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Fot. Archiwum cozadzien.pl

Certyfikaty
jezykowe przyznane

Ponad 300 ucznidw ostrowieckich
szkot podstawowych i bytych gim-
nazjow odebrato we wtorek certy-
fikaty jezykowe.

str.3

Alkohol
a zdrowie psychiczne

Konsekwencja regularnego spozy-
wania alkoholu czesto s3 zaburze-
nia psychiczne. O tym, jak zgubne
dla zdrowia sa procenty z lekarzem
psychiatrg Grigorem Szaginianem
rozmawia Paulina Kopec.

str.4

Jubileusz na finiszu

O jubileuszowych atrakcjach dla
klientéw oraz o przygotowywa-
nej juz $wigtecznej ofercie Piekar-
nii Cukierni,,Skf:\lSki"% Dominika W poniedziatek (4 listopada) w nocy do Ostrowca Sw. dotart,Ogien Niepodlegtosci”. Zaptonie on pod
Skalska rozmawia PaulinaKopec. ', nikiem marszatka Jézefa Pitsudskiego podczas miejskich obchodéw 11 listopada.

M. iR.Prat
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= Gloria Artis dla Hadyny. Artysta
rzezbiarz z Woli Grojeckiej (gm. Cmie-
16w) — Gustaw Hadyna zostal odznaczo-
ny Srebrnym Medalem Zastuzony Kul-
turze Gloria Artis. Przekazanie nagrody
odbedzie si¢ w Domu Kultury w Cmie-
lowie. Oprawe muzyczna wydarzenia,
ktdre rozpocznie sie o godz. 14 zapewni
Agata Kocaj. Gustaw Hadyna urodzit
sie w 1946 roku w Woli Grojeckiej.
Ukonczyl studia na Wydziale Rzezby
Akademii Sztuk Picknych w Warszawie
(dyplom w 1977 roku). W swoim dorob-
ku ma wystawy indywidualne i zbiorowe
w kraju i poza jego granicami. Otrzy-
mal wyrdznienie w konkursie ,,Czto-
wiek” — Warszawa (1975) oraz I nagrode
w III Plenerze Rzezbiarskim w Kielcach
(1976). W pracowni artysty, nieopodal
Ostrowca Sw., w Woli Groéjeckiej, po-
wstaja pomniki wielkich Polakéw, pta-
skorzezby, medaliony, odlewy z brazu
i rzezby ceramiczne.

= Misterium metalowe. Music Club

Ptaszek w Klatce zaprasza na nieokielz-
nang site death i thrash metalu w wy-
konaniu zespolow: HexHorn i R.O.D.
Formacja ze stolicy Gornego Sla-
ska — HexHorn powstata w 2014 roku
z inicjatywy Bene i Bili — gitarzysty

i wokalisty formacji Hegeroth. Bila
usiadt za bebny rezygnujac z partii wo-
kalnych i wraz z gitarzysta Bene zaczeli
prace nad nowym materialem. Wkrotce
do zespotu dotaczyt Resist — wokalista
(kiedy$ udzielajacy si¢ w Lavinium),
a na poczatku 2015 roku — Fen, basi-
sta Hegeroth oraz Maziak, gitarzysta
dawnego polskiego Mortifera. W lu-
tym 2016 r. miata odby¢ si¢ premiera
debiutanckiego albumu, jednak szeregi
HexHorn opuscit Resist. Wtedy do ze-
spotu dotaczyt Edward (Cult Ov Mora,
ex-Hegeroth). Krazek ,,Waking of De-
ath” z jego tekstami i aranzami wokal-
nymi Swiatlo dzienne ujrzal w czerwcu
2016 r. Ponad rok pdzniej skiad opuscit
Fen. Pojawil si¢ natomiast gitarzysta
Miro i jednoczes$nie Bene przejat bass.
W 2018 r. formacja rozpoczeta prace
nad nowym materiatem ,,Before The
End”. Lubelska grupa R.O.D powsta-
fa w 2005 r. Podczas ostrowieckiego
koncertu promowac bedzie swdj drugi
album z maja 2018 r. ,,Society Kill”. Po-
czatek o godz. 20. Bilety w cenie 15 zt
dostepne na bramce.

2 Kirdl na ot-
warcie. Siodma
edycje mini fe-
stiwalu muzycz-
nego ,Ballady
i romanse w San-
domierskiej To-
skanii”, organi-
ZOWanego przez
Dwor na Wichro-
wym Wzgdrzu )
(Przybystawice 34) otworzy ,,KROL”,
czyli Blazej Krol z zespotem. Urodzony
w 1984 r. w Gorzowie Wielkopolskim
muzyk swoja droge artystyczna zaczatl
bardzo wczes$nie, bo juz 2001 roku,
zaktadajac zespot ,,Kawatek Kulki”,
z ktorym nagral pig¢¢ plyt i wygrat kilka
rockowych festiwali. P6zniej byt duet
z Maurycym Kiebzakiem-Gorskim,
UL/KL i kolejne dwie ptyty w dysko-
grafii. Od 2014 roku Btazej Krdl fir-
muje swoj nowy zesp6t wlasnym na-
zwiskiem, po prostu ,,KROL”. Skiad
zespolu tworza: Blazej Krdl — gitara,
vocal, muzyka i teksty, Iwona Krol - in-
strumenty klawiszowe vocal, Thomas
Fietz — perkusja sample. Zesp6l na-
grat juz pi¢¢ plyt. Piosenka ,, Te smaki,
te zapachy” to aktualnie numer jeden
na najbardziej cenionej przez kryty-
kow i stuchaczy liScie przebojow LP3.
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Zapraszamy!

www.pozyczkaokay.pl
ostrowiec-sw@pozyczkaokay.pl
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NowoScig na tej samej liscie jest utwor
»Druga pomoc”. Z pewnoscia utwory te
zabrzmig ,,na zywo” w Przybystawicach.
Poczatek koncertu o godz. 19. Bilety
w cenie 75 zt (przedsprzedaz) i 90 zt
w dniu koncertu.

Sobota, 9 listopada

= Lunch o pélnocy. W szesnasta
rocznice¢ §Slubu Roman zaprasza do swo-
jego, jeszcze niewykonczonego domu,

9 listopada 2019 r.
godz. 17:00

KINO ETIUDA
Aleja 3 Maja 6

poznang przez internetowy portal pare,
by urzadzi¢ frywolne party. Tajemnicze
spotkanie ma by¢ prezentem niespo-
dzianka dla jego zony Barbary. Nieocze-
kiwany zwrot akcji sprawia, ze trafiaja
do nich niewla$ciwi ludzie. Omytkowe
spotkanie staje si¢ pretekstem do opo-
wieSci o istocie maltzenstwa, mitoSci,
seksie i marzeniach. Opowies¢ ta — pod
szyldem ,,Lunch o pdinocy” -wystawia
w sali widowiskowej kina ,,Etiuda”: Jo-
anna Kurowska, Anna Iberszer, Piotr
Gasowski i Pawet Kroélikowski. Pocza-
tek spektaklu o godz. 17. Bilety w cenie
75 1 80 zt dostgpne sa w Ostrowieckim
Browarze Kultury.

2> Mama mamie. Zadowolona
i spetniona mama to szczeSliwe dziecko.
W zwiazku z tym Gabinet Terapii Puz-
zel Iwona Strzatkowska-Nowak (ul. Ko-

chanowskiego 5/25) zaprasza wszystkie
mamy na spotkanie przy kawie, pofaczo-
ne z pogadankg na temat budowania po-
zytywnej relacji z dzieckiem oraz sama
sobg. Poczatek o godz. 11.

Czwartek, 14 listopada

2 Od Matejki do Wréblewskiego.
Wystawie ,,ArtySci Akademii Pigknej
w Krakowie”, prezentowanej aktualnie
w ostrowieckim Biurze Wystaw Arty-
stycznych towarzyszg wyktady poswigco-
ne poszczegdlnym autorom. Tym razem
historyk sztuki Wojtek Mazan przybli-
zy sylwetki i charakterystyczne trendy
w twodrczosci tzw. Grupy Krakowskiej,
a wiec m.in. Jonasza Sterna i Jerzego
Nowosielskiego. Poczatek spotkania
o godz. 18.
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OFERUJEMY:

POZYCZKI CHWILOWKI

do 1500 zt w 15 minut, na 30i 60 dni
dla nowych Klientow pierwsza pozyczka bez kosztéw

Wuifz POZYCZKI RATALNE

do 15 000 zt w 24 godziny, na okres
od 3 do 24 miesiecy, bez sprawdzania w BIK

Ostrowiec Swietokrzyski,
ul. Denkowska 8

(wejscie od ul.Stowackiego)

tel. 530 245 825

PAY0D
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USA na hurrraaaa...

Okazuije sie, ze od 11 listopada bedziemy mogli zrobi¢ sobie weekend pod palma-
mi na Florydzie, albo w Nowym Yorku na Times Square. Mito$ciwie panujgcy nam
#PAD ugrat z Donaldem, bynajmniej nie Tuskiem, a Trumpem zniesienie wiz do
USA dla Polakow. Méwito sie o tym wieki, ale fakt stat sie faktem. Chociaz teraz,
po amerykansku bedzie mozna $miato napisac, ze fakt stat sie ,fucktem”. Teraz
wyjazd za Ocean nie bedzie synonimem luksusu, szczescia i obiektem pozadania
budowniczych, piekarzy i specjalistow od pozbywania sie azbestu. Jak sie okazuje,
przywilej robienia teledyskéw na biatych piaskach nie bedzie zarezerwowany je-
dynie dla artystéw pokroju Teresy Werner, albo innych, lubujgcych sie w pokazy-
waniu, ze sie byto i bywato. Teraz zwykty zjadacz polskiego, pszennego pieczywa
bedzie mogt zasmakowac tego, co jada sie w Ameryce, poczu¢ smak prawdziwego
hamburgera, hot-doga, czy tej prawdziwej coli, od ktérej w gtowie sie... przewraca!
Teraznawtasne uszyioczy bedziemoznaprzekonacsie, czyto, o czymwswojejpiosen-
ce Spiewat Muniek Staszczyk z formacjag T.LOVE jest prawdg. Bedzie mozna zasmako-
wacjazdy na prawdziwych, amerykanskichwrotkachipoczu¢sie niczym,Szirly” w, Ko-
chajalbo rzu¢”. Teraz nie bedzie mozliwosci wyttumaczenia dzieciakowi, ze sie nie da
i$¢ do amerykanskiego college'u, gdzie (jak to pokazujg na filmach) tworzg sie stowa-
rzyszenia, ktorych nadrzednym celem jest balowanie, granie w beer-ponga i kibico-
wanie druzynom amerykanskiego football'u lub baseball'a. Wszystko staneto przed
nami otworem, wielkim niczym Kanion Kolorado, albo Krater Kosciuszki na Ksiezycu.
A'propos wiasnie tego naturalnego satelity ziemskiego - tam tez pewnie niedtu-
go dotrzemy. Tez bez niezbednych wiz. Kryteriami kosmicznej podrézy bedg je-
dynie dobre zdrowie i grubosc¢ portfela. Oczywiscie w podrézy do USA pienigdze
takze beda odgrywac kluczowa role. Znajac przewoznikdéw lotniczych, ceny bi-
letéw poszybujg w gdre niczym ceny cukru w kryzysie. Znoszac wizy, Stany Zjed-
noczone otworzyty takze drzwi nowych kierunkéw podrézy dla twércow takich
produkcji telewizyjnych, jak na przyktad ,Pierwszy raz za granicg”. WyobraZcie so-
bie teraz szok oso6b, ktére poza Paszportem Polsatu i podréza do miasta o liczbie
mieszkancow do 50 tys. nie byli nigdzie. Program nie bedzie posiadat dialogow,
poniewaz po opuszczeniu pokfadu statku powietrznego na wézku bagazowym
wszyscy bedg wozi¢ brody, zwane inaczej koparami - w dodatku opadnietymi.
By¢ moze teraz wszyscy ,brexitowcy” przeniosg sie za Ocean. Skoro poja-
wia sie szansa, to dlaczego nie sprébowac? Za podrézg do Standéw przema-
wia réwniez fakt, ze ruch kotowy odbywa sie po ,normalnej” stronie, $rod-
ki lokomocji s wygodniejsze, bo wszystko co amerykanskie, to lepsze i duze.
Jak mozna sie domysli¢, zniesienie wiz do USA przez amerykanski rzad moze by¢
pieknym narzedziem w kampanii prezydenta Dudy, bo przeciez zadnemu z jego po-
przednikéw, mimo zapewnien naszego sojusznika ten trick nie udat sie. To Swietne
narzedzie ,piarowe”, ale czy aby rzeczywiscie? Otéz dotychczas placéwki dyploma-
tyczne Stanéw Zjednoczonych mieszczace sie na terenie naszego kraju ubiegajagcym
sie o ,wize" wydawaly jedynie tak zwane promesy, czyli wstepne pozwolenia. No
i lecieli rodacy do USA w celu spetnienia amerykanskiego snu. Ale samo dotkniecie
stopami amerykanskiej ziemi nie oznacza jeszcze (tak, pisze w czasie terazniejszym
z premedytacjg!), ze wyjdziemy z lotniska. Dlaczego? Dlatego, ze sg jeszcze celnicy,
do ktoérych nalezy ostateczna selekcja. Wiec niezaleznie od sytuacji wizowej, jestem
przekonany, ze teraz réwniez znajdg sie tacy, ktorzy przeleca sie samolotem w tg
i z powrotem. | powracajacych moze by¢ wiecej, niz dotychczas. Bo to nie Wielka
Brytania, gdzie na lotnisku obstuga méwi po polsku. To Ameryka, gdzie obywatele
sq wielkimi patriotami i od odwiedzajacych ich kraj wymagaja znajomosci jezyka.
Jezyka angielskiego, najlepiej z dialektem amerykariskim. Niestety , polish-english”
za wielkg wodg nie przejdzie.

