DZIENNIK ELBU\SKI BAFaAzEﬁ ie Ska
TYG o D N K BRANIEWO, FROMBORK, LELKOWO, PIENIEZNO,

ELBLAG, GODKOWO, GRONOWO ELBLASKIE, MARKUSY, PLOSKINIA, WILCZETA
MILEJEWO, MEYNARY, PASLEK, RYCHLIKI, TOLKMICKO

cena 5,99 zt (wtyms%Van CO, 6DZ/E, /(/EDy7

125-30(1012024

PIATEK-SRODA

KELAD 660 NR 43 (85)

S W §
PRZYJECHALINAJLEPSI
TANCERZE Z CALEGO SWIATA \5

U

welina bGulinska

CODALEJ ZREMONTEM
MOSTU WYSZYNSKIEGO? \6

ot.

ZEINDHOVENIKOLA \16

ZENEK | ZIEMNIAK KROLOWALI W GMINIE BRANIEWO |9 IW2telE7iee:

&BEZPLAD;Il;ANTl R E l n I(’

WKAZDY PIATEK zDziennikiem Elblaskim

47240TBP-E-K




KONSULTACJE W SPRAWIE ULICY WSCHODNIEJ

W $rode, 30 pazdziernika, 0 godz. 17 w staromiejskim ratuszu odbedg sie konsultacje spoteczne dotyczgce
przebiegu nowego potgczenia drogowego pomiedzy ulicg Sybirakdw a ulicg Wschodnia.

ieszkankom
i mieszkancom
Elblaga zostang
zaprezentowane
opracowane warianty sko-
munikowania poludniowo-
-wschodnich obszaréow
Elblaga z pélnocnymi
dzielnicami, co jest wazne
szczeg6lnie w celu popra-
wy dostepnosci i skroce-
nia czasu przejazdu stuzb

ratowniczych — poinfor-
mowala Adrianna Kuzko
z biura prasowego elbla-
skiego ratusza.

I dodala: — Zgodnie zza-
powiedziami bedziemy sze-
roko konsultowac ten temat
z réznymi $rodowiskami,
wtym zosobami, ktore pod-
czas realizacji pierwszego
etapu budowy ulicy zaini-
cjowaly protesty.

Elblaski ratusz zapewnia,
ze, efektem konsultacji ma
by¢ wypracowanie opty-
malnych rozwiazan wyko-
rzystanych potem podczas
realizacji inwestycji, ktore
uwzglednia wazne iuzasad-
nione interesy spoleczne.

Pierwszy odcinek ulicy
Wschodniej, prowadzacy je-
dynie do lesniczowki, zostal
oddany do uzytku w paz-

dzierniku ubieglego roku, by
juz 1 listopada sta¢ sie par-
kingiem dla os6b odwiedza-
jacych pobliska nekropolie.
Koszt realizacji inwestycji
wyniost ponad 14 milionow
zlotych. Plany zwigzane
zbudowa tej arterii — przy-
pomnijmy — od poczatku
budzily w Elblagu kontro-
wersje. Kiedy ogloszono
pierwszy etap realizacji in-

westycji, wmiescie zawrzalo.
Byly petycja itransparenty,
ktore moéwily: ,Tu powstanie
obwodnica” i ,Nie chcemy
tu obwodnicy”. Ostatecznie
po protestach spolecznych
drugi etap budowy zostal
wstrzymany. Dodatkowo
wkasie miasta nie bylo $rod-
kow na ten cel. Dzi§ temat
wraca. Urzad Miejski ma
do wyboru kilka wariantow

przebiegu drogi, ktéra ma
polaczy¢ ulice Wschodnig
zulicg Sybirakow. Niestety
do tej pory ich nie pozna-
lismy, bo te byly prezydent
Elblaga utajnit przed dzien-
nikarzami, a zatem i przed
mieszkancami. Obecny pre-
zydent do czasu rozpoczecia
konsultacji tez postanowil
ich nie zdradzagé.

EG

POSZLIZPREZYDENTEM NA SPACER

Ponad 30 oséb zdecydowato sie odpowiedzieé na zaproszenie prezydenta Elblgga i wyruszy¢ razem z nim na spacer po Bazantarni. Tego rodzaju spotkania mieszkancéw
z wtodarzem naszego miasta majg stac sie regularnymi wydarzeniami i umozliwic elblgzanom dostep do prezydenta nie tylko w urzedzie, ale i poza nim.

ichal Missan stwier-
M dzil, ze cho¢ pomyst

na spacer z miesz-
kancami nie nalezy do
niego, to jest bardzo za-
dowolony z tej inicjaty-
wy. — Pracownicy z biura
prezydenta wpadli na ten
pomysl. Ciesze sie z nie-
go z kilku powodéw. Po
pierwsze moge spotkaé
sie zmieszkancami iz nimi
porozmawiac¢, a po drugie
dlatego, ze ostatnio nie

mam czasu, aby sobie po-
spacerowac. A tutaj pola-
czylem prace ze spacerem,
przy okazji podziwiam wa-
lory Bazantarni — zwierzyl
sie prezydent.

Mieszkancy Elblaga, kt6-
rzy przyszli do Bazantarni,
aby spotkac sie¢ zMichalem
Missanem, poruszali nie
tylko kwestie dotyczace
miasta, ale rozmawiali
zprezydentem réwniez na
prywatne tematy.

o g g
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Prezydent zapowiedzial,
Ze na jednym spacerze sie
nie skonczy itakie spotkania
zmieszkancami juz na stale
zagoszcza, wjego kalendarzu.

— Nie wiem jeszcze, jaka
bedzie czestotliwosé takich
spacerow; pewnie usiadzie-
my i zastanowimy sie nad
tym. Niezaleznie od pory
roku i pogody chcielibySmy
kontynuowa¢ takie spotka-
nia i umozliwi¢ mieszkan-
com dostep do prezydenta

nie tylko w urzedzie, ale
i poza nim — o$wiadczyl
Michal Missan, przyzna-
jac, ze lista oczekujacych na
rozmowe znim wratuszu jest
bardzo dluga.

Jeszcze w pazdzierniku
prezydent Elblaga chce sie
spotkaé z osobami, ktore
protestowaly przeciwko bu-
dowie drugiego odcinka ul.
Wschodniej, ktéry mialby
przebiega¢ w poblizu Gory
Chrobrego i Bazantarni. Ee

CO SIE STALO PODCZAS IMPREZY URODZINOWEJ?

Sad w Elblggu przedtuzyt areszt 46-letniemu mezczyznie, ktdry w czerwcu podczas imprezy urodzinowej miat zapraszaé dziewczynki za konsole

didzeja pod pretekstem pokazywania, jak ona dziata, i zachowywac sie wobec nich w niewtasciwy sposdb.

zeczniczka prasowa
RProkuratury Okre-
gowej w Elblagu Ewa
Ziebka poinformowala, ze
46-latek, ktory zostat aresz-
towany wczerweu tego roku,
miat si¢ dopuscic¢ tzw. innych
czynnosci seksualnych wo-
bec 9 dziewczynek.
— Dziewczynki uczest-
niczyly w zorganizowanej

w klubie imprezie urodzi-
nowej. Wjednej zsal zkon-
soli didzejskiej puszczana
byla muzyka przez teraz
aresztowanego mezczyzne.
Dziewczynki powiedzia-
ly rodzicom, ze pod pre-
tekstem pokazywania, jak
dziala taka konsola, byly
zapraszane za nig itam do-
chodzilo do niewlaéciwych

zachowan — powiedziala
prokurator Ziebka.

Dziewczynki poinfor-
mowaly o wszystkim ro-
dzicow, a ci zawiadomili
policje. DJ uciek! zklubu,
gdy przyjechali munduro-
wi, ale w krotkim czasie
zostal zatrzymany. Do sta-
wianych mu zarzutéw sie
nie przyznal.

— W trakcie ostatnich
przestuchan dzieci ujawnio-
no okolicznoéci wskazujace
na konieczno$¢ przestucha-
nia kolejnych 2 dziewczynek,
ktére rowniez moga okazaé
sie pokrzywdzonymi wspra-
wie. Kontynuowane sg takze
inne czynnosci dowodowe
— w szczegolnosci badanie
plikow zabezpieczonych

wtelefonach komoérkowych
podejrzanego — poinformo-
wala rzeczniczka.

Wobec mezczyzny na-
dal stosowany jest $rodek
zapobiegawczy w postaci
tymczasowego aresztu. Po-
stanowieniem z 18 wrze$nia
2024 roku Sad Rejonowy
w Elblagu przedluzyl jego
stosowanie do 20 grudnia

2024 roku.Podejrzany byl
zatrudniony wklubie, wkto-
rym odbywala sie impreza
urodzinowa. Na co dzien
pracowal wrestauracji, aw
dniu feralnych urodzin wy-
jatkowo —wramach zastep-
stwa za nieobecnego wpracy
etatowego didzeja — zajat
sie puszczaniem muzyki.
RED.

czwartek, 24 pazdzier-

nika, przed Sadem

Rejonowym w El-

blagu rozpoczat sie proces by-

tego pracownika Wojew6dz-

kiego Szpitala Zespolonego
wElblagu.

Dariusz C. zostal oskarzony

oto, ze wnieustalonym termi-

lefonie w celu rozpowszech-
nienia 275 plikow graficznych
i filmowych przedstawiaja-
cych treSci pornograficzne
zudzialem maloletnich oraz
treéci zwiazane z postugiwa-
niem sie zwierzeciem. Mial
tez za poérednictwem inter-
netu rozpowszechnic je wpo-

BYLY PIELEGNIARZ STANAL
PRZED SADEM

Ruszyt proces bytego pracownika Wojewédzkiego Szpitala
Zespolonego w Elblagu. Bedzie sie toczyt za zamknietymi
drzwiami. Mezczyzna miat posiadac i rozpowszechnia¢
pornografie z udziatem dzieci oraz tresci zwigzane
z postugiwaniem sie zwierzeciem.

wcezes$niej karany, aw lip-
cu przeszedl na emerytu-
re. W toku postepowania
przygotowawczego Dariusz
C. przyznal sie do zarzuco-
nego mu czynu.
Zawiadomienie o podej-
rzeniu popelnienia prze-
stepstwa przez bylego pie-

nia Cyberprzestepczosci
w Warszawie. Przestepstwo
zostalo ujawnione wzwigz-
ku zmonitoringiem inter-
netu.

Sad wylaczyl jawnos¢ po-
stepowania ze wzgledu na
dobro maloletnich poszko-
dowanych. Proces bedzie

nie wkrotkich odstepach cza- | staci 5 plikow graficznych. talu Zespolonym w Elblagu | wareszcie, jego stosunek pra- | legniarza — przypomnijmy | sie toczyl za zamknietymi
su przechowywal na laptopie, | Oskarzony 62-latek praco- | jako pielegniarz. Zuwagi na | cy ulegl rozwiazaniu zmocy | — zlozyt komendant Cen- | drzwiami.
dysku zewnetrznym oraz wte- | wal w Wojewddzkim Szpi- | to, ze od kwietnia przebywa | prawa. Oskarzony nie byl | tralnego Biura Zwalcza- EG
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W NASZYM REGIONIE
MAMY 113 STULATKOW

KTO BY NIE CHCIAL ZYC DLUGO | OCZYWIS'QIE,JAK NAJDLUZEJ CIESZYC SIE DOBRYM ZDROWIEM.
JEDNAK TYLKO NIELICZNYM UDAJE SIE DOZYC SEDZIWEGO WIEKU, ZACHOWUJAC DOBRA FORME.
ALE JAK SIE UDA, TO Z PIEKNYM JUBILEUSZEM 100 LAT WIAZA SIE EKSTRAPIENIADZE.

yj dlugo i pomysl-
nie - kto by tak
nie chcial! Jednak
niewielu udaje sie
ta sztuka, cho¢ tu trzeba
dodaé, ze sedziwych ludzi
przybywa. I'wcale nie trze-
ba jecha¢ juz do Japonii,
zeby spotkac stulatka.

Jak poinformowala nas
Anna Grabowska, re-
gionalny rzecznik pra-
sowy ZUS wojewodztwa
warminsko-mazurskiego,
wnaszym regionie zyje 113
stulatkow (103 kobiety 110
mezezyzn). A przynajmniej
otylu stulatkach wie ZUS.
Najstarszy mezczyzna ma
105 lat imieszka wElblagu,
za$ najstarsza kobieta ma
108 lat i mieszka w Barto-
szycach. Do grona stulat-
kow dolaczyla pani Ma-
rianna z Tomaryn, ktora
przedwczoraj obchodzila
setne urodziny. Od nas,
pani Marianno: dwie-
Scie lat!

ZYJEMY DLUZEJ

Trzeba jednak pamietac,
ze te liczby, niestety, szyb-
ko potrafig si¢ zmienié, bo
czas do przodu gna. Ale jak
pokazuja statystyki, osob
w sedziwym wieku bedzie
przybywac, bo zyjemy co-
raz dluzej. Dzi§ $rednia
dlugosc zycia kobiet wPol-
sce to 81,99 roku, a mez-
czyzn - 74,65 roku, lecz to
jeszcze daleko do 100 lat.
Warto tez podkresli¢, ze od
1960 r. do 2023 r. trwanie
zycia w Polsce wydtuzylo
sie 011,39 roku wérdd mez-
czyzn oraz 09,71 roku wérod
kobiet. I coraz wiecej z nas
ma szanse doczekac setnych
urodzin.

SATEZ
SUPERSTULATKOWIE
Obecnie uznawana za
najstarsza zyjaca Polke jest
mieszkajaca w Lodzi Ja-
dwiga Zak-Stewart, ktora

urodzila sie 15 lipca 1912
r. A wiec ma skonczonych
112 lat. Polska superstulat-
ka (okreslenie to powstalo
wlatach 770.) wlatach 80.
wyemigrowala do Stan6éw
Zjednoczonych, ale majac
100 lat, wroécila do ojezy-
zny. Jednak jej wiek nie
zostal potwierdzony przez
Swiatowa, organizacje na-
ukowa Gerontology Rese-
arch Group zLos Angeles,
ktora weryfikuje zyciorysy
stulatkow isuperstulatkow.

Dotychczas najdluzej
zyjaca Polka byla Tekla
Juniewicz, ktoéra miesz-
kala w Gliwicach. Kobieta
zmarla w2022 r. w wieku
116 lat i 70 dni. Tylko kil-
kanascie os6b na Swiecie
dotychczas zylo dluzej
niz ona. W rankingu dlu-
gowiecznosci licza sie nie
tylko lata, ale idni, bo cza-
sami roznica jest zaledwie
owlos, czyli okilka dni.

Trudno sobie wyobrazié
tak dlugie zycie, a co do-
piero dozy¢ tak pieknego
wieku jak zmarla w sierp-
niu tego roku Hiszpanka
Maria Branyas Morera,
ktora uznawana byla za
najstarsza kobiete. Ode-
szla we $nie w wieku 117
lat. Wwieku 110 lat czytala
jeszcze samodzielnie ga-
zete, aw 2020 1. pokonala
koronawirusa. Jak dozy¢ ta-
kiego wieku? Jej najmlod-
sza corka powiedziala, ze
matka cieszyla sie dtugo-
wiecznoécia z uwagi na
dobre geny inigdy nie byta
wszpitalu. Sama superstu-
latka twierdzila, ze wierzy,
iz jej dlugowieczno$é wy-
nika z porzadku, spokoju,
dobrych relacji z rodzing
iprzyjaciohmi, atakze zkon-
taktu znatura.

Po jej Smierci za najstar-
sza mieszkanke S$wiata
uznawana jest Tomiko
Itooka z Osaki, ktora liczy
sobie 116 lat.

ZYLA 122 LATA

Najdluzej zyjacym czlo-
wiekiem na $wiecie byla
Francuzka Jeanne Louis
Calment, ktora przezyla
122 lata 1164 dni. Zmarla
4 sierpnia 1997 r. Kobieta,
gdy miala 85 lat, zaczela
uprawiac¢ szermierke, ado
setnych urodzin jezdzila
na rowerze. Do 115. roku
zycia chodzila o wlasnych
nogach. Od 21. urodzin
do niemal 117. palila pa-
pierosy, ale nie wiecej niz
2 dziennie.

Pojawily sie jednak wat-
pliwoéci co do historii
Francuzki. Dwaj Rosja-
nie opublikowali wyniki
badan, z ktérych wynika,
ze osoba, ktora zmarla
4 sierpnia 1997 r., byla
w rzeczywistosci Yvonne
Calment, corka Jeanne
Louis. Wedlug nich po
Smieci matki w 1934 r.
corka zajela jej miejsce,
zeby nie placi¢ podatku
spadkowego. Kobiety byly
do siebie bardzo podobne.
Te rewelacje moglyby po-
twierdzi¢ tylko badania

DNA, do czego do dzi$
nie doszlo.

PREMIA DLA STULATKA

Z pieknym jubileuszem
100 lat, przynajmniej
w Polsce, wiaze sie wy-
mierna korzy$¢ finanso-
wa. Chodzi o $wiadczenie
honorowe, niezalezne od
emerytury czy renty, kto-
re przystuguje wszystkim
osobom, ktore ukonezyly
100 lat. Jest wyplacane co
miesiac, ale w réznej wy-
sokoSci, co mozna uznac
za nierowne traktowanie
stulatkow. Ot6z kwota ba-
zowa dla nowych Swiadcze-
niobiorcéw byla ustalana
corocznie i obowigzywala
od 1 marca kazdego roku
kalendarzowego do konca
lutego nastepnego roku.
Dlatego stulatkowie do-
tychczas otrzymywali je
w réznych kwotach. Dla
0sob, ktore ukonczyly 100
lat po 29 lutego 2024 r.,
to §wiadczenie wynosi
obecnie 6246,13 zl brut-
to. Ale beda duze zmiany,
bo w ubiegly piatek Sejm

przyjal ustawe o $wiadcze-
niu honorowym z tytulu
ukonczenia 100 lat zycia.

Dzi§ $wiadczenie oso-
bom, ktoére ukonczyly
100 lat, jest przyznawane
przez prezesa ZUS w dro-
dze wyjatku na mocy de-
cyzji podjetej przez prezesa
Rady Ministrow w1972 r.
Do konca 1992 r. prezes
ZUS przyznawal tez §wiad-
czenie rolnikom, ktérzy
ukonczyli 100 lat zycia. Od
1 stycznia 1993 r. Swiadcze-
nie to przyznaje i wyplaca
juz prezes KRUS.

Teraz rzadzacy zrobili
uklon w strone sedziwych
ludzi i przyjeli ustawe, kto-
ra reguluje kwestie premii
dla stulatka. Za ustawa,
byla wiekszosé poslow.
Przeciwko niej glosowalo
kilkunastu postow, glow-
nie z Konfederacji. Od 1
stycznia 2025 r. zgodnie
zustawa, ktora teraz trafi-
la do Senatu, $wiadczenie
to nie bedzie juz powigza-
ne z kwota bazowa. I be-
dzie wynosi¢ dla wszyst-
kich stulatkow 6246,13 z1

brutto, co oznacza zara-
zem spora podwyzke dla
czesci stulatkow. Co istot-
ne, Swiadczenie honoro-
we bedzie waloryzowane
wmarcu, tak jak emerytury
irenty.

W latach 70. XX wieku
dodatkowe pieniadze tra-
fialy do zaledwie ok. 500
stulatkow w kraju. Dzi$ ta
liczba jest sze$ciokrotnie
wyzsza, choc¢ jak sie oce-
nia, wPolsce jest ok. 5 tys.
0s0b, ktore ukonezyty 100
lat. Jednak niespelna 3 tys.
znich pobiera $wiadczenie
honorowe. Ot6z gdy kto$
dostaje emeryture z ZUS,
to $wiadczenie honorowe
wyplacane jest z urzedu,
a jesli nie, to trzeba zlo-
zy¢ wniosek.

TAJEMNICA
DLUGOWIECZNOSCI

Gdzie wiec tkwi tajem-
nica dlugiego zycia, ale
tez zachowania jak naj-
lepszej formy, bo to jest
marzeniem wielu z nas?
Tu nie ma jednej recepty.
Na pewno duze znaczenie
maja uwarunkowania ge-
netyczne, ale tez styl zycia,
sposob odzywiania iaktyw-
no$¢ fizyczna. Ajak sie stu-
cha rad stulatkow, ktorzy
oczywiscie przy okazji ich
jubileuszu pytani sa o ta-
jemnice dlugowiecznoéci,
to ze wszystkich odpowie-
dzi przebija jedno. To op-
tymizm zyciowy. Trzeba po
prostu cieszy¢ sie zyciem.
Stulatkowie radza, zeby
nie martwié¢ sie nadmier-
nie izachowaé pogode du-
cha. Wiele os6b podnosi
tez sprawe odpowiedniego
odzywiania sie oraz tego,
zeby sie nie przejadac. Sto-
wem: wszystko zumiarem,
ado tego jeszcze odrobina
szczeScia, to nam tez za-
Spiewaja ,Dwiescie lat”.

ANDRZEJ MIELNICKI
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KOCHAM CIE, ZYCIE!

PAZDZIERNIK TO MIESIAC SWIADOMOSCI RAKA PIERSI, W KTORYM SZCZEGOLNA UWAGE, POSWIECA SIE, PROFILAKTYCE
NOWOTWOROW PIERSI. KAMPANIE EDUKACYJNE | AKCJE SPOEECZNE MAJA NA CELU PRZYPOMNIENIE KOBIETOM,
JAK WAZNE SA REGULARNE BADANIA ORAZ SAMOKONTROLA. DOBRZE WIEDZA O TYM ELBLASKA AMAZONKI,

sobote, 19 paz-

dziernika, elbla-

skie amazonki

kolejny raz prze-
szly ulicami miasta wrozo-
wym marszu. Przy$wiecalo
im piekne hasto ,Kocham
cie, zycie!”.

— Takie marsze to rodzaj
profilaktyki i spos6b na
przypomnienie spoleczen-
stwu — ikobietom, i mez-
czyznom — ze mozna cie-
szy¢ sie zyciem wtedy, gdy
jesteémy zdrowi. A zeby
by¢ zdrowym, trzeba sie
kontrolowaé. Nasza akcja
pomaga zwrécié uwage
spoleczenstwa na to, jak
wazne sa badania profilak-
tyczne — podkreslila Da-
nuta Tchorowska, prezes
Elblaskiego Stowarzysze-
nia Amazonek.

Na r6zowy marsz do El-
blaga juz od wielu lat przy-

jezdza pan Janusz. Zawsze
ma przy sobie roze, ktore
rozdaje uczestniczkom
marszu. W ty roku rozdal
ich az 450.

— Od 13 lat przyjezdzam
na marsz, all lat temu po-
chowalem moja Anie, kto-
rej obiecalem, ze bede co
roku przyjezdzal tu zkwia-
tami. Jesli bede zdrowy, to
przyjade tez za rok — prze-
kazal pan Janusz.

Rak piersi nie wybiera
— moze na niego zachoro-
wac kazda z kobiet. Regu-
larne USG, badanie piersi
przez ginekologa isamoba-
danie moga uratowac zycie.

— Profilaktyka, profilak-
tyka ipromocja. To sg naj-
wazniejsze rzeczy. Nie moze
nikt powiedzie¢, ze w tej
chwili ma utrudniony do-
step do cytologii czy mam-
mografii. Zapraszamy na

Pan Janusz od 13 lat przyjezdza na marsz i rozdaje
kobietom kwiaty. W ten spos6b spetnia obietnice
ztozong swojej zmartej zonie

badania wszystkie kobiety
— ite, ktore sa tutaj dzi-
siaj, ite, ktorych tu nie ma.
Powiedzcie im, ze badania
nie bola, aczesto ratuja zy-
cie. Ulepszaja tez proces
leczenia — podkreslila El-

zbieta Gelert, dyrektorka
Wojewddzkiego Szpitala
Zespolonego wElblagu.

POLKI ZANIEDBUJA
PROFILAKTYKE
RAKA PIERSI

Najnowsze dane zraportu
sPolka uginekologa 2024,
opracowanego przez agen-
cje SW Research na zle-
cenie portalu Kliniki.pl,
obnazaja smutna prawde:
wcigz zbyt wiele kobiet
w Polsce zaniedbuje pod-
stawowe dzialania profi-
laktyczne.

Jednym z elementéw
profilaktyki raka piersi
jest badanie USG, ktoére
pozwala na wczesne wy-
krycie zmian w piersiach.
Niestety, zaledwie 26,7
proc. Polek wykonuje to
badanie przynajmniej raz
wroku. Co wiecej, az 38,1
proc. kobiet nie robi tego
badania wcale lub wyko-
nuje je nieregularnie. To
oznacza, ze niemal 4 na 10
kobiet naraza sie na ryzyko
wykrycia nowotworu w za-
awansowanym stadium,

gdy leczenie moze by¢ juz
trudniejsze i mniej sku-
teczne.

BADANIE PIERSI
U GINEKOLOGA
-DLACZEGO TO
POMIJAMY?

W trakcie wizyty u gi-
nekologa badanie piersi
powinno by¢ standardem,
a mimo to az 40,3 proc.
kobiet nie pamieta o re-
gularnym poddawaniu
sie temu badaniu. Jedynie
29,3 proc. Polek wyko-
nuje je przynajmniej raz
w roku. Ginekolog dzieki
swoim umiejetno$ciom
wykryje zmiany, ktore
moga umknaé podczas
samobadania. Zaniedba-
nie tej czeSci wizyty gine-
kologicznej to ryzykowanie
wlasnym zdrowiem.

EWELINA GULINSKA/PAP
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BALTIC CUP 2024 W OBIEKTYWIE |

PR/YJECHALI NAJLEPSI

TANCERZE 7 CAY EGO SWIATA

kolo 600 tancerzy

z najdalszych zakat-

kow $wiata zjechalo

do Elblaga, by stanac

ze soba w szranki podczas
MFT Baltic Cup.

To 24. odslona Baltic Cup,

ktory zroczna przerwa, od 25

lat jesienig czyni z Elblaga

stolice tanca. 18 pazdzierni-
ka rozgrywane byly mistrzo-
stwa Europy mlodziezy w10
tancach, asobotni iniedziel-
ny wieczor minal pod zna-
kiem rywalizacji doroslych
tancerzy ijunioréw. Starto-
wali wtedy reprezentanci
Polski zFElblaga oraz zinnych

tanecznych o$rodkow, tan-
cerze zkrajow europejskich,
atakze kilka par zChin.

Tancerze, z ktérymi roz-
mawiali$émy, nie mogli sie
nachwali¢ organizacji festi-
walu.

- Wspanialy turniej, je-
den z naszych ulubionych

w Polsce. Co roku tu je-
steémy, bo Elblag to mia-
sto tanca. Wszystko jest
Swietnie zorganizowane.
Przyjezdzamy tu takze na
zgrupowania kadry. Wtym
roku robilis$my tu kurs in-
struktorski. Spedzamy
wiec w Elblagu mnostwo

0

PRZEPYCH I SZAL KOLOROW, PRECYZJA
I ZWINNOSC RUCHU - TAK W WIELKIM
SKROCIE MOZNA PODSUMOWAC 24.

czasu - przekazala Korne-
lia Szalek, ktora wraz z Fi-
lipem Szczurykiem rywa-
lizowala wkategorii do lat
21 w tancach latynoame-
rykanskich. Na Baltic Cup
przyjechali z Kolobrzegu.
I dodala: - Mozemy bar-
dziej podzieli¢ si¢ swoimi

EDYCJE MFT BALTIC CUP, W KTORYM
PRZEZ 3 DNIRYWALIZOWALI ZE SOBA
NAJLEPSI TANCERZE SWIATA.

emocjami, tym, co czuje-

my, zaangazowac publicz-

nos¢ do reakeji -wtancach

standardowych tez, nic im

nie umniejszajac oczywi-
Scie.

CENTRUM SPOTKAN

EUROPEJSKICH

SWIATOWID" W ELBLAGU




CO DALEJ Z REMONTEM MOSTU WYSZYNSKIEGO?

0 tym, ze most Kardynata Wyszynskiego potrzebuje pilnego remontu, méwito sie juz pod koniec 2021 roku. W opracowanej w maju 2022 roku
ekspertyzie stwierdzono, ze pozostawienie obiektu w obecnym stanie moze doprowadzic do katastrofy budowlanej. Waznos¢ pozwolenia
na eksploatacje obiektu mineta pod koniec 2023 roku, a mimo to most wcigz jest uzytkowany.

ekspertyzie spo-

rzadzonej w2022

roku wskazano,

ze most Wyszyn-
skiego wymaga natychmia-
stowego remontu, w tym
wzmocnienia ustroju no$ne-
go, apozostawienie obiektu
w obecnym stanie bez pod-
jecia prac remontowo-mo-
dernizacyjnych spowoduje
dalsza degradacje konstruk-
cji, co wkonsekwencji moze
doprowadzi¢ do katastrofy
budowlanej. Podkreslo-
no, ze bezwzglednie nalezy
wyremontowaé przeguby
gerberowskie i wymienic¢
dylatacje. Stwierdzono tez,

ze warunkowo mozna do-
puscié na obiekcie ruch po-
jazdoéw o masie calkowitej
30 ton. OkreSlono, ze waz-
no$¢ pozwolenia na dalsza
eksploatacje obiektu ustala
sie na koniec 2023 roku pod
warunkiem braku znaczne-
go pogorszenia sie¢ stanu
technicznego obiektu.

W marcu ubieglego roku
wladze miasta oglosily
przetarg na wykonanie do-
kumentacji projektowe;j
dotyczacej przebudowy
omawianego mostu idosto-
sowania obiektu do wyma-
gan klasy C iklasy II. Firma
Akrobi z Gdanska wyceni-

Fot. Milena Jed

0 tym, ze most Kardynata Wyszynskiego potrzebuje

N

pilnego remontu, moéwito sie juz pod koniec 2021 roku

la prace na 327 tys. zt ito
wla$nie ona miata wykona¢
dokumentacje projektowa,.
Ten sam podmiot przed-

stawil ekspertyze, w ktorej
stwierdzono, ze most Wy-
szynskiego wymaga natych-
miastowego remontu.

W miedzyczasie wprowa-
dzono ograniczenie wjazdu
na most Wyszynskiego dla
pojazdéw ciezarowych oma-
sie calkowitej powyzej 30
ton. Wyznaczono dla nich
specjalny objazd, ktéry ma
obowiazywac do czasu opra-
cowania dokumentacji prze-
budowy mostu Wyszynskie-
go, a nastepnie wylonienia
wprzetargu wykonawcy ro-
bot mostowych. Do tej pory
nie ogloszono postepowania.
Zapytali$émy elblaski ratusz
o to, czy aktualnie pracuje
nad rozwiazaniem proble-
mu z uzytkowaniem mostu
i czy korzystanie z obiektu

nadal jest bezpieczne. Na
odpowiedzi czekamy.
Przypomnijmy, ze wkwiet-
niu tego roku Urzad Miejski
w Elblagu oglosil przetarg
na analize studialng wraz
z koncepcjg programowo-
-przestrzenng budowy no-
wego polaczenia drogowego,
wtym budowy mostu przez
rzeke Elblag. Inwestycja mia-
laby poprawi¢ dostepnosc do
wezla drogowego Elblag Po-
hudnie na skrzyzowaniu drog
S7 i S22. Przetarg jednak
uniewazniono ze wzgledu
na zbyt wygérowane oferty,
ktore zlozyli potencjalni wy-
konawcy.  EWELINA GULINSKA

M

ASTO CHCE KUPIC NOWOCZESNE TRAMWAJE

Elblag ogtosit przetarg na dostawe 10 nowoczesnych tramwajow. Miasto nie ma na nie jeszcze pieniedzy, ale chce je pozyskaé w ramach programu Fundusze Europejskie dla Polski
Wschodniej. Warty okoto 184 mln zt projekt zaktada réwniez przebudowe szesciu odcinkow torowisk. To zadanie jest w trakcie opracowywania dokumentacii projektowe;j.

owe tramwaje to prze-
Nde wszystkim zwiek-

szenie bezpieczenstwa
oraz komfortu pasazerow
imotorniczych — podkresla
Joanna Urbaniak, rzecznik
prasowy Urzedu Miejskiego
wElblagu.

Ogloszony przetarg obe-
jmuje dostawe 10 sztuk
fabrycznie nowych, wielo-
czlonowych, jednokierun-
kowych, niskopodlogowych
albo czesciowo niskopodlo-
gowych tramwajow zkabing
motorniczego w przedniej
czeSci oraz stanowiskiem

sterowniczym z tylu pojaz-
du. Dlugo$é tramwajow,
mierzona razem ze zderza-
kami, ma by¢ nie mniejsza
niz 19 000 mm inie wieksza
niz 24 000 mm. Tramwaje
maja by¢ klimatyzowane
iwyposazone wbiletomaty.

Zakres zamo6wienia obej-
muje tez dostawe specjali-
stycznego wyposazenia ob-
stugowego niezbednego do
wykonywania przegladow
inapraw tramwajow, dosta-
we pakietu czeSci zamien-
nych do napraw pojazdow
(pakietu naprawczego), do-

W

Elblgski tabor tramwajowy od lat wymaga wymiany

e

stawe dokumentacji tech-
nicznej wraz z oprogramo-
waniem ilicencjami iustuge
obejmujacy szkolenie pra-
cownikow. Termin otwarcia

ofert na dostawe nowoczes-
nego taboru planowany jest
na 21 listopada.

Miasto zamierza tez zmo-
dernizowaé sze$S¢ odcin-

kow torowisk. Na te pra-
ce samorzad podpisal juz
umowy o lacznej wartosci
1,2 miln zl. RED.

Obecnie Elblagg ma 5 linii
tramwajowych i 25 tram-
wajow. Kazdego dnia na

tory wyjezdza 14 sktadow.
Przypomnijmy, ze w poprzed-
niej perspektywie unijnych
funduszy Elblag kupit pie¢
nowych tramwajéw. W ubie-
gtym roku publiczna komu-
nikacja przewiozta w Elblagu
9,5 mln pasazerdw, z czego
tramwajami jezdzito w su-

mie 4,3 mln ludzi. Pozostate
przewozy realizowane byty
autobusami. Historia tram-
wajow elblaskich siega 1895
roku. Tramwaije nie kursowaty
po tym miescie tylko w czasie
walk zimg 1945 roku i kilka
miesiecy po zdobyciu miasta
przez Armie Czerwona, ktéra
bardzo dotkliwe zniszczyta
miasto i infrastrukture tram-
wajowa. Regularnie tramwaje
zaczety jezdzi¢ po Elblagu juz
wiosng 1946 roku i trwa to
nieprzerwanie do dzis.
(ZRODLO PAP)

CZY W ELBLAGU POWSTANIE CENTRUM INTEGRACJI CUDZOZIEMCOW?

— Nielegalni imigranci byé moze juz niedtugo pojawig sie w naszym miescie. Aby tak sie nie stato, Prawo i Sprawiedliwo$é zaczyna akcje zbierania podpiséw pod
wnioskiem o przeprowadzenie ogdlnokrajowego referendum w sprawie nielegalnych imigrantéw — poinformowat Marek Pruszak, przewodniczacy Klubu Radnych PiS
w Elblagu. Radni Prawa i Sprawiedliwosci uwazajg, ze juz niedtugo w Elblagu moze powstaé centrum integracji cudzoziemcow.

Iblascy radni PiS oba-
Ewiaja sie skutkow

nielegalnej imigracji,
ktoéra ich zdaniem moze
dotkna¢ réwniez nasze
miasto. A to za sprawa
planowanego utworzenia
centrow integracji cudzo-
ziemcow.

— Wedlug informacji,
ktore do nas docieraja,
bedzie utworzonych 49
centréw integracji cudzo-
ziemcow. Ich lokalizacja
ma sie pokrywac z bylymi
miastami wojewodzkimi.
Dlatego wszystko wskazu-
je na to, ze jedno ztakich

centr6w pojawi sie u nas,
wElblagu — przekazal rad-
ny Michal Rutkowski.

Elblascy radni PiS chca
przedlozy¢ prezydentowi
Elblaga projekt uchwaly,
w ktorej sprzeciwiaja sie
utworzeniu centrum inte-
gracji cudzoziemcOHw wna-
szym mieScie.

Radni PiS chcg tez zaape-
lowa¢ do wladz miasta oto,
by te naciskaly rzad, zeby
jeszcze bardziej uszczelnial
nasze granice w celu po-
wstrzymania nielegalnych
imigrantéw przedostaja-
cych sie na teren Polski,

0Od lewej: Michat Rutkowski,
Marek Pruszak i Kamil Zdziech

anie tworzyl dla nich spe-
cjalne miejsca do integracji,
wtym na terenie Elblaga.
Lokalni politycy z Prawa
iSprawiedliwoé¢ rozpoczeli

tez zbidrke podpiséw pod
wnioskiem o przeprowa-
dzenie ogdélnokrajowego
referendum w sprawie
nielegalnych imigrantow.

We wniosku znajduje
sie pytanie o nastepujacej
tresci: ,Czy jeste$ za od-
rzuceniem przymusowego
przyjmowania nielegal-
nych imigrantow, ktore
skutkuje ryzykiem spadku
bezpieczenstw osobistego
iekonomicznego”. Podpisy
pod wnioskiem beda zbie-
ranie nie tylko w Elblagu,
ale i w calej Polsce, gdyz
jest to ogoélnopolska ini-
cjatywa Prawa i Sprawied-
liwosci.

Polski rzad zapowiedziat
wprowadzenie strategii

migracyjnej, ktéra zaktadam.
in. utworzenie 49 Centrow
Integracji Cudzoziemcadw,
w roznych regionach Polski.
Centra majg byé miejscem
integracjiimigrantéw
w polskim spoteczenstwie.
15 pazdziernika Rada
Ministréw przyjeta dokument
w tej sprawie.
Jego tytut to: ,0dzyskac
kontrole. Zapewnié bezpie-
czenstwo. Kompleksowa
i odpowiedzialna strategia
migracyjna Polski na lata
2025-2030".
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LECZENIE ZEBOW MLECZNYCH U DZIEC

Prochnica zebdw jest przewlektg chorobg infekcyjng, ktora wywotuje rozmiekczanie twardych tkanek zeba i prowadzi do ich
ubytku. Z danych epidemiologicznych wynika, ze w Polsce okoto 41 proc. dzieci w wieku do 6. roku zycia ma prochnice.

tan zdrowia jamy
ustnej dzieci w Pol-
sce jest jednym
zgorszych wEuropie,
aproblem prochnicy dotyczy
coraz mlodszych dzieci, na-
wet niemowlat. CzestoSé jej
wystepowania wérod dzieci
wzrasta z wiekiem. Wsrod
3-letnich dzieci okolo 41
proc. ma prochnice, awsrod
6-latkow odsetek ten docho-
dzi nawet do 80 proc.
Powyzsze dane sa zatrwa-
zajace isa efektem mylnego
przekonania spoleczenstwa,
ze ze wzgledu na tymczaso-
wo$¢ przebywania zebow
mlecznych w jamie ustnej
nie trzeba podejmowacé ich
leczenia, gdyz ostatecznie
zostang wymienione na
zeby stale.

ZEBY MLECZNE
TEZ SIE LECZY

Przebieg prochnicy umto-
docianych pacjentow rézni
sie od prochnicy udorostych
osob. U dzieci proces ten
przebiega o wiele bardziej
dynamicznie, powodujac, ze
w krotkim czasie dochodzi
do znacznych uszkodzen.
Wynika to zmniejszego zmi-
neralizowania twardych tka-
nek zeba, cienkich warstw
szkliwa i zebiny, wiekszej
przepuszczalnoSci zebiny,
co ulatwia wnikanie czyn-
nikéw patogennych, oraz
beczultkowatego ksztaltu
zebow, ktory sprzyja zale-
ganiu plytki nazebnej. Do-
datkowym wyzwaniem jest
fakt, ze czesto rozwdj ubyt-
ku wzebie mlecznym toczy
sie bezobjawowo ze wzgledu
na slabo rozwiniety uklad
nerwowy. Male ubytki cze-
sto nie s3 zauwazane przez
pacjenta i rodzica. Obja-
wy pojawiajg sie dopiero
w momencie, gdy préchni-
ca obejmie znaczng czeSé
korony zeba i stan jest na
tyle zaawansowany, ze wy-
maga podjecia leczenia en-
dodontycznego albo nawet
usuniecia zeba w przypad-
ku stanéw ropnych. Nalezy
zdecydowanie sprzeciwié sie
mylnym stwierdzeniom, ze

Fot. prywatne archiwum

i
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Lek. dent. Aleksandra Podgdrska jest absolwentkg
kierunku lekarsko-dentystycznego Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego. Na co dzien zajmuje sie
stomatologig wieku rozwojowego i endodoncja,
ktérymi szczegdlnie sie interesuje

zeb6w mlecznych sie nie le-
czy. Objete prochnica moga
udziecka wywolywacé szereg
probleméw, m.in. moga by¢
przyczyna bolu, powodowaé
zaburzenia funkeji zucia,
problemy zjedzeniem, by¢
przyczyna stygmatyzacji
dzieci wérod rowiesnikow,
powodowaé problemy
z samoakceptacja i by¢ po-
wodem powstawania wad
zgryzu ze wzgledu na zbyt
szybka ich utrate. Ponad-
to stan zapalny toczacy
w zebach mlecznych moze
bezposérednio powodowac
uszkodzenie zawiazka zeba
stalego ipowstanie tzw. zeba
Turnera, ktory wyrzyna sie
z uszkodzonym szkliwem,
co skutkuje jego wieksza
podatnoécia na urazy iroz-
woj prochnicy wprzyszlosci.

LEPIEJ ZAPOBIEGAC,
NIZLECZYC

Aby zapobiec rozwojowi
prochnicy, oprocz regu-
larnych wizyt kontrolnych
ustomatologa konieczne sa
wlasciwe nawyki higienicz-
no-dietetyczne. Na uwage
zashuguje fakt, Ze leczenie

prochnicy nie konczy sie
w gabinecie, ale ma swo-
ja kontynuacje w domu
poprzez wlasciwe zabiegi
higieniczne i odpowiednio
dobrang diete. Zalozenie
wypelnienia wzebie nie za-
pewnia wyleczenia choroby
prochnicowej. Wypelnienie
niweluje tylko miejscowe
objawy. Przy braku zmiany
domowych nawykéw cho-
roba moze rozwija¢ sie da-
lej winnych zebach lub by¢
przyczyna powstania nawet
wtornego ubytku woczysz-
czonym juz uprzednio zebie.
Zatem leczenie prochnicy
w gléwnej mierze nie spo-
czywa na dentyscie, arodzi-
cach, ktérych zadaniem jest
mycie dziecku zebow oraz
przygotowanie dziecku diety
ubogiej wweglowodany.
Wreczenie dziecku szczo-
teczki nie jest rownoznacz-
ne zjakoéciowym dbaniem
o0 jego higiene. Nalezy pa-
mieta¢, ze zdolnoéci mo-
toryczne dziecka nawet
do 8. roku zycia nie sa wy-
starczajace do samodziel-
nego zadbania o wlasciwe
oczyszczenie zebow, totez

obowiazek ten spoczywa
na rodzicach.

W kwestii diety warto pod-
kregdli¢, ze cukry, ktore staja,
sie metabolitem dla bak-
terii prochnicotworezych,
to nie tylko szeroko pojete
stodycze, ale tez tzw. cukry
ukryte, znajdujace sie wpie-
czywie, owocach, makaro-
nach, sokach itp., czyli pro-
duktach, ktore czesto przez
rodzicOw nie sa traktowane
jako potencjalnie prochni-
cotworcze.

LEK. DENT. ALEKSANDRA
PODGORSKA

ZtOTE ZASADY

Ponizej przedstawiam kilka
ztotych zasad, ktére pozwo-
la na uchronienie dziecka
przed rozwojem prochnicy:
1. Mycie zehoéw przez rodzicéw
2 razy dziennie pastg z odpo-
wiednig zawartoscig fluoru
—dladziecido 6 r.z.1000 ppm,
powyzej 6 r.z. 1450 ppm (pasta
dla dorostych).

2. W ciggu dnia picie czystej
wody.

3. Wyeliminowanie stodyczy,
ewentualnie wprowadzenie
jednego dnia tzw. stodkiej
soboty/niedzieli, stodycze

z ksylitolem, ktdry dziata
przeciwprochnicowo.

4. Po wieczornym szczotko-
waniu zebow picie tylko wody.
5. Unikanie przekgsek miedzy
positkami.

6. Spozywanie twardych
pokarmow i unikanie jedzenia
0 papkowatej konsystenciji,
poniewaz z tatwoscig przykle-
ja sie do powierzchni zebow.
7. Zdrowa dieta, bogata

w warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste i biatka, ograni-
czajgca jednoczes$nie cukry.
8. Nawadnianie — zachecanie
dziecka do picia wody, co po-
maga sptukac resztki jedzenia
i cukréw z jamy ustnej.

9. Regularne kontrole stoma-
tologiczne co 3-6 miesiecy

w zaleznosci od zalecen
dentysty.

10. Profilaktyczne zabie-

gi z uzyciem preparatow
fluorkowych, np. lakierowanie
w gabinecie stomatologicz-
nym.

Fot. prywatne archiwum

Codzienna higiena zebdw jest najlepszg profilaktyka
przeciwpréchnicowq. Warto tez pamietaé
o regularnych wizytach kontrolnych u dentysty

DO ELBLAGA
WRACA POGOTOWIE

1stycznia 2025 roku

w Elblagu ma zostaé
otwarte pogotowie
stomatologiczne.

Na poczatku bedzie
dziatato w ograniczonym
zakresie.

Utworzenie pogotowia stoma-
tologicznego w Elblagu byto
jedna z gtéwnych obietnic
wyborczych Michata Missana.
W swoim programie mieli je
réwniez radni Prawa

i Sprawiedliwosci.

Prace nad otwarciem pogoto-

wia stomatologicznego wcigz
trwajg, ale wszystko wskazuje
na to, ze juz 1 stycznia 2025
roku rozpocznie ono swojg
dziatalnos¢. Na poczatku
bedzie przyjmowato w ogra-
niczonym zakresie - tylko

w weekendy, ale z czasem be-
dzie Swiadczyto swoje ustugi
przez wszystkie dni tygodnia.
Pogotowie stomatologicz-

ne bedzie funkcjonowato

w Szpitalu Miejskim $w. Jana
Pawta Il przy ul. Komenskiego
dzieki finansowemu wsparciu
miasta. EG
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WYSOCZYZNA ELBLASKAODADO Z

$ JAK SLEDZIENNICA
SKRETOLISTNA
Sledziennica skretolistna
(Chrysosplenium alterni-
JSolium L.) to jeden zdwoch
gatunkow tej rosliny wy-
stepujacych w Polsce.
Czesto mozna ja spotkaé
w lasach Wysoczyzny El-
blaskiej. Druga odmiana
- §ledziennica naprzeciw-
listna -roénie tylko na za-
chodzie kraju. Obie prefe-
ruja wilgotne icieniste lasy,
okolice zrédlisk, brzegi
strumieni - generalnie
miejsca z wysokim pozio-
mem wod gruntowych.

NIEPOZORNA ROSLINA
ZWIASTUNEM WIOSNY

Sledziennica skretolistna
(rzadziej zwana naprze-
mianlistna) to niewysoka
(do 15, maksymalnie do
20 cm) wieloletnia roSli-
na z charakterystycznymi
okraglawymi, nerkowaty-
mi lisémi o karbowanych,
wrebnych brzegach (wcie-
cia miedzy wrebami sa
bardzo waskie). LiScie sa
dosc¢ grube, jasnozielonej
barwy imaja dlugie ogon-
ki. Jak sama nazwa tej
odmiany wskazuje, liScie
na lodydze sa ustawione
skretolegle. Lodyga jest
wzniesiona, trojkanciasta,
na dole rzadko owlosiona.
Klacze ma dlugle rozlogi.
Sledziennica roénie wgru-
pach, tworzac darh luzno
pokrywajaca ziemie.

Zo6te kwiaty §ledziennicy
sa male, niepozorne i po-
zbawione platkow. Wygla-
daja na znacznie wigksze
dzieki temu, ze znajduja-
ce sie pod nimi liécie maja
zlocistozolta barwe. Lacin-
ska nazwa Chrysosplenium
pochodzi prawdopodobnie
od stow ,zloto” (chrysos)
i,pelny” (plenum), a wiec
nawiazuje do barwy kwia-
tow 1lisci pod kwiatami.

Sledziennica Jest zalicza-
na do najwcze$niej kwit-
nacych wiosennych roslin
- jej kwiaty pojawiajg sie
juz w marcu. Jest ro§ling
samopylna, ale jej kwia-
ty moge tez by¢ zapylane
przez owady i$limaki.

Sledziennica jest chame-
fitem i hemikryptofitem,
czyli roélina, ktorej paki
znajduja si¢ nisko nad

ziemig (na powierzchni
ziemi) izimuja chronione
przez szczatki obumartych
roélin oraz $nieg.

CZY SLEDZIENNICA
MA COS$ WSPOLNEGO
ZE SLEDZIONA?

Sledziennica skretolistna
to znana od dawna roSlina
lecznicza, stosowana przez
wieki w medycynie ludo-
wej. Kiedys czesto wierzo-
no, ze do leczenia danego
schorzenia potrzebne sa
ro$liny wodpowiednim ko-
lorze, na zasadzie podob-
ne leczy podobne, czyli np.
zottaczke (ktoéra uznawano
za ,objaw slaboéci watro-
by”) leczono roélinami
o zottych kwiatach, krwo-
toki - ro$linami o czerwo-
nych kwiatach i czerwo-
nym winem itp. W wielu
przypadkach pokrywato
sie to zobecng wiedza (np.
dziurawiec ozo6ttych kwia-
tach ma dzialanie z6lcio-
pedne, krwisciag lekarski
o ciemnobordowych kwia-
tach przyspiesza krzepnie-
cie krwi).

Sledziennica nie jest
wymieniana wéréd naj-
wazniejszych roslin lecz-
niczych, nie ma jej wwiek-
szo$ci wykazow. Ta roslina
(a &cislej -jej ziele) zawiera
miedzy innymi fitosterole,
ktorych spozywanie obniza
poziom cholesterolu u lu-
dzi, dzialajaca przeciwza-
palnle przec1wnowotw0—
rowo 1 przeciwwirusowo
kwercetyne oraz kwas ela-
gowy, ktory rowniez dziala
przeciwzapalnie i wspiera
uklad odpornosciowy
czlowieka. Ziele $ledzien-
nicy ma wiec wlasciwoSci
z6lciopedne, odtruwaja-
ce, przeciwzapalne, anty-
wirusowe i moczopedne.
Zewnetrznie moze byé
stosowane (po roztarciu
lub zmieleniu np. zolejem
Inianym) do leczenia wy-
pryskow, tuszezycy, odle-
zyn itrudno gojacych sie
ran. Wewnetrznie moze
by¢ uzywane (jako napar,
macerat lub nalewka) jako
Srodek poprawiajacy tra-
wienie, przy schorzeniach
watroby i Sledziony, zaka-
zeniach ukladu moczowe-
go, przy kamicy zolciowej
i nerkowej. Jak kazdego

WYSOCZYZNA ELBLASKA ZASKAKUJE TAJEMNICZYMI
LESNYMI SCIEZKAMI | PANORAMICZNYMI WIDOKAMLI,
LICZNE SZLAKIPIESZE | ROWEROWE PROWADZA

PRZEZ NAJBARDZIEJ ATRAKCYJNE TURYSTYCZNIE
WZGORZA MIEDZY ELBLAGIEM A TOLKMICKIEM,
DLATEGO POSWIECAMY IM CYKL ,POZNAJ WYSOCZYZNE
ELBLASKA OD ADO Z!", KTORY SPECJALNIE DLA
NASZYCH CZYTELNIKOW TWORZY ZESPOL PARKU
KRAJOBRAZOWEGO WYSOCZYZNY ELBLASKIEJ.

maijq ztoclstozottq barwe |

ziola, nie mozna jednak
§ledziennicy przyjmowaé

zbyt dlugo.
HANNA KRUK,
PARK KRAJOBRAZOWY WYSOCZYZNY ELBLASKIEJ

A w nastepnym numerze
(8 listopada 2024 r.)
przeczytacie o Tolkmicku.

Dotychczas w ramach
pierwszego cyklu
~Wysoczyzna Elblgska
od A do Z" ukazaty sie
nastepujgce artykuty:
A JAK ABEGG

B JAK BIELIK

C JAK CESARZ

D JAK DZIECIOL

E JAK ELBLASKIE
TOWARZYSTWO
STAROZYTNOSCI

F JAK FLORA WIOSENNA
G JAK GLAZY NARZUTOWE
H JAK HOGGO

1 JAK IRYS

J JAK JELEN SIKA

K JAK KRUSZCZYKI

L JAK LEPIEZNIK

L JAK LECZE

M JAK MIODUNKA

N JAK NATURA 2000
0 JAK ORZESZNICA

P JAK POMNIKI PRZYRODY
R JAK REZERWATY
PRZYRODY

S JAK SZLAK
KOPERNIKOWSKI

S JAK SWIETY KAMIEN
T JAK TOJAD

U JAK USZATKA

W JAK WYSOCZYZNA
ELBLASKA

Z JAK ZASKRONIEC
ZWYCZAJINY

Dotychczas w ramach
drugiego cyklu
~Wysoczyzna Elblaska
od A do Z" ukazaty sie
nastepujace artykuty:

A JAK ASTER SOLNY

B JAK BAZANTARNIA

C JAK CENTURIA

D JAK DOMY PODCIENIOWE
E JAK ELFRIDA

F JAK FOLWARKI

G JAK GODY WIOSENNE

H JAK HUTA ZULAWSKA

I JAK INSEKTY

J JAK JASKOLKI

K JAK KRAJOBRAZ
KULTUROWY

L JAK LILIA ZLOTOGLOW

£ JAK LUSKIEWNIK

M JAK MARZANKA WONNA
N JAK NADBRZEZE

0 JAKOLSZA

P JAK PIOROPUSZNIK
STRUSI

R JAK RZEKOTKA DRZEWNA

Wysoczyzne Elblaska pole-
camy zwiedzac przy pomocy
aplikacji Kraina Buka. To ide-
alny przewodnik dla wszyst-
kich aktywnych turystéw
chcacych poznac urokliwe
miejsca i zakatki Wysoczyzny
Elblaskiej. Aplikacja pokaze
najciekawsze miejsca, zabyt-
ki, pomniki przyrody i inne
okoliczne atrakcje, ktére
mozna odkrywac w trakcie ur-
lopu lub wolnego weekendu.
Zeskanuj kod QR, by pobra¢
aplikacje na swaj telefon.
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/ENEK T ZIEMNIA

K KROLOWALI'W GMINIE BRANIEWO

hﬁ J [_ '.

traw. Obecni mieli okazje
sprobowacé ziemniaczanych
specjaléw. Chetnie pozowali
do zdje¢, ktore byly wspania-
13 pamiatka ztego wydarze-
nia. Jednym z ciekawszych
momentéw bylo wpisanie
Zenona Martyniuka do
szkolnej kapsuly czasu.
Warsztaty kulinarne
w Szylenach zgroma-
dzily imponujaca liczbe
uczestnikoéw, wtym przed-
stawicieli kol gospodyn
wiejskich z terenu gminy
Braniewo: KGW ,Pod
Prosiaczkiem”, KGW ,Pod-
lesianki”, KGW ,Szylenian-
ki”, KGW ,Maciejki”, KGW
,Milotecznianki”, KGW ,Slo-
neczne Gronowko”, KGW
z Brzeszczyn, KGW ,Zgod-
ni’, KGW ,Nasze Krzewno”,
KGW ,Szlachcianki na
Obcasach” iKGW ,,Bobro-
wianki”. Udzial wwydarze-
niu wziely takze osoby ze
Srodowiskowego Domu
Samopomocy w Zelaznej

ydarzenie popro-

wadzila szefowa

kuchni Monika

Bejnarowicz,
ktora zniezwykla pasja iza-
angazowaniem dzielila sie
swoja wiedza na temat wy-
korzystania lokalnych pro-
duktoéw. Ziemniak, ktory stal
sie krolem tych warsztatow,
zainspirowal uczestnikow
do przygotowania trzech
roznych potraw: babki ziem-
niaczanej, pieczonych ziem-
niakéw wmundurkach oraz
plackdow ziemniaczanych
Zsosem miesnym.

Aby uprzyjemnié czas
uczestnikom wielkiego go-
towania, Dariusz Wilenski
zadbal o muzyke na zywo.
Jego wystep sprawil, ze
w kazdego z uczestnikow
wstapila nieprawdopo-
dobna energia. Wida¢ bylto
wzajemne wsparcie oraz
che¢ dzielenia sie swoimi
kulinarnymi doswiadcze-
niami.

Nieoczekiwang niespo-
dzianka dla wszystkich
uczestnikow bylto spotka-
nie z Zenonem Martyniu-
kiem. Zebrani wtérowali
mu podczas piosenki ,,Przez
twe oczy zielone”. Podczas
p6zniejszego panelu dysku-
Syjnego rozmawiano owiel-
kim potencjale regionalnych
smakow iich znaczeniu dla
lokalnych spolecznoéci.

Potem przyszedl czas na
kulinarna uczte - degusta-
cje przygotowanych po-

Gorze, swietlicy wiejskiej
w Bemowiznie i filialnej
szkoly w Szylenach.
Warsztaty stanowily cze$é
projektu ,Razem mozemy
wiecej — aktywni mieszkan-
cy”, finansowanego przez
Unie Europejska wramach
Krajowego Planu Odbu-
dowy dla Kultury. Takie
przedsiewziecia nie tylko
promuja, lokalne smaki, ale
takze wzmacniaja wiezi mie-
dzy mieszkancami.
OPR.RAZ

W FILIALNEJ SZKOLE W SZYLENACH ODBYLY SIE
NIEZWYKLE WARSZTATY KULINARNE POD HASLEM
+WIES TO STYL ZYCIA - W POSZUKIWANIU
POTENCJALU | REGIONALNYCH SMAKOW".

REKLAMA

WYCIAG Z 0GLOSZENIA WOJTA GMINY RYCHLIKI O OGLOSZONYM
| PRZETARGU USTNYM NIEOGRANICZONYM, NA SPRZEDAZ NIERUCHOMOSCI GMINNEJ

WOJT GMINY RYCHLIKI

podaje do publicznej wiadomosci, ze ogtoszony zostat
pierwszy przetarg ustny nieograniczony
na sprzedaz dziatki

oznaczonej w ewidencji gruntéw numerem 430/6 o powierzchni 0,1236 ha,
niezabudowanej, potozonej w obrebie Rychliki

urzadzonej w ksiedze wieczystej numer EL1E/00037261/8 prowadzonej przez Sad Rejonowy
w Elblagu VI Wydziat Ksigg Wieczystych, stanowigcej wtasno$é Gminy Rychliki.

Cena wywotawcza: 72 200,00 zt — sfownie: siedemdziesiat dwa tysigce dwiescie ztotych netto.
Do wylicytowanej kwoty doliczony zostanie nalezny podatek VAT, zgodnie z ustawg z dnia
11 marca 2004 roku, o podatku od towarow i ustug (t.j. Dz.U. 22024 r. poz. 361 z p6zn. zm.). Wa-
dium w pienigdzu w kwocie: 7 000,00 zt (stownie: siedem tysiecy zfotych 00/100), przelewem na
rachunek bankowy Urzedu Gminy Rychliki nr 958313 0009 0000 0374 2000 0030 Braniewsko-
-Pastecki Bank Spotdzielczy zs. w Pasteku, w terminie do dnia 22 listopada 2024 r. Za date
wptacenia wadium uwaza sie dzien wptywu wymaganej kwoty na rachunek bankowy Urzedu
Gminy Rychliki.

Dziatka niezabudowana, pofozona na terenie z lekkim spadkiem, poro$nigta trawg, z dostepem do
drogi publicznej powiatowej Rychliki — Gotutowo (dziatka ewidencyjna nr 402/2). Przez dziatke
przebiegajg sieci wodociggowa i telekomunikacyjna oraz napowietrzna linia energetyczna. Ro-
dzaj uzytku wg ewidencji: RIVa. Potozona w sasiedztwie zabudowy mieszkaniowej jednorodzin-
nej i wielorodzinnej. Przedmiotowa nieruchomosc¢ nie jest objeta obowigzujgcym migjscowym
planem zagospodarowania przestrzennego. Odnos$nie do czgsci dziatki wydana zostata decyzja
0 ustaleniu warunkow zabudowy dla budowy budynku mieszkalnego jednorodzinnego.

Przetarg odbedzie sie 29 listopada 2024 r.
w Urzedzie Gminy w Rychlikach, pok. 2A, o godz. 10% (parter budynku).

W przetargu moga bra¢ udziat osoby fizyczne lub prawne, jezeli spetnig warunki podane
w ogtoszeniu o przetargu. Ogtoszenie o przetargu w dniu 24 pazdziernika 2024 r. umieszczono
na stronie internetowej BIP UG Rychliki: http://rychliki-ug.bip-wm.pl/public/ (zaktadka — Go-
spodarka nieruchomogciami i mieniem komunalnym) i stronie Gminy Rychliki: www.rychliki.pl.
oraz na tablicy ogfoszen w Urzedzie Gminy w Rychlikach (nr 86) i sotectwa Rychliki.
Szczegotowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w Urzedzie Gminy w Rychlikach,
pok. nr 2A, tel. (055) 248-81-50 lub 55 wew. 208 (w godzinach pracy urzedu od 7% do 15%
od poniedziatku do piatku), e-mail: nieruchomosci@rychliki.pl.

Nieruchomo$¢ mozna oglada¢ w godzinach pracy urzedu po wczesniejszym telefonicznym
uzgodnieniu.

24324seet-a-M




RUSZYL NOWY ROK KULTURALNY

Uroczystos¢ inaugurujgca rok kulturalny 2024/2025 w Braniewie to nie tylko podsumowanie tego, co juz byto,
ale takze czas radosci i nadziei na przysztosc, petng kulturalnych wrazen i spotkan, ktore bedg taczyé
mieszkancow miasta w kolejnych miesigcach.

ieszkancy Braniewa
wrzieli udzial wuro-
czystej inauguracji
roku kulturalnego
2024/2025, ktéra odbylta
sie wBraniewskim Centrum
Kultury im. Tadeusza Kopa-
cza. To wydarzenie, mocno
zakorzenione w lokalnej
tradycji, stalo sie doskonala,
okazja do podsumowania
zeszlorocznych dzialan oraz
zaprezentowania planow na
nadchodzace miesiace.
Liczne grono mieszkan-
cow z ciekawoscia Sledzilo
nowosci i propozycje, ktore
przygotowano dla nich na
kolejny rok.
Kulminacyjnym punktem
wieczoru byt koncert pt. ,,Po-
tega przeszlosci”, podczas

ktoérego na scenie zapre-
zentowaly sie r6znorodne
sekcje artystyczne dzialajace
przy Braniewskim Centrum
Kultury. Pojawily sie sekcja
wokalna, ktora zachwycila

publicznos¢ swoim wyste- |5k

pem, oraz sekcja taneczna,
atakze zespoly instrumen-
talne, ktore wniosly wiele
energii i radosci. Oprocz
tego na scenie pojawil sie
zespol Warmia Braniewo,
ktory dostarczyt stuchaczom
niezapomnianych muzycz-
nych wrazen.

Wydarzenie miato rowniez
wymiar spoteczny ihonoro-
wy. Przyznane tytuly Mece-
nasa Kultury potwierdzily
zaangazowanie lokalnych
sponsor6w oraz osob, ktore

Fot. FB/Tomasz Sielicki, burmistrz

Na scenie zaprezentowaty sie sekcje artystyczne
dziatajgce w Braniewskim Centrum Kultury

wspieraja rozwoj kultury
w Braniewie. Artystycz-
na cze$¢ wydarzenia byla
wzbogacona wystawsg, prac

czltonkow sekeji plastycznej
oraz znanego artysty Dariu-
sza Zieniewicza, co podkre-
§lito r6znorodnos¢ talentow

obecnych wlokalnej spolecz-
noSci.

Uroczystos¢ inaugurujaca
rok kulturalny 2024,/2025
w Braniewie to nie tylko
podsumowanie tego, co juz
bylo, ale takze czas rado-
Sci i nadziei na przyszlosé,
pelna kulturalnych wrazen
i spotkan, ktore beda la-
czy¢ mieszkancow miasta
w kolejnych miesigcach.
Pracownicy Braniewskie-
go Centrum Kultury oraz
przedstawiciele poszcze-
golnych sekcji z pewnoscia
nie beda ustawa¢ w wy-
silkach, aby dostarczac
mieszkancom jeszcze wie-
cej inspirujacych wydarzen
i artystycznych przezy¢.
Wzajemna wspolpraca

i zaangazowanie lokalnej
spotecznosci sa kluczem do
sukcesu, ainauguracja roku
kulturalnego z pewnoécia
stworzyla fundamenty do
realizacji wielu ciekawych
projektow artystycznych
w nadchodzacych miesia-
cach.

JRok kulturalny 2024/2025
oficjalnie zainaugurowany.
Program minionego roku
kulturalnego by} bardzo bo-
gaty iurozmaicony. Kolejne
miesiagce rowniez dostarcza,
Wam, Drodzy Mieszkancy,
wielu atrakcji. Do zoba-
czenia” — napisal w me-
diach spolecznosciowych
Tomasz Sielicki, burmistrz
Braniewa.

OPR.RAZ

UWAGA NA DROGACH. WOJACY RUSZAJA NA MANEWRY

Wielu kierowcow z powiatu braniewskiego w najblizszych dniach bedzie musiato uzbroic sie w cierpliwos¢ i zaopatrzy¢
w wiekszg doze czujnosci, podrozujgc drogami regionu. Mogg bowiem natkngc sie na kolumny wojskowego sprzetu.

ak poinformowalo
J Starostwo Powiato-

we w Braniewie, pod
koniec pazdziernika 2024
roku na terenie powiatow
braniewskiego i elblaskie-
go zaplanowano ¢wicze-
nia wojskowe pod kryp-
tonimem ,Mazury-24".
To wydarzenie, w ktorym
wezma udzial takze so-
jusznicze wojska, oznacza

znaczace zmiany na dro-
gach wtym czasie.
Podczas trwania ¢éwi-
czen przewidywane jest
zwiekszone natezenie ru-
chu zolnierzy oraz woj-
skowych pojazd6éw. Beda
sie one poruszaé nie tyl-
ko po drogach, ale takze
poza nimi, co moze nieco
zaklocié dotychczasowy
porzadek. Organizatorzy

Fot. powiat braniewski

¢wiczen zwracaja uwage
na to, ze ruch ten bedzie
mial miejsce zar6wno za
dnia, jak i w nocy, co sta-

wia dodatkowe wyzwania
przed kierowcami.

W zwiazku z tym staro-
stwo apeluje do mieszkan-
cOW o szczegblng ostroz-
noé¢. Przede wszystkim
wazne jest, aby unikaé
wjezdzania miedzy wojsko-
we pojazdy. Tego rodzaju
zachowanie moze prowa-
dzi¢ do niebezpiecznych
sytuacji, dlatego nalezy

dolozy¢ wszelkich staran,
aby zapewni¢ bezpieczen-
stwo zaréwno sobie, jak
i zolnierzom. W zwiazku
ze zblizajacym sie czasem
¢wiczen warto, aby kierow-
cy juz teraz dostosowywa-
li sie do zmieniajacych sie
warunkéw na drogach
i mieli na uwadze mozli-
wo$¢ napotkania wojsko-
wych konwojow.

Aby unikna¢ utrudnien,
dobrze jest by¢ na biezaco
zinformacjami publikowa-
nymi przez lokalne wladze
oraz $ledzi¢ komunikaty
dotyczace ruchu drogowe-
go. Cierpliwo$¢ i czujnosé
beda kluczowe, by zmi-
nimalizowaé¢ potencjalne
problemy w czasie inten-
sywnych ¢wiczen wojsko-
wych. OPR.RAZ

NAJPIERW ANKIETA, POTEM UNIWERSYTET POGRANICZA

Trwajg przygotowania do powstania unikalnych instytuciji: Uniwersytetu Ludowego Pogranicza oraz lokalnych
osrodkdw wiedzy i edukacji. Ale do tego organizatorzy potrzebujg wsparcia m.in. mieszkancow powiatu braniewskiego.
Przygotowali w tym celu specjalng ankiete.

towarzyszenie War-
S minsko-Mazurskich

Samorzadéw Pogra-
nicza wraz zgminami Bra-
niewo, Lelkowo, Gérowo
Itaweckie, Bartoszyce, Se-
popol, Barciany, Srokowo,
Wegorzewo, Pozezdrze,
Budry, Goldap i Dubeninki
ma wplanach realizacje in-
nowacyjnego projektu ma-
jacego na celu utworzenie
Uniwersytetu Ludowego
Pogranicza oraz lokalnych
osrodkow wiedzy iedukacji
(LOWE). Projekt ten jest
odpowiedzia na potrzebe

aktywizacji mieszkancow
przygranicznych terendéw,
ajego glownym celem jest
wsparcie dorostych w do-
skonaleniu ich umiejet-
noéci, kompetencji oraz
kwalifikacji, co przyczyni
sie do ich rozwoju, zaro6w-
no osobistego, jak i zawo-
dowego.

W ramach LOWE prze-
widziane beda réznorodne
programy edukacyjne, kt6-
re umozliwig lokalnej spo-
lecznosci poszerzanie wie-
dzy wroznych dziedzinach.
Inicjatywa ta ma na celu

nie tylko ksztalcenie, ale
roOwniez integracje miesz-
kancow oraz motywowanie
ich do dzialania na rzecz
wlasnego rozwoju i po-
prawy jakoSci zycia w re-
gionie. Waznym aspektem
projektu jest dostosowanie
jego dzialah do rzeczywi-
stych potrzeb lokalnych
spolecznosci, dlatego au-
torzy ankiety zwracaja sie
do mieszkancoéw z prosba
owsparcie.

Szeroki wachlarz do-
stepnych form ksztalce-
nia oraz wsparcia bedzie

mozliwy dzieki aktywne-
mu udzialowi mieszkan-
cow wbadaniach potrzeb.
W tym celu opracowano
specjalng ankiete, ktora
ma pomoc zidentyfikowaé
konkretne oczekiwania
i potrzeby lokalnych spo-
lecznos$ci. Organizatorzy
podkreslaja, ze kazda od-
powiedz bedzie niezwykle
cenna, azebrane dane po-
shuza do tworzenia progra-
moéw edukacyjnych, ktore
najlepiej odpowiadaja na
zainteresowania i wyma-
gania uczestnikow.

Aby wziaé¢ udzial wankie-
cie, mieszkancy moga sko-
rzystac zréznych kanalow
komunikacji, w tym z me-
di6ow spolecznosciowych
gminy Braniewo, gdzie an-
kieta zostala udostepnio-
na. Organizatorzy zapew-
niaja, ze proces zbierania
informacji jest calkowicie
anonimowy, co dodatko-
wo zacheca do szczerych
odpowiedzi. Udzial w ba-
daniach to nie tylko szansa
na przedstawienie swoich
oczekiwan, ale réwniez
spos6b na wplyniecie na

rozw(j form edukacji oraz
spolecznosci na pograni-
czu.

Projekt Uniwersytetu Lu-
dowego Pogranicza oraz
lokalnych o$rodkéw wie-
dzy i edukacji moze sta¢
sie powaznym krokiem
w kierunku budowania
nowoczesnej, otwartej na
rozwoj spolecznosci, ktora
zechce aktywnie uczestni-
czy¢ wksztaltowaniu swo-
jej przyszloéci. Ankieta to
pierwszy etap realizacji tej
ambitnej wizji.

OPR.RAZ

PIATEK-SRODA 25-30.10.2024 | DZIENNIKELBLASKI.PL | BRANIEWO | 10




PIATEK-SRODA 25-30.10.2024 | DZIENNIKELBLASKI.PL | PASLEK / BRANIEWO Il

PAStEK W OBLICZU WIELKIEJ WODY

Powddz, ktdra spustoszyta ogromne potacie Dolnego Slgska, pokazata,

ze zaden region nie jest wolny od dziatania niszczycielskich zywiotdw.
W Pasteku sprawdzono wiec urzgdzenia wodne. Mieszkancy nie byli tez obojetni
na tragedie rodakdw z potudnia kraju.

racownicy Urzedu

Miejskiego w Pasle-

ku przeprowadzili we

wrzesniu szczegolowy
przeglad stanu urzadzen
wodnych i melioracyjnych
na terenie gminy Paslek. Jak
poinformowala burmistrz
Elzbieta Wasiuk, skontro-
lowane zostaly gléwne cie-
ki wodne, takie jak rzeki
Waska, Elszka oraz Sirwa.
Wirakcie inspekgji ujawnio-
no liczne nieprawidtowosci
zwigzane z utrzymaniem
tych ciekow, co rodzi powaz-
ne obawy o lokalne ekosy-
stemy oraz bezpieczenstwo
mieszkancow. Obserwowa-
ne nieprawidlowos$ci moga
prowadzi¢ do degradacji
srodowiska wodnego, atakze
zwiekszaé ryzyko wystapie-
nia miejscowych zalan.

Ze wzgledu na wykryte
problemy Urzad Miejski
zdecydowat sie podja¢ pilne
kroki i skierowa¢ oficjalne
pismo do dyrektora Pan-
stwowego Gospodarstwa
Wodnego ,Wody Polskie”
Zarzadu Zlewni w Elblagu.
W dokumencie tym oprocz
przedstawienia wykrytych
nieprawidlowosci przedsta-
wiono takze dokumentacje
fotograficzna, ktéra ma na
celu skuteczne zwrdcenie
uwagi odpowiednich stuzb
oraz wymuszenie szybkich
dziatan naprawczych.

— Zgloszenie to ma prze-
de wszystkim zapewnié

Potudnie Polski dotkneta niewyobrazalna tragedia

wlaSciwe zarzadzanie wo-
dami oraz ochrone przed
potencjalnymi zagrozenia-
mi powodziowymi i inny-
mi negatywnymi skutkami
wynikajacymi z niewlasci-
wego stanu utrzymania rzek
iurzadzen melioracyjnych.
Urzad Miejski w Pasleku li-
czy na pilng reakgcje ze stro-
ny Wod Polskich oraz pod-
jecie koniecznych dzialan
naprawczych w nadziei na
poprawe jakosci stanu wod
wregionie — podkrelila go-
spodyni gminy Paslek.

W obliczu niedawnej
tragedii, ktéra dotknela
mieszkancow wojewodztw
dolnoslaskiego i opolskie-
go, gmina Paslek postano-

wila zorganizowaé zbiérke
dla os6b poszkodowanych
w wyniku powodzi w Glu-
cholazach. Winicjatywe za-
angazowalo sie wiele osob
oraz instytucji dmalamcych
na terenie miasta i gminy.
Zbioérka daréw rzeczowych
odbywala sie w Urzedzie
Miejskim wPasleku. Miesz-
kancy mieli takze mozliwosé
wsparcia powodzian poprzez
dokonywanie wplat na
wskazany rachunek banko-
wy w Braniewsko-Pasteckim
Banku Spoldzielezym.
Dodatkowo podczas sesji
Rady Gminy Paslek poru-
szono temat udzielenia do-
tacji celowej w wysokoéci
20 tysiecy zlotych gminie

Glucholazy na likwidacje
skutk6w powodzi.
Samorzadowcy wyrazili
takze wdzieczno$¢ wszyst-
kim darczyhcom za oka-
zang pomoc izaangazowa-
nie wtym trudnym czasie,
podkreslajac, ze dzieki
hojnym darom udalo sie
zgromadzi¢ znaczna ilo$¢
potrzebnych rzeczy, ktore
niezwlocznie zostana prze-
kazane osobom dotknietym
kleska. Wszystkie zebrane
dary zostaly przetranspor-
towane z Pasleka do Glu-
cholazéw przy wsparciu
lokalnego przedsigbiorcy,
ktory zaoferowal darmowy
transport.
OPR.RAZ

ZMIANA CZASU TO SZ0K
DLANASZEGO ZEGARA
BIOLOGICZNEGO

nocy z26 na 27 paz-
dziernika zmieni-
my czas z letniego

na zimowy. Oznacza to, ze
wczeéniej bedzie zapadaé
zmrok. W efekcie zima wie-
le 0s6b budzi sie po ciemku
ipo ciemku wraca z pracy,
akiedy dostepne jest $wiatlo
dzienne, przebywa wbiurze.
Zkolei przy marcowej zmia-
nie czasu na letni bolesne
bywa ponowne przyzwycza-
janie sie do weze$niejszego
wstawania rano.

— Funkgje naszego orga-
nizmu, takie jak sen, czuwa-
nie, trawienie, temperatura
ciala czy nawet nastroj, sa
regulowane przez nasz zegar
biologiczny. Jego funkcjono-
wanie jest $ciSle powigzane
z dostepnoscia $wiatla lub
jego brakiem, czyli ciem-
noscig. Zmiana czasu jest
wiec niczym innym jak za-
kléceniem funkcjonowania
naszego zegara biologiczne-
go poprzez manipulacje do-
stepnoScia $wiatla —uwaza
prof. Marta Jackowska, cy-
towana wkomunikacie.

Najlatwiej zaobserwowaé
takie skutki, jak niewyspanie
izly nastrdj. Sa najbardziej
odczuwalne po zmianie czasu
zzimowego na letni wmarcu.
Doé¢ szybko mIJEL_]BD gdy orga-
nizm przyzwyczai sie do no-
wego trybu. Sa jednak skutki
znacznie grozniejsze, dlatego
po zmianie czasu zalecana
jest szczegodlna ostroznosé -
wskazano wkomunikacie.

— Co ciekawe, jedno znie-
wielu badan na ten temat

pokazalo, Ze zmiana czasu
najbardziej niekorzystnie
wplywa zaréwno na osoby
z bardzo wezesnym chro-
notypem (tzw. skowronki),
jak iz bardzo p6znym (tzw.
sowy) —dodaje psycholozka
zUniwersytetu SWPS.

Co zrobié, aby przetrwac
ten okres wmiare bezboles-
nie? — Moja rada na okre-
Sy zmiany czasu jest zawsze
taka sama: badzmy dla sie-
bie dobrzy iszczegolnie wte-
dy zadbajmy o mozliwos¢
snu, regeneracji oraz relaksu
—odpowiada specjalistka.

Wskazuje, ze Polacy, po-
dobnie jak inne nacje, sa na-
rodem niewyspanym - §red-
nio co drugi Polak i Polka
skarza, sie na niska jako$é
snu. To sprawia, ze zmiana
czasu dodatkowo nas obcia-
za. Sen jest za$ potrzebny do
utrzymania zdrowia fizycz-
nego ipsychicznego.

Zmiana czasu zostala
formalnie wprowadzona
w1916 roku podczas pierw-
szej wojny $wiatowej przez
Niemcow w celu efektyw-
niejszego wykorzystania
naturalnego $wiatla i- co
sie ztym wiazalo - zaoszcze-
dzenia na uzyciu sztuczne-
go $wiatla. — Obecnie mato
kto widzi w tym sens lub
uzyteczno$¢, a negatywne
skutki dla naszego zdro-
wia i samopoczucia jasno
sugeruja, zZe zmiana czasu
raczej nam szkodzi niz po-
maga — podsumowuje prof.
Marta Jackowska.

(PAP)

SETKITYSIECY ZLOTYCH NA BON ENERGETYCZNY

MIESZKANCY GMINY PASLEK CHETNIE KORZYSTAJA Z MOZLIWOSCI WSPARCIA ZAKUPU ENERGII POPRZEZ TZW. BON ENERGETYCZNY.
ZAPOTRZEBOWANIE JEST TAK DUZE, ZE RATUSZ MUSIAL ZL0ZYC WNIOSKI O KOLEJNE SRODKI NA WSPARCIE MIESZKANCOW.

d 1 sierpnia 2024
O roku do 30 wrze$nia
2024 roku byly przyj-
mowane wnioski o wypla-
te bonu energetycznego,
ktoéry ma na celu wsparcie
gospodarstw domowych
w trudnym okresie ros-
nacych kosztéw energii.
Warto pamietac, ze wnio-
ski zloZzone po tym termi-
nie nie beda rozpatrywane,
dlatego wazne jest to, aby
mieszkancy zdazyli zlozy¢
swoje aplikacje na czas.
Bon energetyczny przy-
stuguje tym gospodar-

stwom domowym, ktorych
przecietne miesieczne do-
chody na osobe w 2023
roku nie przekraczaja
okreslonych limitow. Dla
gospodarstw jednoosobo-
wych dochdd ten nie moze
wynosi¢ wiecej niz 2500 zi
netto, podczas gdy w go-
spodarstwach wieloosobo-
wych limit wynosi 1700 z}
netto na osobe. Wysokos¢
wsparcia jest uzalezniona
od liczby os6b wgospodar-
stwie oraz zrodla ogrzewa-
nia stosowanego w danej
nieruchomoéci, co ma na

celu dopasowanie pomo-
cy do rzeczywistych po-
trzeb mieszkancow.

Jak poinformowala bur-
mistrz Pasleka Elzbie-
ta Wasiuk, w okresie od
1 sierpnia 2024 roku do
19 wrze$nia 2024 roku
w Urzedzie Miejskim w Pa-
steku zlozono 1463 wnioski
o bon energetyczny. Z tej
liczby 562 dotycza gospo-
darstw jednoosobowych,
524 wnioski dotycza go-
spodarstw dwu- i trzyoso-
bowych, a 290 wnioskoéw
pochodzi z gospodarstw

cztero- i piecioosobowych.
W przypadku gospodarstw
liczacych 6 i wiecej osob
zlozono 37 wnioskow. Jezeli
chodzi ogospodarstwa, kt6-
re sktadaly wnioski o pod-
wyzszonag kwote dofinan-
sowania, to zarejestrowano
13 wnioskow zgospodarstw
jednoosobowych, 16 z go-
spodarstw dwu- i trzyoso-
bowych, 18 z gospodarstw
cztero- i piecioosobowych
oraz 3 z gospodarstw licza-
cych 6 iwiecej osob.

Do 23 wrzeénia 2024
roku wlacznie rozpatrzo-

no 308 wnioskow, a prze-
widywana laczna kwota
z tytulu przyznania bonu
energetycznego wprzypad-
ku wnioskéw, ktore zostaly
rozpatrzone do tego mo-
mentu, wynosi 112 454,69
z}. Z uwagi na rosnace za-
interesowanie programem
Urzad Miejski ztozyl zapo-
trzebowanie do wojewody
na laczna kwote 729 137
z}l. Z tej sumy 707 900 z}
przeznaczone jest na wy-
plate $wiadczenia, a21 237
z} na koszty obslugi.
OPR.RAZ
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SIEDEMDZIESIECIOLECIE
SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 12

W tym roku Szkota Podstawowa nr 12 w Elblggu Swietuje okragty jubileusz — 70 urodziny placowki.
Nasza szkota jest nie tylko wazng czescig elblgskiej rzeczywistosci i spotecznosci, ale tez czescig naszego prywatnego zycia,
tworzong przez pokolenia nauczycieli oraz pracownikow administracji i obstugi, ktdrzy oddali tej szkole swoje umiejetnosci,
entuzjazm i serce — podkreslita Matgorzata Czyszek, dyrektorka SP nr12.
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70 KTORYCH SIE NIE ZAPOMINA' [

piatek, 18 paz-
dziernika, odbyly
sie obchody ju-
bileuszu 70-le-
cia Szkoly Podstawowe;j
nr 12 im. Michala Kajki.
Placowka powstala w1954
roku. Pierwsza jej siedziba,
byl budynek przy ulicy Jo6-
zefa Pilsudskiego (obecny
gmach SP nr 6). W szko-
le bylo 16 oddzialow i tyle
samo nauczycieli. Dyrekto-
rem szkoly zostala Zdzistawa
Makarewicz. W 10 rocznice
powstania szkola otrzy-
mala imie Michala Kajki
— artysty, poety idzialacza
na rzecz polskoséci Mazur.
W 1971 roku rozpoczeto
budowe obecnego gmachu
szkoly przy ul. Wojciecha
Zajchowskiego. Przekazanie
budynku odbylo sie 20 lipca
1972 roku.
— Wokoél naszej placowki
zawsze gromadzily sie osoby
tworcze, kreatywne, poszu-

kujace najlepszych rozwia-
zan oraz otwarte i wrazliwe
na potrzeby uczniéw. Dhu-
ga jest lista tych, ktorzy na
trwale zaznaczyli swoja
obecno$¢ w historii naszej
szkoly — powiedziala Mal-
gorzata Czyszek, dyrektorka
SP nr12.

Warto dodaé, ze przez wie-
le lat nauczycielkg wycho-
wania fizycznego wSP nr 12
byla niezyjaca juz Helena
Pilejczyk — elblaska legen-
da lyzwiarstwa szybkiego,
ktéra w1960 roku zdobyta
brazowy medal olimpijski
na igrzyskach wSquaw Val-
ley. Ustanowila tez 48 rekor-
dow Polski.

Od 70 lat Szkola Podsta-
wowa nr 12 jest $wiadkiem
historii pisanej przez wiele
pokolen. Mury placowki
opuscilo tysiace absolwen-
tow.

— Ze wszystkich absol-
wentow jestemy dumni.

» SA MIERCA
C7AYY i
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Osiagali wspaniale sukce-
sy zarowno w sferze edu-
kacyjnej, jak i poza nia.
Ewa Bialkowska, Tomasz
Szuszkiewicz, Pawel Gole-
biewski, Piotr Nowosielski,
Marcin Bachanek, Marcin
Orzech, Justyna Zander czy
Maksymilian Wieckowski.
JesteScie dowodem na to,
ze nasza szkola stworzyla
solidne podstawy do wa-
szego rozwoju i wplynela
na wybor waszej zyciowej
drogi — zaznaczyla Malgo-
rzata Czyszek.

I dodala: — Dzi$ nadal
najwazniejszy jest mtody
czlowiek, ktory pelen uf-
noSci wkracza wmury dwu-
nastki. Staramy sie sprawic,
aby uwierzyl w swoje sily,
nie bal si¢ marzy¢ i siegac
gwiazd, dajemy dzieciom
mozliwoéé zaprezento-
wania talentéw, zaintere-
sowan, sprawdzenia sie
w roznych konkursach,
zawodach sportowych,
motywujemy, uczymy od-
powiedzialnosci. Sukcesy
uczniéw dajg nam poczu-
cie dobrze spelnionego
obowiazku. Chcemy, aby
uczniowie SP nr 12 byli nie
tylko dobrze wyksztalcony-
mi, ale tez odpowiedzialny-
mi obywatelami, gotowymi

wplywa¢ na pozytywna
zmiane wspoleczenstwie.

Okragte urodziny placow-
ki to tez czas podziekowan
igratulacji.

sJubileusz szkoly jest
okazja do wspomnien,
ktore, cho¢ minione, za-
wsze pozostaja w pamieci,
oraz do podsumowania
dotychczasowych osiag-
nieé. A tych placowce nie
brakuje. Szkola od wielu lat
prezentuje wysoki poziom
ksztalcenia, a jej ucznio-
wie swoimi osiagnieciami
promuja, Elblag. Szczegdl-
ne slowa uznania kieruje
do kadry pedagogicznej,
pracownikow szkoly i ro-
dzicow. Swoja wieloletnia,
ciezka praca izaangazowa-
niem wzycie szkoly, atakze
w tworzenie warunkow do
wszechstronnego rozwoju
dzieci i mlodziezy przyczy-
niacie sie, panstwo, do tego,
ze placowka cieszy sie po-
wszechnym uznaniem, ajej
dotychczasowy, bogaty do-
robek stanowi powdd do
dumy” — przekazal Michal
Missan, prezydent Elblaga,
wliscie gratulacyjnym, kto-
ry podczas uroczystoSci
przeczytala wiceprezydent
Katarzyna WiSniewska.

EWELINA GULINSKA
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aszymi okretami
dowodzili panowie
Stolle, Kolmener
i Vochs. Sily prze-
ciwnika prowadzil do boju
pan Erlichshausen, ktoéry
po przegranej uciekal tak
szybko, ze pomylil kierunki.

Po polskiej stronie Gdansk
i Elblag wystawily 30 lo-
dzi, 220 marynarzy i 1200
zolierzy. Krzyzacy na 44
okretach przywiezli okolo
1500 zolnierzy i marynarzy.
Obie floty 15 wrzesnia 1463
roku spotkaly si¢ na Zalewie
Swiezym, niedaleko Sucha-
cza. Gdanszczanie i elblg-
zanie nie dali Krzyzakom
zadnych szans.

Bitwa zamienila sie w po-
grom. Zginelo w walce lub
utonelo okolo 1000 zomhie-
rzy zakonnych, a500 dostalo
sie do niewoli. Zakonna flota
przestala istnie¢. Pono¢ zbi-
tewnego zamieszania uciekl
tylko jeden statek krzyzacki.
Na jego pokladzie znajdowal
sie wielki mistrz Ludwig von
Erlichshausen, ktory rejte-
rowal wtakim poptochu, ze
najpierw poplynal wkierun-
ku przeciwnym do Krélewca.

Czy rzeczywiscie byla to
najwieksza bitwa morska
I Rzeczyposopolitej? Z re-
guly uwaza sie za nig, starcie
polsko-szwedzkie pod Oliwa
w1627 roku.

Poréwnajmy wiec:
l’. Bitwa w Zatoce
Swiezej (1463)

Fot. Igor Hrywna

TO TUTAJ ODBYtA SIE NAJWIEKSZA
BITWA MORSKA RZECZYPOSPOLITEJ

L] i

Zatoka $

wieza (Zalew Fryski) zwana
od 1950 roku Zalewem Wislanym

Bitwa pod Oliwg (1627) ze sztambucha
Heinricha Béhme (1638)

1.1. Liczba okretow:

44 okrety krzyzackie i ok. 30
okretdw polskich, gtdwnie

z Gdanska i Elblaga.

1.2. Liczba zotnierzy: nie

ma doktadnych danych, ale
Krzyzacy zaangazowali okoto
1500 ludzi, natomiast polska
strona okoto 1400.

1.3. Znaczenie: kluczowa hi-
twa w wojnie trzynastoletniej,
prowadzgcej do ostabienia
zakonu krzyzackiego i zakon-
czenia wojny. Polska uzyskata
Pomorze Gdanskie i dostep do
morza. Byto to strategiczne
zwyciestwo, ktére zmienito
uktad sit w regionie.

1.4. Rodzaj starcia: hitwa
morsko-rzeczna, bardziej
przypominajgca dziatania

na zamknietym akwenie, co
wptyneto na ograniczenie
manewrow i taktyke.

2. Bitwa pod Oliwg (1627)
2.1. Liczba okretow: 10 okre-
téw polskich przeciwko

6 okretom szwedzkim.

2.2. Liczba zotnierzy:
Polska flota liczyta okoto 1100
marynarzy i zotnierzy,

a szwedzka - ok. 1000.

2.3. Znaczenie: bitwa byta
kluczowym momentem

w wojnie polsko-szwedzkiej

o dominacje na Battyku.
Cho¢ Polska wygrata starcie,
zwyciestwo miato przede
wszystkim symboliczne zna-
czenie. Polska flota, pomimo
matych rozmiaréw, pokonata
silniejszego przeciwnika, co
miato ogromny wptyw na
morale oraz propagande. Bi-
twa ta symbolizowata walke
o0 utrzymanie kontroli nad
wybrzezem i dostep do morza.

2.4. Rodzaj starcia: klasycz-
na bitwa morska na otwartym
morzu, co wyrézniato jg

pod wzgledem taktycznym

i wymagato zaawansowanej
sztuki morskiej.

WYBOR POZOSTAWIAM
PANSTWU.

W kazdym razie o zwycie-
stwie polskiej floty w1463
roku zaswiadcza stojacy
wcentrum Suchacza ciosa-
ny glaz granitowy znapisem
wkomponowanym w zarys
mapy Polski: ,15 IX 1963.
W rocznice pogromu floty
krzyzackiej przez flotylle
elblasko-gdanska spole-
czenstwo ziemi elblaskiej
w tysigclecie panstwa pol-
skiego. Suchacz 1961".

ACOTOTA

ZATOKA WIEZA?

To nic innego jak

Zalew Fryski (od niemieckiego

Frisches Haff), zwany od 1950
roku Zalewem Wislanym.

A dlaczego nazywano go
Swiezg zatoka. Ano dlatego,
ze zalew miat stodszg wode
niz wtasciwy Battyk

(Zatoka Gdanska).

Tak jest zreszta do dzisiaj.
Zasolenie Zalewu waha sie
od okolo 0,5 do 3 promi-
li w zalezno$ci od miejsca
i sezonu. Blizej uj$é¢ rzek
woda jest prawie stodka,
natomiast w poblizu Cies-
niny Pilawskiej zasolenie
jest nieco wyzsze ze wzgle-
du na doplyw stonych wod
z Baltyku.

W Zatoce Gdanskiej,
zktora teraz bezposrednio
laczy sie Zalew WiSlany
poprzez przekop, woda
ma wyzsze zasolenie (okolo
6-8 promili).

IGOR HRYWNA

REKLAMA

TO ZNASZYCH SOSEN
ZBUDOWANO MOLO W SOPOCIE

osnace kolo wsi Taborz,
Rprzy drodze Ostroda

- Dobre Miasto, sosny
sa znane od ponad 400 lat.
Juz wXVI wieku rosly pro-
sto iwysoko. I dlatego byly
bardzo powazane przez bu-
downiczych zaglowcow.

W drugiej polowie XVI
wieku Achatius Borck
sprzedawal taborskie pnie
do budowy statkéw dun-
skiej krolowej. Sosnami za-
ciekawil si¢ sam Napoleon
Bonaparte, ktory w 1807
roku mieszkal na ostrodz-
kim zamku. Na jego rozkaz
do Francji wywieziono sporo
sosen oraz nasiona.

Jego przewodnikiem po
okolicach byl zwigzany
zTaborzem Georg Friedrich
Schultze, krolewski nadles-
niczy ilowezy. Kiedy zmarl
w 1850 roku, pochowano
go w taborskich lasach.
Jego nagrobek w ksztalcie

pnia drzewa odnaleziono
tam kilka lat temu. Stoi na
terenie rezerwatu Sosny Ta-
borskie, ktory liczy sobie 95
hektar6w.

Rosna tam ponad 200-let-
nie sosny, wysokie nawet na
40 metréw. Przez rezerwat
wiedzie pottorakilometrowa
Sciezka dydaktyczna popro-
wadzona wérod najstarszych
inajpiekniejszych sosen. Po-
czatek ikoniec trasy zlokali-
zowane sg przy wjezdzie do

wsi Taborz. Jest tam takze
parking.

Sosny spod Lukty wyko-
rzystano miedzy innymi do
budowy mola w Sopocie,
ktére ma okoto p6t kilome-
tra dlugosci ijest najdiuz-
szym molo nad Baltykiem.
Drewno zTaborza wykorzy-
stywano tez przy odbudowie
po pozarze warszawskiego
Teatru Narodowego w1985
roku.

IGOR HRYWNA

BGK.6722.2.2024 Frombork, 25 pazdziernika 2024 r.

OGLOSZENIE
BURMISTRZA MIASTA I GMINY FROMBORK
o wylozeniu do publicznego wgladu projektu zmiany miejscowego
planu zagospodarowania przestrzennego miasta Frombork dla terenu dzialki nr 88
w obrebie Frombork 7 wraz z prognoza oddzialywania na srodowisko

Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospoda-
rowaniu przestrzennym (t.j. Dz.U. z 2024 r. poz. 1130), w zwigzku z art. 67 ust. 3 pkt
4 ustawy z dnia 7 lipca 2023 r. o zmianie ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu
przestrzennym oraz niektérych innych ustaw (Dz.U. z 2023 r. poz. 1688) oraz na
podstawie uchwaly nr XXX1/415/22 Rady Miejskiej we Fromborku z dnia 28 kwietnia
2022 r. zawiadamiam o wylozeniu do publicznego wgladu projektu zmiany miejsco-
wego planu zagospodarowania przestrzennego miasta Frombork dla terenu dziatki
nr 88 w obrebie Frombork 7 wraz z prognozg oddziatywania na srodowisko, w dniach
od 4 listopada 2024 r. do 25 listopada 2024 r. w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy we
Fromborku, ul. Mlynarska 5a, 14-530 Frombork, od poniedziatku do pigtku w go-
dzinach pracy Urzedu oraz na stronie internetowej Biuletynu Informacji Publicznej
Urzedu Miasta i Gminy we Fromborku pod adresem https://frombork.bip.net.pl/katego-
rie/100-ogloszenia-zawiadomienia-komunikaty?lang=PL.

Dyskusja publiczna nad przyjetymi w projekcie zmiany miejscowego planu zagospoda-
rowania przestrzennego rozwigzaniami odbedzie si¢ w dniu 19 listopada 2024 r. w Urze-
dzie Miasta i Gminy we Fromborku, ul. Mlynarska 5a, 14-530 Frombork, o godz. 14%.
Zgodnie z art. 18 ust. 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodaro-
waniu przestrzennym (t.j. Dz.U. z 2024 r. poz. 1130) oraz art. 54 ust. 3, art. 55 ust. 1
ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego
ochronie, udziale spoleczenstwa w ochronie §rodowiska oraz o ocenach oddzialywa-
nia na Srodowisko (t.j. Dz.U. z 2024 r. poz. 1112), kazdy, kto kwestionuje ustalenia
przyjete w projekcie zmiany miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego,
moze wnie$¢ uwagi.

Uwagi moga by¢ wnoszone w formie papierowej do Burmistrza Miasta i Gminy
Frombork na adres: Urzad Miasta i Gminy we Fromborku, ul. Mlynarska 5a, 14-530
Frombork lub w formie elektronicznej za pomoca srodkéw komunikacji elektronicz-
nej, poprzez poczte elektroniczng na adres sekretariat@frombork.pl lub za pomoca
platformy ePUAP z podaniem imienia i nazwiska lub nazwy oraz adresu zamieszkania
albo siedziby, oznaczenia nieruchomosci, ktérej uwaga dotyczy, w nieprzekraczalnym
terminie do dnia 09.12.2024 r.

Zgodnie z art. 17a ustawy w zwiqzku z przetwarzaniem danych osobowych uzy-
skanych w toku prowadzonych postgpowat dotyczqcych zmian planu osoba, ktorej
dane dotyczq, jest uprawniona do uzyskania od administratora danych osobowych
potwierdzenia, czy przetwarzane sq dane osobowe jej dotyczqce, a jezeli ma to miej-
sce, jest uprawniona do uzyskania dostepu do nich oraz jezeli dane osobowe nie
zostaly zebrane od osoby, ktorej dane dotyczq — do uzyskania wszelkich dostepnych
informacji o ich Zrodle, jezeli nie wpltywa to na ochrong praw i wolnosci osoby, od
ktorej dane te pozyskano.

Burmistrz Miasta i Gminy Frombork
/~/ Damian Krasinski

18824sezr-a-M




[4 ' CO,GDZIE, KIEDY?

PIATEK-SRODA 25-30.10.2024
DZIENNIKELBLASKI.PL

CO: KONCERT
ZESPOLU
HAPPYSAD
GDZIE: BIBLIOTEKA
ELBLASKA
KIEDY: 26
PAZDZIERNIKA

3% ' W sobote 26 pazdziernika,
w ramach trasy koncertowej Pierwsza Prosta do Elblaga zawita
HAPPYSAD. Trasa promuje dziewigtq ptyte zespotu, a obejmuje
tacznie osiemnascie koncertdw. Na kazdym z nich bedziemy mogli
ustyszeé zaréwno nowe utwory Happysad przeplatane najpopular-
niejszymi przebojami, jak i te, ktére zespdt postanowit grac tylko na
koncertach klubowych. Grupa przygotowata takze zaskakujgcego
goscia, bo roli rozgrzewacza na trasie podjat sie tej jesieni Maciej
Ramisz, na co dzier cztonek Happysad. Zaprezentuje on swojg
naj$wiezszg tworczos¢. Jego pierwsza solowa ptyta ukazata sie 14
maja tego roku i zatytutowana jest ,Lepiej pdzno niz w ogdle”.

CO: TWORZMY
26.10 o) MAGICZNA ATMOSFERE
11:30-13:00 . cena: 5021 TCVEIQ}I(-IEREV:VI?,E
Ballaweaswe warsitaty arlystycaae dia daech | spichasew od §-12 102
WARSZTATY

W SWIATOWIDZIE
GDZIE: CENTRUM

SPOTKAN
EUROPEJSKICH
B s ~SWIATOWID"
RSIT

PAZDZIERNIKA

Jesienne poranki sg idealnym czasem na tworcze eksploracje! Juz
niedtugo w Centrum Spotkan Europejskich , Swiatowid” w Elblagu
odbeda sie wyjatkowe warsztaty artystyczne, ktére przeniosa
uczestnikéw w klimat magicznego Halloween.

Warsztaty weekendowe dla matych i duzych mito$nikéw sztuki to
doskonata okazja, by wspdlnie stworzy¢ niepowtarzalng instalacje,
w ktdrej kazdy znajdzie cos dla siebie.

Zapraszamy serdecznie na warsztaty artystyczne z okazji
Halloween, ktére odbedg sie 26 pazdziernika (godz. 11:30-13:00)

w Swiatowidzie. Podczas nich uczestnicy beda mogli wziaé udziat
w tworzeniu fascynujgcej dekoracji, ktéra wzbudzi w naszej wyob-
razni magie tej niezwyktej nocy. Warsztaty skierowane sg zaréwno
do dzieci, jak i dorostych, gwarantujgc niezapomniane chwile petne
kreatywnoscii radosci. Podczas spotkania kazdy uczestnik bedzie
magt wyrazi¢ swojg artystyczng dusze, korzystajac z réznorodnych
materiatow i technik. Koszt udziatu w warsztatach to jedynie 50
ztotych. Serdecznie zapraszamy do zapisow i uzyskania dodat-
kowych informacji pod numerem telefonu 55 61120 85 lub drogg
mailowa na adres beata.skrzoska@swiatowid.elblag.pl.

Nie czekaj, dotgcz do naszej tworczej spotecznosci i razem stworz-
my niepowtarzalng dekoracje, ktéra ozywi ducha Halloween!

OGLOSZENIA DROBNE

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

BRANIEWO, pow. 49m2, cena
200 000z, 2-pok., Braniewo-
2-pokojowe, 49m2, centrum,
667-543-123.

DZIENNIK
ELBLASKL

kupie
KUPIE Iokal_ uzytkowy wynajety
przez firme ,Zabka”, 660-714-777

MIESZKANIE 35-50m2 Olsztyn,
721-577-557

¥ PRACA

PRACA - pomocnik ogdélnobu-
dowlany (delegacije), tel. 530-709-
566

zamienie

AS zamiany mieszkan, domow -
zadzwon zapytaj, 603-584-180

CO: SPOTKANIE
AUTORSKIE Z MARKIEM
SZYMANIAKIEM

GDZIE: BIBLIOTEKA
ELBLASKA

KIEDY: 29
PAZDZIERNIKA

We wtorek, 29 pazdziernika, W
0godz. 18:00 zapraszamy do _

sali U $w. Ducha” Biblioteki Elblgskiej na spotkanie autorskie

z Markiem Szymaniakiem, dziennikarzem, reporterem, autorem
zbioréw reportazy ,Zapasé: reportaze z mniejszych miast”

i ,Urobieni: reportaze o pracy".

Wedtug badan Polskiej Akademii Nauk stu dwudziestu dwém
srednim i matym miastom grozi spoteczno-ekonomiczna
zapas$é. Na lisci tej 37. miejsce zajmuje Elblag jako miasto ob-
nizajgcego sie potencjatu i zagrozone marginalizacjg. Jakie sg
przyczyny upadku matych i srednich miast i jak zaradzié dalszej
degradac;ji takich miejscowos$ci porozmawia

z autorem Jacek Nowinski.

Marek Szymaniak — dziennikarz i reporter z kilkunastoletnim
doswiadczeniem. W Magazynie Spider's Web+ od 2020 roku,

gdzie zajmuje sie opisywaniem styku nowych technologii

i rynku pracy. Wczes$niej publikowat m.in. w Magazynie TVN24.
pl, Weekend Gazeta.pl, magazynie ,Pismo”. Autor ksigzek ,Uro-
bieni. Reportaze o pracy” oraz ,Zapas¢. Reportaze z mniejszych
miast”, ktdre ukazaty sie naktadem Wydawnictwa Czarne.
Laureat nagrody za reportaz prasowy przyznawanej przez jury
Festiwalu Wrazliwego, zwyciezcg konkursu dla dziennikarzy
.Piéro odpowiedzialnosci” oraz zdobywca drugiej nagrody

w konkursie ,Twarze ubdstwa" im. Bartosza Mioduszewskiego.
my Dwukrotnie znalazt sig w finale

] konkursu stypendialnego Fundacji

' .‘ “sﬁ"%i wHerodot" im. Ryszarda Kapuscin-
3 gouz, 19"

Nagrody ,Newsweeka" im. Teresy
Toranskiej, m.in. za debiutancka
ksigzke ,Urobieni".

skiego oraz trzykrotnie w finale

“Sting po Palske™

Jakuh Miriam Mateusz Cezary
KORNACKI KORNACKA 'OTCIYK PACIOREK

CO: JAZZOWE ZADUSZKI
GDZIE: BAZYLIKA MNIEJSZA
W BRANIEWIE

KIEDY: 2 LISTOPADA

Bazylika Mniejsza
. Sw. Katarzyny Aleksandryiskiej
w Braniewie

REKLAMA

E,,, =0,0714t CO/(m#*rok), U ,.= 0,00%

0ZE

EP=204,35 kWh(m2*roK), E,. =0,0685t CO,/(m2*rok), U

0ZE

EP=2385,74 kWh(m?*rok), E,,,=0,0716t CO,/(m?*rok), U

0ZE

04.11.2024 r. do godz. 14.00:

— oferowana stawka czynszu najmu
zKRS

najmu/projektem, ktore oferent uznaje za wiazace.

Z postapieniem co najmniej o jeden ztoty.

przyczyn.

ESM ,, SIELANKA”
z siedziba w Elblagu, ul. Gwiezdna 26/27

ogfasza ustny przetarg nieograniczony
na najem nw. lokali uzytkowych usytuowanych w Elblagu:

— w budynku mieszkalno-ustugowym przy ul. Zwiazku Jaszczurczego 15;

 Lokal o pow. uzytk. 158,58 m? potozony na parterze budynku z przeznaczeniem na dziatalno$¢ ustugowo-handlowg. Czynsz za na-
jem lokalu to kwota 4000,00 zt netto + media i VAT/miesigc. Wadium w kwocie 4.000,00 zi. Lokal do objecia z dniem podpisania
umowy. Dane charakterystyki energetycznej lokalu: EU=151,26 kWh(m?*rok), EK=210,51 kWh(m?2*rok), EP=200,67 kWh(m?*rok),

- w budynku mieszkalno-ustugowym przy pl. Jagielloficzyka 6;

e Lokal 0 pow. uzytk. 395,77 m? potozony na parterze z przeznaczeniem na dziatalno$¢ handlowo-ustugowa z wytaczeniem ,sifow-
ni”. Czynsz za najem lokalu to kwota 8000,00 zt netto + media i VAT/miesigc. Wadium w kwocie 8.000,00 zt. Lokal do objecia
z dniem podpisania umowy. Dane charakierystyki energetycznej lokalu: EU=140,92 kWh(m?*rok), EK=201,96 kWh(m**rok),

= 0,00%

— w budynku handlowo-ustugowym przy ul. ptk. S. Dabka 64;

« Lokal o pow. uzytk. 121,80 m? potozony na pietrze budynku z przeznaczeniem na dziafalno$¢ ustugowo-biurowg w tym ustugi noc-
legowe. Czynsz za najem lokalu to kwota 2400,00 zt netto + media i VAT/miesigc. Wadium w kwocie 2.400,00 zi. Lokal do obje-
cia z dniem podpisania umowy. Dane charakterystyki energetycznej lokalu: EU=101,61 kWh(m?*rok), EK=205,47 kWh(m?*rok),

=0,00%

Powierzchnig lokali uzytkowych ustalono na podstawie Polskiej Normy PN-70/B-02365.

Umowa najmu zostanie zawarta wediug wzoru ESM ,Sielanka” — tekst do wgladu w siedzibie Spotdzielni, pokdj nr 15.

Przetarg odbedzie sig dnia 05.11.2024 r. 0 godz. 13.00 w siedzibie spotdzielni przy ul. Gwiezdnej 26/27 (Swietlica) w Elblggu.

Oferty w zalakowanych kopertach zawierajgce nw. dokumenty prosimy wysta¢ na adres siedziby Spoéfdzielni, dostarczy¢ do sekreta-
riatu Spotdzielni lub wrzuci¢ do skrzynki zamontowanej przy drzwiach siedziby Spétdzielni przy ul. Gwiezdnej 26/27 w terminie do dnia

— charakterystyka firmy — prowadzona dziatalnos¢, przeznaczenie lokalu

— aktualne za$wiadczenie z ZUS o niezaleganiu z optatami za Swiadczenia spofeczne

— aktualne zaswiadczenie z urzedu skarbowego o niezaleganiu z optatami podatkowymi

— podstawa prowadzenia dziatalnosci gospodarczej — aktualne zaswiadczenie o wpisie do ewidencji dziatalnosci gospodarczej lub odpis
— za$wiadczenie o nadaniu numeru identyfikacji podatkowej VAT oraz numeru REGON

— kserokopia dowodu wptaty wadium na konto Spotdzielni w banku PKO BP, nr 57 1020 1752 0000 0302 0003 1575
— o$wiadczenie 0 zapoznaniu sig z warunkami przetargu, postanowieniami regulaminu postgpowania przetargowego oraz wzorem umowy

Szczegotowe informacje o przetargu jego zasadach i lokalach, mozna uzyska¢ w administracji Spotdzielni (pok. 15) lub pod numerem
telefonu (55) 642-50-46. W przypadku gdy na najem danego lokalu wptynie wigcej niz jedna oferta, przetarg odbywa sig w formie licytacji

Spotdzielnia zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru oferenta oraz odstapienia, odwotania lub uniewaznienia przetargu bez podania

24524seel-a-M
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SPORTwmpL | 15

DABROWKA MALA, NAGRODY WIELKIE

JEZDZIECTWO\\\ W czwartek na hipodromie klubu JKS u Robsonéw w Dabréwce Matej rozpoczety sie
miedzynarodowe zawody w skokach przez przeszkody CSI2* Barczewo. Kibice zobaczg zawodnikow z szeSciu krajow,

a w puli nagrad bedg prawie 73 tysigce euro!

rzez cztery dni Da-

browka Mala bedzie

gosci¢ wielkich iwaz-

nych gosci, wérod
ktoérych m.in. beda Lotysz
Kristaps Neretnieks —dwu-
krotny olimpijezyk i zwy-
ciezca Grand Prix zawodow
4Foulee w Poznaniu z2019
roku, Estoficzyk Gunnar
Klettenberg - triumfator
tegorocznego Grand Prix
CSI2* w Biskupcu i cztero-
krotny uczestnik finalu Pu-
charu Swiata, oraz Lotyszka
Laura Penele - najlepsza
amazonka zeszlorocznego
ORLEN Grand Prix CSI2*
wkhacku.

OCZYWISCIE NIE
ZABRAKNIE TEZ
JEZDZCOW | AMAZONEK
Z KRAJOWEJ CZOLOWKI.
| TAK W ZAWODACH
WYSTARTUJA
ZESZtOROCZNY MISTRZ
POLSKI TOMASZ

MISKIEWICZ, TRZYKROTNY
MISTRZ KRAJU

WOJCIECH WOJCIANIEC,
HALOWY MISTRZ POLSKI
MAREK WACLAWIK

| BRAZOWY MEDALISTA
TEGOROCZNYCH MP
MSCIWOJ KIECON.

Poza tym powalczy tez
wielu innych utytulowa-
nych zawodnikéw, ktorzy
w swojej karierze wygry-
wali konkursy zaliczane do
$wiatowego rankingu oraz
wielokrotnie plasowali siew
czolowkach takich zmagan:
Litwini Matas Petraitis, Ir-
mantas Grikienis i Kristu-
pas Petraitis, Polacy Jan
Bobik i Grzegorz Nowak
czy reprezentanci Belgii
Jan Vinckier i Alexander
Kumps.

W hali JKS u Robsonéow
wystartujg tez zawodnicy
zwojewodztwa warminsko-
-mazurskiego, wtym Monika
Pasik, Lena Maruszak oraz

a Tworkowska

totysz Kristaps Neretnieks, dwukrotny olimpijczyk,
jest najwiekszg gwiazdg zawoddw w Dgbréwce Matej

Natalia Palmowska — zwy-
ciezezyni Grand Prix CAVA-
LIADY w Warszawie.

£ ACZNA PULA NAGROD
TO 72600 EURO.

W CIAGU CZTERECH
DNIRYWALIZACJI

ROZEGRANYCH ZOSTANIE

15 KONKURSOW

W RAMACH CSI2*, CSIt*

| CSIMLODYCH KONI.
Najwazniejsze zmagania

to 25 Years of Tarant Events

Grand Prix - konkurs zali-
czany do $wiatowego ran-

kingu, ktory rozegrany zo-
stanie w sobote o godzinie
18. Zawodnicy powalcza
wnim 040000 euro. Trans-
misje ztego wydarzenia be-
dzie mozna oglada¢ na zywo
na portalu TylkoSkoki.pl.
We wspolpracy z KP Sport
przygotowana zostanie re-

lacja zwywiadami istudiem
TV.

Glownym punktem nie-
dzielnego programu bedzie
natomiast final Sredniej
Rundy wedlug ciekawych
dla kibicow zasad -zrunda
zwyciezcoOw. Konie piecio-
iszescioletnie powalcza wla-
czonych konkursach zhan-
dicapem wysokosci. Sobotni
final bedzie nosil nazwe
Talent Of The Year. Przed
kazdym z waznych kon-
kurs6w publicznoé¢ bedzie
zaznajamiana z zasadami
rywalizacji i trudnoSciami
technicznymi toru.

W zawodach wystartu-
je lacznie niemal 290 par
w barwach szeSciu krajow:
Belgii, Estonii, Litwy, Lotwy,
Polski i Ukrainy.

Wspblorganizatorami wy-
darzenia sa: Klub Sportowy
Jumping Events zPoznania,
firma Tarant Events oraz
JKS uRobsondw.

Wstep na wydarzenie
jest wolny.

*Ro$ Pisz— SMS PZKosz
Wtadystawowo 96:70
(45:35)

ROS: Turski 22 (6x3), Milewski
W.18 (1x3), Bessman M. 15
(1x3), Switaj 9 (1x3), Duchnow-
ski 7 (1x3), Kazimierczuk 7
(1x3), Milewski M. 6, Stanista-
wajtys 6, Piwowarski 2, Moroz
2, Rutkowski 2, Klimowicz

oszykarze Rosia Pisz
Kzagrali pierwszy li-
gOWY mecz Nowego
sezonu u siebie, wiec ki-
bice szczelnie wypekili
trybune whali Szkoly Pod-
stawowej nr 4. Fani znéow
zobaczyli zesp6l gotowy do
ciezkiej pracy na boisku
i nie szczedzili braw po
udanych akcjach. A tych
wmeczu zbardzo mlodym
zespolem SMS PZKosz
Wladyslawowo bylo na-
prawde duzo, bo piszanie
ruszyli do ataku od same-
go poczatku iszybko wy-
pracowali przewage.
Po pierwszej kwarcie
Ro$ prowadzil dziewiecio-

WILKI I ROS NA PLUSIE, ELBLAG NA MINUSIE

KOSZYKOWKA\\\ W Ill lidze kolejne wysokie zwyciestwo zapisali na swoim koncie
koszykarze Rosia Pisz. Tym razem ,Jeziorowcy” pokonali SMS PZKosz Wtadystawowo 96:70.

ma punktami i do konca
meczu réznica na tablicy
wynikéw juz tylko rosla.
Piszanie popisowo trafiali
z dystansu, notujac az 11
celnych rzutow za 3 punk-
ty. Pierwsza strzelba Rosia
byt Maksymilian Turski,
ktory trafil az szesé trojek,
aw calym meczu zapisal
na swoim koncie 22 ocz-
ka. Punkty zdobylo az 11
piszan. Jedynym, ktory nie
zdolal umiescié pitki wko-
szu rywali, byl Artur Kli-
mowicz, ale do§wiadczony
zawodnik jest waznym
ogniwem w kadrze Rosia.
Piszanie ostatecznie trium-
fowali 96:70.

- Zrealizowali$my duza
czeé¢ zalozen, ktore treno-
waliSmy wostatnim czasie
- przyznal Jan Switaj, gra-
jacy trener Rosia. — Szcze-

Fot. Ro$ Pisz

Maksymilian Turski (z pitkg) byt najskuteczniejszym graczem Rosia

i

w meczu z SMS PZKosz Wtadystawowo

gblnie w obronie momen-
tami wygladalo to bardzo
dobrze. Tak naprawde
mieli$my malo czasu, zeby
przygotowac sie do sezonu,
bo trenowalismy tylko trzy

tygodnie, ale na boisku
wygladamy co najmniej
dobrze. W poréwnaniu
z pierwszym sparingiem
nasza koszykowka jest bar-
dziej zorganizowana. Mam

nadzieje wnajwazniejszym
meczach w dalszej cze-
Sci sezonu bedziemy graé
jeszcze lepiej. Mamy szero-
ki sklad. Wszyscy, a szcze-
g6lnie mlodzi, sa chetni do

trenowania, wiec material
mamy. Dobra frekwen-
cja i praca na treningach
na pewno bedzie przeze
mnie nagradzana minuta-
mi wmeczach.

* Inne wyniki, 1. kolejka:
Energa Basketball ELblag -
UKS Tréjeczka Olsztyn 62:78,
SMS PZKosz Wtadystawowo
- SSP Orka Itawa Basketball
117:38, Wilki Etk - AZS UWM
Olsztyn 83:73, Junior Basket
Club Olsztyn - TSK Ro$ Pisz
76:101; 2. kolejka: Wilki Etk -
Orka ltawa Basketball 115:30,
Energa Basketball Elblag -
AZS UWM Olsztyn 51:66.

LSZ,DRYH
11 LIGA
1. Wilki 4 198:103
2.Ro$ 4 197146
3. Wtadystawowo 3 187:134
4, AZS UWM 3 139134
5. Tréjeczka* 2 78:62
6.Elblag 2 113144
7.0rka 2  68:232
8.JBC Olsztyn* 1 76:101
* mecz mniej
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TRZY MEDALE Z EINDHOVEN I KOLA

SPORT AKADEMICKI\\\ Szymon Piatkowski i Mateusz Chrzanowski z AZS UWM Olsztyn staneli na podium Pucharu Swiata
w taekwondo olimpijskim, a Aleksandra Lisowska, ich klubowa kolezanka, zostata wicemistrzynig Polski
w biegu ulicznym na 10 kilometrow.

iatkarze z Kortowa

w PlusLidze prze-
grywaja mecz za
meczem, w efekcie

stali sie jednym zpowaznych
kandydatéow do spadku,
chociaz przed sezonem za-
powiadano, ze ich celem jest
miejsce wczolowej 6semce.
Na szczeécie inni przed-
stawiciele akademickiego
Klubu z Olsztyna spisuja, sie
zdecydowanie lepiej. Wér6d
nich sg Szymon Piatkowski
iMateusz Chrzanowski, kto-
rzy ponownie staneli na po-
dium Pucharu Swiata. Tym
razem olsztynscy specjaliSci
od taekwondo olimpijskie-
go dokonali tego wHolandii,
gdzie Piatkowski wygral ry-
walizacje w kategorii do

87 kilogramo6w, natomiast
Chrzanowski byt trzeci wka-
tegorii do 63 kilograméw.

ICH ZNAKOMITA
POSTAWA NIE BYLA
NIESPODZIANKA,
BOWIEM W EINDHOVEN
CHCIELI JEDYNIE
PODTRZYMAC DOBRA
PASSE. WARTO
PRZYPOMNIEC, ZE
MATEUSZ CHRZANOWSKI
| SZYMON PIATKOWSKI
STAWALI TAKZE NA
PODIUM PODCZAS
DWOCH POPRZEDNICH
PUCHAROW SWIATA

W RYDZE | WARSZAWIE.

STALOWILIDEREM
GRAND PRIX
W KOSZYKOWCE 3X3

a nami drugi z dzie-
Z wieciu turniejow,

ktorymi wtym sezonie
bedziemy emocjonowacé sie
na parkiecie SP12. Bardzo
dobry start wnowym sezo-
nie Grand Prix 3x3 maja
za soba Stalowi, ktorzy
zainkasowali komplet 40
punktéw i samodzielnie
lideruja wtabeli.

W czwartym juz sezonie
koszykarskich rozgrywek
3x3 ogladamy 9 druzyn,
w ktorych doszlo do kilku
modyfikacji w skladach,
a takze dolaczyta do nas
nowa ekipa Koryto Rych-
nowy, ktéra na co dzien
wystepuje takze w Troj-
miejskiej Lidze Koszy-
koéwki. Z kolei nowe-stare
twarze stanowia, teraz osile
druzyn: Pogromcy Parkie-
tu, Szalone Bobcats, Dzikie
Osy oraz Hoopers. Warto
takze wspomnie¢ o zespole
ABC, czyli o dwukrotnych
mistrzach ligi MOSIR, kto-
rych jednak wtym sezonie
nie zobaczymy zuwagi na
zaangazowanie zawodni-

kow w gre dla lokalnego
Elbasketu (2. Liga koszy-
kowki). Panom zyczymy
powodzenia ikibicujemy!

Po dwodch rozegranych
kolejkach najwiecej po-
zZytywnego mozna powie-
dzie¢ o Stalowych, a wiec
wicemistrzach sezonu
2022/23. Zanotowali
dwie wygrane w turnie-
jach, odskoczyli na dy-
stans 14 punktéw i powoli
wyrastaja na najsilniejsza
druzyne w stawce. Tym
razem wfinale spotkali sie
z Koryto Rychnowy, a ten
emocjonujacy pojedynek
zakonczyl sie wynikiem
18:16. Zkolei wmeczu 0 3.
miejsce zobaczyliSmy Dzi-
kie Osy, ktore ulegly Sza-
lonym Bobcats wynikiem
6:10.

Kolejny turniej rozegra-
my 6 listopada ($roda)
whali Szkoly Podstawowej
nr 12. Tabela z wynikami
oraz terminarzem znajduje
sie na stronie www.mosir.
elblag.eu.

ZRODLO: MOSIR W ELBLAGU

- To mdj powr6t po kon-
tuzji. W sierpniu rozpocza-
lem treningi ijuz po mie-
sigcu udalo mi sie wygraé
trzy walki w Rydze i cztery
wWarszawie - przypomniat
Piatkowski. - Byly to trudne
turnieje, amimo to moje wy-
niki byly bardzo obiecujace
- dodal olsztynianin, ktory
po dwbch turniejach byl na
szostym miejscu w Swiato-
wym rankingu, dzieki czemu
wkolejnych startach, wtym
w Holandii, moég} liczyé, ze
bedzie wysoko rozstawiony
wkolejnych startach.

No iw Holandii Pigtkowski
wszystkie swoje walki wygral
bez straty rundy iponownie
okazal sie najlepszy w ka-
tegorii do 87 kilogramoéw.
Ajego rywalami byli:

Kanadyjczyk Ethienne
Brunet, reprezentant Ko-
staryki Julian Webb Cor-
rales, Hiszpan Sergio Troi-
tino Amoedo oraz —wfinale
- Francuz Ismael Bouzid.

- Najtrudniejszy byl pol-
final z zawodnikiem z Hi-
szpanii - ocenil taekwon-
doka AZS UWM Olsztyn.
- Znamy sig, bo walezylismy
tez w finale Polish Open.
Teraz rowniez wygralem
bez wiekszych problemoéw,
chot jest to zawodnik wy-

.
Mlstrz
X 2094

§ \Aleksandra Lisowska,
%  'srebrna medalistka
mistrzostw Polski

_w biegu ulicznym
na10 km

Fot. facebook

sokiej klasy. Mysle, ze po
tym turnleJu znaJde sie na
pierwszej pozycji wrankin-
gu Swiatowym.

Powody do zadowolenia
ma takze Mateusz Chrza-
nowski, ktéry w Holandii
dotarl do pétfinaléw. Rozpo-
czal od wygranej 2-0 z Por-
tugalczykiem Luisem Costa,
pozniej 2-1 pokonal Irland-
czyka Jacka Woolleya oraz
reprezentanta gospodarzy
-Holendra Riada Bouhmi-
de. Dopiero wpoHinale zde-
cydowanie lepszy okazal sie
Brazylijczyk Gabriel Ramos
(2-0), wefekcie olsztynianin
zakonczyl swoj start na trze-
ciej pozycji.

Obaj taekwondocy beda
reprezentowaé¢ AZS UWM

Olsztyn podczas mistrzostw
Polsk, ktore odbeda sie
wBornem Sulinowie (8-9 li-
stopada).

NA PODIUM STANELA
TAKZE ALEKSANDRA
LISOWSKA, KTORA

W KOLE WYWALCZYLA
SREBRNY MEDAL
MISTRZOSTW

POLSKI W BIEGU
ULICZNYM KOBIET

NA 10 KILOMETROW.
APRZY OKAZJI
REPREZENTANTKA AZS
UWM OLSZTYN CZASEM
32.44 POBILA SWOJ
REKORD ZYCIOWY.

Szybsza 022 sekundy byla
obronczyni tytulu Sabina
Jarzabek, natomiast trzecie
miejsce zajela Aleksandra
Brzezinska. - Dobrze mi
sie bieglo, niestety, na si6d-
mym kilometrze lekko mi
sie ugiely nogi iw tym cza-
sie rywalka uciekla - wyjas-
nila Aleksandra Lisowska.
- Pojawilo sie zmeczenie
idowiozlam do mety tylko
srebro. Ale najwazniejsze, ze
jest rekord zyciowy ize mam
apetyt na duzo wiecej - przy-
znala biegaczka AZS UWM,
ktora teraz zamierza odpo-
czat izregenerowac sily, bo
wprzyszlym roku przed nig
kolejne wyzwania. - Bedzie
sie naprawde duzo dzialo!
W marcu sg zimowe igrzy-
ska wojskowe, w kwietniu
mamy mistrzostwa Euro-
py, na ktorych pobiegne dy-
stans potmaratonu. Beda tez
mistrzostwa Polski na 5000
110 000 metré6w. Mam na-
dzieje, ze przyszly rok bedzie
dla mnie szczesliwy.

Przypomnijmy, ze we
wrze$niu Lisowska wy-
grala 9. Nocny Polmara-
ton Praski, ustanawiajac
nowy rekord trasy. Byl to
jej pierwszy oficjalny start
po igrzyskach olimpijskich
wParyzu.

ZALEGLOSCI BEZ PUNKTOW

PILKA NOZNA\\\ Olimpia Elblag przegrata w zalegtym meczu 13. kolejki z LKS Il £6d7 1:3.
Wszystkie gole padty w ostatnim kwadransie spotkania.

LKS Il Lodz - Olimpia Elblag
3:1(0:0)

0:1-Sienkiewicz (75), 11
—Coulibaly (82), 2:1
—Pawtowski (90 karny), 3:1
—Siwek (90)

ilkarze Olimpii sta-
P neli wérodowe popo-

ludnie przed szansg
wydostania sie ze strefy
spadkowej Betclic II ligi.
Po niedzielnej wygranej
z KKS Kalisz 1:0 ich za-
legle spotkanie z EXS II
L6dz nabralo naprawde
duzego znaczenia. Wy-
grana pozwolilaby po raz

pierwszy od wielu tygodni
wydostaé sie ponad czer-
wong strefe.

Wydawalo sie, ze Olimpia
bedzie w stanie osiagnaé
swoj cel. W 75. minucie
gola zdobyl Jan Sienkie-
wicz, dajac goSciom pro-
wadzenie. Napastnik po-
jawil sie na boisku chwile
weze$niej jako rezerwowy
izdobyl pierwsza bramke
wsezonie.

Ostatecznie jego trafienie
na niewiele sie zdalo, bo
LKS II szybko doprowadzit
do wyréwnania, aw samej
koncoéwce zanotowal jesz-

cze dwa trafienia, zupelnie 3. Wieczysta 34 32:6
odwracajac losy spotkania. 4. Hutnik 22 20:26
Przed Olimpia kolejne 5 Chojniczanka 21 1813
spotkanie na boisku rywa- g, Resovia 21 2223
li. Wniedziele wsamo po- 7.Zagtebie S. 21 20:2]
ludnie elblazanie zagraja 8. Wista 19 1921
zHutnikiem Krakow. 9. $wit 19 1820
Y52 10.Kalisz 19 1218
11. Olimpia G. 17 20:19

Pozostate zalegte mecze: o
Wieczysta Krakc')gw —Polonia 12 POdbESk',dZ'e 161720
Bytom 311, Zagtebie Il Lubin ~ 13-Jastrzebie 13 17:17
~ Pogori Grodzisk 14, LKS I 13 1526
Mazowiecki 0:2 15. Rekord 12 2230
16. Olimpia E. 10 13:27
Tabela 17. Zagtebie Il 8 17:26
1. Pogon 36 32:10 18.Skra* 8 14:28

2. Polonia 36 3413 *mecz mniej
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KRZYZOWKA z HASLEM

Litery z pél ponumerowanych od 1 do 24
utworza rozwigzanie niniejszej krzyzéwki L
3 4 5 6 7

r~
Py
s
on
=
—
==y
w

6 17 18 19 2] A 2 2 X4

8
15

16

Sprawdi Sie w SUDOKU: wypehij diagram

9x9 w taki sposob, aby w kazdym wierszu, w kazdej ko-
lumnie i w kazdym z dziewieciu pogrubionych kwadra-

tow 3x3 znalazto sie po jednej cyfrze od 1 do 9:

. 18 .

POZIOMO: 1) futerat na pistolet; 7) na gtowie ptywaczki; 10) mityczny mgz Persefony; 11) pojedyncza rzecz w sklepie; 12) stoli-
ca Erytrei; 13) ptynny to propan butan; 14) Miejski z Burmistrzem; 15) pierwiastek Tm; 16) ze stolicg w Wientian; 18) "kamyk po
goleniu", minerat; 21) bebenkowa w uchu; 22) jest nim Pacyfik; 23) Vega, polski rezyser; 26) latajgca krzyzoéwka; 30) przeptywa
przez Pcim; 33) rzeka w Bochni; 34) stolica Kataru; 35) przed nazwiskiem; 36) stolica Peru; 37) wyrabia paczki i chatki; 41) po-
mieszczenie pod dachem; 42) rzymska bogini zorzy porannej; 43) byt nim Judasz.

PIONOWO: 1) element kregostupa; 2) ciasto na tort; 3) kraj ze stolicg w Oranjestad; 4) kot trzcinowy krdcej; 5) chirurgia lub inter-
na w szpitalu; 6) zatoga todzi wioslarskiej; 7) Walia w oryginale; 8) dawniej wyrabiat zbroje i tarcze; 9) monarcha w koronie; 16)
zbiorowiska drzew; 17) zona boga Saturna; 19) stona kropla z oka; 20) konczyna ze stawem kolanowym; 24) Edward, byly pre-
zydent Malty; 25) pierwiastek H; 27) dziato artyleryjskie; 28) szeregi drzew lub krzeset; 29) zatamanie na gietdzie; 30) Dranz, au-
tor "Kolonii karnej"; 31) Cl dla chemika; 32) panstwo z Moroni; 38) cyfry w adresie odbiorcy paczki; 39) Wachowicz, Miss Polonia
1992; 40) od zachodu do wschodu stonca.

JOLKA z HASLEM

Hasto z kolorowych pdl czytane
poziomo, utworzy rozwigzanie:

UjawniliSmy samogtoski “C”. Miej-
sce wpisu haset do odgadniecia.
Rozwigzaniem jest hasto z koloro-
wych pdl - czytanych poziomo.
Ciezaréwka z Wioch; pierwiastek Zr;
rozprawa sgdowa inaczej; szpilka przy
bucie; "Grek ...", z powie$¢ Nikosa Ka-
zandzakisa; dziewigta litera alfabetu
greckiego; ptétno na Scianie; drogowe
C przy drodze; rodzinne miasto Giorgio
Armaniego; cyklop ma jedno; tetanus,
choroba zakazna; Japonczycy i Kore-
anczycy; stolica Wiethamu; wino na
gorgco z gozdzikami; jego stolicg jest
Manama; nauka o pierwiastkach;
Swiatek, polska tenisistka; tekst na
murze lub $cianie; nozyce ogrodnika;
O'Neill, zona Charliego Chaplina; sto
lat; morele i brzoskwinie; wyscigi kon-
ne inaczej; w niej dojrzewa wino; roz-
pryskuje wode w ogrodzie; ze stolicg w
Rzymie; Sari, byta gwiazda opery; ma-
te konie wierzchowe; butelkonose to
afaliny; poset lub senator; niejeden
walczyt pod Grunwaldem; kaczka no-
rowa krocej; proces niszczenia skat;
narzad stuchu; Graham, autor "Spokoj-
nego Amerykanina"; jego stolicg Kair;
"X" w roéwnaniu; niejeden zostaje na
grzebieniu; oznajmia poczatek lekciji;
taniec rodem z Wiednia; Charles, autor
powiesci "Klub Pickwicka"; samochod
z Hiszpanii; krzyz egipski kroce.
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WYKRESLANKA: ponizej ukrylismy 20 nazw kwiatow.

Wykres| wszystkie od gory do dotu, od lewej do prawej i na

ukos. Znajdz i wykresl: malwa, chaber, rezeda, godecja,

irys, lobelia, bratek, aster, floks, kosmos, jukka, narcyz, cy-

nia, gazania, dalia, piwonia, liatra, tulipan, lilia, werbena.
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Pigtek

Thriller, Dania, 2018 Komedia kryminalna, USA, 2019

Poczatkowo nic nie zapowiada, ze rutynowy wieczér KULTURA
przy kopenhaskim telefonie alarmowym przeobrazi
sie w dramatyczng walke z czasem. Odbierajacy dzis
potaczenia Asger Holm to zawieszony w czynnosciach
stuzbowych funkcjonariusz policji. Asger
OLE) GAZETY z niecierpliwo$cig wypatruje korica nudnej zmiany.
. - Do tej pory nie wydarzyto sie nic, co zwrécitoby jego
TVIE,S'(; Prtongava;l ITf\‘;:;; d;\ifl:d"rl\ll’zl;{lnr:l‘;xﬁlpl;aISWT'chAgemiiTT\%Tlltyj"!jl szczeg6lng uwage. Jak zwykle porzadek zaktdcaja
 INFORMUJENY, ZE REDAKC/A NIEPONOSI GDPOWIEDZIALNOSGI. pijani imprezowicze, niedzielni kierowcy, a takze
zartownisie blokujacy numer. Nagle odbiera telefon

ZAZMIANY W PROGRAMACH TV
Wydawca: Dodatek sp. 2 0.0., ul. Wiatrakowa 11/3, 85-115 Bydgoszez, od przerazonej kobiety, ktora mowi bardzo
zagadkowo. Asger szybko domysla sie, ze...

Gtéwny watek filmu koncentruje sie na sledztwie
w sprawie tajemniczego zgonu gtowy pewnej
ekscentrycznej rodziny. Okolicznosci $mierci denata
53 bardzo podejrzane. Pisarz Harlan Thrombey, bo
0 nim mowa, wziety autor powiesci kryminalnych,
zostat znaleziony martwy w swej luksusowej
posiadtosci, nazajutrz po 85. urodzinach. Cata
rodzina uczestniczyta w tej wyjatkowo hucznej
uroczystosci. Dochodzenie prowadzi detektyw
Benoit Blanc, stynacy z niezwyktej skrupulatnosci
i niekonwencjonalnych metod dziatania.

INNE DATY EMISJI: NIEDZIELA, 0:45

tel. 516-018-821, e-mail: iwona@magraf.pl. Redaktor naczelny: Stawomir Grzmiel
ISSN 1643-2460 - Sktad komputerowy: Magraf sp.j.
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Nikt

Paryz, Teksas

Jak nie zabitem swojego ojca

TVP1 i jak bardzo tego zalujg POLSAT Sensacyjny, USA, Jap., Chiny, 2021 VP Dramat, Franc., Wik. Bryt., Niemcy, 1984
Teatr Telewizji, 2024 Hutch zarabia na utrzymanie rodziny skromng praca | KULTURA  Poruszajaca historia Travisa,
Spektakl jest zapisem doswiadczenia choroby biurowa. Pewnej nocy ztodzieje wtamuja sie do jego dotknietego amnezja cztowieka, Z Z
i procesu umierania ojca, opartym na domu i groza im bronia. Hutch nie podejmuje walki, ktoremu mtodszy brat Walter stara sie TW O J E Z R O Dto
osobistych przezyciach autora. To poruszajaca, ustepuje i pozwala im odejs¢. Wszyscy widza Hutcha pomdc odnalez¢ ponownie wtasng
intymna opowies¢ o postepie niemozliwej do jako porazke, a on odmawia obrony siebie lub swojej tozsamos¢. Przypomina mu, ze cztery -
wyleczenia choroby nowotworowej, ktéra rodziny, majac nadzieje biernoscia zapobiec powaznej lata temu opuscit swoja zone i synai od N I E Z A L E z N Y‘ H
wptywa na funkcjonowanie catej rodziny. przemocy. Jego nastoletni syn, Blake jest nim rozcza- tamtej pory stuch o nim zaginat. Jego
To takze opowiesc¢ o bezradno$ci wobec rowany, a zona nim gardzi. Nikt nie podejrzewa, ze rodzina stracita juz nadzieje na
bezsensu cierpienia i rozczarowania nastepstwa tego incydentu przelej czare goryczy odszukanie Travisa, gdy nadeszta I N Fo R M Ac J I
instytucjami paristwa, stuzba zdrowia oraz w umysle Hutcha, wyzwola uspione instynkty wiadomos¢, ze odnalazt sie na
Kosciotem, ktére w granicznej sytuacji nie iw gniewie popchaja go na brutalna sciezke, ktéra teksanskiej pustyni, niedaleko
zapewniaja potrzebnego wsparcia. ujawni mroczne sekrety i zabdjcze umiejetnosci. meksykaniskiej granicy...
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m m 05:40 Uwaga! - program 06:00 Nowy dzieri z Polsat News : 06:15 Muzyczne poranki 06:00 Nash Bridges - Nash i Joe : 04:50 Szkota - Klara Lipowska 06:00 Lowcy skarbow. Kto da
interwencyjny 08:00 Halo tu Polsat - poranny : 06:40 Tamte lata, tamte dni prowadza $ledztwo z7b uwaza, 7e jej starsza wiecej 08:00 Bogaty Dom
04:50 Klan - telenowela TVP 04:30 Na dobre i na zfe - serial i 05:55 Ukryta prawda - program program informacyjno- - Andrzej Korzynski W sprawie grupy siostra Janka i jej chtopak - Biedny Dom - program
05:15 Dziedzictwo - serial, Turcja : 05:30 M jak mitos¢ - serial, 2022 obyczajowy -rozrywkowy - magazyn przestepczej napadajacych Adam sa idealna para. paradok. 09:00 Dlaczego ja?

06:05 Wichrowe wzgérze

- serial obycz., Turcja, 2024
07:00 Transmisja Mszy Swiete]
07:30 Agape Blisko Ciebie - mag.
08:00 Akacjowa 38 - serial
08:50 Ranczo - serial obycz.
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
10:45 Ojciec Mateusz - serial
11:35 Okrasa famie przepisy

- magazyn kulinarny
12:10 Agrobiznes; Agropogoda
12:40 Magazyn Rolniczy
13:00 Najpiekniejsze parki

Europy - dok., Niemcy, 2017
14:00 Wichrowe wzgérze

- serial obycz., Turcja, 2024
14:55 Jaka to melodia?

- teleturniej muzyczny
15:35 Gra stow. Krzyzéwka
16:05 Dziedzictwo - serial, Turcja
17:00 Teleexpress
17:15 Pogoda

1v747111)aka to melodia?
- teleturniej muzyczny

17:55 Klan - telenowela TVP

18:25 Reporterzy - magazyn

18:45 Akacjowa 38 - serial
kostiumowy, 2016

19:30 Program inform. 19.30

19:55 Pytanie dnia

20:10 Sport; Pogoda

20:30 Korona krélow. Jagiello-
nowie - serial historyczny

21:05 Komisarz Alex - serial krym.

22:05 Och, Karol - kom., Polska,
1985

23:55 Gra z Cieniem - serial, 2024

00:55 Porzucony - serial, WIk.
Bryt., 2016

01:55 Wojna imperiéw - dram.,
akja, Chiny, 2015

04:10 Szalone przygody Louisa
de Funésa - dok., Franc,,
2020

06:20 Anna Dymna
- spotkajmy sie
06:55 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz., 2024
07:30 Pytanie na $niadanie
11:15 Operacja zdrowie
- magazyn medyczny
11:50 Gérna potka smaku
- cykl kulinarno-
-detektywistyczny
12:30 Koto fortuny - teleturniej
13:15 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022
14:05 Va Banque - teleturniej
14:35 Na sygnale - serial
fabularyzowany
15:00 Koto Fortuny - extra
- teleturniej
15:05 La Promesa - patac
tajemnic - serial, Hiszp.,
2022

1 H![|Koto fortuny - teleturniej
16:35 Familiada - teleturniej
17:20 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022
18:15 Va Banque - teleturniej
18:50 Jeden z dziesigciu
- teleturniej
19:30 Barwy szczescia - serial
obycz., 2024
20:45 Postaw na milion
- teleturniej
21:45 Cudowne lata
- widowisko rozrywkowe
22:45 To jest grane - magazyn
muzyczny
23:20 Kino relaks - Centralne
biuro uwodzenia - kom.
sens., USA, 2008
01:10 Tajemnica aniota - fab.,
USA, 2019
03:00 Winni - thriller, Dania,
2018 ®

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieni Dobry TVN
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program
rozrywkowy

12:05 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program
kulinarny

15:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:35 Ukryta prawda - program
obyczajowy

17:40 Detektywi - program
krym.

18:45 Sport; Pogoda

<

L) Fakty - program
informacyjny

19:40 Uwaga! - program
interwencyjny

20:00 Black Adam - SF, USA,
Kan., N. Zel., Wegry, 2022

22:35 Wdowy - sens., USA, WIk.
Bryt.,, 2018

01:15 Kuba Wojewddzki - talk-
-show

02:20 Szpital - program obycz.

03:25 Uwaga! - program
interwencyjny

03:40 Nauka jazdy - reality
show

04:15 Recepta na stary dom
- program edukacyjny

04:45 Jak to jest zrobione
- serial popularnonaukowy,
Kanada

05:15 Kto was tak urzadzit

- program poradnikowy

11:25 Gliniarze - Ofiarg
przypadkowego potracenia
pada pewien mezczyzna.
Okazuje sie, ze jego opis
pasuje do wygladu
podejrzanego o seryjne
zabéjstwa. Detektywi
natychmiast podejmuja
trop.

14:35 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program
informacyjny

16:15 Pogoda

16:20 Interwencja - magazyn
reporteréw

16:30 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial
paradokumentalny

18:00 Pierwsza mitosc - serial
obyczajowy

-~y

1:H1) Wydarzenia - program
informacyjny

19:20 Gos¢ Wydarzen
- rozmowa dnia

19:30 Sport

19:35 Pogoda

19:55 Twoja Twarz Brzmi
Znajomo - program
muzyczno-rozrywkowy

22:05 Grzechy sgsiadow - serial,
thriller

23:10 Pokusa - sens., Polska,
2023

01:35 Escape Room: Najlepsi
znajlepszych - sens., USA,
RPA, 2021

03:25 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

04:25 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

07:20 Bursztynowym szlakiem
- dok., Polska, 2016

08:00 W poszukiwaniu
dobrego filmu - magazyn

08:40 Wydarzenie aktualne

09:05 Najwazniejszy dzien
Zycia - serial, 1974

10:15 Statysci- kom., Polska, 2006

12:25 Keith Jarrett - ,Sztuka
improwizacji” - dok.,
Franc., 2005

13:35 Wydarzenie aktualne

14:00 Jak to sie mowi, czyli
Kasia u Bralczyka - mag.

14:40 Marysia i Napoleon
- kom., Polska, 1966

16:45 Benefis Czestawa
Majewskiego
- widowisko, 2004

18:20 Poczet swiréw polskich
- Piotr Bukartyk

1L Rezyserzy - Steven
Spielberg - dok., Wlk.
Bryt., 2018
20:00 Wieczér kinomana
- Wstep do filmu - To
wspaniate zycie
20:05 Wieczor kinomana - To
wspaniate zycie - dramat,
USA, 1946
22:25 Hala odlotéw - talk-show
23:20 Serialowa nostalgia
- Osiecka - serial, 2021
00:20 Czwartkowy klub
filmowy - Katyn - dram.,
Polska, 2007
02:35 Noc krétkich filméw
- Szereg syczacy - film
krétkometrazowy, 2021
03:15 Kino nocne - Bilet na
ksiezyc - obycz., Polska,
2013

: 05:30 Teledyski

na zamoznych ludzi.

08:00 Kobra - oddziat specjalny
- Na autostradzie przestepcy
napadaj na transport
nielegalnych imigrantéw.

09:00 Unforgettable: Zapisane
W pamieci - serial krym.

10:00 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

11:00 Nie igraj z aniotem
- telenowela, Meksyk, 2008

12:55 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

13:50 Unforgettable: Zapisane
W pamieci - serial krym.

14:50 Lombard. Zycie pod

zastaw - 40-letni Marek

Kruzowicz to cztowiek

przygotowany na wojne czy

wielka kleske. Umie strzelac

z broni palnej i tuku, a takze

rozpalic¢ ognisko w deszczu...

i -5 Ranczo - serial kom.,
Polska, 2007

18:00 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument

20:00 Smiertelna eskorta
- akcja, USA, 2023. Meksyk.
Dwéch tajnych agentéw
DEA zostaje zabitych przez
kryminalistéw z kartelu. Do
tej sprawy zostaje
przydzielony doswiadczony,
detektyw Johansen...

21:50 Uprowadzona 2 - akcja,
Franc., USA, Turcja, Niemcy,
2012

23:25 Pitbull - akdja, Polska

01:50 Menu na miare - program
kulinarny

03:00 Dyzur - serial medyczny

04:00 Menu na miare - program
kulinarny

: 05:00 Dyzur - serial medyczny

Kiedy dowiaduje sie, Ze...
06:45 Szpital - program obycz.
07:45 Ukryta prawda - program
obyczajowy
10:45 Unboxing - Wielkie
Otwarcie - program
rozrywkowy
11:15 W-11 Wydziat Sledczy
- program kryminalny
12:45 Szpital - Pod opieke
krakowskich lekarzy trafiaja
dwaj bracia, ktérzy topili
sie w szambie. Starszy
z braci jest w bardzo
ciezkim stanie.
13:45 Sekrety zycia - serial
paradokumentalny
14:50 Sedzia Anna Maria Weso-
towska - serial sadowy
16:50 Szpital - program obycz.
18:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

v11 5\ Hotel Paradise - reality
show

21:00 Masz wiadomos¢ - kom.,
USA, 1998. Kathleen Kelly
odziedziczyta po ukochanej
matce ksiegarnie w Nowym
Jorku. Tuz obok,
najpotezniejszy na rynku
wydawca Joe Fox
wybudowat wielki salon
wydawniczy. Jak potocza
sig ich losy - wszyscy
wiemy, ale warto film
obejrze¢ ponownie...

23:30 Fucking Bornholm
- obycz., Polska, 2022

01:40 Hotel Paradise - reality
show

02:40 Prawdziwy horror - serial
paradokumentalny

03:40 Druga strona medalu
- talk-show

- serial paradok. 11:00 Trudne
sprawy - program obyczajowy
14:00 Policjantki i Poligianci
- serial paradok. 15:00 Na
ratunek 112 - serial obycz.
16:00 Poligantki i Poliganci
- serial paradok. 18:00 Lowcy
skarbow. Kto da wiecej 19:00
Policjantki i Policjanci - serial
paradok. 20:00 Uroczysko
-serial krym. 20:30
Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny - serial policyjny
23:35 Wiatcy Méch: One 00:35
STOP Drogdwka - serial
policyjny 01:35 Love Island.
Wyspa mitosci - reality show
02:35 Interwencja - magazyn
reporteréw 02:55 Smier¢ na
1000 sposob6w 03:25 Lubie
disco! 04:25 Top 10 - Lista
Przebojow 05:30 Telezakupy

09:35 Sw. na kazdy dzieri 09:45
Jestem mamga 10:00 Inf. dnia
10:15 Rozmowy niedok. 11:25
Glos Polski 11:35 Ostatni
rzezbiarz w szkle 12:00 Aniot
Pariski 12:03 Inf. dnia 12:20
Zycie lasu, Storczyki 13:00
Komaricza w duchu Prymasa

13:30 Msza $w. 14:30 Drzwi do lasu
14:55 Stowo zycia 15:00 Mod-
litwa do Bozego Mitosierdzia
15:20 Mocni w Wierze 15:50
Ma sie rozumiec¢ 16:00 Inf. dnia
16:10 Natura Obiektywnie
16:40 Prosto o gosp.

17:00 Siostry na posterunku 17:30
Geopolityka 17:55 Poczet Wk.
Polakéw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Inf. dnia 18:15
Westerplatte Mtodych 19:00
Warto zauwazyc... 19:30 Brat
Franciszek 20:00 Inf. dnia
20:20 Rézaniec 20:50 Myslac
0Ojczyzna 21:00 Apel Jasnog.
21:20 Inf. dnia 21:40 Polski
Punkt Widzenia




SOBOTA - 26 paidziernika_ § TN ___J POLSAT _J TVPKultura J _TVPuls _J _TVN7 _J _TV4

05:30 Dziedzictwo - serial
obycz., Turcja

06:20 Balans bieli - magazyn

07:00 Transmisja Mszy Swigtej

07:40 Rok w ogrodzie

08:05 Rok w ogrodzie Extra
- magazyn

08:20 Petnosprawni - magazyn
dla niepetnosprawnych

08:50 Dzika Stowenia - dok.,
Stowenia, 2020

09:55 Ranczo - serial obycz.,
Polska, 2013

10:55 Komisarz Alex - serial
krym.

11:50 Ojciec Mateusz - serial
krym.

12:50 Gwiazdy w potudnie
- Rudzielecz Wyoming
- western, USA, 1953

14:25 Okrasa tamie przepisy
- magazyn kulinarny

14:55 Rolnik szuka zony
- reality show

Teleexpress

17:20 Pogoda

17:30 Nadzieja - Razem dla
Was! - koncert
charytatywny, 2024

19:30 Program informacyjny
19.30

20:05 Sport

20:10 Pogoda

20:20 Profilerka - serial krym.,
Polska, 2024

21:25 Hit na sobote - Gra
o wszystko - biograf., dram.,
Kan., WIk. Bryt., USA, 2017

23:55 Ksiega ocalenia - fab.,
USA, 2010

02:00 Och, Karol - kom., Polska,
1985

02:50 Kawalerskie zycie na
obczyznie - obycz., Polska,
1992

04:55 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz.,, 2024
06:35 Dla niestyszacych - M jak
mitosc - serial obyczajowy,
2024
07:30 Pytanie na $niadanie
- magazyn poranny
12:10 Mamaland - talk-show
12:50 Tak to leciato - teleturniej
muzyczny
14:00 Familiada - teleturniej
14:35 Kolo fortuny - teleturniej
15:15 Szansa na sukces. Opole
2025 - widowisko muzyczne
16:20 Na dobre i na zte - serial
obyczajowy
17:30 Dobry tytut - magazyn
literacki
18:00 Stowo na niedziele
- program ewangelizacyjny
18:15 Va Banque - teleturniej
18:50 W poszukiwaniu
dobrego filmu - magazyn

721 Rodzinka.pl - serial

komediowy

20:00 The Voice of Poland
- Bitwa - widowisko
muzyczne

22:30 Krucjata - Znak blizniat
- serial krym., Polska, 2024

23:30 Slubne wojny - kom.,
USA, 2009. (zy zazyta
znajomosc najlepszych
kolezanek przetrwa
powazny kryzys, wywotany
w sumie dos¢ btahg
sprawa?

01:15 Bazar de la Charite
- serial kostiumowy, Franc.,
Belgia, 2019

02:10 Centralne biuro
uwodzenia - kom. sens.,
USA, 2008

03:55 Zakochany aniot - kom.
romant., Polska, 2005

05:50 Uwaga! - program interw.
06:05 Bugs Bunny Builders
- animagja
06:20 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy
07:15 Kobieta na krancu
$wiata - program Martyny
Wojciechowskiej
07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny
11:30 Na Wspélnej Omnibus
- serial obycz., Polska
13:25 MasterChef - program
kulinarno-rozrywkowy
14:55 Totalne remonty
Szelagowskiej - reality
show
16:00 Anatomia piekna
- program rozrywkowy
17:05 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy
18:10 Unboxing - Wielkie
Otwarcie - prog. rozrywk.
18:45 Sport; Pogoda

19:001 1%

19:30 Azja Express - reality
show

21:15 Zaginione miasto - kom.,
USA, 2022. Podczas trasy
promujacej nowa ksiazke
poczytna pisarka zostaje
porwana przez ekscentrycz-
nego miliardera...

23:35 Oszukac przeznaczenie V
- horror, USA, Kan., 2011

01:25 Pati - serial obyczajowy

02:30 Szpital - program obycz.

03:30 Uwaga! - program
interwencyjny

03:50 Nauka jazdy - reality
show

04:25 Recepta na stary dom
- program edukacyjny

04:55 Jak to jest zrobione

- serial popularnonaukowy,

Kanada

06:00 Nowy dzien z Polsat News

08:00 Halo tu Polsat - poranny
program informacyjno-
-rozrywkowy

11:15 Ewa gotuje - program
kulinarny

11:55 Moja Mama i Twéj Tata
- reality show

13:25 Gliniarze - Zamozna
kobieta pada ofiarg
brutalnego gwattu. Trop
prowadzi do jej meza,
ktory, wedtug zeznar
Swiadkow, jest damskim
bokserem.

14:25 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

15:25 Minionki rozrabiaja
-anim., USA, Franc., Jap.,
2013. W domku na przed-
miesciu mieszka sobie Gru
wraz z coreczkami i caty
gromadka Minionkéw. Gru
nie jest juz superprzestepcy,
lecz wytwércg dzeméw
i zelkéw.

- teleturniej

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

19:15 Sport; Pogoda

19:30 Prezydenci i Premierzy
- rozmowy J. Gugaty

19:55 Kabaret na zywo
- Kabaret Smile

22:05 World War Z - sens., USA,
2013. pewnego zwyczajnego
dnia, podczas spokojnej
jazdy samochodem, Gerry
Lane i jego rodzina wpadaja
w olbrzymi korek...

00:45 Obcy kontra Predator
- sens., USA, 2004

02:55 Swiat wedtug Kiepskich
- serial komediowy

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

05:55 Marysia i Napoleon
-kom., Polska, 1966
07:55 Wydarzenie aktualne
08:25 Legendy Rocka
- Rockabilly - Chicagowski
Blues - dok., WIk. Bryt.
09:40 Tamte lata, tamte dni
- Krzesimir Debski
- magazyn
10:20 Serialowa nostalgia
- Zmiennicy - serial, 1986
11:30 Il Teatro. Antonio Vivaldi
- arie i koncerty
skrzypcowe, Franc., 2021
12:50 Dokument tygodnia
- Afryka na tropie
zagrabionych arcydziet
- dok., Franc,, 2022
13:55 Zawodowcy - obycz.,
Polska, 1975
14:55 W poszukiwaniu
dobrego filmu - magazyn
15:35 Zezowate szczescie
- komediodramat, Polska,
1959
17:35 Wydarzenie aktualne

(1:H 1| Retro kino - Zemsta
Rézowej Pantery - kom.,
USA, 1978. Inspektor
Clouseau po raz kolejny
walczy z przestepczoscia,
wywolujac przy okazji serie
katastrofi...

20:00 Bilet do kina - Na noze
- kom. kryminalna, USA,
2019 @

22:20 Made in Polska - BOKKA
- koncert, 2015

23:40 Wieczor kinomana - To
wspaniate Zycie - obycz.,
USA, 1946

02:00 Hala odlotéw - talk-show

03:00 Nocny dokument
- Picasso, metamorfozy
od biekitu po rézowy
- dok., Franc., 2018

04:05 Bellissima - dramat,
Polska, 2000
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04:40 Dziedzictwo - serial, Turgja
05:30 Sprawa dla reportera
06:20 Stownik polsko@polski
- talk-show prof. J. Miodka
06:55 Stowo na niedziele
07:00 Transmisja Mszy Swigtej
08:00 Tydzier
08:30 ZdroWY Plan - magazyn
medyczny
09:05 Pociag - dram., Polska,
1959

10:55 Komisarz Alex - serial krym.
11:55 Miedzy ziemia a niebem
12:00 Aniot Pariski, Watykan
12:15 Miedzy ziemia a niebem
12:45 Akademia Zycia
- Kazimierz Gasienica-
-Byrcyn - reportaz
13:10 Zielona Planeta - dok.,
WIk. Bryt., 2021
14:15 Ranczo Wilkowyje
- kom., Polska, 2007
16:05 Dziedzictwo - serial
obycz., Turcja

VK[ Teleexpress
17:20 Pogoda
17:35 Daje stowo - Maciej Orfos
- talk-show
18:40 Jaka to melodia?
- teleturniej muzyczny
19:30 Program inform. 19.30
20:05 Sport
20:10 Pogoda
20:20 Gra z Cieniem - serial,
2024
21:20 Rolnik szuka zony
- reality show
22:25 Zakochana Jedynka
- Tulipanowa goraczka
- kostiumowy, WIk. Bryt.,
USA, 2017
00:20 Gra o wszystko - biograf.,
dram., Kan., WIk. Bryt.,
USA, 20177
02:45 Ksiega ocalenia - fab.,
USA, 2010

TVP 2

05:25 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obyczajowy, 2024
06:30 Dla niestyszacych - M jak
mitos¢ - serial, 2024
07:30 Pytanie na $niadanie
- magazyn poranny
11:10 Totalizator sportowy
11:30 The Voice of Poland
- Bitwa - widowisko
muzyczne
14:00 Familiada - teleturniej
14:30 Koto fortuny - teleturniej
15:10 Szansa na sukces. Opole
2025 - Breakout
- widowisko muzyczne
16:10 Cudowne lata
- widowisko rozrywkowe.
Program rozrywkowy,
w ktérym rywalizuja ze
soba dwie grupy
celebrytow,
reprezentujacych dwa
rézne pokolenia.

LVH F1Gorna pétka smaku
- cykl kulinarno-
-detektywistyczny

17:55 Jak to si¢ mowi, czyli
Kasia u Bralczyka
- magazyn

18:35 Poczet swiréw polskich
- Dariusz Mlacki
- program publicystyczny

19:20 Rodzinka.pl - serial
komediowy

20:00 Greenland - fab., USA,
2020

22:10 no... wiadomo - magazyn

22:50 Powrot Bena - fab., USA,
2018

00:45 Instynkt - serial krym.,
Polska, 2011

01:45 Slubne wojny - kom.,
USA, 2009

03:25 Rodzinka.pl - serial
komediowy

05:40 Uwaga! - program
interwencyjny

05:55 Anatomia pigkna
- program rozrywkowy

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny

12:00 Co za tydzien - magazyn
rozrywkowy

12:45 Top Model - reality show

14:30 Azja Express - reality
show

16:10 Black Adam - SF, USA,
Kan., N. Zel., Wegry, 2022.
Prawie 5000 lat po
otrzymaniu olbrzymich
mocy starozytnych bogéw
- i prawie réwnoczesnym
uwiezieniu - Black Adam
zostaje uwolniony
z ziemskiego grobowca.

18:45 Sport

18:55 Pogoda

19:00 Fakty

rChef - program
kulinarno-rozrywkowy
21:15 Kursk - sens., Franc., Belgia,
Luks., Rum., Kan., USA, 2018
23:45 Zaginione miasto - kom.,
USA, 2022
02:10 Rzeczy, ktorych nie
nauczyt mnie ojciec
- serial, Polska
02:40 Szpital - Ojciec przywozi
do szpitala 10-letniego
syna, ktéry zmeczony po
catej nocy grania na
komputerze wpadt na
drzwi z szybg i rozciat sobie
gowe.
03:40 Uwaga! - program interw.
04:00 Nauka jazdy - reality show
04:35 Recepta na stary dom
- program edukacyjny
05:05 Jak to jest zrobione
- serial popularnonaukowy

06:00 Nowy dzieri z Polsat
News

08:00 Halo tu Polsat - poranny
program informacyjno-
-rozrywkowy

11:15 Minionki rozrabiaja
- anim., USA, Franc., Jap.,
2013. W domku na przed-
miesciu mieszka sobie Gru
wraz z coreczkami i caty
gromadka Minionkéw. Gru
nie jest juz superprzestepca,
lecz wytwércg dzemow
i zelkéw.

13:30 Twoja Twarz Brzmi
Znajomo - program
muzyczno-rozrywkowy

15:30 Gwiazdy Kabaretu

16:30 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

17:30 Awantura o kase
- teleturniej

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

19:15 Sport

19:20 Pogoda

(L2 Paristwo w Panistwie
- program interwencyjny

19:55 Taniec z Gwiazdami
- program taneczno-
-rozrywkowy

22:10 Tesciowie - serial
obyczajowy

23:10 Parasol bezpieczeristwa
-sens., USA, 2003. Hank
Rafferty zostaje oskarzony
o pobicie czarnoskdrego
kolegi Earla Montgomery'ego
iwyrzucony z pracy
w poligji. Okazuje sie
jednak, ze...

01:05 Jack i Jill - kom., USA,
2011

03:05 Swiat wedtug Kiepskich
- serial komediowy

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

06:25 Nasza generacja
- Niepokorni - dok., 1995
07:05 Rozmowy (nie)wygodne
08:00 Nabozenstwo Kosciota
Chrzescijan Baptystow
w Warszawie-Radosci
09:05 Dokument tygodnia
- Afryka na tropie
zagrabionych arcydziet
- dok., Franc., 2022
10:10 0d ucha do ucha
- Praktyczny pan - Rouff
- filmy animowane
10:45 Amerykanskie $niadanie
- Rawhide - Incydent
w nawiedzonych gérach
- western, USA, 1959
11:45 Poczet swiréw polskich
- Piotr Bukartyk
12:25 Faraon - dram., Polska, 1965
15:25 Serialowa nostalgia
- Zmiennicy - serial, 1986
16:35 Dobry tytut - magazyn
literacki
17:15 Niedziela z... Magdalena
Zawadzka

LL:H1F]Opowiesci weekendowe:
Damski interes - dram.,
Polska, 1996

19:15 Pierwsza mitosc - Polska,
1971

20:00 Powrdt Bena - fab., USA,

21:50 Wiecej niz fikcja - Amy
-dok., USA, 2015

00:10 Noc krétkich filméw
- Ludwik 1. Barani krél -
Pozytywka

00:45 Kino nocne - Na noze
-kom. krym., USA, 2019 ®

03:05 Niedziela z... Magdalena
Zawadzka

04:00 Opole 2016 Scena
Alternatywna
- Nosowska - Pablopavo
i Ludziki - koncerty, 2016

05:15 Rezyserzy - Steven

Spielberg - dok., WIk. Bryt. :

06:00 Taki jest swiat
- interesujacy, barwny
i réznorodny przeglad
wydarzen z catego globu.
Widzowie moga zobaczy¢
w nim nie tylko wiadomosci
polityczne i gospodarcze,
ale takze informacje z zycia
gwiazd i naukowe
ciekawostki, wszystko, co
moze widza zainteresowac.

07:00 Kobra - oddziat
spegjalny - serial
kryminalny

10:00 Lombard. Zycie pod
zastaw - Kinga Flis to
troche zagubiona, 30-letnia
narzeczona Huberta
Kanarka, ktdra nie jest
pewna, czy chce zatozy¢
z nim rodzine. Kiedy
w czasie ,babskiego
wieczoru” méwi o swoich
obawach kolezankom,
jedna z nich radzi jej, zeby
poszta do wrézki.
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v1iH\l!|Uprowadzona 3 - akcja,
Franc., USA, Hiszp., 2014.
Dtugo oczekiwane
pojednanie Bryana Millsa,
emerytowanego tajnego
agenta CIA, z byl zong
zostaje tragicznie
przerwane, gdy zostaje ona
brutalnie zamordowana.

22:05 Swiat w ogniu - akgja,
USA, 2019. Prezydent USA
staje sie celem ataku
terrorystéw...

00:25 10 minut - akqja, USA,
Kan., 2019

02:20 Dyzur - serial medyczny

03:00 Taki jest swiat - przeglad
wydarzen z catego globu.

04:00 Menu na miare - program
kulinarny

05:00 Nash Bridges - serial
krym.

06:00 Kobra - oddziat
spegjalny - Emir i Paul
prowadzg sledztwo
w sprawie oszustki, ktéra
wykorzystuje sztuczki do
okradania bogatych
mezazyzn...

07:55 Ranczo - serial kom.,
Polska, 2006, 2007

13:25 Hrabia Monte Christo
- przyg., USA, 2002.
Edmund Dantes na skutek
wystanego z zawisci
fatszywego donosu zostaje
skazany na dozywocie
i wtracony do lochéw. Po 14
latach udaje mu sie udiec...

16:00 Zakonnica w przebraniu
-kom., USA, 1992.
Ciemnoskara piosenkarka
z podrzednego baru
- Deloris Van Cartier
- przypadkiem staje sie
Swiadkiem morderstwa.
Aby uratowac swoje zycie
ukrywa sie w klasztorze...

LEE U Taxi 5 - kom., Franc,, 2018.
Oficer poliji, szalony mistrz
kierownicy - Sylvain Marot
whrew swojej woli zostaje
przeniesiony do Marsylii.

Na miejscu jego gtéwnym
zadaniem staje sie rozbicie
wioskiego gangu,
dokonujacego napadow

05:10 Szkota - Najwiekszy
szkolny podrywacz, Arek
Daniluk, zaprzyjaznit sie
z kolezanka z klasy, Jadzka
Stefaniak i dzigki niej
zafascynowat sie chemia...

06:10 Wiza na mitosc - serial
paradokumentalny

07:05 New Looney
Tunes | - animacja

08:05 Monster Trucks - przyg.,
USA, 2016

10:20 Ukryta prawda - program
obyczajowy

11:25 Méwie Wam - talk-show

12:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

13:15 Detektywi - program
krym.

14:20 Slub od pierwszego
wejrzenia - reality show

15:25 Wakacje Jasia Fasoli
- kom., WIk. Bryt., Franc.,
Niemcy, 2007

17:20 Kosmiczni kowboje - SF,
USA, 2000

e
1!/ Indiana Jones i swigtynia
zagtady - przyg., USA,

1984. Szanghaj, rok 1935.
Indiana Jones przeprowadza
transakcje z Lao Che,
chiriskim gangsterem.
Przestepca nie ma jednak
zamiaru oddac
Amerykaninowi
obiecanego diamentu.

22:40 Mission: Impossible
- Fallout - sens., USA,
Chiny, Franc., Wlk. Bryt.,
Nor., 2018. Tajemniczy
fundamentalista John Lark.
planuje zdoby¢ trzy rdzenie
plutonu...

01:40 Siedem minut po
pétnocy - obycz., USA,
Hiszp., WIk. Bryt., 2016

03:55 Hotel Paradise - reality
show

05:05 Szkofa - Zaneta Grzegorczyk
zlicealnej 3d ciggle nie
moze poradzi¢ sobie z tym,
Ze miesigc temu inna
uczennica prébowata
wyrzadzic jej krzywde...

06:05 Wiza na mitosc - serial
paradokumentalny

07:05 New Looney
Tunes I - animacja

08:05 Dennis rozrabiaka
-kom., USA, 1993

10:15 Ukryta prawda - program
obyczajowy

13:25 Detektywi - Do biura
detektywow zgtasza sie
przerazona mtoda kobieta,
ktora twierdzi, ze...

14:30 Footloose - obycz., USA,

16:50 Indiana Jones
i$wiatynia zagtady
- przyg., USA, 1984

19:25 Unboxing - Wielkie
Otwarcie - program
rozrywkowy

&4 .

przyg., USA, Wik.
Bryt., Kan., 2020.,,. Agent
CIA uzbrojony tylko w jedno
stowo - Tenet - przenika
w mroczny Swiat miedzy-
narodowych szpiegéw,
prébujac ocali¢ ludzkosc¢.

