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Kilka dodatkowych kilogramow

po $wietach to dos$¢ powszechne
zjawisko. Po nich nie tylko tatwo
przybywaja kolejne, ale takze sg
najtrudniejsze do zrzucenia. str. 9
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GORZOW

Wybuch gazu i pozar altanki.
Nie zyja dwie osoby

Tragiczny pozar altany pochlonat zy-
cie dwoch 0s6b. Zdarzenie miato miej-
scewczoraj tuz po péinocy. Jak podaje
gorzowianin.com, wybuch butli gazo-
wejnastapilwrejonie ogrodkoéw dziat-
kowychnaZawarciu, przy ul. Lipowej.

- W czasie dogaszania pogorzeliska
drewnianej altany, gdzie doszlo do po-
zaru, strazacy natrafili na trzykilogra-
mowa butle zgazem. Odnaleziono
réwniez ciata dwoch oséob - przekazat
asp. Karol Brzozowski, rzecznik pra-
sowy Komendy Miejskiej Paristwowej
Strazy Pozarnej w Gorzowie.

Osoby przebywajace w po-
mieszczeniu prawdopodobnie
na skutek panujacych silnych mro-
z6w (okoto -10 st. C) probowaly sie
ogrzaé¢ wlasnie za pomoca wspo-
mnianej butli z gazem. Okolo wpét
do pierwszej w nocy doszlo do wy-
buchu.

Namiejscu przez wiele godzin
poza strazakami pracowali rowniez
policjanci pod nadzorem prokura-
tora. Trwa ustalanie przyczyn tra-
gedii, a takze tozsamoSci ofiar.
Michat Korn
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Rada Seniorow
czeka na mieszkancow
Zielonej Gory
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LUBUSKIE NIECODZIENNA UROCZYSTOSC W GMINIE BOJADEA

105 lat pani Stefanii!
Jak zy¢ tak dlugo
pozostajac w formie?

Eliza Gniewek-Juszczak
egniewek@gazetalubuska.pl

Na urodziny do Stefanii Masta-
lerz przyjechat przedstawiciel
wojewody lubuskiego, wéjt Boja-
del wraz z kierowniczka USC, rad-
na powiatu i soltyska. Bo takie
urodziny trzeba Swietowac i cie-
szy¢ sie jubileuszem. Pani Stefa-
niama105 lat!

Wojt Bojadet Krzysztof Gola w me-
diach spotecznosciowych podkreslit
wielka rados¢, z jaka Swietowano
105. urodziny Stefanii Mastalerz
z Klenicy.

»Pani Stefania, pochodzaca z wie-
lodzietnej rodziny jako jedna z sied-
miorga rodzenstwa, w mtodoSci prze-
szta trudne chwile, pracujgc na robo-
tach przymusowych w Niemczech. To
wlasnie tam poznata swojego przy-
szlego meza Stanistawa. Po wojnie
oboje osiedlili sie w Klenicy w grudniu
1945 roku. Doczekali sie razem
oSmiorga dzieci, 22 wnuczat, 29 pra-
wnukow i7 praprawnukow” - przypo-
mniat. ,,Atmosfera byta petna wzru-
szen, ciepta i optymizmu, a pani Ste-
fania wciaz tryska energia i pogoda du-
cha” - podkreslit.

Na urodziny przyjechaty tez kie-
rowniczka Urzedu Stanu Cywilnego
Iwona Gola, radna powiatu zielono-
gorskiego Aleksandra Szubert i sot-
tyska Klenicy Patrycja Gola. Przyje-
chat tez dyrektor biura wojewody lu-
buskiego.

,Wiecie, Ze pani Stefania w sylwestra

upiekta babkeigdyby tylko muzyka za-

Stefania Mastalerz z corka Joanna, wnuczka Krystyna

i prawnuczkami Agatgi Lilianng

grala - juz bySmy poszli w tany. Tajem-
nica dlugowiecznosci? Duzo pracowac”
- napisatna FB Stawomir Pawlak.

Panig Stefanie odwiedziliSmy rok
temu, kiedy skonczyta 104 lata.

- Mtode pojada swoje sprawy za-
fatwic to, co ja bede siedziec? Zupe
ugotuje. Zrobie zacierke. Kartofle
obiore. To moje zycie. Wszystkie
zupy lubie. Najlepiej krupnik, ogor-
kowa i kapusciana. Tez lubie gotowac
kapuste z grochem. Takie wiejskie je-

dzenie - opowiadata nam. Zastrze-
gata, ze w domu zamiatac juz nie
moze, ale ,,jak sie musi, to trzeba zro-
bi¢”, wiec miotte pod pache bierze
itak pozamiata.

- Japracowac lubie. Bez pracy nie
moge zy€. Jak nie pracuje, to chyba
wtedy nie zyje - mowita ze Smie-
chem. - Taka jestem, cale zycie
w pracy, ale teraz, to jestem staba.
Wszystko moge zrobic, zeby tylko sie
nie schyla¢ - podkreslata.

FOT. GRZEGbRZ WALKOWSKI
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem
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Jarostaw
Mitkowski

CENTRUM
ZABITE DECHAMI

andalizm wdziera sie do centrum Gorzowa.

W pierwszy dzien stycznia ktoS powybijat

szyby w budynku bytej ksiegarni przy ul. Ha-

welanskiej w centrum miasta. W jej oknach
swoje prace pokazuje Natalia Slizowska, projektantka mody,
ktora rozstawia Gorzow na catym Swiecie.

Wybite szyby w centrum miasta to niejedyny taki przypa-
dek w Gorzowie z ostatnich dni. Takze w Nowy Rok ktoS po-
wybijat szyby w wiacie, ktéra stoi przy ul. Pitsudskiego
na przystanku ,,CzereSniowa”. I pewnie nie bedzie to ostatnia
dewastacja w tym roku. W zesztym roku same wiaty trzeba
byto - zréznych powodow - naprawiac piecdziesigt siedem
razy.

Dlaczego tak sie dzieje? Jednej odpowiedzi pewnie nie
ma. Samo stwierdzenie, ze cztowiek nam ,,dziczeje” nie wy-
starczy. Ja sam bede sie upierat, ze kto§ mu w tym pomaga.
Nie, nie intencjonalnie.

Do wybicia szyby w centrum miasta zwykte chuliganstwo
nie wystarczy. W eleganckie witryny tetnigcych zyciem lokali
jakos nikt kamieniami nie rzuca. Tymczasem miejsce po by-
tej ksiegarni stoi puste. Wiosng tego roku minie juz siedem lat
jak ksiegarnia sie zamkneta. I cho¢ lokal nalezy do miasta, ja-
koS magistratowi nie udaje sie go trwale zagospodarowac.
Otwieranie miejsca na Nocny Szlak Kulturalny czy uzyczanie
go na wystawe kreacji pani Natalii to przeciez dziatania do-
razne.

Choc trzeba przyznac, ze byta ksiegarnia i tak ma ,,szcze-
Scie”. Bolokal tuz obok, po bytym sklepie Troll, to juz prawie
obraz nedzy irozpaczy. Na szybach u zbiegu Hawelanskiej
i Welnianego Rynku od lat widnieje napis ,,Joading”. Tylko,
Ze miejskim urzednikom jakos to miejsce nie chce sie zatado-
wac.

To, ze lokatorzy mieszkajacy nad pustostanem sprzeci-
wiaja sie gastronomii, jakoS mnie nie przekonuje. Przeciez
w tym miejscu mozna bytoby zrobic co§ innego. Chocby
biuro Miejskich Odpadéw Komunalnych. Ludzie stale by
do niego zatatwic jakas sprawe by przychodzili. Miejsce by

® W czasie wielkiego pozaru Krakowa
w 1850 r. sptoneto 10 proc. zabudowy
miasta: 160 kamienic i koScioty, m.in.
$w. Franciszka, $w. Norberta i $w. Jozefa

Gazeta Lubuska
Sroda, 7.01.2026

AUTOPROMOCJA

0011227845

Zamow prenumerate

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

Atrapa komisji skompromituje episkopat

lwona Zurek, (PAP)
redakcja@polskapress.pl

Gdyby komisja ds. zbada-
nia zjawiska naduzy¢ sek-
sualnych miala nie by¢ nie-
zalezna, to lepiej, zeby jej
nie bylo - méwi metropolita
warszawski arcybiskup
Adrian Galbas.

Jakie wydarzenia w mijaja-
cymroku byly najwazniejsze
dlaKosciota?

To byt Rok Jubileuszowy,
ktory w Kosciele przezywali-
$my pod hastem ,,Pielgrzymi
nadziei”. Wydarzeniem waz-
nym dla Ko$ciota byta Smier¢
papieza Franciszka. Ponadto
w tym roku Kosciot otrzymat
nowego papieza Leona XIV,
ktérego dopiero poznajemy,
ale juz kochamy.

W marcu tego roku 0. Adam
Zak, czlonek zespohu, ktorego
celem bylo wypracowanie za-
sad funkcjonowania komisji
ds. zbadania zjawiska nad-
uzyc¢ seksualnych duchow-
nych, powiedzial, ze prace
nad powolaniem komisji do-
biegaja koricaize mana-
dzieje, iz zostanie ona powo-
lana do koncaroku. Rok sie
koniczy, a komisji nadal nie
ma. Dlaczego?

Rozumiem wszystkich, ktorzy
nie tylko wyrazaja zniecierpli-
wienie, ale s3 zwyczajnie Zli
nanas, biskupow. Mysle tu
przede wszystkim o osobach
skrzywdzonych. Tez bym
chciat, by ta komisja juz dzia-
tata. Icho¢ wielu mi pewnie
nie uwierzy, to moge powie-
dzieé, ze zdecydowana wiek-

iwszyscy, jest zdetermino-
wana, by powstata. Gdyby-
Smy teraz, po kilku latach

od podjecia decyzji o powota-
niu komisji, zdezerterowali,
bytaby to katastrofa nie tylko
wizerunkowa, ale przede
wszystkim moralna.

Jak w takim razie rozumie¢
decyzje podjeta przez KEP

w czerwcu o zakonczeniu
prac zespohu pod kierownic-
twem prymasa Polski abpa
Wojciecha Polakaipowolaniu
zespolu bpa Stawomira
Odera?

Na pewno nie chodzito o ste-

sji. PodjeliSmy te decyzje z na-
dzieja, ze ona przyspieszy po-
wstanie komisji. Ksigdz bi-
skup Oder nie wyrzucit do ko-
sza tego, co zrobit arcybiskup
Polak, przeciwnie: pracuje
nad tymi samymi dokumen-
tami, nie wymysla nowych.
Chce tylko doprecyzowac nie-
ktore rzeczy. Problem tej ko-
misji jest tez taki, ze ona po-
wstaje w mato sprzyjajacych
warunkach. W mediach poja-
wiaja sie dokumenty robocze,
nad ktérymi dopiero trwa dys-
kusja. Wokot tego wszyst-
kiego jest duzo nieufnosci, ze
biskupi na pewno cos za-

FOT. ARKADIUSZ GOLA

nia prace. Mimo to mam na-
dzieje, Ze te prace wkrotce sie
zakonczaito z dobrym efek-
tem.

Kard. Grzegorz Rys powolat
w archidiecezji t6dzkiej Nie-
zalezna Komisje Historyczna
ds. Zbadania Przypadkow
Naduzyé Seksualnych. Nie-
dawno zasugerowal, ze roz-
waza powolanie podobnej ko-
misji w Krakowie. Czy ksiadz
arcybiskup rozwaza powola-
nie takiej komisji w Warsza-
wie?

Zgadzam sie z kard. Grzego-
rzem, Ze komisja og6lnopol-
ska nie poradzi sobie bez po-
mocy komisji w diecezjach,
wiec na pewno predzej czy
p6Zniej taka w Warszawie po-
wstanie. Na dzisiaj jednak wo-
latbym poczekaé na zakoncze-
nie pracw KEP.

A jesli prace nad jej powola-
niem beda sie przedluzaly
w nieskofczono$¢?

Wciaz wierze, Ze tak sie nie
stanie.

Jest ksiadz arcybiskup prze-
konany, ze kiedy komisja
ogolnopolska powstanie, to
bedzie naprawde niezalezna
irzetelna?

Jesli miataby powstaé¢ komi-
sja, ktora nie bedzie nieza-
lezna, to lepiej, zeby jej

w ogble nie byto. Jesli to mia-
taby by¢ tylko jakas atrapa
uczciwej komisji, to nas tylko
skompromituje ijeszcze bar-
dziej ostabi zaufanie wiernych
do Episkopatu. Niezaleznos¢
to absolutnie pierwszy i fun-
damentalny warunek jej po-

ozyto... szos¢ biskup6w, a moze pienie zebow przysztejkomi-  chachmeca. Tobardzoutrud-  wstania.
Pogoda w regionie FORUMCZYTELNIKOW
Dzisiaj Czwartek Olaz Lubuskiego SebastianzGorzowa stepny dla zwyktego miesz- nizowany zgodnie z wolg
DZIEN NOC (Biaty Gorzow jest piekny, Podejrzewam, ze problemy kanca Zielonej Goéry ? Zero mieszkancow, ktorzy gtoso-
_@ -5°C -11°C ale... $nieg sprawia tez pro- mieli w wiekszosci ci co za- zaskoczenia. Korzystanie wali na ten projekt w ramach
blemy). Mamy zime. W zimie ~ oszczedzilina oponach boje-  zobiektéw trawiastych w na-  budzetu obywatelskiego.
pada $nieg, teraz pada prak- chatem Walczaka koto Casto-  szym miescie to jakas paro- Oby jak najwiecej takich ini-
. Piatek tycznie n.ieprzeryvanie:Mia- ramy i_qg()lnie pa+y czas dia. Regulaminy sg skrajnie cjatyw w naszym miescie.
DZIEN NoC sto, powiat i gminy maja z gorkii pod gore i nigdzie nie  antyobywatelskie.
-3°C -8°C DZIEN s* NOC ograniczong liczbe sprzetu miatem problemu, ale ow- . NataliazZielonej Gory
4°c *%* J°C i pracownikow. Nie dasieod-  szem mijatem takich co mieli.  Mitek Ukonczytam liceum sportowe
Barometr érjieiyé wsgystkiego naraz. Do tego dc.)chodza.tez ymie- Dla mnie jako absolwenta 'I_,O i quzysta’ram Z tego obiektu.
1017 hPa Nlektqrzy klgrqv,vcy zapo- jetnosci, niestety niektdrym Vi mezkp byio.sua pogodzic, ,,le;czai” w oczach. Bardzo
Wiatr Sobota mnieli wymienic opony nazi-  tego brakuje. ze tak faj.ny oblgkt wcentrum  sig cieszg, ze dostaje on qlru-
ptd. 11-25 km/h mowe bo , przeciez zimy nie . L. miasta niszczeje w oczach. gie zycie. Fantastycznie, ze
Biomet DZIEN _@ NOC bed'Z|e"’. Nie ma co sie V\{kq- ] JakuszIelpngj Gory Jesli zostat zdgwagtowany to k’gos zauwazy’( w nim poten-
niekorzystny -8°C -8°C rza¢. Nie ma potrzeby, niejez-  (Prace na stadionie przy ul. przez brak dziatania przez te cjat oraz zadaje sobie trud,

Uwaga: zachmurzenie umiarkowane

dzimy. Jest potrzeba, zacho-
wajmy ostroznosc lub
przejdzmy sie dla zdrowia.

Wyspianskiego w Zielonej
Gorze podzielity mieszkan-
cow). Kolejny obiekt niedo-

wszystkie lata. Cieszy mnie
fakt, ze obiekt na ktorym tre-
nuja dzieci zostanie zmoder-

aby mtodszi pitkarze mogli
tam doskonali¢ swoje umie-
jetnosci i rozwijac pasje.
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Dyzurny Komendy Miejskiej
Policji otrzymat 3 stycznia
wezwanie na interwencje
do jednego z marketow spo-
zywczych w centrum miasta.

- Ze zgloszenia wynikalo,
zejeden z klientow placac
za zakupy, w pewnym mo-
mencie wyjal spod kurtki
przedmiot przypominajacy
bron i miat zagrozic kasjerce.
Namiejsce natychmiast poje-
chali policjanci - informuje
podinspektor Malgorzata Sta-
nistawska, rzeczniczka Ko-
mendy Miejskiej Policji w Zie-
lonej Gorze.

Mundurowi bardzo szybko
ustalili tozsamos¢ mezczy-
zny, ktorym okazal sie 50-

ZAGAN

ckspedientce atrapa broni

letni zielonogodrzanin, znany
policjantom i wezesniej noto-
wany zarozne przestepstwa
m.in.: kradzieze, rozb6j czy
naruszenie sgdowych zaka-
z6w. Ponadto mezczyzna byt
tez poszukiwany.

- Zaskoczony 50-latek zo-
stal zatrzymany na jednej
z ulic. Podejrzany trafil do po-
licyjnego aresztu. Aktualnie
§ledczy gromadza materiat
dowodowy i zatrzymany
mezczyzna ustyszy wkrotce
zarzut kierowania grozb ka-
ralnych, za ktore to przestep-
stwo kodeks karny przewi-
duje kare do 3 lat pozbawienia
wolnosci - dodaje podinsp.
Stanislawska. RED

Porzucit kradzione auto i ucickal
pieszo przed policjantami

W czwartek wieczorem (1
stycznia) policjanci z Zaga-
nia probowali zatrzymaé kie-
rowce samochodu Nissan
rozpoznanego jako skra-
dziony dwa tygodnie wcze-
$niej. Mezczyzna zignorowat
sygnaly i uciekal ulicami
miasta.

- Pomimo wydawanych sy-
gnalow swietlnych i dZzwieko-
wych, kierowca nie reagowal,
kontynuowat ucieczke uli-
cami miasta. Po pewnym cza-

sie auto zostalo porzucone -
relacjonuje podkomisarz Ar-
kadiusz Szlachetko, rzecznik
Komendy Powiatowej Policji
wZaganiu.

25-latek zostal zatrzymany
przy wsparciu psa shuzbo-
wego. Uslyszal trzy zarzuty:
niezatrzymania sie do kon-
troli, jazdy z nielegalnymi ta-
blicami oraz kradziezy po-
jazdu. Grozi mu do 5 lat wie-
zienia. Nissan wroci do wia-
Sciciela. RED

FOT. KMP W ZIELONEJ GORZE
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Osobowka zderzyta sie

z pojazdem obstugi

W poniedziatkowe (5 stycz-
nia) popotudnie na wysoko-
$ci miejscowosci Szumiagca,
miedzy weztem Jordanowo
a weztem Miedzyrzecz Potu-
dnie w kierunku Gorzowa

doszto do kolizji. Osobowka
zderzyta sie z pojazdem stuz-
by drogowe;.

Z informaciji przekazanych
przez zielonogodrski oddziat
Generalnej Dyrekcji Drog
Krajowych i Autostrad wyni-
ka, ze nikt nie ucierpiat

w tym zdarzeniu.

FOT. KPP SWIEBODZIN
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- Kierujgcy pojazdem osobo-
wym uderzyt w przyczepe

i pojazd obstugi trasy S3. Nie
ma osob poszkodowanych -
informuje Komenda Powia-
towa Policji w Swiebodzinie.
W wyniku zdarzenia na kilka
godzin zostal zablokowany
jeden pas ruchu.

Juz wkrotce bedzie wiecej lotow
z Babimostu do Warszawy

Eliza Gniewek-Juszczak
Lubuskie

27,5 miliona zlotych koszto-
wac beda podatnikow loty
zlotniska Zielona Gora-Ba-
bimost do Warszawy w 2026
roku. Trwaja prace nad uru-
chomieniem polaczenia
zLondynem.

Do przetargu na promocje Wo-
jewodztwa Lubuskiego po-
przez przewoznikow lotni-
czych operujacych z lotniska
Zielona Gora/Babimost
do Warszawy przystapit jeden
przewoznik - Polskie Linie Lot-
nicze LOT. W budzecie woje-
waodztwa zapisano na ten cel
28 milionéw ztotych. Oferta
LOT-u opiewa na 27,5 miliona
zt. Tyle wyniesie koszt realiza-
cji potaczen w 2026 roku. Dla
poréwnania, za 2025 rok byto
to14,3min zl.

- Zwiekszenie liczby rotacji
na trasie Zielona Géra-War-
szawa nie wynika wylacznie
zanalizy obtozenia samolotow,
ale przede wszystkim z dtugo-
falowej strategii promocyjnej
regionu. Celem jest przycia-
gniecie pasazeroéw z Mazowsza
i Polski centralnej do woje-
wodztwa lubuskiego - zar6wno
na krotkie, weekendowe wy-
jazdy, jak i wizyty biznesowe -
wyjasnia Arkadiusz Mieczyn-
ski, dyrektor Departamentu In-
frastruktury Transportowej
UMWL. - Chcemy, aby woje-
wodztwo lubuskie zajeto na-
lezne mu miejsce na mapie

Od potowy marca beda nowe potaczenia lotnicze

Zielonej Gory z Warszawg

weekendowych  wypadow
ispotkan biznesowych wéréd
mieszkancow Polski centralnej.
Lepsza dostepnos¢ komunika-
cyjna przez Warszawe to klu-
czowy element tej strategii -
podkresla.

Samoloty maja

przyciagnaé turystow

Dyrektor informuje tez, ze
samorzad wojewodztwa wraz
z partnerami, m.in. Lubuska
Organizacja Turystyczna (LO-
TUR), pracuje nad spojng oferta

promocyjng oparta na takich
atutach regionu jak: enotury-
styka, bogactwo przyrodnicze
i historia regionu.

- Liczymy, ze poniesiony
wysitek finansowy zwigzany
z promocja wojewodztwa
zwrOci sie z nawigzka, generu-
jac zwiekszony ruch tury-
styczny, aw dalszej perspekty-
wie rOwniez zainteresowanie
inwestoréw i naptyw kapitatu -
podkresla.

Zgodnie z dokumentacjg
przetargowa, od 28 stycznia
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do 14 marca 2026 1. na trasie
Zielona Gora (IEG) - Warszawa
(WAW) - Zielona Gora (IEG) re-
alizowanych bedzie szeS¢ rota-
cji tygodniowo, z okreSlonymi
wyjatkami w  pierwszym
iostatnim tygodniu obowigzy-
wania tego okresu.

Natomiast od 15 marcado 31
grudnia 2026 r. liczba rotacji
wzro$nie do jedenastu tygo-
dniowo. W catym okresie trwa-
nia umowy wykonawca zreali-
zuje tacznie 499 rotacji. Ozna-
cza to dodatkowy lot i powro6t
kazdego dnia - dwa poranne
wyloty do Warszawy oraz dwa
wieczorne powroty do Zielonej
Gory.

Co z lotami

do Londynu?

Dyrektor Mieczynski infor-
muje, ze godziny lotéw pozo-
stang zblizone do obecnych
ibeda uzaleznione od dostep-
nosci operacyjnych, w szcze-
go6lnosci na lotnisku im. Cho-
pina w Warszawie. Dodaje, ze
prowadzone s3 analizy doty-
czace uruchomienia potgczenia
zLondynem.

- Rynek lotniczy jest obec-
nie bardzo wrazliwy na waha-
nia koniunktury i charaktery-
zuje sie wysokimi wymaga-
niami ze strony przewoznikéw,
jednak caty czas pracujemy
nad powrotem do tego pomy-
stu. Mamy nadzieje, Ze w nie-
dalekiej przysztoSci bedziemy
mogli przekazac w tym zakre-
sie dobre informacje - zapo-
wiada.