Za odwaznych trzymam kciuki, bo to pono¢ do nich $wiat nalezy. GOOD LUCK!

PAYOD
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Abadia
ZAKLAD POGRZEBOWY

CALODOBOWO 502 356 992
Paulina Wegtowska

W tych trudnych dla Panstwa chwilach nasz zakfad pogrzebowy
pragnie Panstwa wesprze¢ poprzez kompleksowe
przygotowanie uroczystosci pogrzebowej tradycyjnej, badz z urna.

BEZPLATNY TYGODNIK ZIEMI SWIETOKRZYSKIE)J

Ostrowiec Swietokrzyski, ul. Siennieriska 12; tel. 41 260 59 99
Reklama,7 Dni", Radio Rekord - Radio Swietokrzyskie 89,6 FM,
CoZaDzien.pl

reklama@radiorekord.pl
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Certyfikaty jezykowe
przyznane

Ponad 300 uczniéw ostrowieckich szkot podstawowych i bytych gimna-
zjow odebrato we wtorek certyfikaty jezykowe.

Udziat mlodziezy w egzaminach cer-
tyfikowanych juz po raz czwarty sfinan-
sowala gmina Ostrowiec Sw., ktdra jest
prekursorem w tej dziedzinie wérod sa-
morzadow w calej Polsce.

Z inicjatywy wladz miasta, pod koniec
roku szkolnego 2018/2019 ostrowieccy
uczniowie po raz kolejny otrzymali szan-
s¢ przystapienia do migdzynarodowych
egzamindw z jezykOw angielskiego, nie-
mieckiego i francuskiego na poziomie od
Al do B2. Wtorkowa uroczysto$¢ w Os-
trowieckim Browarze Kultury, z udziatem
prezydenta Jarostawa Gorczynskiego,
przewodniczacego Komisji Edukacji, Wy-
chowania, Kultury i Sportu Rady Miasta
Mariusza Lata, przedstawicielki centrum
egzaminacyjnego — Marii Kukli-Dady
z City College z Radomia, dyrekcji i na-
uczycieli szk6l podstawowych, a przede
wszystkim ucznidw i ich rodzicéw byta
podsumowaniem tego przedsigwziecia.
W wyjatkowej atmosferze, 306 miodych
0sOb odebralo certyfikaty, potwierdza-

jace ich umiejetnosci lingwi-
styczne i uprawniajace m.in.
do zwolnienia z lektoratow
jezykowych na wielu presti-
zowych uczelniach, czy licen-
cjackich egzamindw, a przede
wszystkim wysoko premiowane
u przyszlych pracodawcow.

Wraz z cennymi dokumen-
tami mtodziez przyjeta stowa
uznania od prezydenta Jaro-
stawa Gorczynskiego, ktory
nie kryt podziwu dla umiejet-
nosci ucznidéw i wktadu wlozonego przez
nauczycieli w odpowiednie przygotowa-
nie do egzamindw.

— Znajomo$¢ jezyka obcego daje nie-
ograniczone mozliwos$ci, otwiera wiele
nowych drzwi i nasi uczniowie juz maja
do tego klucz. To kolejny dowdd, ze mamy
bardzo zdolna mtodziez, w ktora warto in-
westowaé — stwierdzil J. Gorczynski.

— Ostrowiec jezykami stoi. Macie
pickny projekt i co wazne nie jest to jed-
norazowa akcja. W przeciwienistwie do
olimpiad, nie jest to tez inicjatywa zare-
zerwowana dla najlepszych uczniow, ale
dla kazdego, kto chce nad soba praco-
waé — przyznata Maria Kukla-Dada z City
College, Autoryzowanego Centrum Egza-
minacyjnego Cambridge w Radomiu.

Oproécz radomskiego centrum, certyfi-
katy przyznaje takze lubelskie stowarzy-
szenie Alliance Frangaise, za$ z jezyka nie-
mieckiego Instytut Goethego w Krakowie.

Fot. Patrycja Hafajko
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Ostrowiec Sw.

TARGOWISKO W OSTROWCU SW.

NAJWIEKSZY RYNEK W REGIONIE
POLECA SIE NA RODZINNE ZAKUPY!

ZAPRASZAMY W KAZDA NIEDZIELE

sobote, poniedziatek i czwartek
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Miliony na drogi
W miescie

Ulica Nowe Piaski od lat byta problematyczna pod wzgledem przejazdu. We
wtorek rozpoczety sie na niej prace remontowe. To jedna z siedmiu inwesty-
¢ji drogowych wspotfinansowanych z Funduszu Drég Samorzadowych.

© KLAUDIA FALDROWICZ

Przetarg na realizacj¢ tego zadania wy-
grato konsorcjum, ktérego liderem jest
DROGBUD - Radostaw Malec. Firma
zaoferowata wykonanie inwestycji za
kwote 1,7 mln zI. Roboty obejma budowe
382-metrowego odcinka drogi asfaltowe;j
o szerokosci 7 metréw, wykonanie dwoch
zatok autobusowych, §ciezki rowerowej,
chodnikoéw, przebudowe infrastruktu-
ry, uzbrojenia i montaz nowoczesnego
oswietlenia led.

Fot. Urzad Miasta Ostrowiec Sw.

Przekazanie placu pod budowe odbyto
si¢ we wtorek, w obecnoSci prezydenta
Jarostawa Gorczynskiego, przedstawicie-
la wykonawcy Radostawa Malca, pracow-
nikoéw Wydziatu Infrastruktury Komunal-
nej oraz gestorow poszczeg6lnych sieci.

— Ten odcinek to idealny skrot od uli-
cy Grzybowej do ulicy Szymanowskiego.
Dzigki gruntownej przebudowie bedzie
mozna bezkolizyjnie z niego korzy-
sta¢ — méwit podczas konferencji praso-
wej prezydent Jarostaw Gorczynski.

— Dla nas, jako wykonawcy to bar-

dzo dobre miejsce do pracy. Teren jest
dziewiczy, roboty nie beda prowadzone
pod ruchem, nie bedziemy tez stwarzac
probleméw mieszkancom, ktorzy mySle
bez wigkszych przeszkod dostana sie do
swoich posesji — podkreslit Radostaw
Malec. — Jezeli tylko warunki pogodowe
na to pozwola, planujemy prowadzi¢ pra-
ce rOwniez zimg.

We wtorek przekazanie placow budowy
odbylo si¢ rowniez na ulicy Ogrodowe;j,
Miodowej oraz drogi — otwarcie terenow
inwestycyjnych przy ulicy Balttowskiej.
Kolejne trzy odcinki — ulice Furmanska,
przedtuzenie ulicy Rzeczki oraz Siennien-
ska wraz z ulicami Okolng i Jana Glogow-
skiego zostang przekazane do budowy
i remontu w przyszlym tygodniu.

— Rozpoczete inwestycje obejmuja bar-
dzo duzy zakres prac ze sfery drogowe;j.
To historyczna chwila, gdyz po raz pierw-
szy mozemy mowic o takiej kumulacji
prac i remontow. Zazwyczaj prowadzi-
liSmy na raz jedng inwestycje drogowa,
a w tym momencie mamy tych inwestycji
siedem — podkreSla Jarostaw Gorczynski.

W zwiazku z tak szerokim zakresem
robot prowadzonych jednoczesnie w kil-
ku czg¢$ciach miasta nalezy spodziewaé
si¢ chwilowych utrudnien w ruchu.

Przewidywany termin zakonczenia
wszystkich prac remontowych to sier-
pien 2020 rok. Ich koszt catkowity — po
przetargach wynosi blisko 28 mln zi. Po-
fowe tej kwoty stanowia Srodki z budzetu
gminy..

Z Kostiuchnowki do Ostrowca

W poniedziatek (4 listopada) w nocy do Ostrowca Sw. dotart,Ogien Niepodlegtosci”. Zaptonie on pod po-
mnikiem marszatka Jézefa Pitsudskiego podczas miejskich obchodéw 11 listopada.

Przekazanie ognia, jak co roku odby-
to si¢ na Polskim Cmentarzu Wojennym
w Kostiuchnéwce. W uroczysto$ciach
na Ukrainie pojawila si¢ delegacja
z Ostrowca, w skiad ktorej wehodzili re-

REKLAMA

Poprowadz swoj biznes

WYNAJETE

Zostan Agentem
nieruchomosci

GLOBALNA MARKA |

pod szyldem RE/MAX

RE/MAx

WYSOKIE ZAROBKI

Dotacz do nas!

Wyslij swoje CV na steel@remax-polska.pl
lub zadzwon 661 701 287 i dowiedz sie wiecej

ul. Polna 7B/11U, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski

prezentanci ZHP Hufca Ostrowiec Sw.
z komendantem hm. Dariuszem Czu-
prynskim na czele i OSW ZS Strzelec
reprezentowanym przez z-c¢ dowodcy
JS 2013 st. insp. Dariusza Kaszubg.
Sztafeta rowerowa po Ogien Nie-
podlegtosci zostala zainicjowana
w 2000 roku na wzor tradycji z okresu
miedzywojennego. Wtedy to miodzi lu-
dzie biegli do Kostiuchnéwki z krakow-
skich Oleandréw, miejsca wymarszu
»Pierwszej Kadrowej”. Na cmentarzu
legionowym w Polskim Lasku zapalali
ogien i niesli do Krakowa. Podczas jed-
nego z obozowych ognisk, instruktorzy
hufca ZHP Zgierz ustyszeli gawede
o pomysle tych mtodych ludzi. Postano-
wili nawiazac do tej tradycji i przenie$¢

ja w dzisiejsze czasy, rozpoczynajac sym-
boliczng sztafete rowerowa. Idea sztafe-
ty jest odzwierciedleniem patriotyzmu,
pomystowosci i checi pelnienia stuzby
zgierskich instruktoréw.

Sztafeta rowerowa z Hufca Zgierz co
roku przywozi Ogien NiepodlegloSci
do Warszawy. Harcerze przekazuja go
innym harcerzom i instruktorom z ca-
fej Polski, uczestniczacym w capstrzy-
ku przed pomnikiem marszatka J6zefa
Pitsudskiego przy Belwederze. Ponadto,
11 listopada uczestnicy sztafety skladaja
ogien na plycie Grobu Nieznanego Zot-
nierza, podczas gtéwnych uroczystoSci
z udziatem najwyzszych wiadz panstwa.

REKLAMA

Zaktad Ustug Pogrzebowych
Spétka z o.0.

Ostrowiec $w., ul. Dluga 8
CMENTARZ KOMUNALNY
Catodobowy przewéz zwtok
tel. 41 247-84-84
tel /fax 41 262-81-81
kom. 0 605 849 003
KOMPLEKSOWA OBSLUGA POGRZEBOW *
KREMACJA * TRUMNY * URNY * WIENCE *
TRANSPORT * CHLODNIA * ZALOBNICY *
NEKROLOGI* NAGROBKI *KRYPTY

UBEZPIECZENIA POCZTOWE
TO PROSTSZE NIZ MYSLISZ

Ubezpieczenia komunikacyjne,
doméw i mieszkan, podrézne

Urzad Pocztowy Ostrowiec Sw. 7
os. Stoneczne 14, 27-400 Ostrowiec SW
tel. kom. 725 233 362
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Konsekwencja reqularnego spozy-
wania alkoholu czesto sg zaburzenia
psychiczne. 0 tym, jak zqubne dla zdro-
wia sg procenty z lekarzem psychiatra
Grigorem Szaginianem rozmawia

Paulina Kopec.

Alkohol niszczy fizycznie, ale i psychicznie.
Jakie zmiany zachodza w mézgu alkoholika?

— Nawet najmniejsza dawka alkoholu
nie jest obojetna dla naszego organizmu.
W przypadku oséb spozywajacych pro-
centy regularnie mozna méwic¢ o wielu
dolegliwoS$ciach. Daja si¢ one we znaki
szczegllnie w okresie przerwania ciagu.
Wowczas pojawiaja sie tzw. objawy odsta-
wienne, a w wielu przypadkach réwniez
zaburzenia psychiczne, ktore nie zawsze
kojarzone sg z piciem.

Dlaczego?

— W pierwszej kolejno$ci moéwimy
o zaburzeniach osobowosci, czyli cha-
rakteropatii alkoholowej, ktora cechuje
chwiejno$¢ emocjonalna, drazliwosc¢,
wybuchowos$¢, problemy z koncentracja,
skupieniem uwagi. O ile charakteropa-
tia nie jest jeszcze az tak niebezpieczna,
o tyle zaburzenia psychotyczne, czyli
paranoja staja si¢ Smiertelnie niebez-
pieczne i to nie tylko dla alkoholika, ale
i dla jego otoczenia. Znamy bardzo wie-
le przypadkdéw, kiedy jeden z partneréw
zabijal drugiego z powodu chorobliwej
zazdroSci, fachowo nazywanej Zespo-
fem Otella.

Niestety w wielu zwiazkach bagatelizuje sie
ten problem.

- Dokladnie. Tymczasem paranoik
zawsze znajdzie sobie jaki§ powdd do
zazdroSci, a jego wyimaginowane akty
zdrady, skutkujg wieloma rodzinnymi
tragediami. Méwimy tez o halucynozach
alkoholowych. Sa to r6zne omamy i halu-
cynacje, ktore pojawia si¢ w trakcie picia,
albo juz po przerwaniu ciagu i trwaja od
kilku godzin do kilku tygodni, czy nawet
miesiecy. Prosze wyobrazié sobie, jak
bedzie zachowywat si¢ czlowiek, ktory
styszy glosy, namawiajace go do r6znych
czyno6w, nie zawsze dobrych i bezpiecz-
nych i ktory nie ma krytycyzmu wobec

Andrzej Przychodni
oficjalnie dyrektorem

W poniedziatek (4 listopada) dr Andrzej Przychodni oficjalnie rozpoczat
prace na stanowisku dyrektora Muzeum Historyczno-Archeologicznego.

Fot. Starostwo Powiatowe Ostrowiec Sw.

O kierowanie ostrowieckim mu-
zeum ubiegaly si¢ dwie osoby: Beata
Kotasiak-Wojcik i Andrzej Przychod-
ni. Ostatecznie komisja konkursowa,
ztozona z przedstawicieli powiatu os-
trowieckiego, Ministerstwa Kultury
i Dziedzictwa Narodowego, rady i pra-
cownikéw muzeum oraz stowarzyszen
zawodowych i tworczych rekomendowa-
fa na to stanowisko Andrzeja Przychod-
niego — doktora nauk humanistycznych
w dziedzinie archeologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie, pracow-
nika Wojewddzkiego Urzedu Ochrony
Zabytkow w Kielcach i Muzeum Okre-
gowego w Sandomierzu. Kandydature ta
zaakceptowal rowniez zarzad powiatu.
W minionym tygodniu z A. Przychod-
nim zostata podpisana umowa o prace
na okres pieciu lat. Swoje obowiazki
nowy dyrektor oficjalnie zaczat pelnic¢
w poniedzialek, 4 listopada.

— Pan Andrzej Przychodni to osoba
z branzy, muzealnik, archeolog, humani-

sta. Ma za sobg do§wiadczenie zawodo-
we, ktore w petni predysponuje go do tej
funkcji. Liczymy, ze po trwajacych potto-
ra roku problemach kadrowych, nastapi
okres stabilizacji, a dzialania pana dyrek-
tora przyczynia si¢ do jeszcze wigkszego
prestizu placowki — przyznat podczas
konferencji prasowej wicestarosta po-
wiatu ostrowieckiego Andrzej Jabtonski.

Przed nowym dyrektorem sporo wy-
zwan. Najwazniejsze z nich to przestrze-
ganie wszystkich zobowigzan i wymogow
wynikajacych ze wpisu krzemionkow-
skiego regionu prehistorycznego gor-
nictwa krzemienia pasiastego na Liste
Swiatowego Dziedzictwa UNESCO
oraz nadzorowanie i koordynowanie
prac remontowo-inwestycyjnych za-
réowno w Czestocicach, jak i w rezerwa-
cie — najblizsze zadanie w ramach tego
przedsigwzigcia to ogloszenie przetargu
na organizacje wystawy statej w Krze-
mionkach. Nowy dyrektor ma rowniez
zadbaé o dodatkowe Srodki dla muzeum,
m.in. z Ministerstwa Kultury i Dziedzi-
ctwa Narodowego oraz Urzg¢du Marszal-
kowskiego WS i promocje placowki.

- Mysle, ze dzigki deklaracji wspot-
pracy z najwigkszymi oSrodkami muze-
alnymi w kraju, polegajacej migdzy in-
nymi na organizacji wystaw, ale i opiece
nad zabytkami, zaréwno w Krzemion-
kach, jak i w Czestocicach wkrotce be-
dziemy mogli méwi¢ o nowej jakoSci
muzeum — przyznal A. Przychodni.

tego, co slyszy? Takie osoby moga sta-
nowi¢ zagrozenie dla samych siebie i dla
innych.

| to wszystko dlatego, ze alkohol wyniszczyt
niezliczong ilo$é komorek w mozgu?

— W przypadku osoby uzaleznionej
$miato mozna méwic o setkach miliondw
komorek mézgowych. Na szczescie alko-
holizm leczony we wczesnym stadium,
leczony skutecznie powoduje odbudowe
tych komdrek. Jesli wezesniej mowiliSmy,
Ze neurony nie regeneruja si¢, teraz ten
poglad zmienit si¢. Liczne badania na-
ukowe potwierdzaja, ze mozg w pewnym
stopniu moze odbudowac swoje struk-

Alkohol a zdrowie psychicz

tury, nawet w wieku dojrzalym, takze
zachecam chorych do leczenia. Nic nie
dzieje si¢ od razu, zeby wyjS¢ z uzaleznie-
nia czgsto potrzeba lat pracy z psychote-
rapeuta, ale z pewnoS$cia ta praca optaca
sie. Spotykatem alkoholikéw, z ktorymi
juz nikt nie chcial podjaé terapii, ktorzy
niczym bumerang powracali na szpitalne
oddzialy detoksykacyjne i ktorzy w koncu
odbili si¢ od dna. Dzi§ to absolwenci wyz-
szych uczelni, osoby szanowane, cenieni
specjaliSci i oczywiscie abstynenci.

Ciagle jednak sa to alkoholicy?
— Tak. Alkoholikiem jest si¢ do konca
zycia. Ale jest wiele podobnych rozpo-

znan, jak choéby cukrzyca, czy nadcis$nie-
nie. Czgsto slysze, ze my psychiatrzy nie
leczymy, tylko zaleczamy problemy. Wy-
daje mi sie, ze tak dzieje sie z wigkszoScia
schorzen, ktére wymagaja dlugoletniego
leczenia. Nie sposdb od reki zaradzié na,
dajmy na to, niewydolno$¢ krazenia.

Skutki picia moga i zazwyczaj ciagna sie
latami?

— Niestety. Jedna z konsekwencji alko-
holizmu, o ktoérej do$¢ rzadko si¢ mowi
i ktora nie zawsze dobrze si¢ diagnozuje
sg zespoly otepienne. Powoduja one nie
tylko zaburzenia pamigci, poznawcze, ale
i zaburzenia afektu, nastroju. W charak-
teropatii na pierwszym planie wystgpuje
dysforia, drazliwo$¢, natomiast w przy-
padku zespoléw otgpiennych — euforia,
poczucie radosci, brak jakiegokolwiek
krytycyzmu w stosunku do wlasnych za-
chowan.

Najczesciej osoba pijaca nie ma swiadomo-
$ci tego, co sie z nig dzieje. Najpierw reaguja
jeij bliscy. To wiasnie oni zaczynaja szukaé
pomocy, wsparcia. Co mozecie im zaofero-
waé?

— Organizujemy miedzy innymi tzw.
,,biate soboty”, zarébwno w Ostrowcu, jak
i w okolicznych miejscowoSciach. Mozna
przyjs$¢ i porozmawia¢ ze specjalistami,
do ktoérych na co dzien trudno dostac si¢
,,od reki”.

Dziekuje za rozmowe.

Kampania finansowana z budzetu Gminy
Ostrowiec Swietokrzyski ze érodkéw Gmin-
nego Programu Profilaktyki i Rozwigzywa-
nia Probleméw Alkoholowych na 2019 rok

Odznaczenie dla Tadeusza Kurka

Ostrowiecki artysta plastyk Tadeusz Kurek zostat odznaczony Krzyzem Honorowym za zastugi dla Muzeum

Niepodlegtosci.

Prestizowe wyrdznienie odebral pod-
czas XX Migdzynarodowego Sympo-
zjum Biografistyki Polonijnej ,,Z pasto-
ralem przez kontynenty”.

Wydarzenie, zorganizowane w gma-
chu Urzedu Miasta w Krakowie, w sali
im. Jacka Malczewskiego zgromadzifo
wiele znamienitych postaci. Obecno$¢
wsrod nich ostrowieckiego artysty pla-
styka to efekt wspotpracy z Muzeum
Narodowym i Biblioteka Krakowska,
polegajacej na wykonaniu portretow
kardynaléw i biskupow oraz rysunkow
polskich koscioléw na obczyznie do al-
bumu towarzyszacego sympozjum.

— W odpowiedzi na propozycje orga-
nizatoréw sympozjum, wykonatem sie-
demnascie portretow i rysunki §wigtyn
w oléwku — przyznaje T. Kurek. — Ciesze
sie z owocow tej wspotpracy. To dosko-
nala promocja nie tylko mojej twor-
czosci, ale i rodzinnego miasta. Jestem
zaszczycony, ze mogltem dotaczy¢ do
bardzo prestizowego grona wyroznio-
nych za zastugi dla muzeum.

Przyczynkiem do przyznania nagrody
byty wykonane przed rokiem portrety
blisko stu polskich oficeréw i generatéw
w obcych sifach zbrojnych oraz prezento-
wana w Europie, Ameryce Poludniowej,
Azji i Australii wystawa ,,Stolice Polski”.

Kawalerami Krzyza zostali takze:
Magdalena Bykowska z Paryza, kard.
Zenon Grocholewski z Watykanu, prof.
Jacek Majchrowski, prof. Henryk Zalin-
ski z Krakowa, prof. Wiestaw Hladkie-
wicz z Zielonej Gory, dr Stanistaw Dzie-
dzic, Stanistaw Malecki z Warszawy.

Prace z cyklu polskie koScioly na
Swiecie w formie wystawy mogli ogla-
da¢ nie tylko uczestnicy krakowskiego

sympozjum, ale takze migdzynarodo-
wej konferencji Swiatowej Rady Badan
nad Polonia, zorganizowanej na Uni-
wersytecie Kardynata Stefana Wyszyn-
skiego w Warszawie.

- Na koniec pierwszego dnia odbyfo
sic Walne Zebranie Swiatowej Rady
Badan nad Polonia, podczas ktoérego

Fot. Archiwum cozadzien.pl

zostalem przyjety w poczet cztonkdw
Rady — informuje T. Kurek.

Jednym z pierwszych efektow tego
czonkostwa bedzie organizacja wystawy
ostrowieckiego artysty plastyka w Re-
publice Potudniowej Afryki.
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0 jubileuszowych atrakcjach dla
klientéw oraz o przygotowywanej juz
Swiatecznej ofercie Piekarni i Cukierni

,Skalski”z Dominika Skalska rozmawia

Paulina Kopec.

Za nami Pierwszy etap konkursu ,, Skalski
smak dziecifistwa”, ogtoszonego z okazji
60-lecia Piekarni i Cukierni ,, Skalski”
wspélnie ze Swietokrzyska Grupa Mediowa.
Finatowe prace robia wrazenie.

