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Czestochowskie MPK
testuje autobus
clekiryczny

0d 31 stycznia po czestochowskich ulicach kursuje
charakterystyczny, zielony autobus. Oprécz koloru od-
réznia si¢ od pozostatych pojazdéw taboru MPK nape-
dem, poniewaz napedzany jest przez silnik elektryczny.

WIECEJ NA STR. 3

UKRADL W CZESTOCHOWIE
SAMOCHOD DOSTAWCZY

IZDERZYL SIE NIM
Z. RADIOWOZEM POLICJI

Dzigki zgloszeniu od przypadkowego $wiadka w
rece klobuckich policjantow wpadt 28-letni mezczy-
zna, ktory ukradl w Czestochowie samochod dostaw-
czy. Podczas zatrzymania kierowca zderzyt si¢ z ra-
diowozem.

WIECEJ NA STR. 13

POWOLI ZEGNAMY SIE ZE
SWIATECZNYMