnętrzne. Koniec roku to dla 
wielu osób okres stresujący, co 
prowadzi do zwiększenia wy-
dzielania kortyzolu. Wysoki po-
ziom tego hormonu może nasi-
lać apetyt i sprawiać, że ciągle 
chce nam się jeść.  

W grudniu jest też najmniej 
światła, co sprzyja największym 
poziomom melatoniny w orga-
nizmie. Jej nadmierne wydzie-
lanie może zaburzać rytm biolo-

giczny i sen, a to też zwiększa 
apetyt i sprzyja tyciu. 

Są przy tym pewne osoby 
obarczone większym ryzykiem 
trwałego przytycia pod koniec 
roku. Jak wskazali badacze ru-
muńscy z Uniwersytetu Medy-
cyny i Farmacji w Jassach, zjawi-
sko dotyczy zwłaszcza ludzi oty-
łych. 

Naukowcy przejrzeli badania 
z różnych krajów opublikowane 
w latach 2013-2023, które doty-
czyły nawyków żywieniowych 
i przybierania na wadze u osób 
w wieku 18-65 lat. W jednym 
z nich, przeprowadzonym 
z udziałem 2924 osób z Niemiec, 
USA i Japonii, wykazano istotny 
fakt. 

Nawet niewielka nadwaga 
„zdobyta” w czasie świąt nie 
znika wraz z zimą, a na dodatek 
może stanowić nawet połowę 
nadprogramowych kilogramów 
zyskanych w ciągu całego roku. 

W ten sposób waga danej osoby 
może sukcesywnie wzrastać rok 
po roku w ciągu jej życia. 

I choć tyją wszyscy, więcej ki-
logramów zyskują osoby otyłe 
niż te o prawidłowej wadze, 
mają też większą trudność z ich 
straceniem. Przyrostom BMI 
sprzyja zwłaszcza jedzenie poza 
domem. 

Jak zrzucić wagę 
po świętach? 
Chcąc zrzucić zbędne kilo-

gramy po świętach (również in-
nych, bo według badań tyciu 
sprzyja też Wielkanoc), należy 
jak najszybciej przerwać nad-
mierne jedzenie. Nie trzeba 
od razu przechodzić na dietę – 
ważne, by wrócić do diety 
sprzed zmian i skupić się na od-
powiednich wielkościach porcji. 

Wiele osób wybiera także 
krótką kurację polegającą 
na znacznym ograniczeniu je-

dzenia (opcja na 1-3 dni) albo de-
toks, np. dietę dr Dąbrowskiej. 
Tydzień czy dwa diety    
warzywno-owocowej można 
zastąpić także dietą sokową albo 
dietą zupową. 

Polecanym szybkim rozwią-
zaniem jest także dieta naprze-
mienna (IF), czyli przerywane 
posty. Polega na jedzeniu tylko 
1-2 lekkich i zdrowych posiłków, 
ale nie codziennie, tylko np. 
przez dwa dni w tygodniu albo 
co drugi dzień.  

A jeśli ktoś chce przejść 
na dietę, powinien wypróbować 
skuteczne i uznane za najzdrow-
sze diety – śródziemnomorską 
oraz opartą o nią dietę DASH. 
Wiele jej wersji dla różnych osób 
jest dostępnych w serwisie Dieta 
NFZ. Polecamy też skuteczne 
triki, które pomagają przyspie-
szyć powrót do figury czy uzy-
skanie wymarzonej wagi w no-
wym roku.

Anna Rokicka-Żuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Kilka dodatkowych kilogra-
mów po świątecznej przerwie 
to dość powszechne zjawisko. 
Po nich nie tylko łatwo przy-
bywają kolejne, ale także są 
najtrudniejsze do zrzucenia. 
Ale nie martw się! 

Jak szybko i skutecznie zwalczyć 
poświąteczne kilogramy?

Parę kilo na plus to typowy wynik świątecznej przerwy. Jednak właśnie te zimowe kilogramy mogą okazać się najbardziej zgubne dla figury 
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ZA TYDZIEŃ: 

Przybieranie na wadze 
często zaczyna się już 
na 2-3 tygodnie 
przed Wigilią i trwa jesz-
cze w pierwszym tygo-
dniu nowego roku

a Korzyści diety wegetariań-
skiej. Każdy znalazłby po-
wód, by polubić bezmięsny 
jadłospis 
a Domowy syrop na kaszel 
za grosze dla dzieci i doro-
słych

eprasa.pl 4822f18b93
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Robisz postanowienia noworoczne? 
Psycholożka radzi, jak w nich wytrwać

A czy się udawało? Z tym już 
bywa różnie. Jak wytrwać 
w postanowieniach noworocz-
nych, podpowiada dr n. społ. 
Marzena Sekuła, psycholog, 
psychodietetyk oraz psychote-
rapeuta z Poradni Zdrowia Psy-
chicznego HARMONIA Grupy 
LUX MED. 

Dlaczego Nowy Rok jest dla 
nas tak symboliczny, że po-
dejmujemy postanowienia 
właśnie w tym czasie?  
Nowy Rok to dla wielu ludzi 
moment, w którym naturalnie 
poddajemy refleksji minione 
wydarzenia, oceniając swoje 
sukcesy i porażki oraz wyzna-
czając sobie cele na przy-
szłość. Ma on wymiar symbo-
liczny, ponieważ oznacza ko-
niec jednego cyklu i początek 
nowego, rozdzielając to, co 
było, od tego, co będzie. Kon-
cepcja ta związana jest z tym, 
że ludzie postrzegają początek 
roku jako czystą kartę, co daje 
im psychologiczny impuls 
i nadzieję, że zmiany są moż-
liwe. Przez co mają iluzję 
większej kontroli nad swoim 
życiem. Tak więc Nowy Rok 
jawi się nam jako wspaniała 
okazja do podejmowania po-
stanowień, mimo że technicz-
nie każdy dzień może być 
równie dobry na zmiany za-
chowań. 

Czy postanowienia nowo-
roczne są faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw? 
Postanowienia noworoczne 
mogą być skuteczne, ale wy-
magają świadomego podej-
ścia, planowania i konse-
kwencji. Dla większości ludzi 
są jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprócz de-
cyzji, że chcę coś zmienić, 
bardzo często nie następuje 
po nim działanie. Badania po-
kazują, że tylko ok. 8-20 proc. 
osób osiąga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety 
największy odsetek porzuca 
realizację postanowień 
w pierwszych 2-4 tygodniach 
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada 
nas codzienna rutyna i za-
czyna brakować nam moty-
wacji i silnej woli do zmiany. 

Dlaczego tak trudno jest nam 
wytrwać w postanowieniach 
dłużej niż kilka tygodni? 
Tak jak wspomniałam, nie-
sieni na fali noworocznej 
energii zapominamy, że 
zmiana zachowania wymaga 
ogromnych pokładów ener-
gii. Trudność w utrzymaniu 
postanowień dłużej niż kilka 
tygodni związana jest z poko-
naniem psychologicznych, 
emocjonalnych i codziennych 
trudności. Oto najważniejsze 
powody, które prowadzą 

do załamywania samokon-
troli i porzucania postano-
wień:  
a Brak konkretnych celów. Po-
stanowienia często formuło-
wane są zbyt ogólnie i niepre-
cyzyjnie, np. „chcę schudnąć” 
lub „będę oszczędzać pienią-
dze”. Niestety brak jasno okre-
ślonego celu sprawia, że 
trudno jest mierzyć osiągane 
postępy.  
a Brak planu działania. Posta-
nowienia często nie są wspie-
rane konkretnym planem, 
który wskazuje, jak osiągnąć 
cel. Brakuje nam zastanowie-
nia się i zaplanowania „jak chcę 
to zrobić?”, co prowadzi 
do szybkiego zniechęcenia. 
a Nawyki i przyzwyczajenia. 
Zmiana wyuczonych nawy-
ków wymaga czasu i wysiłku, 
a stare schematy myślenia 
i działania są automatyczne 
i nie wymagają zastanowienia. 
Wraz z upływem czasu począt-
kowy entuzjazm w obliczu wy-
siłku, jaki trzeba włożyć w osią-
gnięcie zmiany, szybko opada. 
Ludzie tracą z oczu długoter-
minowe korzyści na rzecz na-
tychmiastowych gratyfikacji, 
przez co często wracają 
do wcześniejszych zachowań. 
a Zbyt wiele zmian naraz. Zda-
rza się, że zachłyśnięci efektem 
świeżości i chęcią zmiany ska-
czemy na głęboką wodę. Jed-
nak wprowadzanie zbyt wielu 
zmian jednocześnie lub podej-

mowanie zbyt ambitnych wy-
zwań prowadzić może do ne-
gatywnych emocji i zamiast 
motywować do działania, 
może doprowadzić do wypale-
nia. 

