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Remont dworca 
głównego PKP już 
pewny!

Pierwszy 
w Częstochowie 
park kieszonkowy. 
Powstaną następne! 
Przy ul. Żareckiej 42 można już 
korzystać z pierwszego w mieście 
parku kieszonkowego. Inwestycja ta 
powstała z inicjatywy rady lokatorów 
dzielnicy Raków oraz dzięki wsparciu 
finansowemu Zakładu Gospodarki 
Mieszkaniowej „TBS”.
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MIASTO WCZEŚNIEJ MYŚLI 
O TAKICH ZAGROŻENIACH JAK
POWODZIE I PODTOPIENIA. 
KOŃCOWY ETAP ODWODNIENIA 
GRABÓWKI I KIEDRZYNA

W lipcu skończą się prace związane z odwodnie-
niem Grabówki, zaawansowane są podobne roboty w 
dzielnicy Kiedrzyn. Obie inwestycje mają lepiej zabez-
pieczyć mieszkańców tych częstochowskich dzielnic 
przed wynikającymi ze zmian klimatu zagrożeniami, 
takimi jak powodzie i podtopienia. Miasto zabiega też o 
środki na odwodnienie części dzielnicy Północ.

WIĘCEJ NA STR. 5                         

Po 11 latach wyszedł
z więzienia i już zaczął 
kraść
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Prezydent Krzysztof 
Matyjaszczyk otrzymał 
absolutorium za prawi-
dłowe wykonanie bu-
dżetu za 2017 rok!
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Miasto planuje stawiać 
w aptekach pojemniki 
na przeterminowane 
leki
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reklama

REPREZENTANT POLSKI 
NA EUROWIZJI DJ GROMEE 
I SB MAFFIJA ZAGRAJĄ 
W PARKU LISINIEC!

W czerwcu odbędzie się druga edycja świę-
ta częstochowskiej młodzieży, czyli festiwal Su-
mmer Chill. Wydarzenie otworzy tegoroczny 
cykl imprez w Parku Wypoczynkowym Lisiniec. 
Wstęp bezpłatny.

WIĘCEJ NA STR. 3

Projekt - Filip Leśniewski
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Czepkowanie studentów pielęgniarstwa Akademii 
im. Jana Długosza Częstochowie 

W auli Akademii im. Jana Długosza przy alei Armii 
Krajowej odbyła się uroczystość czepkowania studen-
tów pierwszego roku Pielęgniarstwa. Uczestniczyło w 
niej 47 studentów nowego kierunku.

W uroczystości, oprócz samych studentów i 
ich rodzin, uczestniczyli  również przedstawiciele 
władz miasta i uczelni, dyrektorzy zakładów opie-
ki zdrowotnej, przełożone i pielęgniarki naczelne 
częstochowskich szpitali, członkowie Naczelnej 
Rady Pielęgniarek i Położnych w Warszawie oraz 
okręgowej Rady Pielęgniarek i Położnych w Czę-
stochowie, Kielcach i Katowicach.

Ratowanie życia drugiemu człowiekowi jest ho-
norem i zobowiązaniem, a ludzie, którzy podejmują 
się tej misji, zasługują na najwyższe uznanie. Jak 
wielka to odpowiedzialność nie trzeba nikogo prze-
konywać; chodzi w niej przecież o ludzkie życie i 
zdrowie – mówił Prezydent Miasta Częstochowy 
Krzysztof Matyjaszczyk.

Po wystąpieniu wygłoszonym przez wice-
prezes Naczelnej Rady Pielęgniarek i Położnych                          

w Warszawie Mariolę Łodzińską, przystąpiono 
do ceremonii czepkowania studentów  pierwsze-
go roku. Każdy z nich otrzymał czepek będący 
symbolem pokory wykonywanego zawodu, i chęci 
służenia innym. Podczas uroczystości odśpiewa-
ny został hymn pielęgniarski  oraz  złożone zo-

stało uroczyste ślubowanie. Pielęgniarstwo jest 
nowym kierunkiem w ofercie Wydziału Matema-
tyczno-Przyrodniczego AJD.  Kształcenie ma na 

celu przygotowanie studentów do wykonywa-
nia zawodu pielęgniarki lub pielęgniarza poprzez 
wyposażenie ich w kompetencje niezbędne do 
świadczenia wysokiej jakości opieki nad pacjenta-
mi. Absolwenci zdobywają m.in. umiejętności roz-
poznawania problemów pielęgnacyjnych pacjenta, 
planowania i sprawowania opieki, samodzielnego 
udzielania świadczeń zapobiegawczych, diagno-
stycznych, leczniczych i rehabilitacyjnych czy też  
realizacji zleceń lekarskich w procesie diagnosty-
ki, leczenia i rehabilitacji. Po ukończeniu studiów 
absolwent będzie miał możliwość zatrudnienia 
m.in w szpitalach, zakładach pielęgnacyjno-opie-
kuńczych i opiekuńczo-leczniczych, ośrodkach 
opieki paliatywno-hospicyjnej, zakładach reha-
bilitacji leczniczej, zakładach podstawowej opieki 
zdrowotnej, przychodniac i poradniach specjali-
stycznych, sanatoriach, a także w żłobku lub klubie 
dziecięcym, domu pomocy społecznej, czy pod-
miotach zobowiązanych do finansowania świad-
czeń opieki zdrowotnej ze środków publicznych.

ZESPÓŁ VIDEO ZAGRAŁ NA PLACU BIEGAŃSKIEGO PODCZAS IMPREZY 
ZF BEZPIECZNA CZĘSTOCHOWA

20 maja na placu Biegańskiego miała miejsce impre-
za zorganizowana przez największego pracodawcę w 
regionie firmę ZF Częstochowa.

Wydarzenie pt. „Bezpieczna Częstochowa „ 
miało na celu uświadomienie częstochowianom 
jak ważne jest nasze bezpieczeństwo na drogach.

Na stoiskach można było również dowiedzieć 
się co aktualnie dzieje się w firmie i jakie oferty 
pracy są wciąż dostępne.

Mieszkańcy Częstochowy mogli skorzystać z 
wielu atrakcji motoryzacyjnych takich jak np. Off 
road , symulatory zderzeń,   dachowania ,   bez-
piecznej jazdy , działania poduszek powietrznych 
jak i działanie pasów bezpieczeństwa.

Na koniec imprezy zagrali dla nas Mezo oraz 
główna gwiazda wieczoru zespół Video. Całe wy-
darzenie odbyło się pod honorowym patronatem 
prezydenta Częstochowy Krzysztofa Matyjasz-
czyka.

„Pieszy zawsze pierwszy”. Rowerzysta musi o tym pamiętać 
Pieszy zawsze pierwszy to hasło przewodnie miej-

skiej akcji promującej poszanowanie dla wspólnej prze-
strzeni w miejscach, gdzie mogą poruszać się zarówno 
piesi, jak i rowerzyści. 

Akcja „Pieszy zawsze pierwszy” ma przypo-
mnieć rowerzystom, aby korzystali z ciągów pie-
szo-rowerowych w sposób sensowny, zwracając 
uwagę na pieszych, respektując ich prawa, dosto-
sowując prędkość do sytuacji, zachowując się na 
rowerze racjonalnie i z poszanowaniem dla wspól-
nej przestrzeni, w której wszyscy powinni się czuć 
bezpiecznie i komfortowo.

- Rowerów jest w mieście coraz więcej, rośnie 
też długość dróg dedykowanych rowerzystom, któ-
rych jest już ok. 80 km. To cieszy, ale trzeba pa-
miętać o poszanowaniu wspólnej przestrzeni tam, 

gdzie drogę dzielą piesi i cykliści – mówi prezydent 
Krzysztof Matyjaszczyk. 

- To zrozumiałe, że rowerzyści korzystają także 
z możliwości poruszania się w Alejach. Przypomnę, 
że kilka lat temu – w wyniku konsultacji społecz-
nych – pas środkowy Alei został dopuszczony do 
ruchu rowerów i jest ciągiem pieszo-rowerowym. 
Trzeba jednak pamiętać, że piesi są na takich cią-
gach - także w Alejach - grupą uprzywilejowaną, 

a nie wszyscy o tym pamiętają - zauważa Łukasz 
Kot inicjator akcji - społeczny konsultant ds. ko-
munikacji rowerowej.