— Tak. Wszystkie prace byly bardzo
fadne. Wida¢, ze ich autorzy wlozyli
serce w ich przygotowanie. Ostatecz-
nie wybraliSmy dwie, ktore najbardziej
spetniajg kryteria konkursowe. Jedna
wyobraza produkt, z ktérym utozsa-
miani jesteSmy od lat, czyli butke kaj-
zerke, druga — smakowita muffinke
bezowa. W tej rywalizacji mogly wziac
udzial uczniowie szkét podstawowych,
tymczasem jeszcze do konca listopada
wszyscy nasi klienci moga powalczy¢
o cenne nagrody w ramach jubileuszo-
wego konkursu.

Oprocz urodzin dla Piekarni i Cukierni
»Skalski” rozpoczyna sie juz chyba jeden
znajbardziej goracych okresow w roku -
przygotowania do $wiat.

— To prawda. Juz myslimy o §wigtach.
Niektore produkty wymagaja wezesniej-
szego przygotowania. Tak jest chociazby
ze zdobionymi pierniczkami, ktore sa
sprzedawane na sztuki i w zestawach.

Piernik, zeby byl dobry, musi swoje
odlezeé, czasochlonne jest rowniez
jego zdobienie. Potrzebujemy ich wiele,
bo stuza nam nie tylko, jako towar na
sprzedaz, ale i element dekoracji witryn
sklepowych.

Rozumiem, ze wyrabiacie je wytacznie z na-
turalnych sktadnikow?

— Naturalne sktadniki to nasz prio-
rytet. Migedzy innymi ze wzgledu na
ich zastosowanie, pierniczki moga bar-
dzo dlugo leze¢, nie tracac na jakoSci.

Lukier, jakim sg polane tez jest trwaly.
Moze si¢ zrobi¢ bardziej twardy, ale
w smaku nic mu ,,nie dolega”. Oprocz
pierniczkéw, w naszej ofercie pojawi
si¢ rowniez piernik staropolski. W tym
przypadku spody rowniez warto wypiec

wczesniej. Wtedy robia sia bardziej wil-
gotne, latwiej si¢ je przektada, a przede
wszystkim zachowuja aromat wszystkich
przypraw.

Co oprdcz piernika pojawi sie w Swiatecznej
ofercie Piekarni i Cukierni ,,Skalski”? Bedzie
tradycyjnie, czy oryginalnie?

— Z doswiadczenia wiemy, ze war-
to jednak pozosta¢ wiernym tradycji.
Z roku na rok, mimo r6znych préb
wprowadzenia wariacji odnoS$nie ciast
Swiatecznych, klienci stawiaja jednak
na te tradycyjne. Najbardziej popular-
ny jest sernik wiedenski, seromakowiec
i strucla z makiem. To sg wyroby, ktore
rok w rok dominuja i ich wypiekamy naj-
wiecej.

Piekarnia i Cukiernia ,,Skalski” jest partne-
rem Rekordowej Niespodzianki. Zaskoczeni
przez nasza ekipe moga liczyé miedzy innymi
na przygotowane przez was torty. Za kazdym
razem robia one wielkie wrazenie. $miato
mozna stwierdzié, ze to stodkie dzieta sztuki.

— Klienci teraz sa bardziej wyma-
gajacy. Kiedy$ mama piekta biszkopt
w domu, przektadata go tradycyjnie
kremem budyniowym albo zrobionym
na masle. Obecnie wolimy lzejsze torty.
Jesli chodzi o torty, szczegdlnie te dla
dzieci to rzeczywiscie nie raz sa to male
dziet sztuki. Klienci potrafia zaskoczy¢
nas swojg inwencja, a my staramy si¢
sprostac ich oczekiwaniom, bo wiadomo
urodziny ma si¢ raz w roku, a niektore
okazje tortem okraszone $wietuje si¢
jeszcze rzadziej. Staramy si¢ zZeby nasze
torty byly tadne i co najwazniejsze, zeby
smakowaly.

Dziekuje za rozmowe.
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Otwarte Strefy Aktywnosci
- 0SA w Cmielowie

W poniedziatek, 28 pazdziernika
w Piaskach Brzostowskich oraz w Cmie-
lowie na ul. Staszica uroczyScie otwarto
Otwarte Strefy AktywnoSci, czyli place
zabaw polaczone z plenerowa silownia.

To kolejna tego typu inwestycja w gmi-
nie Cmieléw, dofinansowana ze §rodkéw
Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej
(FRKF) w ramach Programu rozwoju
malej infrastruktury sportowo-rekrea-
cyjnej o charakterze wielopokolenio-
wym — Otwarte Strefy Aktywnosci (OSA)
edycja 2019.

Urzad Miasta i Gminy w Cmielowie
ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Cmieléw

Wspolnego otwarcia dokonali: Bur-
mistrz Cmielowa Joanna Suska, Prze-
wodniczaca Rady Miejskiej Krystyna
Zdonek, Radni Rady Miejskiej Halina
Wojtowicz, Piotr Paszynski, Ewelina
Cieslikowska oraz przybyli mieszkancy,
dla ktorych ta inwestycja zostala zreali-
zowana.

Catkowita warto$§¢ inwestycji:
124.584,25 zt z czego czegs$¢ wydatkow,
w wysokosci 62.200,00 zt stanowito dofi-
nansowanie ze Srodkéw Funduszu Roz-
woju Kultury Fizycznej (FRKF).

PIERWSZY GMINNY
DZIEN SENIORAW CMIELOWIE

,,...niech Was nie bolg biodra i kolana,
byscie mogli taniczy¢ do bialego rana!” — ta-
kimi zyczeniami, z humorem i na wesolo
rozpoczal si¢ I Gminny Dzien Seniora
zorganizowany przez Burmistrz Cmielowa
Joanng Suska oraz Dom Kultury im. W.
Gombrowicza w Cmielowie. Organizatorzy
zadbali, by przybyli na uroczystos¢ Senio-
rzy tego dnia poczuli si¢ bardzo wyjatkowo.

Spotkanie rozpoczgto wystepem dzieci
ze SP nr 1 w Cmielowie, ktdrego program
przygotowaly panie Jolanta Kozak i Jo-
anna Psiuch. Nie zabraklo pieknych wier-
szy, zyczen, wzruszajacych piosenek oraz
humorystycznej wersji ,,Rzepki” Juliana
Tuwima. Po czedci artystycznej zyczenia
seniorom zlozyla Burmistrz Cmielowa

Tel. 15 861 20 18, 861 20 80, 861 22 83, 861 22 84

Fax 15 861 20 18

Joanna Suska oraz Przewodniczaca Rady
Miejskiej Krystyna Zdonek.

— Zycze Panstwu by ten wspolnie spe-
dzony czas byt przyjemny. Zycz¢ Wam
dlugiego zycia w zdrowiu, szczesciu, w oto-
czeniu najblizszych, umiejetnosci czerpania
radosci z kazdego dnia.” — zyczyla Senio-
rom Pani Burmistrz. Jak sama przyznata
brakowalo jej integracji spolecznej i mig-
dzypokoleniowej w gminie dlatego, czgsto
zacheca Senioréw do przystepowania do
Kot Gospodyn Wiejskich oraz do Klubu
Aktywnych w Cmielowie. — ,,Zalezy mi na
tym, aby r6zne grupy wiekowe potrafily
spedzac ze soba czas, aby nie wykluczaly
si¢ wzajemnie, a potrafily czerpa¢ od siebie
to co najlepsze.” — dodaje.

W I Gminnym Dniu Seniora uczestni-
czyli: Burmistrz Cmielowa — Joanna Su-
ska, Przewodniczacy Rady Powiatu — Pan
Mariusz Pasternak, Radny Rady Powia-
tu — Pan Mirostaw Rogozinski, Przewod-
niczaca Rady Miejskiej — Pani Krystyna
Zdonek, Radni Rady Miejskiej Ewelina
Cieslikowska, Ewelina Otolinska, Piotr
Matek, Zbigniew Kolasa, Michat Szczgsny,
Andrzej Bonarek, Dyrektor Domu Kultury
w Cmielowie — Wioletta Rogala — Mazur.

Po zyczeniach nadszed! czas na szalona
zabawe Senioréw przy rytmach zespolu
»System Band”. Szampanska zabawa i do-
skonate humory towarzyszyly wszystkim do
konca wieczoru. Dzigkujemy Seniorom za
wspoélna zabawe, do zobaczenia za rok!

www.cmielow.pl

e-mail: urzad@cmielow.pl
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Zajecia dodatkowe w nowej szkole!

Uczniowie Szkoty Podstawowej w Battowie zdobywajg wiedze nie tylko na obowigzkowych zajeciach edukacyjnych, ale réwniez rozwijajg swoje pasje, zainteresowania, talenty na zajeciach
dodatkowych. W Szkole Podstawowej w Battowie prowadzone sg zajecia teatralne, jezykowe, taneczno - ruchowe, lekcje nauki tarica nowoczesnego ,hip hop”. Prowadzone sg rowniez
treningi karate i taekwondo w ktérych moga uczestniczy¢ dzieci, mtodziez i osoby doroste. Zajecia wptywaja na wszechstronny rozwéj dzieci, pozwalaja pozytywnie spozytkowac energie,
poprawiajg sprawnos¢ fizyczng oraz ksztattujg charakter. Placdwka oswiatowa w Battowie jest nowoczesng, dobrze wyposazong, bezpieczng i przyjazng szkota, ktéra powstata dzieki reali-
zacji przez Gmine Battow nastepujacych projektdw:

1. ,Podniesienie jakosci ksztatcenia w gminie Battow poprzez rozbudowe i modernizacje budynku bytego Zespotu Szkét w Battowie oraz zakup niezbednego wyposazenia”.

W ramach powyzszego projektu zostat rozbudowany i zmodernizowany budynek o$wiaty do obecnych standardéw. Przeprowadzono szereg prac budowlanych, w ktérych m.in. zmieniono
przeznaczenie czesci obiektu z internatu na sale dydaktyczne. Budynek dostosowano do potrzeb oséb niepetnosprawnych. Gtéwnym celem projektu byto zapewnienie petnej funkcjonal-
nosci zaplecza dydaktycznego oraz sportowego. W ramach niniejszej inwestycji zakupiono wyposazenie sal dydaktycznych w nowoczesne i innowacyjne pomoce sprzyjajgce zwiekszeniu
jakosci i efektywnosci ksztatcenia.

Projekt dofinansowany w ramach dziatania 7.4 ,Rozwdj infrastruktury edukacyjnej i szkoleniowej” osi priorytetowej 7 ,Sprawne Ustugi Publiczne” Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Swietokrzyskiego na lata 2014-2020.

Okres realizacji projektu: od 05.11.2015r. do 31.10.2019r.
Wartos¢ projektu : 6 584 084,59z

e w tym dofinansowanie: 2 994 812,34zt
e wktad wtasny Gminy Battow: 3 589 272,25zt

2. ,Termomodernizacja budynkéw kompleksu Zespotu Szkét w Battowie”.

Przedmiotem projektu byta termomodernizacja budynku kompleksu Zespotu Szkét w Battowie sktadajgca sie z nastepujacego zakresu prac: docieplenie $cian zewnetrznych, ocieplenie
$cian piwnic, a takze podtég na gruncie, wymiane drzwi i okien , wymiane instalacji centralnego ogrzewania i cieptej wody, budowe wentylacji mechanicznej, remont instalacji oswietlenia
wewnetrznego oraz wymiane punktow swietlnych.

Projekt dofinansowywany w ramach dziatania 3.3 ,,Poprawa efektywnosci energetycznej w sektorze publicznym i mieszkaniowym” osi priorytetowej I, Efektywna i zielona energia” Regio-
nalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Swietokrzyskiego na lata 2014-2020.

Okres realizacji projektu: od 05.11.2015r. do 31.12.2019r.
Wartos¢ projektu : 4 210 142,01z

e w tym dofinansowanie: 3 565 268,23zt

e wktad wtasny Gminy Battow: 644 873,78z
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PORADNIKOWO

SMACZNEGO

SLOICZKI Z ORZECHOWYM
HUMMUSEM | SALATKA
Z POMIDORAMI

SKLADNIKI NA HUMMUS
-1 puszka cieciorki

- zabek czosnku

- 75 g orzechéw wioskich

- tyzka oliwy z oliwek

- sok z potowy cytryny

- s0l, pieprz

SKLADNIKI NA SALATKE

-2 duze pomidory malinowe lub
bawole serce

- z6Mta papryka

- 50 g chrupiacej satatki z zurawing
Bakalland

-2 marchewki

- 3 tyzeczki kaparéw

- natka pietruszki

- s0l, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Cieciorke, czosnek, przyprawy i oliwe
przektadamy do jednego naczynia.
Nastepnie za pomoca pulsacyjnych
ruchéw blendujemy do uzyskania
jednolitej masy. W razie potrzeby
dodatkowo doprawimy sola i pieprzem
i dodajemy sok z potowy cytryny.
Wszystko jeszcze raz doktadnie
mieszamy. Gotowy hummus
przektadamy do ozdobnych stoiczkdw.
Nastepnie na cienkie paski kroimy
marchewke, dodajemy pokrojone

w ¢wiartki pomidory, kapary, posiekang
natke pietruszki, chrupiaca satatke

oraz przyprawy. Wszystko doktadnie
mieszamy. Gotowa satatke przektadamy
do stoiczkéw z hummusem. Cato$¢
mozemy podawac ze Swiezym
pieczywem lub cieptymi grzankami.

