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KONSULTACJE W SPRAWIE ULICY WSCHODNIEJ
W środę, 30 października, o godz. 17 w staromiejskim ratuszu odbędą się konsultacje społeczne dotyczące 

przebiegu nowego połączenia drogowego pomiędzy ulicą Sybiraków a ulicą Wschodnią.

W czwartek, 24 paździer-
nika, przed Sądem 
Rejonowym w  El-

blągu rozpoczął się proces by-
łego pracownika Wojewódz-
kiego Szpitala Zespolonego 
w Elblągu.

Dariusz C. został oskarżony 
o to, że w nieustalonym termi-
nie w krótkich odstępach cza-
su przechowywał na laptopie, 
dysku zewnętrznym oraz w te-

lefonie w celu rozpowszech-
nienia 275 plików grafi cznych 
i  fi lmowych przedstawiają-
cych treści pornograficzne 
z udziałem małoletnich oraz 
treści związane z posługiwa-
niem się zwierzęciem. Miał 
też za pośrednictwem inter-
netu rozpowszechnić je w po-
staci 5 plików grafi cznych.

Oskarżony 62-latek praco-
wał w  Wojewódzkim Szpi-

M
i e s z k a n k o m 
i  mieszkańcom 
Elbląga zostaną 
zaprezentowane 

opracowane warianty sko-
munikowania południowo-
-wschodnich obszarów 
Elbląga z  północnymi 
dzielnicami, co jest ważne 
szczególnie w celu popra-
wy dostępności i  skróce-
nia czasu przejazdu służb 

ratowniczych —  poinfor-
mowała Adrianna Kuzko 
z  biura prasowego elblą-
skiego ratusza.

I dodała: — Zgodnie z za-
powiedziami będziemy sze-
roko konsultować ten temat 
z  różnymi środowiskami, 
w tym z osobami, które pod-
czas realizacji pierwszego 
etapu budowy ulicy zaini-
cjowały protesty.

Elbląski ratusz zapewnia, 
że, efektem konsultacji ma 
być wypracowanie opty-
malnych rozwiązań wyko-
rzystanych potem podczas 
realizacji inwestycji, które 
uwzględnią ważne i uzasad-
nione interesy społeczne.

Pierwszy odcinek ulicy 
Wschodniej, prowadzący je-
dynie do leśniczówki, został 
oddany do użytku w  paź-

dzierniku ubiegłego roku, by 
już 1 listopada stać się par-
kingiem dla osób odwiedza-
jących pobliską nekropolię. 
Koszt realizacji inwestycji 
wyniósł ponad 14 milionów 
złotych. Plany związane 
z budową tej arterii — przy-
pomnijmy —  od początku 
budziły w Elblągu kontro-
wersje. Kiedy ogłoszono 
pierwszy etap realizacji in-

Rzeczniczka prasowa 
Prokuratury Okrę-
gowej w  Elblągu Ewa 

Ziębka poinformowała, że 
46-latek, który został aresz-
towany w czerwcu tego roku, 
miał się dopuścić tzw. innych 
czynności seksualnych wo-
bec 9 dziewczynek.

— Dziewczynki uczest-
niczyły w zorganizowanej 

w klubie imprezie urodzi-
nowej. W jednej z sal z kon-
soli didżejskiej puszczana 
była muzyka przez teraz 
aresztowanego mężczyznę. 
Dziewczynki powiedzia-
ły rodzicom, że pod pre-
tekstem pokazywania, jak 
działa taka konsola, były 
zapraszane za nią i tam do-
chodziło do niewłaściwych 

zachowań —  powiedziała 
prokurator Ziębka.

Dziewczynki poinfor-
mowały o  wszystkim ro-
dziców, a  ci zawiadomili 
policję. DJ uciekł z klubu, 
gdy przyjechali munduro-
wi, ale w  krótkim czasie 
został zatrzymany. Do sta-
wianych mu zarzutów się 
nie przyznał.

— W  trakcie ostatnich 
przesłuchań dzieci ujawnio-
no okoliczności wskazujące 
na konieczność przesłucha-
nia kolejnych 2 dziewczynek, 
które również mogą okazać 
się pokrzywdzonymi w spra-
wie. Kontynuowane są także 
inne czynności dowodowe 
— w szczególności badanie 
plików zabezpieczonych 

w telefonach komórkowych 
podejrzanego — poinformo-
wała rzeczniczka.

Wobec mężczyzny na-
dal stosowany jest środek 
zapobiegawczy w  postaci 
tymczasowego aresztu. Po-
stanowieniem z 18 września 
2024 roku Sąd Rejonowy 
w  Elblągu przedłużył jego 
stosowanie do 20 grudnia 

2024 roku.Podejrzany był 
zatrudniony w klubie, w któ-
rym odbywała się impreza 
urodzinowa. Na co dzień 
pracował w restauracji, a w 
dniu feralnych urodzin wy-
jątkowo — w ramach zastęp-
stwa za nieobecnego w pracy 
etatowego didżeja — zajął 
się puszczaniem muzyki. 

 RED.

CO SIĘ STAŁO PODCZAS IMPREZY URODZINOWEJ?
Sąd w Elblągu przedłużył areszt 46-letniemu mężczyźnie, który w czerwcu podczas imprezy urodzinowej miał zapraszać dziewczynki za konsolę 

didżeja pod pretekstem pokazywania, jak ona działa, i zachowywać się wobec nich w niewłaściwy sposób.

BYŁY PIELĘGNIARZ STANĄŁ 
PRZED SĄDEM

Ruszył proces byłego pracownika Wojewódzkiego Szpitala 
Zespolonego w Elblągu. Będzie się toczył za zamkniętymi 

drzwiami. Mężczyzna miał posiadać i rozpowszechniać 
pornografi ę z udziałem dzieci oraz treści związane 

z posługiwaniem się zwierzęciem.

westycji, w mieście zawrzało. 
Były petycja i transparenty, 
które mówiły: „Tu powstanie 
obwodnica” i  „Nie chcemy 
tu obwodnicy”. Ostatecznie 
po protestach społecznych 
drugi etap budowy został 
wstrzymany. Dodatkowo 
w kasie miasta nie było środ-
ków na ten cel. Dziś temat 
wraca. Urząd Miejski ma 
do wyboru kilka wariantów 

przebiegu drogi, która ma 
połączyć ulicę Wschodnią 
z ulicą Sybiraków. Niestety 
do tej pory ich nie pozna-
liśmy, bo te były prezydent 
Elbląga utajnił przed dzien-
nikarzami, a zatem i przed 
mieszkańcami. Obecny pre-
zydent do czasu rozpoczęcia 
konsultacji też postanowił 
ich nie zdradzać. 
 EG
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Michał Missan stwier-
dził, że choć pomysł 
na spacer z  miesz-

kańcami nie należy do 
niego, to jest bardzo za-
dowolony z  tej inicjaty-
wy. — Pracownicy z biura 
prezydenta wpadli na ten 
pomysł. Cieszę się z  nie-
go z  kilku powodów. Po 
pierwsze mogę spotkać 
się z mieszkańcami i z nimi 
porozmawiać, a po drugie 
dlatego, że ostatnio nie 

mam czasu, aby sobie po-
spacerować. A tutaj połą-
czyłem pracę ze spacerem, 
przy okazji podziwiam wa-
lory Bażantarni — zwierzył 
się prezydent.

Mieszkańcy Elbląga, któ-
rzy przyszli do Bażantarni, 
aby spotkać się z Michałem 
Missanem, poruszali nie 
tylko kwestie dotyczące 
miasta, ale rozmawiali 
z prezydentem również na 
prywatne tematy.

POSZLI Z PREZYDENTEM NA SPACER
Ponad 30 osób zdecydowało się odpowiedzieć na zaproszenie prezydenta Elbląga i wyruszyć razem z nim na spacer po Bażantarni. Tego rodzaju spotkania mieszkańców 

z włodarzem naszego miasta mają stać się regularnymi wydarzeniami i umożliwić elblążanom dostęp do prezydenta nie tylko w urzędzie, ale i poza nim.

talu Zespolonym w Elblągu 
jako pielęgniarz. Z uwagi na 
to, że od kwietnia przebywa 

w areszcie, jego stosunek pra-
cy uległ rozwiązaniu z mocy 
prawa. Oskarżony nie był 

wcześniej karany, a w lip-
cu przeszedł na emerytu-
rę. W  toku postępowania 
przygotowawczego Dariusz 
C. przyznał się do zarzuco-
nego mu czynu.

Zawiadomienie o podej-
rzeniu popełnienia prze-
stępstwa przez byłego pie-
lęgniarza — przypomnijmy 
— złożył komendant Cen-
tralnego Biura Zwalcza-

nia Cyberprzestępczości 
w Warszawie. Przestępstwo 
zostało ujawnione w związ-
ku z monitoringiem inter-
netu.

Sąd wyłączył jawność po-
stępowania ze względu na 
dobro małoletnich poszko-
dowanych. Proces będzie 
się toczył za zamkniętymi 
drzwiami. 

 EG

Prezydent zapowiedział, 
że na jednym spacerze się 
nie skończy i takie spotkania 
z mieszkańcami już na stałe 
zagoszczą w jego kalendarzu.

— Nie wiem jeszcze, jaka 
będzie częstotliwość takich 
spacerów; pewnie usiądzie-
my i  zastanowimy się nad 
tym. Niezależnie od pory 
roku i pogody chcielibyśmy 
kontynuować takie spotka-
nia i  umożliwić mieszkań-
com dostęp do prezydenta 

nie tylko w  urzędzie, ale 
i  poza nim —  oświadczył 
Michał Missan, przyzna-
jąc, że lista oczekujących na 
rozmowę z nim w ratuszu jest 
bardzo długa.

Jeszcze w  październiku 
prezydent Elbląga chce się 
spotkać z  osobami, które 
protestowały przeciwko bu-
dowie drugiego odcinka ul. 
Wschodniej, który miałby 
przebiegać w pobliżu Góry 
Chrobrego i Bażantarni. EG

eprasa.pl d8f6d5da6a
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WOKÓŁ NAS

W NASZYM REGIONIE 
MAMY 113 STULATKÓW 

KTO BY NIE CHCIAŁ ŻYĆ DŁUGO I OCZYWIŚCIE JAK NAJDŁUŻEJ CIESZYĆ SIĘ DOBRYM ZDROWIEM. 
JEDNAK TYLKO NIELICZNYM UDAJE SIĘ DOŻYĆ SĘDZIWEGO WIEKU, ZACHOWUJĄC DOBRĄ FORMĘ. 

ALE JAK SIĘ UDA, TO Z PIĘKNYM JUBILEUSZEM 100 LAT WIĄŻĄ SIĘ EKSTRAPIENIĄDZE.

Ż
yj długo i  pomyśl-
nie –  kto by tak 
nie chciał! Jednak 
niewielu udaje się 

ta sztuka, choć tu trzeba 
dodać, że sędziwych ludzi 
przybywa. I wcale nie trze-
ba jechać już do Japonii, 
żeby spotkać stulatka.  

Jak poinformowała nas 
Anna Grabowska, re-
gionalny rzecznik pra-
sowy ZUS województwa 
warmińsko-mazurskiego, 
w naszym regionie żyje 113 
stulatków (103 kobiety i 10 
mężczyzn). A przynajmniej 
o tylu stulatkach wie ZUS. 
Najstarszy mężczyzna ma 
105 lat i mieszka w Elblągu, 
zaś najstarsza kobieta ma 
108 lat i mieszka w Barto-
szycach. Do grona stulat-
ków dołączyła pani Ma-
rianna z  Tomaryn, która 
przedwczoraj obchodziła 
setne urodziny. Od nas, 
pani Marianno: dwie-
ście lat!

ŻYJEMY DŁUŻEJ
Trzeba jednak pamiętać, 

że te liczby, niestety, szyb-
ko potrafi ą się zmienić, bo 
czas do przodu gna. Ale jak 
pokazują statystyki, osób 
w sędziwym wieku będzie 
przybywać, bo żyjemy co-
raz dłużej. Dziś średnia 
długość życia kobiet w Pol-
sce to 81,99 roku, a męż-
czyzn – 74,65 roku, lecz to 
jeszcze daleko do 100 lat. 
Warto też podkreślić, że od 
1960 r. do 2023 r. trwanie 
życia w  Polsce wydłużyło 
się o 11,39 roku wśród męż-
czyzn oraz o 9,71 roku wśród 
kobiet. I coraz więcej z nas 
ma szansę doczekać setnych 
urodzin. 

SĄ TEŻ 
SUPERSTULATKOWIE

Obecnie uznawaną za 
najstarszą żyjącą Polkę jest 
mieszkająca w  Łodzi Ja-
dwiga Żak-Stewart, która 

urodziła się 15 lipca 1912 
r. A więc ma skończonych 
112 lat. Polska superstulat-
ka (określenie to powstało 
w latach 70.) w latach 80. 
wyemigrowała do Stanów 
Zjednoczonych, ale mając 
100 lat, wróciła do ojczy-
zny. Jednak jej wiek nie 
został potwierdzony przez 
światową organizację na-
ukową Gerontology Rese-
arch Group z Los Angeles, 
która weryfi kuje życiorysy 
stulatków i superstulatków. 

Dotychczas najdłużej 
żyjącą Polką była Tekla 
Juniewicz, która miesz-
kała w Gliwicach. Kobieta 
zmarła w 2022 r. w wieku 
116 lat i 70 dni. Tylko kil-
kanaście osób na świecie 
dotychczas żyło dłużej 
niż ona. W rankingu dłu-
gowieczności liczą się nie 
tylko lata, ale i dni, bo cza-
sami różnica jest zaledwie 
o włos, czyli o kilka dni. 

Trudno sobie wyobrazić 
tak długie życie, a  co do-
piero dożyć tak pięknego 
wieku jak zmarła w sierp-
niu tego roku Hiszpanka 
Maria Branyas Morera, 
która uznawana była za 
najstarszą kobietę. Ode-
szła we śnie w  wieku 117 
lat. W wieku 110 lat czytała 
jeszcze samodzielnie ga-
zetę, a w 2020 r. pokonała 
koronawirusa. Jak dożyć ta-
kiego wieku? Jej najmłod-
sza córka powiedziała, że 
matka cieszyła się długo-
wiecznością z  uwagi na 
dobre geny i nigdy nie była 
w szpitalu. Sama superstu-
latka twierdziła, że wierzy, 
iż jej długowieczność wy-
nika z porządku, spokoju, 
dobrych relacji z  rodziną 
i przyjaciółmi, a także z kon-
taktu z naturą. 

Po jej śmierci za najstar-
szą mieszkankę świata 
uznawana jest Tomiko 
Itooka z Osaki, która liczy 
sobie 116 lat. 

ŻYŁA 122 LATA
Najdłużej żyjącym czło-

wiekiem na świecie była 
Francuzka Jeanne Louis 
Calment, która przeżyła 
122 lata i 164 dni. Zmarła 
4 sierpnia 1997 r. Kobieta, 
gdy miała 85 lat, zaczęła 
uprawiać szermierkę, a do 
setnych urodzin jeździła 
na rowerze. Do 115. roku 
życia chodziła o własnych 
nogach. Od 21. urodzin 
do niemal 117. paliła pa-
pierosy, ale nie więcej niż 
2 dziennie.

Pojawiły się jednak wąt-
pliwości co do historii 
Francuzki. Dwaj Rosja-
nie opublikowali wyniki 
badań, z których wynika, 
że osobą, która zmarła 
4 sierpnia 1997 r., była 
w  rzeczywistości Yvonne 
Calment, córka Jeanne 
Louis. Według nich po 
śmieci matki w  1934 r. 
córka zajęła jej miejsce, 
żeby nie płacić podatku 
spadkowego. Kobiety były 
do siebie bardzo podobne. 
Te rewelacje mogłyby po-
twierdzić tylko badania 

DNA, do czego do dziś 
nie doszło.

PREMIA DLA STULATKA
Z pięknym jubileuszem 

100 lat, przynajmniej 
w  Polsce, wiąże się wy-
mierna korzyść finanso-
wa. Chodzi o świadczenie 
honorowe, niezależne od 
emerytury czy renty, któ-
re przysługuje wszystkim 
osobom, które ukończyły 
100 lat. Jest wypłacane co 
miesiąc, ale w  różnej wy-
sokości, co można uznać 
za nierówne traktowanie 
stulatków. Otóż kwota ba-
zowa dla nowych świadcze-
niobiorców była ustalana 
corocznie i  obowiązywała 
od 1 marca każdego roku 
kalendarzowego do końca 
lutego następnego roku. 
Dlatego stulatkowie do-
tychczas otrzymywali je 
w  różnych kwotach. Dla 
osób, które ukończyły 100 
lat po 29 lutego 2024 r., 
to świadczenie wynosi 
obecnie 6246,13 zł brut-
to. Ale będą duże zmiany, 
bo w ubiegły piątek Sejm 

przyjął ustawę o świadcze-
niu honorowym z  tytułu 
ukończenia 100 lat życia. 

Dziś świadczenie oso-
bom, które ukończyły 
100 lat, jest przyznawane 
przez prezesa ZUS w dro-
dze wyjątku na mocy de-
cyzji podjętej przez prezesa 
Rady Ministrów w 1972 r. 
Do końca 1992 r. prezes 
ZUS przyznawał też świad-
czenie rolnikom, którzy 
ukończyli 100 lat życia. Od 
1 stycznia 1993 r. świadcze-
nie to przyznaje i wypłaca 
już prezes KRUS.

Teraz rządzący zrobili 
ukłon w stronę sędziwych 
ludzi i przyjęli ustawę, któ-
ra reguluje kwestię premii 
dla stulatka. Za ustawą 
była większość posłów. 
Przeciwko niej głosowało 
kilkunastu posłów, głów-
nie z   Konfederacji. Od 1 
stycznia 2025 r. zgodnie 
z ustawą, która teraz trafi -
ła do Senatu, świadczenie 
to nie będzie już powiąza-
ne z  kwotą bazową. I  bę-
dzie wynosić dla wszyst-
kich stulatków 6246,13 zł 

brutto, co oznacza zara-
zem sporą podwyżkę dla 
części stulatków. Co istot-
ne, świadczenie honoro-
we będzie waloryzowane 
w marcu, tak jak emerytury 
i renty. 

W latach 70. XX wieku 
dodatkowe pieniądze tra-
fi ały do zaledwie ok. 500 
stulatków w kraju. Dziś ta 
liczba jest sześciokrotnie 
wyższa, choć jak się oce-
nia, w Polsce jest ok.  5 tys. 
osób, które ukończyły 100 
lat. Jednak niespełna 3 tys. 
z nich pobiera świadczenie 
honorowe. Otóż gdy ktoś 
dostaje emeryturę z ZUS, 
to świadczenie honorowe 
wypłacane jest z  urzędu, 
a  jeśli nie, to trzeba zło-
żyć wniosek.

TAJEMNICA 
DŁUGOWIECZNOŚCI

Gdzie więc tkwi tajem-
nica długiego życia, ale 
też zachowania jak naj-
lepszej formy, bo to jest 
marzeniem wielu z  nas? 
Tu nie ma jednej recepty. 
Na pewno duże znaczenie 
mają uwarunkowania ge-
netyczne, ale też styl życia, 
sposób odżywiania i aktyw-
ność fi zyczna. A jak się słu-
cha rad stulatków, którzy 
oczywiście przy okazji ich 
jubileuszu pytani są o  ta-
jemnicę długowieczności, 
to ze wszystkich odpowie-
dzi przebija jedno. To op-
tymizm życiowy. Trzeba po 
prostu cieszyć się życiem. 
Stulatkowie radzą, żeby 
nie martwić się nadmier-
nie i zachować pogodę du-
cha. Wiele osób podnosi 
też sprawę odpowiedniego 
odżywiania się oraz tego, 
żeby się nie przejadać. Sło-
wem: wszystko z umiarem, 
a do tego jeszcze odrobina 
szczęścia, to nam też za-
śpiewają „Dwieście lat”.  
 ANDRZEJ MIELNICKI
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RÓŻOWY PAŹDZIERNIK

W 
sobotę, 19 paź-
dziernika, elblą-
skie amazonki 
kolejny raz prze-

szły ulicami miasta w różo-
wym marszu. Przyświecało 
im piękne hasło „Kocham 
cię, życie!”.

— Takie marsze to rodzaj 
profilaktyki i  sposób na 
przypomnienie społeczeń-
stwu — i kobietom, i męż-
czyznom — że można cie-
szyć się życiem wtedy, gdy 
jesteśmy zdrowi. A  żeby 
być zdrowym, trzeba się 
kontrolować. Nasza akcja 
pomaga zwrócić uwagę 
społeczeństwa na to, jak 
ważne są badania profi lak-
tyczne —  podkreśliła Da-
nuta Tchorowska, prezes 
Elbląskiego Stowarzysze-
nia Amazonek.

Na różowy marsz do El-
bląga już od wielu lat przy-

jeżdża pan Janusz. Zawsze 
ma przy sobie róże, które 
rozdaje uczestniczkom 
marszu. W ty roku rozdał 
ich aż 450.

— Od 13 lat przyjeżdżam 
na marsz, a 11 lat temu po-
chowałem moją Anię, któ-
rej obiecałem, że będę co 
roku przyjeżdżał tu z kwia-
tami. Jeśli będę zdrowy, to 
przyjadę też za rok — prze-
kazał pan Janusz.

Rak piersi nie wybiera 
— może na niego zachoro-
wać każda z kobiet. Regu-
larne USG, badanie piersi 
przez ginekologa i samoba-
danie mogą uratować życie.

— Profi laktyka, profi lak-
tyka i promocja. To są naj-
ważniejsze rzeczy. Nie może 
nikt powiedzieć, że w  tej 
chwili ma utrudniony do-
stęp do cytologii czy mam-
mografi i. Zapraszamy na 

Pan Janusz od 13 lat przyjeżdża na marsz i rozdaje 
kobietom kwiaty. W ten sposób spełnia obietnicę 

złożoną swojej zmarłej żonie
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badania wszystkie kobiety 
—  i  te, które są tutaj dzi-
siaj, i te, których tu nie ma. 
Powiedzcie im, że badania 
nie bolą, a często ratują ży-
cie. Ulepszają też proces 
leczenia — podkreśliła El-

żbieta Gelert, dyrektorka 
Wojewódzkiego Szpitala 
Zespolonego w Elblągu.

POLKI ZANIEDBUJĄ 
PROFILAKTYKĘ 
RAKA PIERSI

Najnowsze dane z raportu 
„Polka u ginekologa 2024”, 
opracowanego przez agen-
cję SW Research na zle-
cenie portalu Kliniki.pl, 
obnażają smutną prawdę: 
wciąż zbyt wiele kobiet 
w Polsce zaniedbuje pod-
stawowe działania profi -
laktyczne.

Jednym z  elementów 
profilaktyki raka piersi 
jest badanie USG, które 
pozwala na wczesne wy-
krycie zmian w piersiach. 
Niestety, zaledwie 26,7 
proc. Polek wykonuje to 
badanie przynajmniej raz 
w roku. Co więcej, aż 38,1 
proc. kobiet nie robi tego 
badania wcale lub wyko-
nuje je nieregularnie. To 
oznacza, że niemal 4 na 10 
kobiet naraża się na ryzyko 
wykrycia nowotworu w za-
awansowanym stadium, 

gdy leczenie może być już 
trudniejsze i  mniej sku-
teczne.

BADANIE PIERSI 
U GINEKOLOGA 
– DLACZEGO TO 
POMIJAMY?

W trakcie wizyty u  gi-
nekologa badanie piersi 
powinno być standardem, 
a  mimo to aż 40,3 proc. 
kobiet nie pamięta o  re-
gularnym poddawaniu 
się temu badaniu. Jedynie 
29,3 proc. Polek wyko-
nuje je przynajmniej raz 
w  roku. Ginekolog dzięki 
swoim umiejętnościom 
wykryje zmiany, które 
mogą umknąć podczas 
samobadania. Zaniedba-
nie tej części wizyty gine-
kologicznej to ryzykowanie 
własnym zdrowiem.
 EWELINA GULIŃSKA/PAP

KOCHAM CIĘ, ŻYCIE! 
PAŹDZIERNIK TO MIESIĄC ŚWIADOMOŚCI RAKA PIERSI, W KTÓRYM SZCZEGÓLNĄ UWAGĘ POŚWIĘCA SIĘ PROFILAKTYCE 

NOWOTWORÓW PIERSI. KAMPANIE EDUKACYJNE I AKCJE SPOŁECZNE MAJĄ NA CELU PRZYPOMNIENIE KOBIETOM, 
JAK WAŻNE SĄ REGULARNE BADANIA ORAZ SAMOKONTROLA. DOBRZE WIEDZĄ O TYM ELBLĄSKA AMAZONKI, 

KTÓRE JUŻ OD PONAD 20 LAT ORGANIZUJĄ W ELBLĄGU MARSZ ZDROWIA POD HASŁEM „KOCHAM CIĘ, ŻYCIE!”.

eprasa.pl d8f6d5da6a
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PRZYJECHALI NAJLEPSI 
TANCERZE Z CAŁEGO ŚWIATA
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PRZEPYCH I SZAŁ KOLORÓW, PRECYZJA 
I ZWINNOŚĆ RUCHU – TAK W WIELKIM 
SKRÓCIE MOŻNA PODSUMOWAĆ 24. 
EDYCJĘ MFT BALTIC CUP, W KTÓRYM 
PRZEZ 3 DNI RYWALIZOWALI ZE SOBĄ 
NAJLEPSI TANCERZE ŚWIATA.

O
koło 600 tancerzy 
z najdalszych zakąt-
ków świata zjechało 
do Elbląga, by stanąć 

ze sobą w  szranki podczas 
MFT Baltic Cup.

To 24. odsłona Baltic Cup, 
który z roczną przerwą od 25 
lat jesienią czyni z Elbląga 

stolicę tańca. 18 październi-
ka rozgrywane były mistrzo-
stwa Europy młodzieży w 10 
tańcach, a sobotni i niedziel-
ny wieczór minął pod zna-
kiem rywalizacji dorosłych 
tancerzy i juniorów. Starto-
wali wtedy reprezentanci 
Polski z Elbląga oraz z innych 

tanecznych ośrodków, tan-
cerze z krajów europejskich, 
a także kilka par z Chin.

Tancerze, z  którymi roz-
mawialiśmy, nie mogli się 
nachwalić organizacji festi-
walu.

– Wspaniały turniej, je-
den z naszych ulubionych 

w  Polsce. Co roku tu je-
steśmy, bo Elbląg to mia-
sto tańca. Wszystko jest 
świetnie zorganizowane. 
Przyjeżdżamy tu także na 
zgrupowania kadry. W tym 
roku robiliśmy tu kurs in-
struktorski. Spędzamy 
więc w  Elblągu mnóstwo 

czasu – przekazała Korne-
lia Szałek, która wraz z Fi-
lipem Szczurykiem rywa-
lizowała w kategorii do lat 
21 w  tańcach latynoame-
rykańskich. Na Baltic Cup 
przyjechali z Kołobrzegu.

I dodała: – Możemy bar-
dziej podzielić się swoimi 

emocjami, tym, co czuje-
my, zaangażować publicz-
ność do reakcji – w tańcach 
standardowych też, nic im 
nie umniejszając oczywi-
ście.
 CENTRUM SPOTKAŃ 

 EUROPEJSKICH 

 „ŚWIATOWID” W ELBLĄGU

eprasa.pl d8f6d5da6a
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MIASTO CHCE KUPIĆ NOWOCZESNE TRAMWAJE
Elbląg ogłosił przetarg na dostawę 10 nowoczesnych tramwajów. Miasto nie ma na nie jeszcze pieniędzy, ale chce je pozyskać w ramach programu Fundusze Europejskie dla Polski 

Wschodniej. Warty około 184 mln zł projekt zakłada również przebudowę sześciu odcinków torowisk. To zadanie jest w trakcie opracowywania dokumentacji projektowej.

Elbląscy radni PiS oba-
wiają się skutków 
nielegalnej imigracji, 

która ich zdaniem może 
dotknąć również nasze 
miasto. A  to za sprawą 
planowanego utworzenia 
centrów integracji cudzo-
ziemców.

— Według informacji, 
które do nas docierają, 
będzie utworzonych 49 
centrów integracji cudzo-
ziemców. Ich lokalizacja 
ma się pokrywać z byłymi 
miastami wojewódzkimi. 
Dlatego wszystko wskazu-
je na to, że jedno z takich 

centrów pojawi się u  nas, 
w Elblągu — przekazał rad-
ny Michał Rutkowski.

Elbląscy radni PiS chcą 
przedłożyć prezydentowi 
Elbląga projekt uchwały, 
w  której sprzeciwiają się 
utworzeniu centrum inte-
gracji cudzoziemców w na-
szym mieście.

Radni PiS chcą też zaape-
lować do władz miasta o to, 
by te naciskały rząd, żeby 
jeszcze bardziej uszczelniał 
nasze granice w  celu po-
wstrzymania nielegalnych 
imigrantów przedostają-
cych się na teren Polski, 

CZY W ELBLĄGU POWSTANIE CENTRUM INTEGRACJI CUDZOZIEMCÓW? 
— Nielegalni imigranci być może już niedługo pojawią się w naszym mieście. Aby tak się nie stało, Prawo i Sprawiedliwość zaczyna akcję zbierania podpisów pod 

wnioskiem o przeprowadzenie ogólnokrajowego referendum w sprawie nielegalnych imigrantów — poinformował Marek Pruszak, przewodniczący Klubu Radnych PiS 
w Elblągu. Radni Prawa i Sprawiedliwości uważają, że już niedługo w Elblągu może powstać centrum integracji cudzoziemców.

Od lewej: Michał Rutkowski, 
Marek Pruszak i Kamil Zdziech

a nie tworzył dla nich spe-
cjalne miejsca do integracji, 
w tym na terenie Elbląga.

Lokalni politycy z Prawa 
i Sprawiedliwość rozpoczęli 

też zbiórkę podpisów pod 
wnioskiem o  przeprowa-
dzenie ogólnokrajowego 
referendum w  sprawie 
nielegalnych imigrantów.

We wniosku znajduje 
się pytanie o następującej 
treści: „Czy jesteś za od-
rzuceniem przymusowego 
przyjmowania nielegal-
nych imigrantów, które 
skutkuje ryzykiem spadku 
bezpieczeństw osobistego 
i ekonomicznego”. Podpisy 
pod wnioskiem będą zbie-
ranie nie tylko w Elblągu, 
ale i  w całej Polsce, gdyż 
jest to ogólnopolska ini-
cjatywa Prawa i Sprawied-
liwości.

