Radom
wyplacalny

Miasto wyemituje obligacje o war-
tosci 42,5 min zt, by sptaci¢ zacia-
gniete w poprzednich latach po-
zyczki. A prezydent bedzie mogt
wzigc kredyt krétkoterminowy do
wysokosci 20 min zt, jesli zagrozona
zostanie ptynnosc finansowa gminy.
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Remont Fot. Szymon Wykrota
Gaski i Esterki

- Prace trwajg zgodnie z harmono-
gramem, nie ma zadnych opdznien
- cieszy sie Adam Zielezinski, dyrek-
tor Muzeum im. Jacka Malczewskie-
go. W stanie surowym kamienice
Gaski i Esterki maja by¢ gotowe do
konca roku. Po remoncie w obu bu-
dynkach zorganizowana zostanie
stata ekspozycja poswiecona historii
Radomia do XVII wieku.

Niezwykle
znalezisko

Przez 70 lat stanowity fundamenty
jednego z domoéw. Przypadkiem
odnalezione, wkrétce trafig na
cmentarz przy ul. Towarowej. — To
unikalne znalezisko - twierdzi histo-
ryk tukasz Babula. - Takie formy ma-
cew nie zachowaly sie na zadnym
zcmentarzy w regionie radomskim.
Zeby zobaczy¢ podobne, trzeba by-
toby jechac¢ do Warszawy.
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, - Po wielu latach funkcjonowania dworca PKS, doszlismy z PKP do wniosku, ze
Fines Operator Bankowy RADOM

ul. Focha 6 tel. 483630203 | ul.Struga22 tel. 791383806 | ul. Traugutta 13 tel. 483624426 tak wielki budynek jest zbedny zaréwno dla dziatalnosci PKP, jak i PKS-u — mowi

RRS0 - Rzeczywista roczna stopa oproc ia kredyty gotowkowe i konsolidacyjne (RS0 23,41%), pozyczki firm pozabankowych (RS0 108,79%)

Pawet Gutkowski, prezes PKS w Radomiu. Procedura sprzedazy obiektu przy

Fines S.A. z siedzibg w Sopocie (81-842), ul. J6zefa Wybickiego 13C, dziata poprzez swoich Autoryzowanych Agentéw jako posrednik kredytowy bankow:
Alior Bank SA, Getin Noble Bank SA, Nest Bank S.A., TF Bank AB, Ferratum Bank p.l.c, BZ WBK SA, Deutsche Bank Polska SA, Raiffeisen Bank Polska SA oraz firm

pozyczkowych: Aasa Polska SA, Axcess Financial Poland Sp. z 0.0., Euroloan Consumer Finance Sp. z 0.0., InCredit Sp. z 0.0., NetCredit Sp. z 0.0., IPF Polska Sp. z 0.0., . . . . .
Provident Polska SA, SuperGrosz Sp. z 0.0., TAKTO Finanse Sp. z 0.0., SMS Kredyt Sp. z 0.0., Viivus Finance Sp. z 0.0., Zaplo Sp. z 0.0., Rapida Sp. z 0.0., CreditStar Sp.z I B I - P m k t
0.0., Fundusz Mikro Sp. z 0.0. oraz Pragma Faktoring S.A, Vippo Sp. z 0.0.. W zakresie uméw ze wspétpracujacymi bankami i firmami pozyczkowymi Fines S.A. jest u . e I n ra Z OWS I e O u Z r Wa .
o: iania oferty j/poz j; ia danych, informadji i dokumentow dotyczacych osob ubiegajacych sie o kredyt/
pozyczke oraz p ywania im informagji i 6 h; (w niektorych podpisywania uméw pozyczki i/lub wyplaty kwoty
fytu/pozyczki na i petnomocnictw; wyjasniania przyczyn braku sptaty kredytu/pozyczki. Stan na dzier 14.02.2018 r. S[r 3
.
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Piatek, 25 stycznia

2> Wystawa
w Miejskiej
Bibliotece
Publicznej.
MBP zaprasza
na wernisaz wy-
stawy ,,Oczami
dziecka”, na ktorej swoje prace zapre-
zentuja uczestnicy zaje¢ we wszyst-
kich dziecigcych sekcji plastycznych
dziatajacych w Kuzni Artystycznej.
Zaprezentowane zostang prace dzieci
z sekcji Elzbiety Raczkowskiej, Lidii
Gawor i Anny Grabowskiej. Ta wysta-
wa to mnogo$¢ technik i tematow, ale
jej atutem sa przede wszystkim miode,
zdolne rece, ktore wykonaly wszystkie
prace. Miejsce: Biblioteka Gtéwna, ul.
Pitsudskiego 12, Galeria M10. Poczatek
o godz. 17.

2 Koncert eliminacyjny Muzycz-
nych Kazikow. O godz. 18 w Resursie
Obywatelskiej rozpocznie si¢ pierwszy
koncert eliminacyjny konkursu Muzycz-
ne Kaziki. Wstep wolny.

Sobota, 26 stycznia

> Sladami Elibiety Jackiewiczowej.
O godz. 13 wraz z Miejska Biblioteka
Publiczng wyruszymy na kolejna litera-
cka wedréwke. Bohaterka styczniowego
spaceru literackiego bedzie Elzbieta
Jackiewiczowa, spacer zostal wigc za-
tytutowany ,,Wczorajsza mtodos$¢” (to
tytut jednej z jej powiesci). Elzbieta
Jackiewicza to niezapomniana nauczy-
cielka liceum ,,Kochanowskiego”, ktéra
wziela na siebie ciezar dyrektorowania
tajnym kompletom w tej szkole po tra-
gicznej Smierci swoich kolegow, pisar-
ka szczeg6lnie zastuzona dla Radomia
powiescia ,,Pokolenie Teresy”, opowia-
dajaca o mieScie, o tajnym nauczaniu
i 0o mtodziezy w czasie okupacji... Poda-
zymy wigc drozkami, ktore przemierzali
uczniowie, biegnac na lekcje bez dzwon-
koéw, §ladami literackiego Radomia oraz
samej pisarki. Zbieramy sie¢ pod salo-
nem Orange, r6g ul. Zeromskiego i 25
Czerwca.

2> Wieczor w teatrze. O godz. 161 19
Teatr Powszechny zaprasza (Scena Ka-
meralna) na ,,Seks dla opornych”. Alice
i Henry, matzonkowie z dwunastoletnim
stazem, uzbrojeni w egzemplarz ,,Seksu

dla opornych", melduja sie¢ w modnym
hotelu z misja rewitalizacji swojego
przezywajacego kryzys zwiazku. To
sztuka, w ktorej na poczatku mezczyzni
Smieja sie¢ z kobiet, potem kobiety $mieja
si¢ z me¢zczyzn, a na koficu mezczyzni
wychodzg z teatru wpatrzeni w swoje
kobiety. Natomiast o godz. 18 na Duzej
Scenie ,,Mayday 2” — kontynuacja hitu,
ktory od kilku sezonéw bawi widzéw do
fez. Co tym razem czeka spokojnego,
niepozornego taksowkarza, ktory bra-
wurowo (i ze sporymi sukcesami ,,orga-
nizacyjnymi”) prowadzi podwdjne zycie,
karkotomnie lawirujac miedzy dwoma
nie§wiadomymi niczego zonami?

Niedziela, 27 stycznia

- ,,Lista Schindlera” w Elektro-
wni. Kino dziatajace przy Mazowie-
ckim Centrum Sztuki Wspotczesnej
,Elektrownia” zaprasza — w Migdzy-
narodowym Dniu Pamigci o Ofiarach
Holokaustu — na pokaz specjalny filmu
,Lista Schindlera”. Film zostal nakre-
cony w 1993 roku przez Stevena Spiel-
berga na podstawie powieSci Thomasa
Keneally'ego. Czarno-biata produkcja
bardzo trafnie przywoluje okolicznosci
tragedii zydowskiej w latach 40. Procz
znakomitego kun-
sztu rezyserskie-
go Spielberga na
wyrazy uznania
zastuguja réwniez
zdjecia Janusza
Kamifnskiego
oraz scenografia
Allana Starskiego i Ewy Braun. Muzy-
ka Johna Williamsa perfekcyjnie odda-
je atmosfere czasow II wojny Swiatowe;j
i wielkiej tragedii Zydow. Obsada aktor-
ska zostala dobrana znakomicie, niemal
wszystkie postacie zostaly przedsta-
wione tak wyraziScie, ze na diugo po-
zostang w pamieci niejednego widza.
W tytutowego bohatera — Oscara Schin-
dlera — znakomicie wcielif si¢ Liam
Neeson, natomiast posta¢ bezdusznego
Amona Goetha odgrywa Ralph Fiennes.
Pokaz rozpocznie si¢ o godz. 16.30. Bile-
ty w cenie 19 zi.

- Spotkanie w Klubie Seniora.
Dom Kultury ,,Idalin” zaprasza o godz.
17 na spotkanie w Klubie Seniora.
Wstep platny.
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Nocne
skakanie

Dzisiaj (piatek, 25 stycznia) w Parku Trampo-
lin JumpWorld odbedzie sie kolejna edycja
Nocnego Skakania.

Wkiadajcie ulubione pizamki i wska-
kujcie na megaimprez¢ na rozpoczecie
ferii zimowych. Na obecnych czekaja
konkursy z nagrodami i $wietna muzyka,
ktora puszczaé bedzie DJ Zako. W pro-
gramie niespodzianka dla wszystkich
przebranych.

Pizama Party rozpocznie si¢ o godz.
21, a potrwa do p6inocy.

Bilety w cenie 39 zt do nabycia na
www.jumpworld.pl/radom oraz w recep-
cji Parku Trampolin JumpWorld Radom.

Mozesz pomac
zwierzakom

Do czwartku, 31 stycznia potrwa kolejna
zbidrka na rzecz Schroniska dla Bezdomnych
Zwierzat w Radomiu.

Do magistratu mozna przynosi¢ pro-
dukty przeznaczone dla czworonogdow.
Przede wszystkim sg potrzebne ryz i ma-
karon. Przyda si¢ takze sucha i mokra
karma dla pséw i kotow, a takze koce,
koldry i inne rzeczy, ktérymi mozna
ociepli¢ boksy. — Wierze, ze podobnie
jak w ubieglym roku, tak i w tym rado-
mianie pokaza wielkie serca i udowod-
nig, ze los bezdomnych zwierzat nie jest
im obcy. Goraco zachecam wszystkich
do wsparcia naszej zbiorki — apeluje
prezydent Radostaw Witkowski.

Dary mozna zostawia¢ w godz. 7.30-
-19 w holu urze¢du miejskiego od strony
ul. Zeromskiego.

cT

Warsztaty
kuglarskie

Juz nie trzeba uciekac z cyrkiem, zeby
zostac cyrkowcem! Jesli chcecie sprébowac
swoich sit, MOK, Amfiteatr” zaprasza na
warsztaty kuglarskie.

— Warsztaty cyrkowe to oryginalna
forma tworczej aktywnoSci oraz nowa-
torska metoda ¢wiczen i zajec rucho-
wych. Podczas warsztatow pedagogiki
cyrku uczestnicy odszukuja i rozwijaja
swoje indywidualne talenty, nabywa-
ja umiejetnosci pracy w grupie, ucza
si¢ podejmowania wspolnych decyzji,
doskonala zdolnosci manualne. Zajgcia
odbywaja sie¢ w atmosferze wspOlnej,
kreatywnej zabawy — ttumaczy Hubert
Kaczmarczyk, instruktor nowego cyrku.

Zajecia sa dedykowane mtodziezy
w wieku 14-25 lat, a potrwaja trzy mie-
siace. Zgtaszac sic mozna do 12 lutego.
Liczba miejsc ograniczona. Udzial
w warsztatach jest bezptatny. Wiosna
zajecia beda prowadzone w parku na
Obozisku i w roznych dzielnicach.

Kazdy zainteresowany moze si¢
zapisaé, wysylajac zgloszenie na adres:
hubert.kaczmarczyk@amfiteatr.radom.
pl lub przez skrzynke kontaktowa na pro-
filu FB Amfiteatru (www.facebook.com/
amfiteatr.radom). Chwilg po zgloszeniu
otrzymasz wiadomo$¢ zwrotng z ankietg,
ktora utatwi okreslenie terminow zajec.

JAZZowy karnawat
Z orkiestra

W sobote, 26 stycznia Radomska Orkiestra Kameralna wystapi wspdlnie
z saksofonista i kompozytorem Grzechem Piotrowskim. W przerwie
koncertu Radom odbierze klucze do Stolicy Kultury Mazowsza.

Fot. materiaty ROK

Podczas koncertu usltyszymy dzieto Grze-
cha Piotrowskiego ,,Six Seasons”. Utwor
inspirowany muzyka kofica XIX wieku,
»pastelowe” kompozycje z improwizacjami
na saksofon i fortepian. Sktada si¢ z sze$ciu
czesci: ,,Przedwio$nie”, ,,Wiosna”, ,,LLato”,
»Jesien”, ,,Przedzimie”, ,,Zima”, stad tytul.
Grzech Piotrowski — kompozytor, saksofo-
nista, producent muzyczny i aranzer. Arty-

sta balansujacy na krawedzi muzyki filmo-
wej, klasycznej, jazzu, etno, roots, otwartej
improwizacji. Tworca stynnej World Or-
chestra, wiasciciel Alchemik Records oraz
sieci koncertowej Jazz in Poland. Zdobyw-
ca Grand Prix na Hoeilaart Jazz Festival
w Belgii, Grand Prix na festiwalu Dwa Tea-
try w Sopocie oraz pierwszych miejsc na fe-
stiwalach Jazz Nad Odra, Pomorska Jesien
Jazzowa, Jazz Juniors. Poczatek o godz. 18.

Koncert, przypomnijmy, miat si odby¢
w poprzednig sobote, ale zostal przenie-
siony, w zwiazku z zalobg narodowa po
Smierci prezydenta Gdanska Pawla Ada-
mowicza. W przerwie koncertu wladze
Radomia odbiora symboliczny klucz do
Stolicy Kultury Mazowsza.

Kto napisze
nasza historie?

Na specjalny pokaz filmu, Kto napisze nasza histori¢’, z okazji przypada-
jacego w niedziele Miedzynarodowego Dnia Pamieci o Ofiarach Holocau-

stu, zaprasza Resursa Obywatelska.

— 27 stycznia 1945 roku wyzwolony
zostal niemiecki ob6z koncentracyjny
Auschwitz. By uczci¢ pamig¢ ofiar po-
chodzenia zydowskiego, zamordowanych
w czasie II wojny §wiatowej przez nazi-
stowskie Niemcy rocznice wyzwolenia
obozu Organizacja Narodow Zjedno-
czonych ustanowila Miedzynarodowym
Dniem Pamigci o Ofiarach Holokau-
stu — przypomina Renata Metzger, dy-
rektor Resursy Obywatelskie;.

Wtaczajac si¢ w obchody tego dnia
Resursa organizuje w niedzielg o godz.
17 specjalny pokaz fabularyzowanego
polsko-amerykanskiego dokumentu
,Kto napisze nasza histori¢” w rezyserii
Roberty Grossman. Roberta Grossman
i producentka Nancy Spielberg, siostra
Stevena, przyblizaja histori¢ Emanue-
la Ringelbluma i zalozonej przez niego
podziemnej organizacji Oneg Szabat.
Tworzylo ja kilkudziesieciu zydowskich
intelektualistow i dziataczy spolecznych,
ktdrzy gromadzili materialy dokumen-
tujace zycie w getcie warszawskim. Ar-
chiwum Ringelbluma zostafo wpisane
na list¢ UNESCO ,,Pami¢¢ Swiata” jako
zabytek §wiatowego dziedzictwa. To uni-
kalny zbiér dokumentéw stanowiagcych
jedno z najwazniejszych Swiadectw doty-

Film przeplata unikatowe archiwalia,
wywiady i fabularyzowane sceny. Obraz
,,Kto napisze naszg histori¢”, w ktorym
wystepuja m.in. Karolina Gruszka, Jowita
Budnik, Piotr Gtowacki, Wojciech Zielin-
ski, Adrien Brody (lektor), byt dotychczas
pokazywany tylko na festiwalach, nie miat
jeszcze ani Swiatowej, ani polskiej premie-
ry. Specjalne pokazy 27 stycznia, w Mig-
dzynarodowy Dziefi Pamigci o Ofiarach
Holokaustu, odbeda si¢ w kilkunastu kra-
jach na calym $wiecie. Resursa bedzie jed-
nym z kilku miejsc w Polsce, gdzie zosta-
nie zaprezentowany ten niezwykly obraz.

— Jednym z zydowskich intelektua-
listéw angazujacych si¢ w prace Oneg
Szabat byt radomian, pisarz Jehoszua
Perle — podkre$la Renata Metzger.

Cena biletu 10 zI; mozna tez wej$¢ na
podstawie waznego karnetu KDF.

27 stycznia film bedzie pokazywany
takze w siedzibie UNESCO w Paryzu,
w ktorej zgromadzi si¢ ok. 1500 dyplo-
matow z catego §wiata. Wezma w niej
udzial takze tworcy obrazu. Dyskusja be-
dzie transmitowana na zywo na profilu
spoteczno$ciowym filmu: www.facebo-
ok.com/whowillwriteourhistory/ i tam,
bedzie ja mozna §ledzié.

czacych Zagtady Zydow polskich. NIKA
BEZPLATNY TYGODNIK DLA RADOMIA | REGIONU 2
Radom, ul. Okulickiego 39; Il p.; tel. 48 360 25 25 g
Reklama, 7 Dni", Radio Rekord, CoZaDzien.pl, TV Dami g

reklama@radiorekord.pl

Kierownik redakji: Iwona Kaczmarska

Projekt graficzny: 7 Dni
Naktad: 10 tys. egzemplarzy

RadomLed - ekrany ledowe, 875 tablic reklamowych
w windach i na klatkach schodowych: tel. 519 119 513,

Redaktor naczelny Radomskiej Grupy Mediowej: Krzysztof Domagata

Dziennikarze: Roksana Chalabry, Krzysztof Domagata,
Adam Hildebrandt, Milena Majewska, Szymon Janczyk

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ reklam i ogltoszen
Wydawca: Radomska Grupa Mediowa Sp. z 0.0., ul. Okulickiego 39, 26-600 Radom
Druk: ODDI Poland Spétka z 0.0.; Kamien, ul. Radomska 2, 26-800 Biatobrzegi

JIID




@/m PIATEK - CZWARTEK 25-31 STYCZNIA 2019

axtuaNosct [E]

Nowy plac zabaw

Plac zabaw i zewnetrzna sitownia powstang wkrotce na osiedlu XV-lecia,
miedzy budynkami Chrobrego 28, Mifa 27 i Mita 25.

To jedna z inwestycji, ktore znalazly
sie¢ w tegorocznym budzecie obywatel-
skim, a magistrat wiasnie oglosit prze-
targ na wykonanie prac.

Zgodnie z projektem w miejscu,
w ktérym znajduja si¢ stare urzadze-
nia, powstanie nowy, ogrodzony plac
zabaw. Zostanie na nim zamontowany
m.in. wielofunkcyjny zestaw zabawowy,
zestaw linowy, a takze hustawki i ka-
ruzela. Obok powstanie sitownia z 12

stanowiskami do ¢wiczen. Bedzie m.in.
twister, stepper, orbitrek, motyl, wio-
Slarz, wyciag gorny, prasa nozna i kota
tai chi. Planowany jest takze montaz no-
wych fawek, koszy na Smieci i stojakow
na rowery.

Na oferty w przetargu miasto czeka do
7 lutego. Zwycigzca bedzie miat na wy-
konanie wszystkich prac cztery miesigce.

CT

Stana przed sadem

Dwdch mezczyzn, ktérzy — jak ttumacza — dla zartu zamkneli dwu-
letniego chtopca w pralce, stanie przed sadem. Prokuratura oskarza
ich o fizyczne i psychiczne znecanie sie nad dzieckiem ze szczegdélnym

okrucienstwem.

Sprawa wyszla na jaw w potowie sierp-
nia ubiegtego roku. Wtedy to w sieci po-
jawil si¢ filmik, na ktérym mozna byto
zobaczy¢ zaptakanego, przerazonego
chtopczyka zamknietego w bebnie pral-
ki. Sprawa poruszyla internautow, kto-
rzy ustalili personalia rodzicéw i zglosili
sprawe na policje. Funkcjonariusze na-
tychmiast udali si¢ pod wskazany adres.
W domu byta 21-letnia kobieta i dwulet-
ni chtopczyk. Oboje zostali przewiezieni
do szpitala na badania, ktore nie wyka-
zaly zadnych obrazen. Po tej wizycie ko-
bieta z dzieckiem wrdcita do domu.

Policja ustalila, ze nagranie, ktdre tra-
fito do sieci, powstato kilkanascie tygo-
dni wezes$niej — w maju. Matka dziecka
byta wtedy w pracy, a chtopiec pozosta-
wal pod opieka jej znajomych.

Zatrzymano trzech mezczyzn: kon-
kubenta matki dziecka, kolege konku-
benta, ktory byl wspotlokatorem rodzi-
ny, i ich kolege. PdZniej okazalo sig, ze
filmik wrzucit do Internetu wlasnie 6w
trzeci, kiedy kilka tygodni po incydencie
poktocit si¢ z pozostatymi.

Na poczatku grudnia 2018 roku
Prokuratura Rejonowa Radom — Za-

chod skierowata do Sadu Rejonowego
w Radomiu akt oskarzenia wobec dwoch
mezczyzn: Tomasza K. i Adama B. — Sa
oskarzeni o zngcanie si¢ fizyczne i psy-
chiczne ze szczeg6lnym okrucienstwem
nad osobg nieporadng ze wzgledu na
wiek, to jest nad niespetna dwuletnim
chtopcem — mowi prokurator Beata
Galas, rzecznik Prokuratury Okrego-
wej w Radomiu. — Mezczyzni umieScili
dziecko w pralce automatycznej i za-
mkneli na okoto minutg. Na§miewajac
si¢ z chlopca nagrali telefonem komor-
kowym filmik z tego zdarzenia. Wiozyli
dziecku do ust papierosa, czym narazili
maloletniego na bezposrednie niebez-
pieczenstwo utraty zycia albo cigzkiego
uszczerbku na zdrowiu, i tak go fotogra-
fowali. Czyn ten zagrozony jest kara od
roku do 10 lat pozbawienia wolnosci.

Dodatkowo Adamowi B. prokuratura
zarzucila falszywe oskarzenie innej oso-
by o dokonanie opisanego przestepstwa.
Za ten czyn grozi kara grzywny, ograni-
czenia wolnosci albo pozbawienia wol-
nosci do lat dwoch.

jest zhedny

— Po wielu latach funkcjonowania dworca PKS, doszlismy z PKP do wnio-
sku, ze tak wielki budynek jest zbedny zaréwno dla dziatalnosci PKP, jak

i PKS-u — mowi Pawet Gutkowski, prezes PKS w Radomiu. Procedura sprze-
dazy obiektu przy ul. Beliny-Prazmowskiego juz trwa.

Porozumienie o sprzedazy dworca
PKS zostalo podpisane przez Panstwo-
wa Komunikacje Samochodowa i Pol-
skie Koleje Panstwowe w kwietniu 2018
roku. — Po wielu latach funkcjonowania
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tego dworca wspolnie z PKP doszliSmy
do wniosku, ze jednak tak wielki budy-
nek jest zbedny zaréwno dla dziatalno-
§ci PKP, jak i PKS-u — wyja$nia Pawet
Gutkowski, prezes PKS w Radomiu.
Nie ukrywa, ze firmy nie sta¢ na utrzy-
mywanie budynku przy ul. Beliny-Praz-
mowskiego: — W ubiegtym roku obiekt
wygenerowal nam strate ok. 130 tys. zl.
Problemy pojawily si¢ w momencie,
gdy w ubieglym roku z budynku wypro-
wadzito si¢ PKP. Teraz jest praktycznie
niewykorzystany. PKS podjat decyzje
o przeniesieniu swoich pracownikow
do bazy przy ul. 1905 Roku. Zdecydo-
wal takze o przeniesieniu do swojej sie-
dziby kas biletowych. — Zdecydowana
wiekszos¢ biletow sprzedawana jest za
posrednictwem Internetu. Odnotowuje-
my to rowniez na dalekobieznych liniach

wakacyjnych, ktére obstugu-
jemy od kilku lat. Natomiast
dla ulatwienia podrézy oso-
bom korzystajacym z biletow
miesi¢gcznych, wdrazamy
takze systemy, ktore beda po-
zwalaly skorzystac z tego bi-
letu za poSrednictwem Inter-
netu; bedzie to zdecydowane
ulatwienie — uwaza prezes
PKS-u.

Procedura sprzedazy gma-
chu przy ul. Beliny-Prazmow-
skiego juz trwa. Wiadomo, ze
przejeciem nieruchomosci nie
jest zainteresowany radomski
magistrat. — Wielokrotnie
droga pisemna otrzymywali-
$my informacje, ze podmiot
prywatny jest zainteresowany
zbyciem dworca. Jednak na
ten moment gmina miasta
Radomia nie jest zaintereso-
wana zakupem tego budynku,
zwlaszcza w kontekscie pie-
niedzy, ktore PKS za niego
chce — moéwi wiceprezydent
Konrad Frysztak.

Prezes Gutkowski zapew-
nia, ze dworzec jako taki
w miescie zostanie. Jak mowi, z punk-
tu widzenia prowadzonej dzialalnoSci
dla PKS-u wazniejsze sa wiaty przy-
stankowe niz sam budynek. Ale po
sprzedazy obiektu PKS — wychodzac
naprzeciw potrzebom pasazerow,
ktorzy nie maja dostepu do Inter-
netu — zamierza uruchomic¢ przy ul.
Beliny-Prazmowskiego kase biletowa
w wybrane dni w miesiacu.

Dworzec PKS w Radomiu wybudowa-
no w latach 1993-1999. Byta to wspdlna
inwestycja Paniistwowej Komunikacji Sa-
mochodowej w Radomiu i PKP Wschod-
niej Dyrekeji Kolei Panstwowych w Lub-
linie. Czterokondygnacyjny budynek
postawiono na dwoch nieruchomosciach
nalezacych do PKS i PKP. Otwarty jest
dla podréznych w godz. 7.30-19.30, pdz-
niej jest zamykany.

Fot. Szymon Wykrota
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serdeczne wyrazy wspoétczucia z powodu $mierci
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Miasto wyemituje obligacje o wartosci 42,5 min zt, by spfaci¢ zaciggnie-

te w poprzednich latach pozyczki. A prezydent bedzie mégt wzig¢ kredyt
krétkoterminowy do wysokosci 20 min zi, jesli zagrozona zostanie ptynnos¢
finansowa gminy. Zgodzili sie na to w poniedziatek radni.

W porzadku obrad poniedziatkowej
sesji znalazto si¢ kilka uchwal okoto-
budzetowych. Radni mieli zdecydowac
m.in. o zmianach w budzecie i wyemito-
waniu obligacji. Wsréd proponowanych
przez prezydenta zmian w budzecie zna-
lazt si¢ punkt do tej pory drazliwy — do
jakiej wysokosci prezydent moze zaciagaé
kredyt krotkoterminowy. — Harmono-
gram wydatkOow gminy nie zawsze znaj-
duje pokrycie w realizowanych w tym
samym okresie dochodach. Dotyczy to
zwlaszcza poczatku miesigca, gdy jeszcze
nie splywaja dochody, natomiast koniecz-
ne s3 duze wydatki — wyplata pensji dla
nauczycieli czy sktadki ZUS, platne 5.
dnia kazdego miesigca — ttumaczy skarb-
nik miasta Stawomir Szlachetka. — Wy-
korzystywanie tego kredytu ma charak-
ter krotkotrwaty, wynoszacy zwykle nie
wiecej niz kilka dni, do czasu uzyskania
dochodéw budzetowych, ktore ,,sptacaja”
saldo kredytu.

W poprzednich kadencjach rada miej-
ska upowazniala prezydenta, przy okazji
przyjmowania uchwaty budzetowej, do
zaciagania kredytu krétkoterminowego
do wysokosci 50 min zt. Przy uchwalaniu
budzetu na 2019 rok radni PiS, ktorzy
w radzie maja wickszo§¢, obnizyli limit
do 10 mln zI. To zdecydowanie za matlo,
bo jak przedstawial doktadnie na plan-
szach skarbnik miasta, juz 5 lutego mia-
stu zabraknie 19 mln 582 tys. zt. Te pie-
niagdze wplyna do budzetu, ale za p6zno,
by np. zaplaci¢ ZUS-owi. Dlatego prezy-
dent poprosil rad¢ o mozliwos$¢ brania
w takich przypadkach krotkoterminowe-
go kredytu do wysokosci 20 min zt.

Skarbnik przypomniat tez, Ze radni,
przyjmujac w grudniu budzet na ten rok,
zapisali w nim deficyt w wysokosci 86
mln zl, a takze to, Ze bedzie on splacany
z kredytu. Tyle tylko, ze radni nie wyrazi-
li zgody na zaciaganie przez prezydenta
kredytoéw dlugoterminowych. Stad pros-
ba o kolejna zmiang¢ w tegorocznym bu-
dzecie — upowaznienie prezydenta do za-

Na projekty radomian

Imienig sie zasady przygotowywania budzetu obywatelskiego. Radni
przyjeli uchwate w sprawie wymagan, jakie powinny spetnia¢ zgtasza-

ne projekty.

— Proponowane zmiany dostosowuja
budzet obywatelski do nowych zapiséw
ustawy o samorzadzie gminnym. Projekt
powstal przy wspdtudziale samych miesz-
kancow Radomia, ktorzy szereg swoich
propozycji zgtosili podczas warsztatow
ewaluacyjnych — méwi prezydent Rado-
staw Witkowski.

Zgodnie z nowymi zapisami ustawy
0 samorzadzie gminnym, w Radomiu
nie ma juz mozliwoSci podziatu miasta
na obszary. Zamiast tego planowane jest
podzielenie tacznej kwoty przeznaczonej
na budzet obywatelski na cztery kategorie.
Odrebna pula ma zosta¢ przeznaczona na
realizacj¢ malych projektdéw — o wartosci
do 50 tys. zl, druga grupa ma obejmowaé
projekty do 300 tys. z1, a trzecia — powyzej

300 tys. zt. Czwarta kategoria bedzie nato-
miast przeznaczona dla projektow instytu-
cjonalnych, sktadanych np. przez szkoly.

Zgodnie ze zmienionymi zapisami
ustawy, kwota przeznaczona na budzet
obywatelski nie moze by¢ mniejsza niz
0,5 proc. wydatkéw miasta. To oznacza,
ze w 2020 roku na obywatelskie projekty
bedzie 5,8 mln zi, czyli o milion wigcej
niz obecnie.

Wkrotce ukaze si¢ zarzadzenie prezy-
denta, ktore okresli szczegétowe zasady
zglaszania wnioskOw i wylaniania zwy-
cieskich projektow. Nabor projektéw do
realizacji w 2020 roku planowany jest na
druga polowe lutego.

CT

ciggnigcia kredytu diugoterminowego do
kwoty 86 mln 200 tys. zi, by byly pienia-
dze na sfinansowanie dziury w budzecie.

Miasto musi tez w tym roku spla-
ci¢ ponad 22 mln zt kredytow wzigtych
w latach 2010-14 w Europejskim Banku
Inwestycyjnym, 12 mln pozyczki z 2011
roku w PEKAO i 4 mln zt z 2012 roku za-
ciggnigte w PKO BP. Ponadto trzeba wy-
kupi¢ papiery warto$ciowe na kwote 4,2
mln zI, emitowane w 2015, 2017 i 2018
roku oraz splacié, zaciggniete w 2015
roku, pozyczki na kwotg ponad 272 tys.
z1 w Wojew6dzkim Funduszu Ochrony
Srodowiska. Wszystkie te pieniadze mia-
sto wydawatlo na inwestycje.

— Wychodzac naprzeciw postulatom
prezydenta, poprzemy te wszystkie pro-
pozycje — oswiadczyl w imieniu klubu
radnych PiS jego przewodniczacy, Dariusz
Wojcik. — Ale chcialbym zaznaczy¢, ze to
ostatnia nasza decyzja dotyczaca mozliwo-
$ci zaciagania przez prezydenta kredytu
krétkoterminowego — na wigcej niz te 20
mln zt nie wyrazimy juz zgody. Podobnie
jak nie ma naszej zgody na jakiekolwiek
zwigkszenia deficytu budzetowego.

Dariusz Wojcik zaznaczyl, ze popar-
cie radnych PiS bedzie wygladato w ten
sposdb — albo si¢ wstrzymaja, albo nie
wezmga udzialu w glosowaniu.

W przypadku zmian w tegorocznym
budzecie za bylo 10 radnych, nikt nie byt
przeciw, a 12 radnych PiS wstrzymato si¢
od gtosu. Za emisja obligacji gtosowato
11 radnych, nikt nie byl przeciw, czterech
radnych wstrzymato si¢ od glosu.

REKLAMA

Kasacji nie bedzie

Rada Miejska Radomia nie bedzie sie odwotywac od wyroku Woje-
wodzkiego Sadu Administracyjnego, ktory uniewaznit uchwate radnych
w sprawie zwolnienia z pracy Katarzyny Pastuszki-Chrobotowicz.

O skierowaniu skargi kasacyjnej do
Naczelnego Sadu Administracyjnego
rada miala zdecydowac podczas ponie-
dziatkowej sesji. Katarzyny Pastuszki-
-Chrobotowicz nie bylo na posiedzeniu.
Przystala jednak e-mail, w ktorym po-
prosifa, by radni nie
odwotywali sie od
wyroku WSA. Co tez
rada uczynifa.

Przypomnijmy:
Katarzyna Pastusz-
ka-Chrobotowicz
jest dyrektorem ra-
domskiej filii Woje-
wodzkiego Urzedu
Pracy. Wiosna ubie-
gtego roku WUP
uznal, ze Pastuszka-
-Chrobotowicz zta-
mala przepisy ustawy o ograniczeniu
dzialalnoSci gospodarczej przez osoby
petniace funkcje publiczne, co skut-
kuje — w zaleznoSci od formy zatrud-
nienia — odwolaniem z zajmowanego
stanowiska lub rozwigzaniem umowy
o pracg. Na czym polegato ztamanie
prawa? Dyrektor filii ma upowaznienie
marszalka wojewodztwa do wydawania
decyzji administracyjnych. A osoby wy-
dajace takie decyzje w okresie zajmo-
wania lub petnienia funkcji nie moga
posiada¢ w spdtkach prawa handlowego
wigcej niz 10 proc. akcji lub udziatow
przedstawiajacych wiecej niz 10 proc. ka-
pitatu zaktadowego spotek. Tymczasem,
wedlug Krajowego Rejestru Sadowego,
Katarzyna Pastuszka-Chrobotowicz na
poczatku czerwca ubieglego roku miata

400 udziatéw o Tacznej wartosci 20 tys. zt
w Radomskich Halach Miesnych, co sta-
nowi wiecej niz 10 proc. udzialow w tej
spolce.

Sama radna tlumaczyta, ze prawa nie
ztamata — udzialy odziedziczyta po zmar-
tym ojcu, o czym po-
informowata kierow-
nictwo WUP; chce
je sprzedac i zawia-
domifa o tym wspol-
nikdbw RHM, bo to
oni majg prawo pier-
wokupu, ale zgroma-
dzenie wspdlnikow
spotki planowane
jest dopiero za kilka-
nascie dni.

Poniewaz dy-
rektor filii WUP
byta wowczas radnag, na jej zwolnienie
potrzebna byla zgoda rady miejskiej.
2 lipca radni odrzucili proSb¢ Woje-
wodzkiego Urzedu Pracy o rozwigzanie
umowy z Katarzyna Pastuszka-Chrobo-
towicz. WUP zaskarzyt decyzje radnych
do WSA. Tymczasem w pazdzierniku
Pastuszka-Chrobotowicz ponownie zo-
stata radna, a 28 listopada Wojewodzki
Sad Administracyjny stwierdzil niewaz-
no$¢ uchwaly Rady Miejskiej Radomia
w sprawie wyrazenia zgody na rozwigza-
nie umowy o prace z radna.

Jak sie¢ dowiedzieliSmy, Katarzyna
Pastuszka-Chrobotowicz zdecydowata
0 rozwigzaniu umowy o pracg¢ z WUP za
porozumieniem stron.

Fot. archiwum cozadzien.pl
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Karol Semik
radnym?

(zy Karol Semik bedzie nadal wiceprezy-
dentem czy radnym? W poniedziatek, po
raz kolejny, nie udato sie odebrac od niego
slubowania.

Jedynym radnym, ktory dotychczas
nie objal mandatu jest Karol Semik.

18 grudnia ubieglego roku komisarz
wyborczy stwierdzil, ze poniewaz wy-
brany radnym w okregu nr 1 z Koalicji
na Rzecz Zmian Jerzy Zawodnik zre-
zygnowal z mandatu (zostal wiceprezy-
dentem), jego miejsce moze zaja¢ Karol
Semik, ktory w tym samym okregu
uzyskat kolejna najwieksza liczbe
glosow — 628. Semik byt w poprzedniej
kadencji wiceprezydentem i t¢ funkcje
pelni nadal, ale... Nie powiadomit do-
tychczas komisarza wyborczego, ze nie
moze by¢ radnym, jak zrobili to wczes-
niej Zawodnik czy Konrad Frysztak.

Karol Semik §lubowanie mogt ztozyé
juz 18 grudnia. Pojawit si¢ na sali obrad
tuz przed rozpoczgciem posiedzenia
rady miejskiej, ale w momencie, kiedy
sesja si¢ rozpoczeta, na sali go juz
nie byto. W ubiegly wtorek, na nad-
zwyczajnej sesji, przewodniczaca RM
Kinga Bogusz odczytata postanowienie
komisarza wyborczego w sprawie ob-
jecia mandatu po Jerzym Zawodniku,
ale wnioskodawcy zwotania sesji nie
zgodzili si¢ na wprowadzenie takiego
punktu do porzadku obrad.

W porzadku obrad poniedziatkowej
sesji znalazl si¢ juz punkt ,,ztozenie
Slubowania przez radnego”. Tyle tylko,
ze Karol Semik na posiedzenie rady
miejskiej nie przyszedi. Miat urlop.

MOSIR wzywa do hali

Pojawito sie swiatetko w tunelu dla dokonczenia budowy nowej hali widowiskowo-sportowej przy
ul. Struga. - Prace na budowie Radomskiego Centrum Sportu beda kontynuowane - twierdzi Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji. Jak sie dowiedzielismy nieoficjalnie, hala ma by¢ gotowa najpdzniej w trze-

cim kwartale tego roku.

W ubieglym tygodniu Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji wezwal konsorcjum
firm Rosa-Bud i Maxto do powrotu na
plac budowy i dokonczenia prac. — Przed-
stawiciele gléwnego wykonawcy stawi-
li sie¢ w ustawowym terminie w naszej
siedzibie, gdzie przedstawili optymalne
rozwigzanie sytuacji — informuje Grze-
gorz Janduta, prezes MOSiR-u. — Firmy
przygotuja specjalistyczng inwentaryza-
cje i harmonogram dzialan. Prowadza
réwniez dzialania zmierzajace do tego,
zeby podwykonawcy dokonczyli prace
w swoich zakresach. Najwazniejsze, ze
prace wkroétce beda kontynuowane.

MOSIR juz ziozyl w Ministerstwie
Sportu i Turystyki wniosek o przesunig-
cie terminu rozliczenia hali na 31 paz-
dziernika 2019 roku.

Przypomnijmy: budowa hali wido-
wiskowo-sportowej przy ul. Struga
rozpoczela sie w maju 2016 roku. Tzn.
wtedy wbito uroczyscie pierwsza, sym-
boliczna topate. Zgodnie z umowa,
ktora konsorcjum podpisato z MOSiR-
-em, hala miata by¢ oddana do uzytku
w sierpniu ubiegtego roku, a pierwszy
etap budowy stadionu miat si¢ zakon-
czy¢ jesienia 2018. Roman Saczywko,

prezes Rosa-Budu zapewnial, ze nie
bedzie zadnych opdznien w realizacji
inwestycji. Miasto zacze¢lo powoli przy-
gotowywac kalendarz imprez, ktore
mialyby si¢ odbywac w nowej hali. Tyle
tylko, ze przez wiele tygodni ubiegte-
go roku na budowie nic si¢ nie dziato.
Juz wiosna byto wiadomo, ze konsor-
cjum nie zdota wybudowac hali do lata.

Fot. archiwum cozadzien.pl

W lipcu podpisano aneks do umowy,
ktory zawieral nowe terminy — 12 li-
stopada 2018 dla hali i 28 Iutego 2019
dla stadionu. Takie daty, jak twierdzi
wiceprezydent Konrad Frysztak, podat
sam wykonawca inwestycji; nikt mu ich
nie narzucal.

Ale i te terminy nie zostaly dotrzyma-
ne. W listopadzie w hali przy ul. Struga

mialy si¢ odby¢ Klubowe Mistrzostwa
Swiata, ale z w zwigzku z opdZnieniem
zostaly przeniesione do Plocka. Na 17
listopada zaplanowano gale bokserska,
ktora oficjalnie miala otworzy¢ halg
Radomskiego Centrum Sportu, ale i to
wydarzenie trzeba bylto przenie$¢. Miasto
musialo tez zrezygnowaé m.in. z organi-
zacji rewii na lodzie czy ogdélnopolskich
targéw piwnych. A konsorcjum nie po-
trafito okredli¢, kiedy inwestycja bedzie
zakonczona.

W tej sytuacji MOSIR zdecydowat si¢
nalicza¢ — od 13 listopada — kary umow-
ne za niewywiazanie si¢ z umowy; to 45
tys. zt dziennie. Do konca grudnia wy-
konawca Radomskiego Centrum Sportu
stracil juz 2 mln zt tytufem kar. Kilka ty-
godni temu, jak si¢ dowiedzieliSmy nie-
oficjalnie, firma Rosa-Bud ztozyta nowy
harmonogram zakonczenia budowy hali.
Inwestycja wedlug niego miata by¢ go-
towa z koficem kwietnia 2019 roku. Ale
mozliwo§¢ ukonczenia budowy w tym
terminie zostala zakwestionowana przez
inspektordw nadzoru budowlanego.
Miasto zazadalo urealnienia daty.

Hala widowiskowo-sportowa przy ul.
Struga wchodzi w sktad Radomskiego
Centrum Sportu. Koszt inwestycji to 78
mln zi, potowa pochodzi z Ministerstwa
Sportu i Turystyki.
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To byt dla nas udany rok

Rozmowa z Radostawem
Figarskim, prezesem
spotki Konrem Met.

Czy mozemy powiedzie¢, ze mi-
niony rok nalezat do udanych dla
branzy przemystowej?

- Moge méwic¢ o swojej firmie,
0 spotce, ktorg zarzadzam. | tak, to
byt udany rok. Mozna powiedzie¢, ze
2018 rok byt jednym z lepszych w hi-
storii dziatalnosci firmy.

Firma Konrem Met specjalizuje
sie w innowacjach dla przemystu.
Co to w ogéle oznacza?

- To znaczy, ze wspieramy branze
przemystowa w optymalizacji proce-
sow produkcyjnych, czyli dostarcza-
my rozwigzania, ktére pomagaja pro-
dukowac wiecej w krétszym czasie. Sg
to urzadzenia, linie technologiczne,
ale réwniez systemy zarzadzania, po-
trzebne do nowoczesnego zarzgdza-
nia przedsiebiorstwem.

Czyli nie sg to jedynie pojedyncze
elementy usprawniajace produkcje,
ale réwniez cate linie?

- Tak, jestesmy dostarczycielem
kompleksowych rozwigzan, czyli
tzw. integratorem, jak to sie mowi
w branzy. Oprécz tego jestesmy
rowniez producentem urzadzen.
Oczywiscie nie wszystkich, ale wiek-
szo$¢ urzadzen dla branzy przemy-
stowej jesteSmy w stanie wyprodu-
kowac.

=k

A jak to generalnie wyglada na
rynku? Czy tendencja firm, ktére
korzystaja z takich ustug, z tych in-
nowacji jest wzrostowa, czy raczej
utrzymuje sie na jednym poziomie?

- To tendencja wzrostowa, co nas
cieszy. Mysle, ze tutaj bardziej demo-
grafia i tez kwestie zwigzane z sitg ro-
bocza wymagajg od przedsiebiorstw
tego, zeby sie modernizowac i unowo-
czesniac. Po prostu stabszy dostep do
kadry pracowniczej wymusza roboty-
zacje procesow.

Ktéry z realizowanych ostatnio
projektéw byt dla firmy najwiek-
szym wyzwaniem?

- Wydaje mi sie, ze w minionym
roku najwiekszym wyzwaniem dla
firmy byty materiaty chemiczne.
Gtownym problemem w procesie do-
starczonych urzadzen byty wymogi
dotyczace higieny i zwigzanego z tym
materiatéw, z jakich te elementy mu-
siaty by¢ wykonane. Poniewaz byty to
materiaty chemiczne stosowane do

produkcji zywnosci. To byto dla nas
duzym wyzwaniem, zeby sprostac tym
oczekiwaniom.

Jednak przy zywnosci normy sa
dosy¢ wysrubowane.

- W gruncie rzeczy normy przy pro-
dukcji zywnosci dla zwierzat sg jeszcze
bardziej wysrubowane niz dla ludzi.

Coraz czeSciej mowi sie o przemysle
4.0. Co sie kryje pod tym pojeciem?

- To, co powiedziatem juz wczes-
niej, czyli robotyzacja, optymalizacja
proceséw, sprawne zarzadzanie pro-
cesami do tego, zeby wyeliminowac
przestoje, zeby zoptymalizowa¢ prace
swoich przedsiebiorstw.

Czy ta automatyzacja jest realng
szansg dla wiekszego rozwoju pol-
ski firm?

- Zdecydowanie tak. To jest kieru-
nek, przed ktérym nie ma odwrotu.
WidzieliSmy to 20 lat temu na zacho-
dzie Europy, teraz obserwujemy w Pol-
sce. To nieuniknione.

Czyli w pewnym sensie otwiera to
tez bramy na podbéj zagranicznych
rynkéw.

- Tez. Natomiast caty czas wyda-
je mi sie, ze w Polsce mamy wiele do
zrobienia. Tu ten rynek... Na razie nie
widac jego dna, nie wida¢ ograniczen.

Jakie sg pana sciezki rozwoju na

tego typu przemyst w tym roku?

- Caty czas zdobywamy nowe cer-
tyfikaty, nowe uprawnienia do tego,
zeby te optymalizacje w coraz szer-
szych branzach wykonywa¢, wiec
mamy jakie$ ciche plany zwigzane
z pozyskiwaniem certyfikatow, ale nie
moge o tym teraz nic powiedziec. Jesli
natomiast bedziemy mieli okazje spot-
kac sie za rok, moze wtedy bede mégt
sie tym pochwalic.

Czego mozemy zyczy¢ w no-
wym roku branzy przemystowej,
a przede wszystkim spétce Kon-
rem Met?

- Mysle, ze utrzymania tempa roz-
woju, to by nas zadowalato.
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— Prace trwajg zgodnie z harmonogramem, nie ma zadnych opd6znien - cieszy sie Adam Zielezinski, dyrektor Muzeum im. Jacka Mal-
czewskiego. W stanie surowym kamienice Gaski i Esterki majg by¢ gotowe do korica roku. Po remoncie w obu budynkach zorganizo-
wana zostanie stata ekspozycja poswiecona historii Radomia do XVII wieku.

Dom Gaski, przypomnijmy, pochodzi
z XVII wieku, kamienica Esterki nato-
miast to obiekt powstaty w latach 50. XX
wieku, odbudowany na Sredniowiecznych
fundamentach. Jeszcze kilka lat temu
Dom Gaski i Esterki stuzyt za siedzibg
Muzeum Sztuki Wspoéiczesnej. Po prze-
kazaniu kolekcji do Mazowieckiego Cen-
trum Sztuki Wspolczesnej ,,Elektrownia”
trwaly dyskusje, jak zagospodarowaé
obiekt. Zwlaszcza, ze wczesniej — nieza-
leznie od przeznaczenia — kamieniczki
musialy przej$¢ kapitalny remont. Dyrek-
tor ,,Malczewskiego”, ktérego Muzeum

Sztuki Wspdlczesnej bylo filia, od po-
czatku chcial, by Gaska i Esterka nadal
stuzyly jako placowka muzealna. W lip-
cu ubieglego roku na remont kamienic
MJM dostato z sejmiku Mazowsza 4 mln
300 tys. zI. Wezesniej — za 650 tys. — wy-
konana zostala dokumentacja projek-
towa remontu. Remont zaplanowano
na dwa lata. W ubieglym roku na prace
przeznaczono 1,3 mln zt, w tym 3 min z1.

— W tej chwili trwaja roboty budow-
lano-montazowe. Mamy nadzor au-
torski, inwestorski, konserwatorski
i archeologiczny — wylicza Adam Zie-
lezinski. — Rozebrany zostal — dobudo-
wany kiedy$ do Esterki — garaz; moze
potrzebny, funkcjonalny w pewnym

okresie, ale kompletnie niepasujacy do
calosci, do charakteru miejsca.

W kamienicach trwa przebudowa
wnetrz. Wymieni¢ trzeba wszystkie me-
dia, cala instalacje¢ elektryczna. Aby
zwigkszy¢ powierzchnie uzytkowe, po-
glebiona zostanie piwnica, w ktorej dwa
lata temu prowadzone byly badania ar-
cheologiczne. Kamienice zyskaja takze
nowe okna czy elewacje. Po remoncie
obiekt bedzie w petni dostepny dla osdb
niepelnosprawnych.

— Nie ma, odpuka¢, zadnych op6z-
nien — méwi Adam Zielezinski. — Jedy-
ne, co moze nam przeszkodzié, to jakie§
nadzwyczajne odkrycia archeologiczne.
Ktoére, nawiasem méwiac, bardzo by nas

ucieszyty. Jesli nic si¢ nie wydarzy, pod
koniec roku Gaska i Esterka powinny by¢
przebudowane, w stanie surowym.

Po remoncie w Domu Gaski i Ester-
ki zostanie urzadzona stala ekspozycja
poswigcona historii Radomia od §red-

niowiecza do XVII wieku. Dyrektor Zie-
lezinski podkresla, ze celowo nie uzywa
nazwy ,,muzeum historii Radomia”, by
,nie prowokowac tych, ktorzy uwazaja,
ze taka placowka powinna znajdowac si¢
gdzie indziej”.
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Niezwykie znalezisko

Przez 70 lat stanowity fundamenty jednego z doméw. Przypadkiem odnalezione, wkrétce trafig na cmentarz przy ul. Towarowe;j.
—To unikalne znalezisko - twierdzi historyk tukasz Babula. — Takie formy macew nie zachowaty sie na zadnym z cmentarzy w re-
gionie radomskim. Zeby zobaczy¢ podobne, trzeba bytoby jecha¢ do Warszawy.

Pod koniec ubiegtego roku do Re-
sursy Obywatelskiej zglosila si¢ pani,
ktora kupita stary dom w jednej z poi-
nocnych dzielnic Radomia. — Dom wy-
budowano w czasie II wojny §wiatowej,
w latach 40. Osoba, ktora si¢ do nas
zglosita, kupita go z my$la o rozebra-
niu i postawieniu na dzialce letnisko-
wej pod Radomiem — opowiada Renata
Metzger, dyrektor Resursy Obywatel-
skiej. — W materiale z rozbidrki nowa
wtlascicielka zauwazyta fragmenty pia-
skowca z dziwnymi napisami; jej zda-
niem napisy mogly by¢ zydowskie albo
hebrajskie, wiec skontaktowala si¢
z nami. Dlaczego z nami? Bo Resursa
0d 10 lat organizuje Spotkania z Kulturg
Zydowska ,,Slad”, staramy si¢ tez w roz-
ny sposob upamietniaé spotecznose,
ktora przed wojna stanowita 30 proc.
mieszkancOw naszego miasta. Dla wielu
0s0b staliSmy si¢ swoistym centrum in-
formacyjnym o Zydach.

GZYMSY Z PIASKOWCA

Pracownicy Resursy pojechali na
miejsce. Rzeczywiscie — potezne bloki
z piaskowca okazaty si¢ fragmentami
macew. A na dziatke w poéinocnej czesci
miasta trafily prawdopodobnie z cmen-
tarza. Bo podczas II wojny Swiatowej
Niemcy zniszczyli radomski kirkut, wy-
wozac niemal wszystkie plyty nagrobne.
Uzywali ich do budowy pasa startowego
na lotnisku, do utwardzania ulic, ale tez
sprzedawali jako budulec. — W porozu-
mieniu z Fundacjg Ochrony Dziedzi-
ctwa Zydowskiego ustaliliSmy, ze na
razie przewieziemy znalezisko do Re-
sursy — méwi Renata Metzger. — Kiedy
si¢ ociepli, macewy trafia na cmentarz
zydowski przy ul. Towarowe;j.

Macewa to kamienna, prostokatna,
ustawiona pionowo plyta nagrobna,
zwieficzona linig prosta, potkolem lub
trojkatem. Stele nowozytne bardzo cze-
sto wieficzyt gzyms, na ktérym ryto dane
zmarlego. W materiale z rozbiorki domu
odnaleziono 25 fragmentdéw macew po-
chodzacych z okresu migdzywojennego.
W wigkszoSci to wlasnie owe gzymsy
wienczace stele; na 15 z nich mozna od-
czytac¢ personalia pochowanych. — Naj-
czeSciej jest to imi¢ i nazwisko zmar-
tego, w niektdrych przypadkach imig,
nazwisko i imi¢ ojca, czyli wszystkie
personalia, jakie umieszczano na plycie
nagrobnej — méwi Lukasz Babula, histo-
ryk, kulturoznawca i judaista.

UNIKATOWE LITERNICTWO

Zdaniem Lukasza Babuli zbidr jest
unikalny pod wieloma wzgledami. Prze-
de wszystkim dlatego, ze tego typu ma-
cewy nie zachowaly si¢ ani w Radomiu,
ani na zadnym innym cmentarzu zy-
dowskim w regionie. A stele zakonczo-
ne gzymsem np. na radomskim kirkucie
byty, o czym §wiadczg archiwalne zdje-
cia. Unikatowe jest tez liternictwo — nie-
spotykane nigdzie indziej w regionie. Na
czeSci odnalezionych fragmentéw ma-
cew zachowala si¢ nawet polichromia.

— Niezwykle jest tez to, ze taki zbior
udalo si¢ odnalez¢ po ponad 70 la-
tach — uwaza Lukasz Babula.

Gniewomir Zajaczkowski z Funda-
cji Ochrony Dziedzictwa Zydowskiego,
ktorej celem jest ochrona materialnych
reliktow kulturowego dziedzictwa Zy-
dow w Polsce, uwaza, ze wiele dobrego
przynosza rozmaite projekty, majace od-
krywa¢ dzieje zydowskich spolecznosci
w ich matych ojczyznach. — I teraz w r6z-
nych czesciach Polski czesci macew,
a czasami nawet cale macewy wracaja
na zydowskie cmentarze — przyznaje.

W Radomiu po raz ostatni fragmenty
macew odnaleziono latem 2012 roku.
Stalo si¢ to podczas budowy ogrodzenia
lotniska na Sadkowie — lezaly w gruzie
usunietym z dziatki graniczacej z wy-
budowanym przez Niemcoéw w czasie 11
wojny Swiatowej hangarem.

BYLTU CMENTARZ CHOLERYCZNY

W 1831 roku, w zwiazku z rozprze-
strzenianiem si¢ epidemii cholery, zalo-
zono w Radomiu cmentarz przeznaczo-
ny dla zydowskich ofiar zarazy. Sze$¢ lat
pdzniej nekropolia zostala przeksztal-
cona w cmentarz gminy zydowskiej,
aw 1846 roku podpisano akt wieczystej
dzierzawy dziatki. Powieckszano go kilka-
krotnie —w 1860, 1902 i 1911 roku. Hit-
lerowcy praktycznie unicestwili nekro-
poli¢. Po wojnie, w ktorej zgingli prawie
wszyscy radomscy Zydzi, cmentarz nisz-
czal dalej. Dopiero w sierpniu 1989 roku
zarejestrowany zostal Spoteczny Komitet
Rewaloryzacji Cmentarza Zydowskiego
w Radomiu. W ciggu kolejnych lat uda-
fo si¢ ogrodzi¢ teren, wybudowac ohel
i odzyskac wiele macew, ktore od czasow
wojny znajdowaly sie w réznych punktach
miasta. W listopadzie 2010 zostal uroczy-
$cie odstoniety pomnik-lapidarium w for-
mie potkolistego muru, w ktory zostaty
wmurowane fragmenty macew odnale-
zione w pdzniejszym czasie.
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Jest taka ulica w Radomiu

Kilkudziesieciu patronow radomskich ulici placéw to osoby wielce dla Radomia — jego historii, Zycia politycz-
nego, gospodarki, kultury — zastuzone. W wielu przypadkach jest jednak tak, ze dowiadujemy sie, kim byli,
w momencie nazwania ich imieniem ulicy, a potem o ich wyjatkowosci zapominamy.

Ulica Leona

Wolka Klwatecka

Miedzy ul. Warszawska a Kasztelanska, rownolegta do ul. Kurdwanéw

Fot. Polona

Leon Kudfa urodzit si¢ 15 lutego 1879
roku w Nowej Wsi (gmina Swierze Gor-
ne w pow. kozienickim), w rodzinie ro-
botnikéw rolnych; byt synem Antoniego
i Marianny z Golgbiowskich. Wczesnie
osierocony przez rodzicoéw, byt najem-
nym robotnikiem rolnym i pracowat
w lesie. Brat udziat w wojnie rosyjsko-
-japonskiej i I wojnie §wiatowej. Po po-
wrocie w rodzinne strony pracowal jako
droznik wislany w Swierzach Gérnych.
Po zatozeniu rodziny wyjechat do War-
szawy, gdzie byt listonoszem, a nastep-
nie wiascicielem sklepiku na Powislu.

Po kilku latach Leon Kudia podjat de-
cyzje¢ o powrocie do rodzinnej wsi. Kupit
gospodarstwo i zajal si¢ rolnictwem. Za-
czal tez rzezbi¢ w drewnie, przy pomo-
cy prymitywnych narzedzi; rzezby swe
z reguly pokrywat polichromia. W 1937
roku jego syn Antoni — utalentowany
malarz i grafik, zorganizowat wystawe
rzezb ojca w Salonie Sztuki Koterby
w Warszawie.

Po II wojnie §wiatowej, po tragicznej
$mierci Antoniego, Leon Kudta skupit
si¢ wylacznie na rzezbieniu. Tworzyt
najczesciej z topolowego drewna; w po-
lichromii stosowat farby wodne i olejne.
Jego rzezby pokryte sg intensywnymi
kolorami, rozktadanymi catymi ptasz-
czyznami o wyraZnie zaznaczajacych
si¢ granicach. Kudta wyrdést z ludowego
wiejskiego Srodowiska i mimo wielolet-
niego pobytu w mieScie pozostal temu
srodowisku wierny. Natchnienie czerpat

,,Chrystusi Judasz”, przed 1948, ,,Upadek
pod krzyzem”, przed 1948, ,,Chrystus
frasobliwy”), postaci §wietych oraz sce-
ny o tematyce §wieckiej. Sa
to najczeSciej pojedyncze
postacie, czesto ludzi ze
zwierzetami (liczne rzezby
ludzi z ptakami; ,,Rybak”,
1959). Zdarzaja si¢ tez
rzezby o charakterze por-
tretowym (,,Mickiewicz”,
1964; ,,Anto§” — syn rzez-
biarza, przed 1948, ,Lenin
i Stalin” w Gorkach, 1953).
Osobna, dos¢ liczng grupe
stanowia przedstawienia
zwierzat, czasem polaczo-
nych akcja (,,Ptak ilis”). Niestety, rzezby
Leona Kudly z okresu przedwojennego
zostaly zniszczone niemal doszczetnie;
zachowala si¢ tylko ,,Dziewczyna z pta-
kiem na dfoni” (1934).

Sztuka Kudly ma wlasny styl, ktory
mozna okre§li¢ jako czysty i naiwny rea-
lizm. Poza powigzaniami tematycznymi,

jego prace pozornie nie wykazuja zalez-
noSci od sztuki ludowej, niewatpliwie
jednak wyrosly z tego samego podloza.
To tworczo$¢ samorodna i spontaniczna,

Rzezby Kudly swym nastrojem sa bli-
skie malowidlom francuskich artystow
naiwnego realizmu, jak Henri Rousseau
i inni. Bogactwo kompozycji, rtownowa-
ga i harmonia bryl, wzajemna zalezno§¢
form to dominujace cechy jego sztuki.
Ale rzezby Kudly nie cieszyly sie uzna-
niem mieszkaicow jego rodzinnej wsi.
Na przydroznych krzyzach i kapliczkach
nie spotyka si¢ jego Swiatkdw. Natomiast
w Warszawie odbyty si¢ dwie jego ekspo-
zycje —w roku 1926 i 1930 oraz trzecia
w 1948; artysta pokazal na nich okoto
50 prac.

W 1946 roku Leon Kud-
fa, m.in. dzigki pomocy
Karola Tchorka, zostat
przyjety do Zwiazku Arty-
stow Plastykow i otrzymat
staly miesieczny zasitek
z Funduszu Kultury Na-
rodowej dla zastuzonych
pracownikow sztuki. Dzie-
si¢¢ lat pdzniej, staraniem
radomskiego Towarzystwa
Przyjaciot Sztuki ekspozy-
cja dziet Kudly zostata zor-
ganizowana w Radomiu.
Jego tworczo$¢ cieszyla si¢ rOwniez za-
interesowaniem za granica, szczegllnie
we Francji.

Leon Kudta zmart 7 pazdziernika
1964 roku w Kozienicach. Jego prace
znajduja si¢ w zbiorach Panstwowego
Muzeum Etnograficznego w Warszawie,
Muzeum Etnograficznego w Krakowie,

Fot. tazienki Krolewskie w Warszawie

Fot. Artur Sandomierski

Muzeum Swictokrzyskiego w Kielcach,
a takze w zbiorach prywatnych, m.in. ar-
tysty rzezbiarza Karola Tchorka w War-
szawie.

NieObiektywnym:

okiem
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Komu dworzec komu?

»Jak mowi prezes radomskiego PKS-u Pawet Gutkowski, sprzedanie
budynku dworca PKS to takze pozbycie sie strat w wysokosci okoto
130 tys. zt rocznie, ktére budynek generuje” - w ten sposéb zaczynat
sie jeden z artykutéw na portalu CoZaDzien.pl o sprzedazy budynku
radomskiego dworca PKS. Jak czytam ten witasnie fragment, to
wtasnym oczom nie wierze. 130 tys. zt. straty rocznie i to przez co?
Przez posiadanie biurowca w scistym centrum miasta, biurowca,
przy ktorym mozna zaparkowac samochdd, biurowca przy waznych
pieszych ciggach komunikacyjnych i przy ruchliwej szerokiej ulicy. Do
budynku generujgcego straty mozna tatwo dojechac réwniez spoza
Radomia, gdyz tuz obok niego znajduje sie dworzec PKP i ,dworzec”
PKS, a konkretnie stanowiska, z ktorych odjezdzajq autobusy. Kazdy
normalny i zdrowo myslgcy cztowiek powiedziatby, ze jest to Swietna
lokalizacja na biznes. Ze taki budynek w tym miejscu nie moze
przynosic strat. A jednak! W Radomiu wszystko sie moze zdarzy¢!
Zastanawia tylko, po co w Radomiu planuje sie budowe nowych
przestrzeni biurowych, skoro tych, ktére obecnie sq, nieudolnie
zarzqdzajqcy nie potrafig skomercjalizowaé.

Radomski PKS w ramach oszczednosci juz teraz przenidst kasy do
budynku przy ul. 1905 Roku 47. Z czystej ztosliwosci zazartuje, ze to
Swietny ruch. Juz oczyma wyobrazni widze podréznych z walizkami
pokonujgcych dystans od budynku PKS-u do stanowisk, z ktérych
odjezdzajqg autobusy. Rowny kilometr i 800 metréow. Teraz na pewno
stanowisko kasowe bedzie przynosito olbrzymie dochody. Mimo, ze
budynek dworca PKS w Radomiu byt dosy¢ wczesnie zamykany, to
Jjednak w ciggu dnia pasazerowie mogli tam oprdécz zakupu biletow
skorzystac¢ chocéby z informacji czy tez toalety. Teraz podrézni juz
z takich udogodnien nie bedq mogli skorzystaé. Bo po co? Przeciez
to tylko generowanie kosztéw. Wszyscy chyba pamietamy scene
z kultowego filmu ,Mis”, w ktérej wnuczek, odprowadzajqgc babcie na
samolot, czyta ,,Przepraszamy taras widokowy nieczynny. Najblizszy
czynny taras widokowy dla odprowadzajgcych we Wroctawiu”. Bareja
wiecznie zywy. Juz widze kartke przy wejsciu na dworzec z napisem
»Dworzec autobusowy i toalety nieczynne. Najblizszy czynny dworzec
autobusowy z toaletami w Warszawie”. A gdy podrézny bedzie chciat
skorzystac z toalety na dworcu, to poleci w krzaki. Przeciez nikt nie
bedzie biegat za potrzebg na dworzec PKP. XXI wiek!

Patrzgc na chec¢ sprzedazy budynku dworca przez wtadze PKP
i PKS-u nasuwa sie wiele pytan. Dlaczego w tego typu spétkach nie
optaca sie tyle rzeczy, z ktérych kazda dobrze zarzqgdzajgca firma
czerpataby spore dochody? Moze problemem nie jest majqtek, jakim
owe spotki dysponujq, tylko brak odpowiedniego zarzgdcy owego
majqgtku. Jednak to chyba sie nie zmieni, dopdki stanowiska prezesow
bedqg obsadzane z wiadomego politycznego klucza. Do tego czasu
zyski, ktére mogtyby wypracowywac paristwowe lub tez samorzgdowe,
czy tez gminne spédtki bedq trafiaty do prywatnych przedsiebiorstw.
Chocby do prywatnych przewozZnikow, ktdrzy skutecznie potrafig
zaoferowaé tansze przewozy w atrakcyjniejszym czasie na trasach,

z ktérych przez zte zarzgdzanie wycofujq sie skostniate paristwowe
molochy.

Wracajgc do budynku dworca... Czy ze wzgledu na generowane
straty PKP i PKS powinny go sprzedac¢? Moim zdaniem to nie dworzec
jest problemem. To nie budynek powinien zmieni¢ wtasciciela tylko
nieudolnie zarzqgdzane spétki swoich prezeséw.

z zycia. Rzezbit liczne sceny religijne a w swej formie i sposobie wyrazania ADAM HILDEBRANDT
(np. ,,Ucieczka do Egiptu” — kilka wersji, niezalezna od wplywow regionalnych. NIKA K /
REKLAMA

LGRYVMIIRAT

SALON OSWIETLENIOWY

PRZYMIERZALNIA
ZYRANDOLI

RADOM, ul. TORUNSKA 9, ul. 25 CZERWCA 48 TEL. (48) 363 65 40 mirat.com.pl

wybierasz 3
przymierzasz w domu

te, ktore Ci nie pasuja,
oddajesz
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SMACZNEGO

KANAPKI Z PASTA Z JAJEK
SKLADNIKI

- 4 kromki petnoziarnistego pieczywa
-3 jajka

-2 tyzki masta

- s6l do smaku

PRZYGOTOWANIE

Jajka ugotuj na twardo, ostudz, zetrzyj
na tarce, wymieszaj z margaryna,
dopraw sola. Posmaruj kromki chleba
pasta jajeczna.

KANAPKI Z PASTA
ZTWAROGU I LOSOSIA

SKLADNIKI

- 4 kromki petnoziarnistego pieczywa

- 100 g twarogu

- 50 g tososia

-2 tyzki masta

- 2 tyzki mleka

- 56l do smaku

- opcjonalnie koperek lub
szczypiorek

PRZYGOTOWANIE

Twardg wymieszaj z margaryna,
mlekiem oraz koperkiem lub
szczypiorkiem. Dopraw solg.
Przygotowana pasta posmaruj
kromki chleba i utéz na nich tososia.

KANAPKI Z PASTA Z FASOLI

SKLADNIKI

- 4 kromki petnoziarnistego pieczywa

- puszka czerwonej fasoli

- 3 tyzeczki przecieru pomidorowego

- 2tyzki masta

- peczek szczypiorku lub jedna srednia
cebula

- 50|, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Fasole optucz z zalewy, przetéz do
miski i ugnie¢ widelcem na gtadka
mase. Dodaj przecier pomidorowy,
margaryne, posiekany szczypiorek
lub cebule. Dopraw solg i pieprzem.
Przygotowang pasta posmaruj
kromki chleba.

0 kregosiup?

B&l kregostupa jest najczesciej wynikiem ztych nawykoéw i nieprawidtowe;j
postawy. Powodowa¢ go moga rowniez wady wrodzone, urazy czy stany za-
palne. Niemal kazdy z nas w zyciu doswiadczyt lub doswiadczy mniejszych
lub wiekszych problemow z kregostupem, jezeli o niego nie dba. Dlatego
warto poznac sposoby, by sie o niego zatroszczyc.

Na problemy z kregostupem, z kt6-
rymi zmagaja si¢ coraz mtodsi ludzie,
wplywa gtéwnie siedzacy tryb zycia
i praca przy komputerze, obciazajaca
szyje, barki i ledzwie. Nie bez znacze-
nia jest takze unikanie zaje¢ fizycznych
w wieku szkolnym i brak ruchu u oséb
pracujacych. Czynniki te mogg prowa-
dzi¢ do powstania powaznych dolegli-
wosci, m.in. dyskopatii, zwyrodnienia
kregostupa czy rwy kulszowe;j. To scho-
rzenia objawiajace si¢ bdlem plecow,
karku i szyi, ktore mocno doskwieraja
w codziennym funkcjonowaniu. Istnieja
jednak skuteczne sposoby, aby im prze-
ciwdziatac.

KONSULTACJA ZE SPECJALISTA

Wielu z nas bdl kregostupa uznaje za
co$ normalnego, dlatego tez bardzo cze-
sto ignorujemy pierwsze objawy i udaje-
my si¢ do specjalisty dopiero, gdy bdl
jest nie do wytrzymania. Tymczasem
kazdy niepokojacy symptom wymaga
indywidualnej konsultacji z fizjotera-
peuta lub lekarzem oraz zaproponowa-
nia odpowiednich ¢wiczef i zabiegow.
Wczesne zdiagnozowanie problemu,
skutecznie dobrana i odpowiednio szyb-
ko zastosowana rehabilitacja umozliwia
powr6t do pelni zdrowia.

PROSTE CWICZENIA
Aby zadbac o kregostup, nie musimy
codziennie przechodzi¢ przez dtugi i wy-
czerpujacy trening. Receptg na zdrowie
jest codzienne wykonywanie trzech
prostych ¢wiczen rano po przebudzeniu
oraz wieczorem, najlepiej przed kapiela
(np. kilka przysiadéw, skionéw tutowia,
wymachow rak i ¢wiczen oddechowych).
Osobom zapracowanym, spedzaja-
cym wiekszo$¢ dnia przy biurku zaleca
si¢ takze krotki spacer po pokoju, co
okoto dwie godziny, nastepnie powrot
do pozycji siedzacej, wyprostowanie
si¢ i spojrzenie w gore,
tak aby rozluznity si¢
migsnie przy kregostupie
szyjnym. Dobra pozycja,
stuzaca relaksacji dol-
nych mie¢éni kregostupa,
jest lezenie na plaskim
podlozu z ugietymi pod
katem prostym nogami,
ktore dla wsparcia mo-
zemy potozy¢ na krzeSle.
RozluzZniajacym éwicze-
niem jest takze wykony-
wanie przeprostéw pod-
czas lezenia na brzuchu.

PRAWIDLOWA POZYCJA

W czasie pracy przy
biurku bardzo wazna jest
prawidiowa pozycja. Aby
zadba¢ o kregostup, war-
to zapewnic sobie wygod- =
ne, regulowane krzesto,
ktore pozwoli nam utrzymac odpowied-
nia odlegtos¢ od monitora (nie powinna
by¢ mniejsza niz 70 cm). Siedzac, pa-
migtajmy, ze nogi muszg by¢ ustawione
pod katem prostym, a rece luzno lezeé
na biurku, mniej wigcej na wysokoS$ci

serca, do tego nasza sylwetka musi by¢
wyprostowana, a plecy oparte o krzesto.
Tylko to pozwoli nam uchronic si¢ przed
bolem kregostupa.

TRZYMAJ SIE PROSTO NA CO DZIEN

O zdrowie kregostupa musimy dbac
kazdego dnia, nie tylko w pracy, ale
i podczas wykonywania codziennych
obowiazkow. Jedna z istotnych rzeczy
jest przyjmowanie prawidlowej pozycji
podczas podnoszenia cigzkich rzeczy.
Zdarza si¢ nam dzwigaé, kiedy robimy
porzadki, przemeblowanie, przepro-
wadzamy si¢ czy idziemy na zakupy.

Pamigtajmy, ze podczas przenoszenia
cigzarOw stopy musza by¢ oddalone
od siebie, a kolana ugiete. Podnoszac
uzywajmy obydwu rak, a przedmiot
trzymajmy blisko ciala, aby zmniejszy¢
nacisk na kregostup. Napnijmy brzuch

Fot. Adobe Stock/Iassedesignen

i mig$nie plecow, aby plecy pozostaty
w tej samej pozycji przez caly czas pod-
noszenia. Cigzar podno$my stopniowo,
rozprostowujac ugiete kolana, nie ugi-
najac plecow.

ZDROWY WYPOCZYNEK

O kregostup mozemy réwniez zadbac,
wybierajac si¢ na wakacje czy krotki
wypoczynek. Raz na jaki§ czas warto
zamieni¢ wyjazd do cieplych krajow na
pobyt w o$rodkach rehabilitacyjnych. To
coraz bardziej nowoczesne miejsca, kto-
re umozliwiajg skorzystanie z zabiegdw
leczniczych dedykowanych problemom
z kregostupem. Pobyt w ta-
kim miejscu rozpoczyna si¢
od konsultacji z lekarzem
i fizjoterapeuta, ktorzy
okresla nasze potrzeby i do-
biora odpowiedni zestaw
zabiegbw i ¢wiczen. W wal-
ce z tym problemem bardzo
skuteczne sg m.in. rozluz-
niajace kapiele w leczni-
czej wodzie siarczkowej
o najwiekszym na Swiecie
stezeniu zwigzkéw aktyw-
nych. Woda ta wykazuje
dzialanie przeciwzapalne,
uczestniczac w procesach
obrony antyoksydacyjnej
organizmu. Efektem tego
jest zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych, zmniejsza-
nie si¢ obrzgkdw i poprawa
ruchomosci stawow.

Fot. Adobe Stock/fizkes

Lukasz Fitas,

Rafal Wierzbicki,
fizjoterapeuci Hotelu
Medical SPA Malinowy Dwor
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ZUPA TAJSKA Z AWOKADO

SKLADNIKI

— piers z kurczaka

- 1tyzka masta

-1 awokado

-1 papryka czerwona
- 0,5 bulionu miesnego
-1 cebula

- kukurydza z puszki
- tortilla pszenna

- kolendra

— papryczka chili

PRZYGOTOWANIE

Kurczaka kroimy w wieksza kostke

i podsmazamy na masle. Dodajemy
pokrojong w drobng kostke cebule

i smazymy do momentu, az sie
zarumieni. Dodajemy pokrojong
papryke, papryczke chili i kukurydze.
Podsmazamy przez chwilg, a nastepnie
catos¢ zalewamy bulionem. Gotujemy
przez ok. 20 minut. Na koniec dodajemy
pokrojone awokado. Podajemy z duza
iloscig kolendry i pokrojong w tréjkaty
tortilla.

PELNOZIARNISTE
MUFFINY Z OWOCAMI

SKLADNIKI

- 1 szkl. maki pszennej petnoziarnistej
-1 szkl. ptatkéw owsianych

-1 szkl. mleka

- 1 jajko

- 1/3 szkl. jasnego cukru

- 2 tyzki oleju roslinnego

- 1tyzeczka cukru wanilinowego
- 0,5 tyzeczki sody

- 1tyzeczka proszku do pieczenia
- dwie szczypty soli

- truskawki

- boréwki amerykanskie

PRZYGOTOWANIE

Do miski wsypujemy ptatki owsiane
i zalewamy je 0,5 szklanki mleka.
Odstawiamy na mniej wiecej

p6t godziny. W drugiej miseczce
roztrzepujemy jajko, cukier, cukier
wanilinowy, olej i mleko. Gdy
ptatki juz namieknga, dosypujemy
make i pozostate suche sktadniki.
Przesypujemy suche sktadniki do
mokrych, dodajemy pokrojone

w kawatki truskawki i boréwki

(w catosci), mieszamy. Przektadamy
na blache wytozonga papilotkami.
Pieczemy ok. 20 minut

w 180 stopniach C.

( TEKSTY POWSTAJA )
WE WSPOLPRACY Z PORTALEM

fit ¢ pi

\ J




[ PocopzinacH

PIATEK - CZWARTEK 25-31 STYCZNIA 2019 /mD

WYKADRSWANE...

Ztapat Kozak Tatarzyna

Wiceprezydent Karol postanowit nic nie postanawia¢ i czeka na postanowienie
ze strony prezydenta Radostawa. Tak najkrécej mozna podsumowac telenowele
pod tytutem zmiany w kolegium prezydenckim. Ciekawe, Zze nikt nie martwi sie
tym, ze w radzie brakuje jednej szabli. Czyzby nie miato to juz zadnego znaczenia?

Mam smaka na...

Jak juz pewnie Panstwo wiedzg, los dworca PKS jest raczej przesadzony. Zu-
petnie inna bedzie dola dworca PKP, ktéry kwitnie. Jedna z wielkich korporacji
serwujgcych tzw. fast foody ma zamiar otworzy¢ swojg restauracje na jego
terenie. Moze nie bedzie takiej pompy, jak w latach 90., ale z pewnoscig w oko-
licy dworca zrobi sie ttoczniej, zwtaszcza w godzinach wieczornych.

Hala u bukmacheréw?

Kto z Panstwa postawitby ztamang ztotéwke na to, ze kolejny - jesienny termin
oddania hali Radomskiego Centrum Sportu, podany przez wtadze naszego
pieknego miasta, zostanie dotrzymany? Tak myslatem... Wielu ragk w gorze nie
wida¢. Na msze za to powinni da¢ pitkarze Radomiaka i to zaréwno w intengji
awansu do pierwszej ligi, jak i rychtego ukoniczenia budowy. Gtupio by byto,
gdyby pierwszoligowy radomski klub miat gra¢ u siebie w Warszawie.

Ptock atrakcyjniejszy niz Radom

Tak jest, prosze Panstwa, Ptock jest atrakcyjniejszy nizRadom - przynajmniej dla
radnego Karola, ktory porzucit dyrektorowanie biurem poselskim posta Andrze-
ja i przenioést swojg zawodowg aktywnos¢ do jednego z panstwowych koncer-
néw. Posady gratuluje, ale martwie sie jednak o Kukiz'15, bo to wtasnie z tych
szeregdw wytowit nastepce Karola poset Andrzej. A z jakiego okretu sie ucieka?

Moze dzika, a jednak sSwinia
Do dymisji podat sie gtowny towczy kraju. Jaki z tego wniosek? Lepiej nie za-
dziera¢ z dzikami.

Co dalej z radng?

Radna wiceprzewodniczaca Katarzyna dwojga nazwisk postanowita szybkim
ruchem zakonczy¢ dyskusje o planach jej zwolnienia ze stanowiska dyrektor
filii Wojewddzkiego Urzedu Pracy i sama ztozyta rezygnacje. P&t miasta (bo
drugie p6t juz wie) zastanawia sie, czy na otarcie tez wystarczy posada w urze-
dzie przy ul. kukasika, czy tez nie?

Miliard ztotych w plecy?

Gorzka satysfakcje moze odczuwaé nowoczesna doktor Katarzyna, ktora
wyrokowata kilka miesiecy temu, ze ze statystycznego wydzielenia Warsza-
wy z wojewodztwa bedg nici. Oczywiscie wydzielenie sie powiodto, problem
w tym, ze procedury unijne zaktadajg, ze jego skutki bedg implementowane
przez dwa lata, a to z kolei oznacza, ze bedziemy juz po uchwaleniu budzetu
na kolejne siedem lat. Jak wyliczono, bedzie to kosztowato region radomski
1 mld euro. Dodatkowo bedziemy musieli mie¢ nie 40, a 70 proc. na wktad
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Godne uznania zarzadzenia
Wladz Policyjnych

W zwiazku z notatka nasza ,O kul-
turalny wyglad ulicy Lubelskiej” do-
wiadujemy sie¢, ze juz od niedzieli 19
bm. ustawiony zostal nowy posterunek
policyjny, ktéry bedzie mial w opiece
czeé¢ ul. Lubelskiej od. Pl. 3 Maja do ul.
Rwanskiej; czuwa on tak nad ruchem
pieszym i kolowym jak i nad zachowa-
niem szumowin spolecznych.

W sprawie pokatnej sprzedazy pacz-
kow - Komisarjat I P. P. wydal juz za-
kaz wypieku i sprzedazy podejrzanych
ciast, piernikow, a glownie paczkow,
zakaz swoj opierajac na odpowiedniem
rozporzadzeniu ministerjalnem, ogloszo-
nem w Dz. Ustaw.

Zarzadzenia te witamy z uznaniem.

Stowo nr 17, 22 stycznia 1930

Warjatka na ulicy

Na ulicach miasta czesto mozna spot-
ka¢ kobiete w starszym wieku, z roz-
wianym wlosem i podartych sukniach,
nierzadko zlorzeczaca na wszystko
i wszystkich, niejednokrotnie bijaca
dzieci a nawet starszych (przewaznie
kobiety). Jest to t. zw. popularnie ,glu-
pia Helcia”, osoba istotnie umystowo
chora, ktéra - najwyzszy juz czas, na-
prawde - winny si¢ zaja¢ odpowiednie
czynniki i instytucje.

Stowo nr 17, 22 stycznia 1930

O powigkszenie targowicy

Okazuje sig, ze obecne miejsce tygo-
dniowego targu, Plac Jagiellonski, jest juz
za szczuplym, by pomiesci¢ wielka iloé¢
sprzedajacych i kupujacych. Wskutek
ciasnoty miejsca co czwartek furmanki
wiejskie tamuja ruch uliczny w ulicach:
Focha, Witolda i Walowej, a na Placu
Jagiellonskim niesposéb wprost jest sie
przecisna¢. Skutkiem takiego stanu rze-
czy utrudnione jest réowniez utrzymanie
porzadku przez organa policyjne.

Z tych wzgledéw miarodajne wladze
winny faktycznie pomysle¢ o urzadze-
niu drugiej targowicy w innym punkcie
miasta.

Stowo nr 19, 24 stycznia 1930

Nareszcie

Zdemolowany chodnik przy ulicy
Szerokiej, okoto doméw Nr.Nr. 13 i 17,
o czem pisaliémy przed kilku tygodnia-
mi zostal nareszcie doprowadzony do
mozliwego stanu. Zapadniete na gle-
bokos¢ 1/4 metra plyty zostaly wyjete,
doly zasypane piaskiem i chodnik wy-
rownany.

Stowo nr 20, 25 stycznia 1930

KRONIKRA POLICYJNA

Wlamanie do kantoru

W nocy z 21 na 22 stycznia br. do
kantoru wymiany Wajselfisza Markusa
przy ul. Lubelskiej Nr. 29 dostali sie
zapomoca wlamania nieznani sprawcy,
ktorzy skradli okolo 20 zl. srebrnego bi-
lonu. Sledztwo w toku.

Tejze nocy zatrzymany zostal przez
patrol wywiadowczy niejaki Bednarski
Stanislaw uzbrojony w narzedzia do
wlamania.

Rradzieze

- Wajnerowiczowi Berkowi (Béznicz-
na 18), Banasiak Tadeusz, zamieszkaly
przy ul. Maryuwilskiej 2, skrad} ze skle-
pu jesionke, wartoéci 30 zt.

- C. Morawska Sabina (Slowackiego
99) zameldowala, ze sluzaca jej Bura-
czynska Wladyslawa, przywlaszczyla
sobie bielizne na szkode Morawskiej,
wartoéci 200 zl.

Stowo nr 20, 25 stycznia 1930

30 autobusow
dla lokomocji miejskiej

Kraza po miescie pogloski, iz Magi-
strat pertraktuje z pewna spo6lka belgij-
ska, ktéra zaproponowala uruchomienie
w miescie 30 luksusowych autobu-
sOw - na przeciag lat trzydziestu. Wza-
mian sp6lka ma swoim kosztem pokryc
asfaltem ulice w $rédmieéciu i kostkami
kamiennemi na przedmieéciach.

Jezeli pogloski te sa prawdziwe - to
przypuszczaé nalezy, ze sprawa ta be-
dzie niebawem omawiana na posiedze-
niu Rady Miejskiej.

Stowo nr 21, 26 stycznia 1930
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wiasny. Zwiastunem tych hiobowych wiesci byt wicemarszatek senatu Adam.
Jak go znam, ma juz jaki$ pomyst, jak sie z tego wyplatac. W roku wyborczym
musi miec jaki$ w zanadrzu.

Celem gry jest uzupelnienie pozostalych pél planszy cyframl od 1do9
(po jednej cyfrze w kazdym polu). Kazda z wpisywanych cyfr moze wystapié
tylko raz w kazdym z wierszy, kolumn i obszaréw.
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Zapisy na bieg
trwaja

Ruszyty zapisy na Xl Bieg Kazikdw, ktdry
w tym roku odbedzie sie 10 marca. Do
udziatu w zmaganiach zgtosito sie juz
ponad 350 osb.

Bieg Kazikéw to jedna z najpopu-
larniejszych imprez sportowych w na-
szym mieScie. W tym roku bieg, ktory
towarzyszy §wietu patrona Radomia,
czyli $wietego Kazimierza, odbedzie
sie juz po raz 12. Biegacze beda mieli
do pokonania 10-kilometrowa trase,
ktora prowadzi doskonale znang 5-ki-
lometrowa petla w centrum miasta.

Zapisy na bieg przyjmowane sa od
dwoch tygodni. W tym czasie zapisato
si¢ juz ponad 350 oséb. Zgloszenia
przyjmowane sa na stronie interneto-
wej sportsmaniacs.com. W ten sposob
bedzie mozna si¢ zglosi¢ do poczatku
marca. A potem zapisac si¢ bedzie
mozna jeszcze w biurze zawodow,
ktore bedzie czynne na kilka dni
przed impreza.

W XII Biegu Kazikéw poza bie-
giem gléwnym na 10 km odbedzie
sie rowniez bieg charytatywny oraz
zmagania najmtodszych. Dystanse
zostana dopasowane do wieku uczest-
nikow.

Z Radomia
do Lodzi

Byta dyrektor zarzadzajaca Radomiaka
Radom moze zostac prezesem ligowego
rywala,, Zielonych”.

Radomiak i Widzew £.6dZ to dwa
kluby przewodzace tabeli drugiej
ligi. Obydwa walcza o awans, a teraz
moze polaczy¢ je co$ wigcej. Twitte-
rowicz Janekx89 podat informacje, ze
Ewelina Dadasiewicz-Studzinska jest
faworytka do objecia fotela prezesa
t6dzkiego zespotu.

Informacja szybko obiegta $ro-
dowisko pitkarskie, ktére nie krylo
zdziwienia. Dopytywano, czy nie
doszlo do pomyiki i czy byta dyrektor
zarzadzajaca Radomiaka nie obej-
mie innego stanowiska — dyrektora
marketingu Widzewa. Nam udalfo
sie potwierdzi¢, ze Janekx89 mial ra-
cje. — To prawda, bytam na rozmowie
z Widzewem w sprawie objecia sta-
nowiska prezesa klubu — powiedziala
sama zainteresowana.

Wedlug nieoficjalnych informacji
decyzja juz zapadta. Konkurencja
byla spora. — Wiem, ze oprécz mnie
byto ok. 60 kandydatéw. Rozmowa
byta diuga i konkretna — zdradza
Studzifiska.

Ewelina Dadasiewicz-Studzifiska
w Radomiaku zajmowatla si¢ m.in.
marketingiem, ale byla przede
wszystkim dyrektorem zarzadzajacym.
Zajmowala si¢ sprawami administra-
cyjnymi, nadzorowatla proces licen-
cyjny ,,Zielonych”, ktéry zakonczyl
sie¢ duzym sukcesem — radomianie
otrzymali licencje bez zadnych nadzo-
row jako jeden z trzech przedstawicieli
drugiej ligi.

W najblizszych dniach sprawa
powinna si¢ wyjasni¢. Tymczasem
t6dzkie gazety z Widzewem facza
tez... Leandro. Najlepszy strzelec
drugiej ligi znalazt si¢ na liScie zyczen
trenera Radostawa Mroczkowskiego.
Gwiazda Radomiaka ma jednak wazny
kontrakt z klubem i dowiedzieliSmy
si¢, ze nigdzie si¢ nie wybiera.

Ugaszenie pozaru, stabilizacja, rozwaoj — tak w skrocie mozna przedstawic plan firmy HydroTruck, nowego
patrona gtbwnego radomskiej koszykowki. Pierwszy krok udato sie juz wykonac. Teraz czas na kolejne.

© SZYMON JANCIYK

HydroTruck Radom nie zaliczyt uda-
nego debiutu. W pierwszym meczu ra-
domianie ulegli BM Slam Stali Ostrow
Wielkopolski 80:84. Mozna jednak
moéwi¢ o matym sukcesie klubu, ktory
zaliczyl premierowy wystep pod nowa
nazwa. Spotkanie ze Stalg pokazato, ze
niemate ambicje Zbigniewa Sitkowskie-
go, wiasciciela firmy HydroTruck moga
si¢ spetnic.

SENTYMENTALNIE

Od poczatku wiadomo bylo, ze mecz
z BM Slam Stalg Ostréow Wielkopolski
bedzie wyjatkowy. Nie tylko dlatego, ze
do Radomia przyjechat byly wicemistrz
Polski, ale z powodu skfadu personal-
nego tej druzyny. Sztab szkoleniowy os-
trowian, na czele z Wojciechem Kamin-
skim, jest w naszym mieScie noszony na
rekach. To wtasnie popularny ,,Kamyk”
przyczynil sie¢ do najwickszych sukce-
sOw w historii radomskiego basketu.
Kiedy przed sezonem odchodzil z Ra-
domia, kibice mieli smutne miny. Jego
powrdt zostal jednak nagrodzony okla-
skami. Trybuny skandowaly imi¢ bytego
trenera, a klub przygotowal dla niego
specjalny upominek. Byfa to tablica ze
stu zdje¢ Kaminskiego w barwach na-
szego zespotu. Cala sprawa byla... nie-
spodzianka. — Mamy nadzieje, ze nikt
si¢ nie wygadal, bo trzymaliSmy to do
kofica w tajemnicy — wyjawil Piotr Kar-
da$. — Widzialem, ze trener si¢ uSmiech-
nal; z pewnoscig byto mu mito.

To nie jedyny mily akcent pierwsze-
go spotkania rundy rewanzowej. Kibice
wywiesili tez transparenty wspieraja-
ce Romana Saczywke, ktory przebywa

w szpitalu po wypadku samochodowym.
A skoro o kibicach mowa, to warto do-
da¢, ze stworzyli §wietng atmosfere, bo
hal¢ MOSiR-u wypelnili po brzegi.

URATOWALI BUDZET

Firma HydroTruck, ktora zastapita
ROSE jako sponsor tytularny koszy-
karskiego zespotu, musiala si¢ uporac
z problemami w klubie. Obecny sezon
radomianie zaczeli ze skromnymi celami,
bo kadra zostata wymieniona i zbudowa-
na wokot hasta ,,0szczedno$¢”. Mimo to,
klub borykat si¢ z problemami w postaci
zalegto$ci, o ktdrych mozna byto usty-

Hit transferowy

Radomiak ogfosit pierwszy transfer i jest to zakup z gérnej pétki. Do-
stownie, bo do Radomia trafit pitkarz z Ekstraklasy.

Rzadko si¢ zdarza, by pitkarz regu-
larnie wystepujacy w najwyzszej klasie
rozgrywkowej przenosit si¢ do drugiej
ligi. Na taki ruch zdecydowat si¢ Adam
Banasiak, ktdry jesienia rozegrat 14
spotkan w Ekstraklasie w barwach
Zaglebia Sosnowiec. Jego transfer jest
zaskakujacy — jak przyznaje klub, sko-
rzystano z okazji, ktéra nadarzyla si¢
po rozwigzaniu kontraktu pomocnika
z beniaminkiem Ekstraklasy.

Adam Banasiak przedstawiany jest
jako uniwersalny zotnierz. — Jest uni-
wersalny, moze graé na ,,szdstce”, ,,dzie-
siatce”, ,,0semce”, na boku, szczegdlnie
na lewej stronie, a ma bardzo dobre do-
Srodkowanie — mowi trener Radomiaka
Dariusz Banasik, ktéry z tym zawodni-
kiem wspotpracowat juz wezesniej. To
on sprowadzil go do Sosnowca, gdzie
stal si¢ liderem zespotu, ktory wywalczyt
awans do Ekstraklasy. Teraz podobne
zadanie czeka go w Radomiaku, ktore-
mu pomdc ma bezcenne do§wiadczenie
29-letniego zawodnika.

— To bardzo inteligentny zawodnik.
We wszystkich klubach, w ktorych byt,
gral. Prowadzitem go wcze$niej w Le-
gii, bardzo dobrze si¢ z takim pilka-
rzem wspolpracuje — ocenia Dariusz
Banasik. - Wydaje mi sig, ze w drugiej
rundzie musimy mie¢ zawodnikow,
ktorzy wytrzymaja mentalnie ci$nie-
nie. Wszyscy kalkuluja i musimy mie¢
takich pitkarzy, ktérzy wytrzymaja ob-

ciazenie psychiczne, co moim zdaniem
zawinilo w tamtym roku, bo zesp6t byt
dobry. Mamy zawodnika, ktory grat
przy petnych trybunach w Ekstraklasie,
wigc w drugiej lidze w aspekcie psycho-
logicznym sobie poradzi.

Trener ,,Zielonych” wéréd najwaz-
niejszych atutow nowego pitkarza, obok
doswiadczenia, wymienia dobrze ufozo-
na lewa noge, Swietne uderzenie i pre-
cyzyjnie wykonywane stale fragmenty
gry. Podobna opini¢ maja eksperci od
Ekstraklasy, ktorzy dostrzegaja tez
minusy zawodnika. — Waleczny, czesto
oddaje strzaly, ale jest wolny i staby
technicznie — mowi nam twitterowicz
Janekx89.

— Ma dobry strzal z dystansu, chociaz
moze raczej nie tyle dobry, co mocny.
W pierwszej lidze strzelit w ten sposob
kilka bramek — dodaje Pawel Paczul
z portalu Weszlo.com. - W drugiej lidze
moze nie przewyzszy rywali o pare klas,
ale powinien zrobi¢ réznice.

Zawodnik podpisat z Radomia-
kiem pottoraroczny kontrakt. Cigzko
spodziewac si¢ jednak, ze zadebiutu-
je juz w sobotnim sparingu, bo ma do
nadrobienia tydzien pracy z zespotem.
W meczu kontrolnym zobaczymy za
to Wojciecha Kalinowskiego i Roma-
na Vorobeia, testowanych pitkarzy
z czwartej ligi.

sze¢ w Srodowisku koszykarskim. — Wie-
my, ze klub od diuzszego czasu borykat
si¢ z problemami. Czulem si¢ odpowie-
dzialny, jako kibic, jako sponsor, zeby
klubowi pomoéc — ttumaczy Zbigniew
Sitkowski. — Serce podpowiedzialo mi,
zeby podjac taka decyzje. Zalezy mi na
rozwoju radomskiej koszykowki.

Zwigkszenie zaangazowania finanso-
wego firmy HydroTruck pomoze klubo-
wi, ale nie zlikwiduje wszystkich prob-
lemo6w. — To nie jest tak, ze problemy
znikna za dotkni¢ciem czarodziejskiej
r6zdzki — twierdzi Sitkowski.

Prezes klubu, Piotr Kardas nie ukrywa
jednak, ze nowy sponsor zwigksza kom-

fort dziatania. — Utatwi nam to funkcjo-
nowanie klubu. Robilismy to, zeby byta
stabilizacja i plynno$¢. W sporcie rzadzi
teraz pieniadz, zawodnicy zadaja coraz
wyzszych pensji — mowi.

Jak dotychczas wygladata sytuacja fi-
nansowa klubu? — Nie grozi nam sytua-
cja taka, jaka miata miejsce w Stupsku
(Czarni wycofali si¢ z ligi z powodu prob-
lemow finansowych — przyp. red.). Nie je-
steSmy w sporze ani z zadnym zawodni-
kiem, ani z agentem — zapewnia Kardas.

ROZWO)

Nowy sponsor tytularny to jednak nie
wszystko. Zbigniew Sitkowski zapewnia,
ze klub bedzie poszukiwal kolejnych
zrodet wplywow: — Jedna strona to jest
zwiekszenie naszego finansowania, a dru-
ga to grupa nowych sponsoréw. Mamy na-
dzieje, ze uda si¢ doprowadzi¢ rozmowy
do konica i uzyska¢ dodatkowe pieniadze.

Efekty dzialafi HydroTruck i zarzadu
klubu maja by¢ widoczne w diugofalowej
wizji rozwoju klubu, wedtug zatozen juz
w przyszlym sezonie. — Mamy nadzieje,
ze przyszly sezon rozpoczniemy w innym
sktadzie — mowi Sitkowski.

Radomianie marza o powrocie do
europejskich puchardéw, ale na takie de-
cyzje przyjdzie czas w drugiej potowie
roku. Woéwczas zostang tez wyznaczone
cele na lige, cho¢ wiadomo juz, ze beda
wyzsze niz obecnie. - W meczu ze Stalg
udowodniliSmy, ze sta¢ nas na gre jak
roéwny z rownym z kazdym w lidze. Dla
nas oznacza to emocje, ktore przyciagaja
kibicow — mowi Sitkowski.