Wiele osób obiecuje sobie: 
„schudnę”, „będę ćwiczyć”. 
Dlaczego zmiany w obszarze 
zdrowia i masy ciała są tak 
częstymi postanowieniami?  
Zmiany w obszarze zdrowia, 
kondycji fizycznej i masy 
ciała są jednymi z najczęst-
szych postanowień nowo-
rocznych, ponieważ odnoszą 
się do kluczowych aspektów 
samopoczucia i samooceny. 
Społeczeństwo staje się coraz 
bardziej świadome związku 
między masą ciała, aktywno-
ścią fizyczną a zdrowiem (np. 
ryzykiem chorób serca, cu-
krzycy czy problemów z krę-
gosłupem). Dlatego zmiany 
w obszarze stylu życia po-
strzegane są jako kluczowe 
dla poprawy jakości życia 
i długowieczności. Dodat-
kowo kreowane przez media 
społecznościowe wartości 
i kulturowe normy związane 
z kultem „pięknego ciała” na-
pędzają machinę postano-
wień w tym obszarze. Ludzie 
często porównują się do cele-
brytów, influencerów czy 
znajomych, co wzmacnia pra-
gnienie spełnienia kreowa-
nych standardów estetycz-

nych. Jednak nie zapomi-
najmy, że obrazki z sieci czę-
sto przedstawiają wyidealizo-
wane obrazy sukcesu, syl-
wetki i stylu życia. Dlatego 
bądźmy ostrożni w porówny-
waniu się do osób osiągają-
cych „perfekcyjne” rezultaty, 
gdyż zabieg ten może spowo-
dować, że będziemy pełni 
frustracji, możemy czuć się 
gorsi i zdemotywowani. Po-
nadto social media promują 
wygląd zewnętrzny, ignorując 
inne aspekty zdrowia, takie 
jak siła, samopoczucie czy po-
zytywna energia. Może to 
prowadzić do niezdrowych 
praktyk, np. głodówek, nad-
miernych ćwiczeń lub obsesji 
na punkcie wagi, co zamiast 
przyczynić się do poprawy 
zdrowia, przyniesie odwrotny 
rezultat. 

Czy warto dzielić się swoimi 
postanowieniami z innymi, 
czy lepiej zostawić je dla sie-
bie? 
Decyzja o podzieleniu się po-
stanowieniami z innymi czę-
sto wpływa mobilizująco 
do działania. To tzw. efekt 
społecznej odpowiedzialno-
ści – czyli świadomość, że 
ktoś wie o twoich planach, 
obserwuje twoje postępy. 
W konsekwencji może to po-
budzić motywację do działa-
nia, ponieważ możesz czuć 
presję i być zobowiązany 
do działania, by ich nie za-
wieść. Dodatkowo wsparcie 
innych może okazać się po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych.  
Osoby, które rozumieją twoje 
cele i napotykane trudności, 
mogą pomóc w eliminowaniu 
przeszkód i stworzeniu at-
mosfery sprzyjającej zmia-
nom. Na przykład, jeśli twoim 
celem jest zdrowsze odżywia-
nie, rodzina lub przyjaciele 
mogą przestać częstować 
bądź kusić cię niezdrowym je-
dzeniem. 

Jakie błędy najczęściej popeł-
niamy, podejmując decyzje 
o odchudzaniu od stycznia? 
Postanowienia dotyczące 
zdrowia i masy ciała są popu-
larne, ponieważ łączą aspira-
cje estetyczne, zdrowotne 
i psychologiczne. Wybierane 
są też dlatego, że ich efekty są 
widoczne i mierzalne, co daje 
satysfakcję. Jednak trwała 
zmiana wymaga systema-
tyczności i realistycznego po-
dejścia, aby unikać szybkiego 
zniechęcenia. Zatem, aby 
zwiększyć efektywność po-
stanowień, zamiast polegać 

wyłącznie na noworocznym 
impulsie, warto skupić się 
na kilku aspektach:  
a Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogól-
nych postanowień, takich jak 
„schudnę” czy „zacznę ćwi-
czyć”, określ precyzyjne 
i osiągalne cele, np. „schudnę 
5 kg w ciągu trzech miesięcy” 
lub „będę ćwiczyć przez 30 
minut trzy razy w tygodniu”. 
a Stwórz plan działania: Spo-
rządź szczegółowy plan, jak 
chcesz osiągnąć cel. Uwzględ-
nij w nim konkretne działa-
nia, terminy oraz ewentualne 
przeszkody i sposoby ich po-
konania, to pomoże ci krok 
po kroku zbliżać się do celu. 
a Podziel cel na mniejsze 
etapy: Rozbicie głównego 
celu na mniejsze, łatwiejsze 
do osiągnięcia etapy pozwala 
na regularne świętowanie 
sukcesów i utrzymanie moty-
wacji. Stosowanie metody 
małych kroków i osiąganie 
małych celów działa jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niając naszą skuteczność oraz 
motywując do dalszego dzia-
łania.  
a Monitoruj postępy: Regu-
larne śledzenie swoich osią-
gnięć pomaga utrzymać mo-
tywację i wprowadzać ewen-
tualne korekty w planie. Mo-
żesz prowadzić dziennik, ko-
rzystać z aplikacji mobilnych 
lub innych narzędzi do moni-
torowania postępów. 
a Znajdź wsparcie: Podziel się 
swoimi postanowieniami 
z bliskimi lub dołącz do grupy 
osób o podobnych celach. 
Wspólne dążenie do zmian 
i wzajemne wsparcie mogą 
znacząco zwiększyć Twoje 
szanse na sukces. 
Bądź elastyczny: Życie bywa 
nieprzewidywalne, dlatego 
ważne jest, aby dostosowy-
wać swoje działania do zmie-
niających się okoliczności.  
Jeśli napotkasz przeszkody, 
nie rezygnuj, lecz modyfikuj 
plan, by nadal dążyć do celu.  
a Nagradzaj się za osiągnię-
cia: Doceniaj swoje sukcesy, 
nawet te najmniejsze. System 
nagród może być dodatkową 
motywacją do kontynuowa-
nia wysiłków i utrzymania za-
angażowania. Pamiętaj, że 
zmiana nawyków to proces 
wymagający czasu i cierpli-
wości.  
Dzięki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu 
i wsparciu masz realną szansę 
na wytrwanie w swoich po-
stanowieniach, także tych no-
worocznych, i osiągnąć za-
mierzone cele.

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

Początek roku to czas pod-
sumowań i robienia posta-
nowień noworocznych. Kto 
z nas nie kupował w stycz-
niu karnetu na siłownię albo 
nie planował przeczytać 52 
książek w ciągu roku? 

Postanowienia noworoczne wymagają świadomego podejścia, planowania i konsekwencji
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WARTO WIEDZIEĆ 

Trwałość postanowień 
Odsetek osób porzucają-
cych noworoczne posta-
nowienia rośnie w czasie 
w następujący sposób: 
a po 1-2 tygodniach – od-
pada 71 proc. osób, 
a po 3-4 tygodniach – od-
pada 61 proc. osób, 
a po 3 miesiącach – od-
pada 50 proc. osób, 
a po 6 miesiącach – od-
pada 46 proc. osób.  
Najważniejsze wydają się 
więc 3 pierwsze miesiące 
nowego roku, bo po tym 
czasie liczba osób, którym 
się nie powiodło, rośnie 
przez trzy kolejne miesiące 
tylko o 4 procent.

STRONA ZDROWIAA
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Prawdziwy przełom w leczeniu 
stwardnienia zanikowego bocznego

Dzięki szybkiemu rozpoznaniu 
genetycznej postaci ALS moż-
liwe jest teraz stosowanie 
pierwszych terapii celowanych 
na mutacje w genie SOD1 – to 
prawdziwy przełom w leczeniu 
tej ciężkiej i szybko postępują-
cej choroby. 

Ile osób w Polsce 
choruje 
na stwardnienie 
zanikowe boczne? 
Stwardnienie zanikowe 

boczne (łac. sclerosis lateralis 
amyotrophica – SLA, ang. 
amyotrophic lateral sclerosis – 
ALS) to rzadkie, nerwowo-mię-
śniowe schorzenie o charakte-
rze neurozwyrodnieniowym. 
Charakteryzuje się ciężkim i po-
stępującym przebiegiem. 

W naszym kraju z ALS 
zmaga się blisko 2700-3000 
osób. Każdego roku diagnozę 
słyszy około 800 osób, z tej 
liczby około 100 osób ma mu-
tację w genie SOD1. Na świecie 
liczba pacjentów z tym scho-
rzeniem szacowana jest 
na około 300 tys. 

Pierwsze w Polsce 
wytyczne 
W najnowszym numerze 

„Przeglądu Neurologicznego” 
opublikowano pierwsze w Pol-
sce wytyczne dotyczące dia-
gnostyki klinicznej i genetycz-
nej stwardnienia bocznego za-
nikowego (ALS), zatytułowane 
„Diagnostyka kliniczna i gene-
tyczna stwardnienia bocznego 
zanikowego — zalecenia prak-
tyczne”. 

Dokument opracowały prof. 
Magdalena Kuźma-Kozakie-
wicz z Katedry i Kliniki Neuro-
logii Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego oraz dr hab. 
Maria Jędrzejowska z Zakładu 
Genetyki Medycznej Instytutu 
Matki i Dziecka w Warszawie. 
Wytyczne wprowadzają nowe 
standardy postępowania w ALS 
i podkreślają rosnącą rolę ba-
dań genetycznych, jednocze-
śnie pozostając w zgodzie 
z międzynarodowymi zalece-
niami, w tym amerykańskimi 
wytycznymi z 2023 roku. 

– Oczywiście, aby możliwe 
było jak najszybsze wykonanie 
badań genetycznych, pacjent 
musi mieć wcześniej ustalone 
rozpoznanie ALS. Szybka i pra-
widłowa diagnostyka, w tym 

genetyczna, umożliwia zapro-
ponowanie choremu leczenia 
modyfikującego przebieg cho-
roby oraz zapewnienie opieki 
multidyscyplinarnej. Co 
istotne, badania genetyczne 
pozwalają na identyfikację 
grupy osób z mutacją w genie 
SOD1. Tym chorym już od                          
1 października możemy zapro-
ponować leczenie przyczy-
nowe z wykorzystaniem tofer-
senu. Neurolodzy powinni 
więc otrzymać praktyczne na-
rzędzia, które pozwolą im szyb-
ciej i sprawniej diagnozować 
stwardnienie zanikowe boczne 
(ALS). Mamy nadzieję, że takim 
właśnie narzędziem staną się 
opracowane przez nas wy-
tyczne – mówi prof. Magdalena 
Kuźma-Kozakiewicz. 

