
Nowi patroni ulic
Trzy ulice w granicach Ostrow-
ca Świętokrzyskiego mają 
nowych patronów. Są nimi: 
Jan Rybkowski, Jerzy Stokło-
sa i Tadeusz Kubiak. Radni 
pozytywnie zaopiniowali też 
nazwy Krzemienna, Słoneczne 
Wzgórze i Krokusowa, które 
zostaną nadane kolejnym 
trzem traktom komunikacyj-
nym w mieście.
 str. 3

Pełne ziarna
uzupełnią energię
Niedługo po zjedzeniu posiłku 
chce ci się spać, a apetyt szybko 
wraca ze zdwojoną siłą? Prze-
świetl swój talerz. Prawdopo-
dobnie znajduje się na nim 
zbyt mało węglowodanów 
złożonych.
 str. 7
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Smacznie i charytatywnie

Społeczność ostrowieckiego LO nr III im. W. Broniewskiego chce i potrafi poma-
gać. Uczniowie i nauczyciele chętnie włączają się w różne akcje charytatywne na 
rzecz potrzebujących. Tym razem postanowili wesprzeć Łukasza Książka w nie-
równej walce z chorobą. Zbiórkę środków na kosztowne leczenie ostrowczanina 
zasilą pieniądze, jakie udało się pozyskać podczas czwartkowego Kiermaszu Róż-
ności. To pierwsze, ale nie ostatnie przedsięwzięcie na rzecz muzyka i fotografa.

 :ięcHM QD stU� ��

Fot. Paulina Kopeć
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Piątek� �� lutego
Î� Szachowe mistrzostwa. Stowarzy-
szenie Szachowe „Hetman” zaprasza 
wszystkich miłośników gry w szachy do 
udziału w Mistrzostwach Ostrowca Świę-
tokrzyskiego w Szachach Klasycznych, 
rozgrywanych w sześciu kategoriach 
wiekowych: 8, 10, 14, 18, Open i Amator. 
Uroczyste rozpoczęcie o godz. 16 w PSP 
nr 1 (Trzeciaków 35). 

Î� Rowerami przez USA. Setną roczni-
cę odzyskania przez Polskę niepodległo-
ści postanowili uczcić ruszając w podróż 
rowerami przez Stany Zjednoczone! Jacy 
są Polacy w kraju pełnym różnorodności 
etnicznej, kulturowej, społecznej i wy-
znaniowej? O tym opowiedzą Zbyszek 
Czajka i Janek Kostuch, podczas kolej-
nych „Bajkowych Szlaków”, które roz-
poczną się o godz. 18 w Ostrowieckim 
Browarze Kultury. Przedstawiciele gru-
py „Homoviator” w ciągu dwóch miesię-
cy przejechali 7450 km przez 15 stanów 
USA, w tym oprócz Alaski trzy naj-
większe – Teksas, Kalifornię i Florydę. 
Doświadczyli wszelkiego rodzaju róż-
nic – od klimatu, stref czasowych, kra-
jobrazu, roślinności, kultury, obyczajów 
po przepisy prawa. Goście spotkania na 
swoim koncie mają nie jedną długody-
stansową podróż – najdłuższą wyprawę 
zorganizowali w 2017 r. Wówczas ich ro-
werowa pielgrzymka odbyła się na trasie 
11 300 km – z Fatimy w Portugalii przez 
całą Europę do Nordkapp i z powro-
tem przez Rosję, Ukrainę i Białoruś do 
Gdańska. Za tą realizację w 2018 r. na 
Gdyńskich „Kolosach” otrzymali wyróż-
nienie w kategorii „wyczyn roku”. 

Î� Pięć lat projektu na wystawie.
Galeria Fotografii MCK zaprasza na 
wernisaż wystawy fotografii artystycz-
nych, które powstały w ramach projektu 
społeczno – resocjalizacyjnego „Teatr 

Mama Tata i Ja”, prowadzonego przez 
Teatr Lalki i Aktora Kubuś w „Kiel-
cach”. W roku 2019 odbyła się już piąta 
edycja tego programu – zadania nieła-
twego z wielu względów. Po pierwsze do-
tyka on bardzo delikatnych, intymnych 
spraw. Uczuć ludzi dorosłych, ale też 
(a może przede wszystkim) dzieci. Ko-
ordynatorzy, fotografowie i animatorzy 
biorący w nim udział muszą wykazać się 
dużymi zdolnościami interdyscyplinar-
nymi, aby ich działania przyniosły po-
żądany skutek. Co warte podkreślenia, 
jest to projekt bardzo wielowymiarowy. 
Choć skierowany głównie do osadzo-
nych i ich rodzin, oddziałuje na wszyst-
kich, którzy są w niego zaangażowani. 
Pomaga przełamywać stereotypy, na-
wiązywać kontakty, likwidować bariery 
międzyludzkie. Początek o godz. 18.

Sobota� �� lutego
Î� Olaf w Odeonie. Najbardziej przy-
jacielski bałwan – Olaf, który lubi się 
przytulać przyjedzie specjalnie dla dzieci 
do ostrowieckiej Księgarni „Odeon” (ul. 
Polna 27). Podczas spotkanie (o godz. 
10 i 12) uczestnicy będą czytać, bawić 
się, robić śnieżną kulę. Każde dziecko 
otrzyma książeczkę. Organizatorzy za-
pewniają poczęstunek, opiekę i dobrą 
zabawę przez dwie godziny. Koszt udzia-
łu w zajęciach wynosi 20 zł. obowiązują 
zapisy – telefonicznie 41 262-77-45 lub 
przez Messenger księgarni.

Î� Ostatki z jazzem. Po walentynko-
wym występie Alberto Amati, Miejskie 
Centrum Kultury zaprasza na jazzowe 
zakończenie karnawału. W Ostrowie-
ckim Browarze Kultury zagra duet Krze-
miński/Serafiński. Piotr Krzemiński 
(trębacz jazzowy, kompozytor) jest ab-
solwentem Akademii Muzycznej w Ło-
dzi, laureatem wielu polskich festiwali 
jazzowych. Przez lata koncertował poza 

granicami kraju, a po powrocie do Pol-
ski grał w założonych przez siebie pro-
jektach Krzemiński/Parker/Serafiński 
Trio i Krzemiński Reunion Project. Pa-
weł Serafiński to z kolei jeden z najlep-
szych wirtuozów organów Hammonda. 
Był członkiem grupy VOX i Alex Band. 
Współpracuje z łódzkim Teatrem Nowym 
i Teatrem Studyjnym oraz Kwartetem 
Rubinsteina, jest opiekunem Festiwalu 
Muzyki Filmowej przy Muzeum Kinema-
tografii. Na koncie ma podwójną platy-
nę. Początek koncertu o godz. 19. Bilety 
w cenie 30 zł. 

Î� Przyzwolenie na odprężenie. Pa-
weł Węgier to gitarzysta fingerstyle, 
którego misją jest uśmiech, wyciszenie 
i spokój słuchaczy, poprzez wspólne 
bycie tu i teraz. Zdobywca wyróżnień 
podczas festiwali gitarowych takich, jak 
Warsaw Fingerstyle Festival oraz Fin-
gerstyle Sopot Festival. Właśnie wydał 
debiutancką płytę zatytułowaną „Get 
to work!”. Kawałki z niej promować bę-
dzie w Domu Spokojnej Książki w Rżu-
chowie. Podczas koncertu publiczność 
usłyszy przede wszystkim autorski 
materiał, ale również znane melodie 
w aranżacji na gitarę solo m.in.: „Su-
perstition”, „What a wonderful world” 
oraz utwory mistrzów gitary akustycz-
nej Tommy Emmanuela czy Cheta At-
kinsa. Początek o godz. 17. 

1ieGziela� �� lutego
Î� Cyrkowy finał karnawału. Ostat-
nie dni karnawału Europejskie Centrum 
Bajki uczci wspaniałą imprezą. W godzi-
nach 14-17 zaprosi do... cyrku. O niesa-
mowite wrażenie zadba artysta Mikołaj 
Kubowicz, który podczas dwóch wystę-
pów zaprezentuje interaktywny pokaz 
stworzony z myślą o najmłodszych, a tak-
że ewolucje, które wzbudzą podziw star-
szej widowni. Po pokazach Kubowicza, 
Perfekta Dance Academy – znakomita 
szkoła tańca z Buska Zdroju zaprezentu-
je swoje umiejętności taneczno-baletowe 
i wszystkich chętnych zaprosi do wspólnej 
nauki i zabawy. Będzie też moc warszta-
tów, a w finale – wielki Bal Karnawało-
wy i loteria fantowa, która ma pomóc 
w zbiórce pieniędzy dla Jarka Berezy 
z Pacanowa, chorującego na SLA boczne 
zanikowe. Bilety w cenie 15 zł – indywi-
dualny i 45 zł – rodzinny.

K)

R E K L A M A

R E K L A M A

R E K L A M A

BEZPŁATNY TYGODNIK ZIEMI ŚWIĘTOKRZYSKIEJ

Ostrowiec Świętokrzyski, ul. Siennieńska 12; tel. 41 260 59 99
Reklama „7 Dni”, Radio Rekord – Radio Świętokrzyskie 89,6 FM,
CoZaDzień.pl
reklama@radiorekord.pl

Redaktor naczelny: Krzysztof Domagała
Kierownik redakcji: Klaudia Fałdrowicz
Redaguje: Zespół
Projekt gra� czny: 7 Dni

Nakład: 5 tys. egzemplarzy

Redakcja nie ponosi odpowiedzialności za treść reklam i ogłoszeń
Wydawca: Świętokrzyska Grupa Mediowa Sp. z o.o., ul. Siennieńska 12, 27–400 Ostrowiec Św.

Druk: PRINT PACK GROUP Sp. z o.o.; Kamień, ul. Radomska 2, 26-800 Białobrzegi

T Y G O D N I K

„Mam na imię Łukasz, jeszcze do 
niedawna, wraz z moją cudowną ro-
dziną, żoną Lucyną, synem Kubą 
i psem Pepe, wiodłem całkiem nor-
malne życie. Moją pasją była foto-
grafia i filmowanie z lotu ptaka przy 
wykorzystaniu dronów i miałem to 
szczęście, że moją pasją zajmowa-
łem się zawodowo. Kiedy wydawało 
się, że wszystko w moim życiu jest na 
właściwych torach, zacząłem odczu-
wać coraz silniejsze bóle głowy. To-
warzyszyły mi one od kilku miesięcy 
i ostatecznie spowodowały, że w lutym 
2019 roku wylądowałem w szpitalu 
w Ostrowcu Świętokrzyskim z podej-
rzeniem guza mózgu” – tak zaczyna 
swoją opowieść Łukasz Książek.

Glejaka wielopostaciowego o znacz-
nym stopniu złośliwości lekarze zdiag-

n o z o w a l i  u  Ł u k a s z a 
w marcu ubiegłego roku. 
Przeszedł już wyczerpują-
cą chemio- i radioterapię. 
Kiedy pojawiła się nadzie-
ja na powrót do zdrowia 
i normalnego życia, rezo-
nans kontrolny w ykazał 
nawrót choroby, a zmiany 
nowotworowe pojawiły się 
również w innej lokalizacji 
w mózgu.

Teraz szansą na wylecze-
nie guza są alternatywne 
metody – kosztowne i niere-
fundowane w Polsce.

– Cel, który w tym mo-
mencie chcemy osiągnąć to 
200 tysięcy złotych. Zbiórka 
już trwa, a pieniądze można 
wpłacać na konto funda-
cji ALIVIA – mówi Paweł 
Kaptur, przyjaciel Łukasza 

i koordynator akcji charytatywnych.
Ostrowczanie, przyjaciele i znajomi 

Łukasza w kilka godzin zmobilizowali 
się, stworzyli grupę na portalu społecz-
nościowym i teraz planują charytatywne 
akcje. Pierwszą z nich stanowił czwartko-
wy kiermasz słodkości w LO nr III im. W. 
Broniewskiego. Jednocześnie w Biurze 
Wystaw Artystycznych odbywa się zbiór-
ka przedmiotów od darczyńców, które 
przekazane zostaną na licytacje.