Poki co radomianie musza przetamac
zla passe na wyjazdach. Najblizsza oka-
zja juz w niedzielg, kiedy zagraja w Gdy-
ni z miejscowa Arka.

Ambitne cele
Oskara Przysucha

(zwartoligowy Oskar ma ambitne cele, ale musi utrzymac lideréw
zespotu. Pitkarze z Przysuchy s3 jednak cennym towarem na rynku

transferowym.

Oskar Przysucha po rundzie wiosennej
plasuje si¢ na czwartym miejscu w tabeli.
Wiosna, juz z nowym trenerem za stera-
mi, przysuszanie nie planujg obnizenia
lotow. — Celem na wiosne bedzie jak naj-
wyzsze miejsce w tabeli. Takim minimum
jest skoficzenie sezonu na tym samym
miejscu, co rundy. Mamy duzg strat¢ do
lidera i ciezko bedzie ja odrobi¢ — mowi
Pawel Gorak, szkoleniowiec Oskara.

Skoro nie nizej, to trzeba zaktadac,
ze punkt straty do podium mozna od-
robi¢ i zakonczy¢ sezon w czolowej troj-
ce ligi. Aby zrealizowac ten cel, trzeba
utrzymaé w druzynie Damiana Kottu-
nowicza. 20-letni zawodnik budzi duze
zainteresowanie — jest skuteczny i przez
nastepne pdltora roku bedzie miatl,
coraz cenniejszy dla polskich klubow,
status mtodziezowca. Jesienig pitkarz
zdobyt 10 bramek w czwartej lidze, co
zaowocowalo zaproszeniem na testy do
trzecioligowej Stali Krasnik oraz udzia-
fem w meczu talentéw nizszych lig — ,, Ty
tez masz szansg”.

Wyglada jednak na to, ze mimo duze-
go zainteresowania, zawodnik zostanie
w klubie. Wszystko dlatego, ze Kottuno-
wicz stawia na... szkole. — Damian jest

w klasie maturalnej; szkolg¢ stawia na
pierwszym miejscu. Rozmawiatem z nim
i wyrazil zainteresowanie gra u nas wios-
na — komentuje Gorak.

Jednak nawet jeSli uda si¢ utrzymac
Kottunowicza, Oskar straci innego na-
pastnika, Przemystawa Sliwifiskiego.
Zawodnik byl wypozyczony do Oskara
z Radomiaka, a zima ma trafi¢ do Bro-
ni Radom. Inny trzecioligowiec, Lechia
Tomaszow Mazowiecki, sprawdza swo-
ich bytych pitkarzy: Kamila Lewinskie-
go i Piotra Kornackiego. — Obaj zdecy-
dowali si¢ na rozpoczecie treningéw
z Lechia, ale mysle, ze wiosng beda graé
u nas — uspokaja szkoleniowiec Oskara.

Zwlaszcza Kornacki byl mocnym
punktem zespolu; zaliczyl osiem asyst
w ligowych spotkaniach. Cigzko wyob-
razi¢ sobie przysuszan na podium bez
udziatu tego pitkarza. Pomo6c we wsko-
czeniu na ,,pudto” moze tez Mateusz
Bochniewski. Bramkarz Broni moze
zastapi¢ Michata Domanskiego, ktory
leczy grozna kontuzje. Zastepstwa trze-
ba tez szukac za Cezarego Zielinskiego,
ktory wyjezdza do Niemiec.

SZYMON JANCZYK
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Cerrad Czarni Radom nie powtdrzg sukcesu sprzed 20 lat, kiedy to wywalczyli Puchar Polski. Tym razem ,Wojskowi” odpadli
z pucharowych zmagan juz w ¢wiercfinale, przegrywajac z Aluronem Virtu Warta Zawiercie. Na ostode pozostaty im wywal-
czone w ostatnich dniach trzy punkty w ligowym meczu z Cuprumem Lubin.

© KRZYSITOF DOMAGALA

Pierwszym sprawdzianem formy ra-
domian byt ligowy mecz z Cuprumem
Lubin. Ten pojedynek byl wyjatkowy dla
trzech zawodnikow ,,Miedziowych™: Igo-
ra Grobelnego, Jakuba Ziobrowskiego
i Jakuba Wachnika, ktorzy jeszcze nie tak
dawno wystgpowali w druzynie Roberta
Prygla.

Spotkanie zgromadzito na trybunach
komplet widzow, ale ze wzgledu na zato-
be narodowa mecz odbywat si¢ bez opra-
wy muzycznej. Dodatkowo spotkanie zo-
stalo poprzedzone minutg ciszy za Pawta
Adamowicza, a kibice nieco tagodniej
dopingowali swoich ulubieficow.

Sam pojedynek przebiegat pod dyk-
tando gospodarzy. W dwoch pierwszych
partiach obserwowali§my spokojna gre
Cerradu Czarnych Radom. ,,Wojskowi”
grali jak profesorowie, ktorzy ze spoko-
jem punktowali stabosci swoich ucznioéw.
Radomianie dobrze serwowali i przyj-
mowali zagrywki gosci. To przektadalo
sie¢ na dobre rozegranie i dawalo moz-
liwo$¢ kombinacyjnej gry Dejanovi Vin-
ciciowi. Stoweniec ciekawie rozdzielat
pitki, a jego koledzy konczyli wigkszos¢
atakow. Dzigki temu Cerrad Czarni bez
zadnych probleméw wygrali dwie pierw-
sze partie po 25:20.

Wydawalo sig¢, ze w trzecim secie
,» Wojskowi” p6jda za ciosem, ale... nic
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takiego si¢ nie wydarzyto. Na poczatku
partii seria zagrywek popisal sie byly za-
wodnik WKS-u Igor Grobelny, a potem
kolejne asy dotozyt Mariusz Marcyniak
i goScie odskoczyli na siedem punktow.
Takie wejScie w set wyraznie rozbifo ra-

Fot. Szymon Wykrota

domian, ktérzy do konca tej partii nie
zdotali wsta¢ z kolan. Ostatecznie set za-
konczyt si¢ zwycigstwem Cuprumu 25:15.
Natomiast w czwartej partii ogladaliSmy
odrodzenie Cerradu Czarnych Radom.
,» Wojskowi” powstali jak feniks z popio-

tow i prowadzeni przez waleczny duet
Tomasz Fornal — Michat Filip wygrali
tego seta 25:17, a cale spotkanie 3:1. Sta-
tuetka dla najlepszego zawodnika spot-
kania ponownie trafita w rece atakujace-
go radomskiego klubu — Michata Filipa.

Cerrad Czarni Radom — Cuprum
Lubin 3:1 (25:20, 25:20, 15:25, 25:17)

Cerrad: Vinci¢, Zalinski, Pajenk, Fi-
lip, Fornal, Huber, Ruciak (1) oraz Wa-
silewski (1), Zygatow, Giger, Ostrowski,
Kwasowski

Cuprum: Gorzkiewicz, Yanagida, Bo-
ruch, Patucha, Smith, Smolinski, Grusz-
czynski (1) oraz Marcyniak, Toobal, Gro-
belny, Biegun, Ziobrowski

Po zwycigstwie nad lubinianami ,, Woj-
skowych” czekal wystep w Pucharze
Polski. W ¢wiercfinale tych rozgrywek
Cerrad Czarni Radom trafili na rewela-
cje biezacego sezonu PlusLigi — Aluron
Virtu Warte Zawiercie.

Gospodarze byli faworytami tego poje-
dynku, ale fatalnie rozpoczeli ten mecz.
Goscie od poczatku narzucili swdj styl
gry i bez najmniejszych probleméw wy-
grali dwie pierwsze partie 25:18 1 25:19.

Po dwoch przegranych setach Robert
Prygiel zdecydowat si¢ na kilka korekt
w skladzie. Na fawce rezerwowych wylg-
dowali Wojciech Zalinski i Norbert Hu-
ber, a w ich miejsce weszli do gry Kamil

Kwasowski i Michat Ostrowski. Po zmia-
nach gra Cerradu Czarnych zaczynata
nabierac¢ koloréw. ,, Wojskowi” walczyli
iw trzeciej partii powrocili do gry. Rado-
mianie wygrali tego seta 25:23 i zmniej-
szyli przewage gosci. Niestety, w czwar-
tym secie zamiast poj$¢ za ciosem,
ponownie pozwolili szale¢ zawiercianom.
Warta zbudowala niewielka przewage,
ale grajac konsekwentnie utrzymywata
przewage i wygrala czwarta odstone me-
czu 25:21, a caly mecz 3:1. Po tym zwy-
ciestwie Warta Zawiercie awansowata
do potfinatu Pucharu Polski, w ktérym
zmierzy si¢ z ZAKSA Kedzierzyn-KozZle.

Po porazce z Aluronem Virtu Warta
Zawiercie Cerrad Czarni Radom pozeg-
nali si¢ z rozgrywkami Pucharu Polski.
Oznacza to, ze ,, Wojskowych” zabraknie
w ten weekend w turnieju Final Four we
Wroctawiu. Kolejny mecz radomianie
rozegraja dopiero 2 lutego, kiedy to na
wyjezdzie zmierzg si¢ z wiceliderem ta-
beli — ONICO Warszawa.

Cerrad Czarni Radom - Aluron
Virtu Warta Zawiercie 1:3 (18:25,
19:25, 25:23, 21:25)

Cerrad: Vinci¢, Zalifiski, Pajenk, Fi-
lip, Fornal, Huber, Ruciak (1) oraz Giger,
Ostrowski, Zygalow, Kwasowski

Warta: Masny, Walifiski, Gawryszew-
ski, Bociek, Ferreira, Rejno, Koga (1)
oraz Dosanjh, Malinowski, Semeniuk
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NOWA PRZYJMUJACA W DRUZYNIE!

Od dtuzszego czasu sztab szkoleniowy i wtadze E.Leclerc Radomki Radom szukali nowej zawodniczki, ktéra zasilitaby szeregi radomskiego
klubu i wspomoze siatkarki w walce o ligowe punkty. Do Radomia przyjechata serbska przyjmujgca Sara Sakradzija.

Sara urodzita sie 25.03.1994 roku. Ma 186 cen-
tymetrow wzrostu, jej zasieg w ataku to 310 cm,
a w bloku 295 cm. Ma na koncie gre na arenie
miedzynarodowej w Lidze Mistrzyn, Pucharze
CEV i Challenge Cup. Siatkéwke trenuje od 10
roku zycia. Kariere klubowa rozpoczeta w 2010
roku w Szwajcarii, gdzie grata w Volero Zurich.
Kolejne sezony spedzita w Serbii (OK Klek, Jed-
instvo Stara Pazova) oraz we Francji (AS Monaco,
La Cannet Volley Ball). Ostatni sezon wystepowa-
ta w Turcji, gdzie reprezentowata barwy Halkbank
Ankara. Nasza nowa przyjmujaca w swoim bytym
zespole zdobyta 53 punkty w 30 setach byt to dru-
gi najlepszy wynik w zespole.

-Zaczetam grac w serbskiej lidze. Miatam wte-
dy 16 lat. Pézniej gratam w Szwajcarii i na kolejny
sezon wrocitam do Serbii na 4 lata. Kolejne lata
spedzitam we Francji. Moge powiedziec, ze do-
piero w minionym sezonie zaczetam grac profe-
sjonalnie w siatkdwke — moéwi Sara.

Sara przyjechata do Radomia kilka dni temu.
Zdazyta juz poznac dziewczyny i zaczac trenowac
z druzyna.

-Podoba mi sie jak funkcjonuje klub, jak szybko
dziewczyny mnie zaakceptowaty i jak trenuje sie
w Radomiu. Mam nadzieje, ze wniose do klubu
dobra energie i wszystko, co najlepsze. Bede ro-
bita co w mojej mocy. Wczesniej styszatam o pol-
skiej lidze i wiem, ze graja tu bardzo dobre siat-
karki. Mysle, ze to tez bedzie dobry sprawdzian
moich umiejetnosci. — mdéwi nowa przyjmujaca.

Sara Sakradzija podpisata z Radomka kontrakt,
obowigzujacy do konca sezonu 2018/2019. Bedzie
wystepowata w koszulce z numerem 3. Nowa za-
wodniczka bedzie gotowa do gry juz w pigtek na
mecz z DPD Legionovia Legionowo. Radomscy
kibice pierwsza okazje, zeby poznac¢ nasza siat-
karke, bedg mieli pod koniec stycznia, kiedy Ra-
domka zagra z KSZO w hali MOSIR.

-Szukalismy zawodniczki, ktora wspomoze nas
W przyjeciu zagrywki. Potrzebujemy w tym mo-
mencie siatkarki o takich dominujacych cechach
boiskowych. — mdéwi trener Jacek Skrok

CZAS NA REWANZ!

Czas na zalegty pojedynek z KSZO Ostrowiec! W srode 30. Stycznia
do Radomia przyjedzie druzyna z Ostrowca Swietokrzyskiego.
Czy podopiecznym Jacka Skroka uda sie zrewanzowac za przegra-

N3 z poczatku sezonu?

Ostrowieckie KSZO dokonato wybitnego osiag-
niecia w sezonie 2013/2014, wygrywajac wszyst-
kie mecze rundy zasadniczej oraz fazy play-off
(tacznie 24 zwyciestwa z rzedu) i zespot awan-
sowat wtedy do najwyzszej klasy rozgrywkowej
w Polsce. W ubiegtym roku nasze rywalki zajety
9. Miejsce w tabeli LSK, wygrywajac 12 spotkan,
a przegrywajac 16. W obecnych rozgrywkach zaj-
muja dwunasta pozycje w tabeli, z dorobkiem 7
punktow.

Bilans pojedynkéw miedzy druzynami wynosi
1:1. W ramach Pucharu Polski Kobiet 2018 o Ra-
domka pokonata zespdt z wojewddztwa Swieto-
krzyskiego 3:1. W drugiej kolejce Ligi Siatkowki
Kobiet 2018/2019 to zespdt KSZO pokonat radom-
skie siatkarki 3:1.

Jak obydwie ekipy wypadaja w statystykach?

E.Leclerc Radomka Radom duzo lepiej prezen-
tuje sie w polu zagrywki. Na naszym koncie jest
106 asow serwisowych, a prawie trzykrotnie mniej
widnieje przy KSZO Ostrowiec. W elemencie
ataku i przyjecia zagrywki procent jest podobny.
Minimalnie wiecej przyjecia perfekcyjnego maja
podopieczne Jacka Skroka (22%). KSZO 20%.
W bloku to rowniez Radomka przoduje.

Najlepiej punktujaca zawodniczka w Radomiu
nadal pozostaje Majka Szczepanska — Pogoda.
Nasza atakujgca ma na swoim koncie 201 punk-
tow. W zespole KSZO najwyzej plasuje sig Svitla-
na Dorsman, ktéra ma 129 ,,oczek”.

Mozna zatem uznad, ze w tym pojedynku to
gospodynie beda faworytkami. Mecz z KSZO
Ostrowiec Swietokrzyski juz 30.01.2019 roku w ra-
domskiej hali MOSIR. Bilety na to spotkanie moz-
na kupi¢ za posrednictwem strony internetowej
Klubu lub w dniu meczu w kasach na hali MOSIR
bezposrednio przedmeczem. Transmisja w Polsat
Sport oraz na naszych kanatach mediéw spotecz-
nosciowych. Serdecznie zapraszamy!

Dodatkowo na mecz z KSZO mozecie zabrac ze
sobga znajomego! Spraw aby zakochat sie w siat-
kowce i wspdlnie dopingujcie druzyne Radombki!

Kupujac bilet bedziesz miat mozliwos¢ ode-
brania drugiego, darmowego biletu i obejrzenia
meczu wraz ze znajomym!

O szczegodtach promocji przeczytacie na naszej
stronie internetowej oraz na profilach w mediach
spotecznosciowych.

Do zobaczenia!

B p—— Bk a K -

|::r .-:|!..L"'|: 0
il DO RODZINY
1 RADOMKI

ATV A DA I, T

RADOMKA
RADOM

ZAKOCHAJ SIE
W SIATKOWCE!

E Lecian (15 o L=t ] a0 0]
- eE— - s

- i ® = e - i = LR~



TRZY PUNKTY JADA DO tODZI

W sobotnim spotkaniu zawodniczki £tKS Commercecon £6dz poko-
naty radomski zesp6t w trzech setach. Podopieczne Jacka Skroka
nie znalazty sposobu na todzianki. Komplet punktéw pojechat do

todzi.

Mecz zaczat sie bardzo wyréwnanie (3:3). Po za-
blokowaniu Skrzypkowskiej na koncie £ KSu byty
juz 3 punkty przewagi. Radomka jednak nie pod-
data sie tak tatwo. Po dobrej postawie kapitan
w polu zagrywki nasze zawodniczki wyréwnaty
wynik (8:8). Wicemistrzynie Polski byly jednak nie
do pokonania w jednym elemencie — w bloku. Po
wejsciu na boisko Julity Molendy radomiankom
udato sie zdoby¢ jeszcze kilka oczek, ale ostatecz-
nie przegraty 18:25.

Goscie pewnie rozpoczeli druga partie (3:6).
Ciezko byto siatkarkom z Radomia odrobi¢ prze-
wage. Dopiero po sprytnej kiwce Alicji Grabki
udato sie zblizy¢ do rywalek (16:17). Potem sytu-
acja miata podobny przebieg, jak w secie numer
jeden. Mocno na koniec odskoczyty todzianki,
a skutecznym atakiem Efimienko-Mtotkowska
wywalczyta dla swojej druzyny pitke setowa. Do-
tkniecie antenki zakonczyto druga czes¢ meczu
(18:25).

Trzeciag i zarazem ostatnig partie spotkania
lepiej zaczety gospodynie (2:0). Szybko jednak
faworytki meczu wrécity do petnej dyspozycji.
Przy stanie 4:8 trener Jacek Skrok wykorzystat
dwie przerwy. Niestety na niewiele to sie zdato.
todzianki trzymaty nas na dystans 2/3 punktow.

Dzieki punktowym zagrywkom Ponikowskiej
w Radomke wstagpita nowa energia. Niestety
byto za pdzno, siatkarki £t KSu nie wypuscity z ragk
zwyciestwa. Spotkanie zakonczyt btad zagrywki
Borawskiej.

Najlepsza zawodniczka meczu zostata wybrana
Monika Bociek. Siatkarka zdobyta 22 punkty. Naj-
wiecej oczek po radomskiej stronie siatki zapisata
na swoim koncie Brittany Abercrombie (12 pkt).

Kolejny mecz E.Leclerc Radomka Radom zagra
na wyjezdzie. W piatek 25.01.2019 nasze siatkarki
wyjada do Legionowa. Poczatek meczu o 17:30.
Transmisja w Polsat Sport i na naszych mediach
spotecznosciowych.

E.Leclerc Radomka Radom 0:3 £ KS Commerce-
con t6dz (18:25; 18:25; 18:25)

E.Leclerc Radomka Radom: Grabka, Szczepan-
ska-Pogoda, Kubacka, Biata, Skrzypkowska, Poni-
kowska, Drabek (L) oraz Abercrombie, Molenda,
Shafagat, Borawska.

£KS Commercecon tédz: Bidias, Wojcik, Bo-
ciek, Algierska, Efimienko-Mtotkowska, Wajcik,
Korabiec (L).

Sponsorem meczu E.Leclerc Radomka Radom - £tKS Commercecon £odz
byta firma NaturAvena

NaturAvena jest jednym z krajowych lideréw produkujacych ekologiczng i naturalng zywnosé. Dzieki szerokiej ofercie produktowej, prze-
strzeganiu najwyzszych norm jakosci produkcji i surowcéw oraz zaangazowaniu doswiadczonego, petnego pasji zespotu-firma rozwija sie
w niezwykle dynamicznym tempie. Produkty firmy NaturAvena znajdziecie m.in. w hipermarkecie E.Leclerc, ul. Toruriska 1.
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DPD LEGIONOVIA LEGIONOWO PO RAZ TRZECI

W piatek 25. stycznia radomskie siatkarki wyjada do Legionowa, gdzie zmierzg sie z tamtejszg druzyng i postaraja sie wréci¢ do domu

z kompletem punktéw. Mecz bedzie transmitowany w Polsat Sport.

DPD Legionovia Legionowo to niewatpliwie klub z tradycjami. Zostat zatozony w 1957 roku. Po im-
ponujacym sezonie 2011/2012 (21 wygranych, 1 przegrana) Legionovia awansowata do najwyzszej klasy
rozgrywkowej — Ligi Siatkdwki Kobiet. W druzynie gra az osiem obecnych lub bytych reprezentantek
Polski. Ostatnie cztery lata spedzita tam takze nasza mtoda rozgrywajaca — Alicja Grabka. Razem z tym
zespotem Ala odniosta wiele sukcesdw, zostajac Mistrzynig Polski w kategorii juniorek oraz kadetek,
a takze zdobyta brazowy medal rozgrywek Mtodej Ligi Kobiet i zadebiutowata na parkietach LSK

Sezon 2018/2019 siatkarki z Legionowa rozpoczety dobrze. Aktualnie zajmujg 8 miejsce w tabeli
i maja na swoim koncie tylko 2 punkty wiecej niz Radomka. Siatkarki DPD Legionovia Legionowo
nieco lepiej wypadaja w polu ataku. 35% perfekcyjnych atakéw daje im Srednio po 11 atakdw na set.
Nasze zawodniczki majg ok 10 atakow na jedna partie. Na szczescie podopieczne Jacka Skroka moga
sie pochwali¢ lepsza zagrywka (Radomka — 106 aséw serwisowych, DPD Legionovia Legionowo — 85).

Najlepiej punktujaca zawodniczka w druzynie naszych rywalek jest Krystyna Kicka, ktéra ma na swo-
im koncie 248 punktéw i zajmuje aktualnie drugie miejsce w rankingu najlepiej punktujacych siat-
karek Ligi Siatkowki Kobiet. W radomskiej ekipie na szczycie plasuje sie Majka Szczepanska-Pogoda.
Atakujaca z Legionowa jest rowniez najlepiej blokujacg w swoim teamie. Na tej pozycji jednak lepsze
statystyki ma lza Batucka z E.Leclerc Radomki Radom. Jezeli chodzi o skutecznos¢ przyjecia zagryw-
ki, to rowniez radomska siatkarka prezentuje sie lepiej. Gabriela Ponikowska ma 43% skutecznego
przyjecia zagrywki i 29% perfekcyjnego przyjecia. Jej rywalka Zuzanna Gérecka ma kolejno 32% i 23%.

Z pewnoscia jedna i druga druzyna chce wygrac¢ najblizsze spotkanie. W Legionowie czeka nas
zatem bardzo emocjonujacy mecz. Zaczynamy w pigtek o godzinie 17:30. Transmisja w Polsat Sport

oraz w mediach spotecznosciowych klubu.

Najbardziej wyczekiwany mecz

Wywiad z Alicjg Grabka przed meczem z DPD Legionovia Legionowo

Za Wami mecz z wicemistrzem Polski £KS
Commercecon t6dz. Jak oceniasz tamto spot-
kanie?

Wedtug mnie, tak do potowy kazdego seta wy-
gladato to w miare w porzadku z naszej strony.
Gdzies tak od 12,15 punktu rywalki nam uciekaty.
Mysle, ze zdecydowanie przegratysmy to spotka-
nie w bloku, czyli po prostu nie mogtysmy skon-
czy¢ naszych atakow. Troszeczke biore to na sie-
bie... Nie potrafitam do konca rozgryz¢ rywalek.
Mecz obfitowat w duzo ciekawych wymian i do-
brg obrone zaréwno z naszej strony jak i zawod-
niczek z todzi wiec mysle, ze kibicom pod tym
wzgledem spotkanie mogto sie podobac.

Przed Wami wyjazd do Legionowa i spotkanie
z tamtejszg DPD Legionovia. Jak idg przygotowa-
nia do tego spotkania?

Po meczu z £t KSem miatysmy dziern wolny.
Od poniedziatku zaczetysmy treningami na si-
towni Pop Gym oraz na hali MOSIiR. Wtorek tre-
ning, sroda trening, w czwartek jeszcze trening
tutaj w Radomiu i wyjazd na mecz. Pracujemy
nad tym co mysle, ze zawiodto w ostatnim me-
czu, czyli atak, blok, obrona... w sumie wszystko
po trochu. Mam nadzieje, ze przetozy sie to
na nasza wygrana.

Dla Ciebie to powrét do dobrze znanej hali. Jak
wspominasz te kilka sezonéw w Legionowie?

3 lata na miejscu, rok dojezdzajac z SMSu.
Na pewno piekne wspomnienia, jesli chodzi o re-
zultaty w mtodziezéwce, bo ztote medale w ,ka-
detkach” i ,juniorkach”... Wygratysmy tak napraw-
de wszystko co byto mozliwe. Rewelacyjnie grato
sie tez w ,Mtodej Lidze" gdzie zdobytySmy drugie
miejsce. Jesli chodzi o ta mtodziezowa siatkow-
ke to wspomnienia piekne. W dorostej siatkowce
pod wzgledem wynikéw juz nie byto tak koloro-
wo. Ale tylko pod tym wzgledem. Miatydmy mto-
dy zespdt, ktdry miat sie ogrywac i stworzy¢ fajna
druzyne na lata. Po trzech latach zdecydowatam,
ze czas na zmiany i wybratam Radom, bo uwaza-
tam, ze to dobre miejsce dla mnie i mojego roz-
woju. Dostatam tutaj mozliwos¢ gry, wiec ciesze
sie z podjetej decyzji.

Jakie masz wspomnienia z Legionowa?
Poznatam tam super ludzi i z wieloma dziew-

czynami mam kontakt do dzisiaj. Chodzitam tam
do szkoty wiec tez same mite wspomnienia. Jesli

chodzi o takie zycie poza sportowe to nie byto
bardzo urozmaicone, raczej spedzatam czas ze
swoimi znajomymi i kolezankami. Pozdrawiam
Ole Rasinska z ktérg mieszkatam dwa lata. Przy-
jaznie tam zawarte na pewno bede pielegnowac
jeszcze bardzo diugo.

Z druzyna DPD Legionovia miatyscie juz oka-
zje sie mierzy¢. Jak oceniasz Wasze najblizsze
rywalki?

GratySmy juz z nimi w pierwszej rundzie (wy-
grana Legionovii 3:2 - przyp. red.) i wczesniej,
podczas sparingowego turnieju | Love Volleyball”
(wygrana Legionovii 3:0 — przyp. red). To rowniez
mtoda i bardzo perspektywiczna druzyna. Tro-
che szkoda dziewczyn, bo bardzo duzo kontuzji
przytrafito sie w tym sezonie. Madzia Damaske,
Ola Gryka, jakis uraz Zuzi Géreckiej czy Eweliny
Polak... Wiekszosé¢ dziewczyn ma jakies mniejsze
lub wieksze problemy ze zdrowiem. Maja réwniez
lekki ktopot na pozycji rozgrywajacej, gdyz za-
wodniczka rezerwowa rozwigzata kontrakt wiec
to tez na pewno ma wptyw na druzyne. Mysle, ze
rywal jest w naszym zasiegu. Chciatabym, zeby-
Smy przede wszystkim byty zadowolone ze swojej
gry, bo jesli chodzi o wynik to wiadomo, ze chcia-
tybysmy zdoby¢ komplet punktéw i po to tam je-
dziemy. Wazne jest réowniez to, zebysmy dobrze
zagraty, bo po ostatnich dwdch spotkaniach
w ktérych troszke za mato byto walki i troszke
wiekszy poziom rywalek, chcemy sie przetamac
i zagrac jak najlepszy mecz.

Czy takie spotkanie ma dla Ciebie jakie$ do-
datkowe znaczenie? Czujesz presje lub jakas
dodatkowa motywacje przed tym spotkaniem?

Na pewno jest to najbardziej wyczekiwany dla
mnie mecz, nie da sie ukry¢. Duzo znanych mi lu-
dzi, duzo ludzi, z ktorymi spedzitam wiele lat. Je-
$li chodzi o takie sentymentalne podejscie to na
pewno jest to dla mnie mecz inny niz wszystkie
pozostate. Mam nadziejg, ze mnie to zmobilizuje
a nie sparalizuje. Zrobie wszystko, zeby pokazac
sie z jak najlepszej strony.

Dziekuje bardzo za rozmowe.

Rowniez dziekuje i zapraszam wszystkich
na mecze Radomki! Mecz z Legionovig zoba-
czycie w Polsat Sport a kolejny, juz 30 stycznia
z KSZO Ostrowiec na hali MOSIR! Do zobaczenia!
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PARTY BOX FRANCUSKI PARTY BOX

X FRANCUSKI PARTY BOX
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CARNIVAL HAPPY PARTY

SUSHI BOX SUSHI BOX SUSHI BOX

ryba surowa ryba grillowana ryba surowa/grillowana




BEZPLATNY DODATEK
DO TYGODNIKA
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Co to? Jak to?

Czesto bagatelizujemy boéle stawow, ich obrzeki czy tez ograniczong ruchomos¢ — pewnie zaraz minie. Niestety czesto okazuje sie,
Ze zaczyna sie to powtarzac coraz czesciej. Moze to oznaczad, iz mamy do czynienia z dng moczanowaq. Brzmi dziwnie? W skrocie
mozna powiedzied, ze to odktadanie krysztatow moczanu sodu w naszych tkankach. To nadal wiele nam nie méwi.

Niestety w zaawansowanych stadiach
tej choroby dochodzi¢ moze nawet do nie-
odwracalnego unieruchomienia konczy¢,
a takze do zajecia innych narzaddéw organi-
zmu i powstawania innych schorzen takich
jak kamica, uszkodzenie nerek czy tworze-
nie guzéw tkankach miekkich.

Dna moczanowa to czesto poktosie in-
nych choréb, w duzej mierze cywilizacyj-
nych (o ktérych pisaliSmy w poprzednim
numerze). Otytosé, cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze to tylko niektére z nich, ktérych
wystepowania sprzyja takze rozwijaniu sie
dny moczanowe.

Mam juz sie bac?

Podstawowe badanie to okreslenie po-
ziomu kwasu moczowego we krwi. Od-
ktadajace sie krysztaty powodujg wzrost
jego stezenia. Méwimy wtedy o hiperury-
kemii. Sama w sobie, nie jest jeszcze cho-
roba. Statystyki méwig iz u ok 20 procent
ludzi z podwyzszonym poziomem kwasu
moczowego rozwija sie dna moczanowa.
Wieksze ryzyko jej wystgpienia wystepuje
w przypadku uwarunkowan genetycznych,
u mezczyzn (to nawet 7 razy wyzsze praw-
dopodobienstwo), powyzej 30 roku zycia,

ztego tryb zycia, a szczegdlnie ztej diety,
naduzywania alkoholu, po urazach, po nie-
ktérych lekach (np. aspiryna).

A co doktadniej sie dzieje?

Jak juz pisaliSmy pojawiaja sie pojedyn-
cze zapalenia stawoéw, najczesciej poda-
gra — stawu podstawy palucha, innych
stawow stopy, stawu barkowego, stawéw
palcéw czy tez kolanowego. Napady bélu
najczesciej pojawiaja sie noca, sg trudne
do zniesienia, ale czesto po kilku dniach,
nawet bez leczenia, mijajg. Zajete stawy sg
opuchniete, skéra zaczerwieniona, a do-
datkowo moze wystagpic takze goraczka,
dreszcze i ogdlne ostabienie organizmu.
Po pierwszym ataku z reguty nastepuje
moment wycofania sie choroby. Brak od-
powiedniego leczenia doprowadzi¢ moze
do systematycznych nawrotow.

A to juz wszystko?

Choroba po kilkunastu latach przechodzi
w chorobe przewlekta. Cho¢ objawy ww.
moga mie¢ mniejsze nasilenia, to wystepuja
dosc regularnie. Dodatkowo odktadajace sie
krysztaty moczanu powodujg stopniowe wy-
niszczanie innych elementéw uktadu kostne-

go, doprowadzajgc czesto do znieksztatcen
stawdw, a co za tym idzie niesprawnosci.

Guzki dnawe — czyli ztogi krysztatéw
moczanowych — moga odktadac sie takze
w innych miejscach organizmu (matzowi-
ny uszne, inne stawy konczyn), ale takze
w okolicach innych organéw wewnetrz-
nych, co czesto moze wptywac na okresle-
nie stanu chorobowego pacjenta.

Dna moczanowa w bardzo zaawan-
sowanych stadium prowadzi¢ moze do
nadcisnienia, cukrzycy typu 2, zaburzen
lipidowych (nadwaga), rozwoju miazdzycy
a nawet zawatu lub udaru.

To od czego zaczacé?

Jesli juz wystepuja ww. objawy zacznijmy
od diagnostyki. Badania laboratoryjne to:
kwas moczowy (powtdrzony kilku krotnie),
glukoza, lipidogram, badanie moczu, wskaz-
niki nerkowe. Waznym badaniem jest takze
ocena mikroskopowa ptynu stawowego wy-
konywana przez lekarzy specjalistéw. Warto
takze wykonac¢ badanie USG stawu.

To walcze....ale jak?

Wszystko zalezy od stopnia zaawanso-
wania choroby. W chorobie przewlektej naj-

Laboratorium medyczne

wazniejsze jest zahamowanie postepu oraz
leczenie powiktan. Odbywa sie to m.in. za
pomoca odpowiednich srodkéw farmakolo-
gicznych zalecanych przez lekarza.

WAZNA INFORMACJA
Pacjent ze stwierdzona dng mocza-
nowa powinien bezwzglednie pozo-
stawad pod statg kontrolg lekarza
reumatologa).
W tagodniejszych przypadkach
(ale takze w tym najciezszym) naj-
wazniejsza jest odpowiednia dieta,
utrzymywanie wtasciwej masy ciata,
odstawienie uzywek.

Zapraszamy:

Radom, ul. Struga 19/21

pn — pt w godz. 7.00 - 9.30
lub 16.00-17.00,

sb w godz. 8.00 - 9.00

Radom, ul. Czachowskiego 21a
(Medjana)

pn — pt w godz. 8.00 - 10.00

specjalistyczna

pracowniaanaliz

lekarskich

M Kyehr s Ny

ul. Struga 19/21, Radom
analizy_lekarskie@baldys-lab.eu
T: 48 363 45 66

www.baldys-lab.eu
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DOM OPIEKI
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opieka lekarza Intemisty

ul. Biala 2, Radom
tel. 48 385 86 21

24-godzinna opieka opiekunek

“ 24-godzinna opieka pielegniarek “ rehabilitacja
« terapia zajeciowa

Diugoletnie doswiadczenie w opiece!

www.Zlotydab.radom.pl

WYBIELANIE ZEBOW
PRAWIE ZA DARMO!

Sporo produktéw spozywczych sprawia, ze nasze zeby ciemniejg. Kawa, herbata,
czerwone wino. Przyktadéw mozna mnozy¢. Ale czy wiesz, ze sa produkty, ktére

dziatajg wybielajaco na twoje zeby?

Jogurt naturalny. Krél produktéw mlecz-
nych bogaty jest w wapi — niezbedny dla
zdrowia zebdéw. Wzmacnia szkliwo, czyli ze-
wnetrzng warstwe zebdéw. To wtasnie ono
odpowiada w duzej mierze za barwe. Dodat-
kowo zawarty w jo-
gurcie naturalnym
fosfor poteguje
jeszcze dziatanie
wapnia, cho¢ sam
nie ma witasciwosci
wybielajgcych.

Ser z6tty. Podob-
nie jak jogurt natu-
ralny jest bogatym
zrédtem wapnia
i fosforu. Warto
siega¢ po gatun-
ki typu cheddar
i parmezan. Lepiej
jednak nie tgczy¢
go z czerwonym
winem jesli zalezy
nam na wybielaniu zebdéw.

Jabtka. Mysl o nich jako naturalnej szczo-
teczce do zebdw. Ich struktura w kontakcie
z zebami dziata jak papier $cierny. Rzucie ja-
btek wzmaga produkgje sliny, ktéra ogranicza
odktadanie sie osadu na zebach.

Marchew. Dziata podobnie do jabtek.
Oczywiscie pod warunkiem, ze jest surowa.
Gotowana marchew nawet w duzej ilosci nie
sprawi, ze twoje zeby beda bielsze.

Mleko. Pij mleko dla mocniejszych kosci
i jasniejszych zebdéw. Zawiera wapn i fosfor

proporcjonalnie do poziomu ttuszczu. Jesli
chcesz wiec zadbac o zeby wybierz chude
mleko. Im mniej ttuszczy tym wiecej wapnia
i fosforu.

Seler. Chrupanie zielonego warzywa nie tyl-
ko relaksuje, ale tez
wybiela zeby. Jak?
Szoruje zabrudze-
nia i ciemne plamy.

Truskawki. Nie
béj sie, nie za-
barwig zebdéw na
czerwono. Wrecz
przeciwnie. Zawarty
w nich kwas jabtko-
wy (podobnie jak
w jabtkach) dzia-
ta wybielajgco na
szkliwo i zmiekcza
kamien nazebny.
Niektérzy dentysci
polecajg nawet tru-
skawkowa masecz-
ke na zeby. Wystarczy rozgnie$¢ owoce wi-
delcem, natozy¢ na zeby i po pieciu minutach
umyc je szczoteczka.

Gumy do zucia stodzone ksylitolem. Wzma-
gajg produkcje $liny. Dodatkowo wybierajgc
te stodzone ksylitolem, unikniesz niszczacych
zeby cukréw. Co ciekawe Slinianki pracuja
skuteczniej zujgc gume o smaku mietowym
niz owocowym. Pomysl| o tym wybierajgc ulu-
biony smak nastepnym razem.

»» Fit.pl

10 KROKOW DO IDEALNEJ SYLWETKI

Dieta przysztej mamy powinna by¢ bogata w warzywa i owoce — przyniesie to korzysci tobie i nienarodzonemu
maluszkowi. Petne witamin i mineratéw warzywa i owoce warto spozywaé w formie zdrowych sokow i koktaijli.

W czasie cigzy o organizm kobiety trzeba dbac
nawet podwdjnie, dlatego w diecie przysztej
mamy powinny znalez¢ sie odpowiednie ilosci
warzyw i owocéw. Niezbedne dla prawidtowego
przebiegu cigzy oraz zdrowia dziecka sktadniki
odzywcze warto dostarcza¢ w formie ptynnej,
czyli sokéw i koktajli. Mozesz komponowac i przy-
gotowywac je w domu samodzielnie w zaleznosci
od potrzeb i nastroju, a na pewno bedzie zdrowo,
smacznie i kolorowo.

Z pomoca przysztej mamie przychodza nowo-
czesne sokowiréwki, wyciskarki i blendery, dzieki
ktérym przygotowanie soku lub koktajlu jest tatwe
i nie zajmie ci duzo czasu.

Przy komponowaniu sokéw i koktajli wykorzy-
staj przepisy Agaty Ziemnickiej — taskiej, diete-
tyczki i ekspertki zywieniowej Philips, dostoso-
wane do potrzeb kobiet w cigzy i zawierajgce np.
zelazo czy kwas foliowy.

PORANNA ENERGIA

Sktadniki:

1jabtko

1 $redni burak

1cm plaster Swiezego imbiru
1todyga selera naciowego

1 marchewka

garsé szpinaku

Wszystkie warzywa oraz jabtko i imbir obierz
i umyj. Wycisnij z nich sok.