Nowe wytyczne opierają się 
na kryteriach Gold Coast, które 
obecnie uznawane są za naj-
prostsze i najbardziej jedno-
znaczne zasady diagnozowania 
ALS. Zgodnie z nimi, rozpozna-
nie choroby wymaga stwier-
dzenia postępującego niedo-
władu oraz obecności cech 
uszkodzenia zarówno ośrodko-
wego, jak i obwodowego 
układu nerwowego w co naj-
mniej jednym obszarze, albo 
stwierdzenia objawów uszko-
dzenia obwodowego neuronu 
ruchowego w dwóch różnych 
obszarach. Równocześnie nie-
zbędne jest wykluczenie in-
nych schorzeń, które mogłyby 
wywoływać podobne objawy. 

Ważnym elementem zale-
ceń jest również zapewnienie 

poradnictwa genetycznego nie 
tylko pacjentowi z wykrytym 
nieprawidłowym wariantem 
genetycznym związanym 
z ALS, ale także jego bliskim 
członkom rodziny. 

– Polskie wytyczne zwracają 
uwagę na potrzebę wykonania 
diagnostyki genetycznej i za-
wierają praktyczne wskazówki 
dla neurologów dotyczące pra-
widłowego zlecania takich ba-
dań w polskich realiach – do-
daje prof. Kuźma-Kozakiewicz. 

Za większość 
przypadków 
odpowiadają mutacje 
w czterech genach 
Około 15 proc. przypadków 

ALS ma podłoże genetyczne, 
wynikające z mutacji pojedyn-
czych genów. W zdecydowanej 
większości zachorowań przy-
czyna pozostaje nieznana, 
a choroba ma charakter spora-
dyczny. ALS może też występo-
wać w formie rodzinnej, gdy 
w historii rodziny pacjenta po-
jawiały się już podobne przy-
padki. 

– W postaci rodzinnej znacz-
nie częściej identyfikujemy ge-
netyczne podłoże schorzenia – 
w około 75 proc. przypadków. 
W postaci sporadycznej odse-
tek ten wynosi około 7 proc. To 
wcale nie jest mała grupa, po-
nieważ postać sporadyczna 
występuje znacznie częściej. 
Nie możemy więc w diagno-
styce genetycznej koncentro-
wać się wyłącznie na osobach 
z obciążonym wywiadem ro-

dzinnym. Zlecenie badań gene-
tycznych jest konieczne 
w przypadku każdego chorego, 
tym bardziej że mamy dziś sku-
teczną terapię dla grupy pa-
cjentów z patologicznym wa-
riantem (tzw. mutacją) konkret-
nego genu. Musimy tych cho-
rych zidentyfikować – podkre-
śla prof. Kuźma-Kozakiewicz. 

Większość przypadków ALS 
o podłożu genetycznym wy-
nika z mutacji w czterech ge-
nach: C9orf72, SOD1, TARDBP 
i FUS, które powinny być 
uwzględnione w badaniach ge-
netycznych. 

W Polsce diagnostyka ALS 
zazwyczaj zajmuje około roku, 
co jest stosunkowo długo, zwa-
żywszy na szybki postęp cho-
roby. Dla niektórych pacjentów, 
u których wykryto mutację 
w genie SOD1, pojawiła się jed-
nak możliwość spowolnienia 
rozwoju choroby dzięki tofer-
senowi – pierwszej w Unii Eu-
ropejskiej terapii molekularnej 
ukierunkowanej na leczenie 
SOD1-ALS. 

Podstępne objawy 
i szybki przebieg 
choroby 
W przebiegu stwardnienia 

zanikowego bocznego docho-
dzi do uszkodzenia neuronu 
ruchowego, a więc tej części 
układu nerwowego, która od-
powiada za kontrolę ruchu. 

– Choroba nie upośledza 
czucia, rozumienia ani funkcjo-
nowania poznawczego, nie 
wpływa także na osobowość 

pacjenta. Wraz z postępem 
schorzenia chory traci jednak 
możliwość samodzielnego po-
ruszania się. ALS rozwija się 
na tyle podstępnie, że trudno 
jednoznacznie wskazać począ-
tek procesu chorobowego. 
W większości przypadków 
pierwszymi symptomami są 
osłabienie jednej ręki lub nogi. 
Początkowe objawy zwykle nie 
są specyficzne ani nasilone. Pa-
cjent może przez dłuższy czas 
nie zdawać sobie sprawy z tego, 
że dolegliwości, których do-
świadcza, są wynikiem cho-
roby – wyjaśnia prof. Magda-
lena Kuźma-Kozakiewicz z Ka-
tedry i Kliniki Neurologii War-
szawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego. 

Stwardnienie zanikowe 
boczne (ALS) to ciężka i szybko 
postępująca choroba. Prze-
ciętna długość życia po poja-
wieniu się pierwszych obja-
wów wynosi od 3 do 5 lat. 

W późniejszych stadiach 
choroba prowadzi do porażenia 
wszystkich kończyn oraz zabu-
rzeń oddychania, mowy i poły-
kania. Najczęstszą przyczyną 
śmierci jest niewydolność od-
dechowa. 

– Na zaawansowanym sta-
dium choroby część pacjentów 
rozwija tzw. zespół zamknięcia. 
Chory, choć pozostaje w pełni 
emocjonalnie i intelektualnie 
sobą, może komunikować się 
z otoczeniem jedynie za po-
mocą ruchów gałek ocznych – 
mówi prof. Magdalena Kuźma-
Kozakiewicz.

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

Polska wkracza w nową erę 
opieki nad pacjentami z ALS. 
Opublikowano krajowe kom-
pleksowe wytyczne dotyczą-
ce diagnostyki klinicznej i ge-
netycznej, w tym poradnictwa 
genetycznego dla rodzin.  

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnienia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy 
przełom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego 

FO
T.

 G
ET

TY
 IM

AG
ES

Czy imbir może 
pomóc w rwie 
kulszowej?

Wiele osób sięga po naturalne 
wsparcie, gdy odczuwa dolegli-
wości, takie jak ból pleców czy 
rwa kulszowa. 

Imbir jako wsparcie 
w walce z bólem pleców 
i rwą kulszową?  
Czy popularny produkt, ja-

kim jest imbir, może być sku-
teczny w leczeniu bólu? Na to py-
tanie postanowił odpowiedzieć 
lekarz Andrzej Kroszczyński, 
specjalista rehabilitacji medycz-
nej. 

– Czy imbir może pomóc 
w bólu? Imbir działa przeciwza-
palnie, a zapalenie jest jedną 
z przyczyn bólu pleców i rwy 
kulszowej. Badania wykazały, że 
spożywanie imbiru może zna-
cząco zmniejszyć ból. Ta przy-
prawa ma też działanie termoge-
niczne, przez co pomaga schud-
nąć. Pozbycie się niepotrzebnych 
kilogramów zmniejsza obciąże-
nie na kręgosłup oraz na stawy. 
Imbir poprawia kontrolę po-
ziomu cukru we krwi. Jest to 
ważne, gdyż cukrzyca ma nega-
tywny wpływ na zdrowie kręgo-
słupa i stawów. Przyprawa ma 
też korzystny wpływ na prze-
wód pokarmowy, przez co 
zwiększa przyswajanie składni-
ków odżywczych – wyjaśnia eks-
pert. 

Czy imbir naprawdę 
pomaga uśmierzyć ból? 
Powszechnie stosowana 

przyprawa skrywa w sobie wła-
ściwości, które mogą wspierać 
zdrowie. Imbir działa przeciwza-
palnie i antyoksydacyjnie, co po-
maga łagodzić ból. 

Mechanizm jest prosty – ha-
muje enzymy COX i LOX odpo-
wiedzialne za powstawanie pro-
staglandyn, zmniejszając stan 
zapalny w tkankach. Dodatkowo 
wpływa na receptory nerwowe, 
odpowiedzialne za odczuwanie 
bólu, dzięki czemu sygnały bó-
lowe docierają do mózgu 
w mniejszym natężeniu. 

W badaniu klinicznym prze-
prowadzonym w 2019 roku oce-
niano wpływ codziennej suple-
mentacji imbiru u pacjentów 
z reumatoidalnym zapaleniem 
stawów. Uczestnicy przyjmowali 
1500 mg sproszkowanego im-
biru dziennie przez 12 tygodni. 
Wyniki pokazały, że taka suple-
mentacja prowadziła do istot-
nego zmniejszenia aktywności 
choroby, w tym obniżenia mar-
kerów stanu zapalnego oraz su-
biektywnego odczucia bólu 
i sztywności stawów.

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

Czy zwykła przyprawa ze 
sklepu może zmniejszyć ból 
pleców? Okazuje się, że im-
bir ma więcej do zaoferowa-
nia niż ci się wydaje.