Symbolem tej edukacyjnej akcji są banery, 
które zawisły w częstochowskiej Alei Najświęt-
szej Maryi Panny. Całą akcję wspiera policja i 
środowisko rowerzystów.
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W czerwcu odbędzie się druga edycja święta często-
chowskiej młodzieży, czyli festiwal Summer Chill. Wyda-
rzenie otworzy tegoroczny cykl imprez w Parku Wypo-
czynkowym Lisiniec. Wstęp bezpłatny.

W tym roku na wszystkich, którzy 8 i 9 czerwca 
pojawią się w Parku Lisiniec, czekać będą zarówno 
koncerty muzyczne, jak i szereg imprez towarzy-
szących, angażujących nie tylko młodzież, ale rów-
nież całe rodziny. Będą konkursy i zabawy, wspól-
ne oglądanie filmów pod gołym niebem oraz coś 
dla ciała, czyli strefa gastronomii.

- W naszym mieście swoje święta mają zarów-
no studenci, jak i seniorzy. Do ubiegłego roku bra-
kowało jeszcze święta młodzieży szkolnej. Nasza 
Młodzieżowa Rada Miasta nie pozwoliła jednak, by 
taka sytuacja trwała zbyt długo. Dlatego na Lisiń-
cu w tym roku odbędzie się druga edycja imprezy, 
która już za pierwszym razem przyciągnęła wiele 
częstochowianek i wielu częstochowian – mówi 
prezydent Krzysztof Matyjaszczyk – Będzie to 
pierwsza z tegorocznych imprez organizowanych 
w parku. Dzięki rewitalizacji staje się on jednym z 

najważniejszych miejsc nie tylko rekreacji, ale także 
dużych wydarzeń kulturalno-rozrywkowych w na-
szym mieście.

Główną gwiazdą tegorocznego Summer Chill 
będzie DJ Gromee, czyli reprezentant Polski pod-
czas tegorocznego konkursu Eurowizji, znany z 
takich piosenek, jak „Light Me Up”, czy „Without 
You”. Artysta, dzięki wydanemu w 2017 roku sin-
glowi „Follow You” znalazł się na liście Top15 naj-
częściej odtwarzanych utworów w stacjach radio-
wych oraz w setce najchętniej granych utworów w 
Europie. Podczas festiwalu 
mocną stroną będzie muzy-
ka hip-hop, a to za sprawą 
takich raperów, jak Beteo, 
Bedeos i Solar. Wszyscy to 
reprezentanci ekipy SB Maf-
fija Label. Beteo zasłynął ta-
kimi kawałkami, jak „Love 
Show, czy „Nie wiesz nic”, 
Bedeos znany jest z utwo-
rów „Gang, gang, gang”, czy 
„Biały i młody”, a Solar to 
twórca akcji „Hot 16 Challen-
ge”, która skupiła ponad 200 
raperów, a hasztag #Hot16Challenge był jednym z 
najpopularniejszych hasztagów w social mediach.

Warto podkreślić, że wykonawców, którzy wy-
stąpią w czasie Summer Chill 2018 wybierała sama 
częstochowska młodzież.

Oprócz samej muzyki, na uczestników czekać 
będą też inne atrakcje, często ściśle nawiązujące 
do „chillautowego” charakteru imprezy – a często 
wręcz przeciwnie. Będą zatem m.in.: park adrena-

liny, bitwa na balony z wodą, automaty do gier, ro-
deo, tory przeszkód, czy wspólne oglądanie filmów 
na leżakach. Wszyscy chętni będą mogli skorzystać 
ze strefy food trucków, w której tym razem rządzić 
będą kuchnie: tajska, meksykańska, amerykańska i 
francuska.

Muzyczno-rozrywkowy festiwal, podobnie, jak 
przed rokiem organizuje Młodzieżowa Rada Mia-
sta, we współpracy z częstochowskimi organiza-
cjami pozarządowymi CzęstoKocham i Aktywną 
Częstochową, Urzędem Miasta, oraz samorząda-

mi uczniowskimi częstochowskich szkół. Całość 
wpisuje się w miejski program Kierunek Przyjazna 
Częstochowa. Wydarzenie będzie też elementem 
promocji idei województwa częstochowskiego, 
zwłaszcza wśród młodzieży - nie tylko z miasta, ale 
także z okolic Częstochowy, bo można się spodzie-
wać, że program Summer Chill oraz wykonawcy 
„dedykowani” młodym przyciągną szerszą publicz-
ność.

Reprezentant Polski na Eurowizji DJ Gromee 
i SB Maffija zagrają w Parku Lisiniec!

reklama
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Miasto wcześniej myśli o takich zagrożeniach jak 
powodzie i podtopienia. Końcowy etap odwodnienia 
Grabówki i Kiedrzyna 

W lipcu skończą się prace związane 
z odwodnieniem Grabówki, zaawanso-
wane są podobne roboty w dzielnicy 
Kiedrzyn. Obie inwestycje mają lepiej 
zabezpieczyć mieszkańców tych czę-
stochowskich dzielnic przed wynika-
jącymi ze zmian klimatu zagrożeniami, 
takimi jak powodzie i podtopienia. Mia-
sto zabiega też o środki na odwodnienie 
części dzielnicy Północ.

Odwodnienie Grabówki obejmuje 
m.in.  budowę kolektorów kanalizacji 
deszczowej o łącznej długości 1356 

m, budowę zbiornika retencyjnego 
(o zlewni z obszaru 62 hektarów), 
budowę drogi prowadzącej m.in. do 
zbiornika o łącznej długości ponad 
1,2 km – blisko kilometr będzie miał 
nawierzchnię asfaltową, a sam do-
jazd do zbiornika będzie drogą tech-
niczną - utwardzoną. Wzdłuż drogi, 
która wkrótce połączy się z ul. św. 
Rocha za ul. Krzemienną powstaje 
też chodnik i oświetlenie.

- Brak odwodnienia blokował 
dotychczas inwestycje drogowe na 
Grabówce. Inwestycja podnosi bez-
pieczeństwo mieszkańców dzielnicy 
oraz umożliwia m.in. budowę kana-
lizacji deszczowej w sąsiadujących 
ulicach – mówi prezydent Często-

chowy Krzysztof Matyjaszczyk, 
który 15 maja zapoznał się z postę-
pem prac na Grabówce.

Dzięki oszczędnościom, które 
pojawiły się w fazie realizacji zada-
nia, miasto będzie mogło poszerzyć 
zakres odwodnienia – obecnie ko-
nieczne aneksy do umów są pro-
cedowane przez Wydział Funduszy 
Europejskich i Rozwoju Urzędu Mia-
sta. Wykonawca zadeklarował goto-
wość wykonania tych dodatkowych 
robót, a stosowna umowa zostanie 
podpisana, gdy gotowe będą aneksy 
na dofinansowanie.

Inwestycja na Grabówce współ-
finansowana jest ze środków Na-
rodowego Funduszu Ochrony Śro-
dowiska i Gospodarki Wodnej w 
ramach Programu Operacyjnego 
Infrastruktura i Środowisko 2014-
2020. Kwota zadania wraz z budową 
drogi to ponad 24,5 mln zł, a wartość 
dofinansowania do prac związanych 
z odwodnieniem – ponad 13,5 mln. 
Celem projektu jest uporządkowanie 
gospodarki wód opadowych i rozto-

powych w dzielnicy.
Mocno zaangażowane są również 

prace związane z budową odwod-
nienia w dzielnicy Kiedrzyn. Zadanie 
jest planowane na 2 lata (2018-2019), 
ale wykonawca powinien już w lipcu 
zakończyć zakres przewidzianych 
na ten rok prac, których finał pla-
nowany był początkowo na koniec 
roku. Odwodnienie dzielnicy – na 
odcinku wzdłuż ul. Zakopiańskiej do 
przepustu pod ul. Sejmową i od prze-
pustu do ul. Sucharskiego i Ludowej 
– obejmuje m.in. budowę długiego 
na ponad 100 m rowu otwartego, 
budowę zbiornika chłonno-odparo-
wującego o powierzchni ok. 1 ha, bu-
dowę kolektora deszczowego (rowu 

otwartego od zbiornika do ul. Sej-
mowej) o długości prawie 600 m 
oraz kolektora deszczowego (kanału 
zamkniętego od ul. Sejmowej do ul. 
Ludowej) wraz z układem podczysz-
czania. Ponadto przebudowane zo-
staną: wodociąg wraz z przyłączami, 
kanalizacja sanitarna oraz istniejące 
przyłącza energetyczne. Zbudowane 
zostaną też drogi technologiczne o 
nawierzchni z mieszanki kruszywa 
niezwiązanego. Wartość tych prac 
wynosi blisko 25,5 mln zł, z cze-
go pozyskane środki europejskie to 
21,18 mln zł.

