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Nowi patroni ulic

Trzy ulice w granicach Ostrow-
ca Swietokrzyskiego maja
nowych patronéw. Sg nimi:
Jan Rybkowski, Jerzy Stokto-
sa i Tadeusz Kubiak. Radni
pozytywnie zaopiniowali tez
nazwy Krzemienna, Stoneczne
Wzgérze i Krokusowa, ktore
zostang nadane kolejnym
trzem traktom komunikacyj-
nym w miescie.

sir.3

Peine ziarna
uzupetnia energie

Niedtugo po zjedzeniu positku
chcecisie spa¢, a apetyt szybko
wraca ze zdwojona sitg? Prze-
Swietl swoj talerz. Prawdopo-
dobnie znajduje sie na nim
zbyt mato weglowodanow
ztozonych.
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* Szczegoty promocji w oddziale.

PRACA CZEKA WEASNIE NA CIEBIE w04

PRACUJ JAKO OPIEKUNKA SENIOROW W NIEMCZECH

Nie znasz jezyka? Zapraszamy na kursy niemieckiego
od podstaw! Po kursie oferty pracy gwarantowane!

Bieganiezima

Fot. Paulina Kope¢
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Spotecznos¢ ostrowieckiego LO nr Il im. W. Broniewskiego chce i potrafi poma-
gac. Uczniowie i nauczyciele chetnie wtaczajg sie w rézne akcje charytatywne na
rzecz potrzebujacych. Tym razem postanowili wesprze¢ tukasza Ksigzka w nie-
réwnej walce z choroba. Zbiérke srodkéw na kosztowne leczenie ostrowczanina
zasilg pienigdze, jakie udato sie pozyskac podczas czwartkowego Kiermaszu Réz-
nosci. To pierwsze, ale nie ostatnie przedsiewziecie na rzecz muzyka i fotografa.

Wiecej na str. 2.
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Piatek, 21 lutego

2 Szachowe mistrzostwa. Stowarzy-
szenie Szachowe ,,Hetman” zaprasza
wszystkich mifosnikow gry w szachy do
udziatu w Mistrzostwach Ostrowca Swie-
tokrzyskiego w Szachach Klasycznych,
rozgrywanych w sze$ciu kategoriach
wiekowych: 8, 10, 14, 18, Open i Amator.
Uroczyste rozpoczecie o godz. 16 w PSP
nr 1 (Trzeciakow 35).

2 Rowerami przez USA. Setna roczni-
ce odzyskania przez Polske niepodlegto-
Sci postanowili uczci€ ruszajac w podroz
rowerami przez Stany Zjednoczone! Jacy
sa Polacy w kraju petnym réznorodnosci
etnicznej, kulturowej, spotecznej i wy-
znaniowej? O tym opowiedza Zbyszek
Czajka i Janek Kostuch, podczas kolej-
nych ,,Bajkowych Szlakéw”, ktére roz-
pocznag si¢ o godz. 18 w Ostrowieckim
Browarze Kultury. Przedstawiciele gru-
py ,Homoviator” w ciagu dwoch miesie-
cy przejechali 7450 km przez 15 standw
USA, w tym oprocz Alaski trzy naj-
wicksze — Teksas, Kaliforni¢ i Floryde.
Doswiadczyli wszelkiego rodzaju roz-
nic — od klimatu, stref czasowych, kra-
jobrazu, ro§linnosci, kultury, obyczajow
po przepisy prawa. GoScie spotkania na
swoim koncie majg nie jedng dtugody-
stansowa podrdz — najdtuzsza wyprawe
zorganizowali w 2017 r. Woweczas ich ro-
werowa pielgrzymka odbyla si¢ na trasie
11 300 km — z Fatimy w Portugalii przez
catg Europe do Nordkapp i z powro-
tem przez Rosjg¢, Ukraine i Biatoru§ do
Gdanska. Za tg realizacje w 2018 r. na
Gdynskich ,,Kolosach” otrzymali wyrdz-
nienie w kategorii ,,wyczyn roku”.

- Pieé lat projektu na wystawie.
Galeria Fotografii MCK zaprasza na
wernisaz wystawy fotografii artystycz-
nych, ktére powstaly w ramach projektu
spoleczno - resocjalizacyjnego ,, Teatr

Mama Tata i Ja”, prowadzonego przez
Teatr Lalki i Aktora Kubu$§ w ,,Kiel-
cach”. W roku 2019 odbyta si¢ juz pigta
edycja tego programu — zadania nieta-
twego z wielu wzgledow. Po pierwsze do-
tyka on bardzo delikatnych, intymnych
spraw. Uczu¢ ludzi dorosiych, ale tez
(a moze przede wszystkim) dzieci. Ko-
ordynatorzy, fotografowie i animatorzy
bioracy w nim udzial musza wykazac si¢
duzymi zdolnoSciami interdyscyplinar-
nymi, aby ich dzialania przyniosly po-
zadany skutek. Co warte podkre§lenia,
jest to projekt bardzo wielowymiarowy.
Cho¢ skierowany gtéwnie do osadzo-
nych i ich rodzin, oddziatuje na wszyst-
kich, ktorzy sa w niego zaangazowani.
Pomaga przetamywac stereotypy, na-
wiazywac kontakty, likwidowac bariery
mig¢dzyludzkie. Poczatek o godz. 18.

Sobota, 22 lutego

2 Olaf w Odeonie. Najbardziej przy-
jacielski balwan — Olaf, ktory lubi si¢
przytulac przyjedzie specjalnie dla dzieci
do ostrowieckiej Ksiggarni ,,Odeon” (ul.
Polna 27). Podczas spotkanie (o godz.
10 1 12) uczestnicy beda czytaé, bawié
sie, robi¢ $niezng kule. Kazde dziecko
otrzyma ksiazeczke. Organizatorzy za-
pewniaja poczestunek, opieke i dobra
zabawe przez dwie godziny. Koszt udzia-
tu w zajeciach wynosi 20 z1. obowiazuja
zapisy — telefonicznie 41 262-77-45 lub
przez Messenger ksiggarni.

2 Ostatki z jazzem. Po walentynko-
wym wystepie Alberto Amati, Miejskie
Centrum Kultury zaprasza na jazzowe
zakonczenie karnawalu. W Ostrowie-
ckim Browarze Kultury zagra duet Krze-
minski/Serafifniski. Piotr Krzeminski
(trgbacz jazzowy, kompozytor) jest ab-
solwentem Akademii Muzycznej w Lo-
dzi, laureatem wielu polskich festiwali
jazzowych. Przez lata koncertowal poza
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granicami kraju, a po powrocie do Pol-
ski gral w zatozonych przez siebie pro-
jektach Krzeminski/Parker/Serafinski
Trio i Krzeminski Reunion Project. Pa-
wet Serafinski to z kolei jeden z najlep-
szych wirtuozéw organéw Hammonda.
Byt cztonkiem grupy VOX i Alex Band.
Wspétpracuje z t6dzkim Teatrem Nowym
i Teatrem Studyjnym oraz Kwartetem
Rubinsteina, jest opiekunem Festiwalu
Muzyki Filmowej przy Muzeum Kinema-
tografii. Na koncie ma podwojna platy-
n¢. Poczatek koncertu o godz. 19. Bilety
w cenie 30 zl.

2 Przyzwolenie na odprezenie. Pa-
wel Wegier to gitarzysta fingerstyle,
ktorego misja jest uSmiech, wyciszenie
i spoko6j stuchaczy, poprzez wspdlne
bycie tu i teraz. Zdobywca wyrdznien
podczas festiwali gitarowych takich, jak
Warsaw Fingerstyle Festival oraz Fin-
gerstyle Sopot Festival. Wtasnie wydat
debiutancka plyte zatytutowana ,,Get
to work!”. Kawalki z niej promowac be-
dzie w Domu Spokojnej Ksigzki w Rzu-
chowie. Podczas koncertu publiczno$é
usltyszy przede wszystkim autorski
materiatl, ale rowniez znane melodie
w aranzacji na gitar¢ solo m.in.: ,,Su-
perstition”, ,What a wonderful world”
oraz utwory mistrzow gitary akustycz-
nej Tommy Emmanuela czy Cheta At-
kinsa. Poczatek o godz. 17.

Niedziela, 23 lutego

2 Cyrkowy final karnawatu. Ostat-
nie dni karnawatu Europejskie Centrum
Bajki uczci wspaniala impreza. W godzi-
nach 14-17 zaprosi do... cyrku. O niesa-
mowite wrazenie zadba artysta Mikofaj
Kubowicz, ktory podczas dwoch wyste-
poéw zaprezentuje interaktywny pokaz
stworzony z my$la o najmlodszych, a tak-
ze ewolucje, ktore wzbudzga podziw star-
szej widowni. Po pokazach Kubowicza,
Perfekta Dance Academy — znakomita
szkota tafica z Buska Zdroju zaprezentu-
je swoje umiejetnosci taneczno-baletowe
i wszystkich chetnych zaprosi do wspolnej
nauki i zabawy. Bedzie tez moc warszta-
tow, a w finale — wielki Bal Karnawalo-
wy i loteria fantowa, ktéra ma pomdc
w zbidrce pienigdzy dla Jarka Berezy
z Pacanowa, chorujacego na SLA boczne
zanikowe. Bilety w cenie 15 zI — indywi-
dualny i 45 z1 — rodzinny.
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tukasz Ksigzek — ostrowiecki muzyk i fotografik walczy z glejakiem mdz-
gu. Szans3 na wyleczenie s alternatywne metody, niestety kosztowne.

»Mam na imi¢ Lukasz, jeszcze do
niedawna, wraz z moja cudowng ro-
dzina, zona Lucyna, synem Kuba
i psem Pepe, wiodlem catkiem nor-
malne zycie. Moja pasja byla foto-
grafia i filmowanie z lotu ptaka przy
wykorzystaniu drondw i miatem to
szczescie, ze moja pasja zajmowa-
tem si¢ zawodowo. Kiedy wydawato
si¢, ze wszystko w moim zyciu jest na
wlasciwych torach, zaczalem odczu-
wac coraz silniejsze bdle gtowy. To-
warzyszyly mi one od kilku miesigcy
i ostatecznie spowodowaly, ze w lutym
2019 roku wyladowatem w szpitalu
w Ostrowcu Swigtokrzyskim z podej-
rzeniem guza moézgu” — tak zaczyna
swoja opowies¢ Lukasz Ksigzek.

Glejaka wielopostaciowego o znacz-
nym stopniu zlo$liwos$ci lekarze zdiag-

nozowali u Lukasza
w marcu ubiegtego roku.
Przeszedt juz wyczerpuja-
cg chemio- i radioterapig.
Kiedy pojawila si¢ nadzie-
ja na powro6t do zdrowia
i normalnego zycia, rezo-
nans kontrolny wykazat
nawr6t choroby, a zmiany
nowotworowe pojawily si¢
réwniez w innej lokalizacji
w mozgu.

Teraz szansa na wylecze-
nie guza sa alternatywne
metody — kosztowne i niere-
fundowane w Polsce.

- Cel, ktéry w tym mo-
mencie chcemy osiagnac to
200 tysiecy zlotych. Zbidrka
juz trwa, a pieniadze mozna
wplaca¢ na konto funda-
cji ALIVIA — moéwi Pawet
Kaptur, przyjaciel Lukasza
i koordynator akeji charytatywnych.

Ostrowczanie, przyjaciele i znajomi
YTukasza w kilka godzin zmobilizowali
si¢, stworzyli grupe na portalu spotecz-
nosciowym i teraz planuja charytatywne
akcje. Pierwsza z nich stanowil czwartko-
wy kiermasz stodkos$ci w LO nr III im. W.
Broniewskiego. Jednocze$nie w Biurze
Wystaw Artystycznych odbywa sie zbior-
ka przedmiotow od darczyncow, ktore
przekazane zostang na licytacje.

— Planujemy tez zorganizowac koncert
charytatywny, 7 marca w Ostrowieckim
Browarze Kultury, na ktérym wystapi
kilka zespotoéw z Ostrowca, regionu i nie
tylko. Podczas wydarzenia bedzie prowa-
dzona zbiorka pienigdzy, a takze licyta-
cje — dodaje P. Kaptur.

Fot. Archiwum cozadzien.pl
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W POWIECIE OSTROWIECKIM
Z CZESCI PRAKTYCZNEJ

Lapraszamy na kursy

prawa jazdy kategorii B

tel. 513-760-100,

Ostrowiec §wiqtokrzyski,

ul. Sienkiewicza 14
www.0skSmile.pl
osksmileostrowiec@gmail.com
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Plaga pozarow
sadzy

Ostrowieccy strazacy niemal codziennie
wyjezdzajq do pozaréw sadzy w kominach
domdw jednorodzinnych.

Jak przyznaje Sebastian Klaus
z ostrowieckiej Komendy Powiatowe;j
Panstwowej Strazy Pozarnej, obecnie
aura sprzyja pozarom sadz, a wszyst-
kie takie zdarzenia nalezy uznac za
niebezpieczne.

— Takie pozary sg niebezpieczne bo
od rozzarzonej sadzy w przewodzie
kominowym moze zaja¢ si¢ na przykiad
poddasze. Taki wlasnie pozar mieliSmy
ostatnio w miejscowosci Wymystow,

w gminie Kunéw — méwi Sebastian
Klaus.

Przewaznie zrédlem pozaru jest
nadmiar sadzy. Gdy przewdd komino-
wy jest zapchany tak, ze o swobodnym
przeplywie dymu nie ma mowy, do
tragedii moze doj$¢ w kazdej chwili.

— Nasze dziatania w takich przy-
padkach zawsze wygladaja tak samo.
Najpierw musimy wygasic piec,
zmierzy¢ czy dwutlenek wegla lub inny
gaz nie ulatnia si¢ i przede wszystkim
ugasi¢ sam pozar. Do dyspozycji mamy
specjalne urzadzenia, migdzy innymi
lampg ga$nicza. Potem czyScimy ko-
min — ttumaczy S. Klaus.

Na szczgscie w kazdym z tego typu
zdarzen, do jakich ostatnio wyjezdzali
ostrowieccy strazacy obylo sie bez strat
materialnych i co najwazniejsze bez
0s6b poszkodowanych. Zeby uninkaé
ewentualnej tragedii, strazacy apeluja
i zalecaja, abySmy regularnie czyscili
instalacje kominowe.

Trzy ulice w granicach Ostrowca Swietokrzyskiego maja nowych patronéw. S nimi: Jan Rybkowski, Je-
rzy Stoktosa i Tadeusz Kubiak. Radni pozytywnie zaopiniowali tez nazwy Krzemienna, Stoneczne Wzgé-
rze i Krokusowa, ktére zostang nadane kolejnym trzem traktom komunikacyjnym w miescie.

© KLAUDIA FAtDROWICZ

Nowa ulica o nazwie Krzemienna
stanowi cze$¢ ciggu komunikacyjnego
od zbiegu ul. Siennienskiej i ul. Rzecz-
ki w kierunku wschodnim do zbiegu ul.
Baltowskiej i ul. Jana Samsonowicza. Na-
danie takiej nazwy bezposrednio wigze
si¢ z historycznym wydarzeniem z 6 lipca
2019 roku, jakim byto wpisanie na Listg
Swiatowego dziedzictwa UNESCO Krze-
mionkowskiego Regionu Prehistoryczne-
go Gornictwa Krzemienia Pasiastego.

Dla trzech nowych wewnetrznych drég
dojazdowych, powstatych w wyniku po-
dziatu terenow nalezacych do gminy Os-
trowiec Sw. w rejonie ul. Zbozowej, jako
patronéw zaproponowano Tadeusza Ku-
biaka, Jana Rybkowskiego i Jerzego Sto-
ktose. Wszystkie trzy propozycje spotka-
1y si¢ z pozytywna opinig radnych.

Ponadto , decyzja radnych nowo po-
wstalej drodze wewnetrznej, wychodza-
cej od ul. Malinowej w kierunku potu-
dniowym, stanowigcej wlasnos¢ osoby
fizycznej nadano nazwe Krokusowa.

Z kolei droge wewnetrzna - od ul. Gor-
nej w kierunku potudniowym, bedaca
réwniez wspoiwlasnoscia osob fizycz-
nych, nazwano Stoneczne Wzgérze.

Ze wzgledu na sugestie mieszkancow,
zrezygnowano z nadania jednej z ulic
imienia Tadeusza Rekwirowicza i po-

Z przedsiebiorcami
0 zmianach

Jak prowadzi¢ firme w obliczu wielu zmian na rynku pracy? Tego dowie-
dzieli sie uczestnicy konferengji, zorganizowanej przez ostrowiecki PUP.

Fot. Karolina Kamiriska-Nowak

Powiatowe Urzedy Pracy to nie tylko
aktywizacja zawodowa bezrobotnych, ale
tez wiele inicjatyw, skierowanych do pra-
codawcow i 0sOb prowadzacych wiasne
biznesy. Wychodzgac im naprzeciw ostro-
wiecki PUP —w zwiazku z wieloma zmia-
nami na rynku pracy w 2020 roku — zorga-
nizowal spotkanie z udziatem ekspertow.

— ChcieliSmy, zeby wspotpracujacy
z nami pracodawcy otrzymali wazne
informacje z zakresu zadan, ktore wy-
konuja i ktore przeloza sie na dalsze
zarzadzanie ich firmami, stad pomyst
na zaproszenie ekspertéw — wyjasnia
Matgorzata Stafijowska, dyrektor PUP
w Ostrowcu Sw.

I tak uczestnicy konferencji moli zdo-
by¢ lub poszerzy¢ wiedze dotyczaca roz-
nych form wsparcia dla pracodawcow
oferowanych przez urzad pracy oraz
PFRON, zmian w przepisach prawa oraz
dowiedziec si¢ o Pracowniczych Planach
Kapitatowych. Oprocz przedstawicieli
Powiatowego Urzedu Pracy w Ostrowcu

Sw., prelegentami byli reprezentanci
instytucji otoczenia biznesu tj. Urzedu
Skarbowego, Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepeinosprawnych,
Panstwowej Inspekcji Pracy oraz ekspert
regionalny Pracowniczych Planéw Kapi-
tatowych — Tomasz Krygier.

— Pracodawcy nie maja $wiadomosci,
jak dtugo trwa proces wdrazania PPK.
Trzeba przeprowadzic réznego rodzaju
konsultacje, zweryfikowa¢ stan zatrud-
nienia, to, kogo obja¢ programem i kie-
dy, ile 0sob zdecyduje si¢ do niego przy-
stapi¢ — przyznaje T. Krygier, dodajac,
ze w tym roku PPK obejma dwie grupy
przedsigbiorstw — zatrudniajace powy-
zej dwudziestu i powyzej piecdziesieciu
0s0b, aw 2021 r. — te zatrudniajace poni-
zej dwudziestu osob i jednostki sektora
finans6w publicznych.

Zainteresowanie konferencja byto
bardzo duze. Jej uczestnicy chwalg sobie
ta inicjatywe.

— Wiedza na temat zmian, ktorych
ostatnio pojawito si¢ sporo to podstawa
mojej pracy. Tutaj mamy okazje w jednym
miejscu dowiedzie¢ si¢ o wielu rzeczach
naraz. To bardzo pomocne, zwlaszcza,
ze mozna skorzysta¢ z indywidualnych
konsultacji z ekspertami i zapytac o to,
co konkretnie nas interesuje — podkresla
Grzegorz Czarnecki z OTBS.

Pomyst docenit rowniez zarzad po-
wiatu ostrowieckiego. Cato$¢ odbyla sie
w siedzibie starostwa, a patronat nad
wydarzeniem objeta starosta Marzena
Debniak.

zostawiono jej potoczng nazwe — Bal-
towka. W tym przypadku nazwa wroci
ponownie pod obrady.

Fot. Urzad Miasta Ostrowiec Sw.

Podczas sesji radni wyrazili tez zgo-
de¢ na udzieleniu pomocy finansowej
i rzeczowej powiatowi ostrowieckiemu

i wojewOdztwu Swietokrzyskiemu na
drogi w tacznej kwocie blisko 1 mln
750 tys z1.

I tak do remontu alei Jana Pawta II
gmina dotozy przeszto 424 tys. zt. Kolej-
ne 125 tys. zI ma wesprze¢ opracowanie
dokumentacji projektowej rozbudowy
drogi wojewodzkiej nr 754 na odcinku
przebiegajacym przez centrum miasta
wraz z przebudowa mostu na rzece Ka-
miennej. Podjeto tez decyzje w sprawie
przeznaczenia Srodkéw finansowych
w wysokosci 130 tys. zI na zagospoda-
rowanie i utrzymanie zieleni w obrebie
Ronda Republiki Ostrowieckiej oraz
w obrebie Ronda Powstania Styczniowe-
go. Kwota ta zagospodarowana ma by¢
m.in. na obsadzenie sezonowe ro§linami
jednorocznymi i bylinami obu rond, ob-
sadzenie krzewami i trawami ozdobnymi
wysepek oraz pielegnacje zieleni.

Podobnie, jak rok temu gmina udzie-
lita tez pomocy rzeczowej powiatowi,
polegajacej na utrzymaniu letnim i zi-
mowym nawierzchni chodnikoéw, Scie-
zek rowerowych, utrzymaniu kanalizacji
deszczowej oraz zieleni i czystoSci, czy
usuwaniu dzikich wysypisk i padnig-
tych zwierzat w pasach drogowych drog
powiatowych zlokalizowanych w grani-
cach administracyjnych miasta. Na ten
cel zapewniono w budzecie na 2020 rok
772 tys. zl.

Mieszkancy pojda do urn

W niedziele, 23 lutego odbeda sie przedterminowe wybory do Rady Gminy Battéw. 0 mandat radnego powal-

czy 31 kandydatow.

Przedterminowe wybory to efekt li-
stopadowego referendum, w ktorym
zdecydowana wigkszo§¢ mieszkancow
opowiedziala si¢ za odwolaniem zaprzy-
siezonej w 2018 roku Rady Gminy (w su-
mie zaglosowato 1 277 o0sdb, przy czym
1208 opowiedziato si¢ ,,za” odwotaniem
Rady, 43 osoby byly ,,przeciwko”, a 26 od-
dalo glosy niewazne). Zgodnie z prawem,
do czasu wyboréw nowej obowiazki rady
petnit komisarz wyborczy. Decyzja pre-
miera Mateusza Morawieckiego funkcje
ta powierzono Henrykowi Cichockiemu,
bylemu radnemu Klubu ,,Przyjazna gmi-
na”, jednemu z inicjatorow referendum.
W trakcie ,,kadencji” H. Cichockiego
podjeto kilka waznych uchwal, m.in.
w sprawie budzetu gminy na 2020 rok
i ustalenia stawek podatkow, ktore pierw-
szy raz od kilku lat wzrosly.

W najblizsza niedziele, tj. 23 lutego
mieszkancy Battowa ponownie p6jda
do urn, by wybra¢ swoich reprezentan-
tow w samorzadzie gminnym. Do zdoby-
cia jest pigtnascie mandatow. Powalczy
o nie w sumie 31 kandydatow — w kaz-
dym z pietnastu jednomandatowych
okregow zgloszono wigcej niz jednego
kandydata. Najwigecej, bo trzech jest
w okregu nr 8, obejmujacym czes¢ so-
tectwa Oko6l. CzeS¢ ubiegajacych sie
o miejsce w radzie startuje z wlasnych
komitetéw wyborczych. Kandydatow
we wszystkich okregach wystawit jedy-
nie sympatyzujacy z wojtem Hubertem
Zadlo Komitet Wyborczy Wyborcow
Przyjazna Gmina — Wspdlne Dobro.

Ponizej prezentujemy petna liste kan-
dydatow:

Okreg nr 1 — Henryk Cielebgk z KWW
Przyjazna Gmina — Wspdlne Dobro, Ire-
neusz Jablonski z KWW Mieszkancow
Baltowa; Okreg nr 2 — Jarostaw Choda-

ta z KWW Przyjazna Gmina — Wspdlne
Dobro, Tomasz Mroczek z KWW Miesz-
kancow Battowa; Okreg nr 3 — Jarostaw
Rog z KWW Przyjazna Gmina — Wspdl-
ne Dobro, Jerzy Gierczak z KWW Je-
rzego Gierczaka ,,TAK dla Baitowa”;
Okreg nr 4 — Malgorzata Kot z KWW
Przyjazna Gmina — Wspdlne Dobro,
Albert Kacuga z KWW Mieszkancow
Lemierzy, Wycinki i Ulowa; Okreg nr
5 — Aneta Kudas z KWW Przyjazna
Gmina — Wspdlne Dobro, Urszula Wal-
czyk z KWW Mieszkancow Maksymi-
lianowa; Okreg nr 6 — Dorota Przygoda
z KWW Przyjazna Gmina — Wspoélne
Dobro, Teresa Piorkowska z KWW Tere-
sy Pidrkowskiej;Okreg nr 7 — Wactaw To-
bis z KWW Przyjazna Gmina — Wspodlne
Dobro, Ireneusz Grabski z KWW Irene-
usza Grabskiego; Okreg nr 8 — Zdzistaw
Mierzejewski z KWW Przyjazna Gmi-
na — Wspdlne Dobro, Renata Adamczyk
z KWW Mieszkancow Okotu, Rafat
Maziarski z KWW Rafata Maziarskie-
go; Okreg nr 9 — Jerzy Dunal z KWW

Fot. Karolina Kamiriska-Nowak

Przyjazna Gmina — Wspdlne Dobro, Ce-
zary Stepniewski z KWW Mieszkancow
Okotu;Okreg nr 10 — Henryk Golinski
z KWW Przyjazna Gmina — Wsp6lne
Dobro, Piotr Smigiel z KWW Mieszkan-
cow Petkowic i Petkowic Kolonii; Okreg
nr 11 — Anna Mroczek z KWW Przyja-
zna Gmina — Wspolne Dobro, Malgorza-
ta Grudniewska z KWW Mieszkancow
Skarbki; Okreg nr 12 — Krzysztof Misiu-
raz KWW Przyjazna Gmina — Wspdlne
Dobro, Anna Marzec z KWW Miesz-
kancow Wolki Petkowskiej; Okreg nr
13 — Henryk Cichocki z KWW Przyjazna
Gmina — Wspo6lne Dobro, Beata Sobasik
z KWW Dla Gminy Baitéw; Okreg nr
14 — Grzegorz Nowak z KWW Przyja-
zna Gmina — Wspdlne Dobro, Arkadiusz
Kepa z KWW Dla Gminy Battow; Okreg
nr 15 — Ewelina Laska z KWW Przyjazna
Gmina — Wspoélne Dobro, Dorota Kolfo-
dziejczak z KWW Dla Gminy Baltow.




NASZA AKCJA

W sobote, 11 stycznia rozpoczely sie bale stu-
dniéwkowe w powiecie ostrowieckim i tym samym
wystartowala druga edycja plebiscytu na Najpo-
pularniejszg Pare Studniéwek 2020. Na kazdej
studniéwce pojawiaja sie pracownicy Swietokrzy-
skiej Grupy Mediowej. Wystarczy do nich podejs¢,
pozwoli€ zrobié sobie zdjecie i wypelnié¢ formularz
zgloszeniowy. Fotografie tych, ktorzy zdecydowali
sie wzigé udzial w zabawie z cennymi nagrodami
regularnie publikowane bedg w naszym tygodniku.

Pierwszym etapem plebiscytu jest gtosowanie po-
przez SMS-y (od godziny publikacji pierwszych zdjeé
na portalu swietokrzyskie.cozadzien.pl do 15 lutego
2020 do godziny 23.59). Glosujacy w konkursie moze

wysta¢ dowolng ilo§¢ SMS-6w. Koszt jednej wiado-
mosci SMS to 1 zt + VAT. SMS-y wysytamy na numer
7148. W tresci SMS-a nalezy wpisa¢ prefiks: "PARA-
REKORD?", a za nim numer przypisany parze, np.:
PARAREKORD.1.

W wyniku glosowania SMS-owego wybrane zo-
stang cztery pary, przechodzace do finalowej tury.
II etap plebiscytu odbedzie si¢ za poSrednictwem
glosowan w ramach ankiety na portalu Facebook
(na fanpage'u Radia — Rekord Swigtokrzyskie).

11 TURA TRWA:

e 23 luty — 1 marzec 2020 — 3 i 4 miejsce;

RUSZIA DRUGA EDY CIJA

* 2 marzec — 10 marzec 2020 — 1 i 2 miejsce.

Para, ktora zdobedzie najwigksza liczbe glosow
w glosowaniach na portalu spoteczno§ciowym
Facebook, a tym samym wygra plebiscyt otrzyma
nagrody rzeczowe ufundowane przez sponsorow:
Salon Mody Meskiej Villaro (os. Ogrody 11 A),
Galeria Ostrowiec (ul. Mickiewicza 30), Salon
Hyundai MiR Prasek (Radom, ul. Kozienicka 1)
oraz Kwiaciarnia Maja (os. Stoneczne 41 E).

Oprdécz nagrod dla par 1 — 3 przewidziana jest
jedna nagroda specjalna dedykowana parze, w kto-
rej minimum jedna osoba ma uprawnienia do kie-
rowania pojazdem kat. B.

FLEBISOCY I U

NAJPOPULARNIEJSZA
PARA STUDNIOWERK 2020
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NOMINOWANI

LO NRIIM. ST. STASZICA

82 - MAJA URBAN | MICHAL KOZAKIEWICZ

83 - FILIP GOZDZIKOWSKI | OLAF WIECZOREK

84 - MILOSZ WYREBKIEWICZ | MICHAL KOWALSKI
85 - IWONA WARZECHA | ADRIAN KOLODZIEJ

86 - NATALIA LUDYNIA | PATRYK SZCZEPANSKI

87 - IZABELA SALAMON | KAROL POLAK
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Program ,Ciepta woda z miejskiej sieci”
realizowany jest od 2016 r. Uczestnikami
programu s3: Odbiorca - spétdzielnia,
wspolnota mieszkaniowa lub inny wtasci-
ciel budynku oraz Dostawca ciepta to jest
Miejska Energetyka Cieplna spétka z o.0.
Projekt rozpoczyna sie z inicjatywy
wiascicieli lokali, mieszkancéw, zarzad-
c6w nieruchomosci lub statutowych
organow spotdzielni chcgcych zmoder-
nizowad swoje budynki. Inicjatywa ta
uruchamia procedury wykonania do-
kumentacji projektowej instalacji we-
wnetrznej budynku, na tej podstawie
wykonywana jest kalkulacja. Krokiem
nastepnym jest juz podpisanie umowy
i przystapienie do wykonawstwa insta-
lacji. Odbiorca dokonuje wyboru wy-
konawcy, moze to by¢ MEC ale réwnie
dobrze inny wykonawca wybrany przez
Zarzadce.

Zgodnie z zatozeniami programu Miej-
ska Energetyka Cieplna wtasnym kosz-
tem rozbudowuje wezet cieplny o czton
przygotowujacy ciepta wode a ponadto
oferuje mieszkancom finansowg pomoc
w kosztach budowy instalacji wewnetrz-
nej w wysokosci 500 zt brutto dla kazdego
mieszkania. Warunkiem jest aby co naj-
mniej 50% lokali mieszkalnych podtgczyto
sie do instalacji centralnej cieptej wody.
Szczegbtowy harmonogram realizacji za-
dania zalezy od specyfiki przedsiewzie-
cia. Po wykonaniu montazu instalacji,
rozprowadzenia i cyrkulacji cieptej wody.
Wszystkie urzgdzenia i instalacje spinane
sg w jeden system, ktory w ciggu jednego
dnia pofaczony zostaje z instalacjg cieptej
wody uzytkowej w mieszkaniu Odbiorcy.
Bezposrednio przed przytaczeniem insta-
lacji w lokalu uzytkownika jest demonto-
wany indywidualny podgrzewacz wody.

Koncowymi dziataniami sg prace wykon-
czeniowe.

Najczesdciej do wypadkéw zwigzanych
z zatruciem czadem dochodzi w mieszka-
niach podczas kapieli, gdy wode podgrze-
wamy za pomocg piecykéw gazowych.
W budynkach wielorodzinnych czad, czyli

tlenek wegla, moze pojawi¢ sie w miesz-
kaniach, w ktérych ograniczono dostep
odpowiedniej ilosci Swiezego powietrza,
niezbednego przy spalaniu gazu, za-
zwyczaj poprzez wymiane okien i drzwi
na szczelne. Dodatkowym czynnikiem jest
réwniez ciggle pogarszajacy sie stan ko-

Ciepta woda z miejskiej sieci

minéw spalinowych. Czad jest $miertelnie
niebezpieczny, poniewaz jest bezwonny
i bezbarwny.

Ciepta woda z miejskiej sieci to rozwia-
zanie komfortowe i przede wszystkim
bezpieczne. Dzieki temu wyeliminowane
zostaje zagrozenie zwigzane z zatruciem

tlenkiem wegla, ktére spowodowane sg
najczesciej niedroznymi przewodami
wentylacyjnymi lub spalinowymi, czy tez
niesprawnym piecykiem. Przy zastoso-
waniu systemu podgrzewania wody cie-
ptem z miejskiej sieci, ciepta woda o sta-
tej temperaturze dostarczana poprzez
instalacje wewnetrzng bezposrednio do
tazienki i kuchni. Oznacza to brak ucigz-
liwosci zwigzanych z corocznymi przegla-
dami piecykow i kanatéow spalinowych
oraz wiecej miejsca w kuchni, czy tazien-
ce, ktérg mozna dowolnie zagospodaro-
wacd. Ponad to eliminowane jest ryzyko
zatrucia, wybuchu gazu czy porazenia
pradem.

Efektem funkcjonowania programu jest
wykonanie w 2016 roku instalacji pie-
ciu budynkach wielorodzinnych, w roku
2017 w czterech, w 2018 dziesie¢ budyn-
kéw a w 2019 w 12 wykonano i rozpocze-
to dwéch kolejnych. W sumie w ponad
1200 mieszkaniach zniknety termy gazo-
we, a zrédiem cieptej wody jest bezpiecz-
ny system cieptowniczy.

Mieszkancy juz na pewno przekonali sie
, ze inwestycja jest mato ucigzliwa i tak
naprawde montaz instalacji cieptej wody
uzytkowej nie rujnuje fazienki czy kuch-
ni. Osoba projektujgca instalacje cieptej
wody uzytkowej wybiera najlepszg moz-
liwg metode poprowadzenia instalacji
w budynku. Priorytetem jest jak najmniej-
sza ingerencja w budynek.
Wybudowanie w budynku instalacji cen-
tralnej cieptej wody uzytkowej nie wigze
sie z odtgczeniem gazu. Jesli mieszkancy
korzystali z kuchenki gazowej, wcigz beda
mogli jej uzywac. Zdemontowany zostanie
jedynie piecyk gazowy, podgrzewajacy do-
tychczas zimng wode w tazience. Nie trze-
ba kupowa¢ nowych urzadzen do kuchni.

Informator poselski Posta na Sejm RP Andrzeja Kryja
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ANDRZEJ KRYJ

Poset na Sejm RP

Bazplatne porady
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Posiedzenia Sejmu.

W okresie od 2 stycznia do 18 lute-
g0 2020 roku poset Andrzej Kryj wzigt
udziat w 4 posiedzeniach Sejmu, pod-
czas ktorych uchwalone zostaty 24 usta-
wy. Najwazniejszg z nich to ustawa
budzetowa na rok 2020, ktéra zaktada,
ze w biezagcym roku dochody i wydatki
panstwa zréwnowazg sie pierwszy raz
po 1990 roku! W budzecie przewidzia-
no srodki na kontynuacje programéw
spotecznych, m.in. ,Rodzina 500 plus”,
,Dobry start”, ,Mama 4 plus”, ,Emery-
tura Plus”. Wzrosng takze wydatki na
ochrone zdrowia, obrone narodowa,
infrastrukture kolejowg i drogowg oraz
przewozy autobusowe. Wazna jest row-
niez Ustawa o 13. emeryturach i ren-
tach, ktéra przewiduje coroczng wypta-
te dodatkowych Swiadczen w wysokosci
najnizszej emerytury. W tym roku bedzie
to 1 200 zt brutto. Przegtosowana zosta-
ta takze kwotowo-procentowa walory-
zacja emerytur i rent, ktéra oznacza, ze
od 1 marca wszystkie emerytury i renty
wzrosng o co najmniej o 70 zt brutto.
Posiedzenia Komisji.

W okresie tym odbyto sie 10 posiedzen
Komisji Edukacji i Mtodziezy, podczas
ktérych powotano m.in. podkomisje
state. Poset Andrzej Kryj pracowat be-
dzie w 3 statych podkomisjach: ds. mto-
dziezy, ds. nauki i szkolnictwa wyzszego
i ds. ksztatcenia zawodowego. Duzym
wyréznieniem i wyrazem zaufania byt
jednogtosny wybér posta Andrzeja Kry-
ja na przewodniczacego podkomisji
statej ds. mtodziezy. Podkomisja ta jest
najbardziej liczna i sktada sie z 20 po-
stow reprezentujgcych najwieksze kluby
parlamentarne. Odbyto sie takze 5 po-
siedzen komisji £gcznosci z Polakami.

Zespoty Parlamentarne.
Podobnie jak w poprzedniej kadencji po-

set Andrzej Kryj bardzo aktywnie zaanga-
zowat sie w prace zespotdéw parlamen-
tarnych. Wsréd nich warto wymienic te,
w ktérych jest wiceprzewodniczacym to
jest Zespoty ds. Szpitali Powiatowych, ds.
Rozwigzywania Problemoéw Mieszkan-
cow ,Polski Powiatowo - Gminnej”, ds.
Wojsk Obrony Terytorialnej i ds. Swia-

towego dziedzictwa UNESCO w Polsce.
Ponadto sg to m.in. zespoty ds. Pitki Siat-
kowej, Policji, Poczty Polskiej, Strazakéw
i Swietokrzyski Zespét Parlamentarny.

Grupy bilateralne.

Poset Andrzej Kryj pracuje w obecnej
kadencji Sejmu m.in. w polsko - nor-
weskiej, polsko - francuskiej, polsko
- gruzinskiej i polsko - islandzkiej gru-
pie bilateralne;.

Interwencie poselskie.

Poset Andrzej Kryj podejmowat liczne
interwencje zaréwno w instytucjach
centralnych (np. w Ministerstwie
Zdrowia, Ministerstwie Infrastruktu-
ry, Ministerstwie Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego, Generalnej Dyrekcji Drog
Krajowych i Autostrad), regionalnych (

np. w Urzedzie Marszatkowskim oraz
Urzedzie Wojewddzkim w Kielcach)
i lokalnych.

Aktywnos¢ lokalna.

Poset Andrzej Kryj scisle wspotpra-
cowat z samorzgdami, lokalnymi
stowarzyszeniami, Kotami Gospodyn
Wiejskich, jednostkami Ochotniczej
Strazy Pozarnej oraz placéwkami
oswiatowymi.
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Wyrownanie nawierzchni parkingu
przy Szkole Podstawowej w Battowie

Dnia 14 lutego br. zostat wyréwnany i wysypany kruszywem parking przy Szkole Podstawowej w Battowie. Zadanie
zostato sfinansowane ze $rodkow budzetu gminy. Poprawiono takze odwodnienie budynku przy wejsciu do szkoty.

Urzad Gminy w Battowie
Battow 32, 27-423 Battow

tel. 41264 10 08
fax. 412641303

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

14 lutego w Szkole Podstawowej nr
1 w Cmielowie odbylo si¢ spotkanie
z nietypowym goSciem. Na zaprosze-
nie Dyrektor Szkoty Izabeli Pragi, ucz-
niéw odwiedzit Tadeusz Kurek — arty-
sta plastyk i rzeZbiarz. Bogaty dorobek
artystyczny tworcy stanowig rzezby, al-
bumy, grafiki i malarstwo na porcela-
nie. Jego prace wystawiane sa zarowno
w kraju jak i zagranicg m.in. w Austra-
lii, Brazylii, Francji, Grecji, Hiszpa-
nii, i USA. Artysta zostal odznaczony
przez Prezydenta RP Krzyzem Kawa-
lerskim za catoksztalt tworczosci arty-

Urzad Miasta i Gminy w Cmielowie

stycznej. Otrzymat rowniez odznake
,»,Zastuzony dla Kultury Polskiej” oraz
medal Polonii Semper Fidelis.

Podczas spotkania z uczniami arty-
sta w barwny sposob opowiadat o swo-
jej pracy artystycznej, podkreslal war-
to$¢ sztuki, moéwit o swoich wystawach
w Polsce i zagranica. Uczniowie mogli
nie tylko podziwia¢ wybrane prace ma-
larza, ale takze zobaczy¢ na zywo jego
prace, podczas gdy artysta wykonywat
portret jednej z uczennic.

Tadeusz Kurek podarowat szkole kilka-
na$cie portretow zoinierzy AK polegtych

ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Cmieléw

za ojczyzne na terenie gminy Cmielow
wraz ze swoim autografem, ktore zostang
wyeksponowane w szkolnej galerii.

Uczniowie klasy VIa i VIIb przygo-
towani przez panig Julit¢ Witkowska,
panig Danute Paluch i panig Renate Sa-
racen, zaprezentowali wszystkim przyby-
tym kroétki pokaz stowno-muzyczny.

Spotkanie cieszyto si¢ duzym zainte-
resowaniem ucznidw, ktorzy nie kryli
uznania dla dziatan artysty. Spolecz-
noS$¢ szkoty serdecznie dzigkuje panu
Tadeuszowi Kurkowi za te niecodzien-
na lekcje sztuki.

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

Fax 15 861 20 18
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ZAPROSZENIE

Burmistrz Cmielowa Joanna Suska zapra-
sza wszystkie pary matzenskie, majace miej-
sce zameldowania na terenie Gminy Cmie-
16w, ktore w latach 2019/2020 roku beda
obchodzity/obchodzg Jubileusz Zlotych
Godow — 50-lecie pozycia malzenskiego.

W zwiazku z powyzszym, aby zainicjo-
wac procedure nadania Medalu Prezy-
denta RPza Dtugoletnie Pozycie Malzen-
skie, nalezy zlozy¢ wniosek w Urzedzie
Stanu Cywilnego w Cmielowie w termi-

nie do 31 marca 2020 r.