23:15 Miami Vice - sens., USA,
Niemcy, 2006. Podczas

-przyg., USA, 2011
00:00 Ptonaca putapka - akda,
USA, 2004
02:20 Dyzur - serial medyczny
03:05 Taki jest swiat - przeglad
wydarzen z catego globu.
04:00 Dyzur - serial medyczny
05:00 Dzielnica strachu - serial
kryminalny

przy pomocy ferrari... polowania na zabdjcéw,
20:00 Niezniszczalni - akcja, partnerzy James Crockett

USA, 2010 i Ricardo Tubbs spotykaja
22:00 Pol ie na z ice wynajr 3 przez kartel,

piekna finansistke, ktéra
pierze i inwestuje
pochodzace z przestepstw
pienigdze...

02:00 Ktamstwo doskonate
- obycz., USA, WIk. Bryt.,
2019

04:20 Druga strona medalu
- talk-show

06:00 towcy skarbéw. Kto da
wiecej 09:00 Galileo
- ciekawostki popularno-
naukowe, intrygujace zagadki
ze $wiata naukii techniki
11:05 JestesmyDlaDzieci
- program edukacyjny 11:30
Ewa gotuje - program
kulinarny 12:05
13 posterunek 2 - serial kom.

13:45 Dancing with the Stars.
Taniec z Gwiazdami - program
taneczno-rozrywkowy 15:55
Policjantki i Policjanci - serial
paradok. 21:00 Sprawiedliwi
- Wydziat Kryminalny - serial
policyjny 00:00 Prawdziwa
jazda 2 - kom., USA, 2016

02:05 13 posterunek 2 - serial
kom. 03:05 STOP Drogéwka
- serial policyjny 03:05
Interwencja - magazyn
reporteréw 03:25 Lubie disco!
04:25 Top 10 - Lista
Przebojow 05:30 Telezakupy
TV Okazje

09:00 Telewizyjny Uniwersytet
Biblijny 10:00 Inf. dnia 10:15
Retrospekja 10:35 Stowo zycia
10:40 Polski Punkt Widzenia
11:00 Ingres abp. Wiestawa
Smigla 13:00 Natura Obiektywnie
13:20 Ocali¢ od zapomnienia

13:30 Msza $w. 14:30 Przeglad
Tyg.,Niedziela” 14:35 Stowo
zycia 14:40 Sw. na kazdy dzier
14:45 Jak wygrac matzeristwo?
15:00 Polskie dziedzictwo
15:30 Wierze w Boga 16:00 Inf.
dnia 16:10 Historia PL 17:00
Testament Mitosci Jana Pawta Il
w Etku 17:30 Przetamujac bariery

17:55 Poczet WIk. Polakow 18:00
Aniot Pariski 18:05 Inf. dnia
18:15 Rozmowy niedok. 19:25
Sw. na kazdy dzieri 19:30
Manna z Nieba 19:45 Modlitwa
z udziatem dzieci 20:00 Inf.
dnia 20:20 Rézaniec 20:50
Myslac Ojczyzna 21:00 Apel
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40
Polski Punkt Widzenia

TVvPuls J _TUVN7 _J _TVa |

06:00 towcy skarbow. Kto da
wiecej 07:00 Kosmos
- niewyjasnione tajemnice
starozytnosci 09:00 Wielkie
tajemnice historii 09:55
Galileo - ciekawostki
popularnonaukowe 11:55
Lassie - obycz., Franc., Irlandia,
USA, Wik. Bryt., 2005

14:00 Dick i Jane: Niezly ubaw
- kom., USA, 2005 15:55
Uroczysko - serial krym. 18:00
Galileo - ciekawostki
popularnonaukowe 20:00
Wiatcy Méch: One 21:00
Gwiazdy Kabaretu 22:00 Krol
Skorpion 2: Narodziny
Wojownika - film, Niemcy,
RPA, USA, 2008

00:20 STOP Drogéwka - serial
policyjny 01:20 Wielkie
tajemnice historii 03:05
Interwencja - magazyn
reporteréw 03:25 Lubie disco!
04:25Top 10 - Lista

Przebojow 05:30 Telezakupy

09:10 Spotkanie z Magdalena
Buczek 09:15 Manna z Nieba
09:30 Serial z zycia Jezusa 10:00
Msza $w. na zakoriczenie Synodu
Biskupdw 11:55 Przeglad Tyg.
,Niedziela” 12:00 Aniot Pariski
z Ojcem Sw. Franciszkiem 12:15
Papiez Polak do Rodakéw

12:40 Gos¢ Oczekiwany 14:10
0ddech Boga 15:00 Wies - to
tez Polska 16:00 Inf. dnia 16:10
Koncert zyczeri 16:45 Glos serca
17:30 S6l ziemi 17:55 Poczet
WIk. Polakéw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Inf. dnia 18:15 Rozmowy
niedok. 19:25 Sw. na kazdy dzien

19:30 Moja katolicka rodzina 20:00
Inf. dnia 20:20 Rézaniec 20:50
Myslac Ojczyzna 21:00 Apel
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40
Retrospekcja 21:45 Stan Bezp.
Paristwa 21:55 Sw. na kazdy
dzieri 22:00 Polskie dziedzictwo
22:45 Jak wygrac matzerstwo?
23:00 Jak my to widzimy 23:30
Tam, gdzie Bog ptacze

RELAKS Z GAZETA OLSZTYNSKA | PROGRAM TV | 4




RELAKS Z GAZETA OLSZTYKSKA | PROGRAMTV | 5

04:50 Klan - telenowela TVP
05:20 Dziedzictwo - serial, Turcja
06:10 Wichrowe wzgorze
- serial obycz., Turcja, 2024
07:00 Transmisja Mszy Swietej
07:30 Studio Raban - magazyn
08:00 Akacjowa 38 - serial
08:50 Ranczo - serial obycz.
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
10:45 Ojciec Mateusz - serial
11:35 Korona krélow.
Jagiellonowie - serial
historyczny
12:10 Agrobiznes; Agropogoda
12:35 Magazyn Rolniczy
12:55 BBC w Jedynce - Zielona
Planeta - dok., Wlk. Bryt.,
2021
14:00 Wichrowe wzgérze
- serial obycz., Turcja, 2024
14:55 Jaka to melodia?
- teleturniej muzyczny
15:35 Gra stéw. Krzyzéwka
- teleturniej

Dziedzictwo - serial, Turcja
17:00 Teleexpress
17:15 Pogoda
17:20 Jaka to melodia?
- teleturniej muzyczny
17:55 Klan - telenowela TVP
18:25 Reporterzy - magazyn
18:45 Akacjowa 38 - serial
kostiumowy, 2016
19:30 Program inform. 19.30
19:55 Pytanie dnia
20:10 Sport; Pogoda
20:30 Jak nie zabitem swojego
ojca i jak bardzo tego
zatuje - Teatr Telewizji,
2024 @
23:25 Balans bieli - magazyn
00:10 Podejrzani - fab., USA,
WIk. Bryt., Niemcy, 1995
02:05 Tulipanowa gorgczka
- fab., WIk. Bryt., USA, 2017
03:55 Jaka to melodia?

04:50 Klan - telenowela TVP
05:15 Dziedzictwo - serial, Turcja
06:05 Wichrowe wzgérze - serial
07:00 Transmisja Mszy Swietej
07:30 Kosciot z bliska
08:00 Akacjowa 38 - serial
08:50 Ranczo - serial obycz.
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
10:45 Ojciec Mateusz - serial
11:35 Korona kréléw. Jagiello-
nowie - serial historyczny
12:10 Agrobiznes
12:30 Agropogoda - magazyn
12:35 Magazyn Rolniczy
12:55 Kalahari, twarde prawo
pustyni - dok., Franc., 2022
14:00 Wichrowe wzgérze
- serial obycz., Turcja, 2024
14:55 Jaka to melodia?
- teleturniej muzyczny
15:35 Gra stéw. Krzyzéwka
16:05 Dziedzictwo - serial, Turcja
17:00 Teleexpress
17:15 Pogoda

Jaka to melodia?

17:55 Klan - telenowela TVP

18:25 Reporterzy - magazyn

18:45 Akacjowa 38 - serial

19:30 Program inform. 19.30

19:55 Pytanie dnia

20:10 Sport; Pogoda

20:30 Korona krélow. Jagiello-
nowie - serial historyczny

21:05 Porzucony - serial, 2016

22:05 Magazyn Ekspresu
Reporterow

23:05 Herbert. Barbarzyica
w ogrodzie - dok., Polska,
2021

00:20 Kret - sens., Polska, Franc.,
2010

02:20 Podejrzani - fab., USA,
WIk. Bryt., Niemcy, 1995

04:35 Notacje - Jozef Mac.

W sowieckim domu

dziecka - dok., 2018

04:30 Na dobre i na zte - serial
05:30 M jak mitosc - serial, 2022
06:25 Dobre historie - 0aza
- magazyn
06:55 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz.,, 2024
07:30 Pytanie na $niadanie
11:15 Dla niestyszacych
- Okrasa tamie przepisy
- magazyn kulinarny
11:50 W poszukiwaniu
dobrego filmu - magazyn
12:30 Koto fortuny - teleturniej
13:15 Mitos¢ i nadzieja - serial
obycz., Turja, 2022
14:05 Va Banque - teleturniej
14:35 Na sygnale - serial
fabularyzowany
15:05 Na dobre i na zte - serial
16:00 Koto fortuny - teleturniej
16:35 Familiada - teleturniej
17:20 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022

Va Banque - teleturniej

18:50 Jeden z dziesieciu
- teleturniej

19:30 Barwy szczescia - serial
obycz., 2024

20:40 Kulisy serialu ,M jak
mitos¢”

20:55 M jak mitosc - serial
obyczajowy, 2024

21:55 Na sygnale - serial
fabularyzowany

22:30 Krew z krwi - serial,
Polska, 2012

23:25 Zabawa zabawa - dram.,
Polska, 2018

01:05 0 mnie si¢ nie martw
- serial komediowy TVP,

2020

02:05 Powrot Bena - fab., USA,
2018

04:00 Rodzinka.pl - serial
komediowy

04:35 Na dobre i na zte - serial
obyczajowy

05:30 M jak mitosc - serial
obycz., 2022

06:25 Dary z nieba - reportaz

06:50 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz.,, 2024

07:30 Pytanie na $niadanie
- magazyn poranny

11:15 Mamaland - talk-show

11:55 ZdroWY Plan - magazyn
medyczny

12:15 Przed ekranem - Przed
ekranem, 2024

12:30 Koto fortuny - teleturniej

13:15 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022

14:05 Va Banque - teleturniej

14:35 Na sygnale - serial
fabularyzowany

15:05 M jak mitosc - serial
obycz. 2024

16:00 Koto fortuny - teleturniej

Familiada - teleturniej

17:20 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022

18:15 Va Banque - teleturniej

18:50 Jeden z dziesigciu
- teleturniej

19:30 Barwy szczescia - serial
obycz.,, 2024

20:40 Kulisy serialu,,M jak
mitos¢”

20:55 M jak mitos¢ - serial
obycz., 2024

21:55 Na sygnale - serial
fabularyzowany

22:30 Glina - serial krym., Polska,

23:30 Wojna o prad - fab., USA,
2017

01:30 Greenland - thriller., USA,
2020

03:35 Zanskar - obietnice zimy
- dok., Franc., 2021

05:40 Uwaga! - program interw.

05:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program
rozrywkowy

12:05 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

15:25 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:35 Ukryta prawda - program
obyczajowy

17:40 Detektywi - program
krym.

18:45 Sport; Pogoda

19:00 Fakty

19:40 Uwaga! - program
interwencyjny

L u e
Doradca smaku - program
kulinarny

20:10 Na Wspélnej - serial
obycz., Polska

20:50 B&B love - program
rozrywkowy

21:30 Totalne remonty
Szelagowskiej - reality
show

22:35 Godziny szczytu - sens.,
USA, 1998

00:30 Swiadek koronny - sens.,
Polska, 2007

02:45 Co za tydzien - magazyn
rozrywkowy

03:30 Szpital - program obycz.

04:30 Uwaga! - program
interwencyjny

04:45 Jak to jest zrobione
- serial popularnonaukowy,
Kanada

: 05:15 Kto was tak urzadzit

05:40 Uwaga! - program interw.

05:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program
rozrywkowy

12:05 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program
kulinarny

15:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:35 Ukryta prawda - program
obyczajowy

17:40 Detektywi - program
krym.

18:45 Sport; Pogoda

19:00 Fakty

Uwaga! - program interw.

20:00 Doradca smaku - program
kulinarny

20:10 Na Wspélnej - serial
obycz., Polska

20:50 B&B love - program
rozrywkowy

21:30 Slub od pierwszego
wejrzenia - reality show

22:35 Kuba Wojewddzki - talk-
-show

23:40 Superwizjer - magazyn
reporterow

00:15 Detektyw - miniserial, USA

01:35 Slepnac od swiatet
- miniserial, Polska

03:00 Szpital - program obycz.

04:00 Uwaga! - program
interwencyjny

04:20 Nauka jazdy - reality show

04:50 Recepta na stary dom

: 05:15 Jak to jest zrobione

06:00 Nowy dzien z Polsat
News

08:30 Malanowski i Partnerzy
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny
- program obyczajowy

10:30 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - Zamozny rolnik
zostaje zaatakowany
siekiera. Okolicznosci
wskazuja na motyw
rabunkowy...

14:35 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program
informacyjny

16:15 Pogoda

16:20 Interwencja - magazyn
reporterow

16:30 Na ratunek 112 - Wiktoria
Dzwonkowska pracuje
u matzeristwa Maleckich
jako pomoc domowa.
Posade te objeta po Smierci
swojej matki...

Gliniarze - serial
paradokumentalny
18:00 Pierwsza mitosc - serial

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

19:18 Gos¢ Wydarzen
- rozmowa dnia

19:25 Sport; Pogoda

19:35 Malanowski. Nowe
rozdanie - serial krym.

20:10 MEGA HIT - Czerwona
jaskotka - sens., USA, 2018

23:10 Pokusa - sens., Polska, 2023

01:20 Pod obserwacjq - sens.,
USA, Kan., 2009

03:25 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

04:25 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzieri z Polsat
News

08:30 Malanowski i Partnerzy
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny
- program obyczajowy

10:30 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - W apartamencie
dochodzi do zabdjstwa
matzeristwa. Podejrzanym
jest brat zamordowanego
mezczyzny, przytapany na
miejscu zbrodni przez
przyjaciétke rodziny.

14:35 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program
informacyjny

16:15 Pogoda

16:20 Interwencja - magazyn
reporteréw

16:30 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial
paradokumentalny

[T |
Pierwsza mitosc - serial

obyczajowy

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

19:20 Gos¢ Wydarzen
- rozmowa dnia

19:25 Sport

19:30 Pogoda

19:35 Malanowski. Nowe
rozdanie - serial
kryminalny

20:15 Nikt - sens., USA, Jap.,
Chiny, 2021 ®

22:05 Air Force One - sens., USA,
Niemcy, 1997

00:55 Czerwona jaskétka
-sens., USA, 2018

03:55 Swiat wedtug Kiepskich
- serial komediowy

04:40 Disco Gramy - program

muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

06:05 Afisz kulturalny ekstra
06:10 Muzyczne poranki
06:45 Tamte lata, tamte dni
- Henryk Talar - magazyn
07:15 Mieszczanie zywieccy
-Joanna - dok., 2021
07:45 t6dz filmowa - dok.,
Polska, 2017
08:30 0d ucha do ucha
- Praktyczny pan - Rouff
- filmy animowane
09:00 Rawhide - Incydent
w nawiedzonych gérach
- western, USA, 1959
10:05 Benefis (zestawa
Majewskiego
11:45 Dokument.pl - Papcio
Chmiel - dok., Polska,
2020
12:50 Caravaggio, krol swiatta
icienia - dok., Franc., 2016
14:25 Informacje kulturalne
14:50 Zemsta Rézowej Pantery
-kom., USA, 1978
16:40 Najwazniejszy dzien
Zycia - serial, 1974

e X i

Hala odlotéw - talk-show

18:40 Portrety - Grethe Meyer:
krélowa duniskiego wzor-
nictwa - dok., Dania, 2022

20:00 Panorama kina polskiego
- Ukfad zamkniety
- thriller, Polska, 2013

22:10 Scena muzyczna - Trio
Jazzowe Marcina
Maseckiego - koncert,
2020

23:05 Powrét Bena - fab., USA,
2018

01:00 Mozart y Mambo.
Kubariska podréz z Sarg
Willis. - dok., Franc., 2020

01:45 Kino nocne - Bezmiar
sprawiedliwosci - dram.,
Polska, 2006

04:05 Czy Pani mnie styszy?
- dok., Polska, 2022

: 05:15 Teledyski

06:05 Afisz kulturalny ekstra

06:15 Muzyczne poranki
- teledyski

06:40 Tamte lata, tamte dni
- Magdalena Zawadzka
- magazyn

07:20 Mieszczanie zywieccy
- Filip i Filip - dok., 2021

07:55 Podréze z historia - Dwie
twarze Galigji - dok.,
Polska, 2016

08:40 Informacje kulturalne

09:05 Najwazniejszy dzien
Zycia - serial, 1974

10:10 Zezowate szczescie
- komediodramat, Polska,
1959

12:15 Portrety - Herbert.
Barbarzyrica w ogrodzie
- dok., Polska, 2021

13:30 Dobry tytut - magazyn
literacki

14:10 Obtoki nad Ferrarg
- reportaz

14:40 Kontrakt - obycz., Polska,
1980

Dyrektorzy - serial, 1975
18:20 W poszukiwaniu
dobrego filmu - magazyn
19:00 Czlowiek ze ztotym obiek-
tywem - Marek Karewicz
- dok., Polska, 2009
20:00 Premiera - Nie ma
- spektakl teatralny, 2024
21:35 Lekkie obyczaje
- Postrzyzyny - fab.,
Czechostow., 1980
23:25 Nocny dokument - Mary
Aldwyth - sztuka kolazu
- dok., USA, 2022
00:30 Panorama kina
polskiego - Uktad
zamkniety - thriller,
Polska, 2013
02:40 Dokument.pl - Papcio
Chmiel - dok., Polska, 2020
03:50 Bracia - dok., Polska, 2013

: 05:15 Teledyski

06:00 Nash Bridges - Nash i jego
policjanci prébuja wytropic
gangsterdw, ktorzy okradli
magazyn wydziatu
narkotykowego.

08:00 Kobra - oddziat specjalny
- Semir bierze udziat
w tajnej akgji i zmienia
tozsamosc. Nieoczekiwanie
na autostradzie dochodzi
do powaznego wypadku,
w wyniku ktérego policjant
traci pamigc...

09:00 Unforgettable: Zapisane
W pamieci - serial krym.

10:00 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

11:00 Nie igraj z aniotem
- telenowela, Meksyk, 2008

12:55 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

13:50 Unforgettable: Zapisane
w pamieci - serial krym.

14:50 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument
fabularny

Ranczo - serial kom.,

Polska, 2007

18:00 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument

20:00 W obronie wiasnej - akqja,
USA, 2013. Phil Broker jest
agentem wydziatu narko-
tykowego. Po jednej z akdji,
w ktérej ginie mfody chtopak,
postanawia zrezygnowac
zpracy w policji.

22:00 Smiertelna eskorta
- akqja, USA, 2023

23:35 Fatszerz - akcja, USA, 2014

01:30 Dzielnica strachu - serial

02:30 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument

03:45 Taki jest swiat - przeglad
wydarzen z catego globu.

04:20 Menu na miare - program

kulinarny

: 05:00 Dzielnica strachu - serial

06:00 Nash Bridges - Cassidy
otrzymuje smutny telefon
od swojej znajomej
Mirandy. Okazuje sie, ze jej
znajomy zmart podczas
wypicia drinka...

08:00 Kobra - oddziat specjalny
- Cierpigcy na demencje
ojciec Paula zostaje wytypo-
wany przez przestepcow do
ukrycia pieniedzy.

09:00 Unforgettable: Zapisane
w pamieci - serial krym.

10:00 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

11:00 Nie igraj z aniotem
- telenowela, Meksyk, 2008

12:55 Zaklinaczka duchow
- serial fabulary

13:50 Unforgettable: Zapisane
w pamiedi - serial krym.

14:50 Lombard. Zycie pod

05:05 Szkota - Licealistka Lena
Matecka chce po maturze
otworzyc salon manicure ze
swoja przyjaciétka.

07:00 Szpital - program obycz.

08:00 Ukryta prawda

11:00 Detektywi - Matzeristwo
40-latkéw zastaje na
drzwiach swojego
mieszkania napis:
mordercy. Kobieta prosi
0 pomoc detektywéw

12:00 W-11 Wydziat Sledczy
- program kryminalny

12:45 Szpital - Pogotowie
przywozi do szpitala
26-letnig Olge Tokarska.
Pacjentka na specjalnym
pokazie podwieszata sie na
hakach. Niestety jej ciato
nie wytrzymato
przecigzenia

13:45 Sekrety zycia - serial
paradokumentalny

14:50 Sedzia Anna Maria Weso-
towska - serial sadowy

Szpital - Pagentem
doktora Wojciecha Jarosza
jest 18-latek, ktdry ulegt
wypadkowi wyskakujac
z jadacego samochodu.
18:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy
20:00 Hotel Paradise - reality
show
21:00 Anatomia piekna
- program rozrywkowy
22:00 Johnny - biograficzny,
Polska, 2022. Oparta na
prawdziwych wydarzeniach
historia, ktéra wzrusza
iinspiruje...
00:35 Triumf - biograficzny,
sportowy, USA, 2021
02:35 Méwie Wam - talk-show
03:15 Prawdziwy horror - serial
paradokumentalny

: 04:15 Druga strona medalu

05:05 Szkota - Marika Pilarek
z 8a przyjazni sie z kolega
zklasy, Nikodemem
Gajeckim. Dziewczyna nie
wie, ze...

07:00 Szpital - program obycz.

08:00 Ukryta prawda - program
obyczajowy

11:00 Detektywi - prosgram krym.

12:00 W-11 Wydziat Sledczy
- program kryminalny

12:45 Szpital - Ratownicy
pogotowia przywozg na
oddziat Jarostawa
Michalika. Mezczyzna wraz
z dziewczyna, z ktéra od
niedawna sie spotyka, mieli
niezbyt grozny wypadek
samochodowy.

13:45 Sekrety zycia - serial
paradokumentalny

14:50 Sedzia Anna Maria Weso-

zastaw - paradol t
fabularny

15:50 Ranczo - serial kom.,
Polska, 2007

Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument
20:00 Protegowana - akcja,
USA, WIk. Bryt., 2021. 1991
rok, Wietnam. Pewien
mezczyzna znajduje
w budynku martwych ludzi
i wietnamska dziewczyne
ukryta w szafie. Opuszcza
miejsce z torba pieniedzy
i dziewczyng Anna...
22:05 Piekielnie zabéjcza
-akqja, USA, 2023
23:55 Trzynasty wojownik
- przyg., USA, 1999
02:00 Dzielnica strachu - serial
kryminalny
03:00 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument
04:00 Menu na miare - program
kulinarny

: 05:00 Dzielnica strachu - serial

- serial sadowy

16:50 Szpital - program obycz.
18:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

A W

Hotel Paradise - reality
show

21:00 Miami Vice - sens., USA,
Niemcy, 2006. Podczas
polowania na zabdjcéw,
partnerzy James Crockett
i Ricardo Tubbs spotykaja
wynajmowang przez kartel,
piekna finansistke, ktéra
pierze i inwestuje pochodzace
z przestepstw pienigdze...

23:45 Annabelle - horror, USA,
2014. John Form znajduje
idealny podarunek dla
swojej ciezarnej zony
- piekna i rzadko spotykang
starodawna lalke...

01:55 Hotel Paradise - reality
show

02:55 Prawdziwy horror - serial
paradokumentalny

: 03:55 Druga strona medalu

06:00 towcy skarbéw. Kto da
wiecej 08:00 Bogaty Dom
- Biedny Dom - program
paradok. 09:00 Dlaczego ja?
- serial paradok. 11:00 Trudne
sprawy - program obyczajowy
14:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 15:00 Na
ratunek 112 - serial obycz.
16:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 18:00 towcy
skarbow. Kto da wiecej 19:00
Policjantki i Policjanci - serial
paradok. 20:00 Uroczysko
- serial krym. 20:30
Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny - serial policyjny
21:40 Krdl Skorpion 3: Walka
o odkupienie - sens., USA,
2011 23:50 American Pie:
Dziewczyny rzadza - kom.,
USA, 2020 01:50 Love Island.
Wyspa mitosci - reality show
02:55 SuperLudzie - serial
0 osobach z niepetnospraw-
nosciami 05:30 Telezakupy TV

07:55 Poczet WIk. Polakéw 08:00
Inf. dnia 08:15 Wie$ - to tez
Polska 09:15 Stowo zycia 09:20
Mateczniki Polskosci 09:30
Moja katolicka rodzina 09:55
Sw. na kazdy dzier 10:00 Inf.
dnia 10:15 Rozmowy niedok.
11:20 Stan Bezp. Paristwa
11:30 Warto byc ojcem 12:00
Aniot Pariski 12:03 Inf. dnia
12:20 M6j przyjaciel Lalus
13:20 Stowo zycia 13:30 Msza
$w. 14:30 NZS Buntownicy
15:00 Katownie Praskie 15:50
Ma sie rozumiec 16:00 Inf. dnia
16:10 Sanktuaria polskie 16:30
Porady Medyczne Bonifratréw
17:00 Swiadkowie 17:30
Spotkanie Rodziny Radia Maryja
20:00 Inf. dnia 20:20 Rozaniec
20:50 Myslac Ojczyzna 21:00
Apel Jasnog. 21:20 Inf. dnia
21:40 Polski Punkt Widzenia
22:00 Z wedka nad wode 22:30
Filmowe Zyciorysy PL 23:20
Pogoria. Zeglarska szkota zycia

06:00 towcy skarbow. Kto da
wiecej 08:00 Bogaty Dom
- Biedny Dom - program
paradok. 09:00 Dlaczego ja?
- serial paradok. 11:00 Trudne
sprawy - program obyczajowy
14:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 15:00 Na
ratunek 112 - serial obycz.

16:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 18:00 towcy
skarbow. Kto da wiecej
19:00 Policjantki i Policjanci
20:00 Uroczysko - serial krym.
20:30 Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny

21:40 Krdl Skorpion: Ksiega Dusz
-film, USA, 2018 23:50
Jarhead: Zotnierz piechoty
morskiej - sens., USA, Wik.
Bryt., Niemcy, 2005 02:25
Love Island. Wyspa mitosci
- reality show 03:25
SuperLudzie - serial 0 osobach
Z niepetnosprawnosciami
05:30 Telezakupy TV Okazje

09:35 Cichy bohater z Puszczy Biato-
wieskiej 10:00 Inf. dnia 10:15
Jak my to widzimy 10:45 Zew
natury 11:05 Mocni w Wierze
11:35 Stowo zycia 11:40 Ma sie
rozumie¢ 11:50 Sw. na kazdy
dzieri 12:00 Aniot Pariski 12:03
Inf. dnia 12:20 Rotmistrz Pilecki

12:55 Zywa ni¢ tradycji 13:30
Msza $w. 14:30 Powotani 15:00
KuZnia Redemptorystéw 15:50
Ma sie rozumiec 16:00 Inf. dnia
16:10 Jestem mamga 16:25
Przyroda w Obiektywie 16:40
Zdrowie z Bozej Apteki 16:55
Btogostawiony Ryszard Henkes

17:10 Prosto o gosp. 17:30 Zostari
Zotnierzem RP 17:55 Poczet
WiIk. Polakéw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Inf. dnia 18:15 Rozmowy
niedok. 19:25 Sw. na kazdy dzier
19:30 Kazdy maluch to potrafi
19:45 Modlitwa z udziatem dzieci
20:00 Inf. dnia 20:20 Rézaniec
20:50 Myslac Ojczyzna 21:00
Apel Jasnog. 21:20 Inf. dnia




RODA . 30 paidziernika_ § __TVvN ___J POLSAT _J TVPKultura § _TVPuls J TUVN7 _J _TVva |

04:50 Klan - telenowela TVP
05:15 Dziedzictwo - serial, Turcja
06:05 Wichrowe wzgorze - serial
07:00 Transmisja Mszy Swigtej
07:30 Wrézby - reportaz
08:00 Akacjowa 38 - serial
08:50 Ranczo - serial obycz.
09:50 Komisarz Alex - serial krym.
10:45 Ojciec Mateusz - serial
11:35 Korona kréléw. Jagiello-

nowie - serial historyczny
12:10 Agrobiznes; Agropogoda
12:35 Rok w ogrodzie Extra

- magazyn
12:55 Kalahari, twarde prawo

pustyni - dok., Franc., 2022
14:00 Wichrowe wzgorze

- serial obycz., Turcja, 2024
14:55 Jaka to melodia?

- teleturniej muzyczny
15:35 Gra stow. Krzyzéwka

- teleturniej
16:05 Dziedzictwo - serial, Turcja
17:00 Teleexpress; Pogoda

Lvir1i]Jaka to melodia?
- teleturniej muzyczny

17:55 Klan - telenowela TVP

18:25 Reporterzy - magazyn

18:45 Akacjowa 38 - serial

19:30 Program inform. 19.30

19:55 Pytanie dnia

20:10 Sport; Pogoda

20:30 Korona krolow. Jagiello-
nowie - serial historyczny

21:05 toweca - fab., Australia,
2011

22:55 Krew za krew - fab., USA,
2006

00:55 Magazyn Ekspresu
Reporterow

02:00 Kret - sens., Polska, Franc.,
2010

04:25 Notacje - Ryszard
Karczykowski. Mam
wielkie szczescie - dok.,
2018

04:35 Na dobre i na zle - serial
obyczajowy
05:30 M jak mitos¢ - serial
obyczajowy, 2022
06:25 Pozyteczni.pl - magazyn
06:55 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz., 2024
07:30 Pytanie na sniadanie
- magazyn poranny
11:15 Dom Pokoju w Betlejem
- Zycie w cieniu muru, 2023
11:50 Jak to si¢ mowi, czyli
Kasia u Bralczyka
- magazyn
12:30 Koto fortuny - teleturniej
13:15 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022
14:05 Va Banque - teleturniej
14:35 Na sygnale - serial
fabularyzowany
15:05 M jak mitosc - serial, 2024
16:00 Koto fortuny - teleturniej
16:35 Familiada - teleturniej

Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022

18:15 Va Banque - teleturniej

18:50 Jeden z dziesieciu
- teleturniej

19:30 Barwy szczescia - serial
obycz,, 2024

20:40 Przepis dnia - magazyn
kulinarny

20:55 Na dobre i na zle - serial
obyczajowy

21:55 Na sygnale - serial
fabularyzowany

23:00 Plan B - kom., Polska,
2018. Zycie czterech oséb,
wywraca sie tuz przed
Walentynkami...

00:40 Krok od Nieba - serial
kryminalny, Wtochy, 2011

02:40 Rico. Historia Richarda
Demarco - dok., Wik.
Bryt., 2022
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04:50 Klan - telenowela TVP
05:15 Dziedzictwo - serial, Turcja
06:05 Wichrowe wzgérze - serial
07:00 Transmisja Mszy Swietej
07:30 Dobre historie - Metanoia
08:00 Akacjowa 38 - serial, 2016
08:50 Ranczo - serial obycz., 2013
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
10:45 Ojciec Mateusz - serial
11:35 Korona kréléw. Jagiello-
nowie - serial historyczny
12:10 Agrobiznes; Agropogoda
12:35 Magazyn Rolniczy
12:50 Preria. Ukryty skarb
Ameryki Pétnocnej
- dok., Niemcy, 2019
14:00 Wichrowe wzgdrze - serial
14:55 Jaka to melodia? 15:35
Gra stow. Krzyzowka
16:05 Dziedzictwo - serial, Turcja
17:00 Teleexpress; Pogoda
17:20 Jaka to melodia?
17:55 Klan - telenowela TVP
18:25 Reporterzy - magazyn

|
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19:30 Program inform. 19.30

19:55 Pytanie dnia

20:00 Oredzie Arcybiskupa
Wojciecha Polaka
Prymasa Polski

20:10 Sport; Pogoda

20:30 Korona kréléw. Jagiello-
nowie - serial historyczny

21:05 Ojciec Mateusz - serial

22:05 Sprawa dla reportera

23:05 Witos - dok., Polska, 2023

00:20 Profilerka - serial krym.,
Polska, 2024

01:20 towca - fab., Australia,
2011

03:10 Moje idealne zycie
- kom., Czechy, 2019

04:45 Notacje - Piotr
Rzeczkowski. Cisza
miedzy scianami - dok.,
2018

TVP 2

04:30 Na dobre i na zle - serial
obyczajowy

05:30 M jak mitosc - serial
obyczajowy, 2022

06:20 Operacja zdrowie
- magazyn medyczny

06:55 Dla niestyszacych
- Barwy szczescia - serial
obycz., 2024

07:30 Pytanie na $niadanie

11:15 Lena na Kaukazie
- Armenia - Jezioro
Sewan - reportaz

11:50 Dobry tytut - magazyn
literacki

12:30 Koto fortuny - teleturniej

13:15 Mitosc i nadzieja - serial
obycz., Turgja, 2022

14:05 Va Banque - teleturniej

14:35 Na sygnale - serial
fabularyzowany

15:05 La Promesa - patac
tajemnic - serial, Hiszp.,
2022

L (H[Koto fortuny - teleturniej
16:30 Familiada - teleturniej
17:00 Swieto Reformadji
18:00 Przepis dnia
18:15 Va Banque - teleturniej
18:50 Jeden z dziesieciu
- teleturniej
19:30 Barwy szczescia - serial
obycz., 2024
20:45 Tak to leciato - teleturniej
muzyczny
21:50 Krucjata - Znak bliznigt
- serial krym., Polska, 2024
22:40 Informacje kulturalne
23:00 Hala odlotéw - talk-show
23:50 Fatalna namigtnos¢
- dram., USA, 1997
01:55 Poczet Swiréw polskich
- Dariusz Mlacki
- program publicystyczny
02:30 Kalifat - serial, Szwedja,
2020

05:40 Uwaga! - program interw.

05:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program
rozrywkowy

12:05 Kuchenne rewolugje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program
kulinarny

15:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:35 Ukryta prawda - program
obyczajowy

17:40 Detektywi - program krym.

18:45 Sport; Pogoda

19:00 Fakty

19:40 Uwaga! - program interw.

vLiH1[1)Doradca smaku - program
kulinarny

20:10 Na Wspdlnej - serial
obycz., Polska

20:50 B&B love - program
rozrywkowy

21:30 Top Model - reality show

23:05 Pati - serial obyczajowy

00:00 Méj biegun - obycz.,
Polska, 2013

02:00 Superwizjer - magazyn
reporterow

02:35 Szpital - program obycz.

03:35 Uwaga! - program
interwencyjny

03:55 Nauka jazdy - reality
show

04:30 Recepta na stary dom
- program edukacyjny

05:00 Jak to jest zrobione
- serial popularnonaukowy,
Kanada

05:40 Uwaga! - program
interwencyjny

05:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

06:50 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

07:45 Dzieri Dobry TVN
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program
rozrywkowy

12:05 Kuchenne rewolugje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program
kulinarny

15:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:35 Ukryta prawda - program
obyczajowy

17:40 Detektywi - program
krym.

18:45 Sport; Pogoda

19:40 Uwaga! - program interw.
20:00 Doradca smaku - program
kulinarny
20:10 Na Wspolnej - serial
obycz., Polska
20:50 B&B love - program
rozrywkowy
21:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-
-rozrywkowy
22:35 Idealny facet dla mojej
dziewczyny - kom.,
Polska, 2009
01:05 Herkules - serial krym.
02:05 Slepnac od Swiatet
- miniserial, Polska
03:30 Szpital - program obycz.
04:30 Uwaga! - program interw.
04:45 Nauka jazdy - reality show
05:15 Kto was tak urzadzit
- program poradnikowy

06:00 Nowy dzieri z Polsat
News

08:30 Malanowski i Partnerzy
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny
- program obyczajowy

10:30 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - Funkcjonariusze
skarbowki zatrzymuja
transport podrabianych
papieroséw. Dochodzi do
strzelaniny i przejecia
transportu, ale szybko
wychodzi na jaw, ze...

14:35 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program
informacyjny

16:15 Pogoda

16:20 Interwencja - magazyn
reporter6w

16:30 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial
paradokumentalny

LL:H1]Y Pierwsza mitosc - serial
obyczajowy

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

19:20 Gos¢ Wydarzen
- rozmowa dnia

19:25 Sport; Pogoda

19:35 Malanowski. Nowe
rozdanie - serial kryminalny

20:10 Moja Mama i Twéj Tata
- reality show

21:50 Skotowani - kom., Polska,
2023

00:10 Air Force One - sens., USA,
Niemcy, 1997

03:00 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

04:00 Zjedz Kambodze - program
podrézniczo-kulinarny

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzien z Polsat News

08:30 Malanowski i Partnerzy
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny
- program obyczajowy

10:30 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - Podczas kontroli
drogowej policjanci
uwalniaja kobiete
przewozona z Butgarii...

14:35 Dlaczego ja? - serial
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program
informacyjny

16:15 Pogoda

16:20 Interwencja - magazyn
reporteréw

16:30 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial
paradokumentalny

18:00 Pierwsza mitosc - serial
obyczajowy

18:50 Wydarzenia - program
informacyjny

L EHE] Lepsza Polska - program
publicystyczny Doroty
Gawryluk

19:25 Sport

19:30 Pogoda

19:35 Malanowski. Nowe
rozdanie - serial
kryminalny

20:10 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

21:15 Przyjaciétki - serial obycz.

22:20 Spadkobiercy - obycz.,
USA, 2011

01:00 Skotowani - kom., Polska,

03:25 Nasz Nowy Dom
- program rozrywkowy

04:25 Na ratunek 112 - serial
obyczajowy

04:40 Disco Gramy - program
muzyczny

: 05:25 Telezakupy TV Okazje

06:05 Afisz kulturalny ekstra
06:15 Muzyczne poranki
06:25 Tamte lata, tamte dni
- Krzesimir Debski
- magazyn
07:05 Mieszczanie zywieccy
- Dorota i Jedrzej - dok.,
2021
07:40 Podréze z historia - Biate
zloto - dok., Polska, 2017
08:25 Poczet swirow polskich
- Dariusz Mlgcki
- program publicystyczny
09:00 Dyrektorzy - serial, 1975
10:35 Kontrakt - obycz., Polska,
1980
12:35 Cztowiek ze ztotym
obiektywem - Marek
Karewicz - dok., Polska,
2009
13:35 Wydarzenie aktualne
14:10 Co méwig lekarze - film
krétkometrazowy, 2009
14:50 Portret podwdjny
- obycz., Polska, 2000
16:55 Dyrektorzy - serial, 1975

1] Informacje kulturalne
- magazyn
19:00 Rezyserzy - Bracia Coen
- dok., WIk. Bryt., 2018
20:00 Na wschéd od
Hollywood - Daleko od
Reykjaviku
- komediodramat, Niemcy,
Dania, Franc,, Islandia,
2019
21:40 Legendy Rocka
- Psychodeliczny rock -
Pop Rock - dok., WIk. Bryt.
22:55 Lekkie obyczaje
- Postrzyzyny - fab.,
Czechostow., 1980
00:45 Kino nocne - Paryz,
Teksas - dram., Franc.,
WIk. Bryt., Niemcy, 1984 ®
03:20 Informacje kulturalne
- magazyn

: 03:50 Teledyski

06:05 Afisz kulturalny ekstra
06:10 Muzyczne poranki
06:45 Tamte lata, tamte dni
- Jan Englert - magazyn
07:25 Podréze z historia - Jak
powstata Polska? - dok.,
Polska, 2016
08:05 Portrety - Teresa
Tyszkiewicz - reportaz
08:40 Ktoredy po sztuke
- magazyn
09:00 Dyrektorzy - serial, 1975
10:40 Portret podwdjny
- obycz., Polska, 2000
12:40 Rezyserzy - Bracia Coen
- dok., WIk. Bryt., 2018
13:40 Poczet swiréw polskich
- Dariusz Mlacki
- program publicystyczny
14:30 Mata Apokalipsa - obycz.,
Polska, Wiochy, Franc.,
1992
16:30 Dyrektorzy - serial, 1975
18:00 Ktoredy po sztuke
18:15 Portrety - Teresa
Tyszkiewicz - reportaz

Lt Fitazuka dzieckiem
podszyty - dok., Polska,
2018
20:00 Hala odlotéw - talk-show
21:00 Wstep do filmu
- Powidoki
21:05 Czwartkowy klub
filmowy - Powidoki
- dramat, Polska, 2016
22:55 Serialowa nostalgia
- Matylda - serial
kostiumowy, 2024
23:50 Na wschéd od
Hollywood - Daleko od
Reykjaviku
- komediodramat, Niemcy,
Dania, Franc,, Islandia,
2019
01:35 Kino nocne - W dét
kolorowym wzgérzem
- dram., Polska, 2004

: 03:45 Teledyski

06:00 Nash Bridges - Grupa
mezczyzn przenosi gre
wideo do prawdziwego
$wiata - strzelaja do siebie
tak dtugo, az przy zyciu
pozostanie tylko jeden
znich...

08:00 Kobra - oddziat specjalny
- Semir chce odwiedzi¢
swoja dawng szefow, ale
dowiaduje sie, ze kobieta
przebywa w szpitalu
psychiatrycznym...

09:00 Unforgettable: Zapisane
W pamiedi - serial krym.

10:00 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

11:00 Nie igraj z aniotem
- telenowela, Meksyk, 2008

12:55 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

13:50 Unforgettable: Zapisane
w pamiedi - serial krym.

14:50 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument
fabularny

e = a4

i =311 Ranczo - serial kom.,
Polska, 2007

18:00 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument

20:00 Zjawa - akcja, USA, Tajwan,
Hongkong, 2015. Na dzikich
terenach Stanéw
Zjednoczonych mysliwy
Hugh Glass zostaje
W pewnym momencie
brutalnie zaatakowany
przez niedZwiedzia grizzly...

23:15 Prawo zemsty - akcja,
USA, 2009

01:20 Dzielnica strachu - serial

02:20 Lombard. Zycie pod
zastaw - paradokument

03:20 Menu na miare - program
kulinarny

04:00 Taki jest swiat - przeglad
wydarzeri z catego globu.

: 05:00 Dzielnica strachu - serial

06:00 Nash Bridges - Rick
Bettina ucieka z wiezienia
i planuje zemste. Podczas
proby wytropienia...

08:00 Kobra - oddziat specjalny
- Na autostradzie dochodzi
do katastrofy samolotu.
Wsrod pasazeréw znajduje
sie bloger informacyjny,
ktory zostat uprowadzony.

09:00 Unforgettable: Zapisane
w pamiedi - serial krym.

10:00 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

11:00 Nie igraj z aniotem
- telenowela, Meksyk, 2008

12:55 Zaklinaczka duchéw
- serial fabularny

13:50 Unforgettable: Zapisane
W pamiedi - serial krym.

14:50 Lombard. Zycie pod
zastaw - Jadwiga dowiaduje
sie, ze ma glejaka w zaawan-
sowanym stadium...

15:50 Ranczo - serial kom.,
Polska, 2007

LEE[] Lombard. Zycie pod

zastaw - p;\md. k t

05:05 Szkota - Maturzysta Patryk
Wegrzyn podkochuje sig
W przyjacidtce, Mai
Matysiak, ale nie ma
odwagi jej o tym
powiedzie¢. Tymczasem...

07:00 Szpital - program obycz.

08:00 Ukryta prawda - program
obyczajowy

11:00 Detektywi - program

krym.

12:00 W-11 Wydziat Sledczy
- program kryminalny

12:45 Szpital - Do szpitala
przyjezdza 16-letnia Sabina
Maj wraz ze swojg babcia.
Dziewczyna chciata
poprawic sobie cere i babcia
zalecita jej maseczke
z0gorkow, ktéra podraznita
skore.

13:45 Sekrety zycia - serial
paradokumentalny

14:50 Sedzia Anna Maria
Wesotowska - serial
sadowy

g =

L [F]1) Szpital - program
obyczajowy

18:55 Ukryta prawda - program
obyczajowy

20:00 Hotel Paradise - reality
show

21:00 Siedem minut po
pétnocy - obycz., USA,
Hiszp., WIk. Bryt., 2016

23:20 Ktamstwo doskonate
- obycz., USA, WIk. Bryt.,
2019. Zawodowy oszust
Roy Courtnay nie moze
uwierzy¢ wiasnemu szczesciu,
kiedy poznaje w internecie
dobrze sytuowang wdowe
Betty McLeish...

01:40 Hotel Paradise - reality
show

02:40 Prawdziwy horror - serial
paradokumentalny

: 03:40 Druga strona medalu

05:05 Szkota - Licealista Janek
Lis nie moze znie$¢ tego, ze
jego kolezanka, w ktdrej
jest zakochany, jest
w szczesliwym zwiazku
z Kamilem Witkowskim...

07:00 Szpital - program obycz.

08:00 Ukryta prawda - program
obyczajowy

11:00 Detektywi - Detektyw
Maciej Debosz znajduje
w okolicy dworca
nieprzytomng dziewczyne.
W szpitalu okazuje sie, ze

12:00 W-11 Wydziat Sledczy
- program kryminalny

12:45 Szpital - Pogotowie
przywozi do szpitala
Zenona Lisiaka. Mezczyzna
mieszka na wsi i jest
rolnikiem. Podczas rozpe-
dzania ciagnika nie udato
mu sie wskoczy¢ do kabiny,
wpadt pod maszyne.

13:45 Sekrety zycia - serial
paradokumentalny

L L211Sedzia Anna Maria Weso-
fowska - serial sadowy

fabularny

20:00 Masz ci los! - kom., Polska,
2023. Podczas stypy po
pogrzebie kochanego
dziadka Jézefa rodzina
orientuje sie, ze w loterii
padty wiasnie numery,
ktérymi dziadek grat przez
cate zycie. Los zostat pocho-
wany wraz z dziadkiem...

21:55 Bracia przyrodni - kom.,
USA, 2008

23:55 Pracownik miesigca
-kom., USA, 2006

02:05 Dzielnica strachu - serial
kryminalny

03:05 Taki jest swiat - przeglad
wydarzeri z catego globu.

04:05 Dzielnica strachu - serial
kryminalny

16:50 Szpital - program obycz.

18:55 Ukryta prawda -

20:00 Footloose - obycz., USA,
2011. Ren MacCormack
przeprowadza si¢ z Bostonu
do konserwatywnej
miejscowosci Bomont.
Przekonuje sie, ze zycie na
prowingji plynie zupetnie
inaczej.

22:35 Mamuski maja wychodne
- komedia, USA, 2017

00:20 Hotel Paradise - reality
show

01:20 Krwawa uktadanka
- paradok. kryminalny

02:25 Zyjac z potworem
- historie ludzi dzielacych
dom z zabdjca

: 03:25 Druga strona medalu

06:00 towcy skarbéw. Kto da
wiecej 08:00 Bogaty Dom
- Biedny Dom - program
paradok. 09:00 Dlaczego ja?
- serial paradok. 11:00 Trudne
sprawy - program obyczajowy
14:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 15:00 Na
ratunek 112 - serial obycz.
16:00 Policjantki i Policjanci
- serial paradok. 18:00 towcy
skarbow. Kto da wiecej 19:00
Policjantki i Policjanci 20:00
Uroczysko - serial krym. 20:30
Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny - serial policyjny
21:40 Prawdziwa jazda 2 - kom.,
USA, 2016 23:45 Krdl Skor-
pion 2: Narodziny Wojownika
- film, Niemcy, RPA, USA, 2008
02:00 Love Island. Wyspa
mitosci - reality show 03:05
Interwencja - magazyn
reporteréw 03:25 Lubig disco!
04:25Top 10 - Lista Przebojow
05:30 Telezakupy TV Okazje

Trwam

09:30 Sanktuaria polskie 09:50
Sw. na kazdy dzieri 10:00
Audiencja Generalna Ojca Sw.
Franciszka z Watykanu 11:00
Lecz ludzi dobrej woli jest wigcej
11:25 Jestem mamg 11:40
Prosto o gosp. 12:00 Aniot Pariski
12:03 Inf. dnia 12:20 Wyrwani
zulicy 13:10 Albertynki

13:30 Msza $w. 14:35 Krzywda
15:00 Brat Kalikst z Poczekajki
15:50 Ma sie rozumiec 16:00
Inf. dnia 16:10 Na zdrowie 16:30
Pedzelkiem z ogona wiewidrki
pisane 17:00 Po stronie prawdy
17:55 Poczet WIk. Polakow

18:00 Aniot Pariski 18:05 Inf. dnia
18:15 Rozmowy niedok. 19:25
Sw. na kazdy dzien 19:30
Opowiesci biblijne - historie
z Nowego Testamentu 20:00
Inf. dnia 20:20 Rézaniec 20:50
Myslac Ojczyzna 21:00 Apel
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40
Polski Punkt Widzenia 22:00
Modlitwa o pokdj

06:00 towcy skarbow. Kto da

wiecej 08:00 Bogaty Dom

- Biedny Dom - program

paradok. 09:00 Dlaczego ja?

- serial paradok. 11:00 Trudne

sprawy - program obyczajowy

14:00 Policjantki i Policjanci

- serial paradok. 15:00 Na

ratunek 112 - serial obycz.
16:00 Policjantki i Policjanci

- serial paradok. 18:00 towcy

skarbow. Kto da wiecej 19:00

Policjantki i Policjanci - serial

paradok. 20:00 Uroczysko

- serial krym. 20:30

Sprawiedliwi - Wydziat

Kryminalny - serial policyjny
21:40 Jarhead: Zotnierz piechoty
morskiej - sens., USA, Wik.
Bryt., Niemcy, 2005 00:05 Krél
Skorpion 3: Walka o odkupienie
-sens., USA, 2011 02:25 Love
Island. Wyspa mitosci - reality
show 03:25 Lubig disco!
04:25 Top 10 - Lista Przebojow
05:30 Telezakupy TV Okazje

09:20 Opowiesci biblijne - historie
z Nowego Testamentu 09:45
Chce 2y¢ 10:00 Inf. dnia 10:15
Rozmowy niedok. 11:25 Myslac
Ojczyzna 11:35 Przyroda i ludzie
12:00 Aniot Pariski 12:03 Inf. dnia
12:20 W obronie paristwa prawa

12:50 Maty Katyri - Obz NKWD
w Trzebusce 13:20 Przeglad Tyg.
,Niedziela”13:30 Msza $w.
14:35Tam Ktos jest! 15:00 Po
stronie prawdy 15:50 Ma sie
rozumie¢ 16:00 Inf. dnia 16:10
7 wedka nad wode 16:35 Sl
ziemi 17:05 Akademia pro-life

17:30 Odpowiedzialni za Kosciot
17:55 Poczet Wik. Polakéw 18:00
Aniot Pariski 18:05 Inf. dnia 18:15
Rozmowy niedok. 19:25 Sw. na
kazdy dzier 19:30 Przyjaciele
i bohaterowie 20:00 Inf. dnia
20:20 Rézaniec 20:50 Gtos
Polski 21:00 Apel Jasnog. 21:20
Inf. dnia 21:40 Polski Punkt
Widzenia 22:00 Gtos serca 22:45
W géreckim domku ogrodnika
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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 24, utworza rozwigzanie - przystowie:

36

13

10

22 23 24

POZIOMO: 1) dodawanie; 2) typ nadwozia samochodu; 3) kobieta z
Ameryki Potudniowej; 4) dawny polski rzeczny statek wiostowy; 5)
pracujg w masarnii; 6) tworzy obrazy; 7) miasto Festiwalu Drogi
Snieznego Swiatta; 8) atenskie wzgorze z Partenonem; 9) rodzaj
silnika; 10) pieje o Swicie; 11) ptak od Swieta Dziekczynienia; 12)
moda w stylu prababki; 13) pokdj dla letnikdéw lub zotnierzy; 14)
obszar z Alaskg i Grenlandia; 15) peszy na scenie; 16) poker, bilard i
szachy; 17) boczna $ciana statku; 18) sezonowy spadek cen; 19)
ambulans; 20) centralna czes$¢ atomu; 21) wawoz, rodzaj doliny
rzecznej; 22) wigz szyputkowy; 23) inaczej o kaloszach; 24) sekrety
zawodu; 25) papierowa trgbka; 26) befsztyk z zéttkiem na surowo;

27) Ernst Moritz, pisarz; 28) rzeka na granicy Indii Pétnocnych i
Potudniowych; 29) wspotzatozyciel Eastman Kodak; 30) staropolska,
diuga meska szata wierzchnia; 31) Sali,byly prezydent Albanii; 32)
mieszka w Nepalu; 33) toskot, hatas, tomot; 34) klasa duzych, silnie
uzbrojonych okretéw; 35) popularny miod; 36) mieszkancy Iranu

PIONOWO: 1) wyrdb lutnika; 5) pisze lewa reka; 16) ogrdd oliwny; 20)
Medyna dawniej; 22) najwyzszy w Gorach Millera; 24) trenujg
zawodnikéw; 37) durowa lub molowa w muzyce; 38) Irlandia dla
irlandczyka; 39) panny i kawalerowie; 40) zastepuje aktora w filmie;
41) mieszkanka Zagrzebia; 42) pierwiastek Og; 43) mieszkanka

Balearow; 44) kobieta bedgca uosobieniem narodu francuskiego; 45)
argentynski taniec; 46) dawne budowle ze skrzydtami; 47) Teofil z
"Nad Niemnem" krewny Kiritow; 48) narodowy kwiat Korei Pétnocne;j;
49) stojgcy otwarty mebel z kilkoma poétkami; 50) Kurt z kryminatow
Henninga Mankella; 51) pomoc drogowa inaczej; 52) mniej niz hektar;
53) lekki, luzny zakiet; 54) stomka do drinkéw; 55) monter od pradu;
56) z ich ikry czarny kawior; 57) metal Ti; 58) potocznie jady trupie; 59)
imie Kanta, niemieckiego filozofa; 60) kon ze skrzyzowania
angielskiego z arabskim; 61) kieruje uczelnig; 62) Noriega, byly
dyktator Panamy; 63) ze skoczni; 64) poranna uzywka; 65) budowla
mysliwska pod lasem; 66) szabla samuraja, miecz
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9x9 w taki spo-s6b, aby w kazdym wierszu, w kazdej
olumnie i w kazdym z dziewieciu pogrubionych

Sprawdi Sie w SUDOKU: wypehij diagram

O

POZIOMO: 1) kupowany w ttusty czwartek; 7) przyrzad nawigacyjny z igta; 10) zatoga fodzi wioslarskiej; 11) chroni karoserie samocho-
du; 12) tiulowa w oknie; 13) biblijny symbol Boga; 14) czarny karciany kolor; 15) ptyn pod prysznic; 16) niejedna w atlasie; 18) pie$n ope-

15

o ©

czka; 33) ortograficzny w zeszycie; 34) lina do holowania statkdw; 35) w nich firanki; 36) duzy kamien; 37) sagsiadka Azjatki; 41) zatrzy-

muje sie na dworcu; 42) zotty narcyz; 43) flaga, chorggiew na statku. .
PIONOWO: 1) kietbasa zwinieta w krazek; 2) miedzy dopetniaczem a biernikiem; 3) ptynie przez Swietoszéw; 4) gtéwna tetnica; 5) Da- 2 9 8

rowa; 21) ze stolicg w Kopenhadze; 22) kasza z nieba; 23) niejedna w kotczanie; 26) ptat blachy lub papieru; 30) reczny pocisk z zawle- 8 9 1 2 7 3
miecki, polski aktor; 6) gtadka powierzchnia lodu; 7) korepetycje potocznie; 8) mieszkaniec Pragi; 9) stolica Korei Potudniowej; 16) czer- 5

wona planeta; 17) zapinany w samochodzie; 19) kraj z Pretorig i Kapsztadem; 20) przeszywa strzatg zakochanych; 24) nadajgca roz-

gtosnia; 25) do kupienia na gietdzie; 27) na czele wyzszej uczelni; 28) kawalerzysci, przybyli pod okienko; 29) dezerter, uciekinier; 30) 4 5 7 9 2

pomieszczenie z samochodem; 31) pierwiastek Ar; 32) jeden z muszkieterow u Aleksandra Dumasa; 38) kulszowa, bolesna choroba;

39) najdiuzsza rzeka Wtoch; 40) wagska dolina rzeczna. WYKRESLANKA: ukrylismy 20 nazw przypraw z catego
< Swiata. Wykreslisz je od gory do dotu, od lewej do prawe;j

35}/%&%;:@2&35!\" Nr 46 oraz na ukos: baharat, amchur, yvasabi, boldq, c_ebulg,

rzedami, utworza rozwiqzanie:(2024) chili, chrzan, curry, czosnek, harissa, hyzop, imbir, mirt,

kapary, kminek, kokum, koper, komosa, melisa, oregano:

Na diagramie ujawniliSmy wszys-
tkie samogtoski “Y”. Miejsce wpi-

su hasel do odgadniecia. Rozwia-
zaniem jest hasto z pol oznaczo-

nych kropka, czytanych rzedami.
Stuch, smak i wzrok; staropolska moc-

na wodka; instrument Chopina; koralo-
we, niebezpieczne dla statkéw; wierz-

ba szara inaczej; film grozy; szklanka
do piwa; stolica Norwegii; sztangi lub

zeba; duchy, widziadta, upiory; mata
porcja jedzenia, kes; byt nim Shrek;

pod kotem pociagu; nie trzy i nie piec;
dawne wygnanie z ojczyzny; zwiniety

Sledz w stoiku; spod ciemnej gwiazdy;
przeciwienstwo przodu; Reeves, kana-

dyjski aktor; Niziurski, autor "Ksiegi
urwisow"; inaczej czart, bies; mata ce-

bula przeznaczona do sadzenia; dun-
ska tragedia Szekspira; ostrostup lub

szescian; jest nim Diamentowa Liga;
Atlantycki lub Spokojny; SOS droga ra-

diowg; miasto z Akropolem; mazidto w
tozysku; flanca, rozsada, szczepka;

miasto ze zrédtem Warty; dzienne lub
¢my; gazety i czasopisma krocej; jest
nim inwentaryzacja; ksigzka z mapami;

Adam, stynny skoczek z Wisty; dyna-

mo przy rowerze; ciggta deszczowa
pogoda, plucha; chwyty gitarowe; bi-

blijny Kain dla Adama; przeptywa przez
Rzym.
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ASTMA JEST CZESTA CHOROBA PtUC,
KTORA POWODUJE SPORADYCZNE
TRUDNOSCI W ODDYCHANIU.
DOTYKA LUDZI W KAZDYM WIEKU

| CZESTO ZACZYNA SIE JUZ

W DZIECINSTWIE, CHOCIAZ MOZE
ROZWINAC SIE PO RAZ PIERWSZY
TAKZE U DOROSEYCH. OBECNIE NIE
MA NA NIA LEKARSTWA, ALE ISTNIEJA
PROSTE METODY LECZENIA, KTORE
MOGA POMOC W OPANOWANIU
OBJAWOW, TAK ABY NIE MIALY ONE
DUZEGO WPLYWU NA ZYCIE. S.2

| J——
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Ruch to zdrowie.
| klucz do dtugiego
| szczesliwego zycia
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Z astmq przez zycie

Jako nieszczesliwa posiadaczka astmy moge o niej
pisaé nie tylko na podstawie wiedzy specjalistéw,
ale takze doswiadczen wlasnych. A te sq mieszane.
Z jednej strony da sie z astmq zyé, $piewaé,
zwiedzaé $wiat i lataé samolotami. Z drugiej

— atak moze dopasé w najmniej spodziewanym
momencie, na przyktad na atenskim Pnyksie...

W skrocie

Astma jest czesta choroba
pluc, ktora powoduje spora-
dyczne trudno$ci woddycha-
niu. Dotyka ludzi w kazdym
wieku iczesto zaczyna sie juz
wdziecinstwie, chociaz moze
rozwinac si¢ po raz pierwszy
takze u doroslych. Obecnie
nie ma na nia lekarstwa, ale
istnieja proste metody le-
czenia, ktére moga pomodc
w opanowaniu objawow, tak
aby nie mialy one duzego
wplywu na zycie.

Objawy

Glowne objawy astmy to
gwizdzacy dzwiek podczas
oddychania — tzw. §wiszcza-
cy oddech, dusznoéé¢, ciasna
klatka piersiowa — wrazenie,
jakby zaciskala si¢ wokol niej
opaska, ado tego kaszel, naj-
czeéciej suchy. Czasami te
objawy moga si¢ chwilowo
nasilaé — nazywa sie to ata-
kiem astmy. Ale pamietajmy,
ze podobne objawy moze po-
wodowac kilka schorzen, dla-
tego wazne jest, aby postawié
wlasciwg diagnoze izastoso-
wac odpowiednie leczenie.

Astma w Polsce

Szacuje sie, ze w Polsce
choroby alergiczne moga
dotyczy¢ 40 proc. populacji,
czyli ok. 15 mln Polakow. Naj-
czestsza ich manifestacja jest
niezyt gérnych drog oddecho-
wych. Na drugim miejscu
znajduje si¢ astma, a za nig
atopowe zapalenie skory.

— Pod opieka Narodowego
Funduszu Zdrowia jest ok. 2
mln pacjentéw zprzewlekly-
mi postaciami astmy, przy
czym astma ciezka dotyczy
35-40 tys. —moéwi prof. Ma-
ciej Kupezyk zKliniki Chor6b
Wewnetrznych, Astmy i Aler-
gii Uniwersytetu Medycznego
wLodzi, ktory jest takze pre-
zydentem Polskiego Towarzy-

stwa Alergologicznego (PTA).

— Sa to osoby wymagajace

leczenia na piatym stopniu
farmakoterapii. Biorac pod
uwage epidemie chor6b
alergicznych, ktora obser-
wujemy na co dzien, warto
wspomnieé, ze widzimy coraz
wiecej nietypowych manife-
stacji alergii, ciezkich posta-
ci prowadzacych do wstrzasu
anafilaktycznego, alergii po-
karmowych i alergii na leki.
To istotny problem zpunktu
widzenia zdrowia publiczne-
go. Zalezy nam na tym, by
system opieki zdrowotnej byl
na to przygotowany.

Jednak nawet astma kla-
syfikowana jako lagodna
moze by¢ zagrozeniem dla
zdrowia i zycia. Jak podaje
prof. Karina Jahnz-Rozyk,
kierownik Kliniki Choréb
Wewnetrznych, Pneumono-
logii Alergologii i Immunolo-
gii Klinicznej wWojskowym
Instytucie Medycznym ikra-
jowa konsultantka w dzie-
dzinie alergologii, 30 do 37
proc. pacjentéw ztaka astma,
doznaje zaostrzenia choro-

by, 16 proc. jest zagrozonych
zgonem, a 15 proc. umiera.
Przyczyna zagrozenia jest
nieprzewidywalno$¢ czyn-
nikow takich jak ekspozycja
na pylki czy zanieczyszczenia
powietrza oraz niestosowanie
sie do zalecen lekarskich.

Leczenie

Astme leczy sie zwykle za
pomoca inhalatora — ma-
lego urzadzenia umozliwia-
jacego wdychanie lekow.
Gloéwne typy inhalatorow
to dorazne — stosowane
w razie potrzeby, aby szyb-
ko ina kroétki czas zlagodzié
objawy astmy, oraz zapobie-
gawcze — stosowane na co
dzien w celu zapobiegania
objawom astmy. Niektorzy
pacjenci musza takze braé
leki wpostaci tabletek.

Od 2022 r. leczenie astmy
w Polsce mozna prowadzié
w ramach opieki koordyno-
wanej zlekarzami podstawo-
wej opieki zdrowotnej, dzieki
czemu wPOZ mozemy otrzy-
ma¢ m.in. skierowanie na
spirometrie¢ oraz spirometrie
zproba rozkurczowa. Opieke
koordynowana uwzgledniono
takze wnajnowszych wytycz-
nych konsultanta krajowego
dotyczacych astmy w opiece
koordynowanej. Dokladnie
okreslono wnich m.in., kiedy
pacjent wymaga konsultacji

upulmonologa lub alergolo-
ga czy objecia specjalistyczna
opieka ambulatoryjna.

Obok diagnostyki (na bar-
dziej skomplikowane badania
nadal bedziemy potrzebowaé
skierowania od specjalisty),
porad i wizyt kontrolnych
wPOZ, pacjent zastma moze
liczy¢ takze na porady edu-
kacyjne (do 6 wroku) idiete-
tyczne (do 3 wroku), atakze
na wsparcie koordynatora.

Celem terapii jest uzyska-
nie kontroli nad choroba.
Zdaniem ekspertéw o ast-
mie dobrze kontrolowanej
mozna moéwic, gdy objawy
wystepujace w ciagu dnia
pojawiaja sie¢ mniej niz dwa
razy na tydzien, pacjent nie
budzi sie w nocy z powodu
atakéw choroby, potrzeba
zastosowania  doraznego
leczenia nie jest czestsza
niz dwa razy w tygodniu,
aktywno$¢ zyciowa chorego
za$ nie rézni sie znaczaco od
aktywnoSci osoby zdrowe;.
Gdy spelnione sg 2-3 z wy-
mienionych, kryteriéw mowi
sie o astmie cze$Sciowo kon-
trolowanej, agdy tylko jedno
— oniekontrolowanej.

Przyczyny i wyzwalacze

astmy

Astma jest spowodowana
obrzekiem  (zapaleniem)
drég oddechowych, ktore

NN\

transportuja powietrze do
iz phluc. To sprawia, ze rur-
ki sa bardzo wrazliwe, wiec
chwilowo si¢ zwezaja. Moze
sie to zdarzy¢ losowo lub po
ekspozycji na czynnik wy-
zwalajacy. Typowe wyzwa-
lacze astmy to alergie —na
przyklad na roztocza kurzu
domowego, zwierzeta lub
pylki, dym, zanieczyszczenia
izimne powietrze, ¢wiczenia
fizyczne oraz infekcje, takie
jak przeziebienie lub grypa.

Jak dtugo leczy sie astme?

U wielu oséb astma jest
choroba przewlekla, szczegol-
nie jesli po raz pierwszy roz-
winela sie wwieku dorostym.
U dzieci czasami zanika lub
poprawia sie w okresie na-
stoletnim, ale moze powrdcié
wpb6Zniejszym okresie zycia.
Objawy mozna zwykle kon-
trolowaé za pomoca leczenia.
Wiekszos¢ ludzi bedzie pro-
wadzi¢ normalne, aktywne
zycie, chociaz niektére osoby
z ciezsza astma moga miec
ciagle problemy.

Powiktania

Chociaz astme mozna zwy-
kle kontrolowaé, jest to na-
dal powazna choroba, kto-
ra moze powodowaé wiele
probleméw. Dlatego wazne
jest, aby przestrzega¢ planu
leczenia inie ignorowaé ob-
jawow, jesli sie nasilaja. Zle
kontrolowana astma moze
powodowaé problemy: uczu-
cie ciaglego zmeczenia, stabe
wyniki wpracy lub szkole lub
nieobecno$é, stres, lek lub
depresje, zaklocenia wpracy
iwypoczynku z powodu nie-
planowanych wizyt ulekarza
rodzinnego lub w szpitalu,
infekcje pluc z zapaleniem
pluc wlacznie, au dzieci na-
wet op6znienia wrozwoju lub
dojrzewaniu. Istnieje rowniez
ryzyko wystapienia ciezkich
atakow astmy, ktére moga
zagrazaé zyciu.

Maocdal

Maria iecka

Korzystatam z materiatow
NHS (UK), healthline.com
oraz Stowarzyszenia dzienni-
karze dla Zdrowia.