Obie inwestycje są proekologicz-
ne, gdyż wszystkie wody, które będą 
zbierane, przejdą przez system pod-
czyszczania i separacji substancji ro-
popochodnych, więc do zbiorników 
odparowujących oddawana będzie 
praktycznie czysta deszczówka bez 
zanieczyszczeń.

Miasto ma też w planach odwod-
nienie fragmentu dzielnicy Północ – 
w kolejnym naborze będzie zabiegać 
o środki na to zadanie z Narodowe-
go Funduszu Ochrony Środowiska i 
Gospodarki Wodnej. Odwodniony 

ma zostać rejon ul. św. Brata Alber-
ta – ulice Hiacyntowa i Lawendowa; 
powstaną też dwa zbiorniki chłon-
no-odparowujące na końcu tych ulic 
- przy granicy miasta. Umożliwi to 
odwodnienie części dzielnicy w re-
jonie ulic po południowo-wschod-
niej stronie ul. św. Brata Alberta. 
Inwestycja ta posłuży uporządko-
waniu gospodarki wód opadowych i 
roztopowych w dzielnicy – zwiększy 
się ilość wody retencjonowanej przy 
wykorzystaniu naturalnych metod –  
a to z kolei pomoże zmniejszyć ryzy-
ko powodziowe.

Miasto uzyskało już zezwolenie 
na realizację inwestycji drogowej 
(ZRID) na ulicach św. Brata Alber-
ta i Lawendowej. Gotowy jest także 
projekt dotyczący ul. Hiacyntowej; 
złożono też wniosek o ZRID. W przy-
gotowaniu są analizy opadowe i te-
renowe konieczne do wniosku o do-
tację. Według szacunków, całkowita 
wartość tego zadania może wynieść 
ponad 22 mln 600 tys. zł, z czego 
koszty kwalifikowane - prawie 12,5 
mln zł, a niekwalifikowane – ponad 
10 mln zł.
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RODZINNA WYCIECZKA ROWEROWA DO MIROWA
W niedzielę 13 maja odbyła się już 8. Rodzinna Wy-

cieczka Rowerowa, która prowadziła do Mirowa.

Ciekawa trasa, ładna pogoda oraz rosnąca po-
pularność rowerów w Częstochowie sprawiła, 
że na placu Biegańskiego pojawiło się prawie 100 
osób, w tym wiele rodzin z dziećmi które wzięły 
udział w 8 Rodzinnej Wycieczce Rowerowej. Orga-
nizatorem imprezy była Fundacja Rowerowa Jura i 
Urząd Miasta Częstochowy.  

Trasa prowadziła brzegiem Warty do Jaskrowa, 
a następnie przez Przeprośną Górkę. Wyprawa 
zakończyła się na pięknej mirowskiej polanie przy 
Grodzisku Gąszczyk, w miejscu gdzie entuzjaści 
rowerowej rekreacji chcieli kiedyś stworzyć park 
rowerowy. Poprzednie wycieczki organizowa-
ne przez Radnego Miasta Częstochowy Łukasza 
Kota oraz Fundację Rowerową Jura prowadziły 
m.in. do Biskupic, Olsztyna, Poczesnej, Mstowa. 
Częstochowscy mundurowi zabezpieczali trasę 
przejazdu miłośników jednośladów, przypomina-
jąc o podstawowych zasadach bezpiecznego za-
chowania na drodze. 

Wyprawa odbyła się bez zakłóceń, a mundu-
rowi promowali akcję „Pieszy zawsze pierwszy”, 
przypominającą miłośnikom jednośladów, że na 
ciągach pieszo – rowerowych to właśnie piesi mają 
pierwszeństwo. 

- Wielu częstochowian przekonało się jak przy-
jemnie jest spędzać czas z innymi rowerzystami. 
Przy okazji poznajemy wspólnie zalety i piękno Czę-

stochowy oraz Jury Krakowsko - Częstochowskiej - 
zauważa Radny Miasta Częstochowy Łukasz Kot. 
Kolejna wycieczka odbędzie się już w czerwcu.

aktualności
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700 osób tańczyło na Placu 
Biegańskiego, świętowali 
Ogólnopolski Dzień Tańca

Dzień Tańca został zainspirowany obchodzonym 15 maja Między-
narodowym Dniem Rodziny – to święto zainspirowało aktywnych 
członków Stowarzyszenia Klanza do przygotowania tanecznego wy-
darzenia na placach różnych miast w Polsce. W wydarzeniu, mogli 
wziąć udział rodzice z dziećmi, dziadkowie z wnukami oraz wszy-
scy chętni.  Łącznie w zabawie uczestniczyło około  700 dzieci, któ-
re wspólnie tańczyły na placu Biegańskiego, świętując Ogólnopolski 
Dzień Tańca. W tanecznej zabawie chodziło o to, aby poprzez układ 
choreografi czny zwrócić uwagę na często nieuświadomioną potrze-
bę bycia razem – w ciekawym miejscu, wiosenną porą, w odświętny 
sposób. Było kręcenie w kółko, skakanie, taniec w parach i w całych 
grupach, a nawet słynna belgijka. Podczas tegorocznego częstochow-
skiego wydarzenia plac Biegańskiego wypełnił się kolorowo ubrany-
mi przedszkolakami i uczniami szkół podstawowych. Którzy wspólnie  
zatańczyli łatwe, i wesołe tańce integracyjne z całego świata. Na za-
proszenie odpowiedziało kilkanaście placówek oświatowych, nie tylko 
z Częstochowy, ale też z okolic, a nawet Wrocławia. Dzień Tańca jest 
organizowany nieprzerwanie od 2008, w miastach w których działają 
struktury stowarzyszenia Klanza. Imprezę pod patronatem Prezyden-
ta  Miasta Częstochowy zorganizowało częstochowskie koło Polskiego 
Stowarzyszenia Pedagogów i Animatorów Klanza we współpracy ze 
Szkołą Podstawową nr 14 im. Henryka Sienkiewicza.
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Prezydent Krzysztof Matyjaszczyk otrzymał absolutorium 
za prawidłowe wykonanie budżetu za 2017 rok!

reklama

Sukces Prezydenta Częstochowy przed zbliżającymi się wyborami samorządo-
wymi. W czwartek, 17 maja podczas sesji Rady Miasta - Krzysztof Matyjaszczyk 
otrzymał absolutorium za prawidłowe wykonanie budżetu za 2017 rok.

- Rok 2017 był rokiem, w którym osiągnęliśmy w mieście rekordowo niskie 
bezrobocie, przeżywaliśmy inwestycyjny bum na terenach specjalnych stref 
ekonomicznych, przekonaliśmy do kolejnych dużych inwestycji na terenie Czę-
stochowy firmy ZF i Guardian, które rozpoczynają budowę nowoczesnych, in-
nowacyjnych zakładów - wylicza prezydent Krzysztof Matyjaszczyk. - Roz-
wijał się lokalny rynek pracy z korzyścią dla częstochowian i mieszkańców 
subregionu. Zrealizowaliśmy sporo inicjatyw i projektów poprawiających ja-
kość infrastruktury, komfort życia, czy budujących kapitał społeczny.