Zgloszenia mozna dokonac :

— osobiScie, jak rowniez moze to uczy-
ni¢ najblizsza rodzina, spokrewniona
w linii prostej, za zgoda jubilatow;

— listownie na adres: Urzad Stanu Cy-
wilnego w Cmielowie, ul. Ostrowiecka
40 27-440 Cmielow

— elektronicznie, przesytajac wiado-
moS$¢ na adres e-mail: iwona.tarnow-
ska@cmielow.pl

ROZTANCZONA
RUDA KOSCIELNA

— Wychodzac naprzeciw oczekiwa-
niom mieszkancoéw, w poniedziatek
17 lutego w Rudzie KoScielnej ruszyty
darmowe zajgcia taneczne dla miesz-
kancow sotectwa- informuje Burmistrz
Cmielowa Joanna Suska. — Celem tych
zajeC jest przede wszystkim integracja
mig¢dzypokoleniowa, popularyzowanie
tafica i promowanie aktywnego spe¢-
dzania wolnego czasu. Jak wida¢ po
frekwencji jest duze zapotrzebowanie
na tego typu inicjatywy — dodaje.

Pod czujnym okiem instruktora tafica
z Domu Kultury w Cmielowie Dawida
Bidzinskiego bedzie mozna nauczy¢ si¢
podstawowych krokéw zumby — tafica

potaczonego z elementami fitnessu.

Zajecia beda si¢ odbywac w ponie-
dziatki o godz.17:00 w $§wietlicy w Ru-
dzie KoScielnej, na ktore wszystkich
chetnych zapraszamy.

www.cmielow.pl

e-mail: urzad@cmielow.pl
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PORADNIKOWO

SMACZNEGO

SALATKA Z DORSZEM,
WARZYWAMI | KASZA
BULGURBIO

SKLADNIKI

- 1 opak. kaszy bulgur BIO

- 2 filety dorsza ze skéra

-1 czerwona cebula

— 2 zabki czosnku

-1 ogorek

- 10 oliwek

-1 mata papryka

-1 pomidor

— 100 ml przecieru pomidorowego
- 1tyzka posiekanych lisci miety

- 1tyzka posiekanych lisci kolendry
- 1limonka

- 1tyzeczka mielonego kminu

- mielone chili (wedtug uznania)

- maka pszenna, oliwa

PRZYGOTOWANIE

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Cebule i czosnek
drobno posiekac i zeszkli¢ na oliwie.
Dodac¢ pokrojong w srednig kostke
papryke i oliwki; smazy¢ przez

3 minuty. Dodac¢ kasze i przecier
pomidorowy. Doprawi¢ kminem,
chilii sola. Na koniec dodac¢
pokrojone w $rednig kostke: ogérka

i pomidora, sok z potowy limonki,
miete i kolendre. Rybe od strony skéry
obtoczy¢ w mace. Doprawic solg

i pieprzem. Smazyc¢ od strony skoéry
na rozgrzanej oliwie az sie delikatnie
przyrumieni. Obroci¢ na drugg strone,
zmniejszy¢ ogien i smazyc¢ jeszcze
pare minut.

Zima najtrudniej o motywacje do biegania. Niesprzyjajaca pogoda i krotsze dni sprawiajg, ze naj-

chetniej skryliby$my sie w domu pod kocem. Aby nie straci¢ formy i dobrze przygotowac sie do nad-
chodzacych wiosennych biegow lub zawodow, warto cho¢ dwa razy w tygodniu ruszyc sie z kanapy
i wyjs¢ pobiegac. Jak odpowiednio podejs¢ do lutowych treningéw?

Nieche¢¢ do biegania zima, kiedy tem-
peratury schodzg ponizej zera, nie doty-
czy tylko amatoréw. Nawet najbardziej
doswiadczonym biegaczom zdarzaja si¢
chwile zwatpienia. Je$li jednak znaj-
dziesz motywacj¢ wtasnie o tej porze
roku, twdj organizm ci si¢ odwdzigczy.
Pierwsza nagroda bedzie lepszy humor
w zimowe dni. Endorfiny — oprdcz po-
teznej dawki energii — sprawiaja, ze je-
steSmy po prostu szczesliwsi.

ZADBAJ 0 ODPOWIEDNIE UBRANIE

Wedtug maratonczykow nigdy nie jest
za zimno lub za mokro, aby biega¢. Naj-
wazniejsze sa oczywiscie buty. Do bie-
gania zimg mozesz potrzebowac obuwia
z grubsza, antypo§lizgowa podeszwa.
Nie jest to jednak regula, gdyz wszystko
zalezy od tego, na jakiej powierzchni be-
dziesz biega¢. Moze byc¢ tak, ze inwestycja
w takie buty okaze si¢ nieoplacalna, gdyz
w warunkach panujacych w Polsce zato-
zysz je kilka razy. Buty przede wszystkim
powinny by¢ lekkie i mie¢ membrane od-
dychajaca, ograniczajaca pocenie si¢ stop.
Jesli masz przewiewne buty, a na dworze
jest zimno — wystarczy zalozy¢ grubsze
skarpetki. Jesli jednak zamierzasz biegac
po $niegu i mokrych nawierzchniach, buty
powinny by¢ nieprzemakalne.

Wazne sg tez inne cze$ci garderoby.
Dla wiasnego komfortu i zdrowia pod-
czas biegania powinniSmy zadbac o to,
aby nie zmarzna¢, ale tez si¢ nie prze-
grzac. Latwo wtedy o przezigbienie.
Warto zainwestowaé w bielizng termo-
aktywna, ktora odprowadzi wilgo¢ na
zewnatrz. W chlodniejsze dni zaktada-
my na nig dodatkowa warstwe — bluze
lub kurtke. Dobrze mie¢ tzw. kamizel-
ke techniczng do biegania, dostepna
w sportowych sklepach. Podczas $niez-
nych lub deszczowych dni warto pomy-
Sle¢ o nieprzemakalnej kurtce. Na nogi

wystarczy zalozy¢ dlugie, sportowe leg-
ginsy. Ostatnim elementem jest cienka,
ale nie bawelniana czapka, ktéry ochro-
ni glowe przed zimnem.

PAMIETAJ 0 ODPOWIEDNIM
ODZYWIANIU

Wtasciwa dieta biegacza to podstawa
nie tylko w dni treningowe, ale tez na co
dzief. Zima jemy nieco wigcej, ponie-
waz nasz organizm potrzebuje od 10 do
20 proc. wigcej kalorii, aby si¢ ogrzaé. Or-
ganizm osoby aktywnej sportowo potrze-
buje czesto jeszcze wiecej, gdyz trening
zima jest trudniejszy. Kluczowa jest row-
niez jako$§¢ spozywanych positkow; wazne,
by byly bogate w biatko, zdrowe tluszcze
i weglowodany. Dieta powinna by¢ zbilan-
sowana. Zima potrzebujemy wigcej wita-
min, dlatego istotne, by w naszej diecie nie
zabraklo rowniez owocOw i warzyw.

REKLAMA

Madry rodzic, czyli jaki?

Zyjemy w czasach, w ktorych dostep do débr i ustug jest ogromny, podobnie jak do wiedzy i informacji na te-
maty wszelakie. Jesli nasze dziecko ma dziwng plamke, nie chce jes¢ albo my - rodzice nie mamy pomystu na
zabawe, w ciggu chwili za posrednictwem Internetu znajdujemy diagnoze, sposéb na ,niejadka” lub zabawke
- ideat i problem rozwigzany. Ale czy na pewno?
Swiadome rodzicielstwo nie polega na wyreczaniu czy szukaniu drogi na skréty. Owszem, warto korzystac¢
z medidw i szukac informacji na rézne tematy, ale nalezy to robi¢ madrze. Nie podgzajmy za moda, a za gtosem
rozsgdku i w zgodzie z samym sobg i dzieckiem.
Jesli nie masz pomystu na uatrakcyjnienie dziecku czasu, mo-
zesz kupi¢ zabawke interaktywna, ktéra swojg mnogoscig barw,
kolorow, dzwiekow i ruchu zabawi, a moze nawet ,nauczy” od-
glosow zwierzat czy angielskiego alfabetu. Mozesz tez oszcze-
dzi¢ dziecku tego nadmiaru bodzcow, usigs¢ z nim na dywanie
i bawigc sie choc¢by w najprostsze zabawy, ktére kazdy z nas zna
z okresu, kiedy sam byt dzieckiem, uczy¢ dziecko tego wszyst-
kiego, budujac z nim wspdlne pole uwagi, modelujgc wiasciwe
wzorce zachowania i pielegnujgc wiez rodzicielska.

Nie wiesz jak? Zapraszam na Sens/JuniORKI w kazda sobote
o godzinie 11.00 do Gabinet Terapii PUZZEL (Zajecia dla rodzi-
cow z dzie¢mi w wieku 6 msc - 3r.2.)

Zadzwon i zapisz sie juz dzis.

Iwona Strzatkowska-Nowak

ul. Kochanowskiego 5/25
Ostrowiec Swietokrzyski

Zapraszam serdecznie

Gabinet Terapii PUZZEL
Tel.: 531924001.

Fot. fit.pl

— Zbilansowana dieta bogata w wita-
miny i mineraly powinna by¢ prioryte-
tem osob, ktore sie odchudzaja, sa ob-
cigzone stresem zawodowym lub pracuja
w systemie zmianowym, a do tego dokta-
daja trening. Kiedy brakuje nam czasu,
warto wlacza¢ do diety positki poiptyn-
ne, np. koktajle warzywno-owocowe
na bazie koktajli biatkowych, ktore sa
prawdziwa bomba witaminowa i idealna
propozycja na blyskawiczna przekas-
ke. Jezeli chodzi o positek po bieganiu,
wazne, aby szybko zregenerowaé nasz
organizm, uzupelnic¢ utracona energie
i lekko ogrza¢ organizm. Idealnym po-
sitkiem bedzie ugotowana kasza jaglana
ze startym jabikiem, posypana cynamo-
nem i zapieczona w piekarniku — radzi
Andrzej Bogdat, trener personalny, spe-
cjalista zywienia i suplementacji os6b
aktywnych w sporcie.

NAWADNIAJ ORGANIZM

Cho¢ zima pijemy zwykle nieco mniej
niz latem, paradoksalnie nasz organizm
odwadnia si¢ rownie szybko. Niezalez-
nie do pory roku powinni§my dostarczy¢
do organizmu od 2 do 2,5 litréw ptynéw
dziennie. Odpowiednie nawodnienie jest
wazne szczegOlnie wtedy, gdy uprawia-
my sport. Podczas dtuzszych tras oprocz
wody warto siggnac po elektrolity, np.
napdj weglowodanowo-elektrolitowy.
Napdj ten skutecznie zwigksza absorpcje
wody w trakcie wysitku fizycznego i po-
maga utrzymaé wydolno$¢ organizmu na
wysokim poziomie, zaréwno w trakcie
biegu na zewnatrz, jak i na biezni. Elek-
trolity dzialaja niczym niewidoczne bate-
rie. Jesli dopu$cimy do ich roztadowania,
doslownie opusci nas energia. Przygoto-
wanie napoju jest bardzo fatwe, a kazda
porcja ma ponizej 100 kcal, co utatwia
zarzadzanie spozyciem kalorii.