Polski rząd zapowiedział 
wprowadzenie strategii 

migracyjnej, która zakładam.
in. utworzenie 49 Centrów 
Integracji Cudzoziemców, 
w różnych regionach Polski. 
Centra mają być miejscem 
integracji imigrantów 
w polskim społeczeństwie. 
15 października Rada 
Ministrów przyjęła dokument 
w tej sprawie. 
Jego tytuł to: „Odzyskać 
kontrolę. Zapewnić bezpie-
czeństwo. Kompleksowa 
i odpowiedzialna strategia 
migracyjna Polski na lata 
2025–2030”.
 EG
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W 
ekspertyzie spo-
rządzonej w 2022 
roku wskazano, 
że most Wyszyń-

skiego wymaga natychmia-
stowego remontu, w  tym 
wzmocnienia ustroju nośne-
go, a pozostawienie obiektu 
w obecnym stanie bez pod-
jęcia prac remontowo-mo-
dernizacyjnych spowoduje 
dalszą degradację konstruk-
cji, co w konsekwencji może 
doprowadzić do katastrofy 
budowlanej. Podkreślo-
no, że bezwzględnie należy 
wyremontować przeguby 
gerberowskie i  wymienić 
dylatacje. Stwierdzono też, 

że warunkowo można do-
puścić na obiekcie ruch po-
jazdów o  masie całkowitej 
30 ton. Określono, że waż-
ność pozwolenia na dalszą 
eksploatację obiektu ustala 
się na koniec 2023 roku pod 
warunkiem braku znaczne-
go pogorszenia się stanu 
technicznego obiektu.

W marcu ubiegłego roku 
władze miasta ogłosiły 
przetarg na wykonanie do-
kumentacji projektowej 
dotyczącej przebudowy 
omawianego mostu i dosto-
sowania obiektu do wyma-
gań klasy C i klasy II. Firma 
Akrobi z Gdańska wyceni-

Nowe tramwaje to prze-
de wszystkim zwięk-
szenie bezpieczeństwa 

oraz komfortu pasażerów 
i motorniczych — podkreśla 
Joanna Urbaniak, rzecznik 
prasowy Urzędu Miejskiego 
w Elblągu.

Ogłoszony przetarg obe-
jmuje dostawę 10 sztuk 
fabrycznie nowych, wielo-
członowych, jednokierun-
kowych, niskopodłogowych 
albo częściowo niskopodło-
gowych tramwajów z kabiną 
motorniczego w  przedniej 
części oraz stanowiskiem 

sterowniczym z tyłu pojaz-
du. Długość tramwajów, 
mierzona razem ze zderza-
kami, ma być nie mniejsza 
niż 19 000 mm i nie większa 
niż 24 000 mm. Tramwaje 
mają być klimatyzowane 
i wyposażone w biletomaty.

Zakres zamówienia obej-
muje też dostawę specjali-
stycznego wyposażenia ob-
sługowego niezbędnego do 
wykonywania przeglądów 
i napraw tramwajów, dosta-
wę pakietu części zamien-
nych do napraw pojazdów 
(pakietu naprawczego), do-

ła prace na 327 tys. zł i  to 
właśnie ona miała wykonać 
dokumentację projektową. 
Ten sam podmiot przed-

stawił ekspertyzę, w której 
stwierdzono, że most Wy-
szyńskiego wymaga natych-
miastowego remontu.

W międzyczasie wprowa-
dzono ograniczenie wjazdu 
na most Wyszyńskiego dla 
pojazdów ciężarowych o ma-
sie całkowitej powyżej 30 
ton. Wyznaczono dla nich 
specjalny objazd, który ma 
obowiązywać do czasu opra-
cowania dokumentacji prze-
budowy mostu Wyszyńskie-
go, a następnie wyłonienia 
w przetargu wykonawcy ro-
bót mostowych. Do tej pory 
nie ogłoszono postępowania. 
Zapytaliśmy elbląski ratusz 
o  to, czy aktualnie pracuje 
nad rozwiązaniem proble-
mu z użytkowaniem mostu 
i  czy korzystanie z  obiektu 

nadal jest bezpieczne. Na 
odpowiedzi czekamy.

Przypomnijmy, że w kwiet-
niu tego roku Urząd Miejski 
w  Elblągu ogłosił przetarg 
na analizę studialną wraz 
z  koncepcją programowo-
-przestrzenną budowy no-
wego połączenia drogowego, 
w tym budowy mostu przez 
rzekę Elbląg. Inwestycja mia-
łaby poprawić dostępność do 
węzła drogowego Elbląg Po-
łudnie na skrzyżowaniu dróg 
S7 i  S22. Przetarg jednak 
unieważniono ze względu 
na zbyt wygórowane oferty, 
które złożyli potencjalni wy-
konawcy. EWELINA GULIŃSKA

stawę dokumentacji tech-
nicznej wraz z oprogramo-
waniem i licencjami i usługę 
obejmującą szkolenie pra-
cowników. Termin otwarcia 

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

Miasto zamierza też zmo-
dernizować sześć odcin-

O tym, że most Kardynała Wyszyńskiego potrzebuje 
pilnego remontu, mówiło się już pod koniec 2021 roku
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ków torowisk. Na te pra-
ce samorząd podpisał już 
umowy o łącznej wartości 
1,2 mln zł. RED.

Obecnie Elbląg ma 5 linii 
tramwajowych i 25 tram-
wajów. Każdego dnia na 
tory wyjeżdża 14 składów. 
Przypomnijmy, że w poprzed-
niej perspektywie unijnych 
funduszy Elbląg kupił pięć 
nowych tramwajów. W ubie-
głym roku publiczna komu-
nikacja przewiozła w Elblągu 
9,5 mln pasażerów, z czego 
tramwajami jeździło w su-

mie 4,3 mln ludzi. Pozostałe 
przewozy realizowane były 
autobusami. Historia tram-
wajów elbląskich sięga 1895 
roku. Tramwaje nie kursowały 
po tym mieście tylko w czasie 
walk zimą 1945 roku i kilka 
miesięcy po zdobyciu miasta 
przez Armię Czerwoną, która 
bardzo dotkliwe zniszczyła 
miasto i infrastrukturę tram-
wajową. Regularnie tramwaje 
zaczęły jeździć po Elblągu już 
wiosną 1946 roku i trwa to 
nieprzerwanie do dziś.  
 (ŹRÓDŁO PAP)

Elbląski tabor tramwajowy od lat wymaga wymiany

CO DALEJ Z REMONTEM MOSTU WYSZYŃSKIEGO?
O tym, że most Kardynała Wyszyńskiego potrzebuje pilnego remontu, mówiło się już pod koniec 2021 roku. W opracowanej w maju 2022 roku 

ekspertyzie stwierdzono, że pozostawienie obiektu w obecnym stanie może doprowadzić do katastrofy budowlanej. Ważność pozwolenia 
na eksploatację obiektu minęła pod koniec 2023 roku, a mimo to most wciąż jest użytkowany.

eprasa.pl d8f6d5da6a
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ZDROWIE

LECZENIE ZĘBÓW MLECZNYCH U DZIECI
Próchnica zębów jest przewlekłą chorobą infekcyjną, która wywołuje rozmiękczanie twardych tkanek zęba i prowadzi do ich 

ubytku. Z danych epidemiologicznych wynika, że w Polsce około 41 proc. dzieci w wieku do 6. roku życia ma próchnicę.

DO ELBLĄGA 
WRACA POGOTOWIE 
STOMATOLOGICZNE

S
tan zdrowia jamy 
ustnej dzieci w Pol-
sce jest jednym 
z gorszych w Europie, 

a problem próchnicy dotyczy 
coraz młodszych dzieci, na-
wet niemowląt. Częstość jej 
występowania wśród dzieci 
wzrasta z  wiekiem. Wśród 
3-letnich dzieci około 41 
proc. ma próchnicę, a wśród 
6-latków odsetek ten docho-
dzi nawet do 80 proc.

Powyższe dane są zatrwa-
żające i są efektem mylnego 
przekonania społeczeństwa, 
że ze względu na tymczaso-
wość przebywania zębów 
mlecznych w  jamie ustnej 
nie trzeba podejmować ich 
leczenia, gdyż ostatecznie 
zostaną wymienione na 
zęby stałe.

ZĘBY MLECZNE 
TEŻ SIĘ LECZY

Przebieg próchnicy u mło-
docianych pacjentów różni 
się od próchnicy u dorosłych 
osób. U  dzieci proces ten 
przebiega o  wiele bardziej 
dynamicznie, powodując, że 
w krótkim czasie dochodzi 
do znacznych uszkodzeń. 
Wynika to z mniejszego zmi-
neralizowania twardych tka-
nek zęba, cienkich warstw 
szkliwa i  zębiny, większej 
przepuszczalności zębiny, 
co ułatwia wnikanie czyn-
ników patogennych, oraz 
beczułkowatego kształtu 
zębów, który sprzyja zale-
ganiu płytki nazębnej. Do-
datkowym wyzwaniem jest 
fakt, że często rozwój ubyt-
ku w zębie mlecznym toczy 
się bezobjawowo ze względu 
na słabo rozwinięty układ 
nerwowy. Małe ubytki czę-
sto nie są zauważane przez 
pacjenta i  rodzica. Obja-
wy pojawiają się dopiero 
w momencie, gdy próchni-
ca obejmie znaczną część 
korony zęba i  stan jest na 
tyle zaawansowany, że wy-
maga podjęcia leczenia en-
dodontycznego albo nawet 
usunięcia zęba w przypad-
ku stanów ropnych. Należy 
zdecydowanie sprzeciwić się 
mylnym stwierdzeniom, że 

1 stycznia 2025 roku 
w Elblągu ma zostać 
otwarte pogotowie 
stomatologiczne. 
Na początku będzie 
działało w ograniczonym 
zakresie.

Utworzenie pogotowia stoma-
tologicznego w Elblągu było 
jedną z głównych obietnic 
wyborczych Michała Missana. 
W swoim programie mieli je 
również radni Prawa 
i Sprawiedliwości.
Prace nad otwarciem pogoto-

wia stomatologicznego wciąż 
trwają, ale wszystko wskazuje 
na to, że już 1 stycznia 2025 
roku rozpocznie ono swoją 
działalność. Na początku 
będzie przyjmowało w ogra-
niczonym zakresie – tylko 
w weekendy, ale z czasem bę-
dzie świadczyło swoje usługi 
przez wszystkie dni tygodnia. 
Pogotowie stomatologicz-
ne będzie funkcjonowało 
w Szpitalu Miejskim św. Jana 
Pawła II przy ul. Komeńskiego 
dzięki fi nansowemu wsparciu 
miasta. EG
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zębów mlecznych się nie le-
czy. Objęte próchnicą mogą 
u dziecka wywoływać szereg 
problemów, m.in. mogą być 
przyczyną bólu, powodować 
zaburzenia funkcji żucia, 
problemy z jedzeniem, być 
przyczyną stygmatyzacji 
dzieci wśród rówieśników, 
powodować problemy 
z samoakceptacją i być po-
wodem powstawania wad 
zgryzu ze względu na zbyt 
szybką ich utratę. Ponad-
to stan zapalny toczący 
w zębach mlecznych może 
bezpośrednio powodować 
uszkodzenie zawiązka zęba 
stałego i powstanie tzw. zęba 
Turnera, który wyrzyna się 
z  uszkodzonym szkliwem, 
co skutkuje jego większą 
podatnością na urazy i roz-
wój próchnicy w przyszłości.

LEPIEJ ZAPOBIEGAĆ, 
NIŻ LECZYĆ

Aby zapobiec rozwojowi 
próchnicy, oprócz regu-
larnych wizyt kontrolnych 
u stomatologa konieczne są 
właściwe nawyki higienicz-
no-dietetyczne. Na uwagę 
zasługuje fakt, że leczenie 

próchnicy nie kończy się 
w  gabinecie, ale ma swo-
ją kontynuację w  domu 
poprzez właściwe zabiegi 
higieniczne i odpowiednio 
dobraną dietę. Założenie 
wypełnienia w zębie nie za-
pewnia wyleczenia choroby 
próchnicowej. Wypełnienie 
niweluje tylko miejscowe 
objawy. Przy braku zmiany 
domowych nawyków cho-
roba może rozwijać się da-
lej w innych zębach lub być 
przyczyną powstania nawet 
wtórnego ubytku w oczysz-
czonym już uprzednio zębie. 
Zatem leczenie próchnicy 
w głównej mierze nie spo-
czywa na dentyście, a rodzi-
cach, których zadaniem jest 
mycie dziecku zębów oraz 
przygotowanie dziecku diety 
ubogiej w węglowodany.

Wręczenie dziecku szczo-
teczki nie jest równoznacz-
ne z jakościowym dbaniem 
o  jego higienę. Należy pa-
miętać, że zdolności mo-
toryczne dziecka nawet 
do 8. roku życia nie są wy-
starczające do samodziel-
nego zadbania o  właściwe 
oczyszczenie zębów, toteż 

Lek. dent. Aleksandra Podgórska jest absolwentką 
kierunku lekarsko-dentystycznego Gdańskiego 

Uniwersytetu Medycznego. Na co dzień zajmuje się 
stomatologią wieku rozwojowego i endodoncją, 

którymi szczególnie się interesuje

Codzienna higiena zębów jest najlepszą profi laktyką 
przeciwpróchnicową. Warto też pamiętać 

o regularnych wizytach kontrolnych u dentysty

obowiązek ten spoczywa 
na rodzicach.

W kwestii diety warto pod-
kreślić, że cukry, które stają 
się metabolitem dla bak-
terii próchnicotwórczych, 
to nie tylko szeroko pojęte 
słodycze, ale też tzw. cukry 
ukryte, znajdujące się w pie-
czywie, owocach, makaro-
nach, sokach itp., czyli pro-
duktach, które często przez 
rodziców nie są traktowane 
jako potencjalnie próchni-
cotwórcze.
 LEK. DENT. ALEKSANDRA 

 PODGÓRSKA

ZŁOTE ZASADY
Poniżej przedstawiam kilka 
złotych zasad, które pozwo-
lą na uchronienie dziecka 
przed rozwojem próchnicy:
1. Mycie zębów przez rodziców 
2 razy dziennie pastą z odpo-
wiednią zawartością fl uoru 
– dla dzieci do 6 r.ż. 1000 ppm, 
powyżej 6 r.ż. 1450 ppm (pasta 
dla dorosłych).
2. W ciągu dnia picie czystej 
wody.
3. Wyeliminowanie słodyczy, 
ewentualnie wprowadzenie 
jednego dnia tzw. słodkiej 
soboty/niedzieli, słodycze 
z ksylitolem, który działa 
przeciwpróchnicowo.
4. Po wieczornym szczotko-
waniu zębów picie tylko wody.
5. Unikanie przekąsek między 
posiłkami.
6. Spożywanie twardych 
pokarmów i unikanie jedzenia 
o papkowatej konsystencji, 
ponieważ z łatwością przykle-
ja się do powierzchni zębów.
7. Zdrowa dieta, bogata 
w warzywa, owoce, produkty 
pełnoziarniste i białka, ograni-
czająca jednocześnie cukry.
8. Nawadnianie – zachęcanie 
dziecka do picia wody, co po-
maga spłukać resztki jedzenia 
i cukrów z jamy ustnej.
9. Regularne kontrole stoma-
tologiczne co 3-6 miesięcy 
w zależności od zaleceń 
dentysty.
10. Profi laktyczne zabie-
gi z użyciem preparatów 
fl uorkowych, np. lakierowanie 
w gabinecie stomatologicz-
nym.

Fo
t.

 p
ry

w
a

tn
e 

a
rc

h
iw

u
m

Fo
t.

 p
ry

w
a

tn
e 

a
rc

h
iw

u
m

eprasa.pl d8f6d5da6a



8 DZIENNIKELBLASKI.PL

PIĄTEK-ŚRODA 25-30.10.2024

TURYSTYCZNE ABC

Ś JAK ŚLEDZIENNICA 
SKRĘTOLISTNA

Śledziennica skrętolistna 
(Chrysosplenium alterni-
folium L.) to jeden z dwóch 
gatunków tej rośliny wy-
stępujących w  Polsce. 
Często można ją spotkać 
w  lasach Wysoczyzny El-
bląskiej. Druga odmiana 
– śledziennica naprzeciw-
listna – rośnie tylko na za-
chodzie kraju. Obie prefe-
rują wilgotne i cieniste lasy, 
okolice źródlisk, brzegi 
strumieni –  generalnie 
miejsca z wysokim pozio-
mem wód gruntowych. 

NIEPOZORNA ROŚLINA 
ZWIASTUNEM WIOSNY

Śledziennica skrętolistna 
(rzadziej zwana naprze-
mianlistną) to niewysoka 
(do 15, maksymalnie do 
20 cm) wieloletnia rośli-
na z  charakterystycznymi 
okrągławymi, nerkowaty-
mi liśćmi o karbowanych, 
wrębnych brzegach (wcię-
cia między wrębami są 
bardzo wąskie). Liście są 
dość grube, jasnozielonej 
barwy i mają długie ogon-
ki. Jak sama nazwa tej 
odmiany wskazuje, liście 
na łodydze są ustawione 
skrętolegle. Łodyga jest 
wzniesiona, trójkanciasta, 
na dole rzadko owłosiona. 
Kłącze ma długie rozłogi. 
Śledziennica rośnie w gru-
pach, tworząc darń luźno 
pokrywającą ziemię.

Żółte kwiaty śledziennicy 
są małe, niepozorne i po-
zbawione płatków. Wyglą-
dają na znacznie większe 
dzięki temu, że znajdują-
ce się pod nimi liście mają 
złocistożółtą barwę. Łaciń-
ska nazwa Chrysosplenium 
pochodzi prawdopodobnie 
od słów „złoto” (chrysos) 
i „pełny” (plenum), a więc 
nawiązuje do barwy kwia-
tów i liści pod kwiatami.

Śledziennica jest zalicza-
na do najwcześniej kwit-
nących wiosennych roślin 
–  jej kwiaty pojawiają się 
już w marcu. Jest rośliną 
samopylną, ale jej kwia-
ty mogę też być zapylane 
przez owady i ślimaki.

Śledziennica jest chame-
fi tem i  hemikryptofi tem, 
czyli rośliną, której pąki 
znajdują się nisko nad 

ziemią (na powierzchni 
ziemi) i zimują chronione 
przez szczątki obumarłych 
roślin oraz śnieg.

CZY ŚLEDZIENNICA 
MA COŚ WSPÓLNEGO 
ZE ŚLEDZIONĄ?

Śledziennica skrętolistna 
to znana od dawna roślina 
lecznicza, stosowana przez 
wieki w  medycynie ludo-
wej. Kiedyś często wierzo-
no, że do leczenia danego 
schorzenia potrzebne są 
rośliny w odpowiednim ko-
lorze, na zasadzie podob-
ne leczy podobne, czyli np. 
żółtaczkę (którą uznawano 
za „objaw słabości wątro-
by”) leczono roślinami 
o żółtych kwiatach, krwo-
toki – roślinami o czerwo-
nych kwiatach i  czerwo-
nym winem itp. W  wielu 
przypadkach pokrywało 
się to z obecną wiedzą (np. 
dziurawiec o żółtych kwia-
tach ma działanie żółcio-
pędne, krwiściąg lekarski 
o ciemnobordowych kwia-
tach przyspiesza krzepnię-
cie krwi).

Śledziennica nie jest 
wymieniana wśród naj-
ważniejszych roślin lecz-
niczych, nie ma jej w więk-
szości wykazów. Ta roślina 
(a ściślej – jej ziele) zawiera 
między innymi fi tosterole, 
których spożywanie obniża 
poziom cholesterolu u lu-
dzi, działającą przeciwza-
palnie, przeciwnowotwo-
rowo i  przeciwwirusowo 
kwercetynę oraz kwas ela-
gowy, który również działa 
przeciwzapalnie i wspiera 
układ odpornościowy 
człowieka. Ziele śledzien-
nicy ma więc właściwości 
żółciopędne, odtruwają-
ce, przeciwzapalne, anty-
wirusowe i  moczopędne. 
Zewnętrznie może być 
stosowane (po roztarciu 
lub zmieleniu np. z olejem 
lnianym) do leczenia wy-
prysków, łuszczycy, odle-
żyn i  trudno gojących się 
ran. Wewnętrznie może 
być używane ( jako napar, 
macerat lub nalewka) jako 
środek poprawiający tra-
wienie, przy schorzeniach 
wątroby i śledziony, zaka-
żeniach układu moczowe-
go, przy kamicy żółciowej 
i  nerkowej. Jak każdego 

WYSOCZYZNA ELBLĄSKA OD A DO Z

WYSOCZYZNA ELBLĄSKA ZASKAKUJE TAJEMNICZYMI 
LEŚNYMI ŚCIEŻKAMI I PANORAMICZNYMI WIDOKAMI. 
LICZNE SZLAKI PIESZE I ROWEROWE PROWADZĄ 
PRZEZ NAJBARDZIEJ ATRAKCYJNE TURYSTYCZNIE 
WZGÓRZA MIĘDZY ELBLĄGIEM A TOLKMICKIEM, 
DLATEGO POŚWIĘCAMY IM CYKL „POZNAJ WYSOCZYZNĘ 
ELBLĄSKĄ OD A DO Z!”, KTÓRY SPECJALNIE DLA 
NASZYCH CZYTELNIKÓW TWORZY ZESPÓŁ PARKU 
KRAJOBRAZOWEGO WYSOCZYZNY ELBLĄSKIEJ.

zioła, nie można jednak 
śledziennicy przyjmować 
zbyt długo.
 HANNA KRUK, 

 PARK  KRAJOBRAZOWY WYSOCZYZNY ELBLĄSKIEJ

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

Dotychczas w ramach 
pierwszego cyklu 
„Wysoczyzna Elbląska 
od A do Z” ukazały się 
następujące artykuły:
A JAK ABEGG
B JAK BIELIK
C JAK CESARZ
D JAK DZIĘCIOŁ

E JAK ELBLĄSKIE 
TOWARZYSTWO 
STAROŻYTNOŚCI
F JAK FLORA WIOSENNA
G JAK GŁAZY NARZUTOWE
H JAK HOGGO
I JAK IRYS
J JAK JELEŃ SIKA
K JAK KRUSZCZYKI

L JAK LEPIĘŻNIK
Ł JAK ŁĘCZE
M JAK MIODUNKA
N JAK NATURA 2000
O JAK ORZESZNICA
P JAK POMNIKI PRZYRODY
R JAK REZERWATY 
PRZYRODY
S JAK SZLAK 
KOPERNIKOWSKI
Ś JAK ŚWIĘTY KAMIEŃ
T JAK TOJAD
U JAK USZATKA
W JAK WYSOCZYZNA 
ELBLĄSKA
Z JAK ZASKRONIEC 
ZWYCZAJNY

Dotychczas w ramach 
drugiego cyklu 
„Wysoczyzna Elbląska 
od A do Z” ukazały się 
następujące artykuły:
A JAK ASTER SOLNY
B JAK BAŻANTARNIA
C JAK CENTURIA
D JAK DOMY PODCIENIOWE
E JAK ELFRIDA
F JAK FOLWARKI 
G JAK GODY WIOSENNE
H JAK HUTA ŻUŁAWSKA
I JAK INSEKTY
J JAK JASKÓŁKI
K JAK KRAJOBRAZ 
KULTUROWY 
L JAK LILIA ZŁOTOGŁÓW
Ł JAK ŁUSKIEWNIK
M JAK MARZANKA WONNA
N JAK NADBRZEŻE
O JAK OLSZA
P JAK PIÓROPUSZNIK 
STRUSI
R JAK RZEKOTKA DRZEWNA

Wysoczyznę Elbląską pole-
camy zwiedzać przy pomocy 
aplikacji Kraina Buka. To ide-
alny przewodnik dla wszyst-
kich aktywnych turystów 
chcących poznać urokliwe 
miejsca i zakątki Wysoczyzny 
Elbląskiej. Aplikacja pokaże 
najciekawsze miejsca, zabyt-
ki, pomniki przyrody i inne 
okoliczne atrakcje, które 
można odkrywać w trakcie ur-
lopu lub wolnego weekendu. 
Zeskanuj kod QR, by pobrać 
aplikację na swój telefon.
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Górne, przykwiatowe listki śledziennicy 
mają złocistożółtą barwę

Śledziennica rośnie w grupach,
 tworząc darń luźno pokrywającą ziemię
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W
ydarzenie popro-
wadziła szefowa 
kuchni Monika 
B e j n a r o w i c z , 

która z niezwykłą pasją i za-
angażowaniem dzieliła się 
swoją wiedzą na temat wy-
korzystania lokalnych pro-
duktów. Ziemniak, który stał 
się królem tych warsztatów, 
zainspirował uczestników 
do przygotowania trzech 
różnych potraw: babki ziem-
niaczanej, pieczonych ziem-
niaków w mundurkach oraz 
placków ziemniaczanych 
z sosem mięsnym. 

Aby uprzyjemnić czas 
uczestnikom wielkiego go-
towania, Dariusz Wileński 
zadbał o muzykę na żywo. 
Jego występ sprawił, że 
w  każdego z  uczestników 
wstąpiła nieprawdopo-
dobna energia. Widać było 
wzajemne wsparcie oraz 
chęć dzielenia się swoimi 
kulinarnymi doświadcze-
niami.

ZENEK I ZIEMNIAK KRÓLOWALI W GMINIE BRANIEWO

W FILIALNEJ SZKOLE W SZYLENACH ODBYŁY SIĘ 
NIEZWYKŁE WARSZTATY KULINARNE POD HASŁEM 
„WIEŚ TO STYL ŻYCIA – W POSZUKIWANIU 
POTENCJAŁU I REGIONALNYCH SMAKÓW”.

Nieoczekiwaną niespo-
dzianką dla wszystkich 
uczestników było spotka-
nie z  Zenonem Martyniu-
kiem. Zebrani wtórowali 
mu podczas piosenki „Przez 
twe oczy zielone”. Podczas 
późniejszego panelu dysku-
syjnego rozmawiano o wiel-
kim potencjale regionalnych 
smaków i ich znaczeniu dla 
lokalnych społeczności.

Potem przyszedł czas na 
kulinarną ucztę – degusta-
cję przygotowanych po-

traw. Obecni mieli okazję 
spróbować ziemniaczanych 
specjałów. Chętnie pozowali 
do zdjęć, które były wspania-
łą pamiątką z tego wydarze-
nia. Jednym z ciekawszych 
momentów było wpisanie 
Zenona Martyniuka do 
szkolnej kapsuły czasu.

Warsztaty kulinarne 
w  Szylenach zgroma-
dziły imponującą liczbę 
uczestników, w tym przed-
stawicieli kół gospodyń 
wiejskich z  terenu gminy 
Braniewo: KGW „Pod 
Prosiaczkiem”, KGW „Pod-
lesianki”, KGW „Szylenian-
ki”, KGW „Maciejki”, KGW 
„Młotecznianki”, KGW „Sło-
neczne Gronówko”, KGW 
z Brzeszczyn, KGW „Zgod-
ni”, KGW „Nasze Krzewno”, 
KGW „Szlachcianki na 
Obcasach” i KGW „Bobro-
wianki”. Udział w wydarze-
niu wzięły także osoby ze 
Środowiskowego Domu 
Samopomocy w  Żelaznej 

Górze, świetlicy wiejskiej 
w  Bemowiźnie i  filialnej 
szkoły w Szylenach.

Warsztaty stanowiły część 
projektu „Razem możemy 
więcej – aktywni mieszkań-
cy”, finansowanego przez 
Unię Europejską w ramach 
Krajowego Planu Odbu-
dowy dla Kultury. Takie 
przedsięwzięcia nie tylko 
promują lokalne smaki, ale 
także wzmacniają więzi mię-
dzy mieszkańcami.
 OPR. RAZ
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ORUSZYŁ NOWY ROK KULTURALNY
Uroczystość inaugurująca rok kulturalny 2024/2025 w Braniewie to nie tylko podsumowanie tego, co już było, 

ale także czas radości i nadziei na przyszłość, pełną kulturalnych wrażeń i spotkań, które będą łączyć 
mieszkańców miasta w kolejnych miesiącach.

Jak poinformowało 
Starostwo Powiato-
we w Braniewie, pod 

koniec października 2024 
roku na terenie powiatów 
braniewskiego i elbląskie-
go zaplanowano ćwicze-
nia wojskowe pod kryp-
tonimem „Mazury-24”. 
To wydarzenie, w którym 
wezmą udział także so-
jusznicze wojska, oznacza 

znaczące zmiany na dro-
gach w tym czasie.

Podczas trwania ćwi-
czeń przewidywane jest 
zwiększone natężenie ru-
chu żołnierzy oraz woj-
skowych pojazdów. Będą 
się one poruszać nie tyl-
ko po drogach, ale także 
poza nimi, co może nieco 
zakłócić dotychczasowy 
porządek. Organizatorzy 

ćwiczeń zwracają uwagę 
na to, że ruch ten będzie 
miał miejsce zarówno za 
dnia, jak i w nocy, co sta-

wia dodatkowe wyzwania 
przed kierowcami.

W związku z  tym staro-
stwo apeluje do mieszkań-
ców o  szczególną ostroż-
ność. Przede wszystkim 
ważne jest, aby unikać 
wjeżdżania między wojsko-
we pojazdy. Tego rodzaju 
zachowanie może prowa-
dzić do niebezpiecznych 
sytuacji, dlatego należy 

dołożyć wszelkich starań, 
aby zapewnić bezpieczeń-
stwo zarówno sobie, jak 
i  żołnierzom. W  związku 
ze zbliżającym się czasem 
ćwiczeń warto, aby kierow-
cy już teraz dostosowywa-
li się do zmieniających się 
warunków na drogach 
i  mieli na uwadze możli-
wość napotkania wojsko-
wych konwojów.

Aby uniknąć utrudnień, 
dobrze jest być na bieżąco 
z informacjami publikowa-
nymi przez lokalne władze 
oraz śledzić komunikaty 
dotyczące ruchu drogowe-
go. Cierpliwość i czujność 
będą kluczowe, by zmi-
nimalizować potencjalne 
problemy w  czasie inten-
sywnych ćwiczeń wojsko-
wych. OPR. RAZ

Stowarzyszenie War-
mińsko-Mazurskich 
Samorządów Pogra-

nicza wraz z gminami Bra-
niewo, Lelkowo, Górowo 
Iławeckie, Bartoszyce, Sę-
popol, Barciany, Srokowo, 
Węgorzewo, Pozezdrze, 
Budry, Gołdap i Dubeninki 
ma w planach realizację in-
nowacyjnego projektu ma-
jącego na celu utworzenie 
Uniwersytetu Ludowego 
Pogranicza oraz lokalnych 
ośrodków wiedzy i edukacji 
(LOWE). Projekt ten jest 
odpowiedzią na potrzebę 

aktywizacji mieszkańców 
przygranicznych terenów, 
a jego głównym celem jest 
wsparcie dorosłych w do-
skonaleniu ich umiejęt-
ności, kompetencji oraz 
kwalifi kacji, co przyczyni 
się do ich rozwoju, zarów-
no osobistego, jak i zawo-
dowego.