Niebezpieczny bandyta wciaz poszukiwany

Magdalena Marszatek
Gorzéw

Mezczyzna, ktéry w sobotni
wieczor dopuscil sie dwoch
rozbojow zuzyciemnoza,
wciaz pozostaje na wolnosci.

Pierwsze niebezpieczne zdarze-
nie miato miejsce w sobote, 3
stycznia, w sklepie Zabka
przy ulicy Wyszynskiego.
Do niewielkiego lokalu wszedt
mezczyzna, ktory starat sie
ukry¢ swojg tozsamos¢. Miat
kaptur naciggniety na gtowe
oraz okulary przeciwstoneczne.
Juz po chwili okazato sie, Ze nie

jest to zwykty klient. Napastnik
wyciagnatno6zz dtugim ostrzem
izaczat grozic przebywajacym
w sklepie kobietom: ekspe-
dientce oraz klientce.

- Z dotychczasowych usta-
lefi wynika, Ze zbrojony mez-
czyzna zagrozit nozem jednej
z kobiet, zmuszajacjg do pod-
porzadkowania sie jego polece-
niom. Nastepnie zazadat wyda-
nia pieniedzy z kasy. Pracow-
nica sklepu przekazata go-
téwke napastnikowi. Po zdoby-
ciu tupu mezczyzna chwycit
czarng, sportowa torbeiuciekt,
znikajac z miejsca zdarzenia -
mowi aspirant Agnieszka Wi-

Sniewska z Komendy Miejskiej
Policji w Gorzowie.

Aletoniebyljedyny atak tego
wieczoru. Tego samego dnia,
pogodzinie 20:00, doszto doko-
lejnego napadu. Tym razem ce-
lem byl sklep Zabka znajdujacy
sie przy skrzyzowaniu ulic War-
szawskiej i Sybirakéw. Scena-
riusz wydarzen byt bardzo po-
dobny. Mezczyzna wszedt
do Srodka z nozem w reku, za-
grozit ekspedientce i ponownie
zazadat pieniedzy. Po ich zabra-
niu zbiegl, zanim na miejsce do-
tarty stuzby.

Policja potwierdza, ze w obu
sklepach doszto do prze-

stepstw o charakterze krymi-
nalnym, a skradzione zostaty
pieniadze. Funkcjonariusze nie
wykluczaja zadnego scenariu-
sza, w tym tego, Ze za oba na-
pady odpowiada ta sama
osoba. Mundurowi zabezpie-
czyli monitoring, przestuchali
Swiadkow oraz sprawdzili oko-
lice pod katem ewentualnych
Sladow, ktore mogtyby dopro-
wadzi¢ do sprawcy. Sprawa
od poczatku prowadzona jest
jako rozbdj z uzyciem niebez-
piecznego narzedzia, co ozna-
cza surowg odpowiedzialnos¢
karng w przypadku zatrzyma-
nia napastnika.
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Trzej Krolowie przeszli przez Lubuskie

Mateusz Pojnar, Jakub Pikulik
Jarostaw Mitkowski

Leszek Kalinowski
redakcja@gazetalubuska.pl

Zkoledanaustachikorona-
mina glowach - tak miesz-
karncy wojewodztwa uczcili
Swieto Trzech Kroli.

Gorzow

W pétnocnej stolicy Lubu-
skiego Orszak Trzech Kroli od-
byt sie po raz dwunasty.
Z placu Grunwaldzkiego
na Stary Rynek przeszto az pie¢
tysiecy osob.

- ByliSmy tu rok temu, przy-
szliSmy takze i teraz. Tobardzo
piekna impreza - méwita nam
we wtorkowe popotudnie Alek-
sandra Bujak.

Na Starym Rynku byto przy-
gotowane Gorzowskie Betle-
jem. Hasto tegorocznego Or-
szaku brzmiato ,,Nadzieja sie
ciesza”.

- Chodzi w nim o to, zeby-
Smy zawsze mieli nadzieje
na lepsze. Kiedy patrzymy
nato, co sie dziato, na historie,
to i tak zawsze patrzymy
do przodu. Dlatego jest takie
hasto. Zawsze musimy miec
nadzieje. Trzeba jg jednak
wspiera¢ modlitwg i praca -
moéwil przy okazji Orszaku
jego organizator Augustyn
Wiernicki.

Zgodnie z tradycja w go-
rzowskim Orszaku Trzech
Kroli szty postacie histo-
ryczne. W tym roku byli to
m.in. Stanistaw Staszic, ks.
Stanistaw Konarski, bt. s. Elz-
bieta R6za Czacka.

- Fundamentem Orszaku
Trzech Kroli jest aspekt reli-
gijny. W koncu odgrywamy tu-
taj wydarzenie historyczne,
ktore odbyto sie ponad dwa ty-
sigce lat temu i dato poczatek
chrzeScijanstwu. Ale tonie jest
jedyny aspekt orszaku. Sa tez
akcenty: patriotyczny, histo-
ryczny, jednoczacy spoteczen-
stwo - méwit A. Wiernicki.

- To piekne, Ze organizato-
1Zy Zzauwazaja postacie histo-
ryczne. W 2026 bedziemy prze-
zywali 1060. rocznice chrztu
Polski. Nas by tu nie byto,
gdyby nie chrzest Polski, gdyby
nie obecnos¢ Jezusa w historii
naszej ojczyzny - méwit z kolei
bp Tadeusz Litynski, ordyna-
riusz zielonogorsko-gorzowski.

- Dzisiaj w Rzymie papiez
Leon XIV oficjalnie zamknat
rok jubileuszowy, rok nadziei.
I dzi§ orszaki w Polsce idg
pod hastem ,,Nadzieja sie cie-
sz3”. My tej nadziei potrzebu-
jemy. Nadziei matej, wiekszej,
ale tej wyptywajacej z obecno-
§ciJezusa, a On jest tg Naszg
Najwieksza Nadzieja. I dzis
wzrok jest skierowany wta-
$nie na Jezusa - méwit biskup
diecezjalny.

Szczudlarze, anioty, iably, wielbtad

—

byto spotka¢ w Zielonej Gorze
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FOT. MATEUSZ POJNAR

oraz tysigce koron i gwiazd - to wszystko mozna

FOT. MARIUSZ KAPALA

ulicami Kostrzyna nad Odra

W Gorzowie z placu Grunwaldzkiego na Stary Rynek przeszto az pie¢ tysiecy oséb

Dodajmy, ze w tym roku
w posta¢ Kacpra wecielit sie
Grzegorz TrzeSniowski, Mel-
chiora - Ireneusz Gasza, a Balta-
zara - Rafal Motek. W gorzow-
skim Orszaku wystapitotacznie
okoto 100 os6b.

Zielona Gora

Po raz 15. zielonogodrskim
deptakiem przeszedt Lubuski
Orszak Trzech Kroli, zatrzymu-
jac sie na trzech scenach. Tra-
dycyjnie oprocz medrcow
w kolorowym pochodzie nie
zabrakto aniotow, szczudlarzy,
diabtéw i... wielbtada. Organi-

zatorzy przygotowali tysigce
koronigwiazd.

Bylo barwnie, ale i muzycz-
nie nie tylko za sprawg Orkie-
stry Detej Zastalu czy Gorali
Czadeckich. Bojuz podczas na-
bozenstwa w koSciele pw. Naj-
Swietszego Zbawiciela, ktore
rozpoczeto Swietowanie, mo-
gliSmy nacieszy¢ sie piekna gra
na skrzypcach.

- Tojest dla mnie szczegdlny
czas. Uwielbiam te radosna at-
mosfere, wspdlne Spiewanie ko-
led, bycia razem ponad podzia-
fami. JesteSmy tak strasznie po-
dzieleni jak nigdy, a chociaz

wtym czasie czuje sie ta jednosé,
wspolnote - mowi Maria Igna-
szewska z Zielonej Gory. - Dla-
tego corokunie moze mnie, ica-
tej mojej rodziny, zabraknac
naorszaku.

Tradycyjnie nie zabraklo
trzech scen misterium oraz zy-
wej szopki. Przygotowano 3,3
tys. gwiazd dla dzieci. Natomiast
tysigce ztotych, plastikowych ko-
ron z kamieniami przyptyneto
z Chin. Nieodzownym elemen-
tem Orszakow Trzech Kroli jest
wspolne koledowanie.

- Obawialismy sie, czy po-
goda dopisze. Ale wierzytam

Na ulicach lfowej orszakowi przygrywata orkiestra,
ktorej mrozna zima nie jest straszna

Ponad 200 mieézkaﬁcéw wzieto udziat w pochddzie

mocno, ze i tym razem Lubu-
ski Orszak Trzech Kroli odbe-
dzie sie bez niespodzianek po-
godowych. Dzieki temu
na deptak przyszty thumyito
nas cieszy.

Kostrzyn nad Odra
Mtodsi, nieco starsi, cate ro-
dziny i dziadkowie z wnukami
wzieli udziat w krolewskim or-
szaku. Zebranych nie przestra-
szyta zimowa aura. Termome-
try pokazywato osiem stopni
ponizej zera.

Punktualnie o 10.30
na Placu Wojska Polskiego ze-

FOT. JAKUB PIKULIK

FOT.JAROSEAW MIEKOWSKI

brani uformowali barwny ko-
rowod. W orszaku wzieto
udziat okoto 200 wiernych.
Wielu miato symboliczne, pa-
pierowe korony na gtowach.
Nie zabraklo oczywiscie
trzech kroli, Maryi, Jozefa
idzieciatka Jezus.

Zebrani Spiewajac koledy
przemaszerowali do koSciota
pod wezwaniem Najswietszej
Maryi Panny Matki KoSciota
przy ul. Wyszynskiego, gdzie
odbyta sie uroczysta msza
Swieta, po ktérej mozna byto
wzig¢€ poSwiecong krede, aby
oznaczy¢ drzwi domow tra-
dycyjnym ,,C+M+B 2026”.

Nowa Sdl

Wszystko rozpoczeto sie
msza Sw. w koSciele Sw. Anto-
niego, ktorej przewodniczyt
bp Pawetl Socha. W homilii
przypomniat, Ze orszaki staty
sie juz tradycja w Lubuskiem,
ale i w catej Polsce.

-To praktyka, ktoéra poja-
wita sie z inicjatywy ludzi
Swieckich - méwit bp Socha.
- Nie byta to inicjatywa Kon-
ferencji Episkopatu Polski ani
duchownych. Ludzie Swieccy
chcieli pokazag, ze rzeczywi-
Scie oddaja cze$¢ Bogu.

Po6zniej orszak ruszyt spod
koSciota ulicami miasta. Byt
jak zawsze kolorowy. Nie za-
brakto scenek biblijnych,
wielbtada, lam i koni.

Natalia Sroka z urodzenia
jest nowosolanka, ale od kilku
lat mieszka w Ktodzku. Od-
wiedzita swojg mame i wy-
brata sie z rodzing na orszak.
Jej coreczki Nela i Noemi byty
zachwycone.

- SkorzystaliSmy z okazji,
ze jest Swieto Trzech Kroli
i chcieliSmy uczestniczyc
w tym wydarzeniu. Bardzo
nam sie podoba. Pierwszy raz
biore udziat w takim orszaku
i zatuje, Ze nie moge by¢
na catosci, bo za chwile wra-
camy. - uSmiecha sie pani Na-
talia.

FOT. MALGORZATA TRZCIONKOWSKA
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Rada Seniorow czeka na mieszkancow

Leszek Kalinowski
Ikalinowski@gazetalubuska.pl

Zielonogorska Rada Senio-
row zostala powotanalatem
zeszlego roku. Z jej przedsta-
wicielami mieszkarcy beda
mogli sie spotkac jutro w go-
dzinach10.00-12.00 wra-
tuszu.

Jakie problemy trzeba rozwia-
zaé, by Zycie senior6w w mieScie
wygladatolepiej? - pytamy star-
szych mieszkaficow miasta.