Regionalna Izba Obrachunkowa, biegły rewident oraz Komisja Rewizyjna 
Rady Miasta Częstochowy nie miały żadnych zastrzeżeń do wykonania bu-
dżetu za 2017 rok. Dodatkowo międzynarodowa agencja Fitch Ratings bardzo 
dobrze oceniła płynność finansową miasta i politykę spłaty długu. Prezydent 
otrzymał absolutorium, głosami 15 radnych za, 12 przeciw.

W 2017 roku deficyt budżetowy wyniósł 12 mln zł zamiast prognozowa-
nych 39 mln zł. Dochody miasta zaplanowane w kwocie 1 mld 223 mln zł zo-
stały zrealizowane w 98, 1 proc., wydatki w 96 procentach.

Pierwszy w Częstochowie park kieszonkowy. Powstaną następne! 
Przy ul.Żareckiej 42 można już korzystać z pierw-

szego w mieście parku kieszonkowego. Inwestycja ta 
powstała z inicjatywy rady lokatorów dzielnicy   Ra-
ków oraz dzięki wsparciu finansowemu Zakładu Go-
spodarki Mieszkaniowej „TBS”.

Parki kieszonkowe to niewielkich rozmiarów 
miejsca rekreacji dla mieszkańców dużych miast. 

Najczęściej tworzone są na małej, niezabudowanej 
parceli lub na niewielkich rozmiarów gruntu. To 
wszystko sprawia że właśnie mini-parki stają się 
enklawą w zwartej zabudowie. Podobne miejsca 
z powodzeniem funkcjonują m.in. w Warszawie 
,Wrocławiu, Łodzi czy Krakowie.

Pierwszy park uroczyście otworzył prezydent 
miasta Krzysztof Matyjaszczyk wraz z przedsta-
wicielami ZGM i TBS.

- Wkrótce będzie więcej zieleni m.in. na placu 

Biegańskiego, ale chcemy, by w różnych częściach 
miasta i różnych dzielnicach powstawały takie zie-
lone aneksy.  Cieszę się, że pierwszy w mieście park 
kieszonkowy powstał właśnie w dzielnicy Raków, z 
którą czuję się osobiście bardzo związany. To cenne, 
że takie „zielone” przedsięwzięcia udaje się realizo-
wać wspólnym wysiłkiem lokatorów oraz admini-
stratora lokali komunalnych - powiedział prezy-
dent Krzysztof Matyjaszczyk. 

Mini-park w dzielnicy Raków to przede wszyst-

kim odpowiedź na wnioski Rady Lokatorów.
W ramach tej inwestycji zasadzonych zostało 

15 drzew . Do dyspozycji mieszkańców oddanych 
zostało 7 ławek, stół do gry w szachy, piaskowni-
ca oraz huśtawka a teren został wyłożony kostką 
brukowa.

Projekt powstał w ramach prezydenckiego pro-
gramu dla mieszkańców „Przyjazna Częstochowa”, 
który dzieli się na trzy filary: Częstochowa zielona, 
aktywna i kulturalna.
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Wydział Zdrowia Urzędu Miasta Częstochowy 
skierował prośbę do izby aptekarskiej o pomoc w 
zbiórce przeterminowanych leków.

Wyrzucanie przestarzałych leków z innymi 
odpadami do koszy w gospodarstwach domo-
wych stwarza zagrożenie nie tylko dla środo-
wiska, ale również dla zdrowia lub nawet życia. 
Właściwe ich zutylizowanie znacznie obniża tok-
syczność składowanych odpadów komunalnych. 
W Częstochowie dwa razy do roku można zosta-
wiać przeterminowane medykamenty w Mobilnych 
Punktach Zbierania Odpadów Problemowych. To 
jednak wciąż zbyt mało. Poza tym trzeba pilnować 
ich harmonogramów. 

- Izba aptekarska wysłała zapytania do aptek, 
ale na razie bez odzewu. Mamy nadzieję, że to się  

zmieni, bo rzeczywiście odpady niebezpieczne, do 
których zakwalifikować należy leki, zbieranie są w 
mieście dosyć rzadko - mówi Włodzimierz Tutaj, 
rzecznik prasowy Urzędu Miasta Częstochowy.

Z interpelacją w tej sprawie zwróciła się już w 
październiku ubiegłego roku radna miejska Mał-
gorzata Iżyńska. - W październiku zeszłego roku 
zwróciłam się do władz miasta, aby zorganizować w 
Częstochowie przynajmniej dwa punkty w centrum 
miasta ( np. w aptekach ), do których można by było 
oddawać przeterminowane lekarstwa i „wspomóc” 
mobilną zbiórkę w ramach harmonogramu odbiera-
nia odpadów - informuje radna Iżyńska. 

W aptekach, które podejmą współpracę z Urzę-
dem Miasta postawione zostaną specjalne pojemni-
ki a Urząd zapewni ich odbiór po zapełnieniu.

Miasto planuje stawiać w aptekach pojemniki 
na przeterminowane leki

System neuronawigacji GPS do operacji guza mózgu w Częstochowie!
Lekarze z Wojewódzkiego Szpitala Specjalistycz-

nego im. Najświętszej Maryi Panny w Częstochowie 
po raz pierwszy zastosowali podczas operacji guza 
mózgu system neuronawigacji. Operacja przebiegła 
pomyślnie. Dla przyszłych pacjentów oczekujących 
na zabieg to dobre wiadomości. Udana operacja to 
również cenne wskazówki dla innych neurochi-
rurgów, jak korzystać z wysokospecjalistycznego 
sprzętu.

To pierwsze operacje neurochirurgiczne z 
zastosowaniem neuronawigacji w naszym mie-
ście. Techniki komputerowe których zadaniem 
jest wspomaganie neurochirurga w praktyce 
stały się rutynowym narzędziem używanym w 
większości zabiegów w renomowanych ośrod-
kach, a teraz będę dostępne także dla miesz-

kańców Częstochowy i całego regionu. 
- Może być zastosowany w operacjach w ob-

rębie mózgu, a także w operacjach naczynio-
wych. Fundamentem jest tu bezpieczeństwo 
pacjenta, aby nie doprowadzić do jatrogenne-
go uszkodzenia struktur mózgu. Dla nas, leka-
rzy, to duże ułatwienie w pracy. Ważne jest to, 
że dzięki zastosowaniu systemu neuronawigacji 
zmiejszamy do minimum ryzyko powikłań, pa-
cjent może lepiej przechodzić rekonwalescencję. 
W tym przypadku rana pooperacyjna jest aż o 
połowę mniejsza! – tłumaczy dr Robert Koper, 
neurochirurg ze szpitala na Parkitce.

Cena takiego systemu to około półtora mi-
liona złotych, szpital testuje te urządzenia, aby 
wybrać ostatecznie najlepsze dla pacjentów.

Kolejne nowe karetki
Częstochowskie Pogotowie Ratunkowe ma dwie 

nowe karetki. Zastąpią one najbardziej wyeksploato-
wane ambulanse w mieście.

Dwa fiaty ducato o pojemności silnika 2,3 l 
i mocy 177 KM są wyposażone w nowoczesny 
sprzęt do ratowania życia, m.in. defibrylato-

ry umożliwiające przesyłanie zapisów EKG z 
ambulansów do oddziałów kardiologicznych, a 
także krzesła kardiologiczne, respiratory, pul-
soksymetry, ssaki, deski ortopedyczne, kami-
zelki do unieruchomienia kręgosłupa, materace 
próżniowe, nowoczesne nosze główne wraz z 
transporterami, na których można transporto-

wać pacjentów o wadze 
do 250 kg, butle tlenowe, 
schowki na leki i sprzęt 
medyczny. 

Ambulanse spełniają 
wszelkie wymogi sta-
wiane przez Narodowy 
Fundusz Zdrowia i Mini-
sterstwo Zdrowia, i sta-
nowią elementy systemu 
Państwowego Ratownic-
twa Medycznego w pełni 
wyposażone i przygoto-
wane do udzielania po-
mocy w stanach nagłego 
zagrożenia zdrowotne-
go.

O dwie karetki częstochowska Stacja Pogo-
towia Ratunkowego wzbogaciła się także w la-
tach 2016-2017 dzięki przekazaniu jednej (efekt 
współpracy w czasie wizyty papieża Franciszka) 
i dofinansowaniu zakupu drugiej - przez Woje-
wodę Śląskiego.

Obecnie najstarszy ambulans, wykorzysty-
wany przez system częstochowskiego pogoto-
wia ma 9 lat.

10 maja nowe karetki SPR oglądał w towarzy-
stwie dyrektora częstochowskiego pogotowia 
Mariana Nowaka - prezydent Krzysztof Maty-
jaszczyk.

Częstochowska Stacja Pogotowia Ratun-
kowego zabezpiecza i obejmuje swoim zasię-
giem całe miasto, jak i przyległe powiaty: czę-
stochowski, lubliniecki i kłobucki (co stanowi 
populację ok. 750 tys. osób). Obecnie często-
chowskie Pogotowie dysponuje 43 pojazdami, 
w tym 17 karetkami systemowymi (z których 3 
to karetki specjalistyczne typu „S”, a 14 to ka-
retki podstawowe typu „P”). Rocznie Pogotowie 
udziela ok. 65 tys. świadczeń z zakresu ratow-
nictwa medycznego, a ambulanse pokonują po-
nad milion kilometrów.
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Powstanie Uniwersytet! 
Prezydent Częstochowy pogratulował Pani Rektor

Zamiast Akademii będzie Uniwersytet. Z począt-
kiem czerwca Akademia im. Jana Długosza prze-
kształci się w Uniwersytet Humanistyczno-Przyrod-
niczy.

CJest to jeden z największych sukcesów w bli-
sko 50 –letniej historii Uczelni. Od 1971 roku, gdy 
powstała Wyższa Szkoła Nauczycielska, później 
Wyższa Szkoła Pedagogiczna, a następnie Akade-
mia im. Jana Długosza w Częstochowie, kolejne po-
kolenia akademików, pracowników administracji, 
doktorantów i studentów podejmowały starania 
by wzmacniać Uczelnię tak, by stała się uniwer-
sytetem. 1 czerwca te ambitne plany spełnią się. 
,,Uniwersytet to szansa na rozwój naszego miasta 
nie tylko jako ośrodka akademickiego, ale jako lidera 
subregionu z aspiracjami regionalnymi oraz niewąt-
pliwie podniesienie prestiżu Częstochowy na arenie 
ogólnopolskiej. Ten uniwersytecki awans – Uczelni i 

całej Częstochowie – zdecydowanie się należał” – tak 
w liście gratulacyjnym z okazji utworzenia Uni-
wersytetu Humanistycznego-Przyrodniczego do 
prof. dr hab. Anny Wypych-Gawrońskiej napisali 
Prezydent Częstochowy Krzysztof Matyjaszczyk 
i przewodniczący Rady Miasta Zdzisław Wolski. 
Obecnie uczelnia prowadzi studia I, II i III stopnia 
na ponad 40 kierunkach. Jednostki organizacyjne 
posiadają sześć uprawnień do nadawania stopni 

doktora (fizyka, chemia, historia, literaturoznaw-
stwo, językoznawstwo, sztuki piękne) oraz jedno 
uprawnienie do nadawania stopnia doktora habili-
towanego w dyscyplinie historia  Akademia im. Jana 
Długosza w Częstochowie jest również doskonałym 
przykładem uczelni, która intensywnie się rozwija. 
Pracownicy naukowi uczelni realizują wiele projek-
tów badawczych, biorą również udział konkursach 
NCN, NCBR, MNiSW czy finansowanych z funduszy 
Unii Europejskiej. 

Częstochowski samorząd  w ostatnich latach 
wspierał starania uczelni, zabiegając o utworzenie 
uniwersytetu w listach kierowanych do przedstawi-
cieli władz Rzeczpospolitej Polskiej. W ramach pro-
gramu ,,Akademicka Częstochowa” miasto prze-
kazywało dotacje na remonty oraz doposażenie 
sal dydaktycznych i laboratoriów; wspierało także 
kampanie promujące rekrutację.
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Kolejny krok w stronę „rozkorkowania” miasta. 
Umowa na przebudowę DK-46 podpisana!

W ramach przebudowy ponad 7-kilometrowego 
odcinka DK-46 w Częstochowie, powstanie 1,7 km 
nowego połączenia, które komunikacyjnie odciąży 
południowo-zachodnią część centrum miasta. Inwe-
stycja to ważny etap modernizacji miejskiego układu 
drogowego i połączenia go z węzłami budowanej ob-
wodnicy autostrady A1. Wartość umowy na projekt i 
wykonanie to blisko 98 mln zł. 

Podpisanie umowy było możliwe dzięki zakoń-
czeniu wszystkich procedur odwoławczych związa-
nych z rozstrzygnięciem przetargu, którego wynik 
ogłoszono w listopadzie ubiegłego roku. Wcześniej 
miasto zdobyło na inwestycję środki europejskie w 
konkursie rozpisanym w ramach Programu Ope-
racyjnego Infrastruktura i Środowisko w ramach 
działania: zwiększenie dostępności transportowej 
ośrodków miejskich  leżących poza siecią drogową 
TEN-T i odciążenie miast od nadmiernego ruchu 
drogowego (podpisanie umowy w Centrum Unij-
nych Projektów Transportowych odbyło się w lu-
tym 2017 r.).

- Udało się nam zdobyć unijne środki na wszystkie 
trzy zgłoszone przez nas, kluczowe zadania drogowe: 
zakończoną już przebudowę DW 908, przebudowę 
DK-46 - wylotu na Opole i Wrocław oraz przebu-
dowę DK-1 – podkreśla prezydent Częstochowy 
Krzysztof Matyjaszczyk.– Ich finalizacja zapewni 
lepsze połączenie z trzema częstochowskimi węzła-
mi autostradowymi, poprawi bezpieczeństwo, prze-
pustowość i komfort poruszania się po mieście.   

Jak podkreśla dyrektor Miejskiego Zarządu Dróg 
i Transportu Piotr Kurkowski dzięki przebudowie 
DK-46, a zwłaszcza powstaniu nowego odcinka 
do ul. Pułaskiego, tranzyt będzie omijał dzielnicę 
Podjasnogórską. Inwestycja ma też znaczenie dla 
rowerzystów, bo wzdłuż całej drogi wiodła będzie 
ścieżka rowerowa, przyniesie również dodatkową 
korzyść dla mieszkańców Kawodrzy i Gnaszyna, 
bo przy okazji przebudowy drogi powstanie duży 
kolektor deszczowy, który w perspektywie pozwoli 
odwodnić wszystkie przyległe ulice.

Projekt, a następnie roboty budowlane obejmą 
odcinek DK-46 od zachodniej granicy miasta do 
włączenia w ulicę Pułaskiego – w sumie 7,2 km drogi 
(w tym ponad 1,7 km nowego odcinka). To najwięk-
sza inwestycja drogowa w tej części miasta od kilku 
dekad.

Koncepcje przebudowy drogi na odcinku Głów-
na-Przejazdowa były konsultowane – jeszcze w 2015 r. 
– z mieszkańcami, którzy wybrali wariant jezdni o 
trzech pasach ruchu, gdzie pas środkowy ma służyć 
dla lewoskrętu do przyległych posesji. Nowy frag-
ment DK-46, prowadzony wzdłuż torów, od ul. św. 
Jadwigi do włączenia w ul. Pułaskiego ma mieć po 

dwa pasy ruchu w każdą stronę.
W ramach zadania przebudowane bądź wybu-

dowane zostaną główne skrzyżowania, infrastruk-
tura podziemna i naziemna (m.in. odwodnienie, 
oświetlenie, chodniki, ścieżki rowerowe, elementy 
Inteligentnego Systemu Transportu oraz urządze-
nia bezpieczeństwa ruchu drogowego).

Przebudowa DK-46 wpisuje się w program Lep-
sza Komunikacja w Częstochowie.

Zgodnie z umową całość prac ma zakończyć 
się w październiku 2020 r., choć z uwagi na prze-
dłużenie – z niezależnych od miasta i wykonawcy 
przyczyn – procedury przetargowej, możliwe jest 

przesunięcie terminu finalizacji zamówienia o kilka 
miesięcy. Realizacją inwestycji zajmie się konsor-
cjum firm Drog-Bud, Bitum i Nowak-Mosty.