STRONA ZDROWIA A

eprasa.pl 4822f18b93
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SARKOPENIA 
Czym jest 
sarkopenia? 
Sarkopenia to choroba, która 
wpływa na masę i siłę mięśni 
i jest powszechna wśród osób 
starszych. W miarę starzenia 
się wiele osób zauważa nie-
wielkie zmiany, które spra-
wiają, że czują się nieco słabsi 
lub wolniejsi - ale często nie 
zdają sobie sprawy, że przy-
czyną jest sarkopenia. Roz-
mawialiśmy z Lucy Macdo-
nald, fizjoterapeutką z Re-
start Physio w Surrey, która 
dokładnie wyjaśniła, czym 
jest sarkopenia i podzieliła się 
kilkoma wskazówkami, jak 
pozostać silnym w później-
szym życiu.  
Na czym polega ten 
proces? 
„Sarkopenia związana z wie-
kiem to proces, w którym 
mięśnie słabną wraz z wie-

kiem”, wyjaśnia Macdonald. 
Stan ten jest spowodowany 
kombinacją czynników, 
w tym naturalnym procesem 
starzenia, brakiem aktywno-
ści fizycznej i zmianami po-
ziomu hormonów. Istnieją 
pewne czynniki, takie jak 
zmiany hormonalne, z któ-
rymi ludzie nie mogą nic zro-
bić. Na przykład obniżający 
się poziom testosteronu 
u mężczyzn i kobiet wraz 
z wiekiem może być czynni-
kiem - mówi Macdonald. - 
Jednak mamy kontrolę 
nad poziomem naszej aktyw-
ności. Wiele osób zmniejsza 
poziom swojej aktywności, 
częściowo tylko z powodu 
ogólnego stylu życia, ale cza-
sami także z obawy 
przed kontuzją, a te rzeczy 
mogą również znacząco przy-
czynić się do zaniku mięśni. 
Podkreśla, że zwykle widzi 
sarkopenię u pacjentów, któ-
rzy znajdują się w dwóch 

szczególnych fazach życia. 
Pierwszą z nich byliby ludzie 
po czterdziestce, ponieważ 
w tym wieku życie ludzi jest 
zwykle bardzo zajęte - 
mówi Macdonald. - 
Mają zajętą karierę 
i często obo-
wiązki związane 
z opieką 
nad dziećmi 
i starszymi 
krewnymi. Tak 
więc, jeśli chodzi 
o ilość czasu, jaką 
mają na pozostanie 
aktywnymi, jest to dość 
przełomowy moment. Sarko-
penia jest również bardzo po-
wszechna w przedziale wie-
kowym wczesnych lat 60. 
W tym wieku ludzie myślą 
o przejściu na emeryturę, co 
jest kolejnym punktem 
zwrotnym, ponieważ niektó-
rzy ludzie będą naprawdę ak-
tywni na emeryturze, a inni 
będą robić znacznie mniej. 

Jakie objawy mogą 
sugerować, że masz 
sarkopenię? 

Trudności ze wsta-
waniem z krzesła 

lub łatwe 
wchodzenie 
i schodzenie 
po schodach 
to dwa klu-
czowe 

wskaźniki - 
mówi Macdo-

nald. - Jeśli za-
czniesz zauważać, 

że masz trochę trudno-
ści z uzyskaniem siły, aby wy-
konać te czynności bez użycia 
górnej części ciała, poszukał-
bym profesjonalnej porady 
na ten temat.  
Jak sarkopenia może 
wpłynąć na  
codzienne życie? 
Codzienne czynności, takie jak 
noszenie zakupów lub zabawa 

z wnukami, mogą stać się 
trudne - mówi Macdonald. - 
Tak wiele rzeczy wiąże się z ak-
tywnością fizyczną, a jeśli nie 
masz siły mięśniowej, aby to 
zrobić, zaczniesz czerpać 
mniejszą przyjemność z tych 
czynności. „Robienie różnych 
rzeczy może również stać się 
bolesne. Sarkopenia jest uwa-
żana za istotny czynnik przy-
czyniający się do bólu stawów, 
który może naprawdę wpły-
wać na jakość życia ludzi”. 
Czy można spowolnić 
postęp sarkopenii? 
Najlepszą rzeczą do zrobienia, 
aby spowolnić postęp sarko-
penii lub jej zapobiec, jest 
praca siłowa - mówi Macdo-
nald. - Fizjoterapeuta może 
dać ci konkretne ćwiczenia, 
aby wzmocnić mięśnie w od-
niesieniu do rzeczy, które 
chcesz być w stanie osiągnąć. 
Na przykład, jeśli chcesz być 
w stanie zabrać swoje wnuki 

do parku, wtedy fizjotera-
peuta może pomóc ci wzmoc-
nić mięśnie, które są w to za-
angażowane.  
Oto kilka wskazówek: 
a Kiedy rano wstajesz z łóżka, 
spróbuj usiąść na krawędzi 
łóżka, wstać i usiąść ponownie 
w kontrolowany sposób i po-
wtórz to 30 razy 
aa Oprzyj jak najwięcej cię-
żaru ciała o dłonie na ścianie, 
a następnie delikatnie zegnij 
i wyprostuj łokcie  
a  Wprowadź ciężary 
pod okiem profesjonalisty   
a Zwiększaj ciężar stop-
niowo. 
a  Dołącz do grupy. Istnieje 
wiele grup, w których można 
wykonywać trening oporowy 
i używać ciężarów w grupie. 
a Staraj się nie pozwolić, aby 
strach stanął na drodze do uzy-
skania siły. Tylko dlatego, że 
trudniej jest być silnym wraz 
z wiekiem, nie oznacza, że nie 
jest to możliwe.

SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIAPYTANIA I ODPOWIEDZI

Taką sytuację zawsze warto 
skonsultować z lekarzem. Jeśli 
jednak nie jest ona wynikiem 
poważniejszej choroby, możesz 
z nią walczyć bez leków. Bada-
cze właśnie odkryli, co pozwala 
szybko i skutecznie obniżyć po-
ziom cukru po jedzeniu. A naj-
lepsze jest to, że sposób jest bar-
dzo prosty i zupełnie darmowy. 

To nic nadzwyczajnego, że 
po posiłku zwykle wzrasta 
w organizmie poziom cukru. 
Zwłaszcza jeśli zjedliśmy danie 
bogate w węglowodany. Oto, co 
zachodzi wówczas w naszym 
ciele: 
a Rozkład węglowodanów 
na glukozę 

Podczas trawienia węglowo-
dany zostają rozłożone do glu-
kozy, która następnie trafia 
do krwiobiegu. To główne pa-
liwo dla naszych komórek – im 
więcej spożytych węglowoda-
nów usuwa się do krwi, tym 
wyższy skok poziomu cukru. 
a Tempo absorpcji i skład po-
siłku 

Płynne, łatwo przyswajalne 
węglowodany (np. soki, słody-
cze) wchłaniają się szybciej i po-
wodują gwałtowniejszy wzrost 
glukozy niż te zawierające 
błonnik, tłuszcze czy białka. 
a Reakcja trzustki: insulina 

Wzrost poziomu glukozy 
uruchamia w trzustce komórki, 
które wydzielają insulinę - hor-
mon odpowiedzialny za umoż-
liwienie komórkom (zwłaszcza 
mięśniowym i tłuszczowym) 
poboru glukozy z krwi. 
a Wchłanianie przez komórki 

Insulina działa przez przesu-
nięcie transporterów GLUT4 
na powierzchnię komórek, co 
pozwala glukozie wejść do ich 
wnętrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub 
magazynowana w postaci gli-
kogenu. 
a Powrót poziomu glukozy 
do normy 

Po osiągnięciu szczytu 
(zwykle 60–90 minut po po-
siłku), poziom glukozy gwał-
townie spada i wraca do warto-
ści wyjściowej dzięki działaniu 
insuliny. 

Problem polega na tym, że 
u niektórych osób poziom glu-
kozy wzrasta zbyt gwałtow-
nie, a organizm musi podjąć 
wytężoną pracę, aby go obni-
żyć. To właśnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagła 
senność czy kołatanie serca. 
Jeśli dolegliwości są silne i po-
wtarzają się, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja może być bowiem zwia-

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii. 

Sposób na obniżenie 
poziomu cukru 
po posiłku 
Jak się okazuje, poza ewen-

tualnymi lekami - jeśli są ko-
nieczne, istnieje także inny spo-
sób na szybkie obniżenie po-
ziomu cukru we krwi. Taki 
wniosek płynie z badań, które 
przeprowadził w 2025 roku ze-
spół lekarzy pod przewodnic-
twem Kaito Hashimoto i Kento 
Dory. 

Badacze porównali trzy za-
chowania, które możemy pod-

jąć po posiłku. Pierwszym 
z nich był odpoczynek, drugim 
10-minutowy spacer od razu 
po jedzeniu, a trzecim pół go-
dziny spaceru 30 minut po po-
siłku. 

Wnioski z badań japońskich 
badaczy są jednoznaczne 
i przełomowe. Okazało się, że 
najskuteczniejszym sposobem 
na obniżenie poziomu cukru 
po jedzeniu, był 10-minutowy 
spacer podjęty od razu po po-
siłku. Oznacza to, że lepiej zro-
bić sobie krótką przechadzkę 
w odpowiednim momencie, 
niż czekać z dłuższym wysił-
kiem fizycznym. 

Hiperglikemia, czyli 
wysoki cukier 
Hiperglikemia to stan, 

w którym stężenie glukozy we 
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza górną granicę normy. Na-
zywana jest też przecukrze-
niem. Jej przeciwieństwem 
jest hipoglikemia (niedocu-
krzenie), czyli zbyt niskie stę-
żenie tego cukru we krwi. Hi-
perglikemia może przyjąć po-
stać stanu ostrego lub postać 
przewlekłą. 

Glikemia na czczo u zdro-
wego człowieka wynosi 60-99 
mg/dl, a do 2 godzin po po-
siłku – 120 mg/dl. O hipergli-
kemii mówi się w sytuacji, gdy 
stężenie glukozy we krwi 
przekroczy 180 mg/dl. Uważa 
się ją za sygnał alarmowy 
o stanie przedcukrzycowym, 
a stale utrzymujący się po-
ziom cukru powyżej 126 mg/dl 
jest już przez większość spe-
cjalistów uznawany za oznakę 
cukrzycy. 