Po tegorocznym lecie zostaty juz tylko wspomnienia — to fakt nie wywotujacy u wiekszosci z nas usmiechu
na twarzy. Jednak jesien, jak kazda pora roku, ma swoje piekne strony, ktére warto zauwazyc¢ i docenic.

BOGACTWO SMAKOW

Kulinarne cuda, ktére mozemy wycza-
rowac z sezonowych warzyw i owocOw sa
jednym z najlepszych i niezwykle charak-
terystycznych aspektow jesieni. Natura
sprytnie to wymySlifa, ze po orzezwiaja-
cych owocach i warzywach lata przycho-
dzi pora na te rozgrzewajace, §wietnie
komponujace si¢ z korzennymi przypra-
wami, w ktorych kwaskowatos¢ ustepuje
miejsca stodyczy. Jesien to takze pora
liSciastych warzyw. Katarzyna Glebocka,
ekspert marki Eisberg, zwraca szczegdlna
uwage na jarmuz i szpinak: — Wybierajac
warzywa liSciaste warto kierowac si¢
prosta zasada koloru — im ciemniejsze
liScie warzyw, tym sa bogatsze w sktad-
niki mineralne. Idac tym tropem jarmuz
i szpinak powinny znalez¢ si¢ w naszych
lodéwkach, bedac bogatym Zrodtem
magnezu oraz witamin z grupy B i E.
Dostarczaja rowniez kwas foliowy, ktory
wplywa dodatnio na prace mozgu i syste-
mu nerwowego, poprawiajac nastrgj.

GRZYBOBRANIE

Kiedys po kilku deszczowych dniach
wrecz obowiazkiem bylo udac si¢ o §wicie
do lasu w poszukiwaniu grzybow. Warto
powrdci¢ do tych tradycji. Taki spacer nie
tylko nas dotleni i doda energii, ale row-
niez sprawi mnostwo satysfakeji, gdy na
naszej drodze stana dorodne kapelusze
borowikdéw czy podgrzybkdéw. Suszone
grzyby wzbogaca smak naszych sosow
i zup przez calg zimg.

KLIMATYCZNE WIECZORY
Kiedy wieczér nadchodzi coraz szyb-
ciej, a pogoda nie zache¢ca do wyjscia,
najchetniej opatulamy si¢ w ciepty koc
i przenosimy w inne §wiaty. Dobry film
albo ksigzka z kubkiem goracej czekola-
dy pod reka sprawia, ze nawet najgorsza

plucha bedzie miala swoj urok.

HERBATY
Po hektolitrach wody i lemoniady
wypitych podczas upalnych dni, wraca

sezon na ciepte napoje. Chanoyu to
japonska ceremonia parzenia herbaty,
bedaca skomplikowanym rytualtem.
Kazdy ruch, naczynie, a nawet temat
do rozmoéw jest narzucony przez szcze-
gbétowe reguly. Nie popadajac jednak
w skrajnos$ci, warto zainspirowac si¢
estetycznym, wrecz duchowym podej-
Sciem Japonczykéw do tego naparu.
Stworzmy swdj wlasny maly rytual, za-
rezerwujmy mitg chwilg dnia, kt6ra po-
Swiecimy tylko sobie. Sliczny, ulubiony
kubek czy filizanka i dodatki smakowe
(np. rozgrzewajacy imbir czy miod) po-
trafig odmieni¢ zwykla herbate. A jesli
dodamy do tego kawalek ciasta ze $liw-
kami, to po jesiennej melancholii nie
bedzie Sladu.
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KOLORY

Za wybarwianiem sig liSci stoi cata
masa chemicznych proceséw, ktore maja
za zadanie przygotowanie drzewa na
trudny okres zimy. My natomiast, dzigki
tym skomplikowanym dziataniom na-
tury, podziwiamy malownicze, barwne
krajobrazy parkow i laséw. A przejscie
po kolorowym dywanie utkanym z lisci
jest wielka frajda bez wzgledu na wiek.

WAKACJE POZA SEZONEM
Planujac urlop na jesieni unikniemy
meczacych ttumoéw, a takze zawrotnych
temperatur, z ktorych styna kraje po-
tudniowe. Opustoszale plaze zapewnia
spokojny wypoczynek, a jesienne stofice

bedzie taskawe dla naszej skory.

JESIENNA GARDEROBA

Chlodniejsze dni stawiaja naszej sza-
fie nieco wieksze wymagania niz letnie
upaly. Do task wracaja swetry, nakrycia
glowy, rekawiczki i szaliki. Dla jednych
to zmora, dla innych pole do zabawy
moda, kolorami, fakturami i tkaninami.
Jesien to takze jedyna pora w roku, kie-
dy ujdzie nam ptazem potaczenie san-
datéow z kurtka puchowa czy krétkich
spodenek z kozakami.

PRZETWORY

Koniec lata i poczatek jesieni to czas
gromadzenia zapaséw na zim¢. Domo-
we przetwory sa duzo zdrowsze niz ich
sklepowe odpowiedniki, zawierajace
zazwyczaj duza iloS¢ soli, cukru czy
sztucznych konserwantéw. W stoiki
mozna zamknaé praktycznie wszyst-
ko — od powidel przez marynowane
grzyby, warzywa, musy az po krélowa
przetworow, czyli kiszona kapuste.

Mozemy tez uciec od klasyki i eks-
perymentowaé z mniej oczywistymi
produktami. Bardzo dobry jest paste-
ryzowany szpinak z czosnkiem — Swiet-
ny jako samodzielna przekaska, doda-
tek do glownego dania badz farsz na
pierogi.

JESIENNE 0ZDOBY

Chyba kazdy bedac w przedszkolu
tworzyt armie ludzikéw z zoledzi i kasz-
tanOw. Starszym jesien rOwniez ma
sporo do zaoferowania. Dynie ozdob-
ne, jarzgbina czy kolorowy bukiet lisci
sprawia, ze jesienna atmosfera zagoSci
nie tylko za oknem, ale i w naszych do-
mach. Dodatkowo kasztany pofozone
przy sprzecie elektronicznym pochia-
niaja promieniowanie, ktére emituja
takie urzadzenia. Dzigki temu popra-
wimy atmosfer¢ w mieszkaniu. Nalezy
jedynie pamigtaé, aby co jaki$ czas wy-
mieniac kasztany na ,,nowe”.

FITPL

Jak zrewitalizowac
skore?

Poczatek jesieni to najlepszy moment na intensywna regeneracje i rewi-

talizacje skory.

Skoéra po lecie, a w szczegdlnoSci po
urlopie, moze by¢ przesuszona. Uczucie
Sciagnigcia, a nawet tuszczenie to cos,
co dokucza wielu z nas. Jak przywrocié
skorze dobra forme? Przede wszystkim
nalezy pi¢ duzo wody — nawilzanie od
wewnatrz to podstawa! Oprocz stosowa-
nia odpowiedniej pielegnacji domowej
(w kremach warto szuka¢ np. kwasu hia-
luronowego lub aloesu), mozna roéwniez
skorzysta¢ z dobrodziejstwa medycyny
estetycznej. — Idealnym zabiegiem dla
skory przesuszonej jest mezoterapia.
Kluczem jest dobranie odpowiedniego
preparatu — w tym przypadku silnie na-
wilzajacego. Sam zabieg polega na wy-
konaniu wielu mikronaktué, dzigki kto-
rym preparat moze wniknac¢ w glebsze
warstwy skory. Efekty sa widoczne juz
dziefi po zabiegu — skOra jest nawilzona,
bardziej napieta i promienna — tlumaczy
dr Monika Kuzminska z Yonelle Beauty
Institute.

W kwestii powakacyjnej rewitalizacji
skory sprawdzi si¢ rowniez zabieg Hy-

droxy. — To polaczenie znanej i lubianej
przez pacjentki oxybrazji ze specjalng
maska hialuronowa. Jest to nie tylko
doskonaly sposob na regeneracje i na-
wilzenie skory, ale rowniez Swietny za-
bieg bankietowy, dzigki ktéremu moze-
my ol$niewaé na przyjeciu gtadka skora,
pelna mlodzienczego blasku — twierdzi
dr Kuzminska.

Problemem, na ktéry bardzo czgsto
skarza si¢ pacjenci po lecie, jest utra-
ta jedrnoSci skory. — Co moge polecié
w przypadku tego problemu? Lubia-
nym przez pacjentOw zabiegiem jest
Zaffiro. Jest to lifting termiczny, ktory
opOznia proces starzenia si¢ skory. Na
skutek bodzcow termicznych widkna
kolagenowe obkurczaja si¢ do swojej
pierwotnej dtugosci (skrecenie ,,spre-
zynek” kolagenowych). W efekcie sko-
ra zostaje zageszczona, zwigksza si¢ jej
napigcie i elastyczno$¢ — wyjasnia dr
KuzZminska.
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PIATEK, 8 LISTOPADA

05:05 Jeden z dziesieciu 04:40 Koto fortuny 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Jaka to melodia? 05:15 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 05:15 Mango 05:40 Telezakupy
06:15 Przysiega Obce serce - czes¢ 2 06:20 Kuchenne rewolucje: tagéw, Szalotka 06:00 Nowy dzier
07:05 Elif 06:10 Stany Zjednoczone z lotu ptaka kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci Wschodnie wybrzeze 07:20 Doradca smaku: Pierozki chinkali 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 06:40 Familiada 07:30 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 07:15 Pytanie na $niadanie 11:00 Przepis na sukces 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Korona krélow 11:00 Panorama 11:30 Dziewczyny z wypiekami 12:00 Gliniarze
09:10 11:05 Pogoda 12:00 Ukryta prawda 13:00 Trudne sprawy
09:40 Okrasa tamie przepisy: Pstragi ze Zrédlanej wody 11:10 Pytanie na $niadanie 13:00 Szkota 14:00 Pierwsza mito$c¢
10:15 Komisarz Alex 4 11:25 Rodzinka.pl 14:00 19+ 14:45 Dlaczego ja?

Wiezy krwi Muzykoterapia 14:30 Szpital 15:50 Wydarzenia
11:05 Ojciec Mateusz 17 11:55 Barwy szczescia 15:30 Szkota 16:10 Pogoda

Odkupienie 12:30 Koto fortuny 16:30 19+ 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci 13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 17:00 Kuchenne rewolucje: Watcz, Blue Moon 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 13:35 Gotowi do gotowania. Start! kulinaria 17:00 Gliniarze
12:30 Agropogoda 14:10 O mnie si¢ nie martw 11 18:00 Ukryta prawda 18:00 Pierwsza mitos¢
12:35 15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny 19:00 Fakty 18:50 Wydarzenia
12:55 Natura w Jedynce: Wupper - niemiecka Amazonka Pozegnania 19:35 Sport 19:20 Sport

Film dokumentalny 16:00 Koto fortuny 19:45 Pogoda 19:25 Pogoda
14:00 Elif 16:35 Familiada 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:40 Kulisy "#Jestem M. Misfit"
15:00 Wiadomosci 17:10 Wieziers mitosci 19:50 Uwaga! Film dokumentalny
15:10 Pogoda 18:00 Panorama 20:00 Szybko i wsciekle 20:05 Dancing with the Stars. Taniec z gwiazdami 10
15:15 Alarm! 18:20 Pogoda Film sensacyjny taniec
15:35 Gra stow. Krzyzéwka 18:30 Gotowi do gotowania. Start! 22:10 Tozsamos¢ Bourne'a 22:15 X-Men: Ostatni bastion
16:05 Przysiega 18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? Film thriller Film fantastyczny
17:00 Teleexpress 19:30 Barwy szczescia 00:40 Kuba Wojewddzki 00:35 Ztodziejka ksiazek
17:20 Pogoda 20:00 Kulisy serialu "Barwy szczescia" 01:40 Kuchenne rewolucje Film dramat
17:25 Jaka to melodia? 20:10 Barwy szczescia kulinaria 03:15 Tajemnice losu
18:00 Klan 20:35 Czar par 02:40 Uwaga!
18:30 Korona krolow - taka historia... 21:35 Czar par - dogrywka 03:00 NOC Magii

Dziedzice i bekarci - dzieci w Sredniowieczu
18:55 Jeden z dziesigciu
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!

