Neurologia
w nowej odstonie

Oddziat neurologii w ostrowiec-
kim szpitalu przeszedt gruntowny
remont. W lecznicy powstata tez
nowa sterylizatornia i sala dla oséb
nietrzezwych. Efekty prac, wyko-
nanych dzieki rzadowym srodkom
oceniano podczas wizyty studyjnej
z udziatem wojewody Swietokrzy-
skiej Agaty Wojtyszek.
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Ciag alkoholowy
- jak go przerwa¢?

Rozmowa z Aleksandrg Jaworska,
dyplomowanym psychoterapeuta,
o tym, czym jest ciagg alkoholowy
i jak go przerwad.

sir.4

Jak poprawi¢
koncentracje?

Pracujesz nad trudnym zadaniem,
starasz sie skupic i nie rozpraszac.
Nagle zdajesz sobie sprawe, ze
w skrzynce odbiorczej masz kil-
kadziesigt nowych e-maili, dzwo-
nigcy telefon odrywa cie od zada-
nia, a ludzie w biurze rozmawiaja
wyjatkowo gtosno. Jak efektywnie
pracowac w takich warunkach?

sir.7

Waterpolisci KSZO
mistrzami

Na Ptywalni,,Rawszczyzna” odbyt
sie ostatni, decydujacy turniej
o mistrzostwo | Ligi Pitki Wodne;j.
Druzyna KSZO Ostrowiec Sw., po-
mimo porazki z najgrozniejszym
rywalem - zespotem Neptun Uni-
wersytet £odzki wywalczyta tytut
mistrzowski.
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Z okazji przypadajacej 16 czerwca 75. rocznicy smierci ptk. Jana Piwnika,Ponurego” w Mominie odbyta
sie uroczystos¢ upamietniajgca stynnego dowddce zgrupowan partyzanckich AK.
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2 Erith wraca do Perspektyw. Jej
solo acty to elektroniczne show, pod-
czas ktdrych artystka wciagga publicz-
nos¢ do swojego kosmicznego §wiata.
Erith loopuje poszczegdlne sample, do
ktorych dogrywa instrumenty, Spiewa,
a jej znakiem rozpoznawczym jest cha-
rakterystyczny taniec i towarzyszaca
mu gra Swiatel. W ciagu swojej kariery
mtloda gliwiczanka zagrata na takich fe-
stiwalach, jak Malta, Europejskie Targi
Muzyczne CJG, Spring Break, Ars Ca-
meralis, czy Soundrive Festival. Ma na
koncie ponad 100 koncertéw klubowych
w Polsce i za granica, m.in. w Lipsku,
Pradze, we Lwowie i na Samsara Festi-
val Europe (Wegry). Kolejny koncert
z jej udziatem w Klubie Perspektywy
rozpocznie si¢ o godz. 20.30. Wczesniej
zagra Marcel Borowiec. Bilety w cenie
15 zt.

2 Sukces zaczyna si¢ w glowie. Znow
zadzieje si¢ w Centrum Aktywnosci Oby-
watelskiej. O godz. 12.30 rozpocznie si¢
kolejne spotkanie informacyjno-eduka-
cyjne w formie saloniku dyskusyjnego.
Tym razem mowa bedzie o bezpiecznych
wakacjach, o tym jak rodzi si¢ sukces
oraz jak ciekawie zagospodarowacé so-
bie czas wolny w wakacje. Jak bezpiecz-
nie spedzi¢ czas nad woda opowiedza
Karol Maj - instruktor ratownictwa
wodnego oraz gos¢ specjalny — Jozef Ro-
zalski — znakomity ptywak, wielokrotny
medalista mistrzostw §wiata w plywaniu
w kategoriach seniorskich 50 +, ale prze-
de wszystkim pasjonat sportu i aktyw-
nosci fizycznej, ktory przyblizy poczatki
swojej przygody z plywaniem i zdradzi
recepte na sukces w realizowaniu pasji.
Mateusz Ignacak z PSP nr 14 podzieli
sie z uczestnikami swoim hobby - stolar-
ka. Bedzie mozna dowiedzie¢ si¢ wiele
o tym, jak wykona¢ ciekawe przedmioty

w drewnie — zar6wno artystyczne, jak
i codziennego uzytku. O muzyczng opra-
we saloniku zadba Ewa Bukata z MOS,
z kolei Michat Broda — inspektor danych
osobowych podpowie, jak unikaé wpa-
dek i putapek czyhajacych w wirtualne;j
przestrzeni. Jednym stfowem — bedzie
i artystycznie i dydaktycznie! Dodatko-
wo organizatorzy przewidzieli konkursy
z nagrodami i poczestunek.

2 E(x)plory w Podzamczu. Podczas
tej imprezy miodzi naukowcy zapre-
zentuja swoje inspiracje prowadzace
do innowacyjnych badan naukowych,
a odwiedzajacy wydarzenie b¢da mo-
gli skorzystac z bogatej oferty pokazdéw
i warsztatow naukowych. Regionalny
Festiwal Naukowy E(x)plory to szereg
inspirujacych zaje¢ edukacyjnych, ktore
maja zacheca¢ mtodziez do zglebiania
zagadnien naukowych. W programie
m.in. warsztaty o tym, jak i dlaczego
Swieca ciala state, dlaczego czujemy za-
pach ijak wyglada narzad wechu u czlo-
wieka, jak rozchodzi si¢ dzwigk i dla-
czego go styszmy, a takze inspirujace
pokazy naukowe, gry, zabawy i wiele in-
nych atrakcji. Uczestnicy festiwalu beda
mogli takze obejrzeé projekty naukowe,
ktdre biorg udzial w regionalnym etapie
Konkursu Naukowego E(x)plory. W tym
roku w Podzamczu zaprezentowanych
zostanie 36 innowacyjnych rozwigzan.

2 Rodzinnie w ﬁmielowie. Szkota
Podstawa nr 1 w Cmielowie zaprasza
na festyn z mnostwem atrakcji. W pro-
gramie m.in.: wystgpy artystyczne ucz-
niow, loteria, balonowe zoo, kiermasz
rekodzieta i taniej ksiazki, paintball,
pokazy motocyklistow, rozgrywki spor-
towe, zabawy nie tylko dla najmtod-
szych (wielkie dmuchance), malowanie
wlosow i twarzy. Bedzie tez co$ dla
fasuchow — grill, ciasta, popcorn, wata
cukrowa i koktajle. Poczatek o godz. 16.

Sobota, 8 czerwca

2> Profilaktyka i zabawa. Moc
atrakcji czekana na uczestnikoéw pik-
niku rodzinnego w Piaskach Brzostow-
skich, organizowanego przez burmistrz
Cmielowa Joanng¢ Suske, przewodni-
czacego Rady Powiatu ostrowieckiego
Mariusza Pasternaka, sotectwa Piaski
Brzostowskie, Buszkowice, Przeuszyn
i przyjaciol. W programie: tor moto-
cross, mega dmuchance, konkursy, gry
i zabawy z nagrodami, wystepy dzieci,
miodziezy i dorostych, grill oraz po-
czestunek ze sfodka niespodzianka,
malowanie twarzy, a takze eksplozja
koloréw, czyli posypywanie si¢ rézno-
barwnym proszkiem holi. Podczas za-
bawy bedzie mozna wykonaé bezplat-
ne badania profilaktyczne i postuchaé
»ha zywo” zespotu RanDevu. Poczatek
o godz. 14.

Niedziela, 9 czerwca

2> Spotkanie z Gombrowiczem.
W Parku Miejskim i na ostrowieckim
Rynku pojawila sie¢ wystawa o Witol-
dzie Gombrowiczu. Okazja do pokaza-
nia ekspozycji sa przypadajace w tym
roku 115. rocznica urodzin i 50. roczni-
ca $mierci autora ,,Ferdydurke”. Wysta-
wa to nie jedyny element rocznicowych
obchoddéw. W ramach Ostrowieckiego
Pikniku Rozmaito$ci, w centralnym
placu miasta, o godz. 15 rozpocznie si¢
impreza, nawiazujaca do organizowa-
nych kilka lat temu Piknikéw Gombro-
wiczowskich. Bedzie mozna m.in. wzigé
udzial w warsztatach prowadzonych
przez kataryniarza, podziwia¢ rowery
retro, skosztowac regionalnych przy-
smakow, postuchac koncertu trio Brzo-
ska/Marciniak/Markiewicz, obejrzec
pokazy tafica w wykonaniu laureatow
turnieju tanca dla senioréw i zagraé
w ,zywe” szachy.
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ul. Ostrowiecka 21a, Cmieléw
tel. 511 278 064
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Zapraszamy!

www.pozyczkaokay.pl
ostrowiec-sw@pozyczkaokay.pl
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OFERUJEMY:

POZYCZKI CHWILOWKI

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

TIVALCl  POZVCZKI RATALNE

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

Ostrowiec Swietokrzyski,
ul. Denkowska 8

(wejscie od ul.Stowackiego)

tel. 530 245 825

Miode

W dzisiejszych czasach miejsca takie, jak kluby fitness, czy sitownie sg niezwykle
popularne. Ta forma aktywnosci stale zyskuje nowych amatoréw. Zaréwno starsi,
jaki mtodsi chetnie korzystajg z bogatej oferty zaje¢. Jedni ¢wicza, aby zmieni¢
swojg sylwetke, utrzymac dobra kondycje, zej$¢ z wagi lub nabrac wiecej miesni,
inni po prostu, zeby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Niestety coraz wiecej osdb, a najczesciej nastolatkéw zatraca sie w tym az za bar-
dzo. Siegaja po réznorodne suplementy diety takie, jak biatka serwatkowe, krea-
tyny, a nawet sterydy, przy czym wiekszosc nie wie, jak je prawidtowo stosowac.
WeZmy pod uwage najpopularniejszy sktadnik diety sportowca, czyli biatko
w proszku. Zamierzony efekt jego stosowania to odbudowa i regeneracja miesni
po wysitku fizycznym. Zazywanie produktu w odpowiednich ilosciach, ktére sg
indywidualnie wyliczone nie stanowi zagrozenia dla naszego zdrowia. Jednak wie-
le ludzi pomija ten istotny fakt i na wtasng reke spozywa go w nieodpowiednich
dawkach, co powoduje wzdecia i problemy zotgdkowe.