– Planujemy też zorganizować koncert 
charytatywny, 7 marca w Ostrowieckim 
Browarze Kultury, na którym wystąpi 
kilka zespołów z Ostrowca, regionu i nie 
tylko. Podczas wydarzenia będzie prowa-
dzona zbiórka pieniędzy, a także licyta-
cje – dodaje P. Kaptur.

KK1
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Łukasz Książek – ostrowiecki muzyk i fotografik walczy z glejakiem móz-
gu. Szansą na wyleczenie są alternatywne metody, niestety kosztowne.
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Powiatowe Urzędy Pracy to nie tylko 
aktywizacja zawodowa bezrobotnych, ale 
też wiele inicjatyw, skierowanych do pra-
codawców i osób prowadzących własne 
biznesy. Wychodząc im naprzeciw ostro-
wiecki PUP – w związku z wieloma zmia-
nami na rynku pracy w 2020 roku – zorga-
nizował spotkanie z udziałem ekspertów.

– Chcieliśmy, żeby współpracujący 
z nami pracodawcy otrzymali ważne 
informacje z zakresu zadań, które wy-
konują i które przełożą się na dalsze 
zarządzanie ich firmami, stąd pomysł 
na zaproszenie ekspertów – wyjaśnia 
Małgorzata Stafijowska, dyrektor PUP 
w Ostrowcu Św.

I tak uczestnicy konferencji moli zdo-
być lub poszerzyć wiedzę dotyczącą róż-
nych form wsparcia dla pracodawców 
oferowanych przez urząd pracy oraz 
PFRON, zmian w przepisach prawa oraz 
dowiedzieć się o Pracowniczych Planach 
Kapitałowych. Oprócz przedstawicieli 
Powiatowego Urzędu Pracy w Ostrowcu 

Św., prelegentami byli reprezentanci 
instytucji otoczenia biznesu tj. Urzędu 
Skarbowego, Państwowego Funduszu 
Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych, 
Państwowej Inspekcji Pracy oraz ekspert 
regionalny Pracowniczych Planów Kapi-
tałowych – Tomasz Krygier.

– Pracodawcy nie mają świadomości, 
jak długo trwa proces wdrażania PPK. 
Trzeba przeprowadzić różnego rodzaju 
konsultacje, zweryfikować stan zatrud-
nienia, to, kogo objąć programem i kie-
dy, ile osób zdecyduje się do niego przy-
stąpić – przyznaje T. Krygier, dodając, 
że w tym roku PPK obejmą dwie grupy 
przedsiębiorstw – zatrudniające powy-
żej dwudziestu i powyżej pięćdziesięciu 
osób, a w 2021 r. – te zatrudniające poni-
żej dwudziestu osób i jednostki sektora 
finansów publicznych.

Zainteresowanie konferencją było 
bardzo duże. Jej uczestnicy chwalą sobie 
tą inicjatywę. 

– Wiedza na temat zmian, których 
ostatnio pojawiło się sporo to podstawa 
mojej pracy. Tutaj mamy okazję w jednym 
miejscu dowiedzieć się o wielu rzeczach 
naraz. To bardzo pomocne, zwłaszcza, 
że można skorzystać z indywidualnych 
konsultacji z ekspertami i zapytać o to, 
co konkretnie nas interesuje – podkreśla 
Grzegorz Czarnecki z OTBS. 

Pomysł docenił również zarząd po-
wiatu ostrowieckiego. Całość odbyła się 
w siedzibie starostwa, a patronat nad 
wydarzeniem objęła starosta Marzena 
Dębniak.
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Jak prowadzić firmę w obliczu wielu zmian na rynku pracy? Tego dowie-
dzieli się uczestnicy konferencji, zorganizowanej przez ostrowiecki PUP. 

Przedterminowe wybory to efekt li-
stopadowego referendum, w którym 
zdecydowana większość mieszkańców 
opowiedziała się za odwołaniem zaprzy-
siężonej w 2018 roku Rady Gminy (w su-
mie zagłosowało 1 277 osób, przy czym 
1208 opowiedziało się „za” odwołaniem 
Rady, 43 osoby były „przeciwko”, a 26 od-
dało głosy nieważne). Zgodnie z prawem, 
do czasu wyborów nowej obowiązki rady 
pełnił komisarz wyborczy. Decyzją pre-
miera Mateusza Morawieckiego funkcję 
tą powierzono Henrykowi Cichockiemu, 
byłemu radnemu Klubu „Przyjazna gmi-
na”, jednemu z inicjatorów referendum. 
W trakcie „kadencji” H. Cichockiego 
podjęto kilka ważnych uchwał, m.in. 
w sprawie budżetu gminy na 2020 rok 
i ustalenia stawek podatków, które pierw-
szy raz od kilku lat wzrosły.

W najbliższą niedzielę, tj. 23 lutego 
mieszkańcy Bałtowa ponownie pójdą 
do urn, by wybrać swoich reprezentan-
tów w samorządzie gminnym. Do zdoby-
cia jest piętnaście mandatów. Powalczy 
o nie w sumie 31 kandydatów – w każ-
dym z piętnastu jednomandatowych 
okręgów zgłoszono więcej niż jednego 
kandydata. Najwięcej, bo trzech jest 
w okręgu nr 8, obejmującym część so-
łectwa Okół. Część ubiegających się 
o miejsce w radzie startuje z własnych 
komitetów wyborczych. Kandydatów 
we wszystkich okręgach wystawił jedy-
nie sympatyzujący z wójtem Hubertem 
Żądło Komitet Wyborczy Wyborców 
Przyjazna Gmina – Wspólne Dobro.

Poniżej prezentujemy pełną listę kan-
dydatów:

Okręg nr 1 – Henryk Cielebąk z KWW 
Przyjazna Gmina – Wspólne Dobro, Ire-
neusz Jabłoński z KWW Mieszkańców 
Bałtowa; Okręg nr 2 – Jarosław Choda-

ła z KWW Przyjazna Gmina – Wspólne 
Dobro, Tomasz Mroczek z KWW Miesz-
kańców Bałtowa; Okręg nr 3 – Jarosław 
Róg z KWW Przyjazna Gmina – Wspól-
ne Dobro, Jerzy Gierczak z KWW Je-
rzego Gierczaka „TAK dla Bałtowa”; 
Okręg nr 4 – Małgorzata Kot z KWW 
Przyjazna Gmina – Wspólne Dobro, 
Albert Kacuga z KWW Mieszkańców 
Lemierzy, Wycinki i Ulowa; Okręg nr 
5 – Aneta Kudas z KWW Przyjazna 
Gmina – Wspólne Dobro, Urszula Wal-
czyk z KWW Mieszkańców Maksymi-
lianowa; Okręg nr 6 – Dorota Przygoda 
z KWW Przyjazna Gmina – Wspólne 
Dobro, Teresa Piórkowska z KWW Tere-
sy Piórkowskiej;Okręg nr 7 – Wacław To-
bis z KWW Przyjazna Gmina – Wspólne 
Dobro, Ireneusz Grabski z KWW Irene-
usza Grabskiego; Okręg nr 8 – Zdzisław 
Mierzejewski z KWW Przyjazna Gmi-
na – Wspólne Dobro, Renata Adamczyk 
z KWW Mieszkańców Okołu, Rafał 
Maziarski z KWW Rafała Maziarskie-
go; Okręg nr 9 – Jerzy Dunal z KWW 

Przyjazna Gmina – Wspólne Dobro, Ce-
zary Stępniewski z KWW Mieszkańców 
Okołu;Okręg nr 10 – Henryk Goliński 
z KWW Przyjazna Gmina – Wspólne 
Dobro, Piotr Śmigiel z KWW Mieszkań-
ców Pętkowic i Pętkowic Kolonii; Okręg 
nr 11 – Anna Mroczek z KWW Przyja-
zna Gmina – Wspólne Dobro, Małgorza-
ta Grudniewska z KWW Mieszkańców 
Skarbki; Okręg nr 12 – Krzysztof Misiu-
ra z KWW Przyjazna Gmina – Wspólne 
Dobro, Anna Marzec z KWW Miesz-
kańców Wólki Pętkowskiej; Okręg nr 
13 – Henryk Cichocki z KWW Przyjazna 
Gmina – Wspólne Dobro, Beata Sobasik 
z KWW Dla Gminy Bałtów; Okręg nr 
14 – Grzegorz Nowak z KWW Przyja-
zna Gmina – Wspólne Dobro, Arkadiusz 
Kępa z KWW Dla Gminy Bałtów; Okręg 
nr 15 – Ewelina Łaska z KWW Przyjazna 
Gmina – Wspólne Dobro, Dorota Koło-
dziejczak z KWW Dla Gminy Bałtów.
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W niedzielę, 23 lutego odbędą się przedterminowe wybory do Rady Gminy Bałtów. O mandat radnego powal-
czy 31 kandydatów. 

Jak przyznaje Sebastian Klaus 
z ostrowieckiej Komendy Powiatowej 
Państwowej Straży Pożarnej, obecnie 
aura sprzyja pożarom sadz, a wszyst-
kie takie zdarzenia należy uznać za 
niebezpieczne.

– Takie pożary są niebezpieczne bo 
od rozżarzonej sadzy w przewodzie 
kominowym może zająć się na przykład 
poddasze. Taki właśnie pożar mieliśmy 
ostatnio w miejscowości Wymysłów, 
w gminie Kunów – mówi Sebastian 
Klaus.

Przeważnie źródłem pożaru jest 
nadmiar sadzy. Gdy przewód komino-
wy jest zapchany tak, że o swobodnym 
przepływie dymu nie ma mowy, do 
tragedii może dojść w każdej chwili.

– Nasze działania w takich przy-
padkach zawsze wyglądają tak samo. 
Najpierw musimy wygasić piec, 
zmierzyć czy dwutlenek węgla lub inny 
gaz nie ulatnia się i przede wszystkim 
ugasić sam pożar. Do dyspozycji mamy 
specjalne urządzenia, między innymi 
lampę gaśniczą. Potem czyścimy ko-
min – tłumaczy S. Klaus.

Na szczęście w każdym z tego typu 
zdarzeń, do jakich ostatnio wyjeżdżali 
ostrowieccy strażacy obyło się bez strat 
materialnych i co najważniejsze bez 
osób poszkodowanych. Żeby uninkąć 
ewentualnej tragedii, strażacy apelują 
i zalecają, abyśmy regularnie czyścili 
instalacje kominowe.

0-

Plaga pożarów 
sadzy 
Ostrowieccy strażacy niemal codziennie 
wyjeżdżają do pożarów sadzy w kominach 
domów jednorodzinnych. 

 KLA8'IA )A¦'ROWI&=

Nowa ulica o nazwie Krzemienna 
stanowi część ciągu komunikacyjnego 
od zbiegu ul. Siennieńskiej i ul. Rzecz-
ki w kierunku wschodnim do zbiegu ul. 
Bałtowskiej i ul. Jana Samsonowicza. Na-
danie takiej nazwy bezpośrednio wiąże 
się z historycznym wydarzeniem z 6 lipca 
2019 roku, jakim było wpisanie na Listę 
światowego dziedzictwa UNESCO Krze-
mionkowskiego Regionu Prehistoryczne-
go Górnictwa Krzemienia Pasiastego. 

Dla trzech nowych wewnętrznych dróg 
dojazdowych, powstałych w wyniku po-
działu terenów należących do gminy Os-
trowiec Św. w rejonie ul. Zbożowej, jako 
patronów zaproponowano Tadeusza Ku-
biaka, Jana Rybkowskiego i Jerzego Sto-
kłosę. Wszystkie trzy propozycje spotka-
ły się z pozytywną opinią radnych. 

Ponadto , decyzją radnych nowo po-
wstałej drodze wewnętrznej, wychodzą-
cej od ul. Malinowej w kierunku połu-
dniowym, stanowiącej własność osoby 
fizycznej nadano nazwę Krokusowa.

Z kolei drogę wewnętrzną - od ul. Gór-
nej w kierunku południowym, będącą 
również współwłasnością osób fizycz-
nych, nazwano Słoneczne Wzgórze.

Ze względu na sugestie mieszkańców, 
zrezygnowano z nadania jednej z ulic 
imienia Tadeusza Rekwirowicza i po-

zostawiono jej potoczną nazwę – Bał-
tówka. W tym przypadku nazwa wróci 
ponownie pod obrady.

Podczas sesji radni wyrazili też zgo-
dę na udzieleniu pomocy finansowej 
i rzeczowej powiatowi ostrowieckiemu 

i województwu świętokrzyskiemu na 
drogi w łącznej kwocie blisko 1 mln 
750 tys zł. 

I tak do remontu alei Jana Pawła II 
gmina dołoży przeszło 424 tys. zł. Kolej-
ne 125 tys. zł ma wesprzeć opracowanie 
dokumentacji projektowej rozbudowy 
drogi wojewódzkiej nr 754 na odcinku 
przebiegającym przez centrum miasta 
wraz z przebudową mostu na rzece Ka-
miennej. Podjęto też decyzję w sprawie 
przeznaczenia środków finansowych 
w wysokości 130 tys. zł na zagospoda-
rowanie i utrzymanie zieleni w obrębie 
Ronda Republiki Ostrowieckiej oraz 
w obrębie Ronda Powstania Styczniowe-
go. Kwota ta zagospodarowana ma być 
m.in. na obsadzenie sezonowe roślinami 
jednorocznymi i bylinami obu rond, ob-
sadzenie krzewami i trawami ozdobnymi 
wysepek oraz pielęgnację zieleni.

Podobnie, jak rok temu gmina udzie-
liła też pomocy rzeczowej powiatowi, 
polegającej na utrzymaniu letnim i zi-
mowym nawierzchni chodników, ście-
żek rowerowych, utrzymaniu kanalizacji 
deszczowej oraz zieleni i czystości, czy 
usuwaniu dzikich wysypisk i padnię-
tych zwierząt w pasach drogowych dróg 
powiatowych zlokalizowanych w grani-
cach administracyjnych miasta. Na ten 
cel zapewniono w budżecie na 2020 rok 
772 tys. zł. 

Nowi patroni ulic
Trzy ulice w granicach Ostrowca Świętokrzyskiego mają nowych patronów. Są nimi: Jan Rybkowski, Je-
rzy Stokłosa i Tadeusz Kubiak. Radni pozytywnie zaopiniowali też nazwy Krzemienna, Słoneczne Wzgó-
rze i Krokusowa, które zostaną nadane kolejnym trzem traktom komunikacyjnym w mieście. 
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W sobotę, 11 stycznia rozpoczęły się bale stu-
dniówkowe w powiecie ostrowieckim i tym samym 
wystartowała druga edycja plebiscytu na Najpo-
pularniejszą Parę Studniówek 2020. Na każdej 
studniówce pojawiają się pracownicy Świętokrzy-
skiej Grupy Mediowej. Wystarczy do nich podejść, 
pozwolić zrobić sobie zdjęcie i wypełnić formularz 
zgłoszeniowy. Fotografie tych, którzy zdecydowali 
się wziąć udział w zabawie z cennymi nagrodami 
regularnie publikowane będą w naszym tygodniku.

Pierwszym etapem plebiscytu jest głosowanie po-
przez SMS-y (od godziny publikacji pierwszych zdjęć 
na portalu swietokrzyskie.cozadzien.pl do 15 lutego 
2020 do godziny 23.59). Głosujący w konkursie może 

wysłać dowolną ilość SMS-ów. Koszt jednej wiado-
mości SMS to 1 zł + VAT. SMS-y wysyłamy na numer 
7148. W treści SMS-a należy wpisać prefiks: "PARA-
REKORD", a za nim numer przypisany parze, np.: 
PARAREKORD.1.

W wyniku głosowania SMS-owego wybrane zo-
staną cztery pary, przechodzące do finałowej tury. 
II etap plebiscytu odbędzie się za pośrednictwem 
głosowań w ramach ankiety na portalu Facebook 
(na fanpage'u Radia – Rekord Świętokrzyskie).

II TURA TRWA:

• 23 luty – 1 marzec 2020 – 3 i 4 miejsce;

• 2 marzec – 10 marzec 2020 – 1 i 2 miejsce. 
Para, która zdobędzie największą liczbę głosów 

w głosowaniach na portalu społecznościowym 
Facebook, a tym samym wygra plebiscyt otrzyma 
nagrody rzeczowe ufundowane przez sponsorów: 
Salon Mody Męskiej Villaro (os. Ogrody 11 A), 
Galeria Ostrowiec (ul. Mickiewicza 30), Salon 
Hyundai MiR Prasek (Radom, ul. Kozienicka 1) 
oraz Kwiaciarnia Maja (os. Słoneczne 41 E).

Oprócz nagród dla par 1 – 3 przewidziana jest 
jedna nagroda specjalna dedykowana parze, w któ-
rej minimum jedna osoba ma uprawnienia do kie-
rowania pojazdem kat. B.

NOMINOWANI
LO NR I IM. ST. STASZICA
�� ² M$-$ 85%$1 , M,&+$á .2=$.,(W,&=
�� ² ),/,P *2ū'=,.2WS., , 2/$) W,(&=25(.
�� ² M,á2S= W<5ė%.,(W,&= , M,&+$á .2W$/S.,
�� ² ,W21$ W$5=(&+$ , $'5,$1 .2á2'=,(-
�� ² 1$7$/,$ /8'<1,$ , P$75<. S=&=(P$ļS.,
�� ² ,=$%(/$ S$/$M21 , .$52/ P2/$.
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&iepła woda z mieMskieM sieci
Program „&iepła woda z miejskiej sieci” 
realizowany jest od �016 r. Uczestnikami 
programu są� Odbiorca – spółdzielnia, 
wspólnota mieszkaniowa lub inny właści-
ciel budynku oraz 'ostawca ciepła to jest 
Miejska Energetyka &ieplna spółka z o.o.
Projekt rozpoczyna się z inicjatywy 
właścicieli lokali, mieszkańców, zarząd-
ców nieruchomości lub statutowych 
organów spółdzielni chcących zmoder-
nizować swoje budynki. Inicjatywa ta 
uruchamia procedury wykonania do-
kumentacji projektowej instalacji we-
wnętrznej budynku, na tej podstawie 
wykonywana jest kalkulacja. Krokiem 
następnym jest już podpisanie umowy 
i przystąpienie do wykonawstwa insta-
lacji. Odbiorca dokonuje wyboru wy-
konawcy, może to być ME& ale równie 
dobrze inny wykonawca wybrany przez 
Zarządcę.
Zgodnie z założeniami programu Miej-
ska Energetyka &ieplna własnym kosz-
tem rozbudowuje węzeł cieplny o człon 
przygotowujący ciepłą wodę a ponadto 
oferuje mieszkańcom ȴ nansową pomoc 
w kosztach budowy instalacji wewnętrz-
nej w wysokości �00 zł brutto dla każdego 
mieszkania. :arunkiem jest aby co naj-
mniej �0� lokali mieszkalnych podłączyło 
się do instalacji centralnej ciepłej wody.
Szczegółowy harmonogram realizacji za-
dania zależy od specyfiki przedsięwzię-
cia. Po wykonaniu montażu instalacji, 
rozprowadzenia i cyrkulacji ciepłej wody. 
:szystkie urządzenia i instalacje spinane 
są w jeden system, który w ciągu jednego 
dnia połączony zostaje z instalacją ciepłej 
wody użytkowej w mieszkaniu Odbiorcy. 
%ezpośrednio przed przyłączeniem insta-
lacji w lokalu użytkownika jest demonto-
wany indywidualny podgrzewacz wody. 

Końcowymi działaniami są prace wykoń-
czeniowe. 
Najczęściej dobwypadków związanych 
zbzatruciem czadem dochodzi wbmieszka-
niach podczas kąpieli, gdy wodę podgrze-
wamy za pomocą piecyków gazowych. 
:bbudynkach wielorodzinnych czad, czyli 

tlenek węgla, może pojawić się wbmiesz-
kaniach, wbktórych ograniczono dostęp 
odpowiedniej ilości świeżego powietrza, 
niezbędnego przy spalaniu gazu, za-
zwyczaj poprzez wymianę okien ibdrzwi 
nabszczelne. 'odatkowym czynnikiem jest 
również ciągle pogarszający się stan ko-

minów spalinowych. &zad jest śmiertelnie 
niebezpieczny, ponieważ jest bezwonny 
ibbezbarwny.
&iepła woda z miejskiej sieci to rozwią-
zanie komfortowe i przede wszystkim 
bezpieczne. 'zięki temu wyeliminowane 
zostaje zagrożenie związane z zatruciem 

tlenkiem węgla, które spowodowane są 
najczęściej niedrożnymi przewodami 
wentylacyjnymi lub spalinowymi, czy też 
niesprawnym piecykiem. Przy zastoso-
waniu systemu podgrzewania wody cie-
płem z miejskiej sieci, ciepła woda o sta-
łej temperaturze dostarczana poprzez 
instalację wewnętrzną bezpośrednio do 
łazienki i kuchni. Oznacza to brakbuciąż-
liwości związanychbz corocznymi przeglą-
dami piecyków i kanałów spalinowych 
oraz więcej miejsca w kuchni, czy łazien-
ce, którą możnabdowolnie zagospodaro-
wać. Ponad to eliminowane jest ryzyko 
zatrucia, wybuchu gazu czy porażenia 
prądem.
Efektem funkcjonowania programu jest 
wykonanie w �016 roku instalacji pię-
ciu budynkach wielorodzinnych, w roku 
�01� w czterech, w �01� dziesięć budyn-
ków a w �01� w 1� wykonano i rozpoczę-
to dwóch kolejnych. : sumie w ponad 
1�00 mieszkaniach zniknęły termy gazo-
we, a źródłem ciepłej wody jest bezpiecz-
ny system ciepłowniczy. 
Mieszkańcy już na pewno przekonali się 
, że inwestycja jest mało uciążliwa i tak 
naprawdę montaż instalacji ciepłej wody 
użytkowej nie rujnuje łazienki czy kuch-
ni. Osoba projektująca instalację ciepłej 
wody użytkowej wybiera najlepszą moż-
liwą metodę poprowadzenia instalacji 
wbbudynku. Priorytetem jest jak najmniej-
sza ingerencja wbbudynek. 
:ybudowanie wbbudynku instalacji cen-
tralnej ciepłej wody użytkowej nie wiąże 
się zbodłączeniem gazu. Jeśli mieszkańcy 
korzystali zbkuchenki gazowej, wciąż będą 
mogli jej używać. Zdemontowany zostanie 
jedynie piecyk gazowy, podgrzewający do-
tychczas zimną wodę wbłazience. Nie trze-
ba kupować nowych urządzeń dobkuchni. 