22:15 Muzyka na weekend

23:20 Za jakie grzechy
Film komediowy

01:05 Historia Roja, czyli w ziemi lepiej stychac¢
Film historia/archeologia

03:20 Zakoriczenie programu

SOBOTA, 9 LISTOPADA

05:15Klan
05:35 Klan
06:00 Klan
06:25 Sprawa dla reportera
07:20 Rok w ogrodzie
07:45 Rok w ogrodzie extra
08:00 Petnosprawni
08:25 wojsko-polskie.pl
08:55 Studio Raban
09:20 Rodzinny ekspres: Transplantacje, dar dla zycia
09:55 Rin Tin Tin
Film obyczajowy
11:35 Wojenne dziewczyny 3
12:35 Fascynujacy Swiat: Krélik po berlinsku
Film dokumentalny
13:25 Wokét mérz
Pola Flegrejskie
13:45 Okrasa tamie przepisy: Gotowanie na grzybobraniu
14:15 Z pamieci: Stefan Swiezawski
14:30 Jak to dziata?: Sztuczna inteligencja czy jest sie czego ba¢?
15:05 Rolnik szuka zony 6
16:05 Ojciec Mateusz 22
Okup
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:30 Postaw na milion
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!
20:35 Komisarz Alex 13
Oblicza mitosci
21:30 Hit na sobote: Cztowiek w ogniu
Film dramat
00:05 Miejsce zbrodni. Wielki bol
Film kryminalny
01:45 Jaka to melodia?
02:30 Btekitna gtebia

04:40 Koto fortuny
05:15 Barwy szczescia
05:45 Barwy szczescia
06:20 M jak mitos¢
07:15 Pytanie na $niadanie
10:45 Pogoda
10:50 Pytanie na $niadanie
11:15 To je Borowicz. Podréze ze smakiem
11:50 Szansa na sukces. Opole 2020
13:00 O mnie si¢ nie martw 11
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Rodzinka.pl
W kolejce do urologa
15:45 Najgorszy kucharz
kulinaria
16:40 Stowo na niedziele: Sprawa Zmartwychwstania
16:55 Pitka nozna: PKO Ekstraklasa - studio

17:20 Pitka nozna: PKO Ekstraklasa - mecz: Legia Warszawa -

Gornik Zabrze

19:35 Lajk!

20:05 The Voice of Poland. Live

22:45 Szansa na sukces. Opole 2020

23:55 Historia Roja, czyli w ziemi lepiej stycha¢
Film historia/archeologia

02:15 Ja, twardziel
Film komediowy

03:40 Zakoriczenie programu

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
07:30 Dzien Dobry TVN
11:00 Na Wspdinej
11:25 Na Wspdlnej
11:50 Na Wspdinej
12:25 Na Wspdlnej
12:50 MasterChef
kulinaria
14:20 Top Model
15:50 "Ukryta gra" - kulisy powstawania filmu
Film dokumentalny
16:25 Kobieta na krancu $wiata
17:00 Kuchenne rewolucje
kulinaria
18:00 36,6°C
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45 Uwaga!
20:00 Mam talent!
kultura
22:00 Sztuka kochania. Historia Michaliny Wistockiej
Film biograficzny
00:35 Co$
Film fantastyczny
02:50 Uwaga!
03:10 NOC Magii

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy

06:00 Nowy dzier

08:45 Scooby-Doo: Ahoj, piraci!
Film animowany

10:10 Ewa gotuje

10:45 Moje disco, moje wszystko

11:45 Dancing with the Stars. Taniec z gwiazdami 10
taniec

13:45 Wredne dziewczyny
Film komediowy

15:45 Kabaret na zywo: Mtode kabarety
kabaret

17:45 Chtopaki do wziecia

18:15 Chiopaki do wzigcia

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:05 Czarownica
Film fantastyczny

22:10 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 12
rock/pop

00:25 W cywilu 4 - ruchomy cel
Film sensacyjny

02:10 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

SIE REKLAMUI
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NIEDZIELA, 10 LISTOPADA

05:15 Klan 04:40 Stowo na niedziele: Sprawa Zmartwychwstania 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Klan 04:50 Barwy szczescia 05:15 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:05 Stownik polsko@polski 05:20 Barwy szczescia 07:30 Dzien Dobry TVN 06:00 Nowy dzien
06:35 wojsko-polskie.pl 05:50 Barwy szczescia 11:00 Domowe rewolucje 08:30 Jezdzcy smokow na koncu Swiata
07:00 Transmisja mszy Swietej z Sanktuarium Bozego Mitosier- 06:20 M jak mitos¢ 12:00 Co za tydzien 09:00 Monster Trucks

dzia w Krakowie-tagiewnikach 07:15 Pytanie na $niadanie 12:35 39 pot tygodnia Film komediowy
08:00 Tydzien 10:30 Pogoda 13:35 Mam talent! 11:15 Wyobraz sobie
08:30 Zakochaj sie w Polsce: Bartoszyce 11:10 The Voice of Poland. Live kultura Film fantastyczny
09:05 Ziarno: Wolna Polska 14:00 Familiada 15:30 Merida Waleczna 13:40 Czarownica

09:40 Las blizej nas

10:10 Polskie drogi
Bez przydziatu

11:50 Miedzy ziemia a niebem

12:00 Aniot Pariski

12:15 Miedzy ziemia a niebem

12:50 Misja Bangladesz: Pasterz posrod owiec

13:20 BBC w Jedynce: Sekretne zycie wiejskich zwierzat
Film dokumentalny

14:20 Z pamieci: Tygodnik Powszechny

14:30 Weterynarze z sercem

15:05 Komisarz Alex 13
Oblicza mitosci

16:05 Postaw na milion

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:30 Dziewczyny ze Lwowa 4
Wszystko sie sypie

18:30 Jaka to melodia?

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

PONIEDZIALEK, 11 LISTOPADA

05:30 Jeden z dziesieciu

06:05 Jaka to melodia?

06:35 Nad nami orzet biaty
historia/archeologia

07:10 Latajaca maszyna
Film obyczajowy

08:35 Klub Wtoczykijow i tajemnica dziadka Hieronima
Film obyczajowy

10:25 Rzeczpospolita Reaktywacja
historia/archeologia

11:40 Swieto Niepodlegtosci 2019

13:45 Tu jest Polska, czyli zwrot w kontynuacji
historia/archeologia

15:00 Bodo
Film biograficzny

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona kréléw

18:55 Jeden z dziesieciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:20 Mtody Pitsudski

21:00 "Mtody Pitsudski" Making of

21:30 Niepodlegtos¢
historia/archeologia

23:10 Stowa, ktére znacza

00:10 Pilecki
Film dokumentalny

01:40 Ksiega mitosci
Film dramat

03:30 Sokoty wolnosci
historia/archeologia

04:25 Notacje
Jan Nowak-Jezioranski. Tam jest wasza ojczyzna

04:35 Zakonczenie programu

WTOREK, 12 LISTOPADA

05:05 Jeden z dziesieciu

05:35 Jaka to melodia?

06:15 Przysiega

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Korona krélow

09:20 Ranczo 5
Wielki powrot

10:15 Komisarz Alex 4
Znak szatana

11:05 Ojciec Mateusz 17
Igranie z ogniem

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:30 Agropogoda

12:55 Natura w Jedynce: Orzet przedni - krél gor
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Gra stow. Krzyzéwka

16:05 Przysiega

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona kréléw

18:55 Jeden z dziesieciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

14:35 Koto fortuny
15:15 Szansa na sukces. Opole 2020
16:25 Rodzinka.pl
Zawsze stuchaj przyjaciétek
16:55 Nadobre ina zte
Sypiajac z wrogiem
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Bieg Niepodlegtosci w Warszawie
Film dokumentalny
18:28 Czar par
19:30 Czar par - dogrywka
20:05 The Wall. Wygraj marzenia
21:00 Muzyka, taniec, zabawa
22:00 Wkreceni w randke
23:05 Echo serca 2
23:55 Wspomnienie lata
Film obyczajowy
01:25 Od serca
Film komediowy
02:55 Wydarzyto sie w Teksasie
Film dramat

04:45 Koto fortuny

05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Rodzinna burza - czes¢ 1

06:15 Familiada

06:45 Cos dla ciebie

07:15 Pytanie na $niadanie

11:25 Panorama

11:35 Pogoda

11:40 Pytanie na $niadanie

11:55 Gwiazdy w potudnie: Butch Cassidy i Sundance Kid
Film

14:00 Familiada

14:30 Koto fortuny

15:10 Szansa na sukces. Opole 2020

16:10 Lemony Snicket: Seria niefortunnych zdarzen
Film obyczajowy

18:00 Panorama

18:20 Pogoda

18:25 Bieg Niepodlegtosci w Warszawie
Film dokumentalny

18:30 Gotowi do gotowania. Start!

18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?

19:35 Barwy szczescia

20:10 Koncert dla Niepodlegtej

21:45 Bezpieczna przystan
Film dramat

23:50 Wydarzylo sie w Teksasie
Film dramat

01:35 Wspomnienie lata
Film obyczajowy

03:00 Zakonczenie programu

04:45 Koto fortuny

05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Rodzinna burza - cze$¢ 2

06:15 Wiara i mundur

06:40 Familiada

07:15 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama

11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl
Urodziny Kacperka

11:55 Barwy szczescia

12:30 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?

13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?

13:35 Gotowi do gotowania. Start!

14:10 M jak mitos¢

15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Uwiezieni

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada

17:10 Wiezier mitosci

18:00 Panorama

18:20 Pogoda

18:30 Gotowi do gotowania. Start!

18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy serialu "M jak mitos¢"

20:55 M jak mitos¢

21:50 Echo serca 2

22:50 Swiat bez fikgji: Cztowiek, ktéry chciat zobaczy¢ wszystko
Film dokumentalny

23:55 Rodzinka.pl
Zawsze stuchaj przyjaciétek

00:35 Bezpieczna przystan

Film animowany
17:30 Big Brother Tydzier 2
18:30 My Way
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45 Uwaga!
20:00 MasterChef
kulinaria
21:30 391 pét tygodnia
22:35 Krélewna Sniezka i towca
Film dla dzieci
01:10 Big Brother Tydzien 2
02:10 Uwaga!
02:30 NOC Magii

04:50 Uwaga!

05:15 Mango

06:20 My Way

06:50 Nowa Maja w ogrodzie

07:20 Akademia ogrodnika

07:30 Dzieri Dobry TVN

11:00 "1800 gramow" - kulisy powstawania filmu
Film dokumentalny

11:30 Kobieta na krancu $wiata

12:00 Ztoty kompas
Film przygodowy

14:20 Pamietnik ksiezniczki
Film komediowy

16:45 Pamietnik ksiezniczki 2: Krélewskie zargczyny
Film komediowy

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Zupa turecka z soczewicy

20:15 Na Wspolnej

20:55 Milionerzy

21:30 Top Model

23:00 Sztuka kochania. Historia Michaliny Wistockiej
Film biograficzny

01:25 Co za tydzien

02:00 Uwaga!