W ramach LOWE prze-
widziane będą różnorodne 
programy edukacyjne, któ-
re umożliwią lokalnej spo-
łeczności poszerzanie wie-
dzy w różnych dziedzinach. 
Inicjatywa ta ma na celu 

nie tylko kształcenie, ale 
również integrację miesz-
kańców oraz motywowanie 
ich do działania na rzecz 
własnego rozwoju i  po-
prawy jakości życia w  re-
gionie. Ważnym aspektem 
projektu jest dostosowanie 
jego działań do rzeczywi-
stych potrzeb lokalnych 
społeczności, dlatego au-
torzy ankiety zwracają się 
do mieszkańców z prośbą 
o wsparcie.

Szeroki wachlarz do-
stępnych form kształce-
nia oraz wsparcia będzie 

możliwy dzięki aktywne-
mu udziałowi mieszkań-
ców w badaniach potrzeb. 
W  tym celu opracowano 
specjalną ankietę, która 
ma pomóc zidentyfi kować 
konkretne oczekiwania 
i potrzeby lokalnych spo-
łeczności. Organizatorzy 
podkreślają, że każda od-
powiedź będzie niezwykle 
cenna, a zebrane dane po-
służą do tworzenia progra-
mów edukacyjnych, które 
najlepiej odpowiadają na 
zainteresowania i wyma-
gania uczestników.

Aby wziąć udział w ankie-
cie, mieszkańcy mogą sko-
rzystać z różnych kanałów 
komunikacji, w tym z me-
diów społecznościowych 
gminy Braniewo, gdzie an-
kieta została udostępnio-
na. Organizatorzy zapew-
niają, że proces zbierania 
informacji jest całkowicie 
anonimowy, co dodatko-
wo zachęca do szczerych 
odpowiedzi. Udział w ba-
daniach to nie tylko szansa 
na przedstawienie swoich 
oczekiwań, ale również 
sposób na wpłynięcie na 

rozwój form edukacji oraz 
społeczności na pograni-
czu.

Projekt Uniwersytetu Lu-
dowego Pogranicza oraz 
lokalnych ośrodków wie-
dzy i  edukacji może stać 
się poważnym krokiem 
w  kierunku budowania 
nowoczesnej, otwartej na 
rozwój społeczności, która 
zechce aktywnie uczestni-
czyć w kształtowaniu swo-
jej przyszłości. Ankieta to 
pierwszy etap realizacji tej 
ambitnej wizji.
 OPR. RAZ

NAJPIERW ANKIETA, POTEM UNIWERSYTET POGRANICZA
Trwają przygotowania do powstania unikalnych instytucji: Uniwersytetu Ludowego Pogranicza oraz lokalnych 

ośrodków wiedzy i edukacji. Ale do tego organizatorzy potrzebują wsparcia m.in. mieszkańców powiatu braniewskiego. 
Przygotowali w tym celu specjalną ankietę.

UWAGA NA DROGACH. WOJACY RUSZAJĄ NA MANEWRY
Wielu kierowców z powiatu braniewskiego w najbliższych dniach będzie musiało uzbroić się w cierpliwość i zaopatrzyć 

w większą dozę czujności, podróżując drogami regionu. Mogą bowiem natknąć się na kolumny wojskowego sprzętu.
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ieszkańcy Braniewa 
wzięli udział w uro-
czystej inauguracji 
roku kulturalnego 

2024/2025, która odbyła 
się w Braniewskim Centrum 
Kultury im. Tadeusza Kopa-
cza. To wydarzenie, mocno 
zakorzenione w  lokalnej 
tradycji, stało się doskonałą 
okazją do podsumowania 
zeszłorocznych działań oraz 
zaprezentowania planów na 
nadchodzące miesiące. 

Liczne grono mieszkań-
ców z  ciekawością śledziło 
nowości i propozycje, które 
przygotowano dla nich na 
kolejny rok.

Kulminacyjnym punktem 
wieczoru był koncert pt. „Po-
tęga przeszłości”, podczas 

którego na scenie zapre-
zentowały się różnorodne 
sekcje artystyczne działające 
przy Braniewskim Centrum 
Kultury. Pojawiły się sekcja 
wokalna, która zachwyciła 
publiczność swoim wystę-
pem, oraz sekcja taneczna, 
a także zespoły instrumen-
talne, które wniosły wiele 
energii i  radości. Oprócz 
tego na scenie pojawił się 
zespół Warmia Braniewo, 
który dostarczył słuchaczom 
niezapomnianych muzycz-
nych wrażeń.

Wydarzenie miało również 
wymiar społeczny i honoro-
wy. Przyznane tytuły Mece-
nasa Kultury potwierdziły 
zaangażowanie lokalnych 
sponsorów oraz osób, które 

Na scenie zaprezentowały się sekcje artystyczne 
działające w Braniewskim Centrum Kultury
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wspierają rozwój kultury 
w  Braniewie. Artystycz-
na część wydarzenia była 
wzbogacona wystawą prac 

członków sekcji plastycznej 
oraz znanego artysty Dariu-
sza Zieniewicza, co podkre-
śliło różnorodność talentów 

obecnych w lokalnej społecz-
ności.

Uroczystość inaugurująca 
rok kulturalny 2024/2025 
w  Braniewie to nie tylko 
podsumowanie tego, co już 
było, ale także czas rado-
ści i nadziei na przyszłość, 
pełną kulturalnych wrażeń 
i  spotkań, które będą łą-
czyć mieszkańców miasta 
w  kolejnych miesiącach. 
Pracownicy Braniewskie-
go Centrum Kultury oraz 
przedstawiciele poszcze-
gólnych sekcji z pewnością 
nie będą ustawać w  wy-
siłkach, aby dostarczać 
mieszkańcom jeszcze wię-
cej inspirujących wydarzeń 
i  artystycznych przeżyć. 
Wzajemna współpraca 

i  zaangażowanie lokalnej 
społeczności są kluczem do 
sukcesu, a inauguracja roku 
kulturalnego z  pewnością 
stworzyła fundamenty do 
realizacji wielu ciekawych 
projektów artystycznych 
w  nadchodzących miesią-
cach.

„Rok kulturalny 2024/2025 
ofi cjalnie zainaugurowany. 
Program minionego roku 
kulturalnego był bardzo bo-
gaty i urozmaicony. Kolejne 
miesiące również dostarczą 
Wam, Drodzy Mieszkańcy, 
wielu atrakcji. Do zoba-
czenia” —  napisał w  me-
diach społecznościowych 
Tomasz Sielicki, burmistrz 
Braniewa. 
 OPR. RAZ
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11
P

IĄ
TE

K
-Ś

R
O

D
A

  2
5-

30
.10

.2
02

4 
| D

Z
IE

N
N

IK
E

L
B

L
A

S
K

I.
P

L
 | 

P
A

S
Ł

Ę
K

 /
 B

R
A

N
IE

W
O PASŁĘK W OBLICZU WIELKIEJ WODY

Powódź, która spustoszyła ogromne połacie Dolnego Śląska, pokazała, 
że żaden region nie jest wolny od działania niszczycielskich żywiołów. 

W Pasłęku sprawdzono więc urządzenia wodne. Mieszkańcy nie byli też obojętni 
na tragedię rodaków z południa kraju.

SETKI TYSIĘCY ZŁOTYCH NA BON ENERGETYCZNY
MIESZKAŃCY GMINY PASŁĘK CHĘTNIE KORZYSTAJĄ Z MOŻLIWOŚCI WSPARCIA ZAKUPU ENERGII POPRZEZ TZW. BON ENERGETYCZNY. 

ZAPOTRZEBOWANIE JEST TAK DUŻE, ŻE RATUSZ MUSIAŁ ZŁOŻYĆ WNIOSKI O KOLEJNE ŚRODKI NA WSPARCIE MIESZKAŃCÓW.

W nocy z 26 na 27 paź-
dziernika zmieni-
my czas z  letniego 

na zimowy. Oznacza to, że 
wcześniej będzie zapadać 
zmrok. W efekcie zimą wie-
le osób budzi się po ciemku 
i po ciemku wraca z pracy, 
a kiedy dostępne jest światło 
dzienne, przebywa w biurze. 
Z kolei przy marcowej zmia-
nie czasu na letni bolesne 
bywa ponowne przyzwycza-
janie się do wcześniejszego 
wstawania rano.

— Funkcje naszego orga-
nizmu, takie jak sen, czuwa-
nie, trawienie, temperatura 
ciała czy nawet nastrój, są 
regulowane przez nasz zegar 
biologiczny. Jego funkcjono-
wanie jest ściśle powiązane 
z  dostępnością światła lub 
jego brakiem, czyli ciem-
nością. Zmiana czasu jest 
więc niczym innym jak za-
kłóceniem funkcjonowania 
naszego zegara biologiczne-
go poprzez manipulację do-
stępnością światła — uważa 
prof. Marta Jackowska, cy-
towana w komunikacie.

Najłatwiej zaobserwować 
takie skutki, jak niewyspanie 
i zły nastrój. Są najbardziej 
odczuwalne po zmianie czasu 
z zimowego na letni w marcu. 
Dość szybko mijają, gdy orga-
nizm przyzwyczai się do no-
wego trybu. Są jednak skutki 
znacznie groźniejsze, dlatego 
po zmianie czasu zalecana 
jest szczególna ostrożność - 
wskazano w komunikacie.

— Co ciekawe, jedno z nie-
wielu badań na ten temat 

pokazało, że zmiana czasu 
najbardziej niekorzystnie 
wpływa zarówno na osoby 
z  bardzo wczesnym chro-
notypem (tzw. skowronki), 
jak i z bardzo późnym (tzw. 
sowy) — dodaje psycholożka 
z Uniwersytetu SWPS.

Co zrobić, aby przetrwać 
ten okres w miarę bezboleś-
nie? — Moja rada na okre-
sy zmiany czasu jest zawsze 
taka sama: bądźmy dla sie-
bie dobrzy i szczególnie wte-
dy zadbajmy o  możliwość 
snu, regeneracji oraz relaksu 
— odpowiada specjalistka.

Wskazuje, że Polacy, po-
dobnie jak inne nacje, są na-
rodem niewyspanym – śred-
nio co drugi Polak i Polka 
skarżą się na niską jakość 
snu. To sprawia, że zmiana 
czasu dodatkowo nas obcią-
ża. Sen jest zaś potrzebny do 
utrzymania zdrowia fi zycz-
nego i psychicznego.

Zmiana czasu została 
formalnie wprowadzona 
w 1916 roku podczas pierw-
szej wojny światowej przez 
Niemców w  celu efektyw-
niejszego wykorzystania 
naturalnego światła i  - co 
się z tym wiązało - zaoszczę-
dzenia na użyciu sztuczne-
go światła. — Obecnie mało 
kto widzi w  tym sens lub 
użyteczność, a  negatywne 
skutki dla naszego zdro-
wia i  samopoczucia jasno 
sugerują, że zmiana czasu 
raczej nam szkodzi niż po-
maga — podsumowuje prof. 
Marta Jackowska. 
 (PAP)

ZMIANA CZASU TO SZOK 

DLA NASZEGO ZEGARA 

BIOLOGICZNEGO

Od 1 sierpnia 2024 
roku do 30 września 
2024 roku były przyj-

mowane wnioski o wypła-
tę bonu energetycznego, 
który ma na celu wsparcie 
gospodarstw domowych 
w  trudnym okresie ros-
nących kosztów energii. 
Warto pamiętać, że wnio-
ski złożone po tym termi-
nie nie będą rozpatrywane, 
dlatego ważne jest to, aby 
mieszkańcy zdążyli złożyć 
swoje aplikacje na czas.

Bon energetyczny przy-
sługuje tym gospodar-

stwom domowym, których 
przeciętne miesięczne do-
chody na osobę w  2023 
roku nie przekraczają 
określonych limitów. Dla 
gospodarstw jednoosobo-
wych dochód ten nie może 
wynosić więcej niż 2500 zł 
netto, podczas gdy w  go-
spodarstwach wieloosobo-
wych limit wynosi 1700 zł 
netto na osobę. Wysokość 
wsparcia jest uzależniona 
od liczby osób w gospodar-
stwie oraz źródła ogrzewa-
nia stosowanego w  danej 
nieruchomości, co ma na 

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

Jak poinformowała bur-
mistrz Pasłęka Elżbie-
ta Wasiuk, w  okresie od 
1 sierpnia 2024 roku do 
19 września 2024 roku 
w Urzędzie Miejskim w Pa-
słęku złożono 1463 wnioski 
o  bon energetyczny. Z  tej 
liczby 562 dotyczą gospo-
darstw jednoosobowych, 
524 wnioski dotyczą go-
spodarstw dwu- i  trzyoso-
bowych, a  290 wniosków 
pochodzi z  gospodarstw 

cztero- i pięcioosobowych. 
W przypadku gospodarstw 
liczących 6 i  więcej osób 
złożono 37 wniosków. Jeżeli 
chodzi o gospodarstwa, któ-
re składały wnioski o pod-
wyższoną kwotę dofi nan-
sowania, to zarejestrowano 
13 wniosków z gospodarstw 
jednoosobowych, 16 z  go-
spodarstw dwu- i  trzyoso-
bowych, 18 z  gospodarstw 
cztero- i  pięcioosobowych 
oraz 3 z gospodarstw liczą-
cych 6 i więcej osób.

Do 23 września 2024 
roku włącznie rozpatrzo-

no 308 wniosków, a prze-
widywana łączna kwota 
z  tytułu przyznania bonu 
energetycznego w przypad-
ku wniosków, które zostały 
rozpatrzone do tego mo-
mentu, wynosi 112 454,69 
zł. Z uwagi na rosnące za-
interesowanie programem 
Urząd Miejski złożył zapo-
trzebowanie do wojewody 
na łączną kwotę 729 137 
zł. Z  tej sumy 707 900 zł 
przeznaczone jest na wy-
płatę świadczenia, a 21 237 
zł na koszty obsługi.
 OPR. RAZ

P
racownicy Urzędu 
Miejskiego w  Pasłę-
ku przeprowadzili we 
wrześniu szczegółowy 

przegląd stanu urządzeń 
wodnych i  melioracyjnych 
na terenie gminy Pasłęk. Jak 
poinformowała burmistrz 
Elżbieta Wasiuk, skontro-
lowane zostały główne cie-
ki wodne, takie jak rzeki 
Wąska, Elszka oraz Sirwa. 
W trakcie inspekcji ujawnio-
no liczne nieprawidłowości 
związane z  utrzymaniem 
tych cieków, co rodzi poważ-
ne obawy o  lokalne ekosy-
stemy oraz bezpieczeństwo 
mieszkańców. Obserwowa-
ne nieprawidłowości mogą 
prowadzić do degradacji 
środowiska wodnego, a także 
zwiększać ryzyko wystąpie-
nia miejscowych zalań.

Ze względu na wykryte 
problemy Urząd Miejski 
zdecydował się podjąć pilne 
kroki i  skierować ofi cjalne 
pismo do dyrektora Pań-
stwowego Gospodarstwa 
Wodnego „Wody Polskie” 
Zarządu Zlewni w Elblągu. 
W dokumencie tym oprócz 
przedstawienia wykrytych 
nieprawidłowości przedsta-
wiono także dokumentację 
fotografi czną, która ma na 
celu skuteczne zwrócenie 
uwagi odpowiednich służb 
oraz wymuszenie szybkich 
działań naprawczych. 

— Zgłoszenie to ma prze-
de wszystkim zapewnić 

właściwe zarządzanie wo-
dami oraz ochronę przed 
potencjalnymi zagrożenia-
mi powodziowymi i  inny-
mi negatywnymi skutkami 
wynikającymi z  niewłaści-
wego stanu utrzymania rzek 
i urządzeń melioracyjnych. 
Urząd Miejski w Pasłęku li-
czy na pilną reakcję ze stro-
ny Wód Polskich oraz pod-
jęcie koniecznych działań 
naprawczych w nadziei na 
poprawę jakości stanu wód 
w regionie — podkreśliła go-
spodyni gminy Pasłęk.

W obliczu niedawnej 
tragedii, która dotknęła 
mieszkańców województw 
dolnośląskiego i  opolskie-
go, gmina Pasłęk postano-

wiła zorganizować zbiórkę 
dla osób poszkodowanych 
w  wyniku powodzi w  Głu-
chołazach. W inicjatywę za-
angażowało się wiele osób 
oraz instytucji działających 
na terenie miasta i  gminy. 
Zbiórka darów rzeczowych 
odbywała się w  Urzędzie 
Miejskim w Pasłęku. Miesz-
kańcy mieli także możliwość 
wsparcia powodzian poprzez 
dokonywanie wpłat na 
wskazany rachunek banko-
wy w Braniewsko-Pasłęckim 
Banku Spółdzielczym.

Dodatkowo podczas  sesji 
Rady Gminy Pasłęk poru-
szono temat udzielenia do-
tacji celowej w  wysokości 
20 tysięcy złotych gminie 

Głuchołazy na likwidację 
skutków powodzi.

Samorządowcy wyrazili 
także wdzięczność wszyst-
kim darczyńcom za oka-
zaną pomoc i zaangażowa-
nie w tym trudnym czasie, 
podkreślając, że dzięki 
hojnym darom udało się 
zgromadzić znaczną ilość 
potrzebnych rzeczy, które 
niezwłocznie zostaną prze-
kazane osobom dotkniętym 
klęską. Wszystkie zebrane 
dary zostały przetranspor-
towane z Pasłęka do Głu-
chołazów przy wsparciu 
lokalnego przedsiębiorcy, 
który zaoferował darmowy 
transport. 
 OPR. RAZ

Południe Polski dotknęła niewyobrażalna tragedia
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PIĄTEK-ŚRODA 25-30.10.2024

JUBILEUSZ

SIEDEMDZIESIĘCIOLECIE 
SZKOŁY PODSTAWOWEJ NR 12

W tym roku Szkoła Podstawowa nr 12 w Elblągu świętuje okrągły jubileusz — 70 urodziny placówki. 
Nasza szkoła jest nie tylko ważną częścią elbląskiej rzeczywistości i społeczności, ale też częścią naszego prywatnego życia, 
tworzoną przez pokolenia nauczycieli oraz pracowników administracji i obsługi, którzy oddali tej szkole swoje umiejętności, 

entuzjazm i serce — podkreśliła Małgorzata Czyszek, dyrektorka SP nr 12.

W 
piątek, 18 paź-
dziernika, odbyły 
się obchody ju-
bileuszu 70-le-

cia Szkoły Podstawowej 
nr 12 im. Michała Kajki. 
Placówka powstała w 1954 
roku. Pierwszą jej siedzibą 
był budynek przy ulicy Jó-
zefa Piłsudskiego (obecny 
gmach SP nr 6). W  szko-
le było 16 oddziałów i  tyle 
samo nauczycieli. Dyrekto-
rem szkoły została Zdzisława 
Makarewicz. W 10 rocznicę 
powstania szkoła otrzy-
mała imię Michała Kajki 
— artysty, poety i działacza 
na rzecz polskości Mazur. 
W  1971 roku rozpoczęto 
budowę obecnego gmachu 
szkoły przy ul. Wojciecha 
Zajchowskiego. Przekazanie 
budynku odbyło się 20 lipca 
1972 roku.

— Wokół naszej placówki 
zawsze gromadziły się osoby 
twórcze, kreatywne, poszu-

kujące najlepszych rozwią-
zań oraz otwarte i wrażliwe 
na potrzeby uczniów. Dłu-
ga jest lista tych, którzy na 
trwałe zaznaczyli swoją 
obecność w  historii naszej 
szkoły — powiedziała Mał-
gorzata Czyszek, dyrektorka 
SP nr 12.

Warto dodać, że przez wie-
le lat nauczycielką wycho-
wania fi zycznego w SP nr 12 
była nieżyjąca już Helena 
Pilejczyk — elbląska legen-
da łyżwiarstwa szybkiego, 
która w 1960 roku zdobyła 
brązowy medal olimpijski 
na igrzyskach w Squaw Val-
ley. Ustanowiła też 48 rekor-
dów Polski.

Od 70 lat Szkoła Podsta-
wowa nr 12 jest świadkiem 
historii pisanej przez wiele 
pokoleń. Mury placówki 
opuściło tysiące absolwen-
tów.

— Ze wszystkich absol-
wentów jesteśmy dumni. 
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Osiągali wspaniałe sukce-
sy zarówno w  sferze edu-
kacyjnej, jak i  poza nią. 
Ewa Białkowska, Tomasz 
Szuszkiewicz, Paweł Gołę-
biewski, Piotr Nowosielski, 
Marcin Bachanek, Marcin 
Orzech, Justyna Zander czy 
Maksymilian Więckowski. 
Jesteście dowodem na to, 
że nasza szkoła stworzyła 
solidne podstawy do wa-
szego rozwoju i  wpłynęła 
na wybór waszej życiowej 
drogi — zaznaczyła Małgo-
rzata Czyszek.

I dodała: —  Dziś nadal 
najważniejszy jest młody 
człowiek, który pełen uf-
ności wkracza w mury dwu-
nastki. Staramy się sprawić, 
aby uwierzył w swoje siły, 
nie bał się marzyć i sięgać 
gwiazd, dajemy dzieciom 
możliwość zaprezento-
wania talentów, zaintere-
sowań, sprawdzenia się 
w  różnych konkursach, 
zawodach sportowych, 
motywujemy, uczymy od-
powiedzialności. Sukcesy 
uczniów dają nam poczu-
cie dobrze spełnionego 
obowiązku. Chcemy, aby 
uczniowie SP nr 12 byli nie 
tylko dobrze wykształcony-
mi, ale też odpowiedzialny-
mi obywatelami, gotowymi 

wpływać na pozytywną 
zmianę w społeczeństwie.

Okrągłe urodziny placów-
ki to też czas podziękowań 
i gratulacji.

„Jubileusz szkoły jest 
okazją do wspomnień, 
które, choć minione, za-
wsze pozostają w pamięci, 
oraz do podsumowania 
dotychczasowych osiąg-
nięć. A  tych placówce nie 
brakuje. Szkoła od wielu lat 
prezentuje wysoki poziom 
kształcenia, a  jej ucznio-
wie swoimi osiągnięciami 
promują Elbląg. Szczegól-
ne słowa uznania kieruję 
do kadry pedagogicznej, 
pracowników szkoły i  ro-
dziców. Swoją wieloletnią, 
ciężką pracą i zaangażowa-
niem w życie szkoły, a także 
w tworzenie warunków do 
wszechstronnego rozwoju 
dzieci i młodzieży przyczy-
niacie się, państwo, do tego, 
że placówka cieszy się po-
wszechnym uznaniem, a jej 
dotychczasowy, bogaty do-
robek stanowi powód do 
dumy” — przekazał Michał 
Missan, prezydent Elbląga, 
w liście gratulacyjnym, któ-
ry podczas uroczystości 
przeczytała wiceprezydent 
Katarzyna Wiśniewska.
 EWELINA GULIŃSKA

eprasa.pl d8f6d5da6a
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aszymi okrętami 
dowodzili panowie 
Stolle, Kolmener 
i  Vochs. Siły prze-

ciwnika prowadził do boju 
pan Erlichshausen, który 
po przegranej uciekał tak 
szybko, że pomylił kierunki. 

Po polskiej stronie Gdańsk 
i  Elbląg wystawiły 30 ło-
dzi, 220 marynarzy i  1200 
żołnierzy. Krzyżacy na 44 
okrętach przywieźli około 
1500 żołnierzy i marynarzy. 
Obie fl oty 15 września 1463 
roku spotkały się na Zalewie 
Świeżym, niedaleko Sucha-
cza. Gdańszczanie i  elblą-
żanie nie dali Krzyżakom 
żadnych szans.

Bitwa zamieniła się w po-
grom. Zginęło w walce lub 
utonęło około 1000 żołnie-
rzy zakonnych, a 500 dostało 
się do niewoli. Zakonna fl ota 
przestała istnieć. Ponoć z bi-
tewnego zamieszania uciekł 
tylko jeden statek krzyżacki. 
Na jego pokładzie znajdował 
się wielki mistrz Ludwig von 
Erlichshausen, który rejte-
rował w takim popłochu, że 
najpierw popłynął w kierun-
ku przeciwnym do Królewca.

Czy rzeczywiście była to 
największa bitwa morska 
I  Rzeczyposopolitej? Z  re-
guły uważa się za nią starcie 
polsko-szwedzkie pod Oliwą 
w 1627 roku. 

Porównajmy więc: 
1. Bitwa w Zatoce 
Świeżej (1463)

TO Z NASZYCH SOSEN 
ZBUDOWANO MOLO W SOPOCIE

 REKLAMA 

Rosnące koło wsi Tabórz, 
przy drodze Ostróda 
– Dobre Miasto, sosny 

są znane od ponad 400 lat. 
Już w XVI wieku rosły pro-
sto i wysoko. I dlatego były 
bardzo poważane przez bu-
downiczych żaglowców. 

W drugiej połowie XVI 
wieku Achatius Borck 
sprzedawał taborskie pnie 
do budowy statków duń-
skiej królowej. Sosnami za-
ciekawił się sam Napoleon 
Bonaparte, który w  1807 
roku mieszkał na ostródz-
kim zamku. Na jego rozkaz 
do Francji wywieziono sporo 
sosen oraz nasiona.

Jego przewodnikiem po 
okolicach był związany 
z Taborzem Georg Friedrich 
Schultze, królewski nadleś-
niczy i łowczy. Kiedy zmarł 
w  1850 roku, pochowano 
go w  taborskich lasach. 
Jego nagrobek w kształcie 

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

Rosną tam ponad 200-let-
nie sosny, wysokie nawet na 
40 metrów. Przez rezerwat 
wiedzie półtorakilometrowa 
ścieżka dydaktyczna popro-
wadzona wśród najstarszych 
i najpiękniejszych sosen. Po-
czątek i koniec trasy zlokali-
zowane są przy wjeździe do 

wsi Tabórz. Jest tam także 
parking.  

Sosny spod Łukty wyko-
rzystano między innymi do 
budowy mola w  Sopocie, 
które ma około pół kilome-
tra długości i  jest najdłuż-
szym molo nad Bałtykiem. 
Drewno z Taborza wykorzy-
stywano też przy odbudowie 
po pożarze warszawskiego 
Teatru Narodowego w 1985 
roku. 
 IGOR HRYWNA

TO TUTAJ ODBYŁA SIĘ NAJWIĘKSZA 
BITWA MORSKA RZECZYPOSPOLITEJ

1.1. Liczba okrętów: 
44 okręty krzyżackie i ok. 30 
okrętów polskich, głównie 
z Gdańska i Elbląga.
1.2. Liczba żołnierzy: nie 
ma dokładnych danych, ale 
Krzyżacy zaangażowali około 
1500 ludzi, natomiast polska 
strona około 1400.
1.3. Znaczenie: kluczowa bi-
twa w wojnie trzynastoletniej, 
prowadzącej do osłabienia 
zakonu krzyżackiego i zakoń-
czenia wojny. Polska uzyskała 
Pomorze Gdańskie i dostęp do 
morza. Było to strategiczne 
zwycięstwo, które zmieniło 
układ sił w regionie.
1.4. Rodzaj starcia: bitwa 
morsko-rzeczna, bardziej 
przypominająca działania 
na zamkniętym akwenie, co 
wpłynęło na ograniczenie 
manewrów i taktykę.

2. Bitwa pod Oliwą (1627)
2.1. Liczba okrętów: 10 okrę-
tów polskich przeciwko 
6 okrętom szwedzkim.
2.2. Liczba żołnierzy: 
Polska fl ota liczyła około 1100 
marynarzy i żołnierzy, 
a szwedzka – ok. 1000.
2.3. Znaczenie: bitwa była 
kluczowym momentem 
w wojnie polsko-szwedzkiej 
o dominację na Bałtyku. 
Choć Polska wygrała starcie, 
zwycięstwo miało przede 
wszystkim symboliczne zna-
czenie. Polska fl ota, pomimo 
małych rozmiarów, pokonała 
silniejszego przeciwnika, co 
miało ogromny wpływ na 
morale oraz propagandę. Bi-
twa ta symbolizowała walkę 
o utrzymanie kontroli nad 
wybrzeżem i dostęp do morza.

2.4. Rodzaj starcia: klasycz-
na bitwa morska na otwartym 
morzu, co wyróżniało ją 
pod względem taktycznym 
i wymagało zaawansowanej 
sztuki morskiej.

WYBÓR POZOSTAWIAM 
PAŃSTWU.

W każdym razie o zwycię-
stwie polskiej fl oty w 1463 
roku zaświadcza stojący 
w centrum Suchacza ciosa-
ny głaz granitowy z napisem 
wkomponowanym w zarys 
mapy Polski: „15 IX 1963. 
W  rocznicę pogromu fl oty 
krzyżackiej przez flotyllę 
elbląsko-gdańską społe-
czeństwo ziemi elbląskiej 
w  tysiąclecie państwa pol-
skiego. Suchacz 1961”. 

A CO TO TA 
ZATOKA WIEŻA? 
To nic innego jak 
Zalew Fryski (od niemieckiego 

Frisches Haff), zwany od 1950 
roku Zalewem Wiślanym. 
A dlaczego nazywano go 
świeżą zatoką. Ano dlatego, 
że zalew miał słodszą wodę 
niż właściwy Bałtyk 
(Zatoka Gdańska).

Tak jest zresztą do dzisiaj. 
Zasolenie Zalewu waha się 
od około 0,5 do 3 promi-
li w zależności od miejsca 
i  sezonu. Bliżej ujść rzek 
woda jest prawie słodka, 
natomiast w pobliżu Cieś-
niny Piławskiej zasolenie 
jest nieco wyższe ze wzglę-
du na dopływ słonych wód 
z Bałtyku.

W Zatoce Gdańskiej, 
z którą teraz bezpośrednio 
łączy się Zalew Wiślany 
poprzez przekop, woda 
ma wyższe zasolenie (około 
6-8 promili).
 IGOR HRYWNA

Zatoka Świeża (Zalew Fryski) zwana 
od 1950 roku Zalewem Wiślanym

Bitwa pod Oliwą (1627) ze sztambucha 
Heinricha Böhme (1638)

Fo
t.

 Ig
o

r 
H

ry
w

n
a

Fo
t.

 w
ik

ip
ed

ia

18824sezr-a-M

����������
	
����
��� ����
� � ����� ����	���

� ��������� �� ������ ��!� �!�"�� �#�$�%&�  '�(�� '��$)����!�
��(��  (!�)���(#��(��( �# �)&# ����!� '�()&( �#�'��#% ��( &�#��� � �(�%� �# **

� ��#+��� �#�'��#% , �#(  �#�!�� " ��� �(���(��( �( -#�����)%�

Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospoda-
./01234 5.6789.6722:; <9=>= ?6=@= 6 ABAC .= 5/6= DDEBFG 0 603H6I4 6 1.9= JK 489= E 5I9
4 ustawy z dnia 7 lipca 2023 r. o zmianie ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu 
5.6789.6722:; /.16 237I9L.:MN 322:MN 48910 <?6=@= 6 ABAE .= 5/6= DJOOF /.16 21
5/P891037 4MN01Q: 2. RRRSTCDUTAA V1P: W37>8I37> 07 X./;Y/.I4 6 P231 AO I0379231
ABAA .= 61031P1;31; / 0:Q/Z7234 P/ 54Y[3M627\/ 0\[HP4 5./>7I94 6;312: ;37>8M/-
07\/ 5[124 61\/85/P1./01231 5.6789.67227\/ ;31891 X./;Y/.I P[1 97.724 P631QI3 
2. OO 0 /Y.]Y37 X./;Y/.I K 0.16 6 5./\2/6H /PP631Q:01231 21 ^./P/038I/G 0 P231MN
�� _ ��)&��(�( `a`_ #b �� `c ��)&��(�( `a`_ #b 0 837P63Y37 @.6]P4 W31891 3 d;32: 07
X./;Y/.I4G 4[= WQ:21.8I1 U1G DCeUEB X./;Y/.IG /P 5/237P631QI4 P/ 53H9I4 0 \/-
P6321MN 5.1M: @.6]P4 /.16 21 89./237 3297.279/07> f34[79:24 S2g/.;1M>3 h4Y[3M627>
@.6]P4 W31891 3 d;32: 07 X./;Y/.I4 5/P 1P.787; N9958iTTg./;Y/.I=Y35=279=5[TI197\/-
.37TDBBe/\[/867231e61031P/;37231eI/;423I19:j[12\khl.
?:8I48>1 54Y[3M621 21P 5.6:>]9:;3 0 5./>7IM37 6;312: ;37>8M/07\/ 5[124 61\/85/P1-
./01231 5.6789.67227\/ ./603H61231;3 /PY]P637 83] � ���� mn ��)&��(�( `a`_ #b 0 @.6]-
P637 W31891 3 d;32: 07 X./;Y/.I4G 4[= WQ:21.8I1 U1G DCeUEB X./;Y/.IG / \/P6= DC00.
o\/P237 6 1.9= DO 489= D 48910: 6 P231 AK ;1.M1 ABBE .= / 5[12/01234 3 61\/85/P1./-
01234 5.6789.6722:; <9=>= ?6=@= 6 ABAC .= 5/6= DDEBF /.16 1.9= UC 489= EG 1.9= UU 489= D
48910: 6 P231 E 51pP637.23I1 ABBO .= / 4P/89]5231234 32g/.;1M>3 / ^./P/038I4 3 >7\/
/MN./237G 4P631[7 85/Q7M67q8901 0 /MN./237 ^./P/038I1 /.16 / /M721MN /PP631Q:01-
231 21 ^./P/038I/ <9=>= ?6=@= 6 ABAC .= 5/6= DDDAFG I1ZP:G I9/ I07893/24>7 4891[7231
5.6:>]97 0 5./>7IM37 6;312: ;37>8M/07\/ 5[124 61\/85/P1./01231 5.6789.67227\/G
;/Z7 0237^r 401\3=
@01\3 ;/\H Y:r 02/86/27 0 g/.;37 51537./07> P/ f4.;389.61 W31891 3 d;32:
X./;Y/.I 21 1P.78i @.6HP W31891 3 d;32: 07 X./;Y/.I4G 4[= WQ:21.8I1 U1G DCeUEB
X./;Y/.I [4Y 0 g/.;37 7[7I9./23M627> 61 5/;/MH ^./PIL0 I/;423I1M>3 7[7I9./23M6-
27>G 5/5.676 5/M69] 7[7I9./23M62H 21 1P.78 87I.791.319sg./;Y/.I=5[ [4Y 61 5/;/MH
5[19g/.;: 7h@th 6 5/P1237; 3;37231 3 216038I1 [4Y 2160: /.16 1P.784 61;3786I1231
1[Y/ 837P63Y:G /621M67231 237.4MN/;/^M3G I9L.7> 401\1 P/9:M6:G 0 2375.67I.1M61[2:;
terminie do dnia anbm`b`a`_ #b

uvwxyz{ | }~�� ��} ���}�� � |�z�|�� | �~|{��}~|}yz{� x}y��� w�w�w���� �|�-

��}y��� � �w�� �~w�}x|wy��� �w����w�}� xw���|����� |�z}y ��}y� w�w�}� ���~{�
x}y{ xw���|�� �{�� ��~}�yzwy} xw �|���}yz} wx }x�zyz��~}�w~} x}y��� w�w�w����
�w��z{~x|{yz}� �|� �~|{��}~|}y{ �� x}y{ w�w�w�{ �{� xw���|��{� } �{�{�z �} �w �z{�-
��{� �{�� ��~}�yzwy} xw �|���}yz} xw����� xw yz�� w~}| �{�{�z x}y{ w�w�w�{ yz{
|w��}�� |{�~}y{ wx w�w��� ���~{� x}y{ xw���|� � xw �|���}yz} ��|{��z�� xw����y���
zy�w~�}��z w z�� �~�x�{� �{�{�z yz{ �����} �w y} w��~wy� �~}� z �w�yw��z w�w��� wx
���~{� x}y{ �{ �w|���}yw�

	�#'�)&# ��()&( � �'��� �#�'��#%
��� �('�(� �#()��)%�

�� ¡¢£¤¤¡¤¡¤¥¤¦ §¨©ª«©¨¬­ ®¯ °±²³´µ¶¨·µ¬± ®¸®¹ º̈

eprasa.pl d8f6d5da6a



14 DZIENNIKELBLASKI.PL

PIĄTEK-ŚRODA 25-30.10.2024CO, GDZIE, KIEDY?

OGŁOSZENIA DROBNE

 REKLAMA 

CO: KONCERT 
ZESPOŁU 
HAPPYSAD
GDZIE: BIBLIOTEKA 
ELBLĄSKA
KIEDY: 26 
PAŹDZIERNIKA
W sobotę 26 października, 

w ramach trasy koncertowej Pierwsza Prosta do Elbląga zawita 
HAPPYSAD. Trasa promuje dziewiątą płytę zespołu, a obejmuje 
łącznie osiemnaście koncertów. Na każdym z nich będziemy mogli 
usłyszeć zarówno nowe utwory Happysad przeplatane najpopular-
niejszymi przebojami, jak i te, które zespół postanowił grać tylko na 
koncertach klubowych. Grupa przygotowała także zaskakującego 
gościa, bo roli rozgrzewacza na trasie podjął się tej jesieni Maciej 
Ramisz, na co dzień członek Happysad. Zaprezentuje on swoją 
najświeższą twórczość. Jego pierwsza solowa płyta ukazała się 14 
maja tego roku i zatytułowana jest „Lepiej późno niż w ogóle”.

CO: TWÓRZMY 
MAGICZNĄ ATMOSFERĘ 
NA HALLOWEEN 
– WEEKENDOWE 
WARSZTATY 
W ŚWIATOWIDZIE
GDZIE: CENTRUM 
SPOTKAŃ 
EUROPEJSKICH 
„ŚWIATOWID” 
W ELBLĄGU
KIEDY: 26 
PAŹDZIERNIKA

Jesienne poranki są idealnym czasem na twórcze eksploracje! Już 
niedługo w Centrum Spotkań Europejskich „Światowid” w Elblągu 
odbędą się wyjątkowe warsztaty artystyczne, które przeniosą 
uczestników w klimat magicznego Halloween.
Warsztaty weekendowe dla małych i dużych miłośników sztuki to 
doskonała okazja, by wspólnie stworzyć niepowtarzalną instalację, 
w której każdy znajdzie coś dla siebie.
Zapraszamy serdecznie na warsztaty artystyczne z okazji 
Halloween, które odbędą się 26 października (godz. 11:30-13:00) 
w Światowidzie. Podczas nich uczestnicy będą mogli wziąć udział 
w tworzeniu fascynującej dekoracji, która wzbudzi w naszej wyob-
raźni magię tej niezwykłej nocy. Warsztaty skierowane są zarówno 
do dzieci, jak i dorosłych, gwarantując niezapomniane chwile pełne 
kreatywności i radości. Podczas spotkania każdy uczestnik będzie 
mógł wyrazić swoją artystyczną duszę, korzystając z różnorodnych 
materiałów i technik. Koszt udziału w warsztatach to jedynie 50 
złotych. Serdecznie zapraszamy do zapisów i uzyskania dodat-
kowych informacji pod numerem telefonu 55 611 20 85 lub drogą 
mailową na adres beata.skrzoska@swiatowid.elblag.pl.
Nie czekaj, dołącz do naszej twórczej społeczności i razem stwórz-
my niepowtarzalną dekorację, która ożywi ducha Halloween!

CO: SPOTKANIE 
AUTORSKIE Z MARKIEM 
SZYMANIAKIEM
GDZIE: BIBLIOTEKA 
ELBLĄSKA
KIEDY: 29 
PAŹDZIERNIKA
We wtorek, 29 października, 
o godz. 18:00 zapraszamy do 
sali „U św. Ducha” Biblioteki Elbląskiej na spotkanie autorskie 
z Markiem Szymaniakiem, dziennikarzem, reporterem, autorem 
zbiorów reportaży „Zapaść: reportaże z mniejszych miast” 
i „Urobieni: reportaże o pracy”.
Według badań Polskiej Akademii Nauk stu dwudziestu dwóm 
średnim i małym miastom grozi społeczno-ekonomiczna 
zapaść. Na liści tej 37. miejsce zajmuje Elbląg jako miasto ob-
niżającego się potencjału i zagrożone marginalizacją. Jakie są 
przyczyny upadku małych i średnich miast i jak zaradzić dalszej 
degradacji takich miejscowości porozmawia 
z autorem Jacek Nowiński.
Marek Szymaniak – dziennikarz i reporter z kilkunastoletnim 
doświadczeniem. W Magazynie Spider’s Web+ od 2020 roku, 

gdzie zajmuje się opisywaniem styku nowych technologii 
i rynku pracy. Wcześniej publikował m.in. w Magazynie TVN24.
pl, Weekend Gazeta.pl, magazynie „Pismo”. Autor książek „Uro-
bieni. Reportaże o pracy” oraz „Zapaść. Reportaże z mniejszych 
miast”, które ukazały się nakładem Wydawnictwa Czarne. 
Laureat nagrody za reportaż prasowy przyznawanej przez jury 
Festiwalu Wrażliwego, zwycięzcą konkursu dla dziennikarzy 
„Pióro odpowiedzialności” oraz zdobywca drugiej nagrody 
w konkursie „Twarze ubóstwa” im. Bartosza Mioduszewskiego. 

Dwukrotnie znalazł się w fi nale 
konkursu stypendialnego Fundacji 
„Herodot” im. Ryszarda Kapuściń-
skiego oraz trzykrotnie w fi nale 
Nagrody „Newsweeka” im. Teresy 
Torańskiej, m.in. za debiutancką 
książkę „Urobieni”.

CO: JAZZOWE ZADUSZKI
GDZIE: BAZYLIKA MNIEJSZA 
W BRANIEWIE
KIEDY: 2 LISTOPADA
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tel. 

604-408-305

Szukasz 

Klientów?

PRACA

dam pracę

PRACA � pomocnik ogólnobu-

dowlany (delegacje), tel. 530-709-

566

NIERUCHOMOŚCI

sprzedam

BRANIEWO, pow. 49m2, cena ÆÇÇ ÇÇÇÈÉÊ ÆËÌÍÎÏÊ ÐÑÒÓÔÕÖÍËÆËÌÍÎÍ×ÍÖÕÊ ØÙÚÆÊ ÛÕÓÜÑÝÚÊ
667-543-123.

kupię

Þßàáâ ãÍÎÒã ÝäåÜÎÍÖå ÖåÓÒ×æÜå
ÌÑÈÕÈ çÑÚæ èéÒêÎÒëÊ ììÇËíîØËííí
MIESZKANIE 35-50m2 Olsztyn, 

721-577-557

zamienię

AS ÈÒÚÔÒÓå ÚÔÕïÈÎÒðÊ ñÍÚòÖ Ë
ÈÒñÈÖÍð ÈÒÌåÜÒ×Ê ìÇóËôõØËîõÇ
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DĄBRÓWKA MAŁA, NAGRODY WIELKIE
JEŹDZIECTWO\\\ W czwartek na hipodromie klubu JKS u Robsonów w Dąbrówce Małej rozpoczęły się 

międzynarodowe zawody w skokach przez przeszkody CSI2* Barczewo. Kibice zobaczą zawodników z sześciu krajów, 
a w puli nagród będą prawie 73 tysiące euro!

WILKI I ROŚ NA PLUSIE, ELBLĄG NA MINUSIE
KOSZYKÓWKA\\\ W III lidze kolejne wysokie zwycięstwo zapisali na swoim koncie 

koszykarze Rosia Pisz. Tym razem „Jeziorowcy” pokonali SMS PZKosz Władysławowo 96:70.

* Roś Pisz – SMS PZKosz 
Władysławowo 96:70 
(45:35) 
ROŚ: Turski 22 (6x3), Milewski 
W. 18 (1x3), Bessman M. 15 
(1x3), Świtaj 9 (1x3), Duchnow-
ski 7 (1x3), Kazimierczuk 7 
(1x3), Milewski M. 6, Stanisła-
wajtys 6, Piwowarski 2, Moroz 
2, Rutkowski 2, Klimowicz

Koszykarze Rosia Pisz 
zagrali pierwszy li-
gowy mecz nowego 

sezonu u  siebie, więc ki-
bice szczelnie wypełnili 
trybunę w hali Szkoły Pod-
stawowej nr 4. Fani znów 
zobaczyli zespół gotowy do 
ciężkiej pracy na boisku 
i  nie szczędzili braw po 
udanych akcjach. A  tych 
w meczu z bardzo młodym 
zespołem SMS PZKosz 
Władysławowo było na-
prawdę dużo, bo piszanie 
ruszyli do ataku od same-
go początku i  szybko wy-
pracowali przewagę. 

Po pierwszej kwarcie 
Roś prowadził dziewięcio-

ma punktami i  do końca 
meczu różnica na tablicy 
wyników już tylko rosła. 
Piszanie popisowo trafi ali 
z  dystansu, notując aż 11 
celnych rzutów za 3 punk-
ty. Pierwszą strzelbą Rosia 
był Maksymilian Turski, 
który trafi ł aż sześć trójek, 
a  w całym meczu zapisał 
na swoim koncie 22 ocz-
ka. Punkty zdobyło aż 11 
piszan. Jedynym, który nie 
zdołał umieścić piłki w ko-
szu rywali, był Artur Kli-
mowicz, ale doświadczony 
zawodnik jest ważnym 
ogniwem w kadrze Rosia. 
Piszanie ostatecznie trium-
fowali 96:70. 

– Zrealizowaliśmy dużą 
część założeń, które treno-
waliśmy w ostatnim czasie 
– przyznał Jan Świtaj, gra-
jący trener Rosia. – Szcze-

gólnie w obronie momen-
tami wyglądało to bardzo 
dobrze. Tak naprawdę 
mieliśmy mało czasu, żeby 
przygotować się do sezonu, 
bo trenowaliśmy tylko trzy 

tygodnie, ale na boisku 
wyglądamy co najmniej 
dobrze. W  porównaniu 
z  pierwszym sparingiem 
nasza koszykówka jest bar-
dziej zorganizowana. Mam 

nadzieję w najważniejszym 
meczach w  dalszej czę-
ści sezonu będziemy grać 
jeszcze lepiej. Mamy szero-
ki skład. Wszyscy, a szcze-
gólnie młodzi, są chętni do 

trenowania, więc materiał 
mamy. Dobra frekwen-
cja i  praca na treningach 
na pewno będzie przeze 
mnie nagradzana minuta-
mi w meczach. 

* Inne wyniki, 1. kolejka: 
Energa Basketball Elbląg - 
UKS Trójeczka Olsztyn 62:78, 
SMS PZKosz Władysławowo 
- SSP Orka Iława Basketball 
117:38, Wilki Ełk - AZS UWM 
Olsztyn 83:73, Junior Basket 
Club Olsztyn - TSK Roś Pisz 
76:101; 2. kolejka: Wilki Ełk - 
Orka Iława Basketball 115:30, 
Energa Basketball Elbląg - 
AZS UWM Olsztyn 51:66. 
 ŁSZ, DRYH

III LIGA
1. Wilki 4 198:103
2. Roś 4 197:146
3. Władysławowo 3 187:134
4. AZS UWM 3 139:134
5. Trójeczka* 2 78:62
6. Elbląg 2 113:144
7. Orka 2 68:232
8. JBC Olsztyn* 1  76:101 
* mecz mniej
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P
rzez cztery dni Dą-
brówka Mała będzie 
gościć wielkich i waż-
nych gości, wśród 

których m.in. będą Łotysz 
Kristaps Neretnieks – dwu-
krotny olimpijczyk i  zwy-
cięzca Grand Prix zawodów 
4Foulee w Poznaniu z 2019 
roku, Estończyk Gunnar 
Klettenberg - triumfator 
tegorocznego Grand Prix 
CSI2* w Biskupcu i cztero-
krotny uczestnik fi nału Pu-
charu Świata, oraz Łotyszka 
Laura Penele - najlepsza 
amazonka zeszłorocznego 
ORLEN Grand Prix CSI2* 
w Łącku. 

OCZYWIŚCIE NIE 
ZABRAKNIE TEŻ 
JEŹDŹCÓW I AMAZONEK 
Z KRAJOWEJ CZOŁÓWKI. 
I TAK W ZAWODACH 
WYSTARTUJĄ 
ZESZŁOROCZNY MISTRZ 
POLSKI TOMASZ 

MIŚKIEWICZ, TRZYKROTNY 
MISTRZ KRAJU 
WOJCIECH WOJCIANIEC, 
HALOWY MISTRZ POLSKI 
MAREK WACŁAWIK 
I BRĄZOWY MEDALISTA 
TEGOROCZNYCH MP 
MŚCIWOJ KIECOŃ. 

Poza tym powalczy też 
wielu innych utytułowa-
nych zawodników, którzy 
w  swojej karierze wygry-
wali konkursy zaliczane do 
światowego rankingu oraz 
wielokrotnie plasowali się w 
czołówkach takich zmagań: 
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  Robsonów 
wystartują też zawodnicy 
z województwa warmińsko-
-mazurskiego, w tym Monika 
Pasik, Lena Maruszak oraz 

Natalia Palmowska –  zwy-
ciężczyni Grand Prix CAVA-
LIADY w Warszawie. 

ŁĄCZNA PULA NAGRÓD 
TO 72 600 EURO. 
W CIĄGU CZTERECH 
DNI RYWALIZACJI 

ROZEGRANYCH ZOSTANIE 
15 KONKURSÓW 
W RAMACH CSI2*, CSI1* 
I CSI MŁODYCH KONI. 

Najważniejsze zmagania 
to 25 Years of Tarant Events 
Grand Prix – konkurs zali-
czany do światowego ran-

kingu, który rozegrany zo-
stanie w sobotę o godzinie 
18. Zawodnicy powalczą 
w nim o 40 000 euro. Trans-
misję z tego wydarzenia bę-
dzie można oglądać na żywo 
na portalu TylkoSkoki.pl. 
We współpracy z KP Sport 
przygotowana zostanie re-

lacja z wywiadami i studiem 
TV. 

Głównym punktem nie-
dzielnego programu będzie 
natomiast finał  Średniej 
Rundy według ciekawych 
dla kibiców zasad – z rundą 
zwycięzców.  Konie pięcio- 
i sześcioletnie powalczą w łą-
czonych konkursach z han-
dicapem wysokości. Sobotni 
finał  będzie nosił  nazwę 
Talent Of The Year. Przed 
każdym z  ważnych kon-
kursów publiczność będzie 
zaznajamiana z  zasadami 
rywalizacji i  trudnościami 
technicznymi toru. 

W zawodach wystartu-
je łącznie niemal 290 par 
w barwach sześciu krajów: 
Belgii, Estonii, Litwy, Łotwy, 
Polski i Ukrainy. 

Współorganizatorami wy-
darzenia są: Klub Sportowy 
Jumping Events z Poznania, 
fi rma Tarant Events oraz 
JKS u Robsonów. 

Wstęp na wydarzenie 
jest wolny.
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Łotysz Kristaps Neretnieks, dwukrotny olimpijczyk, 
jest największą gwiazdą zawodów w Dąbrówce Małej

Maksymilian Turski (z piłką) był najskuteczniejszym graczem Rosia 
w meczu z SMS PZKosz Władysławowo
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TRZY MEDALE Z EINDHOVEN I KOŁA
SPORT AKADEMICKI\\\ Szymon Piątkowski i Mateusz Chrzanowski z AZS UWM Olsztyn stanęli na podium Pucharu Świata 

w taekwondo olimpijskim, a Aleksandra Lisowska, ich klubowa koleżanka, została wicemistrzynią Polski 
w biegu ulicznym na 10 kilometrów.

ZALEGŁOŚCI BEZ PUNKTÓW 
PIŁKA NOŻNA\\\ Olimpia Elbląg przegrała w zaległym meczu 13. kolejki z ŁKS II Łódź 1:3. 

Wszystkie gole padły w ostatnim kwadransie spotkania.

STALOWI LIDEREM 
GRAND PRIX 

W KOSZYKÓWCE 3X3

S
iatkarze z  Kortowa 
w  PlusLidze prze-
grywają mecz za 
meczem, w  efekcie 

stali się jednym z poważnych 
kandydatów do spadku, 
chociaż przed sezonem za-
powiadano, że ich celem jest 
miejsce w czołowej ósemce.

Na szczęście inni przed-
stawiciele akademickiego 
klubu z Olsztyna spisują się 
zdecydowanie lepiej. Wśród 
nich są Szymon Piątkowski 
i Mateusz Chrzanowski, któ-
rzy ponownie stanęli na po-
dium Pucharu Świata. Tym 
razem olsztyńscy specjaliści 
od taekwondo olimpijskie-
go dokonali tego w Holandii, 
gdzie Piątkowski wygrał ry-
walizację w  kategorii do 

87 kilogramów, natomiast 
Chrzanowski był trzeci w ka-
tegorii do 63 kilogramów.

ICH ZNAKOMITA 
POSTAWA NIE BYŁA 
NIESPODZIANKĄ, 
BOWIEM W EINDHOVEN 
CHCIELI JEDYNIE 
PODTRZYMAĆ DOBRĄ 
PASSĘ. WARTO 
PRZYPOMNIEĆ, ŻE 
MATEUSZ CHRZANOWSKI 
I SZYMON PIĄTKOWSKI 
STAWALI TAKŻE NA 
PODIUM PODCZAS 
DWÓCH POPRZEDNICH 
PUCHARÓW ŚWIATA 
W RYDZE I WARSZAWIE.

ŁKS II Łódź – Olimpia Elbląg 
3:1 (0:0) 
0:1 – Sienkiewicz (75), 1:1 
– Coulibaly (82), 2:1 
– Pawłowski (90 karny), 3:1 
– Siwek (90)

Piłkarze Olimpii sta-
nęli w środowe popo-
łudnie przed szansą 

wydostania się ze strefy 
spadkowej Betclic II ligi. 
Po niedzielnej wygranej 
z  KKS Kalisz 1:0 ich za-
ległe spotkanie z  ŁKS II 
Łódź nabrało naprawdę 
dużego znaczenia. Wy-
grana pozwoliłaby po raz 

pierwszy od wielu tygodni 
wydostać się ponad czer-
woną strefę. 

Wydawało się, że Olimpia 
będzie w  stanie osiągnąć 
swój cel. W  75. minucie 
gola zdobył Jan Sienkie-
wicz, dając gościom pro-
wadzenie. Napastnik po-
jawił się na boisku chwilę 
wcześniej jako rezerwowy 
i zdobył pierwszą bramkę 
w sezonie. 

Ostatecznie jego trafi enie 
na niewiele się zdało, bo 
ŁKS II szybko doprowadził 
do wyrównania, a w samej 
końcówce zanotował jesz-

cze dwa trafi enia, zupełnie 
odwracając losy spotkania. 

Przed Olimpią kolejne 
spotkanie na boisku rywa-
li. W niedzielę w samo po-
łudnie elblążanie zagrają 
z Hutnikiem Kraków. 
 ŁSZ

Pozostałe zaległe mecze: 
Wieczysta Kraków – Polonia 
Bytom 3:1, Zagłębie II Lubin 
– Pogoń Grodzisk 
Mazowiecki 0:2 

Tabela 
1. Pogoń 36  32:10
2. Polonia 36  34:13

3. Wieczysta  34  32:6
4. Hutnik 22  20:26
5. Chojniczanka 21  18:13
6. Resovia 21   22:23
7. Zagłębie S. 21  20:21
8. Wisła 19  19:21
9. Świt 19  18:20
10. Kalisz 19  12:16
11. Olimpia G. 17  20:19
12. Podbeskidzie 16  17:20
13. Jastrzębie 13  17:17
14. ŁKS II 13  15:26
15. Rekord 12  22:30
16. Olimpia E. 10  13:27
17. Zagłębie II 8  17:26
18. Skra* 8  14:28
* mecz mniej

Za nami drugi z  dzie-
więciu turniejów, 
którymi w tym sezonie 

będziemy emocjonować się 
na parkiecie SP12. Bardzo 
dobry start w nowym sezo-
nie Grand Prix 3x3 mają 
za sobą Stalowi, którzy 
zainkasowali komplet 40 
punktów i  samodzielnie 
liderują w tabeli.

W czwartym już sezonie 
koszykarskich rozgrywek 
3x3 oglądamy 9 drużyn, 
w których doszło do kilku 
modyfikacji w  składach, 
a  także dołączyła do nas 
nowa ekipa Koryto Rych-
nowy, która na co dzień 
występuje także w  Trój-
miejskiej Lidze Koszy-
kówki. Z kolei nowe-stare 
twarze stanowią teraz o sile 
drużyn: Pogromcy Parkie-
tu, Szalone Bobcats, Dzikie 
Osy oraz Hoopers. Warto 
także wspomnieć o zespole 
ABC, czyli o dwukrotnych 
mistrzach ligi MOSiR, któ-
rych jednak w tym sezonie 
nie zobaczymy z uwagi na 
zaangażowanie zawodni-

ków w  grę dla lokalnego 
Elbasketu (2. Liga koszy-
kówki). Panom życzymy 
powodzenia i kibicujemy!

Po dwóch rozegranych 
kolejkach najwięcej po-
zytywnego można powie-
dzieć o Stalowych, a więc 
wicemistrzach sezonu 
2022/23. Zanotowali 
dwie wygrane w  turnie-
jach, odskoczyli na dy-
stans 14 punktów i powoli 
wyrastają na najsilniejszą 
drużynę w  stawce. Tym 
razem w fi nale spotkali się 
z Koryto Rychnowy, a ten 
emocjonujący pojedynek 
zakończył się wynikiem 
18:16. Z kolei w meczu o 3. 
miejsce zobaczyliśmy Dzi-
kie Osy, które uległy Sza-
lonym Bobcats wynikiem 
6:10.

Kolejny turniej rozegra-
my 6 listopada (środa) 
w hali Szkoły Podstawowej 
nr 12. Tabela z wynikami 
oraz terminarzem znajduje 
się na stronie www.mosir.
elblag.eu.
 ŹRÓDŁO: MOSIR W ELBLĄGU

- To mój powrót po kon-
tuzji. W sierpniu rozpoczą-
łem treningi i  już po mie-
siącu udało mi się wygrać 
trzy walki w Rydze i cztery 
w Warszawie - przypomniał 
Piątkowski. - Były to trudne 
turnieje, a mimo to moje wy-
niki były bardzo obiecujące 
- dodał olsztynianin, który 
po dwóch turniejach był na 
szóstym miejscu w świato-
wym rankingu, dzięki czemu 
w kolejnych startach, w tym 
w Holandii, mógł liczyć, że 
będzie wysoko rozstawiony 
w kolejnych startach.

No i w Holandii Piątkowski 
wszystkie swoje walki wygrał 
bez straty rundy i ponownie 
okazał się najlepszy w  ka-
tegorii do 87 kilogramów. 
A jego rywalami byli: 

Kanadyjczyk Ethienne 
Brunet, reprezentant Ko-
staryki Julian Webb Cor-
rales, Hiszpan Sergio Troi-
tino Amoedo oraz – w fi nale 
– Francuz Ismael Bouzid.

- Najtrudniejszy był pół-
fi nał z  zawodnikiem z Hi-
szpanii - ocenił taekwon-
doka AZS UWM Olsztyn. 
- Znamy się, bo walczyliśmy 
też w  fi nale Polish Open. 
Teraz również wygrałem 
bez większych problemów, 
choć jest to zawodnik wy-

sokiej klasy. Myślę, że po 
tym turnieju znajdę się na 
pierwszej pozycji w rankin-
gu światowym.

Powody do zadowolenia 
ma także Mateusz Chrza-
nowski, który w  Holandii 
dotarł do półfi nałów. Rozpo-
czął od wygranej 2-0 z Por-
tugalczykiem Luisem Costą, 
później 2-1 pokonał Irland-
czyka Jacka Woolleya oraz 
reprezentanta gospodarzy 
– Holendra Riada Bouhmi-
dę. Dopiero w półfi nale zde-
cydowanie lepszy okazał się 
Brazylijczyk Gabriel Ramos 
(2-0), w efekcie olsztynianin 
zakończył swój start na trze-
ciej pozycji. 

Obaj taekwondocy będą 
reprezentować AZS UWM 

Olsztyn podczas mistrzostw 
Polsk, które odbędą się 
w Bornem Sulinowie (8-9 li-
stopada).

NA PODIUM STANĘŁA 
TAKŻE ALEKSANDRA 
LISOWSKA, KTÓRA 
W KOLE WYWALCZYŁA 
SREBRNY MEDAL 
MISTRZOSTW 
POLSKI W BIEGU 
ULICZNYM KOBIET 
NA 10 KILOMETRÓW. 
A PRZY OKAZJI 
REPREZENTANTKA AZS 
UWM OLSZTYN CZASEM 
32.44 POBIŁA SWÓJ 
REKORD ŻYCIOWY. 

Szybsza o 22 sekundy była 
obrończyni tytułu Sabina 
Jarząbek, natomiast trzecie 
miejsce zajęła Aleksandra 
Brzezińska. - Dobrze mi 
się biegło, niestety, na siód-
mym kilometrze lekko mi 
się ugięły nogi i w tym cza-
sie rywalka uciekła - wyjaś-
niła Aleksandra Lisowska. 
- Pojawiło się zmęczenie 
i dowiozłam do mety tylko 
srebro. Ale najważniejsze, że 
jest rekord życiowy i że mam 
apetyt na dużo więcej - przy-
znała biegaczka AZS UWM, 
która teraz zamierza odpo-
cząć i zregenerować siły, bo 
w przyszłym roku przed nią 
kolejne wyzwania. - Będzie 
się naprawdę dużo działo! 
W marcu są zimowe igrzy-
ska wojskowe, w  kwietniu 
mamy mistrzostwa Euro-
py, na których pobiegnę dy-
stans półmaratonu. Będą też 
mistrzostwa Polski na 5000 
i 10 000 metrów. Mam na-
dzieję, że przyszły rok będzie 
dla mnie szczęśliwy.

Przypomnijmy, że we 
wrześniu Lisowska wy-
grała 9. Nocny Półmara-
ton Praski, ustanawiając 
nowy rekord trasy. Był to 
jej pierwszy ofi cjalny start 
po igrzyskach olimpijskich 
w Paryżu. 
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Aleksandra Lisowska, 
srebrna medalistka 

mistrzostw Polski 
w biegu ulicznym 

na 10 km

eprasa.pl d8f6d5da6a



A
G

H

C
W

�RELAKS8

9

5
3

4 7

1

� ���� ���� �

�	
��
 �� ���	��

3 7 4

9 5 3 6 8

4 2 7 5

1 3 2

5 7 4 1 6

6 1 7

7 9 8 3 2

3 7

3 7 8

7 6 9

8 4 5 6

5 6 1 7 8

2 8 4 7 5

1 5 6

3 1 2 7

2 7 4

5 3

4 1

8 6 1 2

9 5 6

2 5 4

9 6 8 1

7 6

5 1 4 9 8

8 1

2 4 6 7

6 5 9 2 7

Sudoku

eprasa.pl d8f6d5da6a



2
 R

EL
A

K
S 

Z 
G

A
ZE

TĄ
 O

LS
ZT

YŃ
SK

Ą
  |

  O
LS

ZT
YŃ

SK
A

 R
O

ZR
YW

K
A

eprasa.pl d8f6d5da6a



3
  R

EL
A

K
S 

Z 
G

A
ZE

TĄ
 O

LS
ZT

YŃ
SK

Ą
  |

 P
R

O
G

R
A

M
 T

V  

����� ���	
��
���� ���� ������ ������ ���	
����

�����	
����� ���
�� �
�	� �
��
���

Winni 
Thriller, Dania, 2018
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Napęd 
nożny

Rower jako wyrób medyczny

jest częściowo refundowany  przez Centrum Pomocy Rodzinie

oraz serwis gwarancyjny i pogwarancyjny

Najtańszy polski 
rower elektryczny

ROWERY POLECANE SĄ:

b  Osobom z niedowładem nóg z napędem ręcznym

b  Nieumiejącym jeździć na rowerze dwukołowym

b   Osobom Starszym mniej sprawnym ruchowo

b  Dzieciom

b  Osobom z zachwianiem równowagi 

Więcej informacji: www.rowertolek.pl 
e-mial: biuro@rowertolek.pl 

adres: ul. 3 Maja 2A, 87-850 Choceń k. Włocławka 

tel. 54 284 65 40 Emilia  I  kom. 723 881 675 Michał

kom. 600 790 138 Teo� l  I  kom. 600 467 513 Anna

To jest wyrób medyczny. 
Używaj go zgodnie z instrukcją używania lub etykietą

¬ ­ ® ¯ ° ± °

OGÓLNOPOLSKI 

²³´µ¶ ·¸¹º»´
¼½¾¿ÀÁ¾Â¼ÃÄÅ

½¼ÆÇÈÉÀÄÊ½

ËÌÍÎÏÐ
ÑÒÓÔÕÖ×ØÙÚÒÙ
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TV Trwam

TV Trwam

����� ��� �	
��
����
��
� ����
 �������	� - serial 
obyczajowy, 2024

����� ��� �	
��
����
�� � � ���
�	���� - serial, 2024

� ��� !
"��	
 �� ��	�#��	

- magazyn poranny

$$�$� %�"��	��"�� �&��"��

$$��� %�
 '�	�
 �( !����#

� �	"�� - widowisko 
muzyczne

$)��� *��	�	�#� - teleturniej
$)��� +��� (��",�
 - teleturniej
$��$� -����� �� �,��
�. /&��


���� � ��
���,"
- widowisko muzyczne

$��$� 0,#���
 ��"�
- widowisko rozrywkowe. 
Program rozrywkowy, 
1 234567 56189:;<=> ;?
@AB> C1:? D5<E6
celebrytów, 
5?E5?;?F3<=>G6GH C18
54IF? EA2A9?F:8J

17:15 KL��� &L��� ����,
- cykl kulinarno-
-detektywistyczny

$ ��� M�� "� �	� �L�	N ��
�	
+��	� , ������
��
- magazyn

$O��� !���
" ��	�L�&����	��
� ���	,�� �����	
- program publicystyczny

$P��� Q�#�	���.&� - serial 
komediowy

����� K�

����# - fab., USA, 
2020

���$� ��... �	�#��� - magazyn
����� !���L" �
�� - fab., USA, 

2018
���)� R��"
��" - serial krym., 

Polska, 2011
�$�)� S�,T�
 ����
 - kom., 

USA, 2009
����� Q�#�	���.&� - serial 

komediowy

�)��� ��� �	
��
����
��
� ����
 �������	� - serial 
obycz., 2024

����� ��� �	
��
����
�� � � ���
�	���� - serial obyczajowy, 
2024

� ��� !
"��	
 �� ��	�#��	

- magazyn poranny

$��$� �������# U 3892U@HA1
$���� %�� "� �
�	��� - teleturniej 

muzyczny
$)��� *��	�	�#� - teleturniej
$)��� +��� (��",�
 - teleturniej
$��$� -����� �� �,��
�./&��


2025 - widowisko muzyczne
$���� V� #�T�
 	 �� ��
 - serial 

obyczajowy
$ ��� ��T�
 "
",� - magazyn 

literacki
$O��� -���� �� �	
#�	
��

- program ewangelizacyjny
$O�$� '� ���W,
 - teleturniej
$O��� X &���,�	���	,

#�T�
Y� (	��, - magazyn

19:25 Q�#�	���.&� - serial 
komediowy

����� %�
 '�	�
 �( !����#
� �	"�� - widowisko 
muzyczne

����� +�,���"� � Z��� T�	[�	�"
- serial krym., Polska, 2024

����� S�,T�
 ����
 - kom., 
\]^_ `aabJ c;6 ;8I6d8
;F8=A7Aef F8=9?E@;6GH
2A9?I8F?2 E5;?3518
EA18IF6 256;6@_ 161Ad8F6
1 @<7:? CAef Bd8H>
@E581>g

�$�$� ����� #
 �� 0���	"

- serial kostiumowy, Franc., 
Belgia, 2019

���$� 0
�"����
 T	,��
,��#�
�	� - kom. sens., 
USA, 2008

����� Z�������
 ��	�� - kom. 
romant., Polska, 2005

���)� h��Y�i - program 
interwencyjny

����� j��"��	� &	����
- program rozrywkowy

����� +,��
��
 �
���,��

- program kulinarno-
-rozrywkowy

� �)� ��	
k ��T�
 %'V
- magazyn poranny

$���� 0� �� "
#�	
k - magazyn 
rozrywkowy

$��)� %�& ��#
� U 5?89:36 @HA1
$)��� j��� lm&�
�� - reality 

@HA1
$��$� ����� j#�� - SF, USA, 

n8FJ_ oJ p?9J_qrD56_ `a``J
Prawie 5000 lat po 
A35;678F:< A9B5;67:GH
7AG6 @385AI63F6GH BAD41
� i prawie równoczesnym 
<1:r;:?F:< U s98G2 ^C87
zostaje uwolniony 
z ziemskiego grobowca.

$O�)� -&��"
$O��� !�Y�#�
$P��� *��"


19:30 ���"
�0�
( - program 
kulinarno -rozrywkowy

�$�$� +,��� - sens., Franc., Belgia, 
Luks., Rum., Kan., USA, 2018

���)� Z�Y	�	��
 �	��"� - kom., 
USA, 2022

���$� Q�
��
N �"L�
�� �	

��,��
� ��	
 ���	
�
- serial, Polska

���)� -�&	"�� - Ojciec przywozi 
do szpitala 10-letniego 
@6F8_ 23456 ;7rG;AF6 EA
G8d?= FAG6 D58F:8 F8
2A7E<3?5;? 1E8Cd F8
C5;1: ; @;6B> : 5A;G:>d @AB:?
DdA1rJ

���)� h��Y�i - program interw.
�)��� V�,�� ���#
 U 5?89:36 @HA1
�)��� Q
�
&"� �� �"��
 #��

- program edukacyjny
����� M�� "� �
�" ���T	��


- serial popularnonaukowy

����� h��Y�i - program interw.
����� �,Y� �,��
 �,	�#
��

- animacja
����� +,��
��
 �
���,��


- program kulinarno-
-rozrywkowy

� �$� +�T	
"� �� ���k�,
��	�"� - program Martyny 
qA=G:?GHA1@2:?=

� �)� ��	
k ��T�
 %'V
- magazyn poranny

$$��� V�X�&L��
� /��	T,�
- serial obycz., Polska

$���� ���"
�0�
( - program 
kulinarno -rozrywkowy

$)��� %�"���
 �
���"

-�
��Y����	
� - reality 
@HA1

$���� j��"��	� &	����
- program rozrywkowy

$ ��� +,��
��
 �
���,��

- program kulinarno-
-rozrywkowy

$O�$� h�T�m	�Y � X	
��	

/"����	
 - prog. rozrywk.

$O�)� -&��"t !�Y�#�

19:00 *��"

$P��� j��� lm&�
�� - reality 

@HA1
�$�$� Z�Y	�	��
 �	��"� - kom., 

USA, 2022. Podczas trasy 
E5A7<=>G?= FA1> 2@:>I2r
poczytna pisarka zostaje 
porwana przez ekscentrycz-
nego miliardera...

����� /��,��� &��
�����
�	
 '
U HA55A5_ \]^_ n8FJ_ `auu

�$��� !�"	 - serial obyczajowy
����� -�&	"�� - program obycz.
����� h��Y�i - program 

interwencyjny
����� V�,�� ���#
 - reality 

@HA1
�)��� Q
�
&"� �� �"��
 #��

- program edukacyjny
�)��� M�� "� �
�" ���T	��


- serial popularnonaukowy, 
Kanada

����� V��
 #�	
k � !����"
News

�O��� v��� ", !����" - poranny 
program informacyjno-
-rozrywkowy

$$�$� �	�	���	 �����T	���
- anim., USA, Franc., Jap., 
2013.  W domku na przed-
7:?eG:< 7:?@;28 @AB:? w5<
158; ; G45?G;287: : G8d>
D5A78C2> x:F:AF241J w5<
F:? =?@3 =<I @<E?5E5;?@3rEG>_
9?G; 163145G> CI?741
: I?9241J

$���� %���� %���� ����	
Z������ - program 
muzyczno -rozrywkowy

$���� K�	��#
 +�T��
",
$���� V��� V��
 ���

- program rozrywkowy
$ ��� j���",�� � ����

- teleturniej
$O��� X
#���
�	� - program 

informacyjny
$P�$� -&��"
$P��� !�Y�#�

19:30 !�k�"��� !�k�"�	

- program interwencyjny

$P��� %��	
� � K�	��#��	
- program taneczno-
-rozrywkowy

���$� %
��	��	
 - serial 
obyczajowy

���$� !������ T
�&	
��
k�"��
- sens., USA, 2003. Hank 
y8zz?536 ;A@38=? A@285IAF6
o pobicie czarnoskórego 
kolegi Earla Montgomery�ego 
i wyrzucony z pracy 
1 EA9:G=:J {28;<=? @:r
=?CF82_ I?JJJ

�$��� M��� 	 M	�� - kom., USA, 
2011

����� S�	�" �
#�,Y +	
&��	��
- serial komediowy

�)�)� �	��� K���
 - program 
muzyczny

����� %
�
���,&
 %' /����


����� V��
#�	
k � !����"V
��
�O��� v��� ", !����" - poranny 

program informacyjno-
-rozrywkowy

$$�$� l�� Y�",�
 - program 
kulinarny

$$��� ���� ���� 	 %�L� %�"�
U 5?89:36 @HA1

$���� K�	�	���
 U p87AIF8
2AB:?38 E8C8 Az:85>
B5<389F?DA D18d3<J |5AE
E5A18C;: CA =?= 7rI8_
23456_ 1?Cd<D ;?;F8}
e1:8C241_ =?@3 C87@2:7
bokserem.

$)��� V��� V��
 ���
- program rozrywkowy

$���� �	�	���	 �����T	���
- anim., USA, Franc., Jap., 
2013. W domku na przed-
7:?eG:< 7:?@;28 @AB:? w5<
158; ; G45?G;287: : G8d>
D5A78C2> x:F:AF241J w5<
F:? =?@3 =<I @<E?5E5;?@3rEG>_
9?G; 163145G> CI?741
: I?9241J

17:30 j���",�� � ����
- teleturniej

$O��� X
#���
�	� - program 
informacyjny

$P�$� -&��"t !�Y�#�
$P��� !�
�
#
��	 	 !�
�	
��


U 5A;7A16 ~J w<D8d6
$P��� +�T��
" �� �
��

- Kabaret Smile
����� X���#X�� Z - sens., USA, 

2013. pewnego zwyczajnego 
dnia, podczas spokojnej 
=8;C6 @87AGHAC?7_ w?556
�8F? : =?DA 5AC;:F8 1E8C8=>
w olbrzymi korek...

���)� /T�
 ���"�� !�
#�"��
- sens., USA, 2004

����� S�	�" �
#�,Y +	
&��	��
- serial komediowy

�)�)� �	��� K���
 - program 
muzyczny

����� %
�
���,&
 %' /����


����� V���� Y
�
�����
� V	
&�����	 - dok., 1995

� ��� Q�����
 ��	
��
Y�#�

�O��� V�T��
k�"�� +���	���

0���
��	��� ��&"
�"L�
�X������	
�Q�#���	

�P��� ���,�
�" "
Y�#�	�
� j(�
�� �� "��&	

��Y��T	��
�� ���
#�	
�
- dok., Franc., 2022

$��$� /# ,��� #� ,���
� !���"
���
 &�� � Q�,((
- filmy animowane

$��)� j�
�
��k��	
 ��	�#��	

� Q���	#
 � R��
#
�"
� ���	
#���
�� YL����
- western, USA, 1959

$$�)� !���
" ��	�L�&����	��
� !	�"� �,���"
�

$���� *����� - dram., Polska, 1965
$���� -
�	����� ���"��Y	�

� Z�	
��	�
 - serial, 1986
$���� ��T�
 "
",� - magazyn 

literacki
$ �$� V	
#�	
�� �... ��Y#��
��

Z���#���

18:05 /&��	
��	 �

�
�#��
�
�����	 	�"
�
� - dram., 
Polska, 1996

$P�$� !	
����� �	���� - Polska, 
1971

����� !���L" �
�� - fab., USA, 
2018

�$��� X	��
� �	� (	���� � j�

- dok., USA, 2015

���$� V�� ��L"�	�� (	��L�
� �,#�	� R. �����	 ��L� �
!��
"
���

���)� +	�� ����
 � V� ���

- kom. krym., USA, 2019 �

����� V	
#�	
�� �... ��Y#��
��
Z���#���

�)��� /&��
 ��$� -�
��
j�"
���"
���
� V������� � !�T��&���
	 �,#�	�	 - koncerty, 2016

���$� Q
�
�
��
 � -"
�
�
-&	
�T
�Y - dok., Wlk. Bryt.

����� ���
�	� 	 V�&��
��
- kom., Polska, 1966

� ��� X
#���
�	
 ��",���

�O��� �
Y
�#
 Q����

� Q����T	��
 � 0�	��Y����	
��,
� - dok., Wlk. Bryt.

�P�)� %��"
 ��"�N "��"
 #�	
� +��
�	�	� ��T��	
- magazyn

$���� -
�	����� ���"��Y	�
� Z�	
��	�
 - serial, 1986

$$��� R� %
�"��. j�"��	� '	���#	
- arie i koncerty 
skrzypcowe, Franc., 2021

$���� ���,�
�" "
Y�#�	�
� j(�
�� �� "��&	

��Y��T	��
�� ���
#�	
�
- dok., Franc., 2022

$���� Z���#���
 - obycz., 
Polska, 1975

$)��� X &���,�	���	,
#�T�
Y� (	��, - magazyn

$���� Z
����"
 �������	

- komediodramat, Polska, 
1959

$ ��� X
#���
�	
 ��",���


18:10 Q
"�� �	�� � Z
��"�
QL���
� !��"
�
 - kom., 
USA, 1978. Inspektor 
Clouseau po raz kolejny 
189G;6 ; E5;?@3rEG;AeG:>_
161Ad<=>G E5;6 A28;=: @?5:?
katastrof i...

����� �	�
" #� �	�� � V� ���

- kom. kryminalna, USA, 
2019 �

����� ��#
 	� !����� � �/++j
- koncert, 2015

���)� X	
��L� �	������ � %�
��&��	��
 �
�	
 - obycz., 
USA, 1946

����� v��� �#��"L� U 3892U@HA1
����� V���
 #��,�
�"

� !	�����N �
"����(��

�# T���	", &� �L���

- dok., Franc., 2018

04:05 Bellissima - dramat, 
Polska, 2000

����� +�T�� � �##�	��
�&
�����
 - Emir i Paul 
E5A18C;> e9?C;31A
w sprawie oszustki, która 
wykorzystuje sztuczki do 
A258C8F:8 BAD836GH
7rIG;6;FJJJ

� ��� Q����� - serial kom., 
Polska, 2006, 2007

$���� v��T	� ���"
 0��	�"�
- przyg., USA, 2002. 
Edmund Dantes na skutek 
16@d8F?DA ; ;81:eG:
z8d@;61?DA CAFA@< ;A@38=?
@28;8F6 F8 CAI61AG:?
: 135>GAF6 CA 9AGH41J �A u�
9838GH <C8=? 7< @:r <G:?GJJJ

$���� Z�����	�� � &��
T���	,
- kom., USA, 1992. 
Ciemnoskóra piosenkarka 
; EAC5;rCF?DA B85<
� Deloris Van Cartier 
� E5;6E8C2:?7 @38=? @:r
e1:8C2:?77A5C?5@318J
^B6 <583A18f @1A=? ;6G:?
<25618 @:r 1 298@;3A5;?JJJ

18:00 %�m	 � - kom., Franc., 2018. 
Oficer policji, szalony mistrz 
kierownicy - Sylvain Marot 
wbrew swojej woli zostaje 
przeniesiony do Marsylii. 
o8 7:?=@G< =?DA Dd41F67
;8C8F:?7 @38=? @:r 5A;B:G:?
1dA@2:?DA D8FD<_
CA2AF<=>G?DA F8E8C41
przy pomocy ferrari...

����� V	
��	�������	 - akcja, 
USA, 2010

����� !������	
 �� �������	�

- przyg., USA, 2011

����� !������ &,��&�� - akcja, 
USA, 2004

����� �
�,� - serial medyczny
����� %��	 �
�" ��	�" U E5;?D9>C

16C85;?} ; G8d?DA D9AB<J
�)��� �
�,� - serial medyczny
����� ��	
��	�� �"����, - serial 

kryminalny

����� %��	 �
�" ��	�"
U :F3?5?@<=>G6_ B851F6
: 54IFA5ACF6 E5;?D9>C
16C85;?} ; G8d?DA D9AB<J
q:C;A1:? 7AD> ;AB8G;6f
1F:7 F:? 3692A 1:8CA7AeG:
polityczne i gospodarcze, 
89? 382I? :FzA578G=? ; I6G:8
gwiazd i naukowe 
ciekawostki, wszystko, co 
7AI? 1:C;8 ;8:F3?5?@A18fJ

� ��� +�T�� � �##�	��
�&
�����
 - serial 
kryminalny

$���� ���T��#. �
�	
 &�#
���"�� - Kinga Flis to 
35AGHr ;8D<B:AF8_ �aU9?3F:8
narzeczona Huberta 
Kanarka, która nie jest 
E?1F8_ G;6 GHG? ;8dAI6f
; F:7 5AC;:FrJ n:?C6
w czasie �babskiego 
1:?G;A5<�741: A @1A:GH
AB818GH 2A9?I8F2A7_
=?CF8 ; F:GH 58C;: =?=_ I?B6
EA@;d8 CA 154I2:J

20:00 h&����#���� � - akcja, 
Franc., USA, Hiszp., 2014. 
�d<DA AG;?2:18F?
pojednanie Bryana Millsa, 
emerytowanego tajnego 
8D?F38 c�^_ ; B6d> IAF>
zostaje tragicznie 
przerwane, gdy zostaje ona 
brutalnie zamordowana.

����� S�	�" � �Y�	, - akcja, 
USA, 2019. Prezydent USA 
@38=? @:r G?9?7 8382<
terrorystów...

����� $��	�," - akcja, USA, 
Kan., 2019

����� �
�,� - serial medyczny
����� %��	 �
�" ��	�" U E5;?D9>C

16C85;?} ; G8d?DA D9AB<J
�)��� �
�, ���	��� - program 

kulinarny
����� V��� ��	#Y
� - serial 

krym.

����� -����� U �8F?38 w5;?DA5G;62
; 9:G?89F?= �C G:>D9? F:?
7AI? EA58C;:f @AB:? ; 367_
I? 7:?@:>G 3?7< :FF8
<G;?FF:G8 E54BA18d8
165;>C;:f =?= 25;61CrJJJ

����� X	�� �� �	���� - serial 
paradokumentalny

� ��� V
� ����


%,�
� R - animacja

�O��� �
��	� �����T	���
- kom., USA, 1993

$��$� h��
"� &���#� - program 
obyczajowy

$���� �
"
�"
�	 - Do biura 
C?3?236141 ;Dd8@;8 @:r
E5;?58IAF8 7dAC8 2AB:?38_
23458 31:?5C;:_ I?JJJ

$)��� *��"����
 - obycz., USA, 
2011

$���� R�#	��� M��
�
	 ��	�"
�	� ��Y��#

- przyg., USA, 1984

$P��� h�T�m	�Y � X	
��	

/"����	
 - program 
rozrywkowy

20:00 %
�
" - przyg., USA, Wlk. 
Bryt., Kan., 2020. �. Agent 
CIA uzbrojony tylko w jedno 
@dA1A U |?F?3 U E5;?F:28
175AG;F6 e1:83 7:rC;6U
F85ACA16GH @;E:?D41_
E54B<=>G AG89:f 9<C;2AefJ

���$� �	��	 '	�
 - sens., USA, 
Niemcy, 2006. Podczas 
polowania na zabójców, 
partnerzy James Crockett 
: y:G85CA |<BB@ @EA3628=>
16F8=7A18F> E5;?; 2853?9_
E:r2F> z:F8F@:@32r_ 23458
pierze i inwestuje 
EAGHAC;>G? ; E5;?@3rE@31
E:?F:>C;?JJJ

����� +����"�� #�������

- obycz., USA, Wlk. Bryt., 
2019

�)��� ��,Y� �"���� �
#��,
U 3892U@HA1

���$� -����� U o8=1:r2@;6
szkolny podrywacz, Arek 
�8F:9<2_ ;8E5;6=8�F:d @:r
; 2A9?I8F2> ; 298@6_ ~8C�2>
]3?z8F:82 : C;:r2: F:?=
;8z8@G6FA18d @:r GH?7:>JJJ

���$� X	�� �� �	���� - serial 
paradokumentalny

� ��� V
� ����


%,�
� R - animacja

�O��� ����"
� %�,��� - przyg., 
USA, 2016

$���� h��
"� &���#� - program 
obyczajowy

$$��� �L�	�X�� U 3892U@HA1
$��$� h��
"� &���#� - program 

obyczajowy
$��$� �
"
�"
�	 - program 

krym.
$)��� S�,T �# &	
����
Y�

�
���
�	� U 5?89:36 @HA1
$���� X�����
 M��	� *����	

- kom., Wlk. Bryt., Franc., 
Niemcy, 2007

$ ��� +���	���	 ���T��
 - SF, 
USA, 2000

20:00 R�#	��� M��
� 	 ��	�"
�	�
��Y��#
 - przyg., USA, 
ub��J ];8FDH8=_ 5A2 ub��J
Indiana Jones przeprowadza 
358F@82G=r ; �8A cH?_
GH:}@2:7 D8FD@3?5?7J
�5;?@3rEG8 F:? 78 =?CF82
;87:85< ACC8f
Amerykaninowi 
obiecanego diamentu.

���)� �	��	��� R�&���	T�

� *����," - sens., USA, 
cH:F6_ �58FGJ_q92J s563J_
oA5J_ `au�J |8=?7F:G;6
z<FC87?F389:@38 ~AHF �852J
E98F<=? ;CAB6f 35;6 5C;?F:?
plutonu...

�$�)� -	
#
��	�," &�
&L����
 - obycz., USA, 
Hiszp., Wlk. Bryt., 2016

����� v�"
� !���#	�
 - reality 
@HA1

09:10 ��������� � �� ¡�¢��£
Buczek 09:15 Manna z Nieba 
09:30 ��¤��¢ � ¥¦§�� ¨��©ª� 10:00 
�ª�� «¬­ �� ����®§����� �¦��¡©
Biskupów 11:55¯¤�� ¢£¡°¦ ­
�Niedziela� 12:00 ±���² ¯�®ª��
� ³´§�µ ¶¬­ ·¤��§�ª����µ 12:15 
¯����¥ ¯�¢�� ¡� ¸�¡��¹¬

12:40 º�«» ³§����¬��¦ 14:10 
³¡¡�§¼ ½� � 15:00¾��« ¿ ��
��¥ ¯�¢ª�� 16:00 Inf. dnia 16:10 
À��§�¤� ¥¦§��® 16:45 º²�ª ª�¤§�
17:30 Sól ziemi 17:55 Poczet 
Wlk. Polaków 18:00±���² ¯�®ª��
18:05 Inf. dnia 18:15 Rozmowy 
niedok. 19:25 ¶¬­ ����¥¡¦¡���®

19:30 Moja katolicka rodzina 20:00 
Inf. dnia 20:20 ¸¹¥����§ 20:50 
�¦«¢£§ ³´§�¦��� 21:00 Apel 
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40 
Retrospekcja 21:45 Stan Bezp. 
¯�®ª�¬� 21:55 ¶¬­ �� ��¥¡¦
¡���® 22:00 Polskie dziedzictwo 
22:45 ¨�� ¬¦ ¤�» µ�²¥�®ª�¬�Á
23:00 Jak my to widzimy 23:30 
°�µÂ  ¡��� ½¹  �²�§��

09:00°�¢�¬��¦´�¦ Ã��¬�¤ª¦���
Biblijny 10:00 Inf. dnia 10:15 
Retrospekcja 10:35 �²�¬� ¥¦§��
10:40 Polski Punkt Widzenia 
11:00 Ä� ¤�ª �Å�­ ¾��ª²�¬�
¶µ� ¢�13:00 Natura Obiektywnie 
13:20 ³§�¢�» �¡ ����µ������

13:30�ª�� «¬­ 14:30 ¯¤�� ¢£¡
°¦ ­ÆÇ��¡���¢�È14:35 �²�¬�
¥¦§�� 14:40 ¶¬­ �� ��¥¡¦ ¡���®
14:45 ¨�� ¬¦ ¤�» µ�²¥�®ª�¬�Á
15:00 Polskie dziedzictwo 
15:30¾��¤�É ¬ ½� � 16:00 Inf. 
dnia 16:10 Historia PL 17:00 
°�ª��µ��� ��²�«§� ¨��� ¯�¬²� ÄÄ
¬ Ê²�©17:30¯¤��²�µ©´£§Å�¤��¤¦

17:55 Poczet Wlk. Polaków 18:00 
±���² ¯�®ª�� 18:05 Inf. dnia 
18:15 Rozmowy niedok. 19:25 
¶¬­ �� ��¥¡¦ ¡���® 19:30 
Manna z Nieba 19:45 Modlitwa 
� ©¡���²�µ ¡���§� 20:00 Inf. 
dnia 20:20 ¸¹¥����§ 20:50 
�¦«¢£§ ³´§�¦��� 21:00 Apel 
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40 
Polski Punkt Widzenia 

06:00 ËA1G6 @285B41J n3A C8
1:rG?= 07:00 Kosmos 
U F:?16=8eF:AF? 38=?7F:G?
@385AI63FAeG: 09:00 Wielkie 
38=?7F:G? H:@3A5:: 09:55 
w89:9?A U G:?281A@32:
popularno naukowe 11:55 
Lassie - obycz., Franc., Irlandia, 
USA, Wlk. Bryt., 2005 

14:00 �:G2 : ~8F?Ì o:?;d6 <B81
- kom., USA, 2005 15:55 
Uroczysko - serial krym. 18:00 
w89:9?A U G:?281A@32:
popularno naukowe 20:00 
qd83G6 x4GHÌ {F? 21:00 
w1:8;C6 n8B85?3< 22:00 Król 
Skorpion 2: Narodziny 
Wojownika - film, Niemcy, 
RPA, USA, 2008 

00:20 ]|{� �5AD4128 U @?5:89
policyjny 01:20 Wielkie 
38=?7F:G? H:@3A5:: 03:05 
Interwencja - magazyn 
reporterów 03:25 �<B:r C:@GAÍ
04:25 |AE ua U �:@38
Przebojów 05:30 |?9?;82<E6

06:00 ËA1G6 @285B41J n3A C8
1:rG?= 09:00 w89:9?A
- ciekawostki popularno-
F8<2A1?_ :F356D<=>G? ;8D8C2:
;? e1:838 F8<2: : 3?GHF:2:
11:05 ~?@3?e76�98�;:?G:
- program edukacyjny 11:30 
Ewa gotuje - program 
kulinarny 12:05 
13 posterunek 2 - serial kom. 