Kolejny dos¢ popularny suplement wsréd miodziezy to kreatyna, lecz nie taka,
ktorg stosuje sie we fryzjerstwie, ale kwas betametyloguanidynooctowy. Dziata-
nie ma podobne do substancji opisywanej wyzej, ale dodatkowo ma zapewni¢
przyrost miesni. Jak dla mnie? Jest to sztuczny sposob na powiekszenie masy.
Podobnie dzieje sie w przypadku steryddw, ktére majg jeszcze bardziej wzmo-
zony efekt dziatania i by¢ moze szybciej sprostujg oczekiwaniom sportowca, ale
przy okazji wywotujg duzo skutkéw ubocznych, miedzy innymi pobudzajg agre-
sywnosc.

Dlatego wiasnie, decydujac sie na dodanie do swojej diety nowych suplementéw
powinnismy skontaktowac sie z dietetykiem, badz osoba, ktéra jest w temacie
zorientowana. Przeciez chyba nikt nie chce Swiadomie skrzywdzi¢ samego siebie,
czy zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu?

Regularna praca na sitowni i dieta oparta o zdrowe produkty, moim zdaniem jest
i bedzie najlepszym rozwigzaniem. Oczywiscie, moze by¢ dtuzszg droga do uzy-
skania upragnionych celéw, jednak zaréwno my, jak i nasz organizm zyskamy na
tym zdecydowanie wiecej. Badzmy aktywni, korzystajmy z dobrodziejst dzisiej-
szych czaséw, ¢wiczmy, ale rébmy to z gtowa!

Cwiczmy z gtowg

KAMILA ZIELINSKA

MLODE, czyli Aleksandra Sternik, Nina Zwierzyk i Kamila Zielinnska to
uczennice LO nr | im. S. Staszica. Sg petne optymizmu, a swoim pozy-
tywnym mysleniem i dobrym humorem zarazajg wszystkich wokoét.
Maja na kazdy temat swoje wtasne zdanie, ktérym pragna podzielic¢ sie
z innymi.
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aktuawnosc [E]

Oddziat neurologii w ostrowieckim szpitalu przeszedt gruntowny remont. W lecznicy powstata tez nowa sterylizatornia i sala dla
0s6b nietrzezwych. Efekty prac, wykonanych dzieki rzgdowym srodkom oceniano podczas wizyty studyjnej z udziatem wojewo-
dy Swietokrzyskiej Agaty Wojtyszek.

© KLAUDIA FAtDROWICZ

— Ta wizyta to takie spojrzenie gospo-
darczym okiem na oddzialy, wyremon-
towane ze Srodkéw, pozyskanych dzieki
staraniom pani wojewody. To bylo pra-
wie 800 tys. zI. Za ta kwote zaaranzo-
wano pomieszczenia na sterylizatornig,

REKLAMA

Zaktad Ustug Pogrzebowych
Spotka z o.o.

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

TARGOWISKO W OSTROWCU S$W.

sale wytrzeZwien i przeprowadzono sze-
reg prac na neurologii. Jestem podwoj-
nie wdzigczna pani wojewodzie, dlatego,
ze w grudniu grozilo nam oddanie tej
dotacji, a dzieki jej przychylnoS$ci uda-
fo si¢ wydiuzy¢ termin realizacji prac
i rozliczenia cato$ci — mowila starosta
ostrowiecki Marzena D¢bniak, podczas
zorganizowanej w §rode konferencji pra-
sowe;j.

Geneza Srodkow, ktdre zostaly prze-
znaczone na dzialania w szpitalu sigga
2017 roku. Wowczas senator Jarostaw
Rusiecki i poset Andrzej Kryj zglosili
poprawke, ktéra spowodowala, ze w bu-
dzecie wojewody znalazty si¢ fundusze
na wsparcie lecznicy.

— Cieszg sig, ze efekty tego wsparcia sg
juz widoczne. Wiem, ze potrzeby szpita-
la sg ogromne, ale tam, gdzie jesteSmy
w stanie pomagamy i w miar¢ mozliwo-
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$ci pomagac bedziemy — przyznata woje-
woda Agata Wojtyszek.

Z wykorzystania rzagdowych pienigdzy
rado$ci nie kryli ostrowieccy parlamen-
tarzySci. Zardwno senator Jarostaw Ru-
siecki, jak posel Andrzej Kryj zapewni-
li, ze dobro lecznicy lezy w ich interesie
i dotoza wszelkich staran, aby poprawié¢
jej kondycje.

— To, ze pacjenci beda mieli lepsze
warunki hospitalizacji, Ze podniost sie
standard leczenia, pracy lekarzy i pie-
legniarek, ale i bezpieczenstwo to po-
kazuje, jak te pieniadze byly potrzebne
i jak dobrze, ze znalazly si¢ w budzecie
panstwa — stwierdzit poset A. Kryj

— Szpital jest nasza wspdlna troska.
Kwestia jego prawidtowego funkcjono-
wania powinna przy§wieca¢ kazdemu.
W tym roku rzad przeznaczy na poczet
stuzby zdrowia w Polsce ponad 100 mld
zl — dodat senator J. Rusiecki, przypomi-
najac, ze ostrowiecka lecznica znajduje
si¢ w gronie tych, ktére maja podwyz-
szony poziom finansowania poprzez
zwigkszenie punktéw na oddziatach
internistycznych i chirurgicznych. — To
kwota 2 mln z1.

Prace remontowe prowadzone byty
w ramach zadania "Przebudowa i ad-
aptacja pomieszczen Zespotu Opieki
Zdrowotnej w Ostrowcu Swigtokrzyskim
dla potrzeb pacjentéw pod wptywem al-
koholu i Srodkéw psychoaktywnych oraz
innych pomieszczen szpitalnych wraz
z ich doposazeniem" na powierzchni
okofo 552 m kw. Zakres robot na od-
dziale neurologii objal m.in. zmiang
lokalizacji dotychczasowych pomiesz-
czen, jak np. gabinet lekarski, dyzurka
pielegniarek z czgscia socjalna, tazienka
personelu oraz damska i meska, natry-
ski meski i damski, a takze utworzenie
nowych. W ramach prac budowlanych,
ktorych podjela si¢ jedna z kieleckich

firm przeprowadzono rozbiorke czeSci
Scian wewnetrznych, postawiono nowe
§ciany dziatowe, wymieniono stolarke
drzwiowa, wykonano prace zwigzane
z instalacjami sanitarnymi i elektryczny-
mi wedlug projektéw branzowych. Wy-
remontowano rowniez pomieszczenia
po aptece, ktore teraz stuza potrzebom
oddziatu.

Roéwnolegle prowadzone byly prace
dostosowujace pomieszczenia W piw-
nicach bloku A na potrzeby Centralnej
Sterylizatorni. Zostaly tam wydzielone
miedzy innymi pomieszczenie socjalne,
pomieszczenie kierownika sterylizatorni
oraz tak zwana cz¢$¢ brudna. Utworzo-

no tez magazyn materiatlow sterylnych,
pomieszczenia na mycie i suszenie woz-
kow z wydzielona czeScig na sprezarke
i stacje uzdatniania wody.

Z udzialem dotacji powstala rowniez

sze$ciolozkowa sala dla os6b znajduja-
cych sie pod wptywem alkoholu.
_ Warto dodac, ze w ubiegtym roku ze
Swigtokrzyskiego Urz¢du Wojewodz-
kiego do szpitalu w Ostrowcu Sw. trafifo
takze 1,7 mln zt na doposazenie, glow-
nie Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego.
Z tych §rodkéw zakupiono m.in. 16zko
do operacji ortopedycznych, kardiomo-
nitory z zestawem i szereg innym specja-
listycznych urzadzen.

Pamiec o ,,Ponurym” weciaz zywa

Z okazji przypadajacej 16 czerwca 75. rocznicy smierci ptk. Jana Piwnika,Ponurego” w Mominie odbyfa sie
uroczystos¢ upamietniajaca stynnego dowddce zgrupowan partyzanckich AK.

W Mominie nieprzerwanie kultywowana
jest pamig¢ o Janie Piwniku, legendarnym
dowddcy zgrupowan partyzanckich, wal-
czacych z niemieckim okupantem w czasie
II wojny swiatowej. Miejscowa szkola dzie-
wigc lat temu otrzymala imie ,,Ponurego”,
a od kilkunastu lat, na placu przy kosciele,
w rocznicg Smierci ,,cichociemnego” odby-
wa si¢ patriotyczna uroczystosc.

Tegoroczne obchody rozpoczeto na-
bozenstwo polowe przy pomniku ,,Gol-
gota Wschodu”, w sasiedztwie koSciota
parafialnego, ktéremu przewodniczyt ks.
Krzysztof Maziarz.

Po mszy odbyta si¢ wojskowa czegs¢
uroczystosci, ktéra poprowadzit kpt.
Krzysztof Oszczudiowski, komendant
Garnizonu Sandomierz. Zolnierze z San-
domierza zaciagneli honorowa warte
przy pomniku oraz oddali salwg¢ honoro-
wa w czasie apelu poleglych.

Z zaproszenia wojta Krzysztofa Gajew-
skiego i przewodniczacego Rady Gminy
Mirostawa Chamery skorzystali mi¢dzy
innymi: senator Jarostaw Rusiecki, radna
wojewOdzka Magdalena Zielen, wicesta-
rosta Andrzej Jablonski wraz z delegacja
Rady Powiatu Ostrowieckiego, samo-
rzadowcy z gminy Wasniow, delegacje
o$ciennych gmin, mfodziez szkolna, ro-
dzina putkownika oraz kombatanci.

Z okoliczno$ciowym programem za-
prezentowal si¢ zespo6t ,,Miniaturka”
z Mominy. O postaci legendarnego do-
wodey mowil gospodarz gminy, Krzysztof
Gajewski.

Fot. archiwum cozadzien.pl

_ — Skiadamy dzi§ hold synowi Ziemi
Swietokrzyskiej, Ziemi Wasniowskiej -
putkownikowi Janowi Piwnikowi ,,Ponu-
remu”. Przywolujemy jego pamieé, odda-
jemy cze$¢ jemu i jego podkomendnym.
Uczestniczymy we wspanialej lekcji histo-
rii, patriotyzmu, wspominamy wszystkich
tych, ktorzy chcieli wolnej Polski- pod-
kreSlat K. Gajewski.

Podczas uroczystosci wojt wspolnie
z Mirostawem Chamera wreczyli meda-
le ,,Przyjaciel Gminy Wasniow”. W tym
roku otrzymali je putkownik Jarostaw
Molisak — szef Wojewoddzkiego Sztabu
Wojskowego w Kielcach, Jerzy Brozy-
na — dowddca Brygady Polskich Druzyn
Strzeleckich z gminy Kundw, inspektor
Pawel Dzierzak — Komendant Woje-
wddzki Policji w Kielcach, kapitan Kazi-
mierz Kocowski — prezes ostrowieckiego
kota Zwiazku Zotnierzy Armii Krajowej
oraz marszalek wojewodztwa Swietokrzy-
skiego Andrzej Betkowski.