- Przede wszystkim trzeba
uSwiadomic wielu decydentom,
Ze seniorzy s3 i bedzie ich coraz
wiecej. I majg naprawde rozne
problemy. Bo jeden dopiero co
przeszedl na emeryture, ma
jeszcze energie i site do dziata-
nia, a nie bardzo potrafi sie
gdziez zaangazowag, czuje sie
niepotrzebny i samotny. Amoze
przeciezjeszcze wiele zdziatac -
zauwaza emerytowana nauczy-
cielka Krystyna Nowacka. - Ale
senior to tez ten, ktoryjest scho-
rowanyitrudnomuwyjsé¢ poza-
kupy. Denerwuje sie, Ze nie
moze tego zrobic czy zatatwic
spraw wurzedachiinstytucjach,
bo wszedzie kaza robic to przez
internet. A tego nie umie prze-
ciez. Calymi dniami siedzi

o

w domu i oglada telewizje, bo
nie bardzo wie, jak inaczej moze
spedzac czas w swoim domu.
Senior to takze ten, ktéry nie po-
trafijuznawet wsta¢ zt6zka, nie
rozpoznaje cztonkéw rodziny.
Problemy sa wiecbardzorézne.

PrzewodniczacaZielonogor-
skiej Rady Senioréw Malgorzata
Barska wiele razy podkreslata,
Ze wlasnie po tosg spotkania, by
wszystkie te problemy poznac
iwspolnie poszukaé rozwigzan.
Choc¢rada nie jest organem in-
terwencyjnym, ale doradczym.
Moze wskazywaé pewne
zmiany, kierunki dziatan miasta
ir6znych organizacji. Jednym
z nich jest stworzenie miejsca

Posiedzenie Zieloogérskiej Rady Seniorow

dla senioréw, gdzie zawsze mo-
gliby sie spotykac. Bez koniecz-
nosci zapisywania sie do klubu,
organizacji czy projektu. Boroz-
mowa, bycie z drugim cztowie-
kiem jest bardzo wazne.

Wszedzie, nar6znych stano-
wiskach pracuja dzis$ 30, 40-lat-
kowie. Dla nich naturalng rze-
czq jest to, ze wszystko zata-
twiaC sie przez internet,
na ekranie komputera czy tele-
fonu. Trudno im sobie wyobra-
zi¢, ze naprawde ciagle jest
duza grupa osob, ktore tego nie
potrafia zrobi¢. A nawet jak po-
trafia, to sie boja, ze co§ nacisng
nie tak, cos skasuja i nie zata-
twia sprawy.

- Tymczasem seniorzy wsze-
dzie stysza: To sobie pani zatozy
aplikacje albo wejdzie pani
na strone, zaloguje sie, wpisze
kod i sprawa zatatwiona. A to
przeciez czarnamagia dla osob,
ktore ani nie maja internetu, ani
nawet konta w banku - moéwi
pani Halina Sobczak.

Wielu senioréw trzyma pie-
nigdze w szafie pod posciela.
Wykorzystuja to oszusci. Coja-
ki$ czas wymyslaja nowe me-
tody, by pozbawi¢ seniorow
oszczednosci Zycia.

- Méwi sie o tym wiele, ale
ciggle zdarzaja sie nowe oszu-
stwa. Wynika wiec z tego to, ze
tych ostrzezen, spotkan eduka-

FOT. JACEK KATOS )

cyjnychjest wcigz zamato. Rada
powinna pomyslec, przy jakich
okazjach i w jaki sposob uswia-
damiac starsze osoby, by byty
ostrozne. Jak sie powinny za-
chowac w sytuacji, gdy ktos za-
czyna je manipulowac - za-
uwaza Henryk Mastowski.
Zdaniem Ewy Janeczko
miasto powinno wiecej zwra-
ca¢ uwagi takze na pewne ula-
twiania  architektoniczne.
Mimo ze mowi sie o tym od lat,
wcigz powstajg nowe schody.
I to bez barierek. Tak samo
z Yawkami. Im bedzie ich wie-
cej wmiescie, tym tatwiej be-
dzie dojsc¢ do jakiego$ urzedu
czy sklepu seniorom. Zawsze
sobie przysiada i odpoczng
chwile, gdy poczuja sie stabiej.
- Wiem, ze wramach zadania
budZetu obywatelskiego tych fa-
wek mabyc teraz wiecej wSrod-
mieSciu, ale licze, ze w innych
rejonach miasta tez bedzie ich
wiecej - dodaje pani Ewa.
Urszuli Potczynskiej marzy
sie natomiast taka karta czy
ulga dla senioréw na koncerty
takich gwiazd jak Alicja Majew-
ska, Maryla Rodowicz, Urszula
Dudziak, Krystyna Gizowska.
- Jak sa drogie bilety, to nas
nanie nie sta¢. Gdyby byty tan-
sze dla nas, moglibySmy cze-

Sciej wychodzi¢ z domu i po-
wrocié, dzieki znanym piosen-
kom, do czas6w swojej mtodo-
Sci - mowi pani Ula. - Moze
dzieki wsparciu miasta, takie
koncerty dla seniorow mogliby
organizowac studenci jazzu
imuzyki estradowej Uniwersy-
tetu Zielonogorskiego.

Pytani przez nas seniorzy
mowili, ze chcieliby, by miasto
oferowato im wiecej progra-
mow profilaktycznych, badan,
bo problemow w stuzbie zdro-
wia nie brakuje. A kolejki
do specjalistow sie nie skracaja.
Moze jakie$ spotkania eduka-
cyjne zlekarzami tez by coS po-
mogly, bo czasem senior po-
trzebuje tylko dowiedziec sie
parurzeczy o swoim zdrowiu?

Seniorzy zwracajg tez
uwage na to, ze przydatyby sie
w szkotach akcje np. na temat
ustepowania i zajmowania
miejsc w autobusach komuni-
kacji miejskiej. Bo czesto
uczniowie pchaja sie pierwsi
i s3 najwazniejszymi pasaze-
rami. Czesto zajmuja tez
skrajne miejsca, by utrudnic
dostep do tych przy oknach.
Jak mowig, to s drobne rzeczy,
ale dla starszych os6b bardzo
wazne. I znacznie utatwityby
imzycie.

REKLAMA

Natychmiastowe wygrane! -

(@

Graj w punktach LOTTO, w aplikacji i na

49 000 000 zt | 9 wreeama
na wygra_ne! -

0011455973
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LUBUSKIE ZIMA UDERZY. SPODZIEWAJMY SIE NAWET -21 STOPNI

SzyKuicie cieple kalesony

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Jeszcze doniedawnamoglo
siewydawag¢, Ze zima znéw
nas oszczedza. Sniegu bylo
jaknalekarstwo, amrézjedy-
nie symboliczny. Teraz pogo-
danadrabiazaleglosciirobito
Wedlug synoptykéw todo-
pierowstep doznaczniesil-
niejszego ochtodzenia.

Zmiana przyszta noca z ponie-
dziatku na wtorek. Tempera-
tura spadta nawet do -12°C.
Przy stabym wietrze mréz dat
sie odczu¢ szczegoblnie mocno,
zwlaszcza nad ranem.

- Wczorajszy dzien uptynat
pod znakiem duzego zachmu-

iy MODELE Madel: ECMWF HRES 0.7°
: S RAL Start:  05.01.2026 01-00
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Silne mrozy to nie tylko dyskomfort. Synoptycy i stuzby apelujg o ostroznos¢

Gazeta Lubuska
Sroda, 7.01.2026

rzenia, cho¢ miejscami pojawity
sie przejasnienia. W wielu miej-
scach termometry pokazaty
okoto-4°C - informujg synoptycy.

Zgodnie z aktualnymi pro-
gnozami, najostrzejsze mrozy
maja nadejS¢ w okolicach
weekendu oraz na poczatku
przyszlego tygodnia. Mapy mi-
nimalnych temperatur poka-
Zuja, ze w Lubuskiem nocami
mozliwe s3 spadki do-18,-20°C,
alokalnie - zwtaszcza w obni-
zeniach terenui poza miastami
-nawet ponizej -20°C.

Co istotne, mréz nie bedzie
tylko nocnym epizodem. ROw-
niez w ciggu dnia temperatury
w wielu miejscach nie wzrosng
powyzej -10°C, a w najzimniej-
szych momentach mogg oscylo-
wac wokot -12, -14°C. To warto-
Sci, ktore coraz rzadziej poja-
wiaja sie w zachodniej czeSci
kraju i moga by¢ zaskoczeniem
dla wielu mieszkancow regionu.

Nie tylko zimne rece

Tak silne mrozy to nie tylko
dyskomfort. Synoptycyistuzby
apeluja o ostroznos¢. Zamarza-

jace instalacje wodne, pro-
blemy z odpalaniem samocho-
dow, Sliskie drogi i chodniki to
tylko czes¢ potencjalnych za-
grozen. Szczeg6lng uwage na-
lezy zwr6cic na osoby starsze,
bezdomne oraz zwierzeta, dla
ktorych nadchodzace noce
mogg by¢ wyjatkowo niebez-
pieczne. Eksperci przypomi-
naja takze o odpowiednim
ubiorze - nawet krotki pobyt
namrozie przy temperaturach
rzedu -20°C moze prowadzi¢
do odmrozen.

Powroét prawdziwej

zimy

Jedno jest pewne: zima po-
kazuje pazury. Po dtugim okre-
sie tagodnej aury nadchodzi
czas, ktory wielu pamieta zdaw-
nych lat - z trzaskajacym mro-
zem i skrzypiagcym Sniegiem.
Dla jednych to dtugo wyczeki-
wany powrot prawdziwej zimy,
dlainnych powazne wyzwanie.
Warto Sledzi¢ kolejne komuni-
katy IMGW, bo w tak dynamicz-
nej sytuacji prognozy moga by¢
jeszcze aktualizowane.

Radny PiS ma pomysl na nazwe:
Osiedle Polskie!

Jarostaw Mitkowski
Gorzéw

0d okoto dwoch dekad ist-
nieje osiedle Europejskie.

A czy powstanie takze osie-
dle Polskie? Taki pomyst
rzucit wlasnie radny Roman
Sondej.

Swoj pomyst radny Roman
Sondej przedstawit w przed-
ostatnim dniu starego roku.
Zrobit to w interpelacji do pre-
zydenta Jacka Wéjcickiego.

- W zwiagzku z rozwojem
urbanistycznym miasta oraz
koniecznoscia ~ nadawania
nazw nowym ulicom i osie-
dlom proponuje rozwazenie
koncepcji nazwania jednego
znowych zespotéw zabudowy
,,Osiedlem Polskim” z jedno-
czesnym nadaniem ulicom
nazw nawigzujacych do nazw
wojewodztw (np. ul. Matopol-
ska, ul. Podkarpacka, ul. Podla-
ska, ul. Pomorska, ul. Lubelska)
lub nazw historycznych i geo-
graficznych krain Polski (np. ul.
Slaska, ul. Mazurska, ul. War-
minska, ul. Kujawska) - propo-
nuje radny Sondej.

Zdaniem polityka Prawa
iSprawiedliwosci takie podej-
Scie do nazewnictwa ulic daje
spojnos¢ urbanistyczna (jest lo-
giczne i czytelne), ma wymiar
edukacyjny i tozsamoSciowy,
jest ponadczasowe, a poza tym
integruje mieszkancow.

W zwigzku z pomystem
radny ma pytania do prezy-
denta:

- Czy w najbliZszym czasie
planowane jest nadawanie
nazw nowym osiedlom lub uli-
com na terenie miasta?

- Czy mozliwe jest uwzgled-
nienie zaproponowanej kon-
cepcji ,,0siedla Polskiego”
w pracach Komisji ds. Nazew-
nictwa Ulici Placow.

- Czy istnieja formalne Iub
planistyczne przeszkody unie-
mozliwiajgce zastosowanie ta-
kiego tematycznego nazewnic-
twa?

- Czy miasto rozwaza prze-
prowadzenie konsultacji spo-
tecznych w zakresie nazewnic-
twa nowych osiedli?