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0
ul. Tracka 5
10-364 Olsztyn

Maciej Matera
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Pawet Tomkiewicz ~ p.tomkiewicz@gazetaolsztynska.pl
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tel. 502 499 529
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tel. 604 408 305
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Ruch to zdrowie. | klucz do dtugiego | szczesllwego zycm

W dzisiejszym $wiecie, gdzie technologia utatwia
nam zycie na kazdym kroku, niestety coraz
tatwiej zapomniec o tym, jak wazny dla naszego
zdrowia jest ruch. Codzienne obowiqgzki, praca
przy biurku, spedzanie czasu przed ekranami
sprawiajq, ze nasza aktywnos¢ fizyczna

drastycznie maleje.

ktywnoé¢  fizyczna

odgrywa kluczowa

role w utrzymaniu

dobrego  zdrowia.
Ruch poprawia krazenie
krwi, wzmacnia serce ipluca,
pomaga utrzyma¢ prawidlo-
wa wage, a takze wzmacnia
mig$nie i stawy. Regularne
¢wiczenia pomagaja takze
obnizy¢ ryzyko wielu cho-
rob przewleklych, takich jak
nadci$nienie, cukrzyca typu
2, osteoporoza czy niekto-
re nowotwory.

Co wigcej, ruch wplywa
korzystnie na naszg psy-
chike. Aktywno$¢ fizyczna
sprzyja produkeji endorfin
—hormonéw szczescia, kto-
re poprawiaja nastrgj i po-
magaja wwalce ze stresem,

REKLAMA

lekiem czy depresja. Dzieki
temu czujemy sie¢ lepiej nie
tylko fizycznie, ale i psy-
chicznie.

— Nie musisz byé zawo-
dowym sportowcem, aby
czerpa¢ korzyéci z ruchu.
Kluczem do zdrowego stylu
zycia jest regularno$é, anie
intensywno$c¢ czy zaawanso-
wanie ¢wiczen. Kazda forma
ruchu ma pozytywny wplyw
na nasze zdrowie —od space-
r6w po intensywne treningi
na silowni — przypominaja
specjalisci.

Je$li nie przepadasz za wy-
sitkiem, zacznij od czego$
prostego, np. codziennych
spacer6w. Wystarczy 30 mi-
nut marszu dziennie, aby
poprawi¢ kondycje serca,

zwigkszy¢ wydolno$¢ pluc
ispali¢ nadmiar kalorii. Spa-
cery to doskonaly sposob na
wprowadzenie aktywnosci do
naszego codziennego zycia.

Dla tych, ktorzy wola bardziej
intensywny wysilek, bieganie
moze by¢ Swietnym wyborem.
Bieganie to forma ruchu, kt6-
ra angazuje niemal wszystkie
partie migéniowe, poprawia
wydolno$¢ organizmu ipoma-
ga wutrzymaniu odpowiedniej
masy ciala. Co wiecej, biegajac
na Swiezym powietrzu, spe-
dzamy czas na lonie natury,
co dodatkowo relaksuje idaje
poczucie odprezenia.

Jesli lubisz jazde na rowerze,
to rowniez $wietna forma ak-
tywnoéci, ktora pozwala nie
tylko na trening, ale ina odkry-
wanie nowych miejsc. Rower
to $wietny Srodek transpor-
tu, aregularna jazda pomaga
wzmocni¢ mieSnie nog, po-
prawi¢ rownowage ikondycje
SErcowo-naczyniowa.

Dla tych, ktoérzy wola, ¢wi-
czy¢ pod dachem, zajecia na
sitowni czy wklubach fitness
to doskonala opcja. Sitownie

oferuja szeroki wybor trenin-
gow - od zaje¢ cardio, przez
treningi silowe, po zajecia
grupowe, takie jak joga czy
pilates. Kazdy z pewnoscig
znajdzie co$ dla siebie, ardz-
norodno$¢ treningdéw pozwa-
la na utrzymanie motywacji
do regularnych ¢wiczen.
Najwazniejsze waktywnosci
fizycznej jest regularnosc. Nie
musisz codziennie spedzaé go-
dzin na sitowni - wystarczy, ze
wprowadzisz ruch do swojego
codziennego zycia. Wybierz
aktywnoé¢, ktora sprawia Ci
przyjemnos¢, i rob to syste-
matycznie. Mozesz zacza¢ od
30 minut dziennie, az czasem
stopniowo zwieksza¢ inten-
sywnos¢ idlugosé treningow.
Jesli masz trudnosci z wia-
czeniem ruchu do swojego
dnia, sproébuj malych zmian.
Zamiast jecha¢ winda, wy-
bierz schody. Zamiast krot-
Kkich tras samochodem, spré-
buj i8¢ pieszo lub na rowerze.
Nawet takie drobne zmiany
moga mie¢ pozytywny wplyw
na Twoje zdrowie. Naprawde
warto!

pixabay.com

tom
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- terapia punktow spustowych

- terapia manualna
- terapia powieziowa

- relaksacja poizometryczna

- redresja

- cwiczenia czynne,
czynno-bierne,
czynne z oporem itp.

- igtoterapia

(47, ~

- terapia falami uderzeniowymi

- taping sportowy i rehabilitacyjny,

trakcja szyjna petla Glissona

wyciag posredni kregu szyjnego
- terapia narzedziowa IASTM
- terapia ultraradzwiekami UD
- drenaz limfatyczny

(cwiczenia wykonywane pod okiem wykwalifikowanych trenerow )

Bogdan Wiktorski

bilitacja schorzen kregostupa (dyskopatia, rwa kulszowa itp.),

chordb ukiadu ruchu (zmiany zwyrodnieniowe stawdw np. biodra, kolana),
fokcia tenisisty, golfisty, ostrogi pietowej, profilaktyka kregostupa...

ATRAKCY]NE
CENY

MOZLIWOSC WYKUPIENIA BONOW
UPOMINKOWYCH

ZNIZKI | RABATY

przy zakupie wiekszej liczby zabiegow
(ustalane w gabinecie)

fot. freepik.com

Elblag, ul. sw. Ducha 3-7 (gmach biblioteki publicznej, Stare Miasto)
Kontakt telefoniczny i SMS pod nr. tel. 695-013-233

18924sezr-a-M
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Nie béjmy sie badan!

One mogq nas uratowad ;

Pazdziernik to szczegélny czas, ktéry przypomina
nam o znaczeniu profilaktyki raka piersi, a takze
innych nowotworéw. Profilaktyczne badania,
regularne kontrole oraz $wiadomo$é wtasnego
ciata to fundamenty zdrowia, ktére pozwalajg
nam unikngé powaznych konsekwenciji.

ak piersi jest jednym

z najczedciej diagno-

zowanych nowotwo-

row wsrod kobiet, ale
jego wczesne wykrycie daje
ogromne szanse na pelne
wyleczenie. Niestety, wiele
osob nadal unika regular-
nych badan, obawiajac sie
zlych wynikéw, bolu czy po
prostu samego kontaktu zle-
karzem. Tymczasem badania
takie jak mammografia, USG
piersi czy samobadanie sa
proste, nieinwazyjne i moga
uratowac zycie.

REKLAMA

Programy profilaktyczne sa
dostepne dla kazdej kobiety
w okre§lonych grupach wie-
kowych. Warto znich korzy-
sta¢, poniewaz badania sg
bezplatne idostepne wwielu
placowkach na terenie cale-
go kraju. Regularne kontrole
pomagaja wykry¢ zmiany no-
wotworowe w najwczesniej-
szym stadium, gdy leczenie
jest najskuteczniejsze.

Czestym powodem unika-
nia badan jest strach - przed
bélem, diagnoza, niepewna
przyszloScia.  Tymczasem

strach ten moze nas dopro-
wadzi¢ do sytuacji, w ktorej
leczenie stanie sie o wiele
trudniejsze, aszanse na pelne
wyleczenie mniejsze. Warto
pamietac, ze diagnoza raka
nie oznacza konica. Obecnie
medycyna dysponuje wie-
loma metodami leczenia,
ktéore moga prowadzi¢ do
catkowitego wyleczenia lub
znaczacego przedluzenia zy-
cia wdobrej jakosci.
Choroba nowotworowa nie
powinna by¢ powodem do
wstydu. Coraz wiecej o0sob,
ktore przeszly przez leczenie,
decyduje si¢ otwarcie mowi¢
oswojej walce, dajac innym na-
dzieje imotywacje do dzialania.
Kazdy znas ma prawo do zdro-
wia, a wezesna diagnoza daje
szanse na powr6t do pelni sil.
W walce zchoroba nowotwo-
rowa, kluczowe jest wsparcie

bliskich. Pacjenci, ktorzy moga
liczy¢ na pomoc ze strony ro-
dziny iprzyjaciol, owiele lepiej
znosza, trudy leczenia i maja
wigksza motywacje do walki.
Jednak oprocz wsparcia z ze-
wnatrz, rOwnie istotna jest sila
psychiki chorego. Silna wola
walki, pozytywne nastawienie

oraz wiara w skuteczno$é le- .

czenia maja ogromny wplyw
na przebieg terapii.

Psychika odgrywa kluczo-
wa role wprocesie zdrowie-
nia. Badania pokazuja, ze
osoby z pozytywnym nasta-
wieniem czeSciej osiagaja
lepsze wyniki leczenia. Dla-
tego tak wazne jest, aby nie
poddawacé sie, szukaé wspar-
cia psychologicznego, atakze
korzysta¢ z grup wsparcia,
gdzie mozna spotkac osoby,
ktore przeszly przez podob-
ne doswiadczenia.

Cho¢ pazdziernik to mie-
sigc poSwiecony szczegblnie
profilaktyce raka piersi, nie
mozna zapomina¢ o innych
nowotworach, ktoére row-
niez mozna wczeSnie wykry¢
dzieki regularnym badaniom.
Kolonoskopia, cytologia, ba-
dania dermatologiczne - to
tylko niektére z nich. Warto
korzysta¢ z dostepnych pro-
gramow profilaktycznych inie
zwleka¢ zbadaniami.

Ale nie zapominajmy o in-
nym, podstawowym badaniu,
jakim jest morfologia krwi.
Dostarcza wielu cennych
informacji o stanie naszego
zdrowia. Regularne wyko-
nywanie morfologii pozwala
wykry¢ weze$nie potencjalne
problemy zdrowotne takie
jak anemia, stany zapalne,
infekcje czy wla$nie choroby
nowotworowe, zanim pojawia
sie objawy. tom

PIERWSZY KROK KU ZDROWSZEMU ZYCIU — PUNKTY POBRAN
ALAB LABORATORIA W ELBLAGU, ELKU, WEGORZEWIE | GOtDAPI

ALAB laboratoria to og6lnopolska sie¢ nowoczesnych laboratoriow diagnostycznych, oferujgca ponad 3500 réznych badan. W ofercie znajduja sie zardwno podstawowe badania,
takie jak morfologia krwi, jak i bardziej zaawansowane testy, obejmujgce m.in. nietolerancje pokarmowe, markery nowotworowe, badania genetyczne, prenatalne, diagnostyke
autyzmu, boreliozy oraz alergii.

W Elblagu zapraszamy do punktéw pobran przy ul. 3 Maja 12-14 , ktéry jest
czynny w dni powszednie od godz. 7:00 do 11:00, a przy ul. Jana Pawla II 1/B,
ktory jest czynny w dni powszednie od godz. 7:00 do 12:00.

Natomiast w Elku dostepne sg dwa punkty pobran ALAB laboratoria, ktére
mieszczg si¢ przy ul. Tuwima 20/u7 oraz ul. KoSciuszki 1. W punkcie pobran przy
ul. Tuwima realizowane sa bezptatne badania w ramach programu Profilaktyka 40
PLUS. To miejsce, gdzie kazdy mieszkaniec Elku i okolic moze w sposéb komplek-
sowy i profesjonalny zadbac o swoje zdrowie. Posiadamy réwniez punkty pobran
w Wegorzewie przy ul. Armii Krajowej 3A, i Goldapi przy ul. Stonecznej 9. W tych
punktach réwniez mozna skorzystac z bezptatnych badan Profilaktyka 40 PLUS.
Regularne badania krwi to nie tylko rutyna, ale przede wszystkim klucz do
swiadomej troski o zdrowie. Podstawowe badania krwi oraz systematycz-
ne badania profilaktyczne mogq pomdc wyRry¢ wiele chorob, ktore na wcze-
snym etapie rozwoju przebiegajq bezobjawowo. Wezesna diagnostyka pozwa-
la na szybkie wdrozenie leczenia i skuteczng terapie — podkre§la diagnosta

z ALAB laboratoriow.

W punktach pobran ALAB laboratori6w dostepne sa réwniez roéznorodne
akcje profilaktyczne, umozliwiajgce wykonanie szerokiego zakresu badan,

co pozwala na kompleksowg oceng stanu zdrowia.

Pelny zakres godzin pracy punktéw pobran dostepny jest na stronie
www.alab.pl, a stworzone przez Pafistwa wlasne pakiety badan sg réwniez moz-
liwe do zakupu na stronie https://sklep.alablaboratoria.pl/badania?punkty id-

=9717 &category=Wszystkie+badania.

Dbajmy o swoje zdrowie!

.}\ ALAB /200210102

Punkty Pobran
blisko Ciebie
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Zadbajmy nie tylko o zdrowie fizyczne, c:le | psychlczne

O ile dbanie o ciato czesto wydaje sie nam
oczywiste — poprzez zdrowq diete, regularne
éwiczenia czy wizyty u lekarza - to czesto
zapominamy, ze nasza psychika réwniez potrzebuje
regeneracji. Jednym z kluczowych elementéw
dbania o zdrowie psychiczne jest odpoczynek.

asza psychika, po-

dobnie jak cialo,

potrzebuje czasu

na regeneracje. Bez
odpowiedniego odpoczynku
narazamy si¢ na wyczerpanie
emocjonalne, stres, a nawet
wypalenie zawodowe. Odpo-
wiedni odpoczynek pozwala
nam naladowaé baterie, zre-
dukowac napiecie ipoprawic¢
nastrdj. Ale aby odpoczaé
w pelni, warto zastanowié
sie¢ nad tym, jak spedzamy
wolny czas.

Czesto wydaje nam sie, ze
wystarczy usia$é¢ przed tele-
wizorem. Ale bierne formy
odpoczynku, takie jak ogla-
danie seriali czy przegladanie
mediéw spoleczno$ciowych,
nie przynosza nam prawdzi-

REKLAMA

wego odprezenia. Co wiecej,
moga nas dodatkowo przy-
tlacza¢ nadmiarem bodzcow
i informacji. Kluczem do
zdrowego odpoczynku jest
zmiana otoczenia i aktyw-
nos$é, ktora pozwala oderwaé
sie od rutyny.

Wyjazd do miejsca, ktd-
re sprzyja relaksowi, po-
zwala nam oderwaé sie od
codziennych  obowigzkow
i zmartwien. Jednym z ta-
kich miejsc moga by¢ hote-
le oferujace szeroka game
ustug relaksacyjnych, takich
jak SPA, baseny czy zajecia
fitness wwodzie.

Hotele ze SPA to idealne
miejsca, ktore tacza w sobie
odprezenie i dbaloé¢ o cialo
oraz umysl. Korzystajac zma-

sazy, saun czy jacuzzi, moze-
my pozwoli¢ sobie na glebo-
kie odprezenie. Arelaksujace
zabiegi nie tylko poprawiaja
nasze samopoczucie, ale tak-
ze pomagaja wredukcji stre-
su, bolu mieéniowego oraz
napiecia emocjonalnego.
Baseny i zajecia w wodzie
sg rowniez doskonala forma
aktywnego wypoczynku, kto-
ra jednoczes$nie sprzyja rege-
neracji fizycznej i psychiczne;j.
Woda ma naturalne wlasci-
woéci relaksacyjne —unoszac
cialo, redukuje obciazenie
stawOw imie$ni, co sprawia,
ze nawet osoby zproblemami
zdrowotnymi moga korzystaé
zjej dobrodziejstw. Plywanie
czy aquaaerobik to rowniez

Swietny sposdb na poprawe .

kondycji fizycznej, a jedno-
cze$nie okazja do odpreze-
nia umystu.

Regularne korzystanie zta-
kich form relaksu przynosi
wiele korzys$ci zdrowotnych:

* Redukcja stresu -zmiana
otoczenia, relaksujqce zabiegi
oraz kontakt znaturg twodq

Fot. pixabay

pomagajq obnigyé poziom
kortyzolu, hormonu stresu.

e Lepsza jako$é snu - dzie-
ki aktywnemu wypoczynko-
wi nasze ciato jest zmeczone
w zdrowy sposob, co sprzyja
lepszemu iglebszemu snu.

» Poprawa samopoczucia
- kontakt z wodq, masaze
oraz aktywno$é fizyczna
stymulujq wydzielanie
endorfin, czyli hormonéw
szezescia, ktore wplywajq
na nasz nastroj.

» Wzmocnienie ukladu od-
pornosciowego - regularne
wigyty w saunie, cwiczenia
wwodzie 1odpowiednia rege-
neracja wgmacniajq naszq
odpornosé, co jest szczegolnie
wazne w okresie jestenno-
-gimowym.

Nie kazdy znas potrzebuje
tego samego rodzaju odpo-
czynku. Dla jednych ideal-
nym relaksem bedzie wyjazd
do hotelu ze SPA, dla innych
-wypad na lono natury, zdala
od miejskiego zgietku. Wazne
jest, aby znalez¢ forme relak-
su, ktéra najbardziej nam od-
powiada iktéra pozwoli nam
na regeneracje zarowno ciala,
jak iumystu.

Jesli czujesz, ze codzien-
ne obowiazki zaczynaja Cie
przerastaé, sprobuj zaplano-
wac krotki wyjazd do miej-
sca, ktore oferuje aktywne
formy wypoczynku. Nawet
kroétki wyjazd moze zdzialaé
cuda dla Twojego samopo-
czucia!

opr. tom

s
' "l %:lAZA STAWY,
wF WZAI\!I’ACNIA MIESNIE,
JEST NAJLEPSZAREHABILITACIA |

Aqua SPA

Hotel Mtyn w Elblagu
ul. Kosciuszki 132

AQUA SPA & RESTAURACIA

Zacheca4 i poleca ruch w wodzie

MLEYN

HOTEL

W ELBLAGU

PRZYIDZ NA AQ.UA EITINESS
LUB CWICZ SAMODZIELNIE
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CENTRUM RADIOTERAPII

NnU-NMeda

grupa

Centrum
Radioterapii
i Onkologii
Elblqg

| ONKOLOGII W ELBLAGU

Naszym celem jest zapewnienie pacjentom nowoczesnej, profesjonalnej opieki medycznej

W leczeniu chorob nowotworowych oraz nienowotworowych. Centrum Radioterapii i Onkologii
w Elblagu to miejsce, gdzie nowoczesna technologia spotyka sie z indywidualnym
podejsciem do kazdego pacjenta.

To nowoczesny osrodek specjalizujacy sie w radioterapii, oferujgcy zaawansowane metody leczenia zaréwno W warunkach ambu-
latoryjnych, jak i szpitalnych. Pacjenci zakwalifikowani do leczenia ambulatoryjnego mogg skorzystac z bezptatnego transportu lub
zakwaterowania w hotelu z wyzywieniem. W przypadku potrzeby hospitalizacji pacjenci s kierowani na 0ddziat Radioterapii, gdzie
moga liczyc na opieke na najwyzszym poziomie.

WSKAZANIA
DO RADIOTERAPII:

Centrum oferuje radioterapie w leczeniu szerokiego spek-

trum nowotworow, takich jak:

- rak piersi,

- nowotwory narzadow gtowy i szyi,

- nowotwory osrodkowego uktadu nerwowego,

- rak ptuca, optucnej i srédpiersia,

- nowotwory uktadu pokarmowego,

- nowotwory uktadu moczowo-ptciowego,

- nowotwory kosci i tkanek miekkich,

- przerzuty do kosci, mozgu, ptuc oraz narzadow jamy
brzuszne;j.

Radioterapia znajduje rowniez zastosowanie w leczeniu

chorab nienowotworowych, takich jak:

- wytrzeszcz gatek ocznych (orbitopatia) w przebiegu cho-
roby Gravesa-Basedowa,

— zespot bolesnego barku,

- agresywne wtoknienie (radioterapia uzupetniajaca po
operacji),

—tokiec tenisisty i golfisty,

- przykurcz rozciegna dtoniowego,

- ostrogi pietowe,

- rogowiak,

- zapalenie sciegna Achillesa,

- kostnienie pozakostne (przed lub po zabiegu operacyj-
nym),

- bolesne naczyniaki kregow,

- choroba Ledderhose'a (wtdkniakowatos¢ guzkowata roz-
ciegna podeszwowego).

PORADNIE SPECJALISTYCZNE

PORADNIA ONKOLOGICZNA
To pierwsze miejsce kontaktu pacjenta z lekarzem onko-
logiem, dostepne bez potrzeby posiadania skierowania.
Zalecane jest jednak przyniesienie wstepnych wynikow ba-
dan, ktore moga sugerowac chorobe nowotworowa. Nasze
poradnie onkologiczne dziataja w Elblagu, tawie, Ostrodzie
i Dziatdowie.

PORADNIA CHIRURGII ONKOLOGICZNE)J
Pacjenci, ktérzy potrzebuija konsultacji w zakresie chirurgii
onkologicznej, musza posiadac skierowanie. Poradnie tej
specjalizacji funkcjonuja w Dziatdowie i Ostrodzie.

PORADNIA HEMATOLOGICZNA
Specjalizuje sie w profilaktyce oraz wczesnym wykrywaniu
choréb uktadu krwiotworczego u dorostych. Do poradni he-
matologicznej wymagane jest skierowanie od lekarza POZ
lub innej poradni specjalistycznej (wypis ze szpitala nie jest
wystarczajacy).

KOORDYNATORZY DILO
- SZYBKA SCIEZKA
ONKOLOGICZNA

Pacjentow z podejrzeniem zmian onkologicznych otacza-
my kompleksowa opieka. Nasz zespot koordynatorek le-
czenia onkologicznego zapewnia petne wsparcie, organizu-
jac diagnostyke i leczenie, a takze towarzyszac pacjentowi
na kazdym etapie terapii. Dzieki temu kazdy pacjent moze
liczy¢ na ptynny przebieg procesu leczenia, z petnym zaan-
gazowaniem i opieka na kazdym kroku.

PAZDZIERNIK 2024 | GAZETA PACJENTA | REKLAMA | {

Centrum
‘ ' Diagnostyki
- Obrazowej
NU med i

Centrum Radioterapii i Onkologii w Elblagu dysponuje wy-
sokospecjalistycznymi pracowniami diagnostyki obrazo-
wej. Oferowane przez nas ustugi wykonywane s zarowno
w ramach umowy z Narodowym Funduszem Zdrowia, jak
i komercyjnie w ramach umow np. z: PZU, MEDICOVER,
LUX MED. Wykonujemy réwniez badania w ramach Pakietu
Onkologicznego (chorzy z kartg DILO majg przyspieszona

procedure diagnostyczna).

TOMOGRAFIA REZONANS
KOMPUTEROWA: MAGNETYCZNY:
-serca - serca
- gtowy - gtowy
- szyi —-szyi
- klatki piersiowej / HR - piersi
- miednicy - miednicy
- jamy brzusznej - jamy brzusznej
- angiografia - stawow (kolanowy;,
barkowy, biodrowy i inne)
- kregostupa
- angiografia
- enterografia

CENTRUM RADIOTERAPII | ONKOLOGII, 82-300 Elblag, ul. Krdlewiecka 146

(wjazd od strony ul. Marymonckiej), tel. 55 235 89 53
Wszystkie Swiadczenia medyczne w Szpitalach Grupy NU-MED S.A. 53 BEZPLATNE,
Swiadczone na podstawie kontraktu z Narodowym Funduszem Zdrowia.
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Zdrowa dieta to dobre somopoczuae zwtaszcza |esieniq

Odpowiednia dieta odgrywa kluczowq role

w utrzymaniu naszego organizmu w dobrej kondyciji.
To, co jemy, ma bezposredni wptyw na nasze
zdrowie, samopoczucie i odpornosé. Szczegdlnie
wazne staje sig to jesieniq, kiedy nasze ciato
narazone jest na rézne infekcje i przezigbienia.

asza dieta to pali-
wo dla organizmu.
Jesli dostarczamy
sobie odpowiednich
sktadnikow odzywczych, nasz
organizm funkcjonuje spraw-
nie, a my czujemy sie pelni
energii. Zdrowe odzywianie
to przede wszystkim wybiera-
nie naturalnych, nieprzetwo-
rzonych produktéw, ktore sa
bogate wwitaminy, mineraly
i przeciwutleniacze. To one
wspieraja nasz uklad odpor-
nosciowy, poprawiaja meta-
bolizm i wplywaja na nasza
zdolnoé¢ do radzenia sobie
zcodziennymi wyzwaniami.
Nasze potrzeby zywieniowe
zmieniaja sie wzaleznoéci od
pory roku. Jesienig i zima,
kiedy temperatury spada-

REKLAMA

ja, a nasze ciala sg bardziej
narazone na infekcje, warto
szczegblnie zadbac¢ o diete
wzmacniajacag odpornosc.
Sezonowe produkty, takie
jak dynie, marchewki, buraki
czy kapusta, sg nie tylko la-
two dostepne, ale takze pel-
ne skladnikéw odzywezych,
ktéore pomagaja naszemu
organizmowi walczy¢ z prze-
zigbieniami iinfekcjami.
Jesienia warto postawic
na cieple, rozgrzewajace po-
trawy, ktore dostarcza nam
energii na caly dzieh. Zupy
na bazie warzyw, pelnoziarni-
ste kasze czy potrawy bogate
wbialko roslinne i 1zw16rzece
sa idealnym rozwiazaniem.
Do tego warto dolaczy¢ przy-
prawy o wla$ciwoéciach roz-

grzewajacych, takie jak imbir,
kurkuma czy cynamon, ktore
dodatkowo wspieraja nasz
uklad odpornosciowy.
Odpowiednia dieta powin-
na by¢ takze dostosowana do
naszego trybu zycia i poziomu
aktywnoSci fizycznej. Osoby,
ktore regularnie uprawiaja
sport, maja inne potrzeby
Zywieniowe niz osoby pro-
wadzace siedzacy tryb zycia.
Sportowcy potrzebuja wiek-
szej iloSci bialka, aby wspie-
raé regeneracje miesni, oraz

weglowodanéw, ktore dostar- -

czaja energii do treningdw.
Natomiast osoby pracujace
za biurkiem powinny sku-
pi¢ sie na lekkiej, ale bogatej
wskladniki odzywcze diecie,
aby unikna¢ nadmiernego
przyrostu masy ciala.
Roéwniez nasz wiek i stan
zdrowia powinny wplywac
na wybo6r odpowiednich pro-
duktéw. Osoby starsze, ktore
czesto maja, problemy zukla-
dem trawiennym, powinny
unika¢ ciezkostrawnych po-
traw i skupié¢ sie na lekkich,

Fot. Freepik

bogatych wblonnik daniach.
Zkolei osoby borykajace sie
z chorobami przewleklymi,
takimi jak cukrzyca czy nad-
ci$nienie, powinny skonsulto-
wacé swoja diete zdietetykiem,
aby dostosowac jg do swoich
indywidualnych potrzeb.

W dzisiejszym tempie zycia
latwo jest siegnac po gotowe,
przetworzone jedzenie. Jed-
nak to, co szybkie, nie zawsze

jest zdrowe. Przetworzona
zywnoS$c¢ czesto zawiera duze
iloSei cukréow, thuszezow trans
isoli, co moze prowadzi¢ do
otyloéci, chordb serca czy
probleméw z cukrzyca. Na-
tomiast naturalne produkty
dostarczaja nam niezbednych
skladnikéw odzywcezych, kto-
re pomagaja utrzymac zdro-
wa mase ciala, dbaja onasza
skore, wlosy 10goélne samopo-

czucie. Dlatego warto posta-
wi¢ na samodzielne przygo-
towywanie positkow wdomu.
Dzigki temu mamy pelna
kontrole nad tym, co trafia
na nasz talerz. Wybierajac
$wieze, naturalne produkty,
nie tylko dbamy o swoje zdro-
wie, ale takze mamy pewnoS¢,
ze dostarczamy organizmowi
to, czego potrzebuje.

tom
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Eksperci w reedukacji zywieniowej

Elblqg, Batuckiego 9a (pasaz)
tel. 500-164-057
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Akcja profilaktyczna
»1rzy kroki do zdrowia”

Wiekszosc z nas zgodzi sie co do tego, ze zdrowie jest najwazniej-
sze. Bedac zdrowymi, jestesmy w stanie pracowac, uczyc sie, bawic
albo zbierac zyciowo wazne i potrzebne nam doswiadczenia. Czy
wiemy, jak dbac o nasze zdrowie, by dtugo sie nim cieszyc i byc
z bliskimi nam osobami mozliwie jak najdtuzej? Do 29 listopada
br. Diagnostyka organizuje ogolnopolska akcje profilaktyczna o na-
zwie ,Trzy kroki do zdrowia”. W Elblagu mozemy z niej skorzystac
w siedmiu punktach pobran, a w Braniewie w czterech.

KROK PIERWSZY: DIETA | AKTYWNY TRYB ZYCIA

Media spotecznosciowe, reklamy telewizyjne, ulotki w gabinetach lekarzy
i dietetykow, czasopisma w aptekach zwracaja w ostatnim czasie uwage na zdrowy styl
zycia jako klucz do osiagniecia zdrowia i pozadanej sylwetki. Faktycznie, odpowiednio
skomponowana dieta i wtasciwa dawka ruchu to podstawowe elementy zapewniajace
komfort naszego samopoczucia, nie tylko w kontekscie fizycznym, ale takze psychicz-
nym. Dlaczego?

Spozywane przez nas positki zapewniajg nam nie tylko energie do codziennego funk-
cjonowania, ale stanowig takze Zrodto witamin i mineratéw, prebiotykdw i organizmoéw
probiotycznych (dobroczynnych grzybow i bakteri).

RUCH
Przeglady systematyczne pokazaty, ze osoby, ktore uprawiaja dowolng forme sportu,
ciesza sie dtuzej zdrowiem fizycznym i psychicznym, buduja takze wiecej spotecznych
relacji niz osoby prowadzace nieaktywny, siedzacy tryb zycia. Wysitkiem fizycznym
moze byc dowolny rodzaj aktywnosci, poczawszy od wyczynowego uprawiania sportu,
przez rekreacyjne ptywanie, nordic walking az po intensywniejszy spacer z psem.

KROK DRUGI: PRZEMYSLANA PROFILAKTYKA

Profilaktyka to, najprosciej ttumaczac, dziatania podejmowane, zanim cos sie wyda-
rzy. W odniesieniu do zdrowia forma profilaktyki sa kontrolnie wykonywane bada-
nia, takze w sytuacji, w ktorej nie odczuwamy niepokojacych objawow. Przyktadem
bardzo korzystnej formy profilaktyki dla naszego zdrowia sa badania laboratoryjne.
Wykonywane regularnie pozwalaja na wykrycie zaburzen, ktore jeszcze nie wyge-
nerowaty doskwierajacych objawow klinicznych, a ktore na wczesnym etapie za-
awansowania sa mozliwe do catkowitego wyleczenia. Zaburzenia, o ktorych mowa,
to m.in. nieprawidtowosci w gospodarce weglowodanow, poprzedzajace zachorowanie
na cukrzyce (mozliwe do wykrycia przez proste oznaczenie stezenia glukozy), albo za-
burzenia lipidowe, ubiegajace incydenty sercowo-naczyniowe, czyli zawat serca i udar
mozgu (wykrywane za pomoca lipidogramu).

KROK TRZECI: MADRA SUPLEMENTACIJA

Nieprzemyslana suplementacja moze przyniesc¢ wytacznie negatywne skutki dla zdro-
wia. Przedawkowanie witamin lub mineratow, takze adaptogendw, czesto pociaga za
soba konsekwencje gorsze w pordwnaniu do ich niedoborow. Zanim siegniemy po su-
plement, powinnismy sprawdzic, czy suplementacja jest nam niezbedna. Jak to zrobic¢?
W tym takze pomoga nam wtasciwie dobrane badania laboratoryjne.
W jesiennej akgji profilaktycznej znajdziemy cztery pakiety: podstawowy, kompleksowy,
premium i uzupetniajacy. Pierwsze trzy pomagaija sprawdzi¢ ogolny stan zdrowia, za-
wieraja m.in. takie badania jak morfologia krwi, ferrytyna, witamina B12, TSH, fT4, anty-T-
PO, anty-TG, proby watrobowe, kreatynina, kwas moczowy, lipidogram, glukoza, hemo-
globina glikowana HbATc, CRP ilosciowo, witamina D metabolit 25(0H), wapn. Natomiast
o tym, co i jak suplementowac, informuja wyniki badan pakietu uzupetniajacego. Ceny
pakietow odpowiednio wynosza: podstawowy 189 zt, kompleksowy 299 zt, premium
429 zt, uzupetniajacy 219 zt* plus ustugi pobrania — mozna je nabyc¢ w e-sklepie https://
diag.pl/sklep/ iw punktach pobran.

* W pakiecie badania do -45%. Suma cen badan wchodzacych w sktad pakietu zostata obli-
czona na podstawie stacjonarnego cennika z Warszawy.

Diagnostyka+*

Akcja edukacyjno-profilaktyczna

Jesien na plus+

)

Zatroszcz sie z’ nami o Swoje zdrowie

badania w pakietach
do -45%

Badania w ramach akcji profilaktycznej
wykonasz w punktach pobrari Diagnostyki:

Elblag Braniewo

al. Jana Pawta Il 1/E ul. Armii Krajowej 52b

pl. Dworcowy 4 ul. Franciszka Stefczyka 11
ul. 1 Majat ul. S. Zeromskiego 14a

ul. Chetmonskiego 8d ul. Tadeusza Kosciuszki 79

ul. Gdyriska 51
ul. Grobla Sw. Jerzego 5/ U1
ul. Nowowiejska 7

Szczegoty i regulamin na stronie
https://diag.pl/pacjent/trzy-kroki-do-zdrowia/
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