Patriotyczne spotkanie u$wietnity
poczty sztandarowe Korpusu ,,JODLA”
z Zarzadu Okregu Swiatowego Zawigz-
ku Armii Krajowej, ostrowieckiego kota
Swiatowego Zwiazku Zolnierzy Armii
Krajowej, Zespotu Szk6t w Mominie,
Komendy Powiatowej Policji w Ostrowcu
Sw., Zwiazku Zoierzy WP, Komendy
Powiatowej PSP w Ostrowcu Sw., Bryga-
dy Polskich Druzyn Strzeleckich, zarzadu
gminnego PSL w Wasniowie, jednostek
OSP w gminie Wasniow.

Kulminacyjnym punktem byto zloze-
nie wigzanek pod pomnikiem ,,Golgota
Wschodu”
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0 tym, czym jest cigg alkoholowy

ijak go przerwac z Aleksandra Jawor-
sk, dyplomowanym psychoterapeuta
psychodynamicznym oraz zorientowa-
nym analitycznie, cztonkinig Gminnej
Komisji Rozwiazywania Problemow

Alkoholowych rozmawia Paulina Kope¢

W przypadku choroby alkoholowej méwimy
o ciagu picia. Czy mogtaby pani zdefiniowac
czym on jest?

— Musimy pamietac, ze alkoholizm, bo
o nim mowa w kontekscie ciagu jest bar-
dzo powazng, skomplikowang i trudna
do leczenia choroba. Ciag alkoholowy fa-
chowo nazywamy uposledzong zdolnoscia
kontrolowania picia, a potocznie w terapii
mowimy, Ze jest to utrata kontroli. Osoba
zdrowa, nieuzalezniona moze kontrolo-
wacé spozywanie trunkéw. Gdy w roznych
sytuacjach towarzyskich pojawia si¢ alko-
hol, ona nie ma zadnych trudnosci z tym,
zeby przestaé pi¢ w tym momencie, w kto-
rym chce. Natomiast, jezeli mamy do
czynienia z osobg uzalezniong problem
polega na tym, ze jesli wyciaga ona reke
po jakakolwiek dawke alkoholu, tak na-
prawde nigdy nie wiadomo, kiedy i na ja-
kiej ilosci skonczy. Czesto jest tak, ze nasi
pacjenci wiedza juz, ze jezeli zaczynaja
pi¢ nie skonczy si¢ to po jednym dniu,
czy dwoch, tylko po tygodniu, kilku ty-
godniach, czy nawet miesigcach. Dtugos¢
ciagow jest bardzo roézna. Czasami zda-
rza sie, ze we wezesnym stadium choroby,

uzaleznieni popadaja w iluzje, ze uda im
sie skonczy¢ na matfej iloSci. Jednak bar-
dzo rzadko to si¢ udaje. Ciag picia jest
wlasnie jednym z objawdw uzaleznienia.

Kiedy powinna zapali¢ sie ,,kontrolka”
osobie, ktora jest w ciagu i czy w ogéle jest
mozliwe, zeby wtaczyt sie jej taki sygnat
ostrzegawczy?

- Osoba uzalezniona, bedaca w ciagu
niestety nie ma tej ,,kontrolki”. I na tym
wlasnie polega problem. Gdy si¢ga po
alkohol, czasami ma jeszcze wyobraze-
nie, ze skonczy po okreslonej ilosci, ale

Fot. Internet

tak si¢ nie dzieje. Dlatego w terapii giow-
nym elementem do przepracowania jest
wlasnie u§wiadomienie pacjentom, ze
jesli siegna po jakikolwiek trunek, nie sa
w stanie kontrolowac ile wypija i jak dtugo
pi¢ beda. Terapia zmierza do tego, zeby
osoba uzalezniona nauczyla si¢ Zy¢ w abs-
tynencji.

Jak wobec tego przerwacé ciag picia?

— Nie ma jednoznacznej odpowiedzi,
dlatego, ze ciag picia, jak juz wspomnia-
fam moze mie¢ r6zng diugo$¢, moze to
by¢ trzy dni, ale i kilka miesigcy, a nawet

CKU swietowato

W obecnosci zatozycieli, bytych dyrektoréw i licznie przybytych gosci Centrum Ksztatcenia Ustawicznego w Os-
trowcu Sw. Swietowato jubileusz pietnastolecia istnienia.

—ﬂ

Centrum Ksztalcenia Ustawicznego
powstalo w czerwcu 2004 r., decyzja
Rady Miasta. Placowka od poczatku
funkcjonuje, jako szkota publiczna,
w ktorej osoby dorosie moga uzupelnic
swoje wyksztalcenie lub przekwalifiko-
wac si¢. Przez pigtnadcie lat mury CKU
opuscito 2500 stuchaczy gimnazjum, li-
ceum, szkoly policealnej dla dorostych,
a takze kwalifikacyjnych kurséw zawo-
dowych. Zawodowo z placowka zwiaza-
nych byto 206 nauczycieli. W tym czasie
zrealizowano kilka projektéw unijnych,
nawiazano wspolprace z uczelniami

T —
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wyzszymi, szkotami i innymi placowka-
mi o§wiatowymi, a takze z instytucjami
kultury, stowarzyszeniami i pracodaw-
cami. Przeprowadzono wiele udanych
konferencji i spotkan z inspirujacymi
ludZmi.

— 15 lat to moze nie jest imponujaca
historia, ale te lata obfitowaty w wiele
roznych wydarzen. Wszystkie one stu-
zyly temu, by nasi stuchacze poczuli si¢
ludZmi speinionymi i szczesliwymi. Sta-
ramy si¢ bowiem nie tylko realizowaé
podstawe programowa, ale tez rozwijac
umiejetnosci, pasje i promowac dobre

praktyki — mowi Aneta PierScinska — Ma-
ruszewska, dyrektor CKU. — Jeste§my dla
0sob, ktore stawiaja na ciagly rozwoj i nie
boja sie wyzwan, zwigzanych chociazby ze
zmiang zawodu.

Range ksztalcenia ustawicznego
i CKU, jako placowki ktora Swietnie
wpisuje si¢ w ide¢ nauki przez cate zycie
podkreslif rowniez prezydent Jarostaw
Gorczynski.

— Proces uczenia si¢ jest ciagly, przez
cale zycie jesteSmy zmuszeni do tego, by
poznawac¢ nowe rzeczy, podnosi¢ swoje
kwalifikacje. Ciesze si¢, ze w Ostrowcu
sa instytucje, ktore §wiadcza takie ustugi.
Uwazam, ze CKU doskonale uzupetnia
oferte edukacyjna nie tylko dla ostro-
wczan, ale i dla 0s6b z okolicznych miej-
scowosci — przyznat J. Gorczynski.

Podczas jubileuszowych uroczysto-
Sci wlodarz miasta wyrdznit bylych
dyrektoréw placowki — Wiestawe Maj,
Andrzeja Patke i Krystyne Jurys. Uho-
norowana zostata rowniez obecna dy-
rektor A. Pier§cinska-Maruszewska.
Nie zabrakto tez podzigkowan dla
wspierajacych szkote na co dzien. Ode-
brali je przedstawiciele wladz miasta
i powiatu, pomystodawca CKU - Jan
Szostak oraz poset Andrzej Kryj.

O tym, ze szkola z sukcesem ksztalci
w rdznych zawodach §wiadczyl towarzy-
szacy imprezie pokaz mody, przygoto-
wany przez uczestnikdw kursu kwalifi-
kacyjnego w zawodach: krawiec, technik
przemystu mody, fryzjer, florysta i kosme-
tyczka. W czedci artystycznej zaprezen-
towali si¢ uczniowie Pafistwowej Szkoty
Muzycznej I stopnia. Byl tez imponujacy
pokaz iluzjonisty.

lat. To zalezy od tego, jak bardzo zaawan-
sowana jest choroba alkoholowa. Jezeli
pacjent pije par¢ dni i w koficu sam z sie-
bie przestaje, pojawiajg si¢ u niego tzw.
objawy odstawienne, czyli alkoholowy
zespoOl abstynencyjny, przejawiajacy si¢
bardzo czesto nadmierna potliwoscia,
niepokojem, kotataniem serca, boélami
mig¢éni, jadlowstretem, trudno$ciami
w zasypianiu, czy koncentracji, brakiem
sit witalnych. Natomiast jesli ciag jest dtu-
gotrwaly, niestety bardzo czesto jedynym
rozwigzaniem jest odtrucie organizmu,
czyli tzw. detoksykacja, ktéra odbywa si¢
juz w warunkach szpitalnych. Taka oso-
ba musi pojechaé na oddzial detoksyka-
cji, najczesciej jesli chodzi o pacjentow
z naszego terenu do Centrum Psychiatrii
w Morawicy. Odtrucie polega na podawa-
niu kropléwek oczyszczajacych organizm
z toksyn alkoholowych i po takiej detok-
sykacji czesto proponowana jest dopiero
terapia.

Czy samo przerwanie ciagu picia w leczeniu
alkoholizmu jest tym momentem przetomo-
wym?

— Nie zawsze. Dla mnie takim przelo-
mowym momentem jest ten, w ktorym
osoba sama decyduje si¢ na leczenie.
Niestety bardzo czesto pacjenci maja tak
duzy opdr przed pojsciem do poradni, do
terapeuty, ze ich zycie przypomina biedne
koto od przerwania ciggu, w ten pierwszy
lub drugi sposdb, w zaleznoSci od nate-
zenia choroby, ogarnigcia si¢ na pewien
czas, przez gldd alkoholowy, do kolejne-
go ciggu. Mamy pacjentdw, ktdrzy noto-
rycznie korzystaja z detoksykacji, a tak
naprawde nie chca podjac wiasSciwego
leczenia, jakim jest terapia. Zarzekajg si¢
po kazdym odtruciu, czy zespole odsta-
wiennym, Ze to juz na pewno ostatni raz,

Ciag alkoholowy - jak go przerwac?

ze nigdy wiecej, niestety sa to puste obiet-
nice, bo gloéd alkoholowy bierze gore.
Wowczas w niepamiec idzie stan, w jakim
byto si¢ na kacu. Wiacza si¢ tu kolejny
objaw choroby alkoholowej, polegajacy na
tym, ze picie jest kontynuowane pomimo
Swiadomosci konsekwencji zdrowotnych.

W momencie, kiedy czujemy, pod warun-
kiem, ze czujemy, iz tracimy kontrole udaje-
my sie do poradni leczenia uzaleznien?