Idea, o ktérej wspomina
radny Sondej jest widoczna
w kilku punktach miasta.
Na osiedlu Europejskim jest
m.in. ul. Londynska, ul. Bruk-
selska, Wiedeniska, Madrycka.
Zkolei na zach6d od ul. Zwiro-
wej sa ,kamienne”: Onyk-
sowa, Jaspisowa, Bazaltowa.
Po drugiej stronie Zwirowej sa
natomiast zwigzane z ,,Trylo-
gig” Sienkiewicza ulice: Olenki
Billewiczéwny, Andrzeja Kmi-

mieszkancow
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Gorzow liczy sobie aktualnie ponad 103 tys. statych

cica czy Michata Wotodyjow-
skiego.

Odpowiedzi wtadz miasta
w sprawie ,,Osiedla Polskiego”
nalezy spodziewac sie w poto-
wie stycznia. Juz dzi$ jednak
wiemy, Ze nie ze wszystkich
proponowanych nazw nawig-
zujacych do regionéw Polski
mozna byloby skorzystac¢
w jednym miejscu. Dlaczego?

* ulica Matopolska jest
na Zamosciu (znajdujg sie
przy niej bloki pomiedzy ul.
Warynskiego a ul. Budowla-
nych)

*ulica Mazowiecka tez jest
na Zamosciu (biegnie rownole-
gle do Kanatu Ulgi)

* ulica Pomorska to z kolei
jedna z wazniejszych ulic
w mieScie (jest niejako granica
osiedla Dolinki)

*ulica Slaska (ja zna kazdy
kibic zuzla, bo znajduje sie
przy niej stadion im. Edwarda
Jancarza)

-

Projektowanie nowej lacznicy
kolejowej ma potrwac cztery lata

Jarostaw Mitkowski
Lubuskie

W poniedzialek 5 stycznia
PKP Polskie Linie Kolejowe
oglosily przetarg na opraco-
wanie dokumentacji projek-
towej lacznicy pomiedzy li-
niami wstrone Gorzowa
iSzczecina. Pracekreslarskie
maja zajaé... 1412 dni.

To jedna z bardziej wyczekiwa-
nych inwestycji kolejowych
wwojewodztwie, a szczegolnie
napdmocynaszegoregionu. Po-
zwoli ona na potaczenie dwoch
linii kolejowych, ktore zbiegaja
sie w Kostrzynie nad Odra.
Mowa o linii 203, ktora biegnie
z Gorzowa, oraz linii 273 z Wro-
ctawia do Szczecina. Choc obie
linie dzieli kilkanascie metréw
wysokosci (pierwsza z nich bie-
gnie przez peron gormy, a druga
przez peron dolny), to obie sie
nie krzyzuja.

Na tacznice czeka szczegol-
nie Gorzéw. Pozwoli ona bo-
wiem na uruchomienie bezpo-
Sredniego potaczenia kolejo-
wego ze Szczecinem. A w dal-
szej perspektywie takze na po-
prowadzenie przez Gorzéw po-
laczen z portowego miasta
w gtab Polski.

W poniedziatek 5 stycznia
PKP Polskie Linie Kolejowe ogto-
sity dugo wyczekiwany prze-
targna projekt tacznic. Ma on za-
kres podstawowy oraz zakres
rozszerzony.

Ma by¢ przystanek

obok szpitala

Planowana tgcznica, umoz-
liwiajaca potaczenie Szczecina
z Gorzowem, miataby powsta¢

E—

Na inwestycje czeka
szczegolnie Gorzow

miedzy Wartg a Odra i liczy¢
okoto 1 km dtugosci. To wia-
$nie tam pociagi zakrecatyby,
aby pokonac roznice pozio-
mow, jaka dzieli obie linie
na wysokoSci dworca. Co
wazne, odcinek ma by¢ zelek-
tryfikowany.

Oprocz tego zakres podsta-
wowy obejmuje przebudowe
peronu 5w Kostrzynie oraz bu-
dowe przystanku o roboczej
nazwie Kostrzyn Polnocny. Ma
on powstac w sgsiedztwie No-
wego Szpitala (w rejonie ulic:
Jana Pawtla II, Narutowicza
iCmentarnej).

Czy bedzie druga

tacznica?

Zakres rozszerzomy prac
projektowych ma obejmowac
analize budowy drugiej - takze
zelektryfikowanej - facznicy
w rejonie Chyrzyna. Tu z kolei
mogtby powstac tacznik kole-
jowy pozwalajacy na przejazd
pociagéw z Gorzowa do Rze-
pinaidalej na potudnie do Zie-
lonej Gory.

FOT. MARIUSZ KAPALA

- W zakresie rozszerzonym
przeanalizujemy ponadto bu-
dowe bezkolizyjnego skrzyzo-
wania, ktore mogtoby zastapi¢
obecne przejazdy kolejowo-dro-
gowe w ciggu drog krajowych nr
221 31. Projekt obejmuje takze
analize zasadnoSci budowy
przystanku Kostrzyn Zachodni
- méwi Radostaw Sledzifiski
z zespotu prasowego PKP PLK.
Przystanek miatby powstac¢
wrejonie targowiska.

Kiedy te wszystkie projekty
majg powsta? Zacznijmy
od tego, ze kolejowa spodtka
czekana oferty do 5 lutego.

- Zaktadamy, ze podpisanie
umowy z wybranym w prze-
targu wykonawca nastapi w dru-
giej potowie roku - mowi R. Sle-

Od chwili podpisania umowy
projektowanie ma potrwac 1412
dni, czyli prawie... cztery lata
(bez okoto dwoch miesiecy). In-
nymi stowy: projekt moze by¢
gotowy latem-jesienig 2030. To
wyraznie pozniej nizmoéwito sie
dotychczas. Wczesniej zakon-
czenie prac projektowych prze-
widywanona2028.

- Przygotowana dokumenta-
cja okresli optymalne warianty
inajkorzystniejszy zakres plano-
wanej inwestycji. Przeprowa-
dzenie robot budowlanych jest
uzaleznione od dostepnosci
srodkéw finansowych - mowi
Radostaw Sledzifiski z PKPPLK.
- Zakres rozszerzony bedzie re-
alizowany w ramach prawa
opcji, a wiec w przypadku za-
pewnienia finansowania i na-
wigzania wspotpracy zsamorza-
dami lub podmiotami zaintere-
sowanymi dodatkowymi roz-
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/naleziono cialo malego chlopca

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

SWIETA

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

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

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

Wigilia Bozego Narodzenia

U P
i ——

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

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

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

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

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

b

Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi

Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

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

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

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

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

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyty sprzed trzech

I

! ]}
b—’l - -
VENITH

»
4 pt

N
"

L ALAR AL

-

Aktorzy wcielajacy sie w role Trzech Kréli w Warszawie,

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

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

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

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

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

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

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

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

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

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

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

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

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

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

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢ europejska

i poszanowanie integralno-

Sci panstw europejskich s

elementarnymi kwestiami

- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

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

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

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

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

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

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

Czego USA zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

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

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

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

W poniedziatek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli zostata zaprzysiezona

\

Delcy Rodriguez, dotychczasowa wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej

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

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

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

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

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

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

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

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

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

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

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

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

Spotkanie ,,koalicji chetnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

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

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

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

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

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

PAP

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

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

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

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

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

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

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

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

Stingery

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

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

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

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

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

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

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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Postanowienia
noworoczne

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

w styczniu karnetu na silow-

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

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

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

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

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

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

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

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

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

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

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

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

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

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

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

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

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

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

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

L

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

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

Jak zrzucié wage

po swietach?

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

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

my moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

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

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

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

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczner
Psycholozka radzi,

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

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

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

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

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

WARTO WIEDZIEC

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

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

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

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

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

® STRONA ZDROWIA

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

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

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

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

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

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

do zatamywania samokon-
trolii porzucania postano-
wien:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

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

jak w nich wytrwac

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

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

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

@ Znajdz wsparcie: Podziel sie
swoimi postanowieniami

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

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

Dzieki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich po-
stanowieniach, takze tych no-
worocznych, i osiggnac za-
mierzone cele.
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SARKOPENIA
Czymjest
sarkopenia?

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

Naczym polegaten
proces?

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

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

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

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

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

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

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

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

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

W tym wieku ludzie mysla

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

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

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

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

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

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

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

Oto kilka wskazéwek:

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

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

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

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

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

Jak obnizyc¢ poziom cukru PO posil

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

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

u ciebie zbyt gwaltownie.

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

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

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

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

Fe

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

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

@ Wchtanianie przez komorki

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

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

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

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

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

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

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

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

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

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

ku?

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

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

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

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



12

DROBNE

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?

Przez internet: ibo.polskapress.pl

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

® OGLOSZENIA/NEKROLOGI

ZIELONA GORA al. Niepodlegtosci 25

czynne pon.-pt. 8.00-15.00
tel. 510 026 976

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

« mieszkania - sprzedam

» mieszkania - kupig

« mieszkania - do wynajecia

« mieszkania - wynajme

« mieszkania - zamienie

« domy - sprzedam

« domy - kupig

« domy -do wynajecia

« domy -wynajme

« domy -zamienig

« lokale uzytkowe
-sprzedam

« lokale uzytkowe - kupie

Gazeta Lubuska
Sroda, 7.01.2026

NASZE BIURA OGLOSZEN

GORZOW WLKP. ul. Sikorskiego 111 (Park 111, Il p.)
czynne pon.-pt. 8.00-16.00

tel. 510 026 986

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

SEUBICE ul. T. Kosciuszki 6/1
czynne pon.-pt. 8.30-16.30
tel. 9575 80 760

e-mail: bos@gazetalubuska.pl

RUBRYKI IPODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH * zamienig * jezyki obce * pediatria « instalacyjne
« lokale uzytkowe - do « elektronika, komputery « tekstylia, odziez : motof|n.an§e « korepetycje : B:igﬂ&l?ﬁ? : :g;;“‘ﬁ?e}gwéemwe * agroturystyka
wynajecia « telefony « dia dziecka - motoushugi a— « stomatologia * krawiectwo fral
« lokale uzytkowe -wynajme | e« car audio « meble - inne « urologia © montazone * Swiat )  dania na telefon
« lokale uzytkowe - zamienie |  » antyki < inne * zatrudnie « inne specjalizacje « ogrodnicze * biura podrézy * ustugi
« dziatki, grunty -sprzedam |« kolekcjonerstwo, sztuka * kredyty, pozyczki * urzedy pracy « przychodnie, kliniki « porzadkowe - obozy ikolonie UL
« dziafki, grunty - kupie « jubilerstwo « samochody osobowe + ustugi finansowe + szukam pracy « laboratoria « przeprowadzki * wycieczki | _____ROLNICZE |
* gospodarstwa « filmy, muzyka « cigzarowe, dostawcze * uslugi prawne *inne « zabiegi « reklamowe * przewozy » maszyny rolnicze
* garaze « foto, ksiazki « busy autobusy * biura rachunkowe « opieka « stolarskie «inne « ogrodnictwo
* posrednictwo « instrumenty muzyczne « rolnicze * ubezpieczenia « apteki « sprzet medyczny « radio taxi « plody rolne
+inne « lombardy * przyczepy, naczepy « oferty * pomoc catodobowa « uroda « transportowe « lecznice « zwierzeta hodowlane
» bank stancji « sport i rekreacja « zabytkowe « inne « chirurgia «inne « rozrywka * ustugi e inne
« maszyny urzadzenia « uszkodzone, rozbite « ginekologia « uroczystosci «inne
« AGD « materialy budowlane « motocykle « szkoly « interna « agd rtv foto « zabezpieczajace
«RTV « materialy opatowe « czgsci i akcesoria « kursy/szkolenia « neurologia « budowlano-remontowe «inne | ROZNE |
REKLAMA 0011456809  AUTOREKLAMA
BURMISTRZ SULECHOWA

Ustugi

MONTAZOWE

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

684701970, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-
serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.
535530555

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI nioski z jajem dowdz

600539790

AUTOREKLAMA

P

Co masz zlecié
A — zleé to nam

Tutaj zlecisz ogloszenie!
tel. 510 026 976
bo.gazetalubuska@polskapress.pl

tel. 510 026 986
bog.gazetalubuska@polskapress.pl

dziatajac zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia
1997 roku o gospodarce nieruchomosciami (Dz.U. z 2024 r.
poz. 1145 z pdzn. zm.) informuje, ze na tablicy ogtoszen Urzedu
Miejskiego Sulechéw, Plac Ratuszowy 6, zostaty wywieszone
wykazy nieruchomos$ci stanowigcych wtasnosé Gminy
Sulechéw, przeznaczonych do najmu, sprzedazy, dzierzawy
i uzyczenia, potozonych na terenie Gminy Sulechow.