13:45 �8FG:FD 1:3H 3H? ]385@J
|8F:?G ; w1:8;C87: U E5AD587
taneczno -rozrywkowy 15:55 
Policjantki i Policjanci - serial 
paradok. 21:00 Sprawiedliwi 
U q6C;:8d n567:F89F6 U @?5:89
policyjny 00:00 Prawdziwa 
jazda 2 - kom., USA, 2016 

02:05 13 posterunek 2 - serial 
kom. 03:05 ]|{� �5AD4128
- serial policyjny 03:05 
Interwencja - magazyn 
reporterów 03:25 �<B:r C:@GAÍ
04:25 |AE ua U �:@38
Przebojów 05:30 |?9?;82<E6
|Î {28;=?

�)�)� ��	
#�	�"�� U @?5:89_ |<5G=8
����� -&���� #�� �
&��"
��
����� -����	� &�����Ï&����	

U 3892U@HA1 E5AzJ ~J x:AC28
����� -���� �� �	
#�	
��
� ��� %�����	��� ���
 S�	�"
�
�O��� %
#�	
k
�O��� Z#��XÐ !��� - magazyn 

medyczny
�P��� !��	�Y - dram., Polska, 

1959
$���� +��	���� j�
m - serial krym.
$$��� �	�#�
 �	
�	� � �	
T
�
$���� j�	�� !�k��	N X�"
���
$��$� �	�#�
 �	
�	� � �	
T
�
$��)� j��#
�	� �
�	�

� +��	�	
�� K��	
�	���
��
��
� U 5?EA538I

$��$� Z	
���� !���
"� - dok., 
Wlk. Bryt., 2021

$)�$� Q�����X	����
�

- kom., Polska, 2007

$���� ��	
#�	�"�� - serial 
AB6G;J_ |<5G=8

17:00 %
�

m&�
��
$ ��� !�Y�#�
$ ��� ���� ����� � ���	
� /����

U 3892U@HA1
$O�)� M��� "��
��#	�Ñ

- teleturniej muzyczny
$P��� !��Y��� 	�(���. $P.��
����� -&��"
���$� !�Y�#�
����� K�� � 0	
�	
� - serial, 

2024
�$��� Q���	� ��,�� ���


U 5?89:36 @HA1
����� Z�������� M
#
���

� %,�	&����� Y�������
- kostiumowy, Wlk. Bryt., 
USA, 2017

����� K�� � ���
�"�� - biograf., 
dram., Kan., Wlk. Bryt., 
USA, 20177

���)� +�	�Y� ����
�	� - fab., 
USA, 2010

����� ��	
#�	�"�� - serial 
AB6G;J_ |<5G=8

����� ������ T	
�	 - magazyn
� ��� %�����	��� ���
 S�	�"
�
� �)� Q�� � �Y��#�	

�O��� Q�� � �Y��#�	
 lm"��

- magazyn
�O��� !
����&����	 - magazyn 

C98 F:?E?dFA@E581F6GH
�O��� ��	�� -���
�	� - dok., 

]dA1?F:8_ `a`a
�P��� Q����� - serial obycz., 

Polska, 2013
$���� +��	���� j�
m - serial 

krym.
$$��� /��	
� ��"
,�� - serial 

krym.
$���� K�	��#
 �&��,#�	


� Q,#�	
�
� � X
��	�Y
- western, USA, 1953

$)��� /����� ���	
 &��
&	�

- magazyn kulinarny

$)��� Q���	� ��,�� ���

U 5?89:36 @HA1

16:00 ��	
#�	�"�� U @?5:89_ |<5G=8
$ ��� %
�

m&�
��
$ ��� !�Y�#�
$ ��� V�#�	
�� � Q��
� #��

X��i - koncert 
GH85638361F6_ `a`�

$P��� !��Y��� 	�(�����
��

$P.��

����� -&��"
���$� !�Y�#�
����� !��(	�
��� - serial krym., 

Polska, 2024
�$��� v	" �� ��T�"� � K��

����
�"�� - biograf., dram., 
Kan., Wlk. Bryt., USA, 2017

����� +�	�Y� ����
�	� - fab., 
USA, 2010

����� /��N +���� - kom., Polska, 
1985

����� +����
���	
 �
�	
 ��
�T��
[�	
 - obycz., Polska, 
1992

ÒÓÔÕÖÓÔ×Ø Ù ÚÛ ÜÝÞßàáâãäáåÝ

æçèçéØ Ù Úê ÜÝÞßàáâãäáåÝ

TVN

TVN

ëç×æØé

ëç×æØé

éìë íîïðîãÝ

éìë íîïðîãÝ

éìÒ Û

éìÒ Û

TV 4

TV 4

éìë ñ

éìë ñ

éìë Ú

éìë Ú

éì ëîïò

éì ëîïò

eprasa.pl d8f6d5da6a
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TV Trwam

TV Trwam

����� �� �	
�� 
 �� ��� - serial 
obyczajowy

����� � ����
�	�� - serial 
obycz., 2022

06:25 Dary z nieba � ��������
�����  !� �
�"�#"�$%#%&

' (��)# "�%�*�%
� - serial 
obycz., 2024

�+��� ,#-��
� �� ��
����
�
- magazyn poranny

11:15 Mamaland - talk -show
11:55 ZdroWY Plan - magazyn 

medyczny
12:15 Przed ekranem - Przed 

ekranem, 2024
./��� 0	�	 1	�-2�# - teleturniej
.��.� �
�	�� 
 ����
��� - serial 

obycz., Turcja, 2022
.���� 3� (��42� - teleturniej
14:35 Na sygnale - serial 

fabularyzowany
.���� � ����
�	�� - serial 

obycz. 2024
.���� 0	�	 1	�-2�# - teleturniej

16:35 Familiada - teleturniej
.+�/� �
�	�� 
 ����
��� - serial 

obycz., Turcja, 2022
.5�.� 3� (��42� - teleturniej
.5��� 6���� � ��
�"
*%
2

- teleturniej
.7��� (��)# "�%�*�%
� - serial 

obycz., 2024
/���� 02!
"# "��
�!28� ���

�
�	��9
/���� � ����
�	�� - serial 

obycz., 2024
21:55 Na sygnale - serial 

fabularyzowany
22:30 Glina - serial krym., Polska, 

2004
/���� :	��� 	 ;�$� - fab., USA, 

2017
01:30 Greenland - thriller., USA, 

2020
����� <��"��� ' 	

�-�
%� �
�#

- dok., Franc., 2021

����� �� �	
�� 
 �� ��� - serial
����� � ����
�	�� - serial, 2022
���/�  	
�� &
"-	�
� ' =���

- magazyn
�����  !� �
�"�#"�$%#%&

' (��)# "�%�*�%
� - serial 
obycz., 2024

�+��� ,#-��
� �� ��
����
�
..�.�  !� �
�"�#"�$%#%&

' =���"� ���
� ;���;
"#
- magazyn kulinarny

..��� : ;	"�2�
)��
2
�	
��>	 1
!�2 - magazyn

./��� 0	�	 1	�-2�# - teleturniej

.��.� �
�	�� 
 ����
��� - serial 
obycz., Turcja, 2022

.���� 3� (��42� - teleturniej
14:35 Na sygnale - serial 

fabularyzowany
.���� �� �	
�� 
 �� ��� - serial
.���� 0	�	 1	�-2�# - teleturniej
16:35 Familiada - teleturniej
.+�/� �
�	�� 
 ����
��� - serial 

obycz., Turcja, 2022

18:15 3� (��42� - teleturniej
.5��� 6���� � ��
�"
*%
2

- teleturniej
.7��� (��)# "�%�*�%
� - serial 

obycz., 2024
/���� 02!
"# "��
�!28� ���

�
�	��9
/���� � ����
�	�� - serial 

obyczajowy, 2024
21:55 Na sygnale - serial 

fabularyzowany
22:30 Krew z krwi - serial, 

Polska, 2012
23:25 Zabawa zabawa - dram., 

Polska, 2018
�.��� =��
� "
* �
����-)

- serial komediowy TVP, 
2020

02:05 Powrót Bena - fab., USA, 
2018

04:00 Rodzinka.pl - serial 
komediowy

05:40 Uwaga! - program interw.
05:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
����� 02%&���� ��)	!2%��

- program kulinarno-
-rozrywkowy

�+���  �
�?  	
�# @3�
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program 
rozrywkowy

./��� 02%&���� ��)	!2%��
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

.��/�  	���%� "���2 - program 
kulinarny

.���� 02%&���� ��)	!2%��
- 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.
/����  	���%� "���2 - program 

kulinarny
20:10 Na Wspólnej - serial 

obycz., Polska
20:50 B&B love - program 

rozrywkowy
/.��� A!2
 	� ;
��)"��>	

wejrzenia - reality show
//��� 02
�:	��)B���
 - talk-

-show
/���� C2;��)
���� - magazyn 

reporterów
00:15 Detektyw - miniserial, USA
�.��� A!�;�$% 	� �)
�-��

- miniserial, Polska
03:00 Szpital - program obycz.
04:00 Uwaga! - program 

interwencyjny
���/� ��2�� ����# - reality show
����� D�%�;-� �� "-��# �	�
05:15 Jak to jest zrobione 

05:40 Uwaga! - program interw.
05:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
����� 02%&���� ��)	!2%��

- program kulinarno-
-rozrywkowy

�+���  �
�?  	
�# @3�
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program 
rozrywkowy

./��� 02%&���� ��)	!2%��
- program kulinarno-
-rozrywkowy

13:10 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

.��/� 02%&���� ��)	!2%��
- 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

20:00  	���%� "���2 - program 
kulinarny

20:10 Na Wspólnej - serial 
obycz., Polska

20:50 B&B love - program 
rozrywkowy

/.��� @	-�!�� ���	�-#
C��!$>	)"�
�� - reality 
show

//��� E	��
�# "�%�#-2 - sens., 
USA, 1998

����� A)
���� �	�	��# - sens., 
Polska, 2007

�/��� F	 �� -#��
�? - magazyn 
rozrywkowy

03:30 Szpital - program obycz.
04:30 Uwaga! - program 

interwencyjny
04:45 Jak to jest zrobione 

- serial popularnonaukowy, 
Kanada

���.� 0-	 )�" -�� 2��$��
�

����� �	)# ��
�? � ,	!"�-
News

08:30 Malanowski i Partnerzy 
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny 
- program obyczajowy

.����  !�%��>	 ��G - serial 
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - W apartamencie 
dochodzi do zabójstwa 
H�I��JK�L�M N�O�P�Q�RSH
jest brat zamordowanego 
HT�UQSQRSV ��QSI���RS R�
miejscu zbrodni przez 
��QSP�UWXIYT ��OQWRSM

.����  !�%��>	 ��G - serial 
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program 
informacyjny

16:15 Pogoda
.��/� Z�-��)��%�� - magazyn 

reporterów
.���� �� ��-2��� ../ - serial 

obyczajowy
17:00 Gliniarze - serial 

paradokumentalny

18:00 ,
��)"���
�	�� - serial 
obyczajowy

18:50 Wydarzenia - program 
informacyjny

.7�/� E	�� :#�����?
- rozmowa dnia

19:25 Sport
19:30 Pogoda
19:35 Malanowski. Nowe 

rozdanie - serial 
kryminalny

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

//��� \
� ]	�%� =�� - sens., USA, 
Niemcy, 1997

����� F���)	�� ��"�B���
- sens., USA, 2018

����� A)
�- )���2> 0
�;"�
%&
- serial komediowy

�����  
"%	 E���# - program 
muzyczny

���/� @�!����2;# @3 =�����

����� �	)# ��
�? � ,	!"�-
News

08:30 Malanowski i Partnerzy 
- serial kryminalny

09:30 Sekrety rodziny 
- program obyczajowy

.����  !�%��>	 ��G - serial 
paradokumentalny

11:30 Gliniarze � ^�H��RS ��_RWY
zostaje zaatakowany 
KW�YW��`M aY�_WUQR�bUW
LKY�QcP` R� H��SL
rabunkowy...

.����  !�%��>	 ��G - serial 
paradokumentalny

15:50 Wydarzenia - program 
informacyjny

16:15 Pogoda
.��/� Z�-��)��%�� - magazyn 

reporterów
.���� �� ��-2��� ../ - Wiktoria 

Dzwonkowska pracuje 
cH�I��JK�L� d�_�UYWUe
jako pomoc domowa. 
N�K�OT �T �fPTI� �� bHW��UW
swojej matki...

17:00 Gliniarze - serial 
paradokumentalny

.5��� ,
��)"���
�	�� - serial
18:50 Wydarzenia - program 

informacyjny
.7�.5 E	�� :#�����?

- rozmowa dnia
19:25 Sport; Pogoda
19:35 Malanowski. Nowe 

rozdanie - serial krym.
/��.� �gE\ hZ@ ' F���)	��

��"�B��� - sens., USA, 2018
/��.� ,	�2"� - sens., Polska, 2023
�.�/� ,	� 	
"��)�%�$ - sens., 

USA, Kan., 2009
03:25 Nasz Nowy Dom 

- program rozrywkowy
���/� �� ��-2��� ../ - serial 

obyczajowy
�����  
"%	 E���# - program 

muzyczny
���/� @�!����2;# @3 =�����

����� \1
"� �2!-2��!�# ��"-��
���.� �2�#%��� ;	����


- teledyski
����� @��-� !�-�i -��-� ��


� Magdalena Zawadzka 
- magazyn

�+�/� �
�"�%���
� j#)
�%%#
� Filip i Filip - dok., 2021

�+��� ,	��Bj� � &
"-	�
$ '  )
�
-)���� E�!
%�
 - dok., 
Polska, 2016

�5��� Z�1	���%�� �2!-2��!��
�7��� ���)�j�
��"�# ��
�?

j#%
� - serial, 1974
.��.� <��	)�-� "�%�*�%
�

- komediodramat, Polska, 
1959

12:15 Portrety - Herbert. 
k��f��QSJU� L �l��OQW�
- dok., Polska, 2021

.����  	
�# -#-2� - magazyn 
literacki

.��.� =
�	�
 ��� ]�����$
� ��������

14:40 Kontrakt - obycz., Polska, 
1980

16:40 Dyrektorzy - serial, 1975
.5�/� : ;	"�2�
)��
2

�	
��>	 1
!�2 - magazyn
.7��� F��	)
�� �� ��	-#�	

��m

-#)�� ' ����� 0���)
%�
- dok., Polska, 2009

20:00 Premiera � Nie ma 
- spektakl teatralny, 2024

/.��� n���
� 	
#%����
' ,	"-��#j#�# - fab., 
oQ�Ue�KI�LMV pqrs

/��/� �	%�# �	�2���- ' ���#
\!�)#-& � KQ�cY� Y�_��c
- dok., USA, 2022

00:30 Panorama kina 
;	!"�
�>	 ' t����
�����
*-# - thriller, 
Polska, 2013

�/���  	�2���-u;! ' ,�;%
	
F&�
�! - dok., Polska, 2020

����� (��%
� - dok., Polska, 2013
���.� @�!��#"�


����� \1
"� �2!-2��!�# ��"-��
���.� �2�#%��� ;	����

����� @��-� !�-�i -��-� ��


' h���#� @�!�� - magazyn
�+�.� �
�"�%���
� j#)
�%%#

� Joanna - dok., 2021
�+��� vB�w 1
!�	)� - dok., 

Polska, 2017
�5��� =� 2%&� �	 2%&�

' ,���-#%��# ;�� x D	211
- filmy animowane

�7��� D�)&
�� ' Z�%#���-
) ��)
���	�#%& >B��%&
- western, USA, 1959

.���� (���1
" F��"��)�
Majewskiego

..���  	�2���-u;! ' ,�;%
	
F&�
�! - dok., Polska, 
2020

./��� F���y�>>
	i ��B! �)
�-��

 %
��
� - dok., Franc., 2016

.��/� Z�1	���%�� �2!-2��!��

.���� <��"-� DBj	)�� ,��-��#
- kom., USA, 1978

.���� ���)�j�
��"�# ��
�?
j#%
� - serial, 1974

17:45 Hala odlotów - talk -show
.5��� ,	�-��-# ' E��-&� ��#���

��B!	)� �2?"�
�>	)�	�m
�
%-)� - dok., Dania, 2022

20:00 Panorama kina polskiego 
' t���� �����
*-#
- thriller, Polska, 2013

//�.� C%����2�#%��� ' @�
	
6���	)����%
��
��"�%�
�>	 - koncert, 
2020

23:05 Powrót Bena - fab., USA, 
2018

01:00 Mozart y Mambo. 
02
�?"�� ;	��Bj � C��$
Willis. - dok., Franc., 2020

�.��� 0
�	 �	%�� ' (���
��
";��)
��!
)	�%
 - dram., 
Polska, 2006

����� F�# ,��
��
� "�#"�#G
- dok., Polska, 2022

���.� @�!��#"�


����� ��"& (�
�>�" - Cassidy 
otrzymuje smutny telefon 
od swojej znajomej 
dW��ROSM aY�QcP� KWTV �� P�P
QR�P�HS QH��I ��OUQ�K
wypicia drinka...

�5��� 0	
�� ' 	���
�� ";�%��!�#
� oW���W`US R� O�H�RUPT
ojciec Paula zostaje wytypo-
L�RS ��Q�Q ��Q�K�T�UXL O�
cY�SUW� �W�RWTOQSM

�7��� t�1	�>�--�
!�� <�;
"���
) ;��
*%
 - serial krym.

.���� <��!
��%��� �2%&B)
- serial fabularny

..��� �
� 
>��� � ��
	���
� ��_�R�L�_�V d�YKSYV zssr

./��� <��!
��%��� �2%&B)
- serial fabularny

.���� t�1	�>�--�
!�� <�;
"���
) ;��
*%
 - serial krym.

.���� n	�
���u {#%
� ;	�
zastaw - paradokument 
fabularny

.���� D��%�	 - serial kom., 
Polska, 2007

18:00 n	�
���u {#%
� ;	�
zastaw - paradokument

20:00 Protegowana - akcja, 
USA, Wlk. Bryt., 2021. 1991 
rok, Wietnam. Pewien 
HT�UQSQR� QR�POcP�
w budynku martwych ludzi 
W LW��R�HKY` OQW�LUQSRT
cY�S�` L KQ�|W�M a�cKQUQ�
HW�PKU� Q ���f` �W�RWTOQS
W OQW�LUQSR` }RR`MMM

//��� ,
��
�!�
� ��
B�%��
- akcja, USA, 2023

/���� @��#��"-# )	�	)�
�
- przyg., USA, 1999

�/���  �
�!�
%� "-��%&2 - serial 
kryminalny

����� n	�
���u {#%
� ;	�
zastaw - paradokument

����� ���2 ���
��* - program 
kulinarny

�����  �
�!�
%� "-��%&2 - serial

����� ��"& (�
�>�" - Nash i jego 
��_WUP�RUW ��XfcP` LS����W~
gangsterów, którzy okradli 
H�l�QSR LSOQW�Ic
narkotykowego.

�5��� 0	
�� ' 	���
�� ";�%��!�#
� ��HW� fW��Q� cOQW�I
w tajnej akcji i zmienia 
���K�H�b~M �W��UQ�YWL�RW�
na autostradzie dochodzi 
O� ��L��R�l� LS��OYcV
w wyniku którego policjant 
���UW ��HWT~MMM

�7��� t�1	�>�--�
!�� <�;
"���
) ;��
*%
 - serial krym.

.���� <��!
��%��� �2%&B)
- serial fabularny

..��� �
� 
>��� � ��
	���
� ��_�R�L�_�V d�YKSYV zssr

./��� <��!
��%��� �2%&B)
- serial fabularny

.���� t�1	�>�--�
!�� <�;
"���
) ;��
*%
 - serial krym.

.���� n	�
���u {#%
� ;	�
zastaw - paradokument 
fabularny

15:50 D��%�	 - serial kom., 
Polska, 2007

.5��� n	�
���u {#%
� ;	�
zastaw - paradokument

/���� :	
�	�
�)��"��� - akcja, 
USA, 2013. Phil Broker jest 
�l�R��H LSOQW�Ic R��Y��
tykowego. Po jednej z akcji, 
LY�X��P lWRW�HI�OS UeI���YV
��K��R�LW� Q��QSlR�L�~
z pracy w policji.

//��� A�
��-�!�� �"�	�-�
- akcja, USA, 2023

/���� ]��"���� - akcja, USA, 2014
�.���  �
�!�
%� "-��%&2 - serial
�/��� n	�
���u {#%
� ;	�

zastaw - paradokument
����� @��
 ��"- �)
�- � ��Q�l_`O

LSO��Q�J Q U�I�l� l_�fcM
���/� ���2 ���
��* - program 

kulinarny
�����  �
�!�
%� "-��%&2 - serial

����� C��	�� � d��WY� NW_���Y
Q r� ��QSP��RW KWT Q Y�_�l`
z klasy, Nikodemem 
Gajeckim. Dziewczyna nie 
LW�V ��MMM

07:00 Szpital - program obycz.
08:00 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
11:00 Detektywi - program krym.
./��� :'..:#��
�� A!��%�#

- program kryminalny
12:45 Szpital - Ratownicy 

��l���LW� ��QSL��` R�
�OOQW�I ����KI�L�
dWUe�_WY�M dT�UQSQR� L��Q
Q OQW�LUQSR`V Q Y�X�` �O
RW�O�LR� KWT K���SY�V HW�_W
RW�QfS� l���RS LS��O�Y
samochodowy.

.���� C����-# j#%
� - serial 
paradokumentalny

.���� C*��
� \������
�:�"	m
�	)"�� � K��W�_ K`O�LS

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

obyczajowy

20:00 Hotel Paradise - reality 
show

/.��� �
��
 3
%� - sens., USA, 
Niemcy, 2006. Podczas 
polowania na zabójców, 
partnerzy James Crockett 
W �WU��O� �cffK K���SY�P`
LSR�PH�L�R` ��Q�Q Y����_V
�WTYR` |WR�RKWK�YTV Y�X��
�W��Q� W WRL�K�cP���Ue�OQ`U�
Q ��Q�K�T�K�L �W�RW`OQ�MMM

23:45 Annabelle - horror, USA, 
2014. John Form znajduje 
idealny podarunek dla 
KL�P�P UWT���R�P ��RS
� �WTYR` W �Q�OY� K���SY�R`
K����O�LR` _�_YTMMM

01:55 Hotel Paradise - reality 
show

�/��� ,��)��
)# &	��	� - serial 
paradokumentalny

�����  �2>� "-�	�� ����!2

����� C��	�� - Licealistka Lena 
d�I�UY� UeU� �� H��c�Q�
��L��QS~ K�_�RH�RWUc�� Q�
KL�P` ��QSP�UWXIY`M

07:00 Szpital - program obycz.
08:00 Ukryta prawda 
11:00 Detektywi � d�I��JK�L�

40-latków zastaje na 
drzwiach swojego 
mieszkania napis: 
mordercy. Kobieta prosi 
o pomoc detektywów

./��� :'..:#��
�� A!��%�#
- program kryminalny

12:45 Szpital - Pogotowie 
przywozi do szpitala 
z��_��RW` a_lT ��Y��KY`M
Pacjentka na specjalnym 
��Y�QW� ��OLW�KQ�I� KWT R�
e�Y�UeM �W�K���S P�P UW�I�
RW� LS��QSH�I�
��Q�UW`��RW�

.���� C����-# j#%
� - serial 
paradokumentalny

.���� C*��
� \������
�:�"	m
�	)"�� � K��W�_ K`O�LS

16:50 Szpital - Pacjentem 
doktora Wojciecha Jarosza 
P�K� pr�_���YV Y�X�S c_�lI
LS��OY�LW LSKY�YcP`U
Q P�O`U�l� K�H�Ue�OcM

18:55 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

20:00 Hotel Paradise - reality 
show

/.��� \��-	�
� ;
*���
- program rozrywkowy

//��� 6	&��# - biograficzny, 
N�_KY�V zszzM a����� R�
prawdziwych wydarzeniach 
historia, która wzrusza 
i inspiruje...

����� @�
2�1 - biograficzny, 
sportowy, USA, 2021

�/��� �B)
* :�� - talk -show
���.� ,��)��
)# &	��	� - serial 

paradokumentalny
���.�  �2>� "-�	�� ����!2

09:35 ����� ������� � ������� ������
wieskiej 10:00 Inf. dnia 10:15 
Jak my to widzimy 10:45 Zew 
natury 11:05 ����� � ������
11:35 ����� ����� 11:40�� ���
�������  11:50 ¡�¢ �� £��¤�
¤���¥ 12:00 ¦���� ��¥�£� 12:03 
Inf. dnia 12:20 Rotmistrz Pilecki 

12:55 §��� ��  ���¤��¨� 13:30 
���� ©�¢ 14:30 �������� 15:00 
ª�«��� ¬�¤��­������®� 15:50 
�� ��� �������  16:00 Inf. dnia 
16:10 ¯��������° 16:25 
������¤� � ±���£����� 16:40 
²¤����� � ����¨ ¦­��£� 16:55 
���³��������� ¬�����¤ ´��£��

17:10 Prosto o gosp. 17:30 ²����¥
§��������� ¬� 17:55 Poczet 
Wlk. Polaków 18:00 ¦���� ��¥�£�
18:05 Inf. dnia 18:15 Rozmowy 
niedok. 19:25¡�¢ �� £��¤�¤���¥
19:30 ª��¤���µ��� �� ­����¶�
19:45��¤µ���� � �¤������ ¤�����
20:00 Inf. dnia 20:20 ¬®������
20:50��©µ°� ±¨������ 21:00 
Apel Jasnog. 21:20 Inf. dnia 

07:55 Poczet Wlk. Polaków 08:00 
Inf. dnia 08:15���© � �� ���
Polska 09:15 ����� ����� 09:20 
��������£� ��µ�£�©�� 09:30 
��¨� £���µ��£� ��¤���� 09:55 
¡�¢ �� £��¤� ¤���¥ 10:00 Inf. 
dnia 10:15 Rozmowy niedok. 
11:20 ���� ���­¢ ��¥����
11:30����� ��  �¨��� 12:00 
¦���� ��¥�£� 12:03 Inf. dnia 
12:20�®¨ ­���¨����µ ·�µ�©
13:20 ����� ����� 13:30����
©�¢ 14:30 NZS Buntownicy 
15:00 Katownie Praskie 15:50 
�� ��� �������  16:00 Inf. dnia 
16:10 Sanktuaria polskie 16:30 
����¤� ��¤����� ����¶����®�
17:00 ¡���¤£���� 17:30 
�­��£���� ¬�¤���� ¬�¤�� ����¨�
20:00 Inf. dnia 20:20 ¬®������
20:50��©µ°� ±¨������ 21:00 
Apel Jasnog. 21:20 Inf. dnia 
21:40 Polski Punkt Widzenia 
22:00 ² ��¤£° ��¤ ��¤� 22:30 
¸�µ���� §�������� �· 23:20 
��³����¢ §�³µ���£� ��£��� �����

06:00 ¹�LUS KY��fXLM º�� O�
LWTU�P 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 ¹�LUS
KY��fXLM º�� O� LWTU�P  
19:00 Policjantki i Policjanci  
20:00 Uroczysko - serial krym.  
20:30 ����LW�O_WLW � »SOQW�I
Kryminalny 

21:40 º�X_ �Y���W�R¼ ºKWTl� ½cKQ
- film, USA, 2018 23:50 
���e��O¼ ¾�IRW��Q �W�Ue��S
morskiej - sens., USA, Wlk. 
Bryt., Niemcy, 2005 02:25 
¿�À� ÁK_�ROM»SK�� HWI�bUW
- reality show 03:25 
SuperLudzie - serial o osobach 
Q RW���IR�K���LR�bUW�HW
05:30 ��_�Q�Yc�S�Â aY�QP�

06:00 ¹�LUS KY��fXLM º�� O�
LWTU�P 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 ¹�LUS
KY��fXLM º�� O� LWTU�P 19:00 
Policjantki i Policjanci - serial 
paradok. 20:00 Uroczysko 
- serial krym. 20:30 
����LW�O_WLW � »SOQW�I
Kryminalny - serial policyjny 

21:40 Król Skorpion 3: Walka 
o odkupienie - sens., USA, 
2011 23:50 American Pie: 
½QW�LUQSRS �Q`OQ` � Y�HMV
USA, 2020 01:50 Love Island. 
»SK��HWI�bUW � ���_W�S Ke�L
02:55 SuperLudzie - serial 
� �K�f�Ue Q RW���IR�K���L�
R�bUW�HW 05:30 Telezakupy TV

04:50 Klan - telenowela TVP
���.�  �
���
%-)	 - serial, Turcja
����� :
%&�	)�)�>B��� - serial
�+��� @���"�
"�� �"�# A)
*-��
�+��� 0	�%
B� � 
!
"��
�5��� \��%�	)� �5 - serial
�5��� D��%�	 - serial obycz.
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
.���� =�%
�%��-�2"� - serial
..��� 0	�	�� ��B!B)u 6�>
�!!	m

nowie - serial historyczny 
12:10 Agrobiznes
12:30 Agropogoda - magazyn
./��� ��>��#� D	!�
%�#
./��� 0�!�&��
i -)���� ;��)	

;2"-#�
 - dok., Franc., 2022
.���� :
%&�	)�)�>B���

- serial obycz., Turcja, 2024
.���� 6��� -	��!	�
�G

- teleturniej muzyczny
.���� E�� "�B)u 0��#jB)��
.����  �
���
%-)	 - serial, Turcja
.+��� @�!��Ã;��""
17:15 Pogoda

17:20 6��� -	��!	�
�G
17:55 Klan - telenowela TVP
18:25 Reporterzy - magazyn
.5��� \��%�	)� �5 - serial 
.7��� ,�	>��� 
�1	��u .7u��
19:55 Pytanie dnia
20:10 Sport; Pogoda
/���� 0	�	�� ��B!B)u 6�>
�!!	m

nowie - serial historyczny 
/.��� ,	��2%	�# - serial, 2016
//��� ��>��#� g�";��"2

Reporterów
/���� h��
��-u (��
���#?%�

w ogrodzie - dok., Polska, 
2021

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

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

����� �	-�%�� ' 6B��1 ��%u
: "	)
�%�
� �	�2
��
�%�� - dok., 2018

04:50 Klan - telenowela TVP
���/�  �
���
%-)	 - serial, Turcja
���.� :
%&�	)�)�>B���

- serial obycz., Turcja, 2024
�+��� @���"�
"�� �"�# A)
*-��
�+��� C-2�
	 D�
�� - magazyn
�5��� \��%�	)� �5 - serial 
�5��� D��%�	 - serial obycz.
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
.���� =�%
�% ��-�2"� - serial
11:35 Korona królów. 