Posiedzenia Sejmu.
: okresie od � stycznia do 1� lute-
go �0�0 roku poseł Andrzej Kryj wziął 
udział w � posiedzeniach Sejmu, pod-
czas których uchwalone zostały �� usta-
wy. Najważniejszą z nich to ustawa 
budżetowa na rok �0�0, która zakłada, 
że w bieżącym rokubdochody i wydatki 
państwa zrównoważą się pierwszy raz 
po 1��0 roku� : budżecie przewidzia-
no środki na kontynuację programów 
społecznych, m.in. „Rodzina �00 plus”, 
„'obry start”, „Mama � plus”, „Emery-
tura Plus”. :zrosną także wydatki na 
ochronę zdrowia, obronę narodową, 
infrastrukturę kolejową i drogową oraz 
przewozy autobusowe. :ażna jest rów-
nież Ustawa o 13. emeryturach i ren-
tach, która przewiduje coroczną wypła-
tę dodatkowych świadczeń w wysokości 
najniższej emerytury. : tym roku będzie 
to 1 �00 zł brutto. Przegłosowana zosta-
ła także kwotowo-procentowa walory-
zacja emerytur i rent, która oznacza, że 
od 1 marca wszystkie emerytury i renty 
wzrosną o co najmniej o �0 zł brutto. 
Posiedzenia Komisji.
: okresie tym odbyło się 10 posiedzeń 
Komisji Edukacji i Młodzieży, podczas 
których powołano m.in. podkomisje 
stałe. Poseł Andrzej Kryj pracował bę-
dzie w 3 stałych podkomisjach� ds. mło-
dzieży, ds. nauki i szkolnictwa wyższego 
i ds. kształcenia zawodowego. Dużym 
wyróżnieniem i wyrazem zaufania był 
jednogłośny wybór posła Andrzeja Kry-
ja na przewodniczącego podkomisji 
stałej ds. młodzieży. Podkomisja ta jest 
najbardziej liczna i składa się z �0 po-
słów reprezentujących największe kluby 
parlamentarne. Odbyło się także � po-
siedzeń komisji ăączności z Polakami. 

Zespoły Parlamentarne.
Podobnie jak w poprzedniej kadencji po-

seł Andrzej Kryj bardzo aktywnie zaanga-
żował się w pracę zespołów parlamen-
tarnych. :śród nich warto wymienić te, 
w których jest wiceprzewodniczącym to 
jest Zespoły ds. Szpitali Powiatowych, ds. 
Rozwiązywania Problemów Mieszkań-
ców „Polski Powiatowo – Gminnej”, ds. 
:ojsk Obrony Terytorialnej i ds. Świa-

towego dziedzictwa UNES&O w Polsce. 
Ponadto są to m.in. zespoły ds. Piłki Siat-
kowej, Policji, Poczty Polskiej, Strażaków 
i Świętokrzyski Zespół Parlamentarny.

Grupy bilateralne.
Poseł Andrzej Kryj pracuje w obecnej 
kadencji Sejmu m.in. w polsko – nor-
weskiej, polsko – francuskiej, polsko 
– gruzińskiej i polsko – islandzkiej gru-
pie bilateralnej.

Interwencie poselskie.
Poseł Andrzej Kryj podejmował liczne 
interwencje zarówno w instytucjach 
centralnych (np. w Ministerstwie 
Zdrowia, Ministerstwie Infrastruktu-
ry, Ministerstwie Nauki i Szkolnictwa 
:yższego, Generalnej 'yrekcji 'róg 
Krajowych i Autostrad), regionalnych ( 

np. w Urzędzie Marszałkowskim oraz 
Urzędzie :ojewódzkim w Kielcach) 
i lokalnych. 

Aktywność lokalna.
Poseł Andrzej Kryj ściśle współpra-
cował z samorządami, lokalnymi 
stowarzyszeniami, Kołami Gospodyń 
:iejskich, jednostkami Ochotniczej 
Straży Pożarnej oraz placówkami 
oświatowymi.

InIormator poselski Posła na Sejm 5P $ndrzeja Kryja
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Urząd Gminy w Bałtowie
Bałtów 32, 27-423 Bałtów

tel. 41 264 10 08
fax. 41 264 13 03

www.gminabaltow.pl
e-mail: gmina@gminabaltow.pl 

Urząd Miasta i Gminy w Ćmielowie
ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Ćmielów

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

www.cmielow.pl
e-mail: urzad@cmielow.pl 

Dnia 14 lutego br. został wyrównany i wysypany kruszywem parking przy Szkole Podstawowej w Bałtowie. Zadanie 
zostało sfinansowane ze środków budżetu gminy. Poprawiono także odwodnienie budynku przy wejściu do szkoły. 

Wyrównanie nawierzchni parkingu 
przy Szkole PoGstawowej w %ałtowie

1,(&2'=,(11$ /(.&-$ S=78., W SP � W üM,(/2W,(

14 lutego w Szkole Podstawowej nr 
1 w Ćmielowie odbyło się spotkanie 
z nietypowym gościem. Na zaprosze-
nie Dyrektor Szkoły Izabeli Pragi, ucz-
niów odwiedził Tadeusz Kurek – arty-
sta plastyk i rzeźbiarz. Bogaty dorobek 
artystyczny twórcy stanowią rzeźby, al-
bumy, grafiki i malarstwo na porcela-
nie. Jego prace wystawiane są zarówno 
w kraju jak i zagranicą m.in. w Austra-
lii, Brazylii, Francji, Grecji, Hiszpa-
nii, i USA. Artysta został odznaczony 
przez Prezydenta RP Krzyżem Kawa-
lerskim za całokształt twórczości arty-

stycznej. Otrzymał również odznakę 
„Zasłużony dla Kultury Polskiej” oraz 
medal Polonii Semper Fidelis.

Podczas spotkania z uczniami arty-
sta w barwny sposób opowiadał o swo-
jej pracy artystycznej, podkreślał war-
tość sztuki, mówił o swoich wystawach 
w Polsce i zagranicą. Uczniowie mogli 
nie tylko podziwiać wybrane prace ma-
larza, ale także zobaczyć na żywo jego 
pracę, podczas gdy artysta wykonywał 
portret jednej z uczennic. 

Tadeusz Kurek podarował szkole kilka-
naście portretów żołnierzy AK poległych 

za ojczyznę na terenie gminy Ćmielów 
wraz ze swoim autografem, które zostaną 
wyeksponowane w szkolnej galerii.

Uczniowie klasy VIa i VIIb przygo-
towani przez panią Julitę Witkowską, 
panią Danutę Paluch i panią Renatę Sa-
racen, zaprezentowali wszystkim przyby-
łym krótki pokaz słowno-muzyczny.

Spotkanie cieszyło się dużym zainte-
resowaniem uczniów, którzy nie kryli 
uznania dla działań artysty. Społecz-
ność szkoły serdecznie dziękuje panu 
Tadeuszowi Kurkowi za tę niecodzien-
ną lekcję sztuki.

ZAPROSZENIE
Burmistrz Ćmielowa Joanna Suska zapra-

sza wszystkie pary małżeńskie, mające miej-
sce zameldowania na terenie Gminy Ćmie-
lów, które w latach 2019/2020 roku będą 
obchodziły/obchodzą Jubileusz Złotych 
Godów – 50-lecie pożycia małżeńskiego. 

W związku z powyższym, aby zainicjo-
wać procedurę nadania Medalu Prezy-
denta RPza Długoletnie Pożycie Małżeń-
skie, należy złożyć wniosek w Urzędzie 
Stanu Cywilnego w Ćmielowie w termi-

nie do 31 marca 2020 r.
Zgłoszenia można dokonać :
– osobiście, jak również może to uczy-

nić najbliższa rodzina, spokrewniona 
w linii prostej, za zgodą jubilatów;

– listownie na adres: Urząd Stanu Cy-
wilnego w Ćmielowie, ul. Ostrowiecka 
40 27-440 Ćmielów

– elektronicznie, przesyłając wiado-
mość na adres e-mail: iwona.tarnow-
ska@cmielow.pl

52=7$ļ&=21$ 
58'$ .2ő&,(/1$

– Wychodząc naprzeciw oczekiwa-
niom mieszkańców, w poniedziałek 
17 lutego w Rudzie Kościelnej ruszyły 
darmowe zajęcia taneczne dla miesz-
kańców sołectwa- informuje Burmistrz 
Ćmielowa Joanna Suska. – Celem tych 
zajęć jest przede wszystkim integracja 
międzypokoleniowa, popularyzowanie 
tańca i promowanie aktywnego spę-
dzania wolnego czasu. Jak widać po 
frekwencji jest duże zapotrzebowanie 
na tego typu inicjatywy – dodaje.

Pod czujnym okiem instruktora tańca 
z Domu Kultury w Ćmielowie Dawida 
Bidzińskiego będzie można nauczyć się 
podstawowych kroków zumby – tańca 

połączonego z elementami fitnessu.
Zajęcia będą się odbywać w ponie-

działki o godz.17:00 w świetlicy w Ru-
dzie Kościelnej, na które wszystkich 
chętnych zapraszamy. 
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R E K L A M A

Przede wszystkim potrzebujemy ich 
o wiele mniej, aby zaspokoić swój apetyt 
na najbliższe godziny – energia z węglo-
wodanów złożonych jest uwalniana dużo 
wolniej, w przeciwieństwie do tych pro-
stych. Zawartość mikro- i makroelemen-
tów, na które składa się nieoczyszczone 
ziarno zbóż, pomaga nam uzupełnić 
niedobory w organizmie. Dodatkowo 
wysoka zawartość błonnika powoduje 
uczucie sytości na dłużej, więc nie czu-
jemy nieustannie powracającej ochoty 
na podjadanie. Węglowodany to przede 
wszystkim paliwo dla naszego mózgu. 
Od tego, jakiej jakości węglowodanów 
dostarczymy sobie w ciągu dnia, zależeć 
może efekt naszej pracy, szybkość ucze-
nia się i energia do działania.

Jeżeli z głową będziesz dobierać 
składniki swojej diety, stawiając na ja-
kość, a nie ilość, szybko zauważysz róż-
nicę w swoim samopoczuciu, a nawet 
rozmiarze!

Czy wiesz, że według najnowszej pira-
midy żywienia Instytutu Żywienia i Żyw-
ności w oparciu o zalecenia Światowej 
Organizacji Zdrowia, zaraz po owocach 
i warzywach, pełne ziarna powinny stano-
wić podstawę naszego jadłospisu? Dzięki 
wysokiej zawartości minerałów i błonnika 
pomogą ci zwalczyć złudne uczucie głodu. 
Rozpocznij dzień z produktem pełnoziar-
nistym – możesz wybrać kanapkę z chleba 
razowego, jaglankę lub owsiankę z owo-
cami. Dobrze zbilansowany posiłek bę-
dzie rzutował na twój jadłospis przez cały 
dzień. Dostarczy ci potrzebnej energii, 
która będzie się powoli uwalniała przez 
najbliższe godziny. Ochota na słodycze 
nie będzie dopadać cię z taką częstotli-
wością i siłą jak dotychczas, a obiad i ko-
lację instynktownie przygotujesz w mniej-
szych porcjach. Twój organizm szybko 
przyzwyczai się do nowych warunków.

)IT�PL

PełQe ziarQa
uzupełQią eQergiĘ

Niedługo po zjedzeniu posiłku chce ci się spać, a apetyt szybko wraca ze 
zdwojoną siłą? Prześwietl swój talerz. Prawdopodobnie znajduje się na 
nim zbyt mało węglowodanów złożonych.