001145820¢

,Nie umiera ten, kto trwa w sercach
i pamieci naszej”.

Ze smutkiem zawiadamiamy, ze 31 grudnia 2025 roku
odeszla od nas w wieku 68 lat nasza kochana
Coérka, Mama, Babcia i Siostra

§T

Elzbieta Majdzik

Pogrzeb odbedzie sie
w piatek, 9 grudnia 2026 roku o godz. 11.50
na Starym cmentarzu komunalnym
przy ul. Wroctawskiej w Zielonej Gorze.
Pozegnanie w kaplicy o godz. 11.20.

Pograzona w zatobie
rodzina.

Msza Swieta w intencji Zmartej
zostanie odprawiona w dniu pogrzebu o godz. 10.30
w kosciele pw. Matki Bozej Wspomozenia Wiernych
w Starym Kisielinie.

Wspomnienia.
Te najwazniejsze...

Wspomnij bliskich. Zapal im swieczke.
Sprawdz na nekrologi.net
i gazetalubuska.pl/nekrologi

001145839 REKLAMA

0011457167

Ze smutkiem zawiadamiamy, Ze 5 stycznia 2026 r.

odszedt od nas na zawsze Moj Ojciec i Dziadek

§tp
mruzJOZef Tatarczuk

Pogrzeb odbedzie sie 8 stycznia 2026 1.,

0 godz. 13.00 na cmentarzu w Jedrzychowie.

Wszystkim, ktérzy sa z nami w tych trudnych chwilach,
serdecznie dziekujemy.

Wojciech, Pawet i Agnieszka

INFORMATOR POGRZEBOWY

tel. 68-3208517, 601760685.

AD PATRES (J. Madry) przewdz zmartych catg dobe, bezgotéwkowa
organizacja pogrzebow, Zielona Gora, ul. Wroctawska 68,

pogrzebdw 601798365 catg dobe.

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY Zielona Gora, Masarska 13,
tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok, kompleksowa obstuga

KAMINSCY Zielona Gora, ul. Koscielna 4, Zyty 19, tel. 693 424 440;
68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1; Legnica ul. Chojnowska 7;
Szprotawa ul. Ko$ciuszki 31A przew6z zmartych 24 godz.,
kompleksowa organizacja pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083
Organizacja Pogrzebéw, Pogotowie Pogrzebowe 24 h.

=
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

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

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

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

Daria tadocha
przezytatraume

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

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

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

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

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

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

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

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

Morderczynie

Metro, 22:05

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

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

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

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

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

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

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

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

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

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

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

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

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

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

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

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

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

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

SANECZKARSTWO
Dziewczyny z Nowin Wiel-
kich tuz za podium wPS

W totewskiej Siguldzie odbyty
si¢ kolejne zawody Pucharu
Swiata nalodowych torach.
Polska sztafeta mieszana za-
konczyta rywalizacje na 4. po-
zycji. W rywalizacji oSmiu ekip
najlepsi okazali sie Austriacy,
ktorzy wyprzedzili gospodarzy
oraz reprezentacje USA. Biato-
Czerwoni stracili do zwyciez-
cow 2,875 sekundy, zas

do ekipy z najnizszego stopnia
podium ponad 2 sekundy.

W skladzie polskiej sztafety
wystapili: Klaudia Doma-
radzkai Mateusz Sochowicz

w jedynkach oraz dwojki: Woj-
ciech Chmielewski i Michat
Gancarczyk oraz Nikola Domo-
wicz i Dominika Piwkowska
(dwie ostatnie to zawodniczki
UKS Nowiny Wielkie).

KOSZYKOWKA

Dwie porazki i zwyciestwo
rezerw gorzowianek w KLK
W 13. serii spotkan Krajowej
Ligi Koszykowki kobiet Enea
AZS AJPII Gorzow przegrata
naswoim boisku z Art Buil-
ding Sleza Il Wroctaw 71:74,
w 14. wygrata na wyjezdzie
zIsands Wichos Siechnice IT
Jelenia G6ra 94:64,aw15.
przegrata u siebie z Wistg IT
Krakéw 64:66. Po tych spotka-
niach gorzowianki zajmuja 5.
pozycje w tabeli z dorobkiem
24 pkt.ibilansem matych
,»0czek” 1136:1096.

KOLARSTWO

Lubuszanie cztery razy na
podium wyscigow w Etku

Z dwoma miejscami na po-
dium wrocita z Etku Natalia Ja-
ros. W ogélnopolskim wyscigu
w kolarstwie przetajowym -
Etk Noca - reprezentantka LKS
POM Strzelce Krajenskie zajeta
drugie miejsce w wyscigu ju-
niorek mtodszych, a nastep-
nego dnia byla trzeciaw Pu-
charze Polski. Na podium sta-
wat takze mtodzik POM Oli-
wier Komenda, ktory dwu-
krotnie meldowat sie namecie
na drugiej pozyciji.

® SPORT

TENIS STOLOWY

Przeglad ligowych tabelilo-
katy zespotow z Lubuskiego
Cztery lubuskie, meskie ze-
spoty wystepuja na drugoligo-
wym poziomie w grupie dol-
noslasko-lubuskiej. Po dzie-
wieciu kolejkach Lubuszanie
okupuja srodek tabeli. Lide-
rem jest JOM-ELEKTRO Orzet
Lizawice z 16 pkt., przed KU
AZS Wroctaw i KTS Wolbro-
mek po 15 pkt. Lubuskie dru-
Zyny zajmuja miejsca: 4. ZKS
111 Zielona Géra - 13 pkt., 5. STS
Wulmar Stubicei6. LOTTO
AZSUZ Zielona Gora - po11
»oczek” oraz 8. Ktodawka Go-
rz6w (beniaminek) - 9 pkt.

W nizszych klasach rywalizuje
49 druzynitak: wll lidze li-
derem jest Gorzovia Dom-
Service Il Gorzow - 9 meczow,
17 pkt., przed Petczem Gorki
Noteckie - 8 meczéw, 13 pkt.
iZKS BMP Logistic IV Zielona
Gora - 7meczow, 11 pkt. Ostat-
nie, 11. miejsce okupuje Go-
rzovia Il - w 8 meczach wy-
walczyta1,,0czko”.

W potudniowej grupie IV ligi
po oSmiu kolejkach w tabeli
prowadzi ZU Zachod Uczniak
Szprotawa, przed Cargovig
Kargowa - po 14 pkt.iTecza
Krosno Odrzanskie - 12 pkt.,

a ,,czerwona latarnig” jest Po-
gon Wschowa z dorobkiem 2
»oczek”. W grupie pétnocnej
zdecydowanym liderem sa re-
zerwy Ktodawki z kompletem
16 pkt., przed Witniczaninem
Witnica - 12 pkt. iIskrg I Jan-
czewo - 11 pkt., a ostatnie, 10.
miejsce zajmuje Witniczanin
Iz1,0czkiem”.

W Vlidze (grupa potudniowa)
po os$miu kolejkach w tabeli
prowadzi ZKS VI - 14 pkt.,
przed ZU Zach6d Uczniak I
iSokotem Dabréwka Wikp. -
po11pkt., a tabele zamyka Fi-
ber IT Nowogrod Bobrzanski -
0 pkt. W péinocnej grupie li-
derem po siedmiu kolejkach
jest GorzoviaV - 12 ,,oczek”,
przed Iskra IT - 9 pkt.iSTS
Wulmarem III - 9 pkt., a ostat-
nie miejsce zajmuje Petcz I1I -
1pkt.

(rg, rk)

Gazeta Lubuska
Sroda, 7.01.2026

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

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKI NARCIARSKIE. O proble-
mach w polskich skokach
oraz ostatniej aferze z flu-
orem nanartach Pawla Wa-
skarozmawiamy z J6zefem
Jarzabkiem, pierwszym tre-
nerem Dawida Kubackiego.

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

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

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

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

w koszty. Przedskoczkowie
nie majg duzych budzetow.

Jak brzmi druga paiska
teoria?

Pawel mogt potozyé narty
na stole przedskoczka, ktéry
wtasnie uzyt ten fluor.

&
FOT. GRZEGORZ MOMOT

Kacper Tomasiak w tym sezonie spisuje sie najlepiej
sposrod wszystkich skoczkéw reprezentacji Polski

Atrzecia?

Narty Pawta mogtly zostac¢
posmarowane szczotka,
ktora wezeSniej na takim stole
przedskoczkalezata.

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

W zasadzie one s3 zadne.
Fluor w niczym nie pomaga.
Moze ojedna dziesiata szyb-
ciej zawodnik zjedzie z roz-
biegu, ale to przetozy sie

w skoku maksymalnie na dwa-
dziescia centymetrow wiecej.
Na torach lodowych wiecej nie
dasie zyskac. Inaczej sprawa
wyglada na trasach biegowych
- tam rzeczywiscie mozna
osiagnac jakies korzysci.

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

do treningéw bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie majg
zbytnio gdzie trenowac.
Wielka Krokiew w Zakopa-
nem zostata otwarta dwa ty-
godnie temu, ale wtedy pano-
waly dosy¢ ekstremalne wa-
runki - spadto duzo $niegu, co
nie utatwiato treningu. Za-
wodnicy, ktorzy jadg na za-
wody Pucharu Swiata, po-
winni weczes$niej oddac okoto

30-40 skokéw treningowych
w dobrych warunkach, bez
wiatru, zeby mogli naprawde
popracowac nad forma. Jesli
ktos$ nie jest w formie, to
wszystko mu przeszkadza,
brak skokéw treningowych
réwniez. Pewne braki najle-
piej poprawia sie na wiasnych
obiektach, a nie za granicg
podczas zawodow. Takich jed-
nak mozliwosci nasi zawod-
nicy nie mieli. Kto§ moze miec¢
tez na przyktad problemy ro-
dzinne i to rowniez moze mie¢
istotny wptyw na forme.

Tomasiak przebojem wdart
sie do Scistej Swiatowej czo-
towki.

Jest niesamowity. Skakal bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie
wybitnie. Jak na tak mtodego
zawodnika, to naprawde go
podziwiam. Regularne miej-
sca w pierwszej dziesigtce po-
szczegoblnych konkursow nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat Swietne odbicie

na progu, teraz poprawit jesz-
cze faze lotuito wszystko bar-
dzo fajnie sie zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobre jest to, ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierng presjg, nikt nie
wymaga od niego miejsca

na podium. To chyba ma

na niego dobry wplyw.

Przed nami Puchar Swiata

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

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
lepiej. Nasi zawodnicy przez
kilka dni powinni potrenowac
na skoczni, co powinno prze-
tozyc sie na lepsze wyniki.

©®

Transfer Pictuszewskiego 7

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

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

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

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

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie nie-
mal rekordowej - strony usta-
lity warunki transferu, ktore
mogag przejs¢ do historii PKO
Ekstraklasy, czyli okoto
jedenastu milionow euro z (re-

bonusami. Ziolkowski na celowniku Premier League

latywnie) tatwo osiggalnymi
bonusami.

Zainteresowanie

z Premier League

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

20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywat role
rezerwowego (rzadko poja-
wiajac sie na boisku), jednak
od pewnego czasu trener Gian
Piero Gasperini coraz chetniej
naniego stawia w obliczu pro-
blemoéw kadrowych swojego
zespotu. A reprezentant Pol-
ski odptaca sie obiecujacymi
wystepami.