02:20 NOC Magii

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
06:20 Kuchenne rewolucje: Montenegro, t6dz
kulinaria
07:20 Doradca smaku: Zupa turecka z soczewicy
07:30 Dzien Dobry TVN
11:00 Przepis na sukces
11:30 Dziewczyny z wypiekami
12:00 Ukryta prawda
13:00 Szkota
14:00 19+
14:30 Szpital
15:30 Szkota
16:30 19+
17:00 Kuchenne rewolucje: Lwéwek Wielkopolski, Domowy
zakatek
kulinaria
18:00 Ukryta prawda
19:00 Fakty
19:30 "1800 gramow" - relacja z premiery
Film dokumentalny
19:35 Sport
19:45 Pogoda
19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:50 "1800 gramow" - relacja z premiery
Film dokumentalny
19:55 Uwaga!
20:10 Doradca smaku: Skrzydetka z sosem serowym
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:30 Pod powierzchnia
22:30 Kuba Wojewodzki
23:30 Superwizjer
00:05 36,6°C
01:05 Oszusci

Film fantastyczny
15:45 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 12
rock/pop
17:45 Nasz nowy dom
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Panstwo w panstwie
20:00 21. Mazurska Noc Kabaretowa
22:05 W rytmie serca
23:05 Slad
00:20 Straznicy Galaktyki vol. 2
Film fantastyczny
03:05 Tajemnice losu

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzier

07:05 Ciagnie $winki do... wilkotaka
Film animowany

07:20 Z6twik Sammy 2: Wielka ucieczka
Film animowany

09:20 Piotrus Pan
Film obyczajowy

11:40 Epoka lodowcowa
Film animowany

13:30 Pani Doubtfire
Film komediowy

16:10 Niepodlegtos¢
historia/archeologia

18:00 Pierwsza mitos¢

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:10 Megahit: Straznicy Galaktyki vol. 2
Film fantastyczny

23:00 Pewnego razu w Meksyku: Desperado 2
Film sensacyjny

01:15 Terminator: Genisys
Film sensacyjny

03:45 Tajemnice losu

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
09:00 Malanowski i partnerzy
09:30 Malanowski i partnerzy
10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
11:00 Dlaczego ja?
12:00 Gliniarze
13:00 Trudne sprawy
14:00 Pierwsza mito$¢
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:30 Na ratunek 112
17:00 Gliniarze
18:00 Pierwsza mitos¢
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Terminator: Genisys
Film sensacyjny
22:50 W sieci pajaka
Film thriller
01:00 Tajemnice losu
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SRODA, 13 LISTOPADA
05:05 Jeden z dziesieciu 04:40 Koto fortuny 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Jaka to melodia? 05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 05:15 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:20 Przysiega Powrét do zycia - czes¢ 1 06:20 Kuchenne rewolucje: Styrnol, Zawoja 06:00 Nowy dzier
07:05 Elif 06:10 Pozyteczni.pl kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 06:40 Familiada 07:20 Doradca smaku: Skrzydetka z sosem serowym 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 07:15 Pytanie na $niadanie 07:30 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 11:00 Panorama 11:00 Przepis na sukces 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Korona krélow 11:05 Pogoda 11:30 Dziewczyny z wypiekami 12:00 Gliniarze
09:20 Ranczo 5 11:10 Pytanie na $niadanie 12:00 Ukryta prawda 13:00 Trudne sprawy
Amerykanska baza 11:25 Rodzinka.pl 13:00 Szkota 14:00 Pierwsza mito$c¢
10:15 Komisarz Alex 4 Ciagle gtodni 14:00 19+ 14:45 Dlaczego ja?
Zrabowane szczgicie 11:55 Barwy szczescia 14:30 Szpital 15:50 Wydarzenia
11:00 Ojciec Mateusz 17 12:30 Koto fortuny 15:30 Szkota 16:10 Pogoda
Gwiazdor 13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 16:30 19+ 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci 13:35 Gotowi do gotowania. Start! 17:00 Kuchenne rewolucje: £6dz, Bistro Oliwka 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 14:10 M jak mitos¢ kulinaria 17:00 Gliniarze
12:30 Agropogoda 15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny 18:00 Ukryta prawda 18:00 Pierwsza mitos¢
12:35 Rok w ogrodzie extra Mitosne zawirowania 19:00 Fakty 18:50 Wydarzenia
12:50 Natura w Jedynce: Bielik zwyczajny - krél mérz 16:00 Koto fortuny 19:35 Sport 19:20 Sport
Film dokumentalny 16:35 Familiada 19:45 Pogoda 19:25 Pogoda
14:00 Elif 17:10 Wiezien mitosci 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:00 Wiadomosci 18:00 Panorama 19:50 Uwaga! 20:05 Nasz nowy dom
15:10 Pogoda 18:20 Pogoda 20:10 Doradca smaku: Kapusniak po wegiersku 21:10 Zawsze warto
15:15 Alarm! 18:30 Gotowi do gotowania. Start! 20:15 Na Wspdlnej 22:10 Speed 2: Wyscig z czasem
15:35 Gra stow. Krzyzéwka 18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 20:55 Milionerzy Film sensacyjny
16:05 Przysiega 19:35 Barwy szczescia 21:30 My Way 01:00 Nasz nowy dom
17:00 Teleexpress 20:10 Barwy szczescia 22:00 Looper: Petla czasu 02:00 Nasz nowy dom
17:20 Pogoda 20:40 Kulisy seriali,,Na dobre i na zte” i ,Na sygnale” Film fantastyczny 03:00 Tajemnice losu
17:25 Jaka to melodia? 20:55 Na dobre i na zte 00:25 Kosci
18:00 Klan Narodziny chirurga 01:25 Superwizjer
18:30 Korona kréléw 21:55 Na sygnale 02:00 Uwaga!
18:55 Jeden z dziesigciu Tabletka na wszystko 02:25 NOC Magii
19:25 Sport 22:40 Kino relaks: Jak ona to robi?
19:30 Wiadomosci Film komediowy
20:05 Pogoda 00:15 Najgorszy kucharz
20:10 Alarm! kulinaria
20:30 Le$niczéwka 01:20 Swiat bez tajemnic: Kulisy paryskiego luksusu

CZWARTEK, 14 LISTOPADA

05:05 Jeden z dziesieciu

05:40 Jaka to melodia?

06:15 Przysiega

07:10 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Korona kréléw

09:20 Ranczo 5
Cztowiek z Rio

10:15 Komisarz Alex 4
Ostatni gem

11:05 Ojciec Mateusz 17
Sarkofag

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:30 Agropogoda

12:35To sig oplaca

12:50 Natura w Jedynce: Nosorozec w zamrazarce
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Gra stow. Krzyzéwka

16:05 Przysiega

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona krélow

18:55 Jeden z dziesigciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:35 Ojciec Mateusz 22
W zdrowym ciele...

21:30 Sprawa dla reportera

04:40 Koto fortuny
05:15 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Powrdt do zycia - czes¢ 2
06:10 Operacja zdrowie!: Zdrowie seniora. Leczenie uzdrowi-
skowe
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Trudne decyzje
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
13:35 Gotowi do gotowania. Start!
14:05 Nadobreinazte
Narodziny chirurga
15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Feralna impreza
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezier mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Gotowi do gotowania. Start!
18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
19:30 Barwy szczescia
20:00 Kulisy serialu,,Barwy szczescia”
20:10 Barwy szczescia
20:40 Najgorszy kucharz: Finat
kulinaria
21:35 Wkreceni w randke
22:45 Facet od wuefu
Film komediowy
00:20 Wiatr i lew
Film przygodowy
02:25 Krag podejrzanych
Wyznanie

04:50 Uwaga!

05:15 Mango

06:20 Kuchenne rewolucje: Plorisk, Cynamon
kulinaria

07:20 Doradca smaku: Kapusniak po wegiersku

07:30 Dziers Dobry TVN

11:00 Przepis na sukces

11:30 Dziewczyny z wypiekami

12:00 Ukryta prawda

13:00 Szkota

14:00 19+

14:30 Szpital

15:30 Szkota

16:30 19+

17:00 Kuchenne rewolucje: Wroctaw, Bar na Szybkiej
kulinaria

18:00 Ukryta prawda

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Kurczak w pieciu smakach

20:15 Na Wspolnej

20:55 Milionerzy

21:30 Kuchenne rewolucje
kulinaria

22:30 Pieniadze to nie wszystko
Film komediowy

00:45 Pod powierzchnia

01:40,Ukryta gra” - kulisy powstawania filmu
Film dokumentalny

02:15 Uwaga!

02:40 NOC Magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
09:00 Malanowski i partnerzy
09:30 Malanowski i partnerzy
10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie
11:00 Dlaczego ja?
12:00 Gliniarze
13:00 Trudne sprawy
14:00 Pierwsza mitos¢
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:30 Na ratunek 112
17:00 Gliniarze
18:00 Pierwsza mitos¢
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Nasz nowy dom
21:10 Przyjaciotki
22:10 Wykolejony
Film thriller
00:35 Chirurdzy
01:40 Chirurdzy
02:40 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

Paulina Kopec¢

Biuro Reklamy Tygodnika ,,Swietokrzyskie 7DNI”

Radia Rekord

portalu CoZaDzien.pl

paulina.kopec@radiorekord.pl

$WIETOKRZYSKA GRUPA MEDIOWA

ul. Sienniefiska 12, 27-400 Ostrowiec

+48 507-127-967
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Wojownicy pokonani

Bez punktow z Legionowa wracali szczypiornisci KSZ0 Odlewnia Os-
trowiec Swietokrzyski. Nasi wojownicy ulegli tamtejszemu zespotowi
KPR 37:25, przegrywajac juz do przerwy 18:13.

Fot. Archiwum cozadzien.pl

Szczypiornici z Legionowa przycisne-
li juz od poczatku meczu. W 7 minucie
KSZO przegrywat 5:1, kilka minut pdz-
niej, po bramkach Kowalczyka, Chmie-
lewskiego i dwoch Rusina udato si¢
doprowadzi¢ do remisu 5:5. To jednak
byto wszystko, na co tego dnia stac¢ byto
podopiecznych Tomasza Radowieckiego.
Gospodarze systematycznie powigkszali
przewage i na przerwe schodzili majac
w zapasie pie¢ bramek. W drugiej polo-
wie obraz gry nie ulegt zmianie. Spore

problemy mieli ostrowczanie rowniez
z rzutami karnymi. Z podyktowanych dla
naszego zespolu pigciu, wykorzystany byt
tylko jeden przez Kacpra Grabowskiego.

KPR Legionowo -~ KSZO Odlewnia
Ostrowiec Swietokrzyski 37:25 (18:13)

Sktad KSZO Odlewnia: Pigtkowski,
Kijewski — Grabowski 6, Wloskiewicz
6, Wtlodarski 5, Chmielewski 2, Rusin
2, Kowalczyk 2, Kogutowicz 1, Hubka
1, Cukierski, Dwojak, Pawlik, Zielonko.

Teraz ostrowieccy wojownicy punk-
tow beda szuka¢ na wlasnym parkiecie.
W sobote, 9 listopada spotkanie z trze-
cim w tabeli AZS AWF Biata Podlaska.
Poczatek o godzinie 18:30.

Liderem rozgrywek po szeSciu kolej-
kach jest Padwa Zamos¢, ktora zdobyta
17 punktéw. KSZO plasuje si¢ na odle-
glej dziesiatej pozycji z zaledwie trzema
punktami na koncie.

Jeden punkt i awans
w tabeli

Remisem 1:1 zakofczyto sie wyjazdowe spotkanie pitkarzy KSZ0
1929 Ostrowiec Sw. ze Stalg Krasnik.

Kibice w Kras$niku ogladali ciekawe
spotkanie, z ktérego kazda z druzyn
mogta wyj$¢ zwycigsko. Pierwsi bramke
zdobyli ostrowczanie. W 22 minucie fau-
lowany w polu karnym Stali byt Kamil
Belczowski. Do rzutu karnego podszedt
Tomasz Chalas, niestety strzal naszego
napastnika byt zbyt czytelny dla bram-
karza gospodarzy Sebastiana Ciotka.
Na szczgécie dobitka Chalasa byta na
tyle skuteczna, ze pomaranczowo-czar-
ni wyszli na prowadzenie. Krasniczanie
dazyli do wyréwnania. Dobrze jednak
w bramce KSZO spisywat si¢ Pawet Li-
piec i gdy wydawato sie, ze wynik spot-
kania nie ulegnie zmianie, w 90 minucie
dtugie podanie od Jakuba Gajewskiego
otrzymal najskuteczniejszy strzelec Stali
Rafat Krol i pokonat Pawta Lipca, dajac
swojej druzynie jeden punkt.

_ Stal Kras$nik — KSZO 1929 Ostrowiec
Swigtokrzyski 1:1 (0:1)

Bramki: 1:0 Tomasz Chatas 23 min.
1:1 Rafat Krol 90 min.

Sktad KSZO 1929: Pawetl Lipiec — Ka-

rol Worach, Kacper Deren, Fabian Bu-
rzynski (77 min. Mateusz Maka), Jan
Imiotek, Kamil Betczowski (66 min. Ja-
kub Kapsa), Kacper Zioétkowski, Kamil
Lokie¢ (77 min. Patryk Rzasa), Daniel
Dybiec, Tomasz Chatas, Jakub Chrza-
nowski (66 min. Marcin Kaczmarek).

Jeden punkt zdobyty w spotkaniu
ze Stalg pozwolil ostrowieckiemu ze-
spotowi awansowac z 13 na 12 pozycje
w tabeli. Liderem jest Hutnik Krakow,
ktéry w pigtnastu spotkaniach zdobyt
28 punktéw. KSZO ma na swoim koncie
o dziesig¢ punktow mnie;j.

Kolejne spotkanie pomaraficzowo-
-czarni zagraja na stadionie przy Swig-
tokrzyskiej w sobote, 9 listopada o go-
dzinie 16. Rywalem bedzie piaty w tabeli
Motor Lublin. W ostatniej kolejce lubli-
nianie pokonali na wtasnym boisku Wi-
stoke Debica 1:0. Bramke dla Motoru
zdobyt byly gracz druzyny z Ostrowca
Sw. Marcin Grunt.