Jagiellonowie - serial 
historyczny 

12:10 Agrobiznes; Agropogoda 
./��� ��>��#� D	!�
%�#
./��� ((F) 6��#�%� ' <
�!	��

Planeta - dok., Wlk. Bryt., 
2021

.���� :
%&�	)�)�>B���
- serial obycz., Turcja, 2024

.���� 6��� -	��!	�
�G
- teleturniej muzyczny

.���� E�� "�B)u 0��#jB)��
- teleturniej

16:05  �
���
%-)	 - serial, Turcja
.+��� @�!��Ã;��""
17:15 Pogoda
.+�/� 6��� -	��!	�
�G

- teleturniej muzyczny
17:55 Klan - telenowela TVP
18:25 Reporterzy - magazyn
.5��� \��%�	)� �5 - serial 

kostiumowy, 2016
.7��� ,�	>��� 
�1	��u .7u��
19:55 Pytanie dnia
20:10 Sport; Pogoda
/���� 6�� �
� ��

��� ")	��>	

	�%� 
 ��� 
����	 -�>	
j��2�* - Teatr Telewizji, 
2024 [

23:25 Balans bieli - magazyn
00:10 Podejrzani - fab., USA, 

Wlk. Bryt., Niemcy, 1995
�/��� @2!
;��	)� >	�$%���

- fab., Wlk. Bryt., USA, 2017
����� 6��� -	��!	�
�G

ÄÅÆÇÈÉ Ê ËÌ ÍÎÏÐÑÒÓÔÕÒÖÎ
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ÅàØ

×ÆáâÜÅ

×ÆáâÜÅ

Åà× ÉãäåãÔÎ

Åà× ÉãäåãÔÎ

ÅàØ æ

ÅàØ æ

TV 4

TV 4

Åà× ç

Åà× ç

Åà× Ë

Åà× Ë

Åà ×ãäè

Åà ×ãäè
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TV Trwam

TV Trwam

����� �� ��	
� � 
� ��� - serial 
obyczajowy

����� � ��� ������ - serial 
obyczajowy, 2022

06:20 Operacja zdrowie 
- magazyn medyczny

����� ��� 
������������
�  �
!� ����"���� - serial 
obycz., 2024

�#��� $�%�
�� 
� �
����
��
11:15 Lena na Kaukazie 

� Armenia � Jezioro 
Sewan & '()*'+,-

..��� ��	
� %�%/� - magazyn 
literacki

.0��� 1��� 2�
%/
� - teleturniej

.��.� ������ � 
������� - serial 
obycz., Turcja, 2022

14:05 Va Banque - teleturniej
.���� �� ��3
��� - serial 

fabularyzowany
.���� 4� $
����� � 5����

%����
�� - serial, Hiszp., 
2022

16:00 1��� 2�
%/
� - teleturniej
16:30 Familiada - teleturniej
.#��� 6!�"%� 7�2�
�����
18:00 Przepis dnia
18:15 Va Banque - teleturniej
.8��� 9���
 � ������"��/

- teleturniej
.:���  �
!� ����"���� - serial 

obycz., 2024
0���� ;�� %� ������� - teleturniej 

muzyczny
0.��� 1
/���%� � <
�� 	��=
��%

- serial krym., Polska, 2024
00��� >
2�
����� �/�%/
��
�
0���� ?��� ����%@! - talk -show
0���� A�%��
� 
���"%
���

- dram., USA, 1997
�.��� $����% �!�
@!5�������

� ��
�/�� ������
- program publicystyczny

�0��� 1���2�% - serial, Szwecja, 
2020

����� �� ��	
� � 
� ��� - serial 
obyczajowy

����� � ��� ������ - serial 
obyczajowy, 2022

���0� $�B�%���
�C5� - magazyn
����� ��� 
������������

�  �
!� ����"���� - serial 
obycz., 2024

�#��� $�%�
�� 
� �
����
��
- magazyn poranny

..�.� ��� $����/ !  �%�����
& DEFG( H FG(IGJ KJ'JL MNMO

..��� 9�� %� ��" �@!�P �����
1���� /  
�������
- magazyn

.0��� 1��� 2�
%/
� - teleturniej

.��.� ������ � 
������� - serial 
obycz., Turcja, 2022

14:05 Va Banque - teleturniej
.���� �� ��3
��� - serial 

fabularyzowany
.���� � ��� ������ - serial, 2024
.���� 1��� 2�
%/
� - teleturniej
16:35 Familiada - teleturniej

17:20 ������ � 
������� - serial 
obycz., Turcja, 2022

18:15 Va Banque - teleturniej
.8��� 9���
 � ������"��/

- teleturniej
.:���  �
!� ����"���� - serial 

obycz., 2024
20:40 Przepis dnia - magazyn 

kulinarny
0���� �� ��	
� � 
� ��� - serial 

obyczajowy
0.��� �� ��3
��� - serial 

fabularyzowany
23:00 Plan B - kom., Polska, 

MNQRS DEFG( FT+('(FU *VWXL
HEH',F, VGY +J- )'T(Z
Walentynkami...

00:40 Krok od Nieba - serial 
['EKGI,\IEL]^*FUEL MNQQ

�0��� 7���C ?��%�
�� 7����
��
Demarco - dok., Wlk. 
Bryt., 2022

����� _!�3�` - program 
interwencyjny

����� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

����� 1/���

� 
�!��/���
- program kulinarno-
-rozrywkowy

�#��� ����a ��	
� ;b�
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program 
rozrywkowy

.0��� 1/���

� 
�!��/���
- program kulinarno-
-rozrywkowy

.��.� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program 
kulinarny

.���� 1/���

� 
�!��/���
- program kulinarno-
-rozrywkowy

.���� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

.#��� ��%��%�!� - program 
krym.

.8��� c5�
%d $�3���

19:00 A��%�
.:��� _!�3�` - program interw.
20:00 Doradca smaku - program 

kulinarny
0��.� ��e�5@�
�� - serial 

obycz., Polska
20:50 B&B love - program 

rozrywkowy
0.��� 1/���

� 
�!��/���

- program kulinarno-
-rozrywkowy

00��� >����
� 2���% ��� �����
����!���
� - kom., 
Polska, 2009

01:05 Herkules - serial krym.
�0��� 6��5
�� �� �!��%��

- miniserial, Polska
����� c�5�%�� - program obycz.
����� _!�3�` - program interw.
����� ��/�� ����� - reality show
���.� 1%� !�� %�� /
������

- program poradnikowy

����� _!�3�` - program interw.
����� _�
�%� 5
�!�� - program 

obyczajowy
����� 1/���

� 
�!��/���

- program kulinarno-
-rozrywkowy

�#��� ����a ��	
� ;b�
- magazyn poranny

11:30 B&B love - program 
rozrywkowy

.0��� 1/���

� 
�!��/���
- program kulinarno-
-rozrywkowy

.��.� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

15:20 Doradca smaku - program 
kulinarny

.���� 1/���

� 
�!��/���
- program kulinarno-
-rozrywkowy

.���� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

.#��� ��%��%�!� - program krym.

.8��� c5�
%d $�3���

.:��� A��%�

.:��� _!�3�` - program interw.

20:00 Doradca smaku - program 
kulinarny

0��.� ��e�5@�
�� - serial 
obycz., Polska

20:50 B&B love - program 
rozrywkowy

21:30 Top Model - reality show
0���� $�%� - serial obyczajowy
����� �@� 	��3/
 - obycz., 

f*\V[,L MNQO
02:00 Superwizjer - magazyn 

'()*'+('WH
�0��� c�5�%�� - program obycz.
����� _!�3�` - program 

interwencyjny
����� ��/�� ����� - reality 

show
����� 7���5%� 
� �%�
� ���

- program edukacyjny
����� 9�� %� ���% �
�	��
�

- serial popularnonaukowy, 
Kanada

����� ��!�����a � $����%��!�
�8��� ����
�!��� � $�
%
�
��

- serial kryminalny
�:��� c��
�%� 
����
�

- program obyczajowy
.���� ������3� ��g - serial 

paradokumentalny
11:30 Gliniarze -  Podczas kontroli 

drogowej policjanci 
JH,\IG,hi [*XG(+Y
)'T(H*-*Ii T jJ^k,'GGSSS

.���� ������3� ��g - serial 
paradokumentalny

.���� e���
��
�� - program 
informacyjny

.��.� $�3���

.��0� >
%�
!�
��� - magazyn 
'()*'+('WH

.���� �� 
�%/
�� ..0 - serial 
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial 
paradokumentalny

.8��� $��
!��������� - serial 
obyczajowy

.8��� e���
��
�� - program 
informacyjny

19:15 Lepsza Polska - program 
publicystyczny Doroty 
Gawryluk

.:�0� c5�
%

.:��� $�3���

.:��� ����
�!���C ��!�
rozdanie - serial 
kryminalny

0��.� ���� ��!� ���
- program rozrywkowy

0.�.� $
������@��� - serial obycz.
00�0� c5����	��
�� - obycz., 

USA, 2011
�.��� c����!�
� - kom., Polska, 

MNMO
���0� ���� ��!� ���

- program rozrywkowy
���0� �� 
�%/
�� ..0 - serial 

obyczajowy
����� ����� l
��� - program 

muzyczny
���0� ;������/5� ;b m�����

����� ��!� ����a � $����%
News

�8��� ����
�!��� � $�
%
�
��
- serial kryminalny

�:��� c��
�%� 
����
�
- program obyczajowy

.���� ������3� ��g - serial 
paradokumentalny

11:30 Gliniarze - Funkcjonariusze 
V[,'XWH[G T,+'TEKJhi
transport podrabianych 
),)G('*VWHS n*FU*ZTG Z*
V+'T(\,IGIE G )'T(hYFG,
transportu, ale szybko 
HEFU*ZTG I, h,HL -(SSS

.���� ������3� ��g - serial 
paradokumentalny

.���� e���
��
�� - program 
informacyjny

.��.� $�3���

.��0� >
%�
!�
��� - magazyn 
'()*'+('WH

.���� �� 
�%/
�� ..0 - serial 
obyczajowy

17:00 Gliniarze - serial 
paradokumentalny

18:00 $��
!��������� - serial 
obyczajowy

.8��� e���
��
�� - program 
informacyjny

.:�0� l���e���
��a
- rozmowa dnia

.:�0� c5�
%d $�3���

.:��� ����
�!���C ��!�
rozdanie - serial kryminalny

0��.� ���� ���� � ;!@� ;�%�
- reality show

0.��� c����!�
� - kom., Polska, 
MNMO

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

����� ���� ��!� ���
- program rozrywkowy

����� <����1��	��B" - program 
)*Z'W-IGFT*&[J\GI,'IE

����� ����� l
��� - program 
muzyczny

���0� ;������/5� ;b m�����

����� o2��� �/�%/
��
� ���%
�
���.� �/����
� 5�
�
��
����� ;��%� ��%�P %��%� �
�

� 9�
 p
3��
% - magazyn
�#�0� $��
@B� � ���%�
�� � 9��

5�!�%��� $�����g - dok., 
Polska, 2016

�8��� $�
%
�%� � ;�
���
;������!��� & '()*'+,-

�8��� 1%@
"�� 5� ��%/�"
- magazyn

�:��� ��
��%�
�� - serial, 1975
.���� $�
%
�% 5��!@�
�

- obycz., Polska, 2000
.0��� 7�B���
�� �  
���� q��


- dok., Wlk. Bryt., 2018
.���� $����% �!�
@!5�������

� ��
�/�� ������
- program publicystyczny

.���� ���� o5�����5�� - obycz., 
f*\V[,L]^*FUEL r',IFSL
1992

.���� ��
��%�
�� - serial, 1975

.8��� 1%@
"�� 5� ��%/�"

.8�.� $�
%
�%� � ;�
���
;������!��� & '()*'+,-

18:45 s��/�� ���������
5�����%� - dok., Polska, 
2018

0���� ?��� ����%@! - talk -show
0.��� e�%"5 �� 2���/

� Powidoki
0.��� q�!�
%��!� ��/	

2����!� � $�!�����
- dramat, Polska, 2016

00��� c�
����!� 
��%��3��
� ��%���� - serial 
kostiumowy, 2024

0���� ��!���@� ��
?����!��� � ������ ��
7�����t��/
- komediodramat, Niemcy, 
Dania, Franc., Islandia, 
2019

�.��� 1�
� 
��
� �e �@�
����
�!��!�3@
���
- dram., Polska, 2004

����� ;��������

����� o2��� �/�%/
��
� ���%
�
���.� �/����
� 5�
�
��
���0� ;��%� ��%�P %��%� �
�

� 1
������
 �"	���
- magazyn

�#��� ��������
�� B�!�����
� ��
�%� � 9"�
��� - dok., 
2021

�#��� $��
@B� � ���%�
�� �  ����
���%� - dok., Polska, 2017

�8�0� $����% �!�
@!5�������
� ��
�/�� ������
- program publicystyczny

�:��� ��
��%�
�� - serial, 1975
.���� 1�
%
��% - obycz., Polska, 

1980
.0��� q���!��� �� ���%��

�	���%�!�� ���
��
Karewicz - dok., Polska, 
2009

.���� e���
��
�� ��%/��
�

.��.� q� �@!�� ����
�� - film 
['W+[*K(+',-*HEL MNNu

.���� $�
%
�% 5��!@�
�
- obycz., Polska, 2000

.���� ��
��%�
�� - serial, 1975

18:30 >
2�
����� �/�%/
��
�
- magazyn

.:��� 7�B���
�� �  
���� q��

- dok., Wlk. Bryt., 2018

0���� ��!���@� ��
?����!��� � ������ ��
7�����t��/
- komediodramat, Niemcy, 
Dania, Franc., Islandia, 
2019

0.��� 4�3�
�� 7����
� $�����������
� 
��� v
$�5 7��� - dok., Wlk. Bryt.

00��� 4����� �	������
� $��%
��B�
� - fab., 
wT(FU*V^*HSL QuRN

����� 1�
� 
��
� � $�
�BP
Teksas - dram., Franc., 
Wlk. Bryt., Niemcy, 1984 x

���0� >
2�
����� �/�%/
��
�
- magazyn

����� ;��������

����� ����  
��3�� - Rick 
j(++GI, JFG([, T HGYTG(IG,
G )\,IJh( T(KV+YS f*ZFT,V
)'WXE HE+'*)G(IG,SSS

�8��� 1�	
� � ������� �5�����
�
- Na autostradzie dochodzi 
do katastrofy samolotu. 
]y'WZ ),V,-('WH TI,hZJh(
VGY X\*k(' GIz*'K,FEhIEL
[+W'E T*V+,^ J)'*H,ZT*IES

�:��� _
2�
3�%%�	��� <�5���
�
! 5���"�� - serial krym.

.���� <����
����� �/��@!
- serial fabularny

..��� ��� �3
�� � �
�����
- telenowela, Meksyk, 2008

.0��� <����
����� �/��@!
- serial fabularny

.���� _
2�
3�%%�	��� <�5���
�
! 5���"�� - serial krym.

.���� 4��	�
�C {���� 5��
���%�! - Jadwiga dowiaduje 
VGYL -(K, k\(h,[,H T,,H,I&
sowanym stadium...

.���� 7�
��� - serial kom., 
Polska, 2007

18:00 4��	�
�C {���� 5��
���%�! - paradokument 
fabularny

0���� ���� �� ���` - kom., Polska, 
MNMOS f*ZFT,V V+E)E )*
pogrzebie kochanego 
ZTG,Z[, |WT(z, '*ZTGI,
*'G(I+Jh( VGYL -( H \*+('GG
),Z^E H^,yIG( IJK('EL
[+W'EKG ZTG,Z([ k',^ )'T(T
F,^( -EFG(S }*V T*V+,^ )*FU*&
wany wraz z dziadkiem...

0.���  
���� 5
��
��
� - kom., 
USA, 2008

0���� $
���!
�� ��������
- kom., USA, 2006

�0��� �����
��� �%
���/ - serial 
kryminalny

����� ;��� ���% �!��% & )'T(k\iZ
HEZ,'T(~ T F,^(k* k\*XJS

����� �����
��� �%
���/ - serial 
kryminalny

����� ����  
��3�� - Grupa 
KY-FTETI )'T(I*VG k'Y
wideo do prawdziwego 
yHG,+, & V+'T(\,hi Z* VG(XG(
+,[ Z^Jk*L ,- )'TE -EFGJ
pozostanie tylko jeden 
z nich...

�8��� 1�	
� � ������� �5�����
�
& �(KG' FUF( *ZHG(ZTG�
VH*hi Z,HIi VT(z*HiL ,\(
Z*HG,ZJh( VGYL -( [*XG(+,
przebywa w szpitalu 
psychiatrycznym...

�:��� _
2�
3�%%�	��� <�5���
�
! 5���"�� - serial krym.

.���� <����
����� �/��@!
- serial fabularny

..��� ��� �3
�� � �
�����
- telenowela, Meksyk, 2008

.0��� <����
����� �/��@!
- serial fabularny

.���� _
2�
3�%%�	��� <�5���
�
! 5���"�� - serial krym.

.���� 4��	�
�C {���� 5��
���%�! - paradokument 
fabularny

15:50 7�
��� - serial kom., 
Polska, 2007

.8��� 4��	�
�C {���� 5��
���%�! - paradokument

0���� <��!� - akcja, USA, Tajwan, 
Hongkong, 2015. Na dzikich 
+('(I,FU �+,IWH
�h(ZI*FT*IEFUKEy\GHE
Hugh Glass zostaje 
w pewnym momencie 
brutalnie zaatakowany 
)'T(T IG(Z�HG(ZTG, k'GTT\ESSS

0��.� $
�!� ����%� - akcja, 
USA, 2009

�.�0� �����
��� �%
���/ - serial
�0�0� 4��	�
�C {���� 5��

���%�! - paradokument
���0� ��
/ 
����
" - program 

kulinarny
����� ;��� ���% �!��% & )'T(k\iZ

HEZ,'T(~ T F,^(k* k\*XJS
����� �����
��� �%
���/ - serial

����� c����� & }GF(,\GV+, |,I([
}GV IG(K*-( TIG(y� +(k*L -(
h(k* [*\(-,I[,L H [+W'(h
jest zakochany, jest 
H VTFTYy\GHEK THGiT[J
z Kamilem Witkowskim...

�#��� c�5�%�� - program obycz.
�8��� _�
�%� 5
�!�� - program 

obyczajowy
..��� ��%��%�!� - Detektyw 

�,FG(h nYX*VT TI,hZJh(
w okolicy dworca 
IG()'TE+*KIi ZTG(HFTEIYS
] VT)G+,\J *[,TJh( VGYL -(

.0��� e�..e������ 6������
- program kryminalny

.0��� c�5�%�� - Pogotowie 
przywozi do szpitala 
�(I*I, }GVG,[,S �Y-FTETI,
mieszka na wsi i jest 
'*\IG[G(KS f*ZFT,V '*T)Y&
ZT,IG, FGikIG[, IG( JZ,^*
KJ VGY HV[*FTE� Z* [,XGIEL
H),Z^ )*Z K,VTEIYS

.���� c��
�%� B���� - serial 
paradokumentalny

14:50 c"���� o

���
��e����
��!��� & V('G,\ ViZ*HE

.���� c�5�%�� - program obycz.

.8��� _�
�%� 5
�!�� -
0���� A��%����� - obycz., USA, 

2011. Ren MacCormack 
)'T()'*H,ZT, VGY T j*V+*IJ
do konserwatywnej 
KG(hVF*H*yFG j*K*I+S
f'T([*IJh( VGYL -( -EFG( I,
)'*HGIFhG )^EIG( TJ)(^IG(
inaczej.

00��� ���/�������!�����
�
- komedia, USA, 2017

���0� ?�%�� $�
����� - reality 
show

�.�0� 1
!�!� /�����
��
- paradok. kryminalny

�0�0� {���� � 5�%!�
��
& UGV+*'G( \JZTG ZTG(\iFEFU
Z*K T T,XWhFi

���0� �
/3� �%
�
������/

����� c����� - Maturzysta Patryk 
]Yk'TEI )*Z[*FUJh( VGY
H )'TEh,FGW^F(L �,G
Matysiak, ale nie ma 
odwagi jej o tym 
)*HG(ZTG(�S �EKFT,V(KSSS

�#��� c�5�%�� - program obycz.
�8��� _�
�%� 5
�!�� - program 

obyczajowy
..��� ��%��%�!� - program 

krym.
.0��� e�..e������ 6������

- program kryminalny
.0��� c�5�%�� - Do szpitala 

)'TEh(-Z-, Q�&\(+IG, �,XGI,
�,h H',T T( VH*hi X,XFGiS
nTG(HFTEI, FUFG,^,
)*)',HG� V*XG( F('Y G X,XFG,
T,\(FG^, h(h K,V(FT[Y
T *kW'[WHL [+W', )*Z',-IG^,
V[W'YS

.���� c��
�%� B���� - serial 
paradokumentalny

.���� c"���� o

� ��
��
e�����!��� - serial 
ViZ*HE

16:50 c�5�%�� - program 
obyczajowy

.8��� _�
�%� 5
�!�� - program 
obyczajowy

0���� ?�%�� $�
����� - reality 
show

0.��� c�������
/% 5�
5@�
��� - obycz., USA, 
Hiszp., Wlk. Bryt., 2016

0��0� 1����%!� �����
���
- obycz., USA, Wlk. Bryt., 
2019. Zawodowy oszust 
�*E w*J'+I,E IG(K*-(
JHG('TE�H^,VI(KJ VTFTYyFGJL
kiedy poznaje w internecie 
Z*X'T( VE+J*H,Ii HZ*HY
j(++E �F}(GVUSSS

�.��� ?�%�� $�
����� - reality 
show

�0��� $
�!���!� ��

�
 - serial 
paradokumentalny

����� �
/3� �%
�
������/

09:20 ��������� �������� � ��������
z Nowego Testamentu 09:45 
���� ��� 10:00 Inf. dnia 10:15 
Rozmowy niedok. 11:25������
Ojczyzna 11:35 Przyroda i ludzie 
12:00 ���¡ ¢£¤�¥� 12:03 Inf. dnia 
12:20¦������� �£¤���£ ��£�£

12:50�£¡� §£��¤ � ��¨© ª§¦«
w Trzebusce 13:20 ¢�©�¬��­ ®�¬¯
�Niedziela� 13:30��©£ ��¯
14:35®£° §��� ����± 15:00 Po 
stronie prawdy 15:50�£ ���
��©²°��� 16:00 Inf. dnia 16:10 
³ ��­¥� �£­��­� 16:35 ´¨�
ziemi 17:05 Akademia pro -life 

17:30 �­�����­©�£��� ©£ §����¨¡
17:55¢��©��¦�¥¯ ¢��£¥¨� 18:00 
 ���¡¢£¤�¥� 18:05 Inf. dnia 18:15 
Rozmowy niedok. 19:25 µ�¯ �£
¥£�­� ­©��¤ 19:30 Przyjaciele 
i bohaterowie 20:00 Inf. dnia 
20:20 ¶¨�£���� 20:50 ·¡��
Polski 21:00 Apel Jasnog. 21:20 
Inf. dnia 21:40 Polski Punkt 
Widzenia 22:00 ·¡�� ����£ 22:45 
¦ ¬¨���¥�° ­�°¥² �¬��­��¥£

09:30 Sanktuaria polskie 09:50 
µ�¯ �£ ¥£�­� ­©��¤ 10:00 
 ²­�����£ ·����£��£ ���£ µ�¯
Franciszka z Watykanu 11:00 
¸��© �²­©� ­����� ���� ���� ������
11:25 ¹����°°£°� 11:40 
Prosto o gosp. 12:00  ���¡ ¢£¤�¥�
12:03 Inf. dnia 12:20 Wyrwani 
z ulicy 13:10 Albertynki 

13:30��©£ ��¯ 14:35 Krzywda 
15:00 Brat Kalikst z Poczekajki 
15:50�£ ��� ��©²°��� 16:00 
Inf. dnia 16:10 Na zdrowie 16:30 
¢�­©��¥��° © �¬��£ �����¨�¥�
pisane 17:00 Po stronie prawdy 
17:55 ¢��©��¦�¥¯ ¢��£¥¨�

18:00  ���¡ ¢£¤�¥� 18:05 Inf. dnia 
18:15 Rozmowy niedok. 19:25 
µ�¯ �£ ¥£�­� ­©��¤ 19:30 
��������� �������� � ��������
z Nowego Testamentu 20:00 
Inf. dnia 20:20 ¶¨�£���� 20:50 
������ ���©�©�£ 21:00 Apel 
Jasnog. 21:20 Inf. dnia 21:40 
Polski Punkt Widzenia 22:00 
��­����£ � ��¥¨�

06:00 º*HFE V[,'XWHS »+* Z,
HGYF(h 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 º*HFE
V[,'XWHS »+* Z, HGYF(h 19:00 
Policjantki i Policjanci - serial 
paradok. 20:00 Uroczysko 
- serial krym. 20:30 
�)',HG(Z\GHG & ]EZTG,^
Kryminalny - serial policyjny 

21:40 |,'U(,Z¼ D*^IG('T )G(FU*+E
morskiej - sens., USA, Wlk. 
Bryt., Niemcy, 2005 00:05 »'W\
�[*')G*I O¼],\[, * *Z[J)G(IG(
- sens., USA, 2011 02:25 }*½(
¾V\,IZS]EV), KG^*yFG & '(,\G+E
show 03:25 }JXGY ZGVF*¿
04:25�*) QN & }GV+, f'T(X*hWH
05:30 Telezakupy TV Okazje

06:00 º*HFE V[,'XWHS »+* Z,
HGYF(h 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 º*HFE
V[,'XWHS »+* Z, HGYF(h 19:00 
Policjantki i Policjanci 20:00 
Uroczysko - serial krym. 20:30 
�)',HG(Z\GHG & ]EZTG,^
Kryminalny - serial policyjny 

21:40 Prawdziwa jazda 2 - kom., 
USA, 2016 23:45 »'W\ �[*'&
pion 2: Narodziny Wojownika 
- film, Niemcy, RPA, USA, 2008 
02:00 }*½( ¾V\,IZS]EV),
KG^*yFG & '(,\G+E VU*H 03:05 
Interwencja - magazyn 
'()*'+('WH 03:25 }JXGY ZGVF*¿
04:25�*) QN & }GV+, f'T(X*hWH
05:30 Telezakupy TV Okazje

04:50 Klan - telenowela TVP
���.� ��������%!� - serial, Turcja
����� e���
�!�!�3@
�� - serial 
�#��� ;
�
������ ���� 6!�"%��
�#��� ��	
� ���%�
�� ���%�
���
08:00 Akacjowa 38 - serial, 2016
�8��� 7�
��� & V('G,\ *XEFTSL MNQO
09:45 Komisarz Alex - serial krym.
.���� m����� ��%�/�� - serial
..��� 1�
�
� �
@�@!C 9�3������

nowie - serial historyczny 
.0�.� o3
�	��
��d o3
�5�3���
.0��� ��3���
 7��
����
.0��� $
�
��C _�
�%� ���
	

o��
��� $@�
��
��
- dok., Niemcy, 2019

.���� e���
�!�!�3@
�� - serial 

.���� 9��� %� �������g .����
l
� ��@!C 1
��B@!��

.���� ��������%!� - serial, Turcja

.#��� ;����À5
���d $�3���

.#�0� 9��� %� �������g
17:55 Klan - telenowela TVP
.8�0� 7�5�
%�
�� - magazyn

18:45 Akacjowa 38 - serial, 2016
.:��� $
�3
�� �
2�
�C .:C��
.:��� $�%�
�� �
��
0���� m
"���� o
��	���/5�

e�������� $�����
$
����� $�����

0��.� c5�
%d $�3���
0���� 1�
�
� �
@�@!C 9�3������

nowie - serial historyczny 
0.��� m����� ��%�/�� - serial
00��� c5
�!� ��� 
�5�
%�
�
0���� e�%�� & Z*[SL f*\V[,L MNMO
���0� $
�2���
�� - serial krym., 

Polska, 2024
�.�0� s�!�� - fab., Australia, 

2011
���.� ���� �����
� B����

- kom., Czechy, 2019
����� ��%���� � $��%


7������!���C q����
��"��� ����
��� - dok., 
2018

04:50 Klan - telenowela TVP
���.� ��������%!� - serial, Turcja
����� e���
�!�!�3@
�� - serial 
�#��� ;
�
������ ���� 6!�"%��
�#��� e
@B	� & '()*'+,-
08:00 Akacjowa 38 - serial 
�8��� 7�
��� - serial obycz.
09:50 Komisarz Alex - serial krym.
.���� m����� ��%�/�� - serial
..��� 1�
�
� �
@�@!C 9�3������

nowie - serial historyczny 
.0�.� o3
�	��
��d o3
�5�3���
.0��� 7�� ! �3
����� pÀ%
�

- magazyn
.0��� 1�����
�P %!�
�� 5
�!�

5/�%�
� - dok., Franc., 2022
.���� e���
�!� !�3@
��

- serial obycz., Turcja, 2024
.���� 9��� %� �������g

- teleturniej muzyczny
.���� l
� ��@!C 1
��B@!��

- teleturniej
.���� ��������%!� - serial, Turcja
.#��� ;����À5
���d $�3���

17:20 9��� %� �������g
- teleturniej muzyczny

17:55 Klan - telenowela TVP
.8�0� 7�5�
%�
�� - magazyn
18:45 Akacjowa 38 - serial 
.:��� $
�3
�� �
2�
�C .:C��
.:��� $�%�
�� �
��
0��.� c5�
%d $�3���
0���� 1�
�
� �
@�@!C 9�3������

nowie - serial historyczny 
0.��� s�!�� - fab., Australia, 

2011
22:55 Krew za krew - fab., USA, 

2006
����� ��3���
 p��5
��/

7�5�
%�
@!
�0��� 1
�% - sens., Polska, Franc., 

2010
���0� ��%���� � 7����
�

1�
�����!���C ���
!������ ����"���� - dok., 
2018
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Ruch to zdrowie. 
Ibklucz do długiego 
ibszczęśliwego życia  s. 3

Nie bójmy się badań! 
One mogą nas uratować
 s. 4

Zdrowa dieta 
to dobre samopoczucie, 
zwłaszcza jesienią  s. 7

październik 2024
dodatek bezpłatny

GAZETA

PACJENTA

Z astmą 
przez życie
ASTMA JEST CZĘSTĄ CHOROBĄ PŁUC, 
KTÓRA POWODUJE SPORADYCZNE 
TRUDNOŚCI WbODDYCHANIU. 
DOTYKA LUDZI WbKAŻDYM WIEKU 
IbCZĘSTO ZACZYNA SIĘ JUŻ 
WbDZIECIŃSTWIE, CHOCIAŻ MOŻE 
ROZWINĄĆ SIĘ PO RAZ PIERWSZY 
TAKŻE UbDOROSŁYCH. OBECNIE NIE 
MA NA NIĄ LEKARSTWA, ALE ISTNIEJĄ 
PROSTE METODY LECZENIA, KTÓRE 
MOGĄ POMÓC WbOPANOWANIU 
OBJAWÓW, TAK ABY NIE MIAŁY ONE 
DUŻEGO WPŁYWU NA ŻYCIE. S.2
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Z astmą przez życie

W skrócie
Astma jest częstą chorobą 

płuc, która powoduje spora-
dyczne trudności w oddycha-
niu. Dotyka ludzi w każdym 
wieku i często zaczyna się już 
w dzieciństwie, chociaż może 
rozwinąć się po raz pierwszy 
także u  dorosłych. Obecnie 
nie ma na nią lekarstwa, ale 
istnieją proste metody le-
czenia, które mogą pomóc 
w opanowaniu objawów, tak 
aby nie miały one dużego 
wpływu na życie.