Nowy rok,

stare problemy

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

Luciano Spalletti dzien
przed meczem z Lecce.

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

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

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

Ostatni raz w Serie A Arek
pojawil sie w ostatniej kolejce
sezonu 2023/24 przeciwko
(2:0), po czym wyjechat
na zgrupowanie reprezentacji
Polski przed Euro 2024, gdzie
doznat kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukraina. I od tamtej
pory zmaga sie z jej skut-
kami...
©®
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Ziclonogorzanin pisze pickna
historic. Piaty raz jest mistrzem

Cezary Konarski
ckonarski@gazetalubuska.pl

SNOOKER. Zielonogodrzanin
Mateusz Baranowski obro-
w snookerze. Po zloto sie-
gnatl poraz piaty. Nikomu
wczesniej nie udalo sie tego
dokonagé.

34. Mistrzostwa Polski rozgry-
wane byty w nowym zielono-
gorskim klubie Hot Shots Bil-
liards & Bowling przy ul. Mo-
niuszki. Byla to pierwsza tak
duza impreza zorganizowana
w miejscu, gdzie na co dziefi
dziata Nitschke Akademia Sno-
okera. Na liScie startowej, przy-
gotowanych z wielkim rozma-
chem zawodéw, nie brakowato
medalistéw mistrzostw Swiata
i Europy. Wsréd nich byto
dwoéch zielonogobrzan Marcin
Nitschke i Mateusz Baranow-
ski.

Drugi z wymienionych byt
wielkim faworytem turnieju.
Mateusz Baranowski jest jed-
nym z trzech polskich zawodo-
wych snookerzystow, rywali-
zujacych  z  najlepszymi
na Swiecie w World Snooker
Tour. Jednak tylko on stawit sie
w Zielonej Gorze. Antoni Ko-
walski i Michat Szubarczyk nie
zdecydowali sie na udziat w mi-
strzostwach Polski z tego
wzgledu, Ze juz dzien po nich
czekata ich gra w brytyjskim
Sheffield, w kwalifikacjach tur-
nieju German Masters. Mateusz
Baranowski tez jest na liScie
startowej tej imprezy, ale
pierwsza gre miat zaplanowang
dzien pozniej niz jego obaj ko-
ledzy. W tej sytuacji w zielono-
gorskich zawodach miat nieco
utatwione zadanie.

Mateusz Baranowski z roli
faworyta wywiazat sie znako-
micie. W fazie grupowej poko-
nat Kamila Zubrzyckiego (Wro-
claw) 4:0, Daniela Zuziaka (Kra-

%
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Zielonogorski zawodowiec Mateusz Baranowski przeszedt do historii polskiego snookera

kéw) 4:0 i Bartosza Utkow-
skiego (Radom) 4:2. W dalszej
fazie turnieju zielonogérzanin
wygrat z Arielem Trebocha
(Bobrowniki) 4:0, w ¢wiercfi-
nale z Oliwierem Niziatkiem
(Warszawa) 4:2, w poétfinale
z Konradem Juszczyszynem
(Bierun) 4:2, a finalowym star-
ciu rozbit 5:0 Tomasza Skal-
skiego z Warszawy. Drugi z zie-
lonogorskich graczy - Marcin
Nitschke - w swoje grupie wy-
grat dwa pojedynki, a jeden
przegrat. Do ¢wieréfinatu nie
awansowal po porazce (1:4)
z Oliwierem Niziatkiem.

- Pod nieobecnos¢ Antka
iMichata wygranie mistrzostw
Polski stato sie dla mnie niejako
obowiazkiem - powiedziat Ma-
teusz Baranowski. - Choc tojuz
moj piaty tytut, to za kazdym
razem smakuje coraz lepiej. To
niesamowite uczucie grac¢
w Zielonej Gorze przed wlasna,

doskonale znajaca sie na sno-
okerze, publicznoscia. Wszyst-
kim bardzo dziekuje, nie byto
wczeSniej imprezy w Polsce,
naktorej bytaby taka atmosfera
i takie Swietne warunki. Nie
moge sie doczekac kolejnych
turniejéow w Zielonej Gorze,
beda tu organizowane po-
wazne zawody. Mysle, ze sno-
oker w Polsce ma swojg nowg
stolice.

Marcin Nitschke, organiza-
tor mistrzostw Polski i gospo-
darz klubu, tak podsumowat
mistrzostwa Polski:

- Wielkie gratulacje dla Ma-
teusza, ktory zaraz po mistrzo-
stwach ruszyt na kolejny za-
wodowy turniej. Forma, cha-
rakter i konsekwencja, tak wy-
grywa sie mistrzostwa. Chciat-
bym serdecznie podziekowaé
Polskiemu Zwigzkowi Sno-
okera i Bilarda Angielskiego
za wsparcie wydarzenia.

Ogromne podziekowania kie-
ruje rowniez do catego sztabu
organizacyjnego i wszystkich
0s0b zaangazowanych w mi-
strzostwa. To byt piekny tur-
niej, a ponad sto osob oglada-
jacych potfinaty i finat daje po-
tezny sygnat, ze idziemy w do-
brym kierunku. To bardzo bu-
dujace przed kolejnymi wyda-
rzeniami, bo juz w najbliz-
szych miesigcach planujemy
kolejne turnieje. Nie zwal-
niamy tempa. Czapki z gtow
rowniez przed calg ekipa se-
dziowska, ktéra wykonata bar-
dzo ciezka prace. Na koniecito
jest bardzo wazne, chciatbym
serdecznie podziekowac part-
nerom i sponsorom, bez kto-
rych to wydarzenie nie mia-
toby takiej skali i jakosci. To
wtasnie dzieki nim snooker
w Zielonej Gorze rosnie w site,
akolejne turnieje maja solidne
fundamenty. ©®

FOT. FACEBOOK/NITSCHKE AKADEMIA SNOOKERA
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Cuprum Stilon Gorzow
wygral ,mecz o utrzymanie”

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

SIATKOWKA. Wmeczu15. kolej-
Kkispotkan Plus Ligi siatkarze
Cuprum Stilonu Gorzéw poko-
naliInPost ChKS Chelm 3:0.
Scili ostatnimieisce w tabeli

Cuprum Stilon Gorzow 3
InPost ChKS Chetm 0

Sety: 25:20, 2518, 25:20.

Cuprum Stilon: Veloso, Henno, Niemiec, Chi-
z0ba, Kwasowski, Kania, Gregorowicz (libero)
oraz Wectawski, Wegrzyn, Gasior.

InPost ChKKS: Rusin, Swodczyk, Kapisa, Esfan-
diar, Turski, Blankenau, Sonae (libero) oraz
Gross, kapszyriski, Jacznik, Piotrowski, Grusz-
czyniski (libero).

Poniedziatkowy mecz w Arenie
Gorzow od dawna uchodzit
za ,,pojedynek o utrzymanie”.
Beniaminek z Chelma juz
przed startem rozgrywek byt
uwazany za jednego z kandyda-
toéw do spadku. Z kolei Gorzo-
wianomidzie, jak po grudzie. Juz
w pierwszej kolejce przegrali
w Chelmie. Ba! Z 13 wczeSniej-
szych spotkan wygrali tylko dwa,
a przed poniedziatkowym me-
czem zajmowali ostatnie miejsce
w tabeli. Gdyby wiec stilonowcy
przegrali domowy pojedynek
zbeniaminkiem, ich sytuacjaby-
labywrecz tragiczna...

»Nowy rok, nowy ja” - brzmi
popularne powiedzenie. I Gorzo-
wianie mocno sie go trzymali.

- W koncu Stilon gra tak, jak
powinien gra¢ od poczatku se-

zonu - méwit nam w potowie
trzeciego seta jeden z kibicow.
Dwie wcze$niejsze partie stilo-
nowcy rozstrzygnelina swojg ko-
1zyS€. 1 oto teraz stali
przed szansa pierwszego w tym
sezonie domowego zwyciestwa
za trzy punkty. Sprawy nie po-
kpili. Cho¢ w drugiej potowie
seta stare demony wrécity i Go-
rzowianie w mgnieniu oka za-
czeli trwoni€ sporg przewage (z
18:12 zrobito sie nawet 19:17),
ostatecznie presje wytrzymali
imogliskaka¢zradoSci. Tymsa-
mym wgrali w Arenie Gorzoéw
pierwsze spotkanie od prawie
roku. Awansowali teZna 11. miej-
scew tabeli. ©®

Pozostate wyniki15. kolejki: Energa Trefl
(darisk - Asseco Resovia Rzeszow 3:1, PGE Pro-
jekt Warszawa - Aluron CMC Warta Zawiercie
3:0,ZAKSA Kedzierzyn-Kozle - Bogdanka LUK
Lublin2:3, Steam Hemarpol Politechnika Cze-
stochowa - Barkom Kazany Lwow 311, Slepsk
Malow Suwatki - JSW Jastrzebski Wegiel 3:0.
Mecz Indykpol AZS Olsztyn - PGE GIEK Skra
Belchatow zostat przetozony na4 marca.

1. Bogdanka 14 32 3818
2. PGE Projekt 14 3 3315
3. Aluron u 21 3220
4. Indykpol B 2 3321
5. PGE GIiEK Skra B2 30:20
6. Asseco Resovia 14 26 3121
7. Energa Trefl 14 24 3224
8. Jastrzebski Wegiel 14 24 29:24
9. ZAKSA 41 29:34
10. Slepsk 14 14 20:33
11. Cuprum Stilon U 19:37
12. Steam Hemarpol 4 1837
13. Barkom Kazany 1410 20:37
14. InPost ChKS 1410 14:31

os$ni w Arenie Gorzéow

Wskoczyl na podium i pozegnal si¢ z zielonogorskim klubem

Cezary Konarski
ckonarski@gazetalubuska.pl

LEKKOATLETYKA. Rywaliza-
cjawskoku wzwyzbyla naj-
ciekawsza konkurencja ro-
zegranych w Zielonej Gorze
tradycyjnych, lekkoatle-
tycznych zawodow sylwe-
strowych.

Wystartowato ponad 160 za-
wodnikéw z blisko 20 klubow
z trzech wojewodztw: wielko-
polskiego, dolnoslaskiegoilu-
buskiego. Najciekawsza konku-
rencja imprezy byt skok wzwyz

mezczyzn. Ciekawa rywaliza-
cje omedalowe lokaty stoczyto
trzech mtodych zawodnikow -
wygrat 16-letni Dawid Baranski
(Bolestawia Bolestawiec), ktory
pokonat poprzeczke zawie-
szong na wysokosSci 205 cm.
Na kolejnych miejscach sklasy-
fikowano 18-letniego Huberta
Jaska (ZLKL Zielona Gora) i ko-
lejnego 16-latka, Mateusza Po-
smyka (AZS AWF Gorzéw).
Obaj skoczyli dwa metry. Warto
zaznaczy¢, ze dla Huberta Jaska
start w zawodach byt pozegna-
niem z zielonogorskim klubem.
Utalentowany lekkoatleta -

] 0 o ol |V

-'i LA B

)

o

Hubert Jasek (po lewej) nie jest jﬁgzawodnikiem ZLkL

T. ZLKL ZIELONA GORA/MIROSEAW KRZYZANOWSKI

FO

zuwagi na wyjazd na studia -
od 2026 roku reprezentuje AZS
AWF Warszawa.