— To byloby idealne rozwiazanie. Nie-
stety najczeSciej bliscy zauwazaja, ze co$
dzieje si¢ nie tak i to wla$nie oni reaguja.
Osoba uzalezniona, na skutek r6znych
mechanizméw psychologicznych, be-
dacych swoista barierg w dostrzezeniu
choroby nie widzi problemu, w tym, ze
nie kontroluje picia. Czgsto poréwnuje
si¢ z innymi, w jej przekonaniu bardziej
uzaleznionymi, by wyprze¢ wlasne uza-
leznienie. A wigc zazwyczaj rodzina jest
ta trampoling do rozpoczgcia terapii. Ta
z kolei stanowi jedyna wilaSciwa opcje
trwalego zerwania z nafogiem.

Do tego, jak wazne jest podjecie leczenia

i jak przejscé nietatwa droge do trzezwosci

z pewnoscia bedziemy wracaé w kolejnych
odstonach kampanii ,Nie Pigtnuj! Poméz!”.

Dziekuje za rozmowe.

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

Rywalizowali
na gorskich szlakach

Az osiem patroli z ostrowieckiego hufca ZHP wzieto udziat w 61. Harcer-
skim Rajdzie Swietokrzyskim, ktéry odbyt sie w dniach 30 maja

— 2 zerwaa..

Na o$miu zagospodarowanych trasach:
zuchowej, pokoleniowych, starszoharcer-
skich i wedrowniczych uczestnicy — w sumie
940 zuchow, harcerzy, instruktor6w i senio-
row poznawali uroki Gor Swietokrzyskich.
Patrole rywalizowaly miedzy soba, wyko-
nujac zadania przygotowane przez orga-
nizatoréw wyprawy. Kazdego dnia musialy
przej$¢ z punktu A do punktu B, wykonujac
okreslone polecenia. Do zdobycia byt m.in.
Lysiec, Lysica, Pasmo Jeleniowskie, Pasmo
Mastowskie, Pasmo Lysogory.

Wszyscy pokonali okoto 380 kilome-
tréw, zdobyli przy tym nowe do§wiadcze-
nia i umieje¢tnosci, poznali wielu przy-
jaciot i stworzyli wyjatkowa atmosfere.
Kazda z tras wedrowata swoim szlakiem
prosto do Ciekot, by 1 czerwca spotkaé
si¢ pod Centrum Edukacji i Kultury
»Szklany Dom”, gdzie odbyt si¢ zlot 61.
Harcerskiego Rajdu Swietokrzyskiego.
O atrakcje podczas tego wydarzenia
zadbali m.in. harcerze z ostrowieckiego
hufca ZHP - najliczniejsza grupa raj-
dowiczdéw — przygotowujac gry i zabawy
dla najmfodszych, w tym turniej juggera.
Na zlotowej scenie z kolei wystapita for-
macja ,,Czajura” z Hufcowego Zastepu
Artystycznego ,,Nie Ogarniesz”. Waz-
nym punktem byfa konferencja naukowa
,,00 lat Harcerskiego Rajdu Swigtokrzy-
skiego — najstarszej imprezy turystycznej
ZHP”, zorganizowana przez prof. dr hab.
hm. Adama Massalskiego. Oficjalnie ot-
worzyla ja naczelniczka ZHP hm. Anna
Nowosad. Druhna rozpalita tez, wspolnie

Fot. archiwum cozadzien.pl

z komendantem rajdu, jego zastepcami
oraz komendantami poszczegOlnych tras
ognisko, koficzace pierwszy dzien zlotu.
W niedzielg natomiast odbyt sie uroczy-
sty apel, podczas ktorego uhonorowano
osoby i instytucje. Srebrny Medal za
zastugi dla obronnosci kraju otrzymat
hm. Adam Massalski. Odznake ,,,Zaslu-
zony dla Harcerskich Rajdéw Swieto-
krzyskich” otrzymali: phm. J6zef Gru-
dziefi, phm. Kazimiera Sktadanowska,
phm. Cezary Jastrzebski, phm. Bozena
Chmielewska, pwd. Zuzanna Kmieciak,
HO Dariusz Cukierski, pwd. Adrian
Tomanek. Wreczono takze nagrody dla
najlepszych patroli rajdowych na po-
szczegOlnych trasach. Wérdd nich znalezli
si¢ przedstawiciele Ostrowca. Nagrode
,Kubusia” otrzymal patrol z 05 WDH
,,Plomienie”.
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STYLOWE WARSZTATY
1 GALERIA OSTROWIEC

WIOSENNE WARSZTATY WIZERUNKOWE

BYLY NAGRODA W KONKURSIE,
IORGANIZOWANYM PRZEZ SWIETOKRZYSKA GRUPE MEDIOWA
W PARTNERSTWIE Z GALERIA OSTROWIEC.

W sali konferencyjnej Galerii
Ostrowiec zwycigzcy — bo byli tez
panowie — spotkali sig, zeby wraz
ze stylistka, personal shopperka,
wizaiystka — Monikg Grzegorczyk

z Pracowni Stylu oraz Martg Kruting
— dietetykiem wspolnie popracowac
nad znalezieniem wtasnego stylu.

Zaczeto sie od teorii. Uczestnicy
poznali najnowsze trendy na lato
2019, dowiedzieli sig m.in. jakie bedg
obowigzywac wzory, kolory. Potem
przyszta pora na praktyke. Kazdy
przeszedt analize kolorystyczng

i figury, przeprowadzong przez Monike
Grzegorczyk. Z kolei dietetyk Marta
Krutina najpierw pokrdtce wyjasniata,
czym jest nadwaga, a czym otytosc,

a nastepnie wszystkich poddata
szczegotowej analizie masy ciata.

SN
f

° AURACJA SZLACHEC

PALAC TARNOWSKICH

HOTEL I RESTAURAC]JA
Bervwujermy dania buchni polshiej i staropolshiej we wspdlezesnej odslonie.

@mwzdmywwmszszMWiwz@mzﬁamL

\{ RESTARUARCJA CZYNNA W GODZ. 12:00 - 22:00
%@\9 " UL. KUZNIA 54, OSTROWIEC SWIETOKRZYSKI
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WYKAZ

Nieruchomosci przeznaczonych do wydzierzawienia i uzyczenia
Wojt Gminy Battow na podstawie art. 35 ust. 1i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami

(Dz. U z2018r., poz. 2204 z pézn. zm.), podaje do publicznej wiadomosci na okres 21 dni wykaz nieruchomosci stanowigcych

wtasnos¢ gminy przeznaczonych do wydzierzawienia.

L.p. Polozenie Oznaczenie dziatki Powierzchnia Nr ksiggi wieczystej Przeznaczenie Opis nieruchomosci | Forma wydzierzawienia Czynsz Zasady aktualizacji
nieruchomosci ewid. gruntow nieruchomosci oplat
1 Baltow 975/1 Cze¢§¢ dzial- KI10/00049978/1 Dziatalno$¢ tury- Nieruchomo$¢ nieza- Dzierzawa na 400,00 zt + VAT Wydzierzawiajacy
ki-4000 m? styczna budowana 3 lata (miesigcznie) platne zastrzega sobie prawo
w terminie 14 dni zmiany stawki czyn-
od daty wystawienia szu dzierzawnego
faktury o wskaznik wzrostu cen
detalicznych towaroéw
i ustug konsumpcyjnych
w okresie pierwszych
trzech kwartatow
danego roku, ktory
jest oglaszany przez
Prezesa Giownego
Urzedu Statystycznego
w ,,Monitorze Polskim”
w formie zarzadzenia.
2 Baltow 975/1 Cze$¢ dzial- KI10/00049978/1 Przedmiot uzyczenia Nieruchomo$¢ nieza- Uzyczenie na W zamian za zago-
ki - 12904 m? uzytkowany bedzie budowana 3 lata spodarowanie oraz
wylacznie na cele utrzymanie w/w terenu
zwigzane z organizacja bioracy w uzyczenie nie
zawodow sportowych, ponosi kosztow czynszu
imprez rekreacyjnych,
okoliczno$ciowych,
patriotycznych, rozryw-
kowych i innych
Urzad Gminy w Battowie tel. 41 264 10 08 www.gminabaltow.pl
Battow 32, 27-423 Battow fax. 41264 13 03 e-mail: gmina@gminabaltow.pl

RADOSNIE, SERDECZNIE | SLONECZNIE

Gminny Dzier Dziecka w Cmielowie

1 czerwca na Rynku w Cmielowie
zorganizowany zostal Gminny Dzief
Dziecka. Przygotowane atrakcje dla
milusifnskich sprawily im wiele radosci.
Ogromnym zainteresowaniem cieszyly
si¢ §cianka wspinaczkowa, dmuchance
i gokarty. Zabawe uS§wietnili Anima-
torzy i Ostrowiecki RAP. Dla dzieci
z Gminy Cmieldéw uczeszczajacych na
co dzien do Zespolu Szkot Specjalnych
w Ostrowcu Swietokrzyskim zestaw
gier i zabaw przygotowali ich opiekuno-
wie. Na zaproszenie Burmistrz Cmielo-
wa Joanny Suska do organizacji Dnia
Dziecka w Cmielowie przylaczyla si¢
Dyrektor ZSS w Ostrowcu Swigtokrzy-
skim Pani Magdalena Wykrota — Skora
wraz z wychowawcami.

Burmistrz Cmielowa Joanna Suska
dzigkuje sponsorom za serdecznos$¢
okazang dzieciom oraz wsparcie rze-
czowo - finansowe, a takze wszystkim
ktorzy uczestniczyli w przygotowaniu
Gminnego Dnia Dziecka: radnym, soi-
tysom, nauczycielom placowek oSwia-
towych z terenu gminy, wychowawcom
dzieci z ZSS w Ostrowcu, pracowni-
kom Komisariatu Policji w Cmielo-
wie, cztonkom OSP Cmielow, OSP
Wola Grdjecka i OSP Grojec, Kotom
Gospodyn Wiejskich z Grojca i Woj-
nowic, pracownikom Lokalnej TV,
TVK Krzemionki, Radia Rekord, Ra-
dia Ostrowiec, pracownikom UMIG
w Cmielowie i pracownikom podle-
glych jednostek. Dzigki tak ogromne-
mu zaangazowaniu i wzajemnej wspoi-
pracy ten dziefi byt dla dzieci z Gminy
Cmielow naprawde wyjatkowy.

Urzad Miasta i Gminy w Cmielowie

ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Cmieléw
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
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Indeksy maja
W Kieszeni”

Kamila Kurian i Natalia Krupa z LO nr [l im. W. Broniewskiego zostaty
laureatkami Olimpiady Innowagji Technicznych i Wynalazczosci. Uczenni-
ce zapewnity sobie tym samym indeksy na wszystkie uczelnie technicz-
ne, a takze na wydziaty lekarskie uczelni medycznych.

W tegorocznej edycji prestizowego
konkursu szkola wystawita dwa zespo-
ly. Kamila Kurian z klasy 1d i Natalia
Krupa z klasy 3d wystartowaty w Bloku
A — ,Innowacje Techniczne”w kategorii
»,Pomoce dydaktyczne”. Uczennice za-
prezentowaly prace na temat: ,,Aromate-
rapia — czyste i ekologiczne Zrodta zdro-
wia”. Praca ta zdobyla pierwsze miejsce
w eliminacjach wojewddzkich i zostata
skierowana do eliminacji centralnych.
Tam dziewczeta zostaly laureatkami, za-
pewniajac sobie tym samym indeksy na
wszystkie uczelnie techniczne, a takze na
wydzialy lekarskie uczelni medycznych,
np. Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego oraz Uniwersytetu Me-

dycznego w Gdansku.
Uczennice pracowaly
przy merytorycznym
wsparciu dyrektora lice-
um Roberta Wardy i na-
uczycielki chemii Barba-
ry Cecot.

Drugi zesp6l, ktory
pracowal pod kierun-
kiem nauczycielki che-
mii Doroty Kaminskiej
zajal pierwsze miejsce
w eliminacjach woje-
wodzkich i bral udziat
w eliminacjach central-
nych. Aleksandra Mruk
i Dominik Ptaza z klasy
2d przedstawili prace na
temat: ,Fitoekstrakcja
jako metoda usuwania
metali cigzkich z gleby”.

Na tym nie konficzg si¢
sukcesy uczniéw ,,Bron-
ka”. Natalia Baka z klasy 1d rowniez bra-
fa udziat w Olimpiadzie Innowacji Tech-
nicznych i Wynalazczo$ci. Wystartowata
w Bloku B — ,,Wynalazczo$¢”. Uczennica
zajela pierwsze miejsce w wojewodztwie,
kwalifikujac si¢ tym samym do eliminacji
centralnych. Ten etap olimpiady odbe-
dzie si¢ dopiero w czerwcu.

Trzeba tez przypomnie¢, ze tegorocz-
ne maturzystki liceum: Agata Zak i Wik-
toria Kolasa spokojnie podchodzily do
egzaminu maturalnego, bowiem indek-
sy zapewnily sobie juz w klasie drugiej.
Roéwniez byly laureatkami technicznej
olimpiady.

Fot. archiwum cozadzien.pl
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koncentracje?

Pracujesz nad trudnym zadaniem, starasz sie skupic i nie rozpraszac. Nagle
zdajesz sobie sprawe, ze w skrzynce odbiorczej masz kilkadziesigt nowych e-
-maili, dzwoniacy telefon odrywa cie od zadania, a ludzie w biurze rozmawia-
ja wyjatkowo gtosno. Jak efektywnie pracowac w takich warunkach?

Przecietna osoba pracujaca w biurze
dosy¢ tatwo si¢ rozprasza. Jednak skupia-
jac si¢ wylacznie na konkretnym zadaniu
tatwiej i szybciej doprowadzisz je do kon-
ca. Dobrze wigc nauczy¢ sig, jak unikaé
utraty uwagi i pozosta¢ produktywnym
przez caly dzien.

Statystyczny pracownik biurowy pozo-
staje skupiony wylacznie przez 15 minut,
potem co$ go rozprasza. Co drugi traci
z tego powodu az godzine dziennie. Cia-
gly hatas, nowe wiadomosci e-mail lub
nawet stres sprawiaja, ze odrywamy si¢
od pracy.

Poziom koncentracji u r6znych ludzi
nie jest jednakowy. Naukowcy zauwa-
zaja jednak, ze w erze internetu czas
maksymalnego skupienia stopniowo si¢
skraca. Wing za to ponosi ludzki mdzg,
a konkretniej jego obszar nazwany kora
przedczotowa, ktory odpowiada m.in. za
koncentracje i emocje. Co ciekawe, ma
on zdolno§¢ ,,tlumaczenia” wypowiedzi
nudnej na ciekawsza — w ten sposdb au-
tomatycznie broni si¢ przed utrata uwagi.

JAK POPRAWIC SKUPIENIE | EFEKTYWNOSC
W PRACY?

1. Zidentyfikuj problem - zastanow
sie, co nie pozwala ci si¢ skupié. Zmecze-
nie, gtod, halas, a moze uzaleznienie od
Facebooka? Zdanie sobie sprawy z prob-
lemu jest pierwszym krokiem do jego
eliminacji.

2. Planowanie — postaraj si¢ przewi-
dzie¢, jak bedzie wygladal twoj dzien pra-
cy. Zapisz na kartce rzeczy, ktére musisz
wykona¢. Jasne wytyczenie celow pozwa-
la bardziej si¢ na nich skupic.

TN |

3. WyS$pij sie — to, jak dobrze si¢
wy$pimy, ma duzy wplyw na poziom
skupienia nastepnego dnia. Postaraj si¢
spa¢ minimum osiem godzin dziennie, by
w pracy nie by¢ sennym.

4. Zjedz dobre $niadanie — pierwszy
positek dnia jest najwazniejszy. Badania na-
ukowe udowodnily, ze ma ono duzy wplyw
takze na naszg zdolno$¢ koncentracji.

5. Pracuj w trybie offline — socjolo-
gowie twierdza, ze przyczyng co drugiej

utraty koncentracji w pracy sa wiadomo-
Sci e-mail, telefony komodrkowe i sieci
spotecznosciowe. Jesli wigc zadanie na
to pozwala, wyltacz przegladarke inter-
netowa, wycisz telefon, a skrzynke od-
biorcza sprawdzaj nie czesciej niz raz na
godzing.

6. Podziel prace na mniejsze eta-
py — ludzki mozg zdecydowanie lepiej
radzi sobie z kilkoma mniejszymi porcja-
mi informacji niz z ich natlokiem. Dlate-
go zamiast od razu skupiac si¢ na calosci
zadania, podziel go na mniejsze etapy
i krok po kroku staraj si¢ realizowac.

7. Powiadom innych o projekcie,
nad ktorym aktualnie pracujesz
i kiedy zamierzasz go skoficzyé. Swia-
domos$¢, ze inni patrza ci na rece, moze

Fot. fit.pl

pomoc szybciej zakonczy¢ zadanie.

8. Spo¢ sie — czasem nawet niewielkie
¢wiczenie moze zdziala¢ cuda. Aktyw-
noS¢ fizyczna sprzyja koncentracji, dlate-
go krotka wizyta na sifowni moze pomoc
skupic ci si¢ na pracy przez reszt¢ dnia.

9. Jedna rzecz w tym samym cza-
sie — skup si¢ na jednym zadaniu, bo
robienie w tym samym czasie kilku rze-
czy naraz to najszybszy sposob do utraty
koncentracji.

Fot. fit.pl

10. Spdjrz na zegarek — pracuj przez
okre§lony czas (np. godzing), potem zrob
sobie krotka przerwe, zamiast harowac az
do skoniczenia zadania. Wiedzac, ze nie-
dlugo czeka ci¢ chwila wytchnienia, pod-
Swiadomie bardziej si¢ skupisz na celu,
a zmeczenie nie bedzie tak odczuwalne.

11. Posprzataj — usun wszystkie nie-
potrzebne przedmioty z biurka, Iacznie
z przekaskami i zdjeciem twoich bliskich;
mozesz je ustawic poza zasiggiem wzro-
ku. Przed soba pozostaw jedynie nie-
zbegdne przedmioty takie, jak laptop czy
dokumenty i butelke wody.

12. Nagroda dobrze ci zrobi — moty-
wator to pozadana rzecz. Obiecaj sobie,
ze po skonczeniu zadania pojdziesz do
fitness klubu, obejrzysz ulubiony serial,
zjesz pyszna salatke czy zrobisz co$ inne-
g0, co sprawia ci przyjemnosc.

13. Przerwy sa wazne — to, ze przy-
chodzisz p6t godziny wezedniej, pracujesz
non stop i zostajesz po pracy, wcale nie
oznacza, ze zrobisz w tym czasie wigce;.
Podzielenie pracy krotkimi przerwami
jest bardziej skuteczne, bo po chwili od-
poczynku nasz mozg dziala na zwigkszo-
nych obrotach.

14. Naloz stuchawki — w niektorych
biurach panuje ,,zasada stuchawek”, kto-
ra zakazuje rozmawiania z osoba noszaca
je na uszach. Oznacza to, ze skupia si¢
ona wylacznie na pracy i nie chce, by jej
przeszkadzano. Jesli cicha muzyka ci¢
rozprasza, po prostu jej nie wiaczaj.

15. Odrobina kofeiny — kawa lub her-
bata moga wprowadzi¢ umyst na wyzsze
obroty i pomoga si¢ skupi¢. Podobne
dziatanie ma takze guma do zucia.

16. Medytacja — niektorzy trenerzy
personalni namawiajg na medytacj¢
i techniki relaksacyjne w czasie przerwy.
Moze wiec warto sprobowac?

17. Cen swojg prace —jesli cenisz i lu-
bisz swoja prace, chetnie sie jej poswie-
casz, to zakonczenie zadania przychodzi
o fatwiej, niz jesli robisz to na sife.

FITPL
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PIATEK, 7 CZERWCA
06:15 Wieczna mitos¢ 2 05:10 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
07:05 Elif 05:50 Egzamin z zycia 05:35 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
08:00 Wiadomosci 06:45 Podréze z historia 06:50 Kuchenne rewolucje: Tomaszéw Mazowiecki, restauracja 06:00 Nowy dzier
08:10 Pogoda Kaszubskie zycie Alchemik 09:00 SuperPies
08:15 Kwadrans polityczny 07:20 Na sygnale kulinaria 09:30 Malanowski i partnerzy
08:40 Blondynka 3 07:45 Przepis dnia 07:50 Doradca smaku 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
Kazdy ma swoj krzyz 07:55 Pytanie na $niadanie 08:00 Dzieri Dobry TVN 11:00 Dlaczego ja?
09:35 Komisarz Alex 7 08:35 Pogoda 11:00 Ukryta prawda 12:00 Gliniarze
Mroczna tajemnica 08:40 Pytanie na $niadanie 12:00 Szpital 13:00 Trudne sprawy
10:35 Ojciec Mateusz 4 08:45 Panorama 13:00 Szkota 14:00 Pierwsza mito$c¢
Samotne serca 08:50 Pytanie na $niadanie 14:00 19+ 14:45 Dlaczego ja?
11:30 Zakochaj sie w Polsce: Hel 11:00 Panorama 14:30 Kuchenne rewolucje: Olsztyn, Pod Zaglami 15:50 Wydarzenia
12:00 Wiadomosci 11:05 Pogoda kulinaria 16:10 Pogoda
12:15 Agrobiznes 11:10 Pytanie na $niadanie 15:30 Szkota 16:15 Interwencja
12:25 Agropogoda 11:25 Rodzinka.pl 16:30 19+ 16:30 Na ratunek 112
12:30 Wojt roku 2018 - sylwetki Bol rozstania 17:00 Szpital 17:00 Gliniarze
12:35 Bo ja wybieram zdrowie 11:55 Barwy szczescia 18:00 Ukryta prawda 18:00 Pierwsza mitos¢
12:50 Natura w Jedynce: Bielik zwyczajny - krél morz 12:30 Koto fortuny 19:00 Fakty 18:50 Wydarzenia
Film dokumentalny 13:15 Mitosne potyczki 19:35 Sport 19:20 Sport
14:00 Elif 14:00 Cos$ dla ciebie 19:45 Pogoda 19:25 Pogoda
15:00 Wiadomosci 14:35 Operacja zdrowie!: Pulmonologia. Astma i POChP 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:10 Pogoda 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 19:50 Uwaga! 20:05 Dancing with the Stars. Taniec z gwiazdami 9
15:15 Alarm! Ciemne chmury 20:00 Po prostu przyjazn taniec
15:35 16:00 Koto fortuny Film komediowy 22:05 Vabank
16:05 Wieczna mito$¢ 2 16:35 Familiada 22:50 300: Poczatek imperium Film komediowy
17:00 Teleexpress 17:10 Wieziers mitosci Film dramat 00:35 Sekretne zycie Waltera Mitty
17:15 Pogoda 18:00 Panorama 01:00 Kuba Wojewddzki: Kamil Nozyriski i Roma Gasiorowska Film komediowy
17:25 Jaka to melodia? 18:25 Pogoda 02:00 Uwaga! 03:15 Tajemnice losu
18:00 Klan 18:30 Sport telegram 02:20 Moc magii
18:30 Korona kréléw - taka historia... 18:40 Rodzinka.pl
18:55 Jeden z dziesigciu Powrét do szkoty
19:25 Sport 19:05 Przepis dnia
19:30 Wiadomosci 19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Boskie Buenos" - Maanam
20:05 Pogoda kultura
20:10 Alarm! 19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "On nie kochat nas" - Krystyna
20:35 To byt rok! Proriko
kultura kultura

SOBOTA, 8 CZERWCA

05:35 Klan

06:00 Klan

06:25 Sprawa dla reportera

07:20 Rok w ogrodzie

07:45 Rok w ogrodzie extra

08:00 Petnosprawni

08:30 wojsko-polskie.pl

08:55 Studio Raban

09:25 Rodzinny ekspres

09:55 Helenka
Film dokumentalny

11:00 Korona kréléw - taka historia...

11:30 Korona kréléw

12:00 Korona krélow

12:35 Fascynujacy $wiat: Niewidzialne miasta starozytnosci
Film dokumentalny

13:30 Z pamieci: Pawet Hertz

13:45 Okrasa tamie przepisy: Banany zamiast ziemniakow

14:15 Mistrzowie
Irena Szewiriska

14:45 Stulecie Winnych

15:45 Sanatorium mitosci

16:40 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Vikersund
- studio

16:55 Teleexpress

17:00 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Vikersund -
konkurs druzynowy

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:30 Hit na sobote: Zimne $wiatto dnia
Film sensacyjny

22:15 Echo serca

23:15 Wiezien Brubaker
Film dramat

01:30 Pokoj
Film dramat

03:35 Szczesliwy brzeg

05:15 Koto fortuny
05:55 Barwy szczescia
06:25 Barwy szczescia
07:00 M jak mitos¢
07:55 Pytanie na $niadanie
11:25 Pytanie na $niadanie
11:55 To je Borowicz. Podréze ze smakiem
12:30 Bake off - Ale ciacho! 5
13:25 Na sygnale
W co ty sig, chtopie, pakujesz?
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:20 O mnie sie nie martw 10
16:15 Rodzinka.pl
Rozliczenia
16:40 Stowo na niedziele: Dzibuti albo niebo
16:55 Zmiennicy
Dziewczyna do bicia
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:35 Postaw na milion
19:25 Kulisy "Postaw na milion"
Film dokumentalny
19:35 Lajk!
20:05 Dance Dance Dance: Czg$¢ 1
taniec
21:10 Dance Dance Dance: Czg$¢ 2
taniec
22:10 Sierocki na sobote
23:10 Scigani
Film sensacyjny
00:55 Tozsamos¢
Film thriller
02:35 Karbala
Film dramat
04:25 The Good Doctor 2
05:09 Zakoriczenie programu

05:20 Uwaga!

05:45 Mango

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Na Wspdinej

11:25 Na Wspdlnej

11:50 Na Wspdinej

12:25 Na Wspdlnej

12:50 MasterChef Junior

14:25 Agent - Gwiazdy

15:25 Efekt Domina

16:00 Kuchenne rewolucje: Rybnik, Dzika R6za
kulinaria

17:00 Dorota inspiruje

18:00 36,6°C

19:00 Fakty

19:25 Sport

19:35 Pogoda

19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:45 Uwaga!

20:00 Kac Vegas w Bangkoku
Film komediowy

22:10 Magic Mike XXL
Film komediowy

00:40 Zrobmy sobie wnuka
Film komediowy

02:25 Uwaga!

02:45 Moc magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
08:15 Tarzan
Film animowany
10:15 Ewa gotuje
10:45 Sekrety rodziny
11:45 Sekrety rodziny
12:45 Sekrety rodziny
13:45 Swiat wedtug Kiepskich
14:05 Swiat wedtug Kiepskich
14:25 Sekrety rodziny
15:05 Swiat wedtug Kiepskich
15:45 Kabaret na zywo
kabaret
17:45 SuperPies
18:15 Chiopaki do wzigcia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Smerfy
Film obyczajowy
22:15 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 11
rock/pop
00:20 Sporty walki: Gala FEN 24 w Warszawie - walka: Arkadiusz
Wrzosek - Patrick Schmid
01:40 Godziny - wyscig z czasem
Film dramat
03:50 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA
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NIEDZIELA, 9 CZERWCA
05:40 Klan 05:10 Stowo na niedziele: Dzibuti albo niebo 05:20 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
06:05 Stownik polsko@polski 05:20 Barwy szczescia 05:45 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:35 wojsko-polskie.pl 05:55 Barwy szczescia 08:00 Dzien Dobry TVN 06:00 Nowy dzien
07:00 Transmisja mszy Swietej z Sanktuarium Bozego Mitosier- 06:25 Barwy szczescia 11:00 Efekt Domina 08:35 Jezdzcy smokow na koncu Swiata
dzia w Krakowie-tagiewnikach 07:00 M jak mitos¢ 11:30 Co za tydzien 09:05 Kot w butach: Trzy diabty
08:00 Tydzien 07:55 Pytanie na $niadanie 12:10 Diagnoza Film animowany
08:30 Zakochaj sie w Polsce: Pita 10:55 Rodzinne ogladanie: Wielkie koty w domu 13:10 W gtowie sie nie miesci 09:30 Asterix i wikingowie
09:05 Ziarno: Smutek Film dokumentalny Film animowany Film animowany
09:35 Weterynarze z sercem 12:00 Gwiazdy w potudnie: Gwiazda Potudnia 15:10 Ktamca, klamca 11:05 Toy Story 3
10:10 Byt tu Willie Boy Film przygodowy Film komediowy Film animowany
Film 14:00 Familiada 17:00 Merida Waleczna 13:25 Smerfy
11:55 Miedzy ziemia a niebem 14:35 Koto fortuny Film animowany Film obyczajowy
12:00 Aniot Panski 15:15 Rodzinka.pl 19:00 Fakty 15:45 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 11
12:15 Miedzy ziemia a niebem Uroczy poranek 19:25 Sport rock/pop
12:45 Misja w Afryce: Dzieci Ulicy 15:45 Dance Dance Dance: Czes¢ 1 19:35 Pogoda 17:45 Nasz nowy dom
13:05 Z pamieci: Pawet Hertz taniec 19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 18:50 Wydarzenia
13:15 BBC w Jedynce: Bardzo mate zwierzatka 16:55 Dance Dance Dance: Czes¢ 2 19:45 Uwaga! 19:20 Sport
Film dokumentalny taniec 20:00 MasterChef Junior 19:25 Pogoda
14:10 Natura w Jedynce: Fascynujaca Patagonia - nieujarzmiona 17:55 Zainwestuj w marzenia 21:35 Iron Man 19:30 Panstwo w panstwie
dzikos¢ 18:00 Panorama Film fantastyczny 20:00 W rytmie serca
Film dokumentalny 18:20 Pogoda 00:05 Ring 2 21:05 Kabaret na zywo
14:35 To byt rok! 18:25 Sport telegram Film horror kabaret
kultura 18:35 Na dobre i na zte 02:20 Uwaga! 23:05 Nice Guys. Rowni goscie
15:50 The Wall. Wygraj marzenia Dopdki dzien si¢ nie skoriczyt, jest nadzieja 02:40 Moc magii Film komediowy
16:45 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Vikersund 19:30 Rodzinka.pl 01:40 Kingsman - tajne stuzby
- studio Rozliczenia Film komediowy
16:55 Teleexpress 20:05 Klucz do wiecznosci 04:30 Kabarety
17:00 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Vikersund Film thriller
19:25 Sport 22:10 Kino bez granic: Whiskey, Tango, Foxtrot
19:30 Wiadomosci Film dramat
20:05 Pogoda 00:10 Syberiada polska

PONIEDZIALEK, 10 CZERWCA

05:15 Jeden z dziesieciu

05:45 Jaka to melodia?

06:15 Wieczna mitos¢ 2

07:00 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Blondynka 3
Porwanie

09:40 Komisarz Alex 7
Zakochana w mordercy

10:35 Ojciec Mateusz 4
Zaklety rewir

11:30 Korona krélow - taka historia...