PAMIETAJ 0 ROZGRZEWCE

Powinna ona wygladac nieco inaczej
niz latem i wiosna — zamiast statycznego
rozciggania si¢ na zewnatrz, lepiej po-
ruszac si¢ kilka minut, ale dynamicznie.
Moga to by¢ podskoki, przytupy, skrety
tufowia i energiczne sktony. Chodzi o to,
aby przed biegiem nie zmarznac¢, a roz-
grzac stawy przed ich zaangazowaniem
w trening biegowy.

NIE PLANUJ BIEGOW SZYBKOSCIOWYCH,
POSTAW NA PRZEBIEZKI

Przed rozpoczeciem biegu wyznacz
sobie kilka celdow i nie bgj si¢ podzieli¢
ich na kilka fatwiej osiggalnych elemen-
téw. W dni, w ktére odpoczywasz od bie-
gania, p6jdz na sitownie¢ lub na basen.
Po treningu zadbaj o ciepta kapiel i roz-
grzanie wyzigbionego organizmu.

FTPL

Pelne ziarna
uzupetnia energie

Niedtugo po zjedzeniu positku chce ci sie spac, a apetyt szybko wraca ze
zdwojong sita? Przeswietl swoj talerz. Prawdopodobnie znajduje sie na
nim zbyt mato weglowodandw ztozonych.

Przede wszystkim potrzebujemy ich
o wiele mniej, aby zaspokoi¢ swdj apetyt
na najblizsze godziny — energia z weglo-
wodanow ztozonych jest uwalniana duzo
wolniej, w przeciwienstwie do tych pro-
stych. Zawarto$¢ mikro- i makroelemen-
tow, na ktore sktada si¢ nieoczyszczone
ziarno zb0z, pomaga nam uzupelnic¢
niedobory w organizmie. Dodatkowo
wysoka zawarto$§¢ blonnika powoduje
uczucie sytosci na dluzej, wiec nie czu-
jemy nieustannie powracajacej ochoty
na podjadanie. Weglowodany to przede
wszystkim paliwo dla naszego mozgu.
Od tego, jakiej jakoSci weglowodandw
dostarczymy sobie w ciagu dnia, zalezeé
moze efekt naszej pracy, szybkos¢ ucze-
nia si¢ i energia do dzialania.

Jezeli z gtowa bedziesz dobierac
sktadniki swojej diety, stawiajac na ja-
kos$¢, a nie ilo§¢, szybko zauwazysz roz-
nice w swoim samopoczuciu, a nawet
rozmiarze!

Czy wiesz, ze wedlug najnowszej pira-
midy zywienia Instytutu Zywienia i Zyw-
nosci w oparciu o zalecenia Swiatowej
Organizacji Zdrowia, zaraz po owocach
iwarzywach, pelne ziarna powinny stano-
wi¢ podstawe naszego jadiospisu? Dzigki
wysokiej zawartosci mineratéw i blonnika
pomoga ci zwalczy¢ ztudne uczucie gtodu.
Rozpocznij dzien z produktem pelnoziar-
nistym — mozesz wybra¢ kanapke z chleba
razowego, jaglanke lub owsianke z owo-
cami. Dobrze zbilansowany positek be-
dzie rzutowal na twdj jadlospis przez caly
dzief. Dostarczy ci potrzebnej energii,
ktora bedzie si¢ powoli uwalniala przez
najblizsze godziny. Ochota na stodycze
nie bedzie dopadac ci¢ z taka czgstotli-
woscia i sila jak dotychczas, a obiad i ko-
lacje instynktownie przygotujesz w mniej-
szych porcjach. Twdj organizm szybko
przyzwyczai si¢ do nowych warunkow.

FITPL
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05:15 Jeden z dziesieciu
05:45 Jaka to melodia?
06:15 Przysiega
07:05 Elif
08:00 Wiadomosci
08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:40 Korona krélow
09:40 Okrasa tamie przepisy: Banany zamiast ziemniakéw
10:15 Komisarz Alex 9
Smier¢ za kratami
11:05 Ojciec Mateusz 22
Pigta taryfa
12:00 Wiadomosci
12:15 Agrobiznes
12:35 Agropogoda
12:45 Natura w Jedynce: Zubry z Puszczy Biatowieskiej
Film dokumentalny
13:45 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Rasnovie -
studio
14:00 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Rasnovie
16:05 Przysiega
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:00 Klan
18:30 Korona krolow - taka historia...
Muzyka, instrumenty, tarice
18:55 Jeden z dziesigciu
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!
20:35 Archiwista
21:30 Chinski zodiak
Film sensacyjny
23:30 SEAL Team - komando Foki

PIATEK, 21 LUTEGO

04:40 Koto fortuny

05:20 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Wotanie o pomoc

06:15 Anna Dymna - spotkajmy sie: Weronika Watroba

06:40 Familiada

07:15 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama

11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl
Historie samochodowe

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:05 Va banque

13:35 Na sygnale
To nie jest normalne

14:10 Czterdziestolatek
Wrosy Flory, czyli labirynt

15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Pdzne dojrzewanie

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada

17:10 Wiezien mitosci

18:00 Panorama

18:20 Pogoda

18:30 Va banque

18:55 Rodzinka.pl
Daj zonie palec...!

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Zycie to sa chwile - benefis Zenona Martyniuka z okazji
30-lecia pracy artystycznej

21:35 Zycie to sa chwile - benefis Zenona Martyniuka z okazji
30-lecia pracy artystycznej

22:30 Muzyka na weekend

23:35 Niezwykty dzien panny Pettigrew
Film komediowy

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
06:20 Kuchenne rewolucje: Torun, Pod Arsenatem
kulinaria
07:20 Doradca smaku: Satatka Iwowska ze Sledziem
07:30 Dzien 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 Wspdlnej
15:25 Milionerzy
16:00 Szpital
17:00 Kuchenne rewolucje: Nowogrdd, 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

| o EAT |
06:00 Nowy dzieri

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$c
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
Ztoty gol
20:00 Czarna Pantera
Film sensacyjny
22:55,,Psy 3. W imig zasad” - kulisy
23:25Pita 2
Film thriller
01:25 Mdj przyjaciel Hachiko
Film obyczajowy
03:25 Tajemnice losu

SOBOTA, 22 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 Petnosprawni
08:25 wojsko-polskie.pl
08:55 Studio Raban
09:20 Rodzinny ekspres: Wiernos¢ jest super
09:55 Daleki kraj
Film
11:35 Wokot mérz
Rodzina Bartherotte
12:00 Polskie slady
12:25 Z pamieci: Moda Polska, czes¢ 1
12:35 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Rasnovie -
studio
12:45 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Rasnovie
15:05 Sanatorium mitosci 2
16:05 Mtody Pitsudski
17:00 Teleexpress
17:15 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:25 Postaw na milion
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!
20:35 Komisarz Alex 12
Cios w serce
21:30 Hit na sobote: Wlamanie na $niadanie
Film komediowy
23:45 Mokra robota
Film dramat
01:15 Jaka to melodia?
02:10 Chinski zodiak
Film sensacyjny
04:05 Z pamieci: Moda Polska, czes¢ 1

04:35 Koto fortuny
05:15 Barwy szczescia
05:45 Barwy szczescia
06:20 M jak mitos¢
07:15 Pytanie na $niadanie
10:45 Pytanie na $niadanie
11:15 To je Borowicz. Podréze ze smakiem
11:45 Pasjonaci
Finat
12:15 Na sygnale
Przerwane pofaczenie
12:50 Kabaret w samo potudnie
kabaret
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Szansa na sukces. Eurowizja 2020
16:20 Rodzinka.pl
Jestem grubo inteligentna
16:45,Ja to mam szczescie!” - ulubione skecze
kabaret
16:55 The Wall. Wygraj marzenia
17:50 Stowo na niedziele: Dlaczego nastawi¢ drugi policzek
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Lepsza potowa
19:00 Lepsza potowa
19:35 Lajk!
20:00 The Voice Kids 3. Finat
23:00 Zawsze jest czas na mitos¢
Film komediowy
00:50 Siedem $miertelnych zyczen
Film horror
02:20 Zakonczenie 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 Top Model

14:30 Akademia policyjna 6: Operacja,,Chaos”
Film komediowy

16:15 Kobieta na krancu $wiata

16:50 Klinika naturalnego piekna

17:25 Klinika naturalnego piekna

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 Zrébmy sobie wnuka
Film komediowy

21:55 Zycie od kuchni
Film komediowy

00:05 Zabojcze ciato
Film horror

02:15 Uwaga!

02:35 NOC Magii

06:00 Nowy dzier

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 Swietokrzyska Gala Kabaretowa 2019

17:45 Chiopaki do wzigcia
18:15 Chtopaki do wziecia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Kraina lodu
Film animowany
22:15 Mission: Impossible 2
Film sensacyjny
01:00 Zatopieni
Film sensacyjny
03:20 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

SIE REKLAMUI

TEL 41260 99 99
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s

05:15Klan

05:35 Klan

06:05 Stownik polsko@polski

06:35 wojsko-polskie.pl

07:00 Transmisja mszy $wietej z Sanktuarium Bozego Mitosier-
dzia w Krakowie-tagiewnikach

08:00 Tydzien

08:30 Zakochaj sie w Polsce: Sierpc

09:05 Ziarno: Wielki post - Start!

09:40 Las blizej nas

10:05 Biblia: Apokalipsa swietego Jana
Film religijny

10:55 Biblia: Apokalipsa swietego Jana
Film religijny

11:55 Miedzy ziemia a niebem

12:00 Aniot Pariski

12:15 Miedzy ziemia a niebem

12:45 Glosem Boga by¢ - tu nie ma Sciemy

13:20 BBC w Jedynce
Serengeti

14:20 Z pamieci: Moda Polska, czes¢ 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

NIEDZIELA, 23 LUTEGO

04:30 Stowo na niedziele: Dlaczego nastawi¢ drugi policzek
04:40 Barwy szczescia
05:10 Barwy szczescia
05:45 Barwy szczescia
06:20 M jak mitos¢
07:10 Pytanie na $niadanie
10:55 The Voice Kids 3. Finat
13:00 The Voice Kids 3. Finat: Wyniki
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Szansa na sukces. Eurowizja 2020: Finat
16:05 Szansa na sukces. Eurowizja 2020: Finat
16:25 Rodzinka.pl
Glowa rodziny
16:55 Najgorszy kucharz: Finat
kulinaria
17:55 Zainwestuj w marzenia 2
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Nadobreinazte
Aniot
19:25 Na sygnale
To nie jest normalne
20:00 Muzyka, taniec, zabawa
21:00 RoboCop
Film fantastyczny
23:05 Kino bez granic: Czarny tabedz
Film dramat
01:00 Start "Feniksa"
Film dramat
03:30 Amok

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
07:30 Dzien Dobry TVN
11:00 Co za tydzien
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 goraczka
Film sensacyjny
00:30 Kuchenne rewolucje: Warszawa, Karuzela Smaku
kulinaria
01:35 Zwiazki zmoda
lifestyle
02:35 Uwaga!
02:55 NOC Magii

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy TV Okazje

06:00 Nowy dzierh

07:50 Artur i Minimki 3. Dwa $wiaty
Film przygodowy

10:05 Kraina lodu
Film animowany

12:25 Ghostbusters - pogromcy duchéw

Film komediowy
14:50 Czarna Pantera
Film sensacyjny
17:40 Nasz nowy dom
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Paristwo w paristwie
20:00 21. Mazurska Noc Kabaretowa
23:50 Gliniarz z Beverly Hills 2
Film komediowy

02:00 Dzier Niepodlegtosci. Odrodzenie

Film fantastyczny
04:45 Kabaretowa Ekstraklasa

PONIEDZIALEK, 24 LUTEGO

05:15 Jeden z dziesieciu

05:50 Jaka to melodia?