W wyjazdowym spotkaniu 7 kolejki | ligi siatkdwki kobiet zespét KSZO Os-
trowiec Swietokrzyski pokonat lidera rozgrywek, druzyne WTS 7R Solna
Wieliczka 1:3 w setach 22:25, 25:12, 12:25, 20:25.

© PIOTR KOWALSKI

Ostrowczanki rozegraly §wietne spot-
kanie i pokazaly, ze beda si¢ jeszcze liczy¢
w tych rozgrywkach. Dla wieliczanek byla
to pierwsza porazka w obecnym sezonie.

Pierwszy set byt bardzo wyréwnany,
jednak to ostrowczanki potrafity zbu-
dowacé przewage 17:22 i bez wigkszych
probleméw zakonczyc€ ta partie wygrang.
W drugiej czesci nie bylo juz tak tatwo.
Siatkarki Solnej pokazaly, jak potrafi
graé lider i szybko odskoczyty na 15:5.
Tak duza przewaga gospodyn pozwolifa
trenerowi KSZO tukaszowi Marcinia-
kowi na sprawdzenie wszystkich swoich
zawodniczek. Debiut w pierwszoligo-
wych rozgrywkach zaliczyta réwniez 16-
letnia wychowanka ostrowieckiego SMS
Emilia Piotrowska.

Trzecia cze$§¢ przyniosta kolejny
zwrot sytuacji na parkiecie. Tym razem
to ostrowczanki bardzo szybko wyszty
na prowadzenie 0:7 i 5:15 i nie pozwo-
lity rywalkom na zbyt wiele, wychodzac
w spotkaniu ponownie na prowadze-
nie. Czwarta — i jak si¢ pdzZniej okaza-
to — ostatnia czeS¢ tej potyczki byta po-
dobnie, jak pierwsza bardzo wyréwnana.
Siatkarki KSZO graty jednak duzo pew-
niej i skuteczniej. Zdenerwowane prze-
biegiem wydarzen i nieuchronnie zbli-
zajacy si¢ pierwsza porazka w sezonie
siatkarki Solnej popetnialy wiecej big-
dow. KSZO wyszedl na prowadzenie
8:13115:19. Koficowka byta jednak znow
nerwowa. Gospodynie wyréwnaly na
19:19. W ostatnich minutach do§wiad-
czeniem i pewnoscia siebie wykazata si¢
uznana pdzniej za najlepszg zawodnicz-
ke meczu Erika Salanciova. Nasza przyj-
mujaca nie tylko skutecznie punktowata
blokiem, ale rowniez i w ataku.

WTS 7R Solna Wieliczka — KSZO
Ostrowiec Swigtokrzyski 1:3 (22:25,
25:12, 12:25, 20:25)

Sktad KSZO: Erika Salanciova, Jo-
anna Kapturska, Justyna Kedziora, Ka-
rolina Szczygiet, Kamila Kobus, Nikola
Abramajtys, Olga Samul (libero) oraz
Izabela Klekot, Monika Kacprzak, Julia
Marcyjanik, Emilia Piotrowska, Monika
Kawa.

W tabeli po siedmiu kolejkach nowym
liderem zostat Joker Mekro Energore-
mont Swiecie (17 pkt.). Solna Wielicz-
ka (16 pkt.) spadia na drugie miejsce.
KSZO z szeScioma punktami jest na
jedenastym miejscu.

Kolejne spotkanie ostrowczanki
zagraja na hali przy Swigtokrzyskie;j.
W niedzielg, 10 listopada zmierzg si¢
z zespotem AZS Politechnika Slaska
Gliwice. Poczatek meczu o godzinie 16.
Aktualnie gliwiczanki zajmuja z sied-
mioma punktami dziesigte miejsce w li-
gowej tabeli.

Warto dodag, ze na kilka dni przed
meczem w Wieliczce nastapity zmiany
w kadrze siatkarskiego KSZO. Z ze-
spotem po trzech latach definitywnie
pozegnala si¢ Olga Pauliukouskaya.
Biatorusinka odchodzi, poniewaz klub

Fot. Archiwum cozadzien.pl

ma w stosunku do zawodniczki spore
zaleglo§ci finansowe i nie respektuje
warunkéw podpisanej ugody.

W miejsce Biatorusinki udalo si¢ na-
mowic do gry Wiktorie Rdzanek, kto-
ra po zakofnczeniu ubiegltego sezonu
zdecydowala si¢ opusci¢ KSZO i zajac
si¢ nauka (klasa maturalna) oraz gra
w trzecioligowym zespole ostrowieckie-
go SMS-u.

— Po rozmowach z panem Mariuszem
Rokita, mama oraz trenerem Lukaszem
Marciniakiem, przemysleniu wszystkich
»za” i ,przeciw” zdecydowatam si¢ kon-
tynuowaé sezon w I lidze — powiedziata
dla oficjalnego serwisu klubowego kszo-
siatkowka.pl Wiktoria Rdzanek — Od-
czuwam lekki stres, ale mam nadzieje,
ze szybko ztapie kontakt i zgram si¢
z kolezankami z nowego zespotu.

REKLAMA

LAT

60

SKALSKI"

PIEKARNIA ¥ CUKIERNIA

Formularz Konkursu ,,60 lat Piekarni Cukierni Skalski”
Twoja opinia o 3 ulubionych produktach
Piekarni Cukierni Skalski:

Voucher dla dwojga w Talaria Spa Lot w tunelu aerodynamicznym

Twoje imie Miejscowos¢ Twdj nr telefonu do kontaktu

KONKURS

Kupuj,
zbieraj punkty
i wygrywaj

Potwierdzam, ze zapoznatem/am sig i akceptuje regulamin
Konkursu i wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych
do celéw zwigzanych wytqgcznie z uczestnictwem w konkursie.

Podpis

Zasady konkursu: Zbierz 30 punktéw za zakupy w sklepach Piekarni Cukierni Skalski (za kazde
wydane 10 zt otrzymujesz 1 pkt) oraz napisz opinie o swoich 3 ulubionych produktach Piekarni
Cukierni Skalski. Opinie umies¢ pod postem konkursowym na FB lub wypetnij Formularz
Konkursowy i zostaw w dowolnym sklepie Piekarni Cukierni Skalski. Komisja konkursowa
wybierze najciekawsze opinie. Regulamin konkursu dostepny na FB, stronie internetowej

i w sklepach firmowych. Termin konkursu: 01.09.2019 r. do korica dnia 30.11.2019 r.

Konkurs obowiqzuje od 1.09.2019 do 30.11.2019.Szczegéty konkursu
na www.piekarniaskalski.pl, Facebooku i w sklepach firmowych.
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11listopada na sportowo

Juz tylko kilka dni dzieli nas od najwiekszej biegowej imprezy w miescie — Ostrowieckich Biegéw Niepodlegtosci 2019. 11 listo-
pada, punktualnie o godzinie 13, z ptyty gtdwnej Miejskiego Stadionu Sportowego KSZO ruszy bieg na 10 kilometréw oraz marsz
nordic walking na 5 kilometréw.

Kilkaset 0sob uczci w ten sposéb 101.
rocznice odzyskania przez Polske nie-
podlegtosci. W sumie spodziewanych
jest okoto 1500 uczestnikéw, w tym po-
nad tysigczna rzesza mtodych biegaczy
z ostrowieckich szkof.

Jeszcze dzisiaj (piatek, 8 listopada)
mozna uisci¢ oplate startowa w wy-
sokosci 40 zt i wylicytowac dla siebie
dowolnie wybrany numer startowy.
W gre wchodzi rOwniez prestizowy nu-
mer oznaczony ,,jedynka”, ktéry w mi-
nionych edycjach trafial do jednego
z zaproszonych na bieg goSci, zwykle
znanego i zwiazanego z miastem spor-
towca. Tym razem ,,jedynke” wyloni li-
cytacja przeprowadzona przez Funda-
cje ,,Bo w Nas jest Moc”. Na specjalnie
zalozonym wydarzeniu na facebooko-
wym profilu fundacji wylicytowa¢ moz-

na dowolny numer z dostgpnej puli — od
1 do 500. Pod przystowiowy ,,mtotek™
trafig tez inne przedmioty, przekaza-
ne na aukcje¢ m.in. przez MOSIR, czy
sekcje sportowe KSZO. W trakcie im-
prezy, 11 listopada, przeprowadzona
zostanie rowniez zbiorka do ,,puszek”.
Wszystkie §rodki zgromadzone dzigki
licytacjom i zbiérce w 100% przezna-
czone zostang na leczenie Oskarka
Kubickiego, szesciolatka z Chmielowa,
u ktorego w lutym tego roku zdiagno-
zowano rozlanego glejaka pnia mézgu
(DIPG).

Biuro zawodow — zlokalizowane
w sali konferencyjnej Hali Sporto-
wo — Widowiskowej MOSiR (ze-
wnetrzne wejScie) — otwarte bedzie
w dniu imprezy od godz. 8. Do godziny
lub do wyczerpania przyjetych limi-
tow (400 os6b w biegu na 10 km oraz
100 os6b w marszu nordic walking)

R

beda w nim kontynuowane zapisy.
W hali bedzie tez mozna odebrac swoj
pakiet startowy, w sktad ktérego wcho-
dzi¢ bedzie m.in. okazyjna koszulka.

Trasa 10-kilometrowego biegu pota-
czy dolng i gérna cz¢$¢ miasta. Przebie-
gac bedzie kolejno ul. Swigtokrzyska do
Ronda 25-lecia NSZZ SolidarnoSci, ul.
Traugutta do Ronda Republiki Ostro-
wieckiej, kladka piesza rownolegta do
wiaduktu w ciagu alei 3 Maja do Ronda
Powstania Styczniowego, aleja 3 Maja,
ul. Okdlng, ul. Denkowska, ul. Chrza-
nowskiego, ul. Polna, ul. Iizecka, przez
Rynek, ul. Starokunowskg, ul. Sienkie-
wicza, ul. Mickiewicza, ul. Zabig do
Ronda Powstania Styczniowego i dalej
ta sama droga do mety — ktadka piesza
réwnolegia do wiaduktu w ciagu alei
3 Maja, ul. Traugutta i ul. Swietokrzy-
ska do Miejskiego Stadionu Sportowego
KSZO.

Trasa marszu nordic walking na alei
3 Maja (na wysokoSci kina ,, Etiuda”)
skreci w Park Miejski im. marszalka
Jozefa Pilsudskiego i znéw polaczy sie
z biegiem na ul. Mickiewicza.

Na mecie, na najlepszych uczest-
nikow biegu gtéwnego, oprocz piek-
nego medalu czekac bedg atrakcyjne
nagrody. Finansowe w wysokosci 700,
500 1 400 zi trafia do najszybszych
biegaczy w klasyfikacjach open mez-
czyzn i kobiet. Podium w kategoriach
wiekowych me¢zezyzn (2004-1990,
1989-1980, 1979-1970, 1969-1960 oraz
1959 i starsi) i kobiet (2004-1990, 1989-
1980, 1979 i starsze) beda warte od-
powiednio 300, 200 i 100 zI. Pierwsza
trojka w klasyfikacji ,,Najszybsi miesz-
kancy Ostrowca Swietokrzyskiego”,
zarOwno wsérdd mezczyzn jak i kobiet,
takze otrzyma nagrody finansowe, od-
powiednio 300 zif za 1 miejsce, 200 z1 za

2 miejsce i 100 zt za 3 miejsce. Nagro-
dy te dodatkowo zostang wzbogacone
o przekazane przez partneréw nagrody
rzeczowe, m.in. vouchery. Cenne nagro-
dy rzeczowe otrzymaja rOwniez najlepsi
ostrowczanie i ostrowczanki, ktorzy zaj-
ma miejsca od 4 do 15. Pamietaé jednak
trzeba, ze aby zostac sklasyfikowanym
w kategorii ,,Najszybsi mieszkancy Os-
trowca Swietokrzyskiego” niezbedne
bedzie przejScie pozytywnej weryfikacji
w biurze zawoddw. Warunkiem koniecz-
nym jest bowiem udokumentowane za-
meldowanie na pobyt staly (dowodem
osobistym lub za§wiadczeniem wydanym
przez Urzad Miasta).

Nagrody rzeczowe w klasyfikacji
,,Najszybsi mieszkaficy Ostrowca Swie-
tokrzyskiego” ufundowane zostaty przez
partneréow Ostrowieckich Biegéw Nie-
podlegiosci 2019.
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