SMACZNEGO 

SAŁATKA Z DORSZEM, 
WARZYWAMI I KASZĄ 
BULGUR BIO

SKŁADNIKI

– 1 opak. kaszy bulgur BIO
– 2 filety dorsza ze skórą
– 1 czerwona cebula
– 2 ząbki czosnku
– 1 ogórek
– 10 oliwek
– 1 mała papryka
– 1 pomidor
– 100 ml przecieru pomidorowego
– 1 łyżka posiekanych liści mięty
– 1 łyżka posiekanych liści kolendry
– 1 limonka
– 1 łyżeczka mielonego kminu
– mielone chili (według uznania)
– mąka pszenna, oliwa

PRZYGOTOWANIE

Kaszę ugotować zgodnie z instrukcją 
na opakowaniu. Cebulę i czosnek 
drobno posiekać i zeszklić na oliwie. 
Dodać pokrojoną w średnią kostkę 
paprykę i oliwki; smażyć przez 
3 minuty. Dodać kaszę i przecier 
pomidorowy. Doprawić kminem, 
chili i solą. Na koniec dodać 
pokrojone w średnią kostkę: ogórka 
i pomidora, sok z połowy limonki, 
miętę i kolendrę. Rybę od strony skóry 
obtoczyć w mące. Doprawić solą 
i pieprzem. Smażyć od strony skóry 
na rozgrzanej oliwie aż się delikatnie 
przyrumieni. Obrócić na drugą stronę, 
zmniejszyć ogień i smażyć jeszcze 
parę minut.

Niechęć do biegania zimą, kiedy tem-
peratury schodzą poniżej zera, nie doty-
czy tylko amatorów. Nawet najbardziej 
doświadczonym biegaczom zdarzają się 
chwile zwątpienia. Jeśli jednak znaj-
dziesz motywację właśnie o tej porze 
roku, twój organizm ci się odwdzięczy. 
Pierwszą nagrodą będzie lepszy humor 
w zimowe dni. Endorfiny – oprócz po-
tężnej dawki energii – sprawiają, że je-
steśmy po prostu szczęśliwsi.
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Według maratończyków nigdy nie jest 

za zimno lub za mokro, aby biegać. Naj-
ważniejsze są oczywiście buty. Do bie-
gania zimą możesz potrzebować obuwia 
z grubszą, antypoślizgową podeszwą. 
Nie jest to jednak regułą, gdyż wszystko 
zależy od tego, na jakiej powierzchni bę-
dziesz biegać. Może być tak, że inwestycja 
w takie buty okaże się nieopłacalna, gdyż 
w warunkach panujących w Polsce zało-
żysz je kilka razy. Buty przede wszystkim 
powinny być lekkie i mieć membranę od-
dychającą, ograniczającą pocenie się stóp. 
Jeśli masz przewiewne buty, a na dworze 
jest zimno – wystarczy założyć grubsze 
skarpetki. Jeśli jednak zamierzasz biegać 
po śniegu i mokrych nawierzchniach, buty 
powinny być nieprzemakalne.

Ważne są też inne części garderoby. 
Dla własnego komfortu i zdrowia pod-
czas biegania powinniśmy zadbać o to, 
aby nie zmarznąć, ale też się nie prze-
grzać. Łatwo wtedy o przeziębienie. 
Warto zainwestować w bieliznę termo-
aktywną, która odprowadzi wilgoć na 
zewnątrz. W chłodniejsze dni zakłada-
my na nią dodatkową warstwę – bluzę 
lub kurtkę. Dobrze mieć tzw. kamizel-
kę techniczną do biegania, dostępną 
w sportowych sklepach. Podczas śnież-
nych lub deszczowych dni warto pomy-
śleć o nieprzemakalnej kurtce. Na nogi 

wystarczy założyć długie, sportowe leg-
ginsy. Ostatnim elementem jest cienka, 
ale nie bawełniana czapka, który ochro-
ni głowę przed zimnem.
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Właściwa dieta biegacza to podstawa 
nie tylko w dni treningowe, ale też na co 
dzień. Zimą jemy nieco więcej, ponie-
waż nasz organizm potrzebuje od 10 do 
20 proc. więcej kalorii, aby się ogrzać. Or-
ganizm osoby aktywnej sportowo potrze-
buje często jeszcze więcej, gdyż trening 
zimą jest trudniejszy. Kluczowa jest rów-
nież jakość spożywanych posiłków; ważne, 
by były bogate w białko, zdrowe tłuszcze 
i węglowodany. Dieta powinna być zbilan-
sowana. Zimą potrzebujemy więcej wita-
min, dlatego istotne, by w naszej diecie nie 
zabrakło również owoców i warzyw.

– Zbilansowana dieta bogata w wita-
miny i minerały powinna być prioryte-
tem osób, które się odchudzają, są ob-
ciążone stresem zawodowym lub pracują 
w systemie zmianowym, a do tego dokła-
dają trening. Kiedy brakuje nam czasu, 
warto włączać do diety posiłki półpłyn-
ne, np. koktajle warzywno-owocowe 
na bazie koktajli białkowych, które są 
prawdziwą bombą witaminową i idealną 
propozycją na błyskawiczną przekąs-
kę. Jeżeli chodzi o posiłek po bieganiu, 
ważne, aby szybko zregenerować nasz 
organizm, uzupełnić utraconą energię 
i lekko ogrzać organizm. Idealnym po-
siłkiem będzie ugotowana kasza jaglana 
ze startym jabłkiem, posypana cynamo-
nem i zapieczona w piekarniku – radzi 
Andrzej Bogdał, trener personalny, spe-
cjalista żywienia i suplementacji osób 
aktywnych w sporcie.
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Choć zimą pijemy zwykle nieco mniej 

niż latem, paradoksalnie nasz organizm 
odwadnia się równie szybko. Niezależ-
nie do pory roku powinniśmy dostarczyć 
do organizmu od 2 do 2,5 litrów płynów 
dziennie. Odpowiednie nawodnienie jest 
ważne szczególnie wtedy, gdy uprawia-
my sport. Podczas dłuższych tras oprócz 
wody warto sięgnąć po elektrolity, np. 
napój węglowodanowo-elektrolitowy. 
Napój ten skutecznie zwiększa absorpcję 
wody w trakcie wysiłku fizycznego i po-
maga utrzymać wydolność organizmu na 
wysokim poziomie, zarówno w trakcie 
biegu na zewnątrz, jak i na bieżni. Elek-
trolity działają niczym niewidoczne bate-
rie. Jeśli dopuścimy do ich rozładowania, 
dosłownie opuści nas energia. Przygoto-
wanie napoju jest bardzo łatwe, a każda 
porcja ma poniżej 100 kcal, co ułatwia 
zarządzanie spożyciem kalorii.
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niż latem i wiosną – zamiast statycznego 
rozciągania się na zewnątrz, lepiej po-
ruszać się kilka minut, ale dynamicznie. 
Mogą to być podskoki, przytupy, skręty 
tułowia i energiczne skłony. Chodzi o to, 
aby przed biegiem nie zmarznąć, a roz-
grzać stawy przed ich zaangażowaniem 
w trening biegowy.
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Przed rozpoczęciem biegu wyznacz 
sobie kilka celów i nie bój się podzielić 
ich na kilka łatwiej osiągalnych elemen-
tów. W dni, w które odpoczywasz od bie-
gania, pójdź na siłownię lub na basen. 
Po treningu zadbaj o ciepłą kąpiel i roz-
grzanie wyziębionego organizmu.
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%iHJDQiH ziPċ
Zimą najtrudniej o motywację do biegania. Niesprzyjająca pogoda i krótsze dni sprawiają, że naj-
chętniej skrylibyśmy się w domu pod kocem. Aby nie stracić formy i dobrze przygotować się do nad-
chodzących wiosennych biegów lub zawodów, warto choć dwa razy w tygodniu ruszyć się z kanapy 
i wyjść pobiegać. Jak odpowiednio podejść do lutowych treningów?
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Mądry rodzic, czyli jaki?
Żyjemy w czasach, w których dostęp do dóbr i usług jest ogromny, podobnie jak do wiedzy i informacji na te-
maty wszelakie. Jeśli nasze dziecko ma dziwną plamkę, nie chce jeść albo my – rodzice nie mamy pomysłu na 
zabawę, w ciągu chwili za pośrednictwem Internetu znajdujemy diagnozę, sposób na „niejadka” lub zabawkę 
– ideał i problem rozwiązany. Ale czy na pewno?
Świadome rodzicielstwo nie polega na wyręczaniu czy szukaniu drogi na skróty. Owszem, warto korzystać 
z mediów i szukać informacji na różne tematy, ale należy to robić mądrze. Nie podążajmy za modą, a za głosem 
rozsądku i w zgodzie z samym sobą i dzieckiem. 

Jeśli nie masz pomysłu na uatrakcyjnienie dziecku czasu, mo-
żesz kupić zabawkę interaktywną, która swoją mnogością barw, 
kolorów, dźwięków i ruchu zabawi, a może nawet „nauczy” od-
głosów zwierząt czy angielskiego alfabetu. Możesz też oszczę-
dzić dziecku tego nadmiaru bodźców, usiąść z nim na dywanie 
i bawiąc się choćby w najprostsze zabawy, które każdy z nas zna 
z okresu, kiedy sam był dzieckiem, uczyć dziecko tego wszyst-
kiego, budując z nim wspólne pole uwagi, modelując właściwe 
wzorce zachowania i pielęgnując więź rodzicielską. 
Nie wiesz jak? Zapraszam na Sens/JuniORKI w każdą sobotę 
o godzinie 11.00 do Gabinet Terapii PUZZEL (Zajęcia dla rodzi-
ców z dziećmi w wieku 6 msc – 3 r.ż.) 
Zadzwoń i zapisz się już dziś.

Zapraszam serdecznie
Iwona Strzałkowska-Nowak

Gabinet Terapii PUZZEL
Tel.: 531924001.

ul. Kochanowskiego 5/25
Ostrowiec Świętokrzyski
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AU T O P R O M O C J A

05:15  Jeden z dziesięciu
05:45  Jaka to melodia?
06:15  Przysięga
07:05  Elif
08:00  Wiadomości
08:10  Pogoda
08:15  Kwadrans polityczny
08:40  Korona królów
09:40  Okrasa łamie przepisy: Banany zamiast ziemniaków
10:15  Komisarz Alex 9

Śmierć za kratami
11:05  Ojciec Mateusz 22

Piąta taryfa
12:00  Wiadomości
12:15  Agrobiznes
12:35  Agropogoda
12:45  Natura w Jedynce: Żubry z Puszczy Białowieskiej

Film dokumentalny
13:45  Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Świata w Rasnovie - 

studio
14:00  Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Świata w Rasnovie
16:05  Przysięga
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:00  Klan
18:30  Korona królów - taka historia...