06:15 Przysiega

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:50 Korona kroléw - taka historia...
Muzyka, instrumenty, tarice

09:25 Ranczo 9
Potega mediow

10:20 Komisarz Alex 9
Prosto w serce

11:05 Ojciec Mateusz 22
Pokéj z widokiem

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:35 Agropogoda

12:40 Rok w ogrodzie extra

12:55 BBC w Jedynce
Serengeti

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 dziesieciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:30 Lesniczowka

21:00 Teatr Telewizji: Chtopcy

05:20 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Nadzieje i obawy
06:15 Cos dla ciebie
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Ludwik zelazne ramie
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Va banque
13:35 Na sygnale
Patrz i ucz sie
14:05 Cos$ dla Ciebie
14:30 Operacja zdrowie!
15:05 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Obce ciato
15:50 Zainwestuj w marzenia 2
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezier mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Va banque
18:55 Rodzinka.pl
Swiety Walenty
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Kulisy serialu "M jak mitos¢"
20:55 M jak mitos¢
21:50 Lepsza potowa
22:30 Tylko jedno spojrzenie
23:35 Jak uratowatem Kanade
Film komediowy
01:30 Gteboka woda 2
Terapia rodzinna
02:25 RoboCop

05:20 Uwaga!
05:45 Mango
06:50 Nowa Maja w ogrodzie 3
07:20 Akademia ogrodnika
07:30 Dzien Dobry TVN
11:00 Afera fryzjera
lifestyle
11:45 Ukryta prawda
12:45 Szpital
13:45 Detektywi
Nie ufaj kobiecie
14:20 Detektywi
Rozwéd
14:55 Stodka afera
kulinaria
16:00 Szpital
17:00 Kuchenne rewolucje: Inowroctaw, 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 ztodziei
Film dramat
00:10 Dunkierka
Film historia/archeologia
02:20 Stylowy projekt
lifestyle
02:55 Co za tydzien
03:30 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 mitosc

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:10 Megahit: Dzier Niepodlegtosci. Odrodzenie

Film fantastyczny
22:50 Skazany na piekto

Film dramat
00:55 Prometeusz

Film fantastyczny
03:40 Tajemnice losu

WTOREK, 25 LUTEGO

05:25 Jeden z dziesieciu
05:55 Jaka to melodia?
06:25 Przysiega
07:15 Elif
08:00 Wiadomosci
08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:50 Korona krélow
09:25 Ranczo 9
Boska czastka
10:20 Komisarz Alex 9
Krzywda dzieci
11:05 Ojciec Mateusz 22
Okup
12:00 Wiadomosci
12:15 Agrobiznes
12:30 Agropogoda
12:50 Natura w Jedynce: Pingwiny z Australii. Mieszkaricy wyspy
pingwinéw
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 dziesigciu
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda

04:40 Koto fortuny
05:20 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Cyrk
06:15 Ekumeniczna szkota
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Swiety Walenty
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Va banque
13:35 Na sygnale
Po pierwsze nie szkodzic¢
14:10 M jak mitos¢
15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Wyscig z czasem
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezierh mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Va banque
18:55 Rodzinka.pl
Razem i osobno
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Kulisy serialu "M jak mitos¢"
20:55 M jak mitos¢
21:50 Lepsza potowa
22:25 Zainwestuj w marzenia 2
22:35 Tylko jedno spojrzenie
23:40 Ludzkie historie: Summa

05:00 Uwaga!
05:25 Mango
06:30 Kuchenne rewolucje: Bielsko-Biata, Kuznia Smakéw
kulinaria
07:30 Dzien 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 Gory, restauracja Ania z
Zielonego Wzgérza
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: Watrébka gesia z jabtkami
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:30 Specjalista
Film sensacyjny
23:50 Superwizjer
00:25 Kuba Wojewédzki: Sara Boruc i Jacek Braciak
01:25 Mentalista 6
02:25 Uwaga!
02:50 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, 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 Prometeusz
Film fantastyczny
22:50 Vice: Korporacja zbrodni
Film sensacyjny
01:00 Nasz nowy dom
02:00 Nasz nowy dom
03:00 Tajemnice losu
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05:25 Jeden z dziesieciu 05:20 Doktor Kleist - lekarz rodzinny 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:50 Jaka to melodia? Zal 05:15 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:25 Przysiega 06:10 Pozyteczni.pl 06:20 Kuchenne rewolucje: Lublin, Restauracja Orient Express 06:00 Nowy dzier
07:15 Elif 06:40 Familiada kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 07:15 Pytanie na $niadanie 07:20 Doradca smaku: Watrobka gesia z jabtkami 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 11:00 Panorama 07:30 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 11:05 Pogoda 11:00 Afera fryzjera 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Korona krélow 11:10 Pytanie na $niadanie lifestyle 12:00 Gliniarze
09:20 Ranczo 9 11:25 Rodzinka.pl 11:45 Ukryta prawda 13:00 Trudne sprawy

Istotny dysonans Razem i osobno 12:45 Szpital 14:00 Pierwsza mito$c¢
10:15 Komisarz Alex 9 11:55 Barwy szczescia 13:45 Detektywi 14:45 Dlaczego ja?

Opetanie 12:30 Koto fortuny Kontrakt w Kanadzie 15:50 Wydarzenia
11:05 Ojciec Mateusz 22 13:05 Va banque 14:20 Detektywi 16:10 Pogoda

W zdrowym ciele... 13:35 Na sygnale Bucik 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci Farciarze z ferajny 14:55 Na Wspdinej 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 14:10 M jak mitos¢ 15:25 Milionerzy 17:00 Gliniarze
12:35 Agropogoda 15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny 16:00 Szpital 18:00 Pierwsza mitos¢
12:40 Rok w ogrodzie extra Slepota 17:00 Kuchenne rewolucje: Jasionka, Karczma Przy Dworze 18:50 Wydarzenia
12:50 Natura w Jedynce: Tygrys syberyjski i tajemnicza Swigta 16:00 Koto fortuny kulinaria 19:20 Sport

goéra 16:35 Familiada 18:00 Ukryta prawda 19:25 Pogoda
14:00 Elif 17:10 Wiezier mitosci 19:00 Fakty 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:00 Wiadomosci 18:00 Panorama 19:35 Sport 20:05 Galimatias, czyli kogel-mogel 2
15:10 Pogoda 18:20 Pogoda 19:45 Pogoda Film komediowy
15:15 Alarm! 18:30 Va banque 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 22:15 Nie zadzieraj z fryzjerem
15:35 Gra stow. Krzyzéwka 18:55 Rodzinka.pl 19:50 Uwaga! Film komediowy
16:05 Przysiega Bez mieszkania 20:10 Doradca smaku: Indyjski dal z soczewicy 00:50 Spadaj na ziemie
17:00 Teleexpress 19:30 Barwy szczescia 20:15 Na Wspolnej Film komediowy
17:20 Pogoda 20:05 Barwy szczescia 20:55 Milionerzy 02:45 Tajemnice losu
17:25 Jaka to melodia? 20:35 Kulisy seriali,Na dobre i na zte” i, Na sygnale” 21:30 Kolekcjoner
18:00 Klan 20:50 Na dobre i na zte Film thriller
18:30 Korona krélow Z potrzeby serca 23:55 Cozoczu, to z serca
18:55 Jeden z dziesigciu 21:50 Na sygnale Film komediowy
19:25 Sport Poryw serca 02:25 Kosci
19:30 Wiadomosci 22:30 Kino relaks: P.S. Kocham Cie 03:25 NOC Magii
20:00 Pogoda Film dramat
20:10 Alarm! 00:45 Geniusz
20:25 Lesniczowka 01:45 Miasto duchéw. Rakka

CZWARTEK, 27 LUTEGO

05:20 Jeden z dziesieciu

05:45 Jaka to melodia?

06:15 Przysiega

07:10 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Korona krélow

09:20 Ranczo 9
Demony Kusego

10:10 Komisarz Alex 9
Zemsta

11:05 Ojciec Mateusz 22
Panna na wydaniu

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:30 Agropogoda

12:35 To sie optaca

12:55 Natura w Jedynce: Krdl lasu
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 dziesigciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:35 Ojciec Mateusz 23
Krélik

21:30 Sprawa dla reportera

04:35 Koto fortuny
05:15 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Carpe diem
06:10 Operacja zdrowie!
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Bez mieszkania
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Va banque
13:35 Na sygnale
Straszna rzecz
14:05 Nadobreinazte
Z potrzeby serca
15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Bdle brzucha
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezier mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Va banque
18:55 Rodzinka.pl
Nawarzytes piwa, to teraz je pij
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Filmowe czwartki. Wiestaw Kot
20:45 Filmowe czwartki: Madame
Film dramat
22:30 Skarbiec
Film dramat
00:10 Petny magazynek
Film dramat
02:15 Wypadek
03:10 Art Noc: Scena alternatywna: Misia Furtak

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
06:20 Kuchenne rewolucje: Olsztyn, Pod Zaglami
kulinaria
07:20 Doradca smaku: Indyjski dal z soczewicy
07:30 Dziers Dobry TVN
11:00 Afera fryzjera
lifestyle
11:45 Ukryta prawda
12:45 Szpital
13:45 Detektywi
14:20 Detektywi
Awantura o Basie
14:55 Na Wspdlnej
15:25 Milionerzy
16:00 Szpital
17:00 Kuchenne rewolucje: Tarnéw, 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 Wspolnej
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

04:55 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

20:10 7 rzeczy, ktorych nie wiecie o facetach

Film komediowy
22:50 Erin Brockovich

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

AUTOPROMOCIJA

$WIETOKRZYSKA GRUPA MEDIOWA
ul. Siennieniska 12, 27-400 Ostrowiec

Sylwia Chatupczak

Biuro Reklamy Tygodnika ,,Swietokrzyskie 7DNI”

Radia Rekord

portalu CoZaDzien.pl

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

Porazkg pitkarzy KSZ0 1929 1:3 zakoriczyt sie sobotni mecz kontrolny
z Motorem Lublin. Ostrowczanie przegrali tez ze Starem.