Na uwage zastuguja tez
zmagania w bieguna 60 m ppt.
Wygrat Zielonog6rzanin, pod-
opieczny Mirostawa Krzyza-
nowskiego, 16-letni Filip Sta-
niewicz. W eliminacjach uzy-
skat Swietny czas - 8,00 sek.,
natomiast w finale pobiegt
nieco wolniej - 8,09 sek. Zkolei
wérod kobiet wyrdznila sie 16-
letnia Aleksandra Kondrato-
wicz (ALKS AJP Gorzéw). Wy-
grata skok w dal z bardzo do-

brym wynikiem - 5,91m. ©®

Zwyciezcy pozostatych kon-
kurenciji i najlepsi Lubuszanie:
60 mkobiet: Matylda Latori (Sokét Lubin) -
792 sek.; Amelia tukaszewicz (ALKS AJP Go-
rzow) - 8,15 sek.; 60 m ppt. kobiet: Maja Gu-
zman (Iskra Wolsztyn) - 9,31 sek ; Pola Swidkie-
wicz (Agros Zary) - 973 sek ; tréjskok kobiet:
Arina Stawska (Sokof) - 11,68 m; Katarzyna Bar-
giel-Kot (ZLKL Zielona Géra) - 9,65 m; skok
wzwyz kobiet: Joanna Uchman (Agros) - 155
m; skok w dal dziewczat (strefa): Lena Kory-
zma (ZLKL) - 477 m; wieloskok dziewczat:
Lena Koryzma (ZLKL) - 1019 m; 60 m mez-
czyzn: Mateusz Lewandowski (Agros) - 726
sek.; skok w dal mezczyzn: Szymon Cieplin-
ski(ALKS AJP) - 6,83 m; skok w dal chtopcow
(strefa): Jarostaw Owsianny (ZLKL)-500 m.

FOT. JAROSEAW MIEKOWSKI
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W 17. serii spotkan Il ligi mezczyzn wystepujacy w grupie
D EIG CEZiB Kangoo Basket Gorzéw przegrat na wyjezdzie
z Pogonig Prudnik 75:85. Mecz WKK Il Active Hotel Wro-
ctaw - REWE digitalPoland SKM Zastal Zielona Gora zostat
przetozony na 18 marca. W tabeli gorzowianie plasujg sie
na 4. pozycji - 27 pkt. (mate ,oczka” 1386:1361), zas$ zielo-
nogorzanie na 14. - 19 pkt. (1158:1273).

Gazeta Lubuska
Sroda, 7.01.2026

FOT. FB/KANGOO BASKET

PILKA NOZNA

Wojciech Pochylski, byty
pitkarz m.in. Lechii Zielona
Gora czy Dyskobolii Gro-
dzisk Wlkp. zostat trenerem
zielonogorskiej druzy-

ny Drzonkowianka MM Sta-
cje Paliw Kisielin-Racula. Za-
stgpit Tomasza Urbanskiego.

Odra Bytom Odrzanski trz¢sie lubuska 1V liga.
Narazie Wygrywa wszystko i zmierza po awans

Pawet Gorski
pgorski@gazetalubuska.pl

PIEKA NOZNA. Lubuska IV li-
ga pilkarska ma na péimet-
ku sezonu wyraznego he-
gemona. Odra Bytom Od-
rzanski wygrala wszystko,
co wygra¢ moglaiznajduje
sie na dobrej drodze do po-
wrotu do III ligi. Czy wio-
sna ktos moze postawic ja-
kikolwiek opér liderowi
rozgrywek?

Dorobek, ktorego

w ostatnich latach

nie miat nikt

48 punktow zebranych
w 16 meczach - czyli maksi-
mum, jakie dato sie wycia-
gnaé, wygrywajac wszystkie
mecze; 49 goli zdobytych (co
daje Srednig ponad trzy
na mecz!) i zaledwie dziewiec
straconych. Te liczby robig
wrazenie, wiec nic dziwnego,
Ze na potmetku sezonu Odra
Bytom Odrzanski jest upatry-
wana jako gtéwny kandydat
do awansu.

W ostatnich czterech sezo-
nach zadna druzyna w lubu-
skiej IV lidze nie legitymowata
sie tak okazatym bilansem
po pierwszej rundzie. Przez ten
czas zaden z tzw. mistrzow je-
sieni nie byl niepokonany - naj-
blizej tego osiagniecia byt w se-
zonie 2021/2022 Stilon Gorzow,
ale miat wowczas na koncie
jedna porazke i dwa remisy. Nie
dokonata tego nawet Stal Ja-
sien, ktora p6t roku temu w cu-

Pl’fkarze i kibice Odry Bytom Odrzanski jesienig mieli wiele powodow do radosci

glach wygrata lige. To pokazuije,
jak silna jest Odra w biezacej
kampanii, silniejsza nawet
od samej siebie sprzed dwoéch
sezonow, gdy po raz pierwszy
zespot z Bytomia Odrzanskiego
awansowat do Il ligi.

Ponadto mijajacy rok bytdla
podopiecznych trenera Mi-

chata Kowbela wyjatkowy, po-
niewaz zadebiutowali oni
na szczeblu centralnym Pu-
charu Polski. I trzeba przyznac,
ze byt to debiut udany, bo
mimo porazki w pierwszej run-
dzie z Wista Krakéw, bytomia-
nie pozostawili po sobie na-
prawde dobre wrazZenie - za-

réowno pod wzgledem sporto-
wym jak i organizacyjnym.
O malutkim Bytomiu Odrzan-
skim i jego nowoczesnym
obiekcie ustyszata wtedy cata
Polska, a liczni I-ligowcy po dzi§
dzien odwiedzaja stadion Odry,
chociazby przy okazji meczow
ligowych z Chrobrym Glogow.

FOT. MARIUSZ KAPALA

Mistrzostwo

to nie wszystko

Zaliderem uformowata sie
grupa poscigowa, ktoéra -
W Najwezszym rozumieniu -
tworza drugi w tabeli Stilon
Gorzow oraz trzecia Grupa
Chmiel Polonia Stubice. Ze-
spoty te tracg do Odry odpo-
wiednio piecidziewie¢ punk-
tow, przy czym bytomianie
maja jedno zalegte spotkanie
do rozegrania  wiosna.
Przy obecnej formie zespotu
z Bytomia, bedzie go ciezko
dogonig, ale jesli ktos ma tego
dokonac to raczej jedna z wy-
mienionych druzyn.

Obaj spadkowicze z pot-
nocy wojewodztwa mocno za-
czeli sezon, ale w trakcie
rundy przydarzyty im sie
mniejsze lub wieksze za-
dyszki. Po punktacji oraz bi-
lansach meczow (14-1-2 gorzo-
wiani13-0-4 shubiczan) widac,
ze lepiej poradzili sobie stilo-
nowcy, cho¢ bezposredni po-
jedynek wygrata Polonia, zto-
zona przeciez w duzej mierze
z bytych graczy gorzowskiej
ekipy. Niemniej w Stubicach
w potowie rundy doszto na-
wet do zmiany trenera, aw Go-
rzowie zgodnie z przedsezo-
nowymi zalozeniami konse-
kwentnie stawiajg na mto-
dziez.

Jesli zaden z zespotow nie
dogoni lidera, to niejako na-
groda pocieszenia pozostaje
udzial wbarazach, ktore PZPN
po raz drugi zorganizuje dla
wicemistrzow grup IV ligi.

W walke o ten cel moze sie
wiaczy¢ chociazby czwarta
w tabeli Zorza Mostki, ktora
do Stilonu traci szes¢ punk-
tow, a przed wiosng ma
wzmocnic sie graczami z (nie
tak dawna) IlI-ligowa przeszto-
Scia.

W dole tabeli

zapowiada sie

ciekawa walka

Najtrudniejszg sytuacje
po rundzie jesiennej maja
z kolei kucznik Strzelce Kra-
jenskie, Czarni Zagani Stal Su-
lecin. Zaden z tych zespotow
nie przekroczyl bariery 10
punktow, przez co okupuja
one strefe spadkowa. Biorgc
pod uwage to, Ze obecnie za-
grozone degradacja jest takze
czwarte miejsce od dotu, to
pod tzw. kreska znajduje sie
takze Dozamet Nowa Sol,
aw walke o utrzymanie zapla-
tanych jest jeszcze kilka in-
nych zespotow, jak np. Pogon
Swiebodzin, R6za Rozanki czy
Piast Itowa.

Sposréd wymienionych
druzyn, szczegblnie trzy
znacznie obnizyty loty wzgle-
dem poprzedniego sezonu -
to Czarni, Dozamet oraz Po-
gon. Kazda z nich przed ro-
kiem zaliczata sie do szeroko
rozumianego Srodka stawki,
a nowosolanie aspirowali na-
wet do czotéwki ligi. Pro-
blemy, z ktérymi boryka sie
kazdy z zespotow, sprawity
jednak, ze wiosna bedzie dla
nich niezwykle ciezka. ©®

ZUZLOWE SZKIEEKO
* ALY
T
Rafat
Darzynkiewicz

iczymy. Ledwie pierw-
sze dninowegoroku,
azanamijuztydzien.
Pomijajac godziny,
dopierwszego dnia wiosny po-
zostaly 53 dni. Jak wiosna, to zu-
zel, wiec odliczamy dni doinau-
guracji PGE Ekstraligi. Tonie-
spelna 92dni. Duzoimato. Juz

od kilku tygodni przybywa dnia,
ana przetomie roku mineliSmy
potmetek przerwy miedzy sezo-
nowej. Jest blizej niz dalej. O Sci-
ganiu w lewo przypominajg Au-
stralijczycy. Wiasnie wytaniajg
mistrza. Niejako przy okazjiry-
walizujgc o miedzynarodowe
przepustki uprawniajgce

KAZDY LICZY SWOJE

dostartu weliminacjach Grand
Prix. S pewniacy, s3 takze nie-
spodzianki, ale jest tez kilku nie-
obecnych. Styczniowe starty od-
puscili Brady Kurtz, Jason Doyle
czy Maks Fricke. Taki sposob
przygotowan wybrali, dbajgc
przy tymonerwy polskich pra-
codawcdw. Oczekiwanie na wie-
Sci zantypodow to dla wielu klu-
bowych sternikow sytuacja stre-
sogenna. Jakikolwiek urazto
problem, ahistoria niestety zna
takie przypadki. Wiekszos¢ star-
tujacych jest zwigzana zna-
szymi klubami. Czestoto za-

wodnicy Kluczowi, ktorzy juz

w kwietniu musza by¢ w naj-
wyzszej dyspozycji. Pokico
wszyscy caliiniech tak zostanie
przez caty 2026 rok, nie tylko
naaustralijskich torach. Li-
czymyiczekamy, bo optymi-
zmunanaszym podworku nie
brakuje. Troche mniej optymi-
stycznie jest wkalendarzu im-
prezeuropejskich. Flagowy cykl
federaciji, czyli SEC oglositlokali-
zacjerund finalowych. Znamy
tezterminy i miejsca dwustop-
niowych eliminacji. Jednakim
glebiej zerknac w stan posiada-

nia FIM-Europe, tym wygladato
skromniej. W wiekszosci kate-
gorii zmniejszono liczbe elimi-
nacji. Zawodnikéw nie brakuje,
ale przy obecnych wymogach
bezpieczenstwa, a takze kosz-
tach zawodow, chetnych do or-
ganizacji jest niewielu. Tradycyj-
nie duza czes¢imprez odbedzie
siew Polsce oraz Czechach.
Prézno szukac organizatorow ze
Szwecji czy Danii, o Brytyjczy-
kach nie wspominajgc. W roku
rozgrywania Druzynowego Pu-
charu Swiata poligonem do-
Swiadczalnym byty Druzynowe

Mistrzostwa Europy. Akces zgha-
szatowiele federacji. Tymrazem
eliminacjajedna,aGrand Final
zPolakami - bronig tytuhu, pew-
nierozegrany zostanie napol-
skiej ziemi. Jesli tak, todoroz-
grywek przystapi tylko pig¢ dru-
zyn! Mato, bardzo mato.

Duzo, bardzo duzo gtosow
zbierze Bartosz Zmarzlik. Sporo
bedzieliczenia, bo szeSciokrotny
mistrz Swiata uchodzi zajed-
nego z faworytow Plebiscytu
,»PS”. Bedzie zabawa, emocje
iznoéw dyskusja o fenomenie
polskiego zuzla. Niech Zyje bal!