Ten sok to prawdziwa bomba witaminowa dla
ciebie i twojego dziecka. Dostarcza duzo kwasu
foliowego oraz zelaza, o niedobory ktérych w cia-
zy jest tatwo. Dodatkowo sok z burakéw wzmac-
nia krew i zapobiega anemii, a imbir dziata roz-
grzewajgco i zmniejsza nudnosci.

| ol

SOK ZURAWINOWY

Sktadniki

0,5 szklanki owocdéw zurawiny
1jabtko

1 maty burak

todyga selera

tyzeczka oleju Inianego

Wycisnij najpierw sok z zurawiny, a nastepnie
z jabtek, buraka i selera. Wlej do szklanki, dodaj
tyzeczke oleju Inianego i gotowe.

Zurawina jest nieoceniona zwtaszcza dla ukta-

du moczowego — zapobiega
infekcjom pecherza i drég
moczowych, a nawet poma-
ga je zwalczad, gdy juz sie
pojawia. Burak, jabtko i seler
dbajg o réwnowage witami-
nowa, zapobiegajgc anemii
i przeziebieniom.

T—_.._

ZIELONY KOKTAJL
Sktadniki

1 awokado

1 kiwi

1jabtko

0,5 peczka natki pietruszki
gars¢ szpinaku lub bazylii
0,5 tyzeczki nasion chia

Doktadnie zblenduj
wszystko na gtadki koktajl.
Jesli uznasz, ze jest za ge-
sty, mozesz dodac troche
niegazowanej wody.

Kiwi i natka pietruszki to
doskonate naturalne Zrédta witaminy C, ktéra
wspomaga odpornos$¢ organizmu. Koktajl ten jest
tez bogaty w witaminy z grupy B, kwas foliowy
i mnéstwo cennych sktadnikéw mineralnych ta-
kich, jak zelazo zawarte w szpinaku, bazylii czy
kwasy ttuszczowe zawarte w awokado i nasio-
nach chia.

SZALONY MIX ZDROWIA
Sktadniki

garsé szpinaku

gars¢ surowych rézyczek brokuta

0,5 szklanki jagéd/boréwek (moga by¢ mrozone)
0,5 awokado

0,5 banana

1tyzeczka nasion dyni

1tyzeczka nasiona chia

0,5 szklanki mleka roslinnego

0,5 szklanki wody (opcjonalnie)

Wszystkie sktadniki po doktadnym umyciu
i obraniu wrzu¢ zmiksuj na gtadka konsystencje.
W razie potrzeby rozciencz woda.

Zawarte w brokutach i jagodach/boréwkach
antyoksydanty zadbajg o usuwanie z organizmu
wolnych rodnikéw. Szpinak i pestki dyni dostarczg
zelaza, a awokado i nasiona chia zadbajg o pra-
widtowy rozwéj mézgu i wzroku u twojego dzie-
cka poprzez dostarczenie kwaséw ttuszczowych.

KOKTAJL Z NATKI PIETRUSZKI
Sktadniki

garsé natki pietruszki
1banan

0,5 awokado

1 szklanka mleka roslinnego
tyzeczka surowego kakao

Wszystkie sktadniki dobrze zblendowad.

Ten koktajl dostarcza bardzo duzo witaminy C,
ktéra dba o odpornos¢, kwasow ttuszczowych
oraz zelaza i antyoksydantéw zawartych w ka-
kao. Kwasy ttuszczowe zawarte w awokado do-
datkowo znakomicie wptywajg na serce, obnizajg
cholesterol, a takze — poprawiajg kondycje cery
i wioséw.

»» Fit.pl
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Drogi Pacjencie,

Polmedic stat sie czescig PZU Zdrowie.
Dzieki temu bedziesz miat mozliwosc
skorzystania z szerszej oferty ustug

oraz zauwazysz jeszcze Wyzszy
standard jakosci obstugi pacjenta.

Pamietaj: zmieniamy sie, ale nie znikamy!

Ponizej kilka
waznych informacji

pozostanie niezmienna.

Nadal bedziesz mogt korzystac

Zyskamy nowy logotyp

nowe lokalizacje.

polmedic ==

Nadal swiadczymy ustugi medyczne
w ramach uméw z NFZ oraz odptatnie.

Kadra medyczna i administracyjna

z opieki w ramach pakietu IPOM.

oraz zmienimy kolorystyke placowek
na zgodng ze standardem PZU Zdrowie.

Do naszej grupy placowek dotacza

Polmedic Sp. z o.o0.

Infolinia: 48 386 90 60
Mazowieckiego 7J i K
Okulickiego 74 i 76 | Toruriska 1
Osiedlowa 9 | 1905 Roku 20
Aleksandrowicza 5

www.polmedic.com.pl
www.facebook.pl/Polmedic

ktore sie tutaj sprzedaje.

~Dobry Sklep” oferuje zywnos¢ ekologiczng,
oleje, kasze, maki, ptatki zbozowe, octy jab-
tkowe, Swieze soki owocowe i miody. Wiele
produktéw w sklepie pochodzi od lokalnych
wytworcow. Klienci takie produkty najchetniej
kupuja. W ofercie sklepu jest duzy wybdr mie-
szanek ziotowych, herbat i kaw z matych eko-
logicznych plantacji z réznych stron Swiata.

Osoby na diecie bezglutenowej i chorzy na
cukrzyce odwiedzajgcy sklep mogg liczy¢ na

L

DOBRY SKLEP W RADOMIU

Od kilku miesiecy w Radomiu przy ulicy Zeromskiego 49 (w podwérzu - dojazd od ul.
Kilinskiego 30) funkcjonuje ,Dobry Sklep". Sprzedawca, Pan Jarostaw, to mistrz w swo-
im fachu, encyklopedia wiedzy o zdrowym zywieniu, tgczeniu potraw i produktach,

fachowg porade. Wegetarianie i we-ganie tez
mogg zajrze¢ do Dobrego Sklepu, gdyz na pew-
no znajda tutaj cos dla siebie.

Na potkach obok mozna znalez¢ naturalne
ptyny do mycia naczyn bez chemii, szampony
i pasty do zebdw, co znakomicie uzupetnia ofer-
te sklepu.

Mita i przyjazna atmosfera pozostawia do-
bre wrazenie i mamy ochote wréci¢ do Do-
brego Sklepu po kolejne zakupy.

dobry sklep

DOBRY SKLEP

26-600 RADOM
UL. ZEROMSKIEGO 49

WWW.FACEBOOK.COM/
DOBRYSKLEPRADOM/

JAK SIE BRONIC PRZED SMOGIEM?

Wedtug raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia z 2018 roku, w naszym kraju znajduje sie az 16 z 20 najbardziej zanieczyszczonych miast w Unii
Europejskiej. Mato tego, biorgc pod uwage normy zanieczyszczen powietrza we wszystkich polskich miastach, to az 72 proc. z nich je przekracza. Co
robi¢ w sytuacji, gdy szkodliwy pyt wisi nad nasza gtowa i zatruwa organizm?

Chmura smogowa, ktéra w okresie jesienno-
-zimowym zalega nad miastami, sktada sie z wielu
szkodliwych substancji, w tym pytéw PM 10 i PM 2,5.
Dostajg sie one do gérnych drég oddechowych, a te
drugie potrafig nawet przenikngé do krwioobiegu.
Im duzej jeste$my narazeni na kontakt ze skazonym
powietrzem, tym prawdopodobienstwo tego, ze od-
bije sie to negatywnie na naszym zdrowiu, rosnie.
Smog przyczynia sie rozwoju astmy, zwieksza ryzy-
ko pojawienia sie infekcji w uktadzie oddechowym,
ale takze intensyfikuje objawy alergii. Potwierdzono,
ze szkodliwa chmura niesie za sobg nawet mozli-
wo$¢ rozwoju nowotworu ptuc. Jak uchronic siebie
i swoich najblizszych przed skazong mgtg?

UPRAWIAJ W MIESZKANIU ROSLINY

Dzieki naturalnym mechanizmom, ktére posiadaja
rosliny, sg one w stanie neutralizowac stezenie ne-
gatywnych pytkéw. Toksyczne substancje bowiem
szkodza nie tylko nam, ale takze im samym. Kluczo-
wy w tym dziataniu jest proces fotosyntezy, podczas
ktérego pochtaniane sg szkodliwe czasteczki, a na-
stepnie transportowane do podtoza i korzeni, gdzie
zostajg zniwelowane. Podczas uprawiania roslin
w domowym zaciszu trzeba pamietaé, by utrzymy-
wac je w czystosci. Nie pozwdlmy, aby zbytnio sie
zakurzyty, gdyz wtedy przeprowadzanie procesu
fotosyntezy jest utrudnione. Gatunki, ktére warto za-
kupié, aby to: skrzydtokwiaty, draceny, sansewieriy
gwinejskie (wezownice), epipremnum ztociste.

OGRANICZ WIETRZENIE MIESZKANIA

Otwieramy okna po to, aby méc pooddychaé
»~Swiezym powietrzem”. Problem pojawia sie, kiedy
powietrza nie mozna okresli¢ mianem ,Swiezego”,
bowiem ktebiag sie w nim szkodliwe substancje.

Powstaje pytanie: ,czy i kiedy wietrzy¢ mieszka-
nie, gdy za oknem smog?”. Najlepiej podejs¢ do
sprawy z rozsgdkiem i mimo wszystko ograniczy¢
otwieranie okien i drzwi na dtugi okres czasu. Jesz-
cze wieksza wage nalezy do tego przywigzad, gdy
normy zanieczyszczen powietrza sa przekroczone
(co mozemy sprawdzi¢ na interaktywnych mapach
smogowych dostepnych w internecie) lub tez kiedy
trwajg godziny szczytu, a ruch na ulicach jest zde-
cydowane wiekszy. Jesli jednak koniecznie musimy
to zrobié, to najlepiej jest otworzy¢ okno na osciez
na kilka minut bardzo wczesniej rano lub péZznym
wieczorem, gdy na ulicach jest spokojnej.

NA ZEWNATRZ UZYWAJ MASEK
ANTYSMOGOWYCH

Ich rosnaca popularno$¢ jest zauwazalna szcze-
gdlnie w wiekszych miastach. Tam juz nikogo nie dzi-
wi widok oséb w takiej masce. Dziatanie tych urza-
dzen polega na wytapywaniu przez specjalny filtr
szkodliwych czasteczek — wczesniej wymienionych
PM 10 i PM 2,5, ale takze tlenku azotu i tlenku siarki.
Warto wybiera¢ produkty z oznaczeniem N95 — ich
uzytkownik wdycha powietrze o 95% mniej zanie-
czyszczone! Noszenie masek szczegdlnie zaleca sie
osobom poruszajgcym sie w poblizu ruchliwych ulic
oraz tym uprawiajgcym sport na powietrzu. Przy wy-
borze maski pamietajmy réwniez o tym, aby dobrze
przylegata ona do twarzy. Wtedy skazone powietrze
przeptywa tylko przez urzadzenie.

DO DOMU KUP OCZYSZCZASZ
POWIETRZA
Mechanizm dziatania urzadzenia jest prosty, jed-

nak efekt, ktéry przynosi, jest bezcenny w obliczu
rosngcego skazenia pytami — takze w naszym domu.

Oczyszczacz zasysa powietrze i je filtruje, niwelujac
wirusy, drobnoustroje chorobotwdrcze i pyty alergi-
zujgce. Potem je wyrzuca. Przy wyborze oczyszcza
powietrza najistotniejsza jest dobra ocena jego wy-
dajnosci . Aby posiadanie takiego urzadzenia miato
sens, musi ono przefiltrowad cate powietrze 4 razy
w ciggu jednej godziny w danym pomieszczeniu.
Na przyktad: mamy pokdéj 30m2 o wysokosci 2,5m
czyli ma on ma kubature 75m3. Oczyszczacz, ktéry
przefiltruje czterokrotnie w nim powietrze musi miec
zatem parametr 300m/h, czyli kierujmy sie przelicz-
nikiem 4m/h pomnozone przez liczbe metréw szes-
ciennych danego pokoju. Poza tym nalezy zwrécic
uwage na to, czy sprzet posiada funkcje nawilzania
powietrza oraz jak gto$no pracuje.

UNIKAJ WYCHODZENIA NA ZEWNATRZ

Kiedy ogtoszony jest alarm smogowy, zaleca sie
pozosta¢ w domu. Wyjatkowo istotne jest to w przy-
padku matych dzieci i oséb starszych. Gdy jednak
musimy sie przemiesci¢, wybierajmy mniej ruchliwe
ulice lub starajmy sie oddychac tylko przez nos, kté-
ry jest naszym naturalnym filtrem zanieczyszczen.
W okresie jesienno-zimowym nalezy tez ograniczy¢
aktywnos¢ fizyczng na Swiezym powietrzu, szcze-
gdlnie bieganie, poniewaz wtedy oddychamy szyb-
ciej i wiecej zanieczyszczonego powietrza trafia do
naszego organizmu. Na spacer z kolei warto wy-
bra¢ sie poza miasto oraz zwiedzi¢ tereny pokryte
roslinnoscig i duza liczba drzew — tam $miato mo-
zemy oddycha¢ petng piersia.

STOSUJ DIETE

Nie bez znaczenia, w kontekscie chronienia sie
przed negatywnym wptywem smogu, sg produkty,
ktére spozywamy kazdego dnia. Wiele z nich ma

wiasciwosci neutralizujgce wolne rodniki i podno-
szgce naszg odpornos$é. Szczegdlng uwage warto
zwréci¢ na pozycje z kwasami omega-3 czyli na przy-
ktad: orzechy, migdaty i masto. Podobne wtasciwo-
Sci wykazujg witaminy B6 oraz B12, ktére znajdziemy
odpowiednio w kaszy gryczanej, kurczaku, papryce
czerwonej i ziemniakach oraz w miesie, rybach, mle-
ku, jajkach oraz wedlinach. Poza tym przyjmowanie
pokarmdéw z witaming C i E pomaga zminimalizowad
objawy stresu oksydacyjnego czyli zaburzen réwno-
wagi miedzy wolnymi rodnikami a antyoksydantami,
co jest skutkiem oddziatywania smogu.

P1J DUZO PLYNOW

Toksyczne substancje z zanieczyszczonego
powietrza wysuszajg oraz podrazniajg nam oczy,
nos i gardto. Ro$nie wtedy ryzyko zapalenia spo-
jowek, zespotu suchego oka lub innych choréb
okulistycznych. Aby utrzymac¢ odpowiedni poziom
wilgotnosci powinnismy pi¢ duzo ptynéw w tym
przede wszystkim wody, najlepiej dodatkowo bo-
gatej w mineraty. Co wiecej, ptyny to naturalny
»0Czyszczacz” organizmu. Dzieki nim szkodliwe
toksyny sa wyptukiwane. Jesli sama woda nie do
konca nam smakuje, warto do niej doda¢ odrobine
soku z cytryny czy czarnej porzeczki, co zapewni
dodatkowa porcje witaminy C.

Stosujgc sie do powyzszych porad nie zmniejszy-
my poziomu smogu w Polsce, ale zadbamy o wtas-
ny organizm, ktéry potrzebuje dodatkowej ochrony,
gdy zanieczyszczenia sg na ekstremalnie wysokim
poziomie. Warto potaczyc te sposoby i starac sie
je stosowac réwnoczesnie, aby zapewni¢ sobie
kompleksowa obrone przed negatywnymi skutka-
mi zjawiska.

»» Fit.pl
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CO DAJE ORGANIZMOWI
SAUNOWANIE ZIMA?

Dbamy o Twoje Pi¢gkno

Regularne korzystanie z sauny niesie ze sobga szereg korzysci dla zdrowia i urody.
Skutecznie oczyszcza organizm z toksyn, dzieki intensywnemu poceniu. Wzmacnia
odpornosé poprzez hartowanie i pobudzanie organizmu do produkcji biatych
krwinek. Podczas wizyty w saunie przyspiesza tetno i metabolizm, co przektada sie
na szybsze spalanie kalorii i poprawe wydolnosci uktadu krazenia. Ponadto sauna

. "~ Powigkszanie i

Mezoterapia komorkami macierzystymi I-PRF
Manicure hybrydowy i tytanowy

ZADZWON LUB NAPISZ 1 DOWIEDZ SIE
UALNYCH PROMOCJACH

0 Al

Maki
Bio infuzja

Z permanentny
nowa M’onduniq

1 POZOSTALYCH ZABIEGACH

elowanie ust

relaksuje i poprawia wyglad skoéry.

Saunowanie to caty rytuat i swoista filozo-
fia kgpieli. Jak prawidtowo korzysta¢ z sauny
by nie zrobi¢ sobie krzywdy i méc cieszy¢ sie
wszystkimi zaletami saunowania?

Przed wejsciem do sauny nalezy doktadnie
umy¢ i osuszy¢ cate ciato oraz zmy¢ makijaz.
Skéra musi by¢ czysta, by mogta swobodnie
wydzielac pot i oczyszczac sie z toksyn. Wiosy
powinny by¢ zabezpieczone olejkiem, upiete
i owiniete recznikiem lub specjalnym czep-
kiem. W ten sposéb zabezpieczamy je przed
szkodliwym dziataniem wysokiej temperatury
i nadmiernym odparowywaniem wody. Nale-
zy zdjac okulary, szkta kontaktowe, zegarek,
bizuterie (kolczyki, tancuszki, pierscionki).
Wszystkie te przedmioty nagrzewajac sie
w saunie, wiec mogtoby doprowadzi¢ do po-
wstania oparzen. Z sauny najlepiej korzystac
nago lub w reczniku (z wyjatkiem taZni paro-
wej, w ktérej recznik po chwili zrobi sie mokry
i ciezki). Wszelkie elementy garderoby blokuja
wymiane ciepta, a nasigkniete potem mogty-
by podrazniac skére, przyczyniajgc sie do po-
wstawania odparzen. Obuwie nalezy zostawi¢
przed wejsciem do sauny.

Sam seans w saunie
powinno sie zaczgd¢
od najnizszych tawek,
stopniowo przenoszac
sie wyzej (im wyzej,
tym wyzsza tempera-
tura). Jezeli w saunie
lezato sie na reczniku,
przed wyjsciem po-
winno odczekad sie
1-2 minuty w pozycji
siedzacej. W ten spo-
séb uniknie sie nagte-
go odptywu krwi, za-
pobiegajac zawrotom
gtowy i ewentualnym
omdleniom. Po wyj-
§ciu z sauny nalezy
schtodzi¢ ciato pod
prysznicem. Najlepiej
robi¢ to stopniowo, zaczynajac od cieptej
wody, a konczac na lodowatej i odpoczad jesz-
cze ok. 10-20 minut. Dopiero gdy tetno i tem-
peratura ciata wréci do normy, bedzie mozna
sie ubrac.

Mimo licznych zalet, nie kazdy moze bez-
piecznie korzysta¢ z zabiegédw saunowania.
WSsréd podstawowych przeciwwskazan do ko-
rzystania z sauny najczesciej wymienia sie: za-
wat miesnia sercowego (do 6 m-cy), wszystkie
choroby zapalne, takze reumatyczne w stanie
ostrym, nieustabilizowane nadcisnienie tetni-
cze, choroby nowotworowe, padaczka, klau-
strofobia, cigza (szczegdlnie we wczesnym
stadium).

Relaks w saunie to doskonaty sposéb na
odpoczynek po ciezkim dniu. Niweluje ne-
gatywne skutki stresu, odpreza, tagodzi béle
réznego pochodzenia, pobudza krgzenie oraz
poprawia wyglad i kondycje skéry. Warto braé
przyktad z Finéw i regularnie odwiedzac sau-
ne, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie zdrowiem
i dobrym samopoczuciem.

»» Fit.pl
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