I FTrTrT
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Pitkarze z Lublina wygrali catkowicie
zasluzenie. W przeciagu calego spotka-
nia byli zespotem lepszym i zdecydowa-
nie szybszym. Ostrowiecki zesp6t tym
razem ostabiony byl brakiem Macieja
Mitka, ktory przed kilkoma dniami
zdecydowat, ze w nadchodzacej rundzie
bedzie reprezentowal barwy swojego
macierzystego klubu Klimontowianki
Klimontéw oraz Kacpra Derenia, ktory
wybrat si¢ na testy do druzyny rezerw
Gornika Zabrze. Trener Marcin Sasal
mial za to do dyspozycji 19-letniego wy-
chowanka Polonii Iiza, ostatnio graja-
cego w Wisle Putawy Dawida Chudybe.

KSZO 1929 Ostrowiec Swietokrzyski
— Motor Lublin 1:3

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

|

mek 44 min. Wojcik
90+3 min.

KSZO 1929 (I poto-
wa) — Lipiec — Rzasa,
Tadrowski, Me¢zyk,
Kaczmarek — Betczow-
ski, Kasperkiewicz,
Lasko$, Chrzanowsi,
Trochim- Grunt; (I po-
fowa) — Lipiec — P. Che-
ba, Tadrowski, Mezyk,
Kaczmarek — Persona,
Chudyba, Imiotek,
Pawlik, Trochim — Ge-
balski.

W drugim sobotnim
spotkaniu zespot KSZO
oraz Starachowicki Star
skorzystali z wigkszej
iloSci graczy mlodzie-
zowych. Ostrowczanie
prowadzeni przez Wal-
demara Domagal¢ przegrali 0:2.

KSZO 1929 Ostrowiec Swigtokrzy-
ski — Star Starachowice 0:2 (0:0)

Bramki: Klaudiusz Marzec 56 min.
Bartosz Szydiowski 63 min.

KSZO 1929: Zacharski — Wasilewski,
Dabrowski, Bak, Ziétkowski — Zwol-
ski, Szymanski, Kielbasa, Swat, Paw-
lik — Adamczyk oraz Rybinski, Doman-
ski, Szemraj, Kuziemka.

W najblizsza sobote (22 lutego) poma-
ranczowo-czarni rozegrajg ostatni spa-
ring. Na terenie Pitkarskiego Osrodka
Treningowego przy ulicy Kolejowej ze-
spol Marcina Sasala zmierzy si¢ z ligo-
wym rywalem Stalg Kra$nik. Poczatek
meczu zaplanowano na godzing 12.

Fot. Piotr Kowalski

Siatkarki wygrywaja
za trzy punkty

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

Wyréwnany byl
jedynie pierwszy set,
ktory podopiecz-
ne Marcina Cebo
wygraly 27 do 25.
W drugiej i trzeciej
partii ostrowczan-
ki przez caty czas
utrzymywaly prze-
wage 1 bezpiecznie
konczyly te czesci
wygrana. W spot-
kaniu trener KSZO
nie mdgt skorzystac
z zawodniczek ostro-
wieckiej SMS, po-
niewaz uczestniczyly
one w meczu I1I ligi,
walczac o wygrana
w tej klasie rozgrywkowej w naszym re-
gionie.

— Udato si¢ odrzuci¢ przeciwniczki
od siatki, dzigki temu mieliSmy wigcej
miejsca i czasu na przyjecie i skutecz-
ne rozegranie, wreszcie pokazaliSmy
to, co od dawna wychodzi nam na tre-
ningach — méwit po spotkaniu trener
pomaranczowo-czarnych Marcin Cebo.

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

Sktad KSZO: Klekot, Dyduta, Kawa,
Kobus, Ogorek, Gierszewska, Marcyja-
nik (libero) oraz Tkaczyk, Klepacz. Tre-
ner: Marcin Cebo.

Na trzy kolejki przed zakoficzeniem
sezonu zasadniczego zespdt KSZO
z trzynastoma punktami nadal okupu-

Fot. Piotr Kowalski

je dwunasta pozycje w tabeli. Strata do
jedenastej Grupy Azoty PWSZ Tarnow
stopniala jednak do trzech punktow,
a do dziesiatych Karpat Krosno do
czterech punktow. Szansa na odrobie-
nie strat przed zespotem Marcina Cebo
nadarzy si¢ juz jutro (sobota, 22 lute-
£0), kiedy to pomaranczowo-czarne we
wtasnej hali podejma dziewiata w tabeli
UKS Szo6stke Stal Mielec. Poczatek me-
czu o godzinie 19

Tymczasem kadra KSZO ponownie
si¢ zmienita. Juz oficjalnie nowa zawod-
niczka ostrowieckiego zespotu ze Swie-
tokrzyskiej zostata srodkowa Paulina
Berlinska, ktora ostatnio reprezentowa-
fa barwy Budowlanych Torun.

Walka, emocje
i ZWYyciestwo

Po bardzo dobrym, szybkim i emocjonujacym spotkaniu szczypiornisci
KSZO Odlewnia Ostrowiec Swietokrzyski pokonali w miniona sobote (15 lu-

tego) przy Swietokrzyskiej AZS UW Warszawa 25:24.

© PIOTR KOWALSKI

Mnoéstwo emocji, walki i zaangazo-
wania z obydwu stron przyniosto nam
sobotnie spotkanie I ligi pilki recznej,
pomig¢dzy KSZO Odlewnia Ostrowiec
Swietokrzyski a AZS UW Warszawa.
Dla obu zespotéw byt to mecz z katego-
rii spotkan za ,,sze$¢ punktow”, zaréwno
pomaranczowo-czarni, jak i akademicy
walcza w tej rundzie o pozostanie w gro-
nie pierwszoligowcoéw. Obydwa zespoty
zaczely spotkanie bardzo agresywna gra
w obronie, zawodnicy walczyli o kazdy

Fot. Piotr Kowalski

metr boiska. Pierwsza bramka, ktorej
autorem byl Sebastian Wioskiewicz
padia dopiero w szdstej minucie. Ostro-
wczanie prowadzili przez caly czas, ale
bramki ani z jednej, ani z drugiej strony
nie padaty. W 11 minucie, gdy na tab-
licy widnial wynik 2:1, trener Tomasz
Strzabata poprosit o czas dla KSZO.
Na boisku niewiele jednak si¢ zmienito,
przez caly czas niewielka jedno lub dwu-
bramkowa przewaga wojownikow. Duzy
udzial w utrzymywaniu korzystnego re-
zultatu mial bramkarz KSZO Kasper
Kijewski, z ktérego interwencjami nie

mogli poradzi¢ sobie przyjezdni. Przed
przerwa ostrowczanie, po skutecznych
kontrach Jezyny oraz bramce Cukier-
skiego wyszli na trzybramkowe prowa-
dzenie 13:10.

Poczatek drugiej potowy to mocne
uderzenie KSZO. Po bramkach Mehd-
izadeha, Skucinskiego oraz Wojkow-
skiego na tablicy widniat wynik 16:10.
Wzglednie bezpieczna przewaga ostro-
weczan trwala do 54 minuty. Niestety aka-
demicy probowali jeszcze odmienic losy
spotkania i po czterech z kolei bramkach,
na dwie minuty przed koficem zrobilo si¢
24:23. Dobra passe gosci przerwal, zdo-
bywajac 25 bramke dla KSZO Hubert
Skucinski i w 59 minucie wiedzieliSmy,
Ze tego meczu juz nie przegramy. Goscie
kontaktowa bramke zdobyli w ostatnich
sekundach spotkania.

Szczypiorni§ci KSZO trzy punkty
zgarneli calkowicie zastuzenie, trener
Tomasz Strzabata zauwazyt, ze w kon-
cowce mozna bylo zagra¢ spokojniej, nie
traci¢ pitek w ataku i utrzymac wigksza
przewage. Punkty pozostaja jednak
w Ostrowcu.

Warto dodacd, ze mecz z trybun ogla-
dat z zaciekawieniem wielokrotny repre-
zentant Polski i byly trener pomarafczo-
wo-czarnych Mariusz Jurasik.
 KSZO Odlewnia Ostrowiec
Sw. - AZS UW Warszawa 25:24 (13:10)

KSZO: Kijewski, Piatkowski, Ba-
ran — Mehdizadeh 9 , Skucinski 6, Je-
zyna 3, Wloskiewicz 3, Wojkowski 2,
Cukierski 1, Kogutowicz 1, Wiodarski,
Hubka.

W tabeli na prowadzeniu jest Legio-
novia Legionowo (33 punkty), KSZO
z dziewigcioma punktami plasuje si¢ na
dziewiatym miejscu, jednak dziesigte
Azoty II Putawy oraz jedenasty Orlen 11
Plock rozegraly mniej spotkan.

Waterpolisci w Pucharze Polski

(zwarte miejsce w finatowym turnieju o Puchar Polski w pitce wodnej zajeli waterpolisci KSZ0 Ostrowiec

Swietokrzyski.

W poétfinale ostrowczanie ulegli go-
spodarzom zawoddw, zespotowi LSTW
OCMER L6dzZ a w spotkaniu o trzecie
miejsce uznali wyzszo$¢ ekipie Alfy Go-
rz6w Wielkopolski.

Wyniki finalowego turnieju:

LUKOSZ WTS Polonia Bytom — Alfa
Gorzéw Wikp. 11:8 (4:2, 2:4, 3:1, 2:1)

ESTW OCMER £6dz - KSZO Os-
trowiec Sw. 17:4 (3:3, 2:1, 6:0, 6:0)

Mecz o miejsce 111: Alfa Gorzow
Wikp. — KSZO Ostrowiec Sw. 16:8 (5:3,
5:2,2:2,4:1)

Mecz o miejsce I: LUKOSZ WTS
Polonia Bytom - ESTW OCMER L6dzZ
13:6 (1:1, 5:1, 3:3, 4:1).

Koficowa kolejnos¢ Pucharu Polski
2020:

1. LUKOSZ WTS Polonia Bytom

2. LSTW OCMER L.6dz

3. Alfa Gorzow Wikp.

4. KSZO Ostrowiec Sw.

5/7. Arkonia Szczecin, AZS Uniwer-
sytet Warszawa, Box Logistics Waterpo-
lo Poznan.

Sktad KSZO oraz liczba zdobytych bra-
mek: Krawczyk, Skalinski, Koska — Kra-
kowiak 11 (7), Ozga 6 (-), Kochanski
3 (2), Szlaszkiewicz 3 (-), Nadbrzuchow-

Fot. Piotr Kowalski

ski 2 (2), Walesic 2 (1), Bartosik, Kotas,
Nochelski, Rasinski, Pietrzyk.
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