Objawy
Główne objawy astmy to 

gwiżdżący dźwięk podczas 
oddychania — tzw. świszczą-
cy oddech, duszność, ciasna 
klatka piersiowa — wrażenie, 
jakby zaciskała się wokół niej 
opaska, a do tego kaszel, naj-
częściej suchy. Czasami te 
objawy mogą się chwilowo 
nasilać — nazywa się to ata-
kiem astmy. Ale pamiętajmy, 
że podobne objawy może po-
wodować kilka schorzeń, dla-
tego ważne jest, aby postawić 
właściwą diagnozę i zastoso-
wać odpowiednie leczenie.

Astma w Polsce
Szacuje się, że w  Polsce 

choroby alergiczne mogą 
dotyczyć 40 proc. populacji, 
czyli ok. 15 mln Polaków. Naj-
częstszą ich manifestacją jest 
nieżyt górnych dróg oddecho-
wych. Na drugim miejscu 
znajduje się astma, a  za nią 
atopowe zapalenie skóry. 

— Pod opieką Narodowego 
Funduszu Zdrowia jest ok. 2 
mln pacjentów z przewlekły-
mi postaciami astmy, przy 
czym astma ciężka dotyczy 
35-40 tys. — mówi prof. Ma-
ciej Kupczyk z Kliniki Chorób 
Wewnętrznych, Astmy i Aler-
gii Uniwersytetu Medycznego 
w Łodzi, który jest także pre-
zydentem Polskiego Towarzy-
stwa Alergologicznego (PTA). 
—  Są to osoby wymagające 

leczenia na piątym stopniu 
farmakoterapii. Biorąc pod 
uwagę epidemię chorób 
alergicznych, którą obser-
wujemy na co dzień, warto 
wspomnieć, że widzimy coraz 
więcej nietypowych manife-
stacji alergii, ciężkich posta-
ci prowadzących do wstrząsu 
anafi laktycznego, alergii po-
karmowych i alergii na leki. 
To istotny problem z punktu 
widzenia zdrowia publiczne-
go. Zależy nam na tym, by 
system opieki zdrowotnej był 
na to przygotowany.  

Jednak nawet astma kla-
syfi kowana jako łagodna 
może być zagrożeniem dla 
zdrowia i  życia. Jak podaje 
prof. Karina Jahnz-Różyk, 
kierownik Kliniki Chorób 
Wewnętrznych, Pneumono-
logii Alergologii i Immunolo-
gii Klinicznej w Wojskowym 
Instytucie Medycznym i kra-
jowa konsultantka w  dzie-
dzinie alergologii, 30 do 37 
proc. pacjentów z taką astmą 
doznaje zaostrzenia choro-

by, 16 proc. jest zagrożonych 
zgonem, a  15 proc. umiera. 
Przyczyną zagrożenia jest 
nieprzewidywalność czyn-
ników takich jak ekspozycja 
na pyłki czy zanieczyszczenia 
powietrza oraz niestosowanie 
się do zaleceń lekarskich. 

Leczenie
Astmę leczy się zwykle za 

pomocą inhalatora —  ma-
łego urządzenia umożliwia-
jącego wdychanie leków. 
Główne typy inhalatorów 
to doraźne —  stosowane 
w razie potrzeby, aby szyb-
ko i na krótki czas złagodzić 
objawy astmy, oraz zapobie-
gawcze — stosowane na co 
dzień w  celu zapobiegania 
objawom astmy. Niektórzy 
pacjenci muszą także brać 
leki w postaci tabletek.

Od 2022 r. leczenie astmy 
w  Polsce można prowadzić 
w  ramach opieki koordyno-
wanej z lekarzami podstawo-
wej opieki zdrowotnej, dzięki 
czemu w POZ możemy otrzy-
mać m.in. skierowanie na 
spirometrię oraz spirometrię 
z próbą rozkurczową. Opiekę 
koordynowaną uwzględniono 
także w najnowszych wytycz-
nych konsultanta krajowego 
dotyczących astmy w opiece 
koordynowanej. Dokładnie 
określono w nich m.in., kiedy 
pacjent wymaga konsultacji 

u pulmonologa lub alergolo-
ga czy objęcia specjalistyczną 
opieką ambulatoryjną.

Obok diagnostyki (na bar-
dziej skomplikowane badania 
nadal będziemy potrzebować 
skierowania od specjalisty), 
porad i  wizyt kontrolnych 
w POZ, pacjent z astmą może 
liczyć także na porady edu-
kacyjne (do 6 w roku) i diete-
tyczne (do 3 w roku), a także 
na wsparcie koordynatora.

Celem terapii jest uzyska-
nie kontroli nad chorobą. 
Zdaniem ekspertów o  ast-
mie dobrze kontrolowanej 
można mówić, gdy objawy 
występujące w  ciągu dnia 
pojawiają się mniej niż dwa 
razy na tydzień, pacjent nie 
budzi się w  nocy z  powodu 
ataków choroby, potrzeba 
zastosowania doraźnego 
leczenia nie jest częstsza 
niż dwa razy w  tygodniu, 
aktywność życiowa chorego 
zaś nie różni się znacząco od 
aktywności osoby zdrowej. 
Gdy spełnione są 2-3 z wy-
mienionych, kryteriów mówi 
się o astmie częściowo kon-
trolowanej, a gdy tylko jedno 
— o niekontrolowanej.

Przyczyny i wyzwalacze 
astmy
Astma jest spowodowana 

obrzękiem (zapaleniem) 
dróg oddechowych, które 

transportują powietrze do 
i z płuc. To sprawia, że rur-
ki są bardzo wrażliwe, więc 
chwilowo się zwężają. Może 
się to zdarzyć losowo lub po 
ekspozycji na czynnik wy-
zwalający. Typowe wyzwa-
lacze astmy to alergie — na 
przykład na roztocza kurzu 
domowego, zwierzęta lub 
pyłki, dym, zanieczyszczenia 
i zimne powietrze, ćwiczenia 
fizyczne oraz infekcje, takie 
jak przeziębienie lub grypa. 

Jak długo leczy się astmę?
U wielu osób astma jest 

chorobą przewlekłą, szczegól-
nie jeśli po raz pierwszy roz-
winęła się w wieku dorosłym. 
U dzieci czasami zanika lub 
poprawia się w  okresie na-
stoletnim, ale może powrócić 
w późniejszym okresie życia. 
Objawy można zwykle kon-
trolować za pomocą leczenia. 
Większość ludzi będzie pro-
wadzić normalne, aktywne 
życie, chociaż niektóre osoby 
z  cięższą astmą mogą mieć 
ciągłe problemy.

Powikłania
Chociaż astmę można zwy-

kle kontrolować, jest to na-
dal poważna choroba, któ-
ra może powodować wiele 
problemów. Dlatego ważne 
jest, aby przestrzegać planu 
leczenia i nie ignorować ob-
jawów, jeśli się nasilają. Źle 
kontrolowana astma może 
powodować problemy: uczu-
cie ciągłego zmęczenia, słabe 
wyniki w pracy lub szkole lub 
nieobecność, stres, lęk lub 
depresję, zakłócenia w pracy 
i wypoczynku z powodu nie-
planowanych wizyt u lekarza 
rodzinnego lub w  szpitalu, 
infekcje płuc z  zapaleniem 
płuc włącznie, a u dzieci na-
wet opóźnienia w rozwoju lub 
dojrzewaniu. Istnieje również 
ryzyko wystąpienia ciężkich 
ataków astmy, które mogą 
zagrażać życiu.

Magdalena Maria Bukowiecka

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

Jako nieszczęśliwa posiadaczka astmy mogę obniej 
pisać nie tylko na podstawie wiedzy specjalistów, 
ale także doświadczeń własnych. Abte są mieszane. 
Zbjednej strony da się zbastmą żyć, śpiewać, 
zwiedzać świat iblatać samolotami. Zbdrugiej 
�batak może dopaść wbnajmniej spodziewanym 
momencie, na przykład na ateńskim Pnyksie�

 Redakcja nie zwraca niezamówionych tekstów oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrótów w publikowanych listach i nadesłanych materiałach. Redakcja nie odpowiada za treść ogłoszeń. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjęcia ogłoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem.
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Ruch to zdrowie. I klucz do długiego i szczęśliwego życia

A
ktywność fi zyczna 
odgrywa kluczową 
rolę w  utrzymaniu 
dobrego zdrowia. 

Ruch poprawia krążenie 
krwi, wzmacnia serce i płuca, 
pomaga utrzymać prawidło-
wą wagę, a  także wzmacnia 
mięśnie i  stawy. Regularne 
ćwiczenia pomagają także 
obniżyć ryzyko wielu cho-
rób przewlekłych, takich jak 
nadciśnienie, cukrzyca typu 
2, osteoporoza czy niektó-
re nowotwory.

Co więcej, ruch wpływa 
korzystnie na naszą psy-
chikę. Aktywność fizyczna 
sprzyja produkcji endorfin 
– hormonów szczęścia, któ-
re poprawiają nastrój i po-
magają w walce ze stresem, 

lękiem czy depresją. Dzięki 
temu czujemy się lepiej nie 
tylko fizycznie, ale i  psy-
chicznie.

— Nie musisz być zawo-
dowym sportowcem, aby 
czerpać korzyści z  ruchu. 
Kluczem do zdrowego stylu 
życia jest regularność, a nie 
intensywność czy zaawanso-
wanie ćwiczeń. Każda forma 
ruchu ma pozytywny wpływ 
na nasze zdrowie – od space-
rów po intensywne treningi 
na siłowni — przypominają 
specjaliści. 

Jeśli nie przepadasz za wy-
siłkiem, zacznij od czegoś 
prostego, np. codziennych 
spacerów. Wystarczy 30 mi-
nut marszu dziennie, aby 
poprawić kondycję serca, 

zwiększyć wydolność płuc 
i spalić nadmiar kalorii. Spa-
cery to doskonały sposób na 
wprowadzenie aktywności do 
naszego codziennego życia.

Dla tych, którzy wolą bardziej 
intensywny wysiłek, bieganie 
może być świetnym wyborem. 
Bieganie to forma ruchu, któ-
ra angażuje niemal wszystkie 
partie mięśniowe, poprawia 
wydolność organizmu i poma-
ga w utrzymaniu odpowiedniej 
masy ciała. Co więcej, biegając 
na świeżym powietrzu, spę-
dzamy czas na łonie natury, 
co dodatkowo relaksuje i daje 
poczucie odprężenia.

Jeśli lubisz jazdę na rowerze, 
to również świetna forma ak-
tywności, która pozwala nie 
tylko na trening, ale i na odkry-
wanie nowych miejsc. Rower 
to świetny środek transpor-
tu, a regularna jazda pomaga 
wzmocnić mięśnie nóg, po-
prawić równowagę i kondycję 
sercowo-naczyniową.

Dla tych, którzy wolą ćwi-
czyć pod dachem, zajęcia na 
siłowni czy w klubach fi tness 
to doskonała opcja. Siłownie 

oferują szeroki wybór trenin-
gów – od zajęć cardio, przez 
treningi siłowe, po zajęcia 
grupowe, takie jak joga czy 
pilates. Każdy z  pewnością 
znajdzie coś dla siebie, a róż-
norodność treningów pozwa-
la na utrzymanie motywacji 
do regularnych ćwiczeń.

Najważniejsze w aktywności 
fi zycznej jest regularność. Nie 
musisz codziennie spędzać go-
dzin na siłowni – wystarczy, że 
wprowadzisz ruch do swojego 
codziennego życia. Wybierz 
aktywność, która sprawia Ci 
przyjemność, i  rób to syste-
matycznie. Możesz zacząć od 
30 minut dziennie, a z czasem 
stopniowo zwiększać inten-
sywność i długość treningów.

Jeśli masz trudności z włą-
czeniem ruchu do swojego 
dnia, spróbuj małych zmian. 
Zamiast jechać windą, wy-
bierz schody. Zamiast krót-
kich tras samochodem, spró-
buj iść pieszo lub na rowerze. 
Nawet takie drobne zmiany 
mogą mieć pozytywny wpływ 
na Twoje zdrowie. Naprawdę 
warto! tom

W dzisiejszym świecie, gdzie technologia ułatwia 
nam życie na każdym kroku, niestety coraz 
łatwiej zapomnieć obtym, jak ważny dla naszego 
zdrowia jest ruch. Codzienne obowiązki, praca 
przy biurku, spędzanie czasu przed ekranami 
sprawiają, że nasza aktywność Þ zyczna 
drastycznie maleje.
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Bogdan Wiktorski
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Nie bójmy się badań! 
One mogą nas uratować

R
ak piersi jest jednym 
z  najczęściej diagno-
zowanych nowotwo-
rów wśród kobiet, ale 

jego wczesne wykrycie daje 
ogromne szanse na pełne 
wyleczenie. Niestety, wiele 
osób nadal unika regular-
nych badań, obawiając się 
złych wyników, bólu czy po 
prostu samego kontaktu z le-
karzem. Tymczasem badania 
takie jak mammografi a, USG 
piersi czy samobadanie są 
proste, nieinwazyjne i mogą 
uratować życie.

Programy profi laktyczne są 
dostępne dla każdej kobiety 
w określonych grupach wie-
kowych. Warto z nich korzy-
stać, ponieważ badania są 
bezpłatne i dostępne w wielu 
placówkach na terenie całe-
go kraju. Regularne kontrole 
pomagają wykryć zmiany no-
wotworowe w najwcześniej-
szym stadium, gdy leczenie 
jest najskuteczniejsze.

Częstym powodem unika-
nia badań jest strach – przed 
bólem, diagnozą, niepewną 
przyszłością. Tymczasem 

strach ten może nas dopro-
wadzić do sytuacji, w której 
leczenie stanie się o  wiele 
trudniejsze, a szanse na pełne 
wyleczenie mniejsze. Warto 
pamiętać, że diagnoza raka 
nie oznacza końca. Obecnie 
medycyna dysponuje wie-
loma metodami leczenia, 
które mogą prowadzić do 
całkowitego wyleczenia lub 
znaczącego przedłużenia ży-
cia w dobrej jakości.

Choroba nowotworowa nie 
powinna być powodem do 
wstydu. Coraz więcej osób, 
które przeszły przez leczenie, 
decyduje się otwarcie mówić 
o swojej walce, dając innym na-
dzieję i motywację do działania. 
Każdy z nas ma prawo do zdro-
wia, a wczesna diagnoza daje 
szansę na powrót do pełni sił.

W walce z chorobą nowotwo-
rową kluczowe jest wsparcie 

bliskich. Pacjenci, którzy mogą 
liczyć na pomoc ze strony ro-
dziny i przyjaciół, o wiele lepiej 
znoszą trudy leczenia i  mają 
większą motywację do walki. 
Jednak oprócz wsparcia z ze-
wnątrz, równie istotna jest siła 
psychiki chorego. Silna wola 
walki, pozytywne nastawienie 
oraz wiara w  skuteczność le-
czenia mają ogromny wpływ 
na przebieg terapii.

Psychika odgrywa kluczo-
wą rolę w procesie zdrowie-
nia. Badania pokazują, że 
osoby z pozytywnym nasta-
wieniem częściej osiągają 
lepsze wyniki leczenia. Dla-
tego tak ważne jest, aby nie 
poddawać się, szukać wspar-
cia psychologicznego, a także 
korzystać z  grup wsparcia, 
gdzie można spotkać osoby, 
które przeszły przez podob-
ne doświadczenia.

Choć październik to mie-
siąc poświęcony szczególnie 
profi laktyce raka piersi, nie 
można zapominać o  innych 
nowotworach, które rów-
nież można wcześnie wykryć 
dzięki regularnym badaniom. 
Kolonoskopia, cytologia, ba-
dania dermatologiczne –  to 
tylko niektóre z nich. Warto 
korzystać z dostępnych pro-
gramów profi laktycznych i nie 
zwlekać z badaniami.

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 
wykryć wcześnie potencjalne 
problemy zdrowotne takie 
jak anemia, stany zapalne, 
infekcje czy właśnie choroby 
nowotworowe, zanim pojawią 
się objawy.  tom

Październik to szczególny czas, który przypomina 
nam obznaczeniu proÞ laktyki raka piersi, abtakże 
innych nowotworów. ProÞ laktyczne badania, 
regularne kontrole oraz świadomość własnego 
ciała to fundamenty zdrowia, które pozwalają 
nam uniknąć poważnych konsekwencji.
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Zadbajmy nie tylko o zdrowie Þ zyczne, ale i psychiczne

N
asza psychika, po-
dobnie jak ciało, 
potrzebuje czasu 
na regenerację. Bez 

odpowiedniego odpoczynku 
narażamy się na wyczerpanie 
emocjonalne, stres, a  nawet 
wypalenie zawodowe. Odpo-
wiedni odpoczynek pozwala 
nam naładować baterie, zre-
dukować napięcie i poprawić 
nastrój. Ale aby odpocząć 
w  pełni, warto zastanowić 
się nad tym, jak spędzamy 
wolny czas.

Często wydaje nam się, że 
wystarczy usiąść przed tele-
wizorem. Ale bierne formy 
odpoczynku, takie jak oglą-
danie seriali czy przeglądanie 
mediów społecznościowych, 
nie przynoszą nam prawdzi-

wego odprężenia. Co więcej, 
mogą nas dodatkowo przy-
tłaczać nadmiarem bodźców 
i  informacji. Kluczem do 
zdrowego odpoczynku jest 
zmiana otoczenia i  aktyw-
ność, która pozwala oderwać 
się od rutyny.

Wyjazd do miejsca, któ-
re sprzyja relaksowi, po-
zwala nam oderwać się od 
codziennych obowiązków 
i  zmartwień. Jednym z  ta-
kich miejsc mogą być hote-
le oferujące szeroką gamę 
usług relaksacyjnych, takich 
jak SPA, baseny czy zajęcia 
fi tness w wodzie.

Hotele ze SPA to idealne 
miejsca, które łączą w sobie 
odprężenie i  dbałość o  ciało 
oraz umysł. Korzystając z ma-

saży, saun czy jacuzzi, może-
my pozwolić sobie na głębo-
kie odprężenie. A relaksujące 
zabiegi nie tylko poprawiają 
nasze samopoczucie, ale tak-
że pomagają w redukcji stre-
su, bólu mięśniowego oraz 
napięcia emocjonalnego.

Baseny i  zajęcia w  wodzie 
są również doskonałą formą 
aktywnego wypoczynku, któ-
ra jednocześnie sprzyja rege-
neracji fi zycznej i psychicznej. 
Woda ma naturalne właści-
wości relaksacyjne – unosząc 
ciało, redukuje obciążenie 
stawów i mięśni, co sprawia, 
że nawet osoby z problemami 
zdrowotnymi mogą korzystać 
z jej dobrodziejstw. Pływanie 
czy aquaaerobik to również 
świetny sposób na poprawę 
kondycji fi zycznej, a  jedno-
cześnie okazja do odpręże-
nia umysłu.

Regularne korzystanie z ta-
kich form relaksu przynosi 
wiele korzyści zdrowotnych:

• Redukcja stresu – zmiana 
otoczenia, relaksujące zabiegi 
oraz kontakt z naturą i wodą 

pomagają obniżyć poziom 
kortyzolu, hormonu stresu.

• Lepsza jakość snu – dzię-
ki aktywnemu wypoczynko-
wi nasze ciało jest zmęczone 
w zdrowy sposób, co sprzyja 
lepszemu i głębszemu snu.

• Poprawa samopoczucia 
–  kontakt z  wodą, masaże 
oraz aktywność fizyczna 
stymulują wydzielanie 
endorfin, czyli hormonów 
szczęścia, które wpływają 
na nasz nastrój.

• Wzmocnienie układu od-
pornościowego –  regularne 
wizyty w  saunie, ćwiczenia 
w wodzie i odpowiednia rege-
neracja wzmacniają naszą 
odporność, co jest szczególnie 
ważne w  okresie jesienno-
-zimowym.

Nie każdy z nas potrzebuje 
tego samego rodzaju odpo-
czynku. Dla jednych ideal-
nym relaksem będzie wyjazd 
do hotelu ze SPA, dla innych 
– wypad na łono natury, z dala 
od miejskiego zgiełku. Ważne 
jest, aby znaleźć formę relak-
su, która najbardziej nam od-
powiada i która pozwoli nam 
na regenerację zarówno ciała, 
jak i umysłu.

Jeśli czujesz, że codzien-
ne obowiązki zaczynają Cię 
przerastać, spróbuj zaplano-
wać krótki wyjazd do miej-
sca, które oferuje aktywne 
formy wypoczynku. Nawet 
krótki wyjazd może zdziałać 
cuda dla Twojego samopo-
czucia!

opr. tom

O ile dbanie obciało często wydaje się nam 
oczywiste �bpoprzez zdrową dietę, regularne 
ćwiczenia czy wizyty ublekarza �bto często 
zapominamy, że nasza psychika również potrzebuje 
regeneracji. Jednym zbkluczowych elementów 
dbania obzdrowie psychiczne jest odpoczynek.
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 REKLAMA 

Zdrowa dieta to dobre samopoczucie, zwłaszcza jesienią

N
asza dieta to pali-
wo dla organizmu. 
Jeśli dostarczamy 
sobie odpowiednich 

składników odżywczych, nasz 
organizm funkcjonuje spraw-
nie, a  my czujemy się pełni 
energii. Zdrowe odżywianie 
to przede wszystkim wybiera-
nie naturalnych, nieprzetwo-
rzonych produktów, które są 
bogate w witaminy, minerały 
i  przeciwutleniacze. To one 
wspierają nasz układ odpor-
nościowy, poprawiają meta-
bolizm i  wpływają na naszą 
zdolność do radzenia sobie 
z codziennymi wyzwaniami.

Nasze potrzeby żywieniowe 
zmieniają się w zależności od 
pory roku. Jesienią i  zimą, 
kiedy temperatury spada-

ją, a  nasze ciała są bardziej 
narażone na infekcje, warto 
szczególnie zadbać o  dietę 
wzmacniającą odporność. 
Sezonowe produkty, takie 
jak dynie, marchewki, buraki 
czy kapusta, są nie tylko ła-
two dostępne, ale także peł-
ne składników odżywczych, 
które pomagają naszemu 
organizmowi walczyć z prze-
ziębieniami i infekcjami.

Jesienią warto postawić 
na ciepłe, rozgrzewające po-
trawy, które dostarczą nam 
energii na cały dzień. Zupy 
na bazie warzyw, pełnoziarni-
ste kasze czy potrawy bogate 
w białko roślinne i zwierzęce 
są idealnym rozwiązaniem. 
Do tego warto dołączyć przy-
prawy o właściwościach roz-

grzewających, takie jak imbir, 
kurkuma czy cynamon, które 
dodatkowo wspierają nasz 
układ odpornościowy.

Odpowiednia dieta powin-
na być także dostosowana do 
naszego trybu życia i poziomu 
aktywności fi zycznej. Osoby, 
które regularnie uprawiają 
sport, mają inne potrzeby 
żywieniowe niż osoby pro-
wadzące siedzący tryb życia. 
Sportowcy potrzebują więk-
szej ilości białka, aby wspie-
rać regenerację mięśni, oraz 
węglowodanów, które dostar-
czają energii do treningów. 
Natomiast osoby pracujące 
za biurkiem powinny sku-
pić się na lekkiej, ale bogatej 
w składniki odżywcze diecie, 
aby uniknąć nadmiernego 
przyrostu masy ciała.

Również nasz wiek i  stan 
zdrowia powinny wpływać 
na wybór odpowiednich pro-
duktów. Osoby starsze, które 
często mają problemy z ukła-
dem trawiennym, powinny 
unikać ciężkostrawnych po-
traw i skupić się na lekkich, 

bogatych w błonnik daniach. 
Z kolei osoby borykające się 
z  chorobami przewlekłymi, 
takimi jak cukrzyca czy nad-
ciśnienie, powinny skonsulto-
wać swoją dietę z dietetykiem, 
aby dostosować ją do swoich 
indywidualnych potrzeb.

W dzisiejszym tempie życia 
łatwo jest sięgnąć po gotowe, 
przetworzone jedzenie. Jed-
nak to, co szybkie, nie zawsze 

jest zdrowe. Przetworzona 
żywność często zawiera duże 
ilości cukrów, tłuszczów trans 
i soli, co może prowadzić do 
otyłości, chorób serca czy 
problemów z  cukrzycą. Na-
tomiast naturalne produkty 
dostarczają nam niezbędnych 
składników odżywczych, któ-
re pomagają utrzymać zdro-
wą masę ciała, dbają o naszą 
skórę, włosy i ogólne samopo-

czucie. Dlatego warto posta-
wić na samodzielne przygo-
towywanie posiłków w domu. 
Dzięki temu mamy pełną 
kontrolę nad tym, co trafi a 
na nasz talerz. Wybierając 
świeże, naturalne produkty, 
nie tylko dbamy o swoje zdro-
wie, ale także mamy pewność, 
że dostarczamy organizmowi 
to, czego potrzebuje. 

 tom

Odpowiednia dieta odgrywa kluczową rolę 
wbutrzymaniu naszego organizmu wbdobrej kondycji. 
To, co jemy, ma bezpośredni wpływ na nasze 
zdrowie, samopoczucie ibodporność. Szczególnie 
ważne staje się to jesienią, kiedy nasze ciało 
narażone jest na różne infekcje ibprzeziębienia.

Fo
t.

 F
re

e
p

ik

eprasa.pl d8f6d5da6a



8
 P

A
Ź

D
Z

IE
R

N
IK

 2
0

24
 | 

G
A

Z
E

T
A

 P
A

C
J

E
N

T
A

 | 
R

E
K

L
A

M
A

22624see1-a-M

����� ���	
�����
��
���
� ����� �� 
�������
��������� � ��� � �!�� ��� "� !� #$ �% &$ �!'�(�$ )$�# ��)(�&��$)-��$* +�!," �!'�(-.�% )$�#$�.- ( �#���$ /'�"�(��% 0"�-� ���% 1�(���21� �1�$'�� &-"��(� (�&�$ � /�#'�$1�$ ��. !��(��!"�$���* 3�-(�$.-% )�� !1�� � ����$ �!'�(�$% 1- !40 � ��� ��. "�$��-� � 1-�� 12����.� ��. ���1�.� .�&2�(�$ )�� ��)!40&$)5 6� 78 2��#�/�!�1'* 6�� ���#-�� �' ����0)$ � 92��/�2��, ��")� /'�:2��#-"��, � ��-�(�$ ;<'�- �'��� !� �!'�(��=* � >212, 0 .�&$.- � ��$) ���'�-�#��( ��$!.�0 /0��#�"? /�1'�@% � ( +'���$(�$ ( "�#$'$"?*

KROK PIERWSZY: ABCDE B EFDGHIG DJGK LGMBENOPQR STUVOWXYUZWQU[O\ ]O^_R`a bO_O[QXacYO\ d_Ub^Q [ eRfQYObRWg _O^R]Xa Q PQObOba^h[\ WXRSUTQS`R [ RTbO^RWg X[]RWRci [ USbRbYQ` WXRSQO d[Rej YR XP]U[a Sba_kaWQR cR^U ^_dWX PU USQieYQjWQR XP]U[QR Q TUkiPRYOc Sa_[Ob^Ql mR^baWXYQO\ UPTU[QOPYQUS^U`TUYU[RYR PQObR Q [VRZWQ[R PR[^R ]dWgd bU TUPSbR[U[O O_O`OYba XRTO[YQRciWO^U`nU]b YRSXOeU SR`UTUWXdWQR\ YQO ba_^U [ ^UYbO^ZWQO oXaWXYa`\ R_O bR^kO TSaWgQWX-Ya`l p_RWXOeUqrTUka[RYO T]XOX YRS TUSQV^Q XRTO[YQRci YR` YQO ba_^U OYO]eQj PU WUPXQOYYOeU ndY^-WcUYU[RYQR\ R_O SbRYU[Qi bR^kO s]hPVU [QbR`QY Q `QYO]RVh[\ T]OfQUba^h[ Q U]eRYQX`h[T]UfQUbaWXYaWg tPUf]UWXaYYaWg e]Xafh[ Q fR^bO]QQul
JvMwx]XOe_iPa SaSbO`RbaWXYO TU^RXRVa\ kO USUfa\ ^bh]O dT]R[QRci PU[U_Yi nU]`j STU]bd\WQOSXi SQj PVdkOc XP]U[QO` oXaWXYa` Q TSaWgQWXYa`\ fdPdci bR^kO [QjWOc STUVOWXYaWg]O_RWcQ YQk USUfa T]U[RPXiWO YQOR^ba[Ya\ SQOPXiWa b]af kaWQRl yaSQV^QO` oXaWXYa``UkO faz PU[U_Ya ]UPXRc R^ba[YUZWQ\ TUWXi[SXa UP [aWXaYU[OeU dT]R[QRYQR STU]bd\T]XOX ]O^]ORWacYO TVa[RYQO\ YU]PQW [R_^QYe Rk TU QYbOYSa[YQOcSXa STRWO] X TSO`l
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