Umowa na realizację rozbudowy DK-46 – ulic 
Głównej i Przejazdowej wraz z budową nowej drogi 
- obejścia ul. św. Barbary do ul. Pułaskiego została 
podpisana 10 maja w Urzędzie Miasta Częstochowy.
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PKP S.A. ogłosi w tym roku konkurs architektonicz-
no-urbanistyczny na przebudowę dworca głównego w 
Częstochowie. To jeden z około 200 obiektów objętych 
Programem Inwestycji Dworcowych kolejowej spółki.

Jak informuje PKP, zakończyły się prace nad 
studium wykonalności dla dworca w Częstocho-
wie. Zgodnie z przyjętym dokumentem, w tym 
roku ogłoszony zostanie dwuetapowy konkurs 
na opracowanie koncepcji architektonicznej dla 
przebudowy obiektu i koncepcji urbanistycznej 
na zagospodarowanie zlokalizowanej pod nim 
działki. Wyboru zwycięskiej koncepcji dokonają 
przedstawiciele PKP S.A., władze miasta i lokal-
nej społeczności.

– Realizowana przez PKP S.A. inwestycja bę-
dzie stanowić uzupełnienie dla planowanego 
przez Miasto małego węzła przesiadkowego od 
strony wschodniej dworca i dla koncepcji roz-
woju terenu po stronie zachodniej – przekonuje 
Aleksandra Grzelak z biura komunikacji i promo-
cji PKP S.A.

Ogłoszenie konkursu planowane jest na poło-
wę br., a zakończenie całej inwestycji i udostęp-

nienie obiektu na 2022 r.
W listopadzie 2018 roku dworzec głównym w 

Częstochowie skończy 22 lata. W 1996 roku była 
to najnowocześniejsza stacja kolejowa w Polsce. 
W ostatnich latach dworzec był remontowany. 
Zakres prac objął m.in. dostosowanie budynku do 
obowiązujących przepisów pożarowych, prze-
budowę poczekalni w pasażu i dostosowanie jej 
do potrzeb osób z ograniczonymi możliwościa-
mi poruszania się, wykonanie ścieżek komunika-
cyjnych dla niewidomych i niedowidzących, po-
prawę instalacji wentylacyjnej, remont pokoju do 
przewijania dzieci oraz zmianę organizacji ruchu 
wokół dworca. W 2016 roku wyremontowano   
perony nr 1, 1a oraz 2 o łącznej długości prawie 2 
km. Nowa nawierzchnia (ponad 7 tys. m² kostki) 
ułatwia dojście do pociągów. Odnowione wiaty 
chronią podróżnych od deszczu. Perony wypo-
sażono w nagłośnienie, wyświetlacze odjazdów 
i przyjazdów oraz gabloty z rozkładami jazdy. 
Oznakowanie wizualne ułatwia orientację na 
stacji.

Źródło: PKP S.A.

REMONT DWORCA GŁÓWNEGO PKP JUŻ PEWNY!

Noc Muzeów 
w Częstochowie

Tegoroczna częstochowska Noc Muze-
ów 2018 odbyła się z 19 na 20 maja 2018.  
W jej ramach można było bezpłatnie zwie-
dzać częstochowskie muzea i wiele in-
nych instytucji kulturalnych, które dodat-
kowo przygotowały atrakcyjny program 
dla wszystkich uczestników.

Wieczorne i nocne zwiedzanie wy-
staw i ekspozycji, przyciągnęły prawie 
dwa tysiące nocnych marków. Wśród 
eksponatów znalazły się unikaty ni-
gdy dotąd nie pokazywane publiczno-
ści i sensacyjne odkrycia. Można było 
obejrzeć starodruki, zajrzeć do po-
mieszczeń na co dzień niedostępnych 
i chronionych przez archiwistów, a 
także poprzymierzać stroje noszone 
w  pradziejach. 

Pierwsza Noc Muzeów odbyła się w 
Berlinie 21 lat temu. Możliwość zwie-
dzania sal muzealnych w godzinach 
późnowieczornych i nocnych okaza-
ła się tak atrakcyjna, że pomysł pod-
chwyciły inne miasta. W Polsce pio-
nierem był Poznań, gdzie pierwsza 
Noc Muzeów odbyła się w 2003 roku. 
Od lat akcję organizuje także Muzeum 
Częstochowskie.

PO 11 LATACH WYSZEDŁ Z WIĘZIENIA I JUŻ ZACZĄŁ KRAŚĆ
Policjanci z komisariatu IV w Częstochowie za-

trzymali 33-latka podejrzanego o kradzież na szkodę 
dwóch kobiet. Jego łupem padły: portfel z dokumen-
tami i telefony. Usłyszał już zarzuty, a w toku wykony-
wanych czynności okazało się, że niecałe dwa tygo-
dnie temu wyszedł z więzienia, gdzie spędził przeszło 
11 lat.

W piątek po południu oficer dyżurny z komi-
sariatu IV w Częstochowie otrzymał zgłoszenie 
kradzieży telefonu. Jak ustalili śledczy, mężczy-
zna wszedł do apteki, wykorzystał chwilę nie-
uwagi jeden z ekspedientek i ukradł jej telefon 

komórkowy. Kiedy kobieta zorientowała się, ze 
została okradziona, obsługa apteki przejrzała 
szybko nagranie z monitoringu i wtedy wyszło 
na jaw, kto zabrał telefon. Kobieta powiadomiła 
o wszystkim policję, a sama wybiegła na ulicę. 
Gdy zauważyła sprawcę, krzyknęła aby zwrócił 
jej własność. Mężczyzna oddał telefon i uciekł.

Został szybko namierzony i zatrzymany przez 
policyjny patrol. W trakcie przeszukania okazało 
się, że 33-latek ma przy sobie cudze dokumenty. 
Śledczy ustalili, że należą one do okradzionej kil-
ka dni temu mieszkanki Częstochowy. Pokrzyw-

dzona straciła wtedy portfel z pieniędzmi i do-
kumentami oraz telefon.

Zatrzymany usłyszał już zarzuty kradzieży, 
popełnionych w warunkach recydywy. Z policyj-
nych baz danych wynika bowiem, że podejrzany 
wyszedł z więzienia niespełna 2 tygodnie temu, 
a za kratkami spędził przeszło 11 lat, między in-
nymi za rozboje.

O dalszym losie 33-latka zadecyduje teraz 
prokurator i sąd.

Źródło: KMP Częstochowa
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Błędy żywieniowe popełniane latem
Teoretycznie lato to czas kiedy dostępność 

wielu produktów sezonowych, mniejszy apetyt 
związany z upałami, czy motywacja dbania o 
kompozycję sylwetki dla lepszego komfortu no-
szenia letnich ubrań czy prezentowania się na 
wakacyjnych plażach powinny efektywnie po-
magać w walce o prawidłowe nawyki żywienio-
we. Jak zatem wygląda nasza dieta latem w prak-
tyce? W tym okresie popełniamy kilka błędów, 
które są zauważalne przede wszystkim z szer-
szej perspektywy czasu (wiosna/lato, lato/jesień
-zima). Czy przypadkiem nie dotyczą i Ciebie?

Bardzo wiele osób mniej więcej od posta-
nowień noworocznych zaczyna walkę o swoją 
formę na lato, zmotywowani z nowym rokiem 
rozpoczynają treningi, dietę, trzymają się przez 
kilka miesięcy, najczęściej tygodni restrykcyj-
nych ograniczeń w walce o lepszą sylwetkę. Oso-
by dobrze zmotywowane i konsekwentne osią-
gają swój cel. Nadchodzi lato... I nagle (skoro cel 
został osiągnięty!) zaprzestają wcześniejszych 
działań. Robi się ciepło na dworze, treningi wg 
grafiku w zamkniętym budynku nie są w stanie 
już być kontynuowane. Dieta? Skoro już osiągnię-
to wymarzoną wagę, dziurkę w pasku od spodni, 
czy rozmiar, to jaka dieta? A wakacje gofry, lody, 
piwo, smażone, opcje all inclusive? Restrykcyj-
na dieta i intensywne treningi dla organizmu 
to duży stres. W momencie kiedy ograniczymy 
aktywność spadnie tempo metabolizmu, do tego 
dojdzie zmiana diety na wysokoenergetyczną i 
bogatą w składniki oraz połączenia składników 
odżywczych sprzyjające odkładaniu się tkanki 
tłuszczowej. Organizm chcąc zabezpieczyć się 
przed kolejnym okresem niedoboru pokarmu i 

intensywnego wysiłku zacznie z nawiązką ku-
mulować tkankę tłuszczową, efekt wielotygo-
dniowej pracy pójdzie na marne, a wręcz można 
się spodziewać powszechnego efektu jo-jo. 

Kolejnym błędem żywieniowym często po-
pełnianym w okresie letnim jest sytuacja jak-
by zupełnie odwrotna. Należysz do osób, które 
mówią „ ja zawszę tyję na jesień, za to latem za-
wszę chudnę, tak samoistnie”? To nie jest tak, 
że ty tak masz, twój organizm tak ma, jak wie-
le osób twierdzi. Z reguły taka zależność wyni-
ka z następującej sytuacji... Nadchodzą miesiące 
letnie, robi się gorąco. Apetyt maleje na rzecz 
większego uczucia pragnienia. Zmienia się do-
stępność różnych produktów. Kuchnię polską 
w tym okresie dominują sezonowe owoce i wa-
rzywa, dostarczające więcej wody i składników 
mineralnych niż energii, posiłki są bardziej lek-
kostrawne, mniej kaloryczne, zwiększa się udział 
pokarmów surowych i podaż błonnika. Do tego 
podczas gorących dni maleje łaknienie, zamiast 
po jedzenie częściej sięgamy po soki, koktajle, 
soczyste owoce, wodę itp. W tej sytuacji spadek 
wagi i chudnięcie są naturalne, szczególnie jeśli 
w tym okresie dodatkowo podejmujesz sponta-
niczną aktywność rekreacyjną na świeżym po-
wietrzu (rower, spacer itp.). Waga leci sama, do 
czasu.... Przychodzą chłodniejsze dni, organizm 
wyczuwa zmianę pory roku, instynktownie za-
cznie zwiększać apetyt na produkty bardziej 
kaloryczne, tłuste, o wyższej gęstości odżyw-
czej. Aktywność również spada, bo zimno, pada 
i wiele innych argumentów się tu znajdzie. Efekt 
jest taki, że organizm zaczyna odrabiać utracone 
niedawno kilogramy, niestety również często z 
nawiązką...

Przykładów błędów żywieniowych w okresie 
letnim jest ogrom, pragnę je tylko z szersza po-
grupować i uświadomić. Dlatego ostatnim przy-
kładem będzie sytuacja jakby będąca połącze-
niem powyższych. O ile w pierwszym wypadku 
są ogromne szanse na efekt jojo po okresie in-
tensywnego dbania nad swoją formą, w drugim 
można przypuszczać efekt jojo po okresie let-
nim, o tyle ta sytuacja może powodować tycie 
(lub nie) w czasie teraźniejszym, aktualnym, a je-
śli nie odbije się na wadze, jest po prostu sposo-
bem żywienia rozregulowującym nasz organizm, 
obniżającym metabolizm, a także często obcią-
żającym układ pokarmowy, a za tym wszystkim 
kryje się wiele następstw. Mamy tu do czynie-
nia z połączeniem czynników pogodowych, jak 
również towarzyskich. Lato to okres sprzyjający 
imprezom plenerowym, spędzaniu czasu wie-
czorem z bliskimi przy grillu, lub na kolacjach w 
restauracyjnych (kawiarnianych) ogródkach. W 
ciągu dnia gorąco, zabiegani, mało jadamy. Za to 

wieczorem, kiedy po ciężkim dniu możemy za-
siąść do kolacji, do tego okoliczności sprzyjają 
celebrowaniu tej chwili, jest cudowna pogoda, 
ulubione towarzystwo, urokliwe miejsce, biesia-
dujemy przy pokarmach, nie rejestrując jak orga-
nizm uzupełnia braki energetyczne z całego dnia 
i jak dużo wtedy zjadamy. W takcie dnia, nie do-
starczając energii metabolizm ulega obniżeniu, 
w związku z tym taka syta i najczęściej ciężko-
strawna kolacja będzie ogromnym wyzwaniem 
do strawienia a i raczej pewne, że jakaś część 
energii z niej nie zostanie już spożytkowana o tej 
porze i odłoży się „na zapas”. Rano budzimy się, 
przejedzeni, ociężali i koło się toczy...

Któraś z sytuacji jest znajoma? Domyślasz, 
się jak temu zaradzić, jak nie wywracając całego 
systemu w którym latem żyjesz od lat uniknąć 
corocznych konsekwencji? To nie będzie super 
odkrycie, ale kilka drobnych wskazówek w na-
stępnym artykule powinno pomóc :)

reklama
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Częstochowski kierowca wyścigowy 
Bartłomiej Mirecki dwukrotnie stawał 
na podium w drugiej rundzie Mistrzostw 
Europy Centralnej, która odbyła się w 
miniony weekend w Austrii.

Pierwsze kwalifikacje , podobnie, 
jak cały weekend stały pod znakiem 
zmieniającej się  pogody. Częstocho-
wianin wyjechał do pierwszych na 
oponach typu slick. Chwilę później, ze 
względu na deszcz musiał wrócić do 
swoich mechaników, którzy założyli 
do bolidu „deszczówkę”. Przy kolejnym 
pit-stopie znów konieczna była zamia-
na opon - z powrotem na te służące 
do jazdy po suchym torze. Mimo tych 
utrudnień  Bartłomiej Mirecki  „wy-
kręcił” swoim bolidem najlepszy czas 
w klasie i siódmą pozycję w generalce. 
Pierwszy wyścig na Red Bull Ringu 
zakończył na drugiej pozycji w swojej 
klasie. Ustąpił miejsca jedynie swo-
jemu rywalowi z Węgier - Janosowi 

Magyarowi.  Kwalifikacje do drugie-
go wyścigu odbywały się w deszczu. 
To dało Mireckiemu możliwość ry-
walizowania z dużo mocniejszymi 
samochodami z klasy F3. Skorzystał 
z warunków panujących na torze i 

przejechał tor najszybciej spośród 
wszystkich klas! Za plecami pozosta-
wił nie tylko rywali ze swojej katego-
rii, ale też 17 bolidów z wyższej klasy.  
- Mimo bardzo dobrych porannych 
kwalifikacji w deszczu, walka na su-
chym torze z bolidami F3 jest dla 
mnie niemożliwa. Za drugi wyścig 

odebrałem puchar za drugie miej-
sce w swojej klasie, a wracając z po-
dium zastał mnie ... deszcz! Szkoda, 
że spadł o godzinę za późno. Na mo-
krym torze mógłbym bronić pierw-
szej pozycji - przekonuje Mirecki.   
Dwa drugie miejsca w wyścigach na 
austriackim Red Bull Ringu dały czę-
stochowianinowi kolejne cenne punk-
ty w walce o Mistrzostwo Europy 
Centralnej FIA CEZ. W ubiegłym roku 
zdobył on w tej serii wicemistrzostwo.  
- Mimo że drugi wyścig nie poto-
czył  się po mojej myśli, jestem zado-
wolony ze startu w Austrii. Teraz czas 
popracować przejrzeć samochód i po-
pracować nad jego osiągami tak, aby 
był on bardziej konkurencyjny. Przede 
mną też standardowa praca na symu-
latorze i na siłowni. W czerwcu po-
nownie wsiądę do formuły i powalczę 
o zwycięstwo na torze w Poznaniu. 
Dziękuję wszystkim kibicom i spon-
sorom za wsparcie - dodaje Mirecki.. 

WYŚCIGI SAMOCHODOWE

Exact Systems Norwid kompletuje skład na najbliższy sezon w I 
lidze. W piątek, 18 maja włodarze klubu przedstawili trzech no-
wych zawodników, którzy mają pomóc drużynie w walce o me-
dale.

- To, że w takim tempie próbujemy zamknąć skład na 
nowy sezon potwierdza nasze poważne plany na przyszły 
sezon - mówi prezes Exact Systems Norwid  Krzysztof 
Wachowiak. - Celem pierwszego zespołu będzie walka o 
medale. Zgodnie z tym co zaplanowaliśmy dwa lata temu, 
chcemy co roku robić krok do przodu. Sezon 2017/2018 po-
kazał, że sportowo osiągnęliśmy to, co sobie założyliśmy. 
Zespół grał dobrze, może trochę zabrakło kropki nad „i” w 
play-offach.

Przypomnijmy, że w ubiegłym sezonie siatkarze czę-
stochowskiego „Norwida” zakończyli sezon na siódmym 
miejscu. - Bardzo się cieszę, że klub systematycznie się po-
prawia organizacyjnie i sportowo. Cieszę się, że w dalszym 
ciągu intensywnie rozwijane są grupy młodzieżowe, bo 

taki był początek „Norwida”. Zespół pierwszoligowy miał 
być wisienką na torcie - podkreśla Lesław Walaszczyk, wi-
ceprezes firmy Exact Systems, głównego sponsora klubu.  
W tym roku do drużyny dołączyli: wychowanek „Nor-
wida  Krzysztof Modzelewski  (przyjmujący) oraz dwaj 
zawodnicy reprezentujący w zeszłym sezonie barwy 
pierwszoligowego AGH Krakow - libero  Kamil Dembiec  
i  atakujący Arkadiusz Żakieta. Wcześniej częstochowski 
klub podpisał kontrakt z doświadczonym rozgrywają-
cym Bartoszem Zrajkowskim. 

- Dokładnie przeanalizowaliśmy naszą grę w poprzed-
nim sezonie i wiedzieliśmy, jakie elementy trzeba poprawić 
- twierdzi Radosław Panas, trener Exact Systems Norwid. 
-  Dwóch naszych nowych zawodników, czyli Kamil Dem-
biec i Arek Żakieta w klasyfikacjach indywidualnych byli 
na pierwszych miejscach, jeśli chodzi o poprzedni sezon. Co 
roku chcemy robić postęp, dlatego musimy wzmacniać ten 
zespół.

SIATKÓWKA
Exact Systems Norwid chce walczyć o medale w nowym 
sezonie I ligi

NORDIC WALKING

ŻUŻEL

W minioną sobotę, 19 maja reprezentanci czę-
stochowskiego Viking Nordic Team startowali 
w Pucharze Europy w słoweńskim Radenci 
oraz w Pucharze Polski w Konstancinie-Je-
ziornej.

W Słowenii Mariola Pasikowska zwy-
ciężyła w kategorii K30, a Daniel Wojta-
siński był drugi w kategorii M40. Był to 
drugi z pięciu etap Pucharu Europy na 
dystansie 10 kilometrów. Kolejny już za 
miesiąc w niemieckim Roding.

 W podwarszawskim Konstancinie 
wystartowało natomiast 21 zawodników 
Viking Nordic Team Częstochowa w 
drugiej eliminacji Pucharu Polski. Zajęli 
10 miejsc na podium.  Następny etap 
Pucharu Polski za dwa tygodnie w Kol-
buszowej.

Dystans 5km:
Michał Zarębski - 1 miejsce kat. M30 i 

pierwsze open
Ewa Dusiel - 2 miejsce kat. K50
Bożena Jurczyńska - 2 miejsce kat. K55
Bartłomiej Dębski - 3 miejsce kat. M40
Janusz Kubat - 3 miejsce kat. M45
Agnieszka Kolarska - 3 miejsce kat. K30
Joanna Stolarska - 3 miejsce kat. K-junior
Zbigniew Cudak - 4 miejsce kat. M50
Nadia Kolarska - 4 miejsce kat K-dzieci
Magdalena Stolarska - 7 miejsce kat. 

K45 
Dystans 10km:
Ewelina Suriak - 3 miejsce kat. K18
Marcin Kustal - 4 miejsce kat. M30
Piotr Krakowian - 9 miejsce kat. M40
Michał Suriak - 8 miejsce kat. M30
Marek Czakiert - 9 miejsce kat. M50
Renata Gawor - 10 miejsce kat. K50
Elżbieta Kasprzyk - 11 miejsce kat. K50
Dystans półmaratonu:
Bogdan Barczyk - 1 miejsce kat. M50
Jarosław Pietrzyk - 1 miejsce kat. M30
Beata Kaniowska - 4 miejsce kat. K40
Jolanta Barczyk - 5 miejsce kat. K50

Częstochowscy kijkarze z powodzeniem startowali w Pucharze 
Europy i Pucharze Polski

Świetne występy 
Bartka Mireckiego 
na Red Bull Ringu

forBET Włókniarz Częstochowa przegrał 
w niedzielę, 20 maja na wyjeździe wysoko 
53:37 z Cash Broker Stalą Gorzów, ale utrzy-
mał pozycję w PGE Ekstralidze.

To było spotkanie, które miało dwa 
oblicza. Do dziewiątego wyścigu to 
Stal musiała gonić wynik, bo przegry-

wała 23:25. W częstochowskiej dru-
żynie dobrze prezentowali się Leon 
Madsen i Matej Zagar. Martwiła 
postawa Fredrika Lindgrena, którego 
trener Marek Cieślak ustawił w pa-
rze z juniorem. Niestety Szwed miał 
problemy na gorzowskim torze. W 
dwóch swoich startach zdobył zaled-
wie dwa punkty, przegrywając m.in. z 
młodzieżowcem Stali Rafałem Karcz-
marzem, dla którego był to pierwszy 
mecz po kontuzji. Już do końca zawo-
dów Lindgren nie znalazł szybkości i 
zakończył mecz po czterech startach.  
Pierwszy raz gospodarze wyszli na 
prowadzenie po dziewiątym wyścigu 
wygranym podwójnie przez Krzysz-
tofa Kasprzaka i Grzegorza Wala-
ska. Po 10. gonitwie gorzowianie zalali 
tor wodą, co wzbudziło podejrzenia 
komisarza. Zdecydował się jednak pu-

ścić bieg. Na trudnej nawierzchni nie 
poradził sobie Adrian Miedziński,który 
zanotował uślizg. Gdy wstał, pokazał 
swoje gogle, które były całe w błocie. 
Zasugerował w ten sposób, że gdy 
dostał szprycę od rywala, całkowicie 
stracił widoczność. Mimo to mecz był 
kontynuowany. Gospodarze powięk-
szyli jeszcze przewagę, wygrywając 
podwójnie dwa ostatnie wyścigi.  
forBET Włókniarz ma za sobą dwa 
ciężkie mecze w Lesznie i Gorzowie. 
Mimo wysokich porażek częstocho-
wianie zachowali pozycję wicelidera. 
Po piętach depcze im Betard Sparta 
Wrocław, która po pięciu kolejkach ma 
tyle samo punktów. Wyżej jest Włók-
niarz, bo wygrał bezpośredni pojedy-
nek.

Cash Broker Stal Gorzów - forBET 
Włókniarz Częstochowa 53:37 
 
forBET Włókniarz Częstochowa: 
1. Leon Madsen 11 (3,3,2,2,1,0) 
2. Tobiasz Musielak 5+2 (2*,1,1*,1,-) 
3. Adrian Miedziński 4+1 (2,2*,0,w,-) 
4. Matej Zagar 9+1 (1*,3,1,3,0,1) 
5. Fredrik Lindgren 4 (1,1,2,0) 
6. Michał Gruchalski 4+1 (3,d,1*) 
7. Adrian Woźniak 0 (0,0,d) 
8. Andreas Lyager NS 
 
Cash Broker Stal Gorzów: 
9. Krzysztof Kasprzak 11 (w,3,3,2,3) 
10. Grzegorz Walasek 7+3 (1,-,2*,2*,2*) 
11. Szymon Woźniak 13+1 (3,2,3,3,2*) 
12. Linus Sundstroem 2+1 (0,w,1,1*) 
13. Bartosz Zmarzlik 13 (3,1,3,3,3) 
14. Alan Szczotka 1+1 (1*,0,0) 
15. Rafał Karczmarz 6+2 (2,2*,2*,0) 
16. Hubert Czerniawski NS 



r e k l a m a