Symptomy hiperglikemii 
często pozostają utajone i prze-
chodzą niezauważone. 
W większości przypadków ob-
jawy pojawiają się dopiero 
wtedy, gdy stężenie cukru we 
krwi przekroczy 270-360 
mg/dl.

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

Nagła senność, pragnienie, 
suchość w ustach, a nawet 
ból głowy i kołatanie serca 
po posiłku. Znasz to? To 
oznaki tego, że poziom cu-
kru po jedzeniu wzrasta 
u ciebie zbyt gwałtownie. 

Jak obniżyć poziom cukru po posiłku?

Po posiłku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru. Badacze właśnie odkryli, co 
pozwala szybko i skutecznie obniżyć poziom cukru po jedzeniu. A najlepsze jest to, że 
sposób jest bardzo prosty i zupełnie darmowy
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WAŻNE 

Objawy hiperglikemii 
Trzy klasyczne objawy 
hiperglikemii to: 
a hiperfagia – nadmierny 
apetyt, 
a polidypsja – wzmożone 
pragnienie, 
a wielomocz – zbyt częste 
oddawanie moczu, szcze-
gólnie w nocy (jest to me-
chanizm wydalania nad-
miaru glukozy). 
Oprócz tego powtarzają-
cym się lub przedłużają-
cym stanom hiperglikemii 
towarzyszą inne objawy: 
spadek masy ciała, sen-
ność, zmęczenie, bóle 
i zawroty głowy, problemy 
z koncentracją, kłopoty 
z widzeniem, przesusze-
nie i/lub zaczerwienienie 
skóry na całym ciele, wol-
niejsze gojenie się ran 
i owrzodzeń, częste, na-
wracające infekcje, nud-
ności i wymioty, zasłab-
nięcia, kwaśny, „owo-
cowy” lub „acetonowy” 
zapach z ust, oddech kwa-
siczy Kussmaula (przy-
spieszony, głęboki, 
a chwilę później płytki od-
dech) i brak tchu.

STRONA ZDROWIAA
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DROBNE
Jak zamieścić ogłoszenie drobne?
Telefonicznie:  800-472-852, 71/37-48-249 
Przez internet:  ibo.polskapress.pl  
e-mail: ogloszenia.wroclawska@polskapress.pl

W Biurze Reklamy: 
Biuro Ogłoszeń: Wrocław, ul. Świętego Antoniego 2/4 
tel. 71/37-48-249, 71/37-48-132
Czekamy od poniedziałku do piątku w godz.:  8.00-16.00

BIURA W REGIONIE:

Jelenia Góra, tel. 797 607 853

Legnica, tel. 514 800 870

Syców,  tel. 514 800 969

Lubin, tel. 514 800 969 

Wałbrzych, tel. 502 499 983

Głogów, tel. 798 751 830

Świdnica, tel. 502 499 983

BIURA WSPÓŁPRACUJĄCE:

ARPRO Sp. z o.o. Al. Kasztanowa 20, tel.71/341-23-53

DAMAK’S ul. Kniaziewicza 23 B, tel. 71/341-07-87

EUROPARTNER Centrum Ogłoszeń Prasowych Wrocław, 
ul. Stefana Czarnieckiego 13, tel. 71/789-44-00 -03

PRESTIGE ul. Kościuszki 128a, tel. 693-693-737

SEBAMAR ul. Sienkiewicza 43, tel. 71/321-29-04

SUNPRESS Biuro Ogłoszeń Prasowych Plac Pereca 3 lok. 1 B,
tel. 71/785-55-23

Nieruchomości

 MIESZKANIA - KUPIĘ 

  KUPIĘ  bez pośrednika 500-185-254. 

  KUPIĘ  garaż, mieszkanie, tel. 

504-358-452. 

  KUPIĘ  każde, got. w 24 h, 500-002-486 

Kupię mieszkanie zadłużone, 

z trudnym lokatorem, 

komornikiem, udziały. Gotówka, 

883-402-202

 MIESZKANIA DO WYNAJĘCIA 

  2  pokoje, tel. 508-349-063. 

 MIESZKANIA - WYNAJMĘ 

  POSZUKUJĘ  do wynajęcia mieszkania, 

pokoju tel. 504-358-452. 

 DZIAŁKI, GRUNTY SPRZEDAM 

  SPRZEDAM  działkę budowlanom. 

Biały Kościół gmina Strzelin, tel. 

531-000-284. 

Handlowe

 ANTYKI 

  ANTYKI,  stare obrazy, meble, starocie 

- kupię, 660-532-696. 

Motoryzacja

 CZĘŚCI WYPOSAŻENIE SPRZEDAM 

 SPRZĘGŁA-NAPRAWA  Szczęki 

hamulcowe - wymiana okładzin. 

Świdnica. www.metalowiec.com  Tel. 

728-493-565.

Praca

 ZATRUDNIĘ 

  SPRZĄTANIE  klatek schodowych oraz 

posesji, Wrocław, tel. 515-144-576. 

Zdrowie

 POMOC CAŁODOBOWA 

  NAŁOGI  - www.kudzu.pl 451 575 023. 

 SPRZĘGŁA-NAPRAWA  Szczęki 

hamulcowe - wymiana okładzin.

Świdnica. www.metalowiec.com  Tel.

728-493-565.

 STOMATOLOGIA 

Protetyka 507-650-105.

 INNE 

 DETOKS.  Odtrucie alkoholowe. 

Kroplówka. 880 880 833

Usługi

 AGD RTV FOTO 

Domowa naprawa telewizorów 

LED, LCD; 71/351-60-02, 

502-175-735.

 BUDOWLANO-REMONTOWE 

  ELEKTRYCZNE  inst. Pomiary. 

71/351-15-15, 603-867-128. 

  ELEKTRYCZNE  Pogotowie 

71/351-15-15, 603-867-128. 

  MALOWANIE,  tapetowa. 530-501-772. 

  ROLETKI,  żaluzje, moskitiery, okna, 

rolety, drzwi. Montaż, produkcja, 

naprawa, tel. 71/341-83-03. 

 INSTALACYJNE 

  ANTENA  absolutnie profesjonalnie, 

tel. 603-867-128, 71/351-15-15. 

DETOKS. Odtrucie alkoholowe.

Kroplówka. 880 880 833

  HYDRAULIK  24h, awarie 505-982-689. 

Hydraulik natychmiast 500323373

 PORZĄDKOWE 

  ZWALCZANIE  pluskwy, 660-811-020. 

 PRZEPROWADZKI 

  TANIO  508-287-106, 71/784-55-63. 

 STOLARSKIE 

Tapicerstwo tanio 601-892-927.

 TRANSPORTOWE 

  WYWÓZ  starych mebli, 660-811-020. 

 ZABEZPIECZAJĄCE 

  AWARIE  zamków, montaż, serwis 

drzwi antywłam. 501-104-158. 

 INNE 

  KUCHNIE  junkersy piece 609-528-079. 

Usługi kamieniarskie

  KAMIENIARSTWO.  Pomniki 

granitowe. Koszt z montażem 2.500 zł. 

Tel. 691-883-105. 

Kup dziennik z dodatkiem „Pod paragrafem”

Czwartek z dreszczykiem

gazetawroclawska.pl

AUTOPROMOCJA 

AUTOREKLAMA

Polecamy    

O kobietach i dla kobiet

stronakobiet.pl

eprasa.pl 4822f18b93
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HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02) 
Przed Tobą dobry dzień 
na spokojne decyzje, rozmo-
wy i małe zmiany. Horoskop 
dzienny radzi zaufać intuicji 
i unikać pośpiechu.  
Ryby (19.02 - 20.03)  
Energia sprzyja działaniu 
i odważnym decyzjom. Ho-
roskop na dziś podpowiada, 
by uważać na słowa, bo 
szczerość łatwo rani innych! 
Baran (21.03 - 19.04)  
Skup się na sprawach domo-
wych i finansach. Horoskop 
dzienny na środę wróży, że 
pokój i konsekwencja przy-
niosą oczekiwane efekty.  

Byk (20.04 - 20.05)   
Dzień sprzyja kontaktom 
i nauce. Słuchaj uważnie, bo 
horoskop dzienny zapowia-
da, że ważna informacja 
padnie mimochodem.  
Bliźnięta (21.05 - 21.06) 
Horoskop na dziś wróży, że 
emocje będą silniejsze niż 
zwykle. Zadbaj o relacje, 
a wieczorem pozwól sobie 
na odpoczynek i bliskość. 
Rak (22.06 - 22.07)  
Nie przesadzaj dzisiaj z kon-
trolą innych osób. Horoskop 
dzienny na środę zapowiada, 
że  współpraca przyniesie 
znacznie lepsze efekty.  

Lew (23.07 - 22.08)  
Porządkowanie spraw przy-
niesie ulgę i jasność. Horo-
skop dzienny radzi zrobić 
plan, ale zostawić też miejsce 
na drobną niespodziankę...  
Panna (23.08 - 22.09)  
Relacje wysuwają się 
na pierwszy plan. Horoskop 
na dziś mówi, że szczera roz-
mowa pomoże przywrócić 
równowagę i zrozumienie.  
Waga (23.09 - 22.10)  
Intuicja będzie działać bez-
błędnie, więc zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop dzienny 
na środę radzi jednak unikać 
impulsywnych reakcji.  

Skorpion (23.10 - 21.11)  
Optymizm dodaje skrzydeł 
i motywuje do zmian. Horo-
skop dzienny wróży, że do-
brze wykorzystasz dzień, sta-
wiając na rozwój i ruch.  
Strzelec (22.11 - 21.12)  
Obowiązki wymagają sku-
pienia, lecz efekty będą 
trwałe. Horoskop na dziś ra-
dzi nagrodzić się spokojną 
chwilą dla siebie...  
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Nieszablonowe pomysły 
znajdą podatny grunt. Horo-
skop dzienny podpowiada, 
by dzielić się wizją, ale dopil-
nować szczegółów realizacji.