Muzyka, instrumenty, tańce
18:55  Jeden z dziesięciu
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:05  Pogoda
20:10  Alarm!
20:35  Archiwista
21:30  Chiński zodiak

Film sensacyjny
23:30  SEAL Team - komando Foki

04:50  Uwaga!
05:15  Mango
06:20  Kuchenne rewolucje: Toruń, Pod Arsenałem

kulinaria
07:20  Doradca smaku: Sałatka lwowska ze śledziem
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Afera fryzjera

lifestyle
11:45  Ukryta prawda
12:45  Szpital
13:45  Detektywi

Palma
14:20  Detektywi

Pogotowie
14:55  Na Wspólnej
15:25  Milionerzy
16:00  Szpital
17:00  Kuchenne rewolucje: Nowogród, Panorama

kulinaria
18:00  Ukryta prawda
19:00  Fakty
19:35  Sport
19:45  Pogoda
19:49  Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:50  Uwaga!
20:00  Avengers

Film fantastyczny
23:05  Siedem

Film thriller
01:45  Smaczny Dubaj
02:25  Uwaga!
02:45  NOC Magii

04:40  Koło fortuny
05:20  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Wołanie o pomoc
06:15  Anna Dymna - spotkajmy się: Weronika Wątroba
06:40  Familiada
07:15  Pytanie na śniadanie
11:00  Panorama
11:05  Pogoda
11:10  Pytanie na śniadanie
11:25  Rodzinka.pl

Historie samochodowe
11:55  Barwy szczęścia
12:30  Koło fortuny
13:05  Va banque
13:35  Na sygnale

To nie jest normalne
14:10  Czterdziestolatek

Włosy Flory, czyli labirynt
15:10  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Późne dojrzewanie
16:00  Koło fortuny
16:35  Familiada
17:10  Więzień miłości
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Va banque
18:55  Rodzinka.pl

Daj żonie palec...!
19:35  Barwy szczęścia
20:10  Barwy szczęścia
20:40  Życie to są chwile - benefis Zenona Martyniuka z okazji 

30-lecia pracy artystycznej
21:35  Życie to są chwile - benefis Zenona Martyniuka z okazji 

30-lecia pracy artystycznej
22:30  Muzyka na weekend
23:35  Niezwykły dzień panny Pettigrew

Film komediowy

06:00  Nowy dzień
09:00  Malanowski i partnerzy
09:30  Malanowski i partnerzy
10:00  Dzień, który zmienił moje życie
11:00  Dlaczego ja?
12:00  Gliniarze
13:00  Trudne sprawy
14:00  Pierwsza miłość
14:45  Dlaczego ja?
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15  Interwencja
16:30  Na ratunek 112
17:00  Gliniarze
18:00  Pierwsza miłość
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich

Złoty gol
20:00  Czarna Pantera

Film sensacyjny
22:55  „Psy 3. W imię zasad” - kulisy
23:25  Piła 2

Film thriller
01:25  Mój przyjaciel Hachiko

Film obyczajowy
03:25  Tajemnice losu

SOBOTA, 22 LUTEGO

PIĄTEK, 21 LUTEGO

05:10  Klan
05:35  Klan
05:55  Klan
06:25  Sprawa dla reportera
07:20  Rok w ogrodzie
07:45  Rok w ogrodzie extra
08:00  Pełnosprawni
08:25  wojsko-polskie.pl
08:55  Studio Raban
09:20  Rodzinny ekspres: Wierność jest super
09:55  Daleki kraj

Film
11:35  Wokół mórz

Rodzina Bartherotte
12:00  Polskie ślady
12:25  Z pamięci: Moda Polska, część 1
12:35  Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Świata w Rasnovie - 

studio
12:45  Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Świata w Rasnovie
15:05  Sanatorium miłości 2
16:05  Młody Piłsudski
17:00  Teleexpress
17:15  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:25  Postaw na milion
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:05  Pogoda
20:10  Alarm!
20:35  Komisarz Alex 12

Cios w serce
21:30  Hit na sobotę: Włamanie na śniadanie

Film komediowy
23:45  Mokra robota

Film dramat
01:15  Jaka to melodia?
02:10  Chiński zodiak

Film sensacyjny
04:05  Z pamięci: Moda Polska, część 1

04:50  Uwaga!
05:15  Mango
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Na Wspólnej
11:25  Na Wspólnej
11:50  Na Wspólnej
12:25  Na Wspólnej
12:50  Top Model
14:30  Akademia policyjna 6: Operacja „Chaos”

Film komediowy
16:15  Kobieta na krańcu świata
16:50  Klinika naturalnego piękna
17:25  Klinika naturalnego piękna
18:00  Kuchenne rewolucje: Warszawa, Karuzela Smaku

kulinaria
19:00  Fakty
19:25  Sport
19:35  Pogoda
19:44  Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45  Uwaga!
20:00  Zróbmy sobie wnuka

Film komediowy
21:55  Życie od kuchni

Film komediowy
00:05  Zabójcze ciało

Film horror
02:15  Uwaga!
02:35  NOC Magii

04:35  Koło fortuny
05:15  Barwy szczęścia
05:45  Barwy szczęścia
06:20  M jak miłość
07:15  Pytanie na śniadanie
10:45  Pytanie na śniadanie
11:15  To je Borowicz. Podróże ze smakiem
11:45  Pasjonaci

Finał
12:15  Na sygnale

Przerwane połączenie
12:50  Kabaret w samo południe

kabaret
14:00  Familiada
14:35  Koło fortuny
15:15  Szansa na sukces. Eurowizja 2020
16:20  Rodzinka.pl

Jestem grubo inteligentna
16:45  „Ja to mam szczęście!” - ulubione skecze

kabaret
16:55  The Wall. Wygraj marzenia
17:50  Słowo na niedzielę: Dlaczego nastawić drugi policzek
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Lepsza połowa
19:00  Lepsza połowa
19:35  Lajk!
20:00  The Voice Kids 3. Finał
23:00  Zawsze jest czas na miłość

Film komediowy
00:50  Siedem śmiertelnych życzeń

Film horror
02:20  Zakończenie programu

06:00  Nowy dzień
08:20  Scooby-Doo na tropie mumii

Film animowany
09:55  Ewa gotuje
10:30  Hotel Transylwania

Film animowany
12:20  Kogel-mogel

Film komediowy
14:35  Cztery wesela
15:45  Świętokrzyska Gala Kabaretowa 2019
17:45  Chłopaki do wzięcia
18:15  Chłopaki do wzięcia
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich
20:05  Kraina lodu

Film animowany
22:15  Mission: Impossible 2

Film sensacyjny
01:00  Zatopieni

Film sensacyjny
03:20  Tajemnice losu



9PIĄTEK – CZWARTEK 21-27 LUTEGO 2020 PROGRAM TV

05:15  Klan
05:35  Klan
06:05  Słownik polsko@polski
06:35  wojsko-polskie.pl
07:00  Transmisja mszy świętej z Sanktuarium Bożego Miłosier-

dzia w Krakowie-Łagiewnikach
08:00  Tydzień
08:30  Zakochaj się w Polsce: Sierpc
09:05  Ziarno: Wielki post - Start!
09:40  Las bliżej nas
10:05  Biblia: Apokalipsa świętego Jana

Film religijny
10:55  Biblia: Apokalipsa świętego Jana

Film religijny
11:55  Między ziemią a niebem
12:00  Anioł Pański
12:15  Między ziemią a niebem
12:45  Głosem Boga być - tu nie ma ściemy
13:20  BBC w Jedynce

Serengeti
14:20  Z pamięci: Moda Polska, część 2
14:30  Weterynarze z sercem
15:05  Ojciec Mateusz 17

Czarna peleryna
16:05  Komisarz Alex 12

Cios w serce
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:30  Program rozrywkowy
18:30  Jaka to melodia?
19:25  Sport

04:50  Uwaga!
05:15  Mango
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Co za tydzień
11:45  To magia!

Film animowany
13:50  Lego Ninjago: Film

Film animowany
16:00  Avengers

Film fantastyczny
19:00  Fakty
19:25  Sport
19:35  Pogoda
19:44  Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45  Uwaga!
20:00  Dunkierka

Film historia/archeologia
22:15  Czerwona gorączka

Film sensacyjny
00:30  Kuchenne rewolucje: Warszawa, Karuzela Smaku

kulinaria
01:35  Związki z modą

lifestyle
02:35  Uwaga!
02:55  NOC Magii

04:30  Słowo na niedzielę: Dlaczego nastawić drugi policzek
04:40  Barwy szczęścia
05:10  Barwy szczęścia
05:45  Barwy szczęścia
06:20  M jak miłość
07:10  Pytanie na śniadanie
10:55  The Voice Kids 3. Finał
13:00  The Voice Kids 3. Finał: Wyniki
14:00  Familiada
14:35  Koło fortuny
15:15  Szansa na sukces. Eurowizja 2020: Finał
16:05  Szansa na sukces. Eurowizja 2020: Finał
16:25  Rodzinka.pl

Głowa rodziny
16:55  Najgorszy kucharz: Finał

kulinaria
17:55  Zainwestuj w marzenia 2
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Na dobre i na złe

Anioł
19:25  Na sygnale

To nie jest normalne
20:00  Muzyka, taniec, zabawa
21:00  RoboCop

Film fantastyczny
23:05  Kino bez granic: Czarny łabędź

Film dramat
01:00  Start "Feniksa"

Film dramat
03:30  Amok

04:55  Disco Gramy
05:40  Telezakupy TV Okazje
06:00  Nowy dzień
07:50  Artur i Minimki 3. Dwa światy

Film przygodowy
10:05  Kraina lodu

Film animowany
12:25  Ghostbusters - pogromcy duchów

Film komediowy
14:50  Czarna Pantera

Film sensacyjny
17:40  Nasz nowy dom
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Państwo w państwie
20:00  21. Mazurska Noc Kabaretowa
23:50  Gliniarz z Beverly Hills 2

Film komediowy
02:00  Dzień Niepodległości. Odrodzenie

Film fantastyczny
04:45  Kabaretowa Ekstraklasa

PONIEDZIAŁEK, 24 LUTEGO

NIEDZIELA, 23 LUTEGO

05:20  Uwaga!
05:45  Mango
06:50  Nowa Maja w ogrodzie 3
07:20  Akademia ogrodnika
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Afera fryzjera

lifestyle
11:45  Ukryta prawda
12:45  Szpital
13:45  Detektywi

Nie ufaj kobiecie
14:20  Detektywi

Rozwód
14:55  Słodka afera

kulinaria
16:00  Szpital
17:00  Kuchenne rewolucje: Inowrocław, restauracja Penelopa

kulinaria
18:00  Ukryta prawda
19:00  Fakty
19:35  Sport
19:45  Pogoda
19:49  Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:50  Uwaga!
20:00  Hotel Paradise
21:00  Milionerzy
21:40  Miasto złodziei

Film dramat
00:10  Dunkierka

Film historia/archeologia
02:20  Stylowy projekt

lifestyle
02:55  Co za tydzień
03:30  NOC Magii

05:20  Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Nadzieje i obawy

06:15  Coś dla ciebie
06:40  Familiada
07:15  Pytanie na śniadanie
11:00  Panorama
11:05  Pogoda
11:10  Pytanie na śniadanie
11:25  Rodzinka.pl

Ludwik żelazne ramię
11:55  Barwy szczęścia
12:30  Koło fortuny
13:05  Va banque
13:35  Na sygnale

Patrz i ucz się
14:05  Coś dla Ciebie
14:30  Operacja zdrowie!
15:05  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Obce ciało
15:50  Zainwestuj w marzenia 2
16:00  Koło fortuny
16:35  Familiada
17:10  Więzień miłości
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Va banque
18:55  Rodzinka.pl

Święty Walenty
19:35  Barwy szczęścia
20:10  Barwy szczęścia
20:40  Kulisy serialu "M jak miłość"
20:55  M jak miłość
21:50  Lepsza połowa
22:30  Tylko jedno spojrzenie
23:35  Jak uratowałem Kanadę

Film komediowy
01:30  Głęboka woda 2

Terapia rodzinna
02:25  RoboCop

WTOREK, 25 LUTEGO

05:25  Jeden z dziesięciu
05:55  Jaka to melodia?
06:25  Przysięga
07:15  Elif
08:00  Wiadomości
08:10  Pogoda
08:15  Kwadrans polityczny
08:50  Korona królów
09:25  Ranczo 9

Boska cząstka
10:20  Komisarz Alex 9

Krzywda dzieci
11:05  Ojciec Mateusz 22

Okup
12:00  Wiadomości
12:15  Agrobiznes
12:30  Agropogoda
12:50  Natura w Jedynce: Pingwiny z Australii. Mieszkańcy wyspy 

pingwinów
Film dokumentalny

14:00  Elif
15:00  Wiadomości
15:10  Pogoda
15:15  Alarm!
15:35  Gra słów. Krzyżówka
16:05  Przysięga
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:00  Klan
18:30  Korona królów
18:55  Jeden z dziesięciu
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:05  Pogoda

05:00  Uwaga!
05:25  Mango
06:30  Kuchenne rewolucje: Bielsko-Biała, Kuźnia Smaków

kulinaria
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Afera fryzjera

lifestyle
11:45  Ukryta prawda
12:45  Szpital
13:45  Detektywi

Nikola
14:20  Detektywi

Flirt
14:55  Smaczny Mediolan
15:25  Milionerzy
16:00  Szpital
17:00  Kuchenne rewolucje: Tarnowskie Góry, restauracja Ania z 

Zielonego Wzgórza
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: Wątróbka gęsia z jabłkami
20:15  Na Wspólnej
20:55  Milionerzy
21:30  Specjalista

Film sensacyjny
23:50  Superwizjer
00:25  Kuba Wojewódzki: Sara Boruc i Jacek Braciak
01:25  Mentalista 6
02:25  Uwaga!
02:50  NOC Magii

04:40  Koło fortuny
05:20  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Cyrk
06:15  Ekumeniczna szkoła
06:40  Familiada
07:15  Pytanie na śniadanie
11:00  Panorama
11:05  Pogoda
11:10  Pytanie na śniadanie
11:25  Rodzinka.pl

Święty Walenty
11:55  Barwy szczęścia
12:30  Koło fortuny
13:05  Va banque
13:35  Na sygnale

Po pierwsze nie szkodzić
14:10  M jak miłość
15:10  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Wyścig z czasem
16:00  Koło fortuny
16:35  Familiada
17:10  Więzień miłości
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Va banque
18:55  Rodzinka.pl

Razem i osobno
19:35  Barwy szczęścia
20:10  Barwy szczęścia
20:40  Kulisy serialu "M jak miłość"
20:55  M jak miłość
21:50  Lepsza połowa
22:25  Zainwestuj w marzenia 2
22:35  Tylko jedno spojrzenie
23:40  Ludzkie historie: Summa

04:55  Disco Gramy
05:40  Telezakupy TV Okazje
06:00  Nowy dzień
09:00  Malanowski i partnerzy
09:30  Malanowski i partnerzy
10:00  Dzień, który zmienił moje życie
11:00  Dlaczego ja?
12:00  Gliniarze
13:00  Trudne sprawy
14:00  Pierwsza miłość
14:45  Dlaczego ja?
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15  Interwencja
16:30  Na ratunek 112
17:00  Gliniarze
18:00  Pierwsza miłość
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich
20:10  Prometeusz

Film fantastyczny
22:50  Vice: Korporacja zbrodni

Film sensacyjny
01:00  Nasz nowy dom
02:00  Nasz nowy dom
03:00  Tajemnice losu

05:15  Jeden z dziesięciu
05:50  Jaka to melodia?
06:15  Przysięga
07:05  Elif
08:00  Wiadomości
08:10  Pogoda
08:15  Kwadrans polityczny
08:50  Korona królów - taka historia...

Muzyka, instrumenty, tańce
09:25  Ranczo 9

Potęga mediów
10:20  Komisarz Alex 9

Prosto w serce
11:05  Ojciec Mateusz 22

Pokój z widokiem
12:00  Wiadomości
12:15  Agrobiznes
12:35  Agropogoda
12:40  Rok w ogrodzie extra
12:55  BBC w Jedynce

Serengeti
14:00  Elif
15:00  Wiadomości
15:10  Pogoda
15:15  Alarm!
15:35  Gra słów. Krzyżówka
16:05  Przysięga
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:00  Klan
18:30  Korona królów
18:55  Jeden z dziesięciu
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:05  Pogoda
20:10  Alarm!
20:30  Leśniczówka
21:00  Teatr Telewizji: Chłopcy

04:55  Disco Gramy
05:40  Telezakupy TV Okazje
06:00  Nowy dzień
09:00  Malanowski i partnerzy
09:30  Malanowski i partnerzy
10:00  Dzień, który zmienił moje życie
11:00  Dlaczego ja?
12:00  Gliniarze
13:00  Trudne sprawy
14:00  Pierwsza miłość
14:45  Dlaczego ja?
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15  Interwencja
16:30  Na ratunek 112
17:00  Gliniarze
18:00  Pierwsza miłość
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich
20:10  Megahit: Dzień Niepodległości. Odrodzenie

Film fantastyczny
22:50  Skazany na piekło

Film dramat
00:55  Prometeusz

Film fantastyczny
03:40  Tajemnice losu
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05:25  Jeden z dziesięciu
05:50  Jaka to melodia?
06:25  Przysięga
07:15  Elif
08:00  Wiadomości
08:10  Pogoda
08:15  Kwadrans polityczny
08:40  Korona królów
09:20  Ranczo 9

Istotny dysonans
10:15  Komisarz Alex 9

Opętanie
11:05  Ojciec Mateusz 22

W zdrowym ciele...
12:00  Wiadomości
12:15  Agrobiznes
12:35  Agropogoda
12:40  Rok w ogrodzie extra
12:50  Natura w Jedynce: Tygrys syberyjski i tajemnicza święta 

góra
14:00  Elif
15:00  Wiadomości
15:10  Pogoda
15:15  Alarm!
15:35  Gra słów. Krzyżówka
16:05  Przysięga
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:00  Klan
18:30  Korona królów
18:55  Jeden z dziesięciu
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:00  Pogoda
20:10  Alarm!
20:25  Leśniczówka

04:50  Uwaga!
05:15  Mango
06:20  Kuchenne rewolucje: Lublin, Restauracja Orient Express

kulinaria
07:20  Doradca smaku: Wątróbka gęsia z jabłkami
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Afera fryzjera

lifestyle
11:45  Ukryta prawda
12:45  Szpital
13:45  Detektywi

Kontrakt w Kanadzie
14:20  Detektywi

Bucik
14:55  Na Wspólnej
15:25  Milionerzy
16:00  Szpital
17:00  Kuchenne rewolucje: Jasionka, Karczma Przy Dworze

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: Indyjski dal z soczewicy
20:15  Na Wspólnej
20:55  Milionerzy
21:30  Kolekcjoner

Film thriller
23:55  Co z oczu, to z serca

Film komediowy
02:25  Kości
03:25  NOC Magii

05:20  Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Żal

06:10  Pożyteczni.pl
06:40  Familiada
07:15  Pytanie na śniadanie
11:00  Panorama
11:05  Pogoda
11:10  Pytanie na śniadanie
11:25  Rodzinka.pl

Razem i osobno
11:55  Barwy szczęścia
12:30  Koło fortuny
13:05  Va banque
13:35  Na sygnale

Farciarze z ferajny
14:10  M jak miłość
15:10  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Ślepota
16:00  Koło fortuny
16:35  Familiada
17:10  Więzień miłości
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Va banque
18:55  Rodzinka.pl

Bez mieszkania
19:30  Barwy szczęścia
20:05  Barwy szczęścia
20:35  Kulisy seriali „Na dobre i na złe” i „Na sygnale”
20:50  Na dobre i na złe

Z potrzeby serca
21:50  Na sygnale

Poryw serca
22:30  Kino relaks: P.S. Kocham Cię

Film dramat
00:45  Geniusz
01:45  Miasto duchów. Rakka

04:55  Disco Gramy
05:40  Telezakupy TV Okazje
06:00  Nowy dzień
09:00  Malanowski i partnerzy
09:30  Malanowski i partnerzy
10:00  Dzień, który zmienił moje życie
11:00  Dlaczego ja?
12:00  Gliniarze
13:00  Trudne sprawy
14:00  Pierwsza miłość
14:45  Dlaczego ja?
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15  Interwencja
16:30  Na ratunek 112
17:00  Gliniarze
18:00  Pierwsza miłość
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich
20:05  Galimatias, czyli kogel-mogel 2

Film komediowy
22:15  Nie zadzieraj z fryzjerem

Film komediowy
00:50  Spadaj na ziemię

Film komediowy
02:45  Tajemnice losu

CZWARTEK, 27 LUTEGO

ŚRODA, 26 LUTEGO

05:20  Jeden z dziesięciu
05:45  Jaka to melodia?
06:15  Przysięga
07:10  Elif
08:00  Wiadomości
08:10  Pogoda
08:15  Kwadrans polityczny
08:40  Korona królów
09:20  Ranczo 9

Demony Kusego
10:10  Komisarz Alex 9

Zemsta
11:05  Ojciec Mateusz 22

Panna na wydaniu
12:00  Wiadomości
12:15  Agrobiznes
12:30  Agropogoda
12:35  To się opłaca
12:55  Natura w Jedynce: Król lasu

Film dokumentalny
14:00  Elif
15:00  Wiadomości
15:10  Pogoda
15:15  Alarm!
15:35  Gra słów. Krzyżówka
16:05  Przysięga
17:00  Teleexpress
17:20  Pogoda
17:25  Jaka to melodia?
18:00  Klan
18:30  Korona królów
18:55  Jeden z dziesięciu
19:25  Sport
19:30  Wiadomości
20:05  Pogoda
20:10  Alarm!
20:35  Ojciec Mateusz 23

Królik
21:30  Sprawa dla reportera

04:50  Uwaga!
05:15  Mango
06:20  Kuchenne rewolucje: Olsztyn, Pod Żaglami

kulinaria
07:20  Doradca smaku: Indyjski dal z soczewicy
07:30  Dzień Dobry TVN
11:00  Afera fryzjera

lifestyle
11:45  Ukryta prawda
12:45  Szpital
13:45  Detektywi
14:20  Detektywi

Awantura o Basię
14:55  Na Wspólnej
15:25  Milionerzy
16:00  Szpital
17:00  Kuchenne rewolucje: Tarnów, restauracja Braterska

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: Quesadilla z kurczakiem i awokado
20:15  Na Wspólnej
20:55  Milionerzy
21:30  Kuchenne rewolucje

kulinaria
22:35  Nieoczekiwana zmiana miejsc

Film komediowy
01:00  Superwizjer
01:35  Smaczny Mediolan
02:10  Uwaga!
02:35  NOC Magii

04:35  Koło fortuny
05:15  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Carpe diem
06:10  Operacja zdrowie!
06:40  Familiada
07:15  Pytanie na śniadanie
11:00  Panorama
11:05  Pogoda
11:10  Pytanie na śniadanie
11:25  Rodzinka.pl

Bez mieszkania
11:55  Barwy szczęścia
12:30  Koło fortuny
13:05  Va banque
13:35  Na sygnale

Straszna rzecz
14:05  Na dobre i na złe

Z potrzeby serca
15:10  Doktor Kleist - lekarz rodzinny

Bóle brzucha
16:00  Koło fortuny
16:35  Familiada
17:10  Więzień miłości
18:00  Panorama
18:20  Pogoda
18:30  Va banque
18:55  Rodzinka.pl

Nawarzyłeś piwa, to teraz je pij
19:35  Barwy szczęścia
20:10  Barwy szczęścia
20:40  Filmowe czwartki. Wiesław Kot
20:45  Filmowe czwartki: Madame

Film dramat
22:30  Skarbiec

Film dramat
00:10  Pełny magazynek

Film dramat
02:15  Wypadek
03:10  Art Noc: Scena alternatywna: Misia Furtak

04:55  Disco Gramy
05:40  Telezakupy TV Okazje
06:00  Nowy dzień
09:00  Malanowski i partnerzy
09:30  Malanowski i partnerzy
10:00  Dzień, który zmienił moje życie
11:00  Dlaczego ja?
12:00  Gliniarze
13:00  Trudne sprawy
14:00  Pierwsza miłość
14:45  Dlaczego ja?
15:50  Wydarzenia
16:10  Pogoda
16:15  Interwencja
16:30  Na ratunek 112
17:00  Gliniarze
18:00  Pierwsza miłość
18:50  Wydarzenia
19:20  Sport
19:25  Pogoda
19:30  Świat według Kiepskich
20:10  7 rzeczy, których nie wiecie o facetach

Film komediowy
22:50  Erin Brockovich

Film dramat
01:35  Chirurdzy
02:35  Chirurdzy
03:25  Tajemnice losu

AU T O P R O M O C J A

Sylwia &hałupczak
Biuro Reklamy Tygodnika „Świętokrzyskie 7DNI”

Radia Rekord
portalu CoZaDzien.pl

sylwia.chalupczak@radiorekord.pl
+48 502-205-243

őW,ė72.5=<S.$ *58P$ M(',2W$
ul. Siennieńska 12, 27-400 Ostrowiec
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 PIOTR KOWALSKI

Mnóstwo emocji, walki i zaangażo-
wania z obydwu stron przyniosło nam 
sobotnie spotkanie I ligi piłki ręcznej, 
pomiędzy KSZO Odlewnia Ostrowiec 
Świętokrzyski a AZS UW Warszawa. 
Dla obu zespołów był to mecz z katego-
rii spotkań za „sześć punktów”, zarówno 
pomarańczowo-czarni, jak i akademicy 
walczą w tej rundzie o pozostanie w gro-
nie pierwszoligowców. Obydwa zespoły 
zaczęły spotkanie bardzo agresywną grą 
w obronie, zawodnicy walczyli o każdy 

metr boiska. Pierwsza bramka, której 
autorem był Sebastian Włoskiewicz 
padła dopiero w szóstej minucie. Ostro-
wczanie prowadzili przez cały czas, ale 
bramki ani z jednej, ani z drugiej strony 
nie padały. W 11 minucie, gdy na tab-
licy widniał wynik 2:1, trener Tomasz 
Strząbała poprosił o czas dla KSZO. 
Na boisku niewiele jednak się zmieniło, 
przez cały czas niewielka jedno lub dwu-
bramkowa przewaga wojowników. Duży 
udział w utrzymywaniu korzystnego re-
zultatu miał bramkarz KSZO Kasper 
Kijewski, z którego interwencjami nie 

mogli poradzić sobie przyjezdni. Przed 
przerwą ostrowczanie, po skutecznych 
kontrach Jeżyny oraz bramce Cukier-
skiego wyszli na trzybramkowe prowa-
dzenie 13:10.

Początek drugiej połowy to mocne 
uderzenie KSZO. Po bramkach Mehd-
izadeha, Skucińskiego oraz Wojkow-
skiego na tablicy widniał wynik 16:10. 
Względnie bezpieczna przewaga ostro-
wczan trwała do 54 minuty. Niestety aka-
demicy próbowali jeszcze odmienić losy 
spotkania i po czterech z kolei bramkach, 
na dwie minuty przed końcem zrobiło się 
24:23. Dobrą passę gości przerwał, zdo-
bywając 25 bramkę dla KSZO Hubert 
Skuciński i w 59 minucie wiedzieliśmy, 
że tego meczu już nie przegramy. Goście 
kontaktową bramkę zdobyli w ostatnich 
sekundach spotkania.

Szczypiorniści KSZO trzy punkty 
zgarnęli całkowicie zasłużenie, trener 
Tomasz Strząbała zauważył, że w koń-
cówce można było zagrać spokojniej, nie 
tracić piłek w ataku i utrzymać większą 
przewagę. Punkty pozostają jednak 
w Ostrowcu. 

Warto dodać, że mecz z trybun oglą-
dał z zaciekawieniem wielokrotny repre-
zentant Polski i były trener pomarańczo-
wo-czarnych Mariusz Jurasik.

K S Z O  O d l e w n i a  O s t r o w i e c 
Św. – AZS UW Warszawa 25:24 (13:10)

KSZO: Kijewski, Piątkowski, Ba-
ran – Mehdizadeh 9 , Skuciński 6, Je-
żyna 3, Włoskiewicz 3, Wojkowski 2, 
Cukierski 1, Kogutowicz 1, Włodarski, 
Hubka.

W tabeli na prowadzeniu jest Legio-
novia Legionowo (33 punkty), KSZO 
z dziewięcioma punktami plasuje się na 
dziewiątym miejscu, jednak dziesiąte 
Azoty II Puławy oraz jedenasty Orlen II 
Płock rozegrały mniej spotkań.

Walka, emocje 
i zwycięstwo

Po bardzo dobrym, szybkim i emocjonującym spotkaniu szczypiorniści 
KSZO Odlewnia Ostrowiec Świętokrzyski pokonali w minioną sobotę (15 lu-
tego) przy Świętokrzyskiej AZS UW Warszawa 25:24.

Wyrównany był 
jedynie pierwszy set, 
któr y podopiecz-
ne Marcina Cebo 
wygrały 27 do 25. 
W drugiej i trzeciej 
partii ostrowczan-
ki przez cały czas 
utrzymywały prze-
wagę i bezpiecznie 
kończyły te części 
wygraną. W spot-
kaniu trener KSZO 
nie mógł skorzystać 
z zawodniczek ostro-
wieckiej SMS, po-
nieważ uczestniczyły 
one w meczu III ligi, 
walcząc o wygraną 
w tej klasie rozgrywkowej w naszym re-
gionie.

– Udało się odrzucić przeciwniczki 
od siatki, dzięki temu mieliśmy więcej 
miejsca i czasu na przyjęcie i skutecz-
ne rozegranie, wreszcie pokazaliśmy 
to, co od dawna wychodzi nam na tre-
ningach – mówił po spotkaniu trener 
pomarańczowo-czarnych Marcin Cebo.

Karpaty AZS PWSZ MOSiR Krosno 
Glass — KSZO Ostrowiec Świętokrzy-
ski 0:3 (25:27, 17:25, 21:25)

Skład KSZO: Klekot, Dyduła, Kawa, 
Kobus, Ogórek, Gierszewska, Marcyja-
nik (libero) oraz Tkaczyk, Klepacz. Tre-
ner: Marcin Cebo.

Na trzy kolejki przed zakończeniem 
sezonu zasadniczego zespół KSZO 
z trzynastoma punktami nadal okupu-

je dwunastą pozycję w tabeli. Strata do 
jedenastej Grupy Azoty PWSZ Tarnów 
stopniała jednak do trzech punktów, 
a do dziesiątych Karpat Krosno do 
czterech punktów. Szansa na odrobie-
nie strat przed zespołem Marcina Cebo 
nadarzy się już jutro (sobota, 22 lute-
go), kiedy to pomarańczowo-czarne we 
własnej hali podejmą dziewiątą w tabeli 
UKS Szóstkę Stal Mielec. Początek me-
czu o godzinie 19

Tymczasem kadra KSZO ponownie 
się zmieniła. Już oficjalnie nową zawod-
niczką ostrowieckiego zespołu ze Świę-
tokrzyskiej została środkowa Paulina 
Berlińska, która ostatnio reprezentowa-
ła barwy Budowlanych Toruń.

PK

Siatkarki wygrywają 
za trzy punkty

Pomarańczowo-czarne pokonały w wyjazdowym spotkaniu Karpaty AZS 
PWSZ MOSiR Krosno Glass 3:0 w setach 27:25, 25:17 i 25:21.

Piłkarze z Lublina wygrali całkowicie 
zasłużenie. W przeciągu całego spotka-
nia byli zespołem lepszym i zdecydowa-
nie szybszym. Ostrowiecki zespół tym 
razem osłabiony był brakiem Macieja 
Miłka, który przed kilkoma dniami 
zdecydował, że w nadchodzącej rundzie 
będzie reprezentował barwy swojego 
macierzystego klubu Klimontowianki 
Klimontów oraz Kacpra Derenia, który 
wybrał się na testy do drużyny rezerw 
Górnika Zabrze. Trener Marcin Sasal 
miał za to do dyspozycji 19-letniego wy-
chowanka Polonii Iłża, ostatnio grają-
cego w Wiśle Puławy Dawida Chudybę.

KSZO 1929 Ostrowiec Świętokrzyski 
— Motor Lublin 1:3

Bramki: Trochim 61 min. z karne-
go – Kunca 31 min. z karnego, Ry-

mek 44 min. Wójcik 
90+3 min.

KSZO 1929 (I poło-
wa) – Lipiec – Rząsa, 
Tad rowsk i ,  Męż yk , 
Kaczmarek – Bełczow-
sk i ,  K asperk iewicz , 
Laskoś, Chrzanowsi, 
Trochim- Grunt; (II po-
łowa) – Lipiec – P. Che-
ba, Tadrowski, Mężyk, 
Kaczmarek – Persona, 
C hud y ba ,  I m io łek , 
Pawlik, Trochim – Gę-
balski.

W drugim sobotnim 
spotkaniu zespół KSZO 
oraz Starachowicki Star 
skorzystali z większej 
ilości graczy młodzie-
żowych. Ostrowczanie 
prowadzeni przez Wal-

demara Domagałę przegrali 0:2.
KSZO 1929 Ostrowiec Świętokrzy-

ski – Star Starachowice 0:2 (0:0)
Bramki: Klaudiusz Marzec 56 min. 

Bartosz Szydłowski 63 min.
KSZO 1929: Zacharski – Wasilewski, 

Dąbrowski, Bąk, Ziółkowski – Zwol-
ski, Szymański, Kiełbasa, Swat, Paw-
lik – Adamczyk oraz Rybiński, Domań-
ski, Szemraj, Kuziemka.

W najbliższą sobotę (22 lutego) poma-
rańczowo-czarni rozegrają ostatni spa-
ring. Na terenie Piłkarskiego Ośrodka 
Treningowego przy ulicy Kolejowej ze-
spół Marcina Sasala zmierzy się z ligo-
wym rywalem Stalą Kraśnik. Początek 
meczu zaplanowano na godzinę 12.
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Motor był lepszy
Porażką piłkarzy KSZO 1929 1:3 zakończył się sobotni mecz kontrolny 
z Motorem Lublin. Ostrowczanie przegrali też ze Starem.
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W półfinale ostrowczanie ulegli go-
spodarzom zawodów, zespołowi ŁSTW 
OCMER Łódź a w spotkaniu o trzecie 
miejsce uznali wyższość ekipie Alfy Go-
rzów Wielkopolski.

Wyniki finałowego turnieju:
ŁUKOSZ WTS Polonia Bytom – Alfa 

Gorzów Wlkp. 11:8 (4:2, 2:4, 3:1, 2:1)
ŁSTW OCMER Łódź – KSZO Os-

trowiec Św. 17:4 (3:3, 2:1, 6:0, 6:0)
Mecz o miejsce III: Alfa Gorzów 

Wlkp. – KSZO Ostrowiec Św. 16:8 (5:3, 
5:2, 2:2, 4:1)

Mecz o miejsce I: ŁUKOSZ WTS 
Polonia Bytom – ŁSTW OCMER Łódź 
13:6 (1:1, 5:1, 3:3, 4:1).

Końcowa kolejność Pucharu Polski 
2020: 

1. ŁUKOSZ WTS Polonia Bytom 
2. ŁSTW OCMER Łódź
3. Alfa Gorzów Wlkp. 
4. KSZO Ostrowiec Św.
5/7. Arkonia Szczecin, AZS Uniwer-

sytet Warszawa, Box Logistics Waterpo-
lo Poznań.

Skład KSZO oraz liczba zdobytych bra-
mek: Krawczyk, Skaliński, Kośka – Kra-
kowiak 11 (7), Ozga 6 (-), Kochański 
3 (2), Szląszkiewicz 3 (-), Nadbrzuchow-

ski 2 (2), Walesic 2 (1), Bartosik, Kotaś, 
Nochelski, Rasiński, Pietrzyk.
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Waterpoliści w Pucharze Polski
Czwarte miejsce w finałowym turnieju o Puchar Polski w piłce wodnej zajęli waterpoliści KSZO Ostrowiec 
Świętokrzyski.
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12 PIĄTEK – CZWARTEK 21-27 LUTEGO 2020AUTOPROMOCJA

WŁĄCZ NA 89.6 FM
NAJWIEKSZE TANECZNE HITY