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:25 Agropogoda

12:30 Wojt roku 2018 - sylwetki

12:35

12:55 BBC w Jedynce: Bardzo mate zwierzatka
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Okrasa famie przepisy: Banany zamiast ziemniakow

16:05 Wieczna mito$¢ 2

17:00 Teleexpress

17:15 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: Paradiso

05:20 Koto fortuny

05:55 O mnie sig nie martw 10

06:50 Cos dla ciebie

07:20 Na sygnale

07:45 Przepis dnia

07:55 Pytanie na $niadanie

08:35 Pogoda

08:40 Pytanie na $niadanie

08:45 Panorama

08:50 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama

11:05 Pogoda

11:10 Pytanie na $niadanie

11:25 Rodzinka.pl
Mitosne manewry

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:15 Mitosne potyczki

14:10 O mnie sie nie martw 10

15:05 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Wywalczone szczescie

15:50 Zainwestuj w marzenia

16:00 Koto fortuny

16:35 Familiada

17:10 Wiezier mitosci

18:00 Panorama

18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:40 Rodzinka.pl
Urocze nastolatki

19:05 Przepis dnia

19:10 Muzeum Polskiej Piosenki: "Pamelo zegnaj" - Tercet
Egzotyczny
kultura

19:20 Muzeum Polskiej Piosenki: "Daj mi te noc" - Bolter
kultura

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"

05:50 Uwaga!

06:20 Mango

07:25 Nowa Maja w ogrodzie

07:55 Akademia ogrodnika

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 19+

14:30 Kuchenne rewolucje: Racibérz, Cinamon
kulinaria

15:30 Szkota

16:30 19+

17:00 Szpital

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

20:15 Na Wspolnej

20:55 Milionerzy

21:30 Odwréceni - ojcowie i corki

22:35 Po prostu przyjazn
Film komediowy

01:10 Kuchenne rewolucje: Rybnik, Dzika Réza
kulinaria

02:10 Co za tydzien

02:50 Uwaga!

03:10 Moc 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
20:05 Megahit: Kingsman - tajne stuzby
Film komediowy
23:00 Slad
00:15 Uprowadzona
Film sensacyjny
02:15 Tajemnice losu

WTOREK, 11 CZERWCA

05:15 Jeden z dziesieciu

05:50 Jaka to melodia?

06:15 Wieczna mitos¢ 2

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Blondynka 3
Co my o sobie wiemy?

09:40 Komisarz Alex 7
Wilcze jagody

10:35 Ojciec Mateusz 4
Sptyw

11:30 Korona kréléw

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:25 Agropogoda

12:30 Wojt roku 2018 - sylwetki

12:40

12:55 Natura w Jedynce: Zycie w powietrzu: Whrew grawitacji
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Lesniczowka

16:05 Wieczna mitos¢ 2

17:00 Teleexpress

17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona kréléw

18:55 Jeden z dziesieciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

05:25 Koto fortuny
06:00 M jak mitos¢
06:55 Rozkwitajacy Kosciot
07:20 Na sygnale
07:45 Przepis dnia
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Zawsze z rodzing
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:15 Mitosne potyczki
14:10 M jak mitos¢
15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Jeden maty krok
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:15 Wiezier mitosci
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:40 Rodzinka.pl
Dzien Ojca
19:05 Przepis dnia
19:15 Muzeum Polskiej Piosenki: "Ogrzej mnie" - Michat Bajor
kultura
19:25 Muzeum Polskiej Piosenki: "Cztowieczy los" - Anna
German
kultura

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Poznan, restauracja Indian Ocean
kulinaria

07:50 Doradca smaku

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 19+

14:30 Kuchenne rewolucje: Mrozy, Incognito Club
kulinaria

15:30 Szkota

16:30 19+

17:00 Szpital

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

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Diagnoza

22:30 Kuba Wojewodzki

23:30 Superwizjer

00:05 36,6°C

01:05 Strzelec

02:05 Uwaga!

02:25 Moc magii

lifestyle

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
20:05 Uprowadzona
Film sensacyjny
22:00 Slad
23:05 Krzyzowy ogien
Film sensacyjny
01:25 Tajemnice losu
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05:50 Jeden z dziesieciu 05:20 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
06:20 Jaka to melodia? 05:55 Wspaniata 05:35 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:55 Connie i spotka Film komediowy 06:50 Kuchenne rewolucje: Radom, Enigma 06:00 Nowy dzier

Film obyczajowy 07:55 Pytanie na $niadanie kulinaria 09:05 Kung Fu Panda: Tajemnice zwoju
08:45 Biegnij, Amelio 08:35 Pogoda 07:50 Doradca smaku Film animowany

Film obyczajowy 08:40 Pytanie na $niadanie 08:00 Dzien Dobry TVN 09:35 Stuart Malutki
10:35 Daleko od domu: Przygody zéttego psa 08:45 Panorama 11:00 Pudtaki Film obyczajowy

Film przygodowy 08:50 Pytanie na $niadanie Film animowany 11:30 Niesamowity Spider-Man
12:05 Kulisy paryskiego luksusu 11:00 Panorama 12:55 Scooby-Doo Film przygodowy

Film dokumentalny 11:05 Pogoda Film komediowy 14:20 Faceci w czerni
13:15 Natura w Jedynce: Tajemnicze zycie séw 11:10 Pytanie na $niadanie 14:40 Kung Fu Panda 2 Film fantastyczny

Film dokumentalny 11:25 Rodzinka.pl Film animowany 16:30 Kevin sam w domu
14:10 Gabinet z widokiem na morze Wspomnien czar 16:30 Legenda Zorro Film komediowy

Film komediowy 12:05 Penelope Film przygodowy 18:50 Wydarzenia
15:55 Rolnik szuka zony Film komediowy 19:00 Fakty 19:20 Sport
17:00 Teleexpress 14:00 Familiada 19:30 Sport 19:25 Pogoda
17:15 Pogoda 14:35 Koto fortuny 19:40 Pogoda 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
17:25 Jaka to melodia? 15:20 Szansa na sukces. Opole 2019 19:50 Uwaga! 20:00 Swiat wedtug Kiepskich
18:00 Klan 16:25 Czym chata bogata! 20:10 Doradca smaku 20:35 Galimatias, czyli kogel-mogel 2
18:30 Korona krélow Film komediowy 20:15 Na Wspdlnej Film komediowy
18:55 Jeden z dziesigciu 18:00 Panorama 20:55 Milionerzy 22:40 Slad
19:25 Sport 18:20 Pogoda 21:30 Agent - Gwiazdy 23:50 Ballistic
19:30 Wiadomosci 18:30 Sport telegram 22:35 Miami Vice Film sensacyjny
20:05 Pogoda 18:35 Rodzinka.pl Film sensacyjny 01:30 Nasz nowy dom
20:10 Alarm! Pstrykasz, wiec jestes 01:05 American Horror Story: Asylum 02:30 Nasz nowy dom
20:25 Le$niczéwka 19:05 Rodzinka.pl 02:10 Uwaga! 03:35 Tajemnice losu
20:55 Pitka nozna: Liga Mistrzow - mecz poffinatowy: FC Barce- Miodos¢ nie zna strachu 02:30 Moc magii

lona - Liverpool FC 19:35 Barwy szczescia
23:00 Pitka nozna: Liga Mistrzow - skroty 20:05 Barwy szczescia
00:05 Bez tozsamosci 2 20:35 Kulisy seriali "Na dobre i na zte" i "Na sygnale"
00:50 Warto rozmawiac 20:50 Na sygnale
01:50 wojsko-polskie.pl 21:20 Wkreceni 2
02:25 Licencja na zabijanie 23:05 Osaczona

Film sensacyjny 00:45 Goryle we mgle

04:40 Notacje
Iga Cembrzyriska. Kazdy ma swoj $wiat
04:55 Zakonczenie programu

Film biograficzny
03:00 Zakonczenie programu
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05:25 Jeden z dziesieciu

06:00 Jaka to melodia?

06:35 Natura w Jedynce: Miedzy mitkiem a dziewiecsitem
Film dokumentalny

07:25 Jak uratowac mame
Film animowany

09:05 Dtugie todzie wikingow
Film przygodowy

11:15 Ja wam pokaze!
Film obyczajowy

13:25 Natura w Jedynce: Tajemnicze zycie sow
Film dokumentalny

14:25 Jak zostac ksiezng
Film biograficzny

16:05 Gramy dla Europy

17:00 Teleexpress

17:15 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!

20:35 Ojciec Mateusz 21
Nieboszczyk na plebanii

21:30 Sprawa dla reportera

23:50 Ocaleni

00:55 Tanie dranie - Moroz i Ktopotowski komentuja $wiat: Oni - dzieci
komunistow

01:40 Bez tozsamosci 2

02:30 Serial

03:30 Sprawa dla reportera

04:55 Zakoriczenie programu

05:30 Koto fortuny
06:10 Porwanie na Manhattanie
Film obyczajowy
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Zycie to powies¢
12:05 Agent Cody Banks 2: Cel Londyn
Film komediowy
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:10 Na sygnale
Maszyna do zabijania
15:45 Goryle we mgle
Film biograficzny
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Bieg Konstytucji 3 maja
18:40 Rodzinka.pl
Gwiazda rocka
19:10 Rodzinka.pl
Biznes is biznes
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:45 Europa da sie lubi¢ - 15 lat pozniej
kultura
22:05 Big Music Quiz
23:10 Czym chata bogata!
00:55 Straznik
02:45 16 przecznic
Film sensacyjny
04:30 Zakonczenie programu

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Augustow, Greek Zorbas
kulinaria

07:50 Doradca smaku

08:00 Dziers Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 19+

14:30 Kuchenne rewolucje: Lebork, Stella Cafe
kulinaria

15:30 Szkota

16:30 19+

17:00 Szpital

18:00 Ukryta prawda

19:00 Fakty

19:30 Sport

19:40 Pogoda

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku

20:15 Na Wspolnej

20:55 Milionerzy

21:30 Kuchenne rewolucje: Nowogard, Pierogarnia u Marty
kulinaria

22:30 Tylko mnie kochaj
Film komediowy

00:30 Poranek kojota
Film komediowy

02:30 Uwaga!

02:50 Moc 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 Pitka nozna: Puchar Polski - mecz finatowy: Jagiellonia
Bialystok - Lechia Gdansk

18:00 Pitka nozna: Puchar Polski - ceremonia dekoracji

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:00 Roztanczony Slaski

22:00 Roztaniczony Slaski

00:00 Och, Karol
Film komediowy

02:10 Chirurdzy

03:05 Chirurdzy

04:10 Kabaretowa Ekstraklasa

AUTOPROMOCIJA

Paulina Kopec¢

Biuro Reklamy Tygodnika ,,Swietokrzyskie 7DNI”

Radia Rekord

portalu CoZaDzien.pl

paulina.kopec@radiorekord.pl

ul. Sienniefiska 12, 27-400 Ostrowiec

+48 507-127-967
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Lider byt lepszy

Pitkarze KSZ0 1929 przegrali wyjazdowe spotkanie z liderem trzeciej ligi

Podhalem Nowy Targ 2:0.