Z ŻYCIA GWIAZD

Kilka miesięcy temu wydało 
się, że znana dziennikarka mu-
zyczna ma nowego chłopaka 
– Józefa Gąsienicę-Gładczana. 
Teraz para wybrała się do Taj-
landii. Ze zdjęć na Instagramie 
wynika, że zakochani zwiedzali 
kraj i kosztowali jego kulinar-
nych przysmaków. Józef wy-
konał nawet na przedramieniu 
ukochanej regionalny fluore-
scencyjny tatuaż.

Gabi Drzewiecka 
zyskała tatuaż

Ja jestem typem, który nie da sobie pomóc

Małgorzata Rozenek-Majdan w podcaście „Matcha Talks” Fot. Sylwia Dąbrowa

Popularna dziennikarka kuli-
narna rozstała się niedawno 
po 25 latach wspólnego życia 
ze swym partnerem Bartkiem 
Kulitą. Teraz w rozmowie z „Vi-
vą” zdradziła, że było to dla 
niej traumatyczne przeżycie.  
– Mnie się rysy twarzy zmie-
niały przez płacz. Ja nie by-
łam w stanie sobie poradzić 
z bólem – przyznała.

Daria Ładocha 
przeżyła traumę

Gwiazda „Klanu” obwieściła 
w internecie, że zaręczyła się. 
Zamieściła serię zdjęć z part-
nerem i na jednym z nich wi-
dzimy lśniący na jej serdecz-
nym palcu diamentowy pier-
ścionek. Inne przedstawia wy-
raźnie poruszoną 39-latkę wtu-
loną w świeżo upieczonego 
narzeczonego, a w tle wybu-
chające fajerwerki rozświetlają 
niebo. „Dziękuję, że jesteś”  
- napisała, dodając hashtag 
„She said yes” („Ona powie-
działa »tak«”). O mężczyźnie 
wiadomo tylko tyle, że ma dłu-
gie włosy i postawną sylwetkę. 
(GZL) Fot. Sylwia Dąbrowa

Kaja Paschalska 
powiedziała „tak”

W TELEWIZJI

Samiec Alfa
TVP Kultura, 20:00
Aby wyzwolić w sobie ce-
chy silnego mężczyzny, wy-
starczy zapisać się na kurs? 
W jednym z takich szkoleń 
uczestniczy bohater filmu, 
Piotrek (Adam Bobik), który 
jednak znajdzie się tam 
zupełnie przypadkowo. 
Problem w tym, że trafił 
nie do specjalisty, lecz do 
hochsztaplera...

Nieobecni 2
TVN, 20:55
Piętnaście lat. Tyle mija od 
momentu, kiedy zatrzymało 
się życie Elżbiety (Danuta 
Stenka). Jej 17-letnia córka 
Kasia wyszła z domu i już 
do niego nie wróciła. Teraz 
– tuż po 30. urodzinach 
Kasi Zawady – wyłania się 
realny trop. W głębi Polski 
zostają znalezione zwłoki, 
a na nich ślady jej krwi. Dla 
Filipa i Elżbiety rozpoczyna 
się najtrudniejsze śledztwo 
w karierze. 

Morderczynie
Metro, 22:05
Karolina (Maja Pankiewicz) 
poszła w ślady ojca i została 
policjantką. Od kilku miesię-
cy jest pochłonięta sprawą, 
która nie daje jej spokoju. 
Mija rok od zaginięcia jej  
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnaleźć, 
nawet jeśli musi nagiąć 
obowiązujące zasady.  
W trakcie śledztwa odkryje 
sieć kryminalnych powiązań 
i sama będzie musiała ubru-
dzić sobie ręce. 
Serial zainspirowany powie-
ścią Katarzyny Bondy. Sześć 
odcinków w doborowej 
obsadzie.

 Poziomo:

 3) wydzielona część stajni dla 
  konia,

 6) planeta Układu Słonecznego,
 11) Barack, 44. prezydent USA,
 12) stan świecki w kościele,
 13) podawane przed odzewem,

 14) towot do konserwacji maszyn,
 15) wydzielony obszar, strefa,
 16) pionowa ściana grani,
 17) delikatna, barwiona skóra 
  kozia,

 18) Samosia z wiersza Juliana 
  Tuwima,
 19) bóg wojny w mitologii greckiej,
 20) dokucza krasulom,
 21) światło rzucane przez la-
  tarnię,
 24) dawny zakład fryzjerski,
 25) rzezimieszek z francuskiej 
  stolicy,
 30) sankcje gospodarcze, 
 31) film w reżyserii Jerzego 
  Kawalerowicza,

 34) kapusta abisyńska,
 38) związek państw, przymierze,
 39) poprzedza Boże Narodzenie,
 40) Marszałkowska w naszej 
  stolicy,
 41) miasto nad Notecią,
 42) ekwipunek strażaka.
 Pionowo:

 1) Krzysztof, uważany za od-
  krywcę Ameryki,
 2) groźna choroba oczu, 
 3) średniowieczny namiestnik 
  mongolski,
 4) album ze znaczkami,
 5) Pablo, hiszpański skrzypek 
  i kompozytor,
 6) chłodzący napój z kawy, 

  cukru i alkoholu,
 7) obniżenie napięcia mięśnio-
  wego,
 8) piosenkarka nurtu disco 
  polo („Baiao Bongo”),
 9) osoby towarzyszące królowi,
 10) Cezary Zamana lub Rafał 
  Majka,
 22) roślinny symbol niewinności,
 23) na twarzy krótkowidza,
 26) dzierżawa sprzed lat, arenda,

 27) badanie opinii społecznej,
 28) stawia piece kaflowe,
 29) ogon zająca w gwarze myś-
  liwskiej,
 31) potocznie o instytucjach 
  skarbowych państwa,
 32) roślina zielna, grubosz,
 33) rozległy teren, powierzchnia,
 35) polski herb szlachecki,
 36) chrząstka w kolanie,
 37) nawał pracy lub myśli.

KRZYŻÓWKA NR 2

ROZWIĄZANIE NR 1

AUTOPROMOCJA 0011227954
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Po kwalifikacjach konkursu 
Turnieju Czterech Skoczni 
w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany został Paweł Wąsek. 
Powód to niedozwolony 
fluor na nartach naszego 
skoczka. Ma Pan swoją teorię, 
dlaczego na austriackim 
obiekcie tam się pojawił? 
To jest absolutnie niemoż-
liwe, żeby ktoś z naszego 
sztabu lub sam zawodnik ce-
lowo posmarował narty flu-
orem. Poza tym, od dwóch, 
trzech lat nie można go ni-
gdzie kupić, bo jest zakazany 
w sprzedaży. Takich smarów 
nie ma nawet w zwykłych 
sklepach. Nie wierzę, żeby 
ktoś celowo chciał go użyć. 
Kupiliśmy nowe stoły, mamy 
nowe szczotki do smarowa-
nia nart. 

Skąd zatem fluor znalazł się 
na nartach polskiego 
skoczka? 
Mam trzy teorie. Pierwsza,  
że fluor mógł pozostać na to-
rach najazdowych po przed-
skoczku. Oni używają jeszcze 
starego fluoru do smarowa-
nia nart. Mógł im zostać 
sprzed czterech, pięciu lat 
i po prostu chcą go wykorzy-
stać do końca, żeby nie iść 
w koszty. Przedskoczkowie 
nie mają dużych budżetów. 

Jak brzmi druga Pańska 
teoria? 
Paweł mógł położyć narty 
na stole przedskoczka, który 
właśnie użył ten fluor. 

A trzecia? 
Narty Pawła mogły zostać 
posmarowane szczotką,  
która wcześniej na takim stole  
przedskoczka leżała. 

Co fluor może dać zawodni-
kowi, jakie może przynieść  
korzyści? 
W zasadzie one są żadne. Fluor 
w niczym nie pomaga. Może 
o jedną dziesiątą szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale 
to przełoży się w skoku maksy-
malnie na dwadzieścia centy-
metrów więcej. Na torach lodo-
wych więcej nie da się zyskać. 
Inaczej sprawa wygląda na tra-
sach biegowych – tam rzeczy-
wiście można osiągnąć jakieś 
korzyści. 

W dalszym ciągu polscy skocz-
kowie, z wyjątkiem Kacpra  
Tomasiaka, spisują się bardzo 
słabo w zawodach Pucharu 
Świata, a teraz w Turnieju 
Czterech Skoczni. Co się dzieje 
z Biało-Czerwonymi? 
Obserwuję zawodników 
i wszyscy przykładają się 
do treningów bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie mają 
zbytnio gdzie trenować. 
Wielka Krokiew w Zakopanem 
została otwarta dwa tygodnie 
temu, ale wtedy panowały  
dosyć ekstremalne warunki  
– spadło dużo śniegu, co nie 
ułatwiało treningu. Zawod-
nicy, którzy jadą na zawody 
Pucharu Świata, powinni 
wcześniej oddać około 30-40 

skoków treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru, 
żeby mogli naprawdę popraco-
wać nad formą. Jeśli ktoś nie 
jest w formie, to wszystko mu 
przeszkadza, brak skoków tre-
ningowych również. Pewne 
braki najlepiej poprawia się 
na własnych obiektach, a nie 
za granicą podczas zawodów. 
Takich jednak możliwości nasi 
zawodnicy nie mieli. Ktoś 
może mieć też na przykład pro-
blemy rodzinne i to również 
może mieć istotny wpływ 
na formę. 

Tomasiak przebojem wdarł 
się do ścisłej światowej czo-
łówki. 
Jest niesamowity. Skakał bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie wy-
bitnie. Jak na tak młodego za-
wodnika, to naprawdę go po-
dziwiam. Regularne miejsca 
w pierwszej dziesiątce po-
szczególnych konkursów nie 
są przypadkiem. Od zawsze 
miał świetne odbicie na progu, 
teraz poprawił jeszcze fazę lotu 
i to wszystko bardzo fajnie się 
zgrało. 

Wytrzyma psychicznie  
rosnącą presję oczekiwań? 
Dobre jest to, że przynajmniej 
na razie nie musi mierzyć się 
z nadmierną presją, nikt nie 
wymaga od niego miejsca 
na podium. To chyba ma 
na niego dobry wpływ. 

Przed nami Puchar Świata 
w Zakopanem. Już w ten 
weekend skoczkowie będą ry-
walizować na Wielkiej Krokwi 
i może to jest dobry moment 
na przełamanie się Biało-Czer-
wonych? 
Wydaje mi się, że powinno być 
lepiej. Nasi zawodnicy przez 
kilka dni powinni potrenować 
na skoczni, co powinno prze-
łożyć się na lepsze wyniki. 
ą

Zbigniew Czyż
redakcja@polskapress.pl

SKOKI. O problemach w pol-
skich skokach oraz ostatniej 
aferze z fluorem na nartach 
Pawła Wąska rozmawiamy 
z Józefem Jarząbkiem, 
pierwszym trenerem 
Dawida Kubackiego.

Afera z fluorem u Pawła Wąska. 
(Nie)prawdopodobna teoria

17-letni skrzydłowy Jagiello-
nii Białystok w poniedziałek 
i wtorek przebywał w Portu-
galii, gdzie przechodził testy 
medyczne przed podpisaniem 
kontraktu. Jak informowały 

media w nocy z poniedziałku 
na wtorek, w święto Trzech 
Króli (6 stycznia) zaplano-
wano testy medyczne, po któ-
rych nastoletni Pietuszewski 
miał zyskać status najdrożej 
sprzedanego piłkarza Dumy 
Podlasia i podpisać pięcioletni 
kontrakt z FC Porto.  

Rekordowa kwota 
Spekulowano o kwocie nie-

mal rekordowej – strony usta-
liły warunki transferu, które 
mogą przejść do historii PKO 
Ekstraklasy, czyli około  
jedenastu milionów euro z (re-

latywnie) łatwo osiągalnymi 
bonusami. 

Zainteresowanie 
z Premier League 
– Jednym z klubów, które 

mogę wymienić, jest Bourne-
mouth – stwierdził natomiast 
o zainteresowaniu z Wysp 
Brytyjskich Janem Ziółkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano. Przypomnijmy, że 
mowa o polskim obrońcy, 
który w ubiegłym roku trafił 
do AS Romy z Legii Warszawa, 
a włoski klub wydał na niego 
6 milionów euro. Początkowo 

20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywał rolę 
rezerwowego (rzadko poja-
wiając się na boisku), jednak 
od pewnego czasu trener Gian 
Piero Gasperini coraz chętniej 
na niego stawia w obliczu pro-
blemów kadrowych swojego 
zespołu. A reprezentant Pol-
ski odpłaca się obiecującymi 
występami. 

Nowy rok,                  
stare problemy 
Niepokojące wieści doty-

czące Arkadiusza Milika prze-
kazał trener Juventusu Turyn 

Luciano Spalletti dzień 
przed meczem z Lecce.  

– Ma drobny problem. Mu-
simy to dokładnie przeanali-
zować – zaznaczył na konfe-
rencji, dodając, że napastnik 
może nie być dostępny na ko-
lejny mecz w 18. kolejce Serie 
A. Włoscy dziennikarze po-
dali, że reprezentant Polski bę-
dzie pauzował co najmniej 
trzy tygodnie. 

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

kontuzją, ale trener Spalletti 
nie dał mu ani minuty na bo-
isku. 73-krotny reprezentant 
Polski przesiedział całe spo-
tkania z Romą i Pisą na ławce 
rezerwowych. 

Ostatni raz w Serie A Arek 
pojawił się w ostatniej kolejce 
sezonu 2023/24 przeciwko   
(2:0), po czym wyjechał 
na zgrupowanie reprezentacji 
Polski przed Euro 2024, gdzie 
doznał kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukrainą. I od tamtej 
pory zmaga się z jej skut-
kami…  
ą

Jakub Jabłoński
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Oskar Pietu-
szewski z hitowym transfe-
rem do FC Porto. To już nie 
kwestia, czy zostanie nowym 
piłkarzem portugalskiego gi-
ganta, tylko kiedy – oficjalnie 
zostanie to ogłoszone.

Transfer Pietuszewskiego z bonusami. Ziółkowski na celowniku Premier League

Piłkarze Barcelony w poniedzia-
łek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7 do 11 stycznia od-
będzie się Supercopa de España. 
Na pokładzie samolotu nie za-
brakło oczywiście dwóch Pola-
ków z Dumy Katalonii, którzy  
– już tradycyjnie – zajęli miejsca 
obok siebie. 

Poprzednia edycja, w której 
udział co roku biorą cztery naj-
lepsze drużyny poprzedniego se-
zonu, była dla Szczęsnego praw-
dziwym rollercoasterem emocji, 
dosłownie i w przenośni. Polak 
niespodziewanie wskoczył do  
bramki kosztem Iñakiego Peñii, 
który... spóźnił się na odprawę 
trenera Hansiego Flicka. 

35-latek zaprezentował się 
wówczas na tyle solidnie w pół-

finale przeciwko Athletic Bilbao, 
zachowując czyste konto, że 
kilka dni później wystąpił 
w swoim pierwszym El Clásico 
przeciwko Realowi Madryt. 
Warto przypomnieć, że dla pol-
skiego bramkarza wspomniany 
mecz finałowy miał wymiar 
słodko-gorzki, gdyż Szczęsny 
obejrzał czerwoną kartką za faul 
na Kylianie Mbappe. 

W tym roku Szczęsny będzie 
jednak pełnił rolę rezerwowego. 
Scenariusz, w którym to Joan 
García spóźnia się na odprawę 
przedmeczową, wydaje się 
mało prawdopodobny przed  
starciem z baskijskim klubem. 
Nie przeszkadza to jednak Pola-
kowi, który nawet podczas po-
dróży wręcz emanował dobrym 
humorem i pozytywną energią. 

Półfinałowe spotkanie FC 
Barcelony z Athletikiem Bilbao 
zaplanowano na środę, 7 stycz-
nia, na godzinę 20.00. Transmi-
sja dostępna będzie tylko w Ele-
ven Sports 1. Drugiego finali- 
stę wyłonią czwartkowe der- 
by Madrytu między Realem 
a Atlético. 
ą

Jakub Jabłoński
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Nasi zawodni-
cy bronią Superpucharu 
Hiszpanii wywalczonego 
przed rokiem. W tegorocz-
nej edycji rywalem Barcelo-
ny w półfinale jest Athletic 
Bilbao.

Lewandowski i Szczęsny 
w drodze po Superpuchar 
Hiszpanii

Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej 
wśród naszych skoczków
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Wojciech Szczęsny i Robert Lewandowski wraz 
z piłkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej
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Koszykarze Śląska zanotowali 
dobre wejście w 2026 rok, wy-
grywając na własnym parkie-
cie z Zastalem Zielona Góra 
(90:85). Dziś o utrzymanie do-
brych nastrojów w zespole bę-
dzie trudno, bo Hapoel to 
klasa wyżej niż jakakolwiek 
drużyna występująca na pol-
skich parkietach. Ekipa z Jero-
zolimy w 12 meczach obec-
nego sezonu BKT EuroCupu 
przegrała zaledwie dwa razy 
i zasłużenie zasiada w fo-
telu przeznaczonym dla lidera 
grupy A. 

W znacznie trudniejszym 
położeniu znajduje się Śląsk, 
który ma na koncie serię czte-
rech porażek w europejskich 
pucharach. Ostatnia wygrana 
miała miejsce 18 listopada. 
„Trójkolorowi” sprawili wtedy 
nie lada sensację, pokonując 
w Hali Orbita Bahçeşehir Col-
lege Stambuł (99:91). Fawory-

tem byli przyjezdni i dziś bę-
dzie podobnie. 

Bilans podopiecznych 
Ainārsa Bagatskisa po 12. ko-
lejce BKT EuroCupu to 4-8, co 
daje im dziewiątą pozycję 
w tabeli (niżej sklasyfikowana 
jest tylko Veolia Towers Ham-
burg, która przegrała dotych-

czas wszystkie spotkania). 
W ubiegłym tygodniu Śląsk 
minimalnie uległ na wyjeź-
dzie U-BT Cluj Napoca 
(92:94). 

W pierwszym w tym sezo-
nie meczu Śląska z Hapoelem, 
rozegranym jeszcze w Belgra-
dzie, gdzie klub z Jerozolimy 

walczył w domowych spotka-
niach BKT Euro-
Cupu do końca listopada ze 
względu na sytuację poli-
tyczną w Izraelu, Hapoel zwy-
ciężył 86:69. Liderem tego ze-
społu jest rozgrywający 
z przeszłością w NBA (m. in. 
New Orleans Pelicans) Jared 

Harper, który ma średnio 18,6 
punktów i 5,2 asyst w spotka-
niu BKT EuroCupu. 

WKS po dzisiejszej po-
tyczce z Hapoelem nie będzie 
miał zbyt wiele czasu na od-
poczynek przed powrotem 
na parkiet. Już w niedzielę 
Śląsk kolejny raz zaprezentuje 
się kibicom w Hali Stulecia – 
tym razem w ligowym meczu 
z Miastem Szkła. Drużyna 
z Krosna z bilansem 2-12 obec-
nie zamyka tabelę Orlen Ba-
sket Ligi. 

Warto podkreślić, że kibice, 
którzy kupili bilet na spotka-
nie z Hapoelem, otrzymają 20 
proc. zniżki na wejściówkę 
na niedzielną potyczkę. Na bi-
lecie ze środowego meczu na-
leży znaleźć kod promocyjny, 
który następnie trzeba wpisać 
przy zakupie wejściówki 
na kolejne spotkanie. 

Wczoraj koszykarze Gór-
nika Zamek Książ Wałbrzych 
w ramach zaległego meczu 1. 
kolejki Orlen Basket Ligi mie-
rzyli się na wyjeździe z Anwi-
lem Włocławek. Spotkanie za-
kończyło się po zamknięciu 
wydania. Relacja do przeczy-
tania na stronie gazetawroc-
lawska.pl/sport. 
ą 

BKT EUROCUP 
Wczoraj: BAXI Manresa – Aris Saloniki, Ce-
devita Olimpija Lublana – Bahçeşehir College 
Stambuł (zakończone po zamknięciu wyda-
nia). 
Dziś: Śląsk Wrocław – Hapoel Midtown Je-
rozolima (godz. 19:00, Polsat Sport Fight), 
Veolia Towers Hamburg – Neptunas Kłajpeda 
(godz. 19:45), Umana Reyer Wenecja – U-BT 
Cluj-Napoca (godz. 20:00). 
 
Tabela grupy A (kolejno: zwycięstwa, po-
rażki, bilans małych punktów) 
1. Hapoel Jerozolima            10        2                  +155 
2. Olimpija Lublana                 8        4                   +121 
3. Bahçeşehir Stambuł           8        4                    +97 
4. U-BT Cluj-Napoca                7        5                    +42 
5. Reyer Wenecja                      6        6                      +8 
6. BAXI Manresa                       6        6                     -22 
7. Aris Saloniki                            6        6                     -58 
8. Neptunas Kłajpeda             5        7                     -54 
9. Śląsk Wrocław                       4       8                    -60 
10. Towers Hamburg               0      12                  -229 
 
Tabela grupy B (kolejno: zwycięstwa, po-
rażki, bilans małych punktów) 
1. JL Bourg-en-Bresse           10        2                   +89 
2. Budućnost Podgorica        8        4                   +116 
3. Beşiktaş Stambuł                 8        4                    +93 
4. Türk Telekom Ankara         7        5                   +117 
5. Dolomiti Energia Trento   7        5                     -30 
6. NINERS Chemnitz               6        6                      +8 
7. London Lions                          5        7                     -58 
8. Ratiopharm Ulm                   5        7                     -92 
9. Lietkabelis Panevėžys       3        9                    -84 
10. Panionios Ateny                  1       11                   -159 

Dawid Foltyniewicz
dawid.foltyniewicz@polskapress.pl

KOSZYKÓWKA. Dziś o godz. 
19:00 Śląsk podejmie w Hali 
Orbita Hapoel Midtown Je-
rozolima, który po 12. kolej-
ce BKT EuroCupu przewo-
dzi tabeli grupy A.

Sparta w ostatnich latach zy-
skała miano najlepiej zarzą-
dzanego klubu żużlowego 
w Polsce. Liczby mówią same 
za siebie. Ze sprawozdania fi-
nansowego WTS-u wynika, że 
Sparta zakończyła 2024 rok 
z zyskiem na poziomie 7,1 mln 
zł (dane za 2025 rok nie są 
jeszcze dostępne). W tym 
okresie budżet klubu wynosił 
36,7 mln zł. 

Żużel we Wrocławiu cieszy 
się ogromną popularnością. 
W sezonie 2025 każdy z dzie-
więciu domowych meczów 
Betard Sparty na Stadionie 

Olimpijskim oglądał komplet 
13 675 widzów. Klub może 
więc liczyć na wysokie przy-
chody nie tylko dzięki swoim 
kibicom, ale również licznej 
grupie sponsorów, na czele 
z tym tytularnym – firmą 
Betard.  

Pieniądze nie gwarantują 
jednak złota. W ubiegłym 
roku „Spartanie” zakończyli 
rozgrywki PGE Ekstraligi 
z brązowym medalem, co we 
Wrocławiu przyjęto ze spo-
rym rozczarowaniem. Po sied-
miu sezonach z pracą poże-

gnał się trener Dariusz Śledź, 
którego zastąpił Piotr Prota-
siewicz. 

W sezonie 2025 miasto 
Wrocław przekazało Sparcie 
5,85 mln zł dotacji na działal-
ność pierwszego zespołu oraz 
drużyny występującej w U24 
Ekstralidze. Dodatkowo – 
w ramach promocji miasta – 
klub otrzymał 1,75 mln zł 
na organizację rundy Grand 
Prix na Stadionie Olimpijskim. 
Łącznie daje to kwotę w wyso-
kości 7,6 mln zł. W PGE Eks-
tralidze więcej pieniędzy 
od miasta otrzymał wyłącznie 
GKM Grudziądz (8,03 mln zł). 

Środki z budżetu Wrocła-
wia wydano również na prace 
modernizacyjne na Stadionie 
Olimpijskim: 

67 035 zł – naprawa band, 
przegląd homologacyjny 

23 862 – modernizacja kon-
soli pulpitów maszyn starto-
wych o zegar odliczający 90 
sekund. ą

Dawid Foltyniewicz
dawid.foltyniewicz@polskapress.pl

ŻUŻEL. W 2025 roku miasto 
Wrocław przekazało Sparcie 
7,6 mln zł. Największą część 
tej kwoty stanowi dotacja 
na działalność pierwszego 
zespołu oraz drużyny w U24 
Ekstralidze – 5,85 mln zł.

7,5 mln zł miejskich pieniędzy na Spartę

Śląsk w swoim pierwszym meczu w 2026 roku pokonał Zastal Zielona Góra 90:85. 
Dziś poprzeczka poszybuje znacznie wyżej. Bilans Hapoelu w EuroCupie to 10-2
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Betard Sparta od powrotu na wyremontowany Stadion 
Olimpijski tylko w 2022 roku nie zdobyła medalu
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Kadrę powołaną przez Polski 
Związek Łyżwiarstwa Szybkiego 
tworzą: Natalia Czerwonka, Kaja 
Ziomek-Nogal, Andżelika Wójcik 
(związane z MKS Cuprum Lu-
bin), Karolina Bosiek, Martyna 
Baran, Piotr Michalski, Marek 
Kania, Damian Żurek i Władimir 
Semirunnij. 

Kwalifikacje do igrzysk w Me-
diolanie i Cortinie d’Ampezzo 
stanowiły cztery zawody Pu-
charu Świata zaplanowane na li-
stopad i grudzień. Reprezentanci 
Polski wywalczyli w sumie czter-
naście kwot olimpijskich w kon-
kurencjach indywidualnych. 

Warto podkreślić, że Natalia 
Czerwonka, która po trzech la-
tach przerwy, wznowiła karierę, 
będzie to piąty występ na zimo-
wych igrzyskach olimpijskich. 
37-latka wystąpi na dystansie 
1000 i 1500 metrów. 

„Patrzę dziś na tatuaż, który 
zrobiłam sobie, gdy miałam 17 
lat. Dziś jadę dalej. Z tą samą pa-
sją, tylko z większym bagażem 
doświadczeń. I z ogromną 
wdzięcznością – do tej 17-letniej 
mnie, która miała odwagę ma-
rzyć” – napisała w mediach spo-
łecznościowych Natalia Czer-
wonka. 

Zimowe igrzyska olimpijskie 
w Mediolanie i Cortinie d’Am-
pezzo odbędą się w dniach 6-22 
lutego. Rywalizacja panczeni-
stów zostanie zainagurowana 7 
listopada biegiem kobiet 
na 3000 metrów. Zmagania ły-
żwiarzy szybkich zostaną 
zwieńczone dwa tygodnie póź-
niej wyścigiem ze startu wspól-
nego. ą

Dawid Foltyniewicz
dawid.foltyniewicz@polskapress.pl

ŁYŻWIARSTWO SZYBKIE. An-
dżelika Wójcik, Kaja Zio-
mek-Nogal i Natalia Czer-
wonka znalazły się w kadrze 
na zimowe igrzyska olimpij-
skie w Mediolanie i Cortinie 
d’Ampezzo. 

Trzy olimpijki z Lubina

 
SPORT
www.sportowy24.pl

PONIEDZIAŁEK, 5.01 
Multi Multi – godz. 22:00 
1, 5, 6, 12, [15], 18, 21, 23, 27, 
28, 29, 30, 37, 45, 47, 50, 55, 
60, 66, 73 
Mini Lotto   
2, 3, 11, 29, 35 

Kaskada – godz. 22:00 
 1, 4, 6, 7, 10, 12, 15, 16, 17, 18, 
21, 23 
Ekstra Pensja  
12, 13, 20, 25, 30 + 2 
Ekstra Premia 
2, 3, 11, 12, 27 + 2 

WTOREK, 6.01 
Multi Multi – godz. 14.00 
[8], 10, 11, 15, 17, 19, 20, 22, 
23, 32, 38, 40, 45, 56, 60, 65, 
67, 68, 74, 77 
Kaskada – godz. 14.00 
4, 5, 6, 7, 9, 11, 13, 15, 18, 19, 21, 24

WYNIKI LOSOWAŃ LOTTO

Starcie Śląska z liderem BKT EuroCupu
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