Pierwsza dobra sytuacje ostrowczanie
stworzyli juz w 3 minucie, jednak strzat
Grunta zza pola karnego pewnie ztapat
bramkarz gospodarzy Mateusz Szuka-
fa. W 23 minucie goraco zrobito si¢ pod
bramka KSZO, z rzutu roznego zagry-
watl Dynarek, do pitki wyskoczyt Palo-
nek i strzalem gtowa skierowat pitke do
bramki Fratczaka. Pomaranczowo — czar-
ni probowali zmieni¢ wynik. W 30 minu-
cie doskonatlg okazje zmarnowat Lokiec.
Strzat glowa z kilku metréw naszego za-
wodnika okazat si¢ minimalnie niecelny.
Kilka minut poZniej, na strzat z dystansu
zdecydowal si¢ Rogozinski, jednak i tym
razem gora byl goalkeeper gospodarzy.
Po wyréwnanej pierwszej polowie gospo-
darze prowadzili 1:0.

W drugiej cze¢éci spotkania nowotar-
zanie skupili si¢ na obronie korzystnego
rezultatu. Na szczeScie dla KSZO strzaly
Plaskowskiego i Przybylskiego byly nie-
celne, a z préba Barbusa poradzit sobie
Fratczak. W 70 minucie rzut wolny kilka-
na$cie metrow od bramki Podhala wyko-
nywal Kapsa, niestety pitka zatrzymata si¢
na murze obronnym druzyny gospodarzy.
Ostrowczanie atakowali, akcje zatrzy-
mywaly si¢ jednak przed polem karnym
Podhala. W 90 minucie lider naszej trze-
cioligowej grupy przypieczetowal zwycie-
stwo. Doskonate podanie Marka Mizi na
bramke zamienil Artur Plaskowski. Pod-
hale wygrato 2:0 nie byto to jednak jedno-
stronne widowisko.

Hokejowe wyniki
w okregowce

Az 45 bramek padto w o$miu spotkaniach 28 kolejki Swietokrzyskiej Ligi
Okregowej. Duzo strzelaty réwniez zespoty z naszego regionu.

Jedynie Swit Cmielow dat sobie za-
aplikowa¢ pige¢ bramek i to na boisku
jednego z najstabszych zespotow ligo-
wych LZS-u Samborzec. Cmielowianie
odpowiedzieli tylko jednym trafieniem.
Honorowa bramke zdobyt w 42 minucie
Piotr Kiljanski.

Najwigksza skutecznos$cig wykazali si¢
pitkarze Stali Kunéw. Podopieczni Zbi-
gniewa Rutkowskiego strzelili zdegrado-
wanej juz do klasy A Astrze Piekoszéw
osiem bramek. Po trzy trafienia w tym
spotkaniu zaliczyli Bartlomiej Wielgus
i Adam Witek, a po jednym dotozyli Pa-
tryk Wodnicki i Jarostaw Kaczor.

Na piatke spisal si¢ rowniez OKS
Opatdw, ktéry na wiasnym boisku — po
bramkach Mikotaja Jasinskiego, Mi-
chata Sidora, Rafata Molendy, Piotra
Franczaka i Dawida Labuza — pokonat
5:1 Sparte Dwikozy.

Jak przystalo na lidera, pitkarze Sta-
ru Starachowice wracali z wyjazdowego
spotkania do Piasek z trzema punktami.
Bronigca si¢ jeszcze przed spadkiem
Piaskowianka postawita wysoko po-
przeczke. Kibice ogladali dobre spot-
kanie, a bramki na wage zwyciestwa dla
Staru strzelali Michatl Stachura — dwie,
oraz Maciej Horna - jedna.

W tabeli, po 28 kolejkach na prowadze-
niu jest Star (74 punkty). Drugie miejsce
zajmuje Orlicz Suchedniow (70 punktow).
Te dwa zespoly zapewnily juz sobie awans
do IV ligi, o promocje walcza jeszcze trze-
ci GKS Rudki i czwarta Moravia Morawi-
ca. Swit Cmielow z 40 punktami jest sidd-
my, na 6smej pozycji, z taka sama iloscia
punktéw jest OKS Opatéw. 10 miejsce
z 33 punktami zajmuje Stal Kunow.

Na Ptywalni,Rawszczyzna” odbyt sie ostatni, decydujacy turniej o mistrzo-
stwo | Ligi Pitki Wodnej. Druzyna KSZO Ostrowiec Sw., pomimo porazki z naj-
grozniejszym rywalem — zespotem Neptun Uniwersytet £6dzki wywalczyta

tytut mistrzowski.
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© PIOTR KOWALSKI

Ostrowczanie pierwsze spotkanie
rozegrali w sobotnie popotudnie, ry-
walem byl Uniwersytet Warszawa.
Goscie wyréwnana walke toczyli jedy-
nie w pierwszej kwarcie, ktora wygrali
2:3. Druga i trzecia odstona nalezala
juz do KSZO. W obydwu czeSciach os-
trowczanie wygrywali po 4:1 i zdotali
skutecznie oddali¢ si¢ od przeciwni-
ka. W ostatniej czesci trenerzy KSZO
dali pograc nieco wigcej zmiennikom

REKLAMA

PR & USEUGI CALODOBOWE

919 906 666

9193 916 907
41266 69 96
41266 58 66

Krzczonowice 29, 27-440 Cmielow
tel. +48 605 603 234
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iw tej czesci padl remis 2:2. Ostatecz-
nie KSZO pewnie pokonat Uniwersy-
tet 12:7.

W drugim dniu imprezy niespodzian-
ke przyniost poranny mecz. Neptun Uni-
wersytet £.0dzki wysoko, bo 3:9 przegrat
z Uniwersytetem Warszawa i tym wyni-
kiem todzianie powaznie utrudnili sobie
walke o mistrza. O wszystkim decydo-
waé miato popotudniowe starcie pomig-
dzy KSZO a Neptunem.

Mecz lepiej rozpoczeli ostrowcza-
nie i to oni po pierwszej bardzo zacigtej
kwarcie cieszyli si¢ z prowadzenia 1:0.
W drugiej czesci nie bylo juz tak dobrze,
goscie zwyciezyli 1:3 i przechylili szale na
swoja strone. Trzecia czg$¢ to popis gry
ostrowieckiego zespotu, wygrana 5:2 po-
zwolila ponownie wyj$¢ ostrowczanom na
prowadzenie 7:5. Czwarta kwarta nie byla
juz tak dobra, fodzianie wygrali 0:3 i caly
mecz zakonczyli zwycigstwem 7:8.

Po meczu okazalo sig, ze wszystkie
trzy zespoty (czwarty GKPW Gorzéw
wycofal si¢ z rozgrywek wcze$niej) maja
doktadnie taka sama ilo§¢ punktéw oraz
doktadnie taki sam bilans bezpoSred-
nich spotkan. O kolejnoSci decydowat
wiec bilans zdobytych bramek w bezpo-
Srednich spotkaniach, tam KSZO bylo
najlepsze i z pigcioma bramkami na plu-
sie ostrowiecki zespdt siegnat po tytut
mistrza I Ligi Pitki Wodnej w Polsce,
a krolem strzelcow tych rozgrywek zo-
stat rowniez reprezentant KSZO — Alek-
sander Ozga, ktory w dziewigciu spotka-
niach zdobyt 32 bramki.

Teraz na ostrowiecki zespo6l czeka
w spotkaniach barazowych o Ekstra-

= i -

el -—

Fot. autor

klas¢ zespol Legii Warszawa. War-
szawianie w ligowym sezonie wygrali
tylko trzy z dwudziestu rozegranych
spotkan. Pierwsze barazowe spotka-
nie zostanie rozegrane w weekend
15-16 czerwca.

_ 1V termin: 1-2.06.2019 — Ostrowiec
Sw. Delegat KTPW: Krzysztof Gro-
belski. Sedziowie: Janusz Gottschalk
i Grzegorz Mos.

Uniwersytet Warszawa (3) - KSZO
Ostrowiec Sw. (2) 7:12 (3:2,1:4,1:4,2:2)
bramki Szlaszkiewicz i Krakowiak po
4, Ozga -3, Nochelski -1.

Neptun Uniwersytet £.6dzki
(1) - AZS Uniwersytet Warszawa (3)
3:9 (0:1,0:4,0:2,3:2).,

KSZO Ostrowiec Sw.

(2) — Neptun Uniwersytet £.odzki (1)
7:8 (1:0,1:3,5:2,0:3). )

Sktad KSZO Ostrowiec Swigtokrzy-
ski: Jakub Krawczyk, Kewin So-
bon — Maciej Iwola, Aleksander Ozga,
Igor Szlaszkiewicz, Jakub Kochanski,
Kacper Nadbrzuchowski, Maksymilian
Krakowiak, Oskar Jarocha, Kamil
Nawodzinski, Brajan Nochelski, Maksy-
milian Walesic, Hubert Kaminski, Piotr
Kota$ oraz Cezary Pietrzyk. Trenerzy:
Robert Serwin i Mariusz Stawecki.

KONCOWA TABELA ROZGRY-
WEK I LIGI 2018/19:

1. KSZO Ostrowiec Sw.

21:12 123-81 12:12 79-75

2. Neptun Uniwersytet £.odzki
21:12 114-72 12:12 68-67

3. AZS Uniwersytet Warszawa
21:12 117-77 12:12 69-74

4. GKPW 59 Gorzéw 6:9 14-138.

REKLAMA

WINNICA KNAPOW

Zatrzymaj sie u nas na moment
~ Nasze miejsce to cicha przystan dla oséb, ktére pragna na chwile zatrzymac sie
i’ poby¢ w bliskosci z natura. Odwiedzajacy beda mieli mozliwos¢ nie tylko degustacji,
ale réwniez zwiedzania winnicy i odpoczynku w niej.



m AUTOPROMOCJA PIATEK — CZWARTEK 7-13 CZERWCA 2019 {/m

lcbrd -
-

re L ' .
wym Patrunaten:l

tawa Gorczynskiego

impreza pod honoro
prezydenta Miasta Jaros

15 czerwca - godzina 15

rynek Miejski
Gwiazda urodzin:
&

Zenek Martyniuk§
z zespoiem

Partnerzy Strategiczni: Partnerzy Honorowi:

FABRYHKA OKIEN | DRZWI ﬁﬁ I a —_—— = 4
ROZWADOWSKI @ ravo O S8 @

Partnerzy Urodzin:

[ TERMOHURT ] *‘E:.f .L et
b = g o

organizator: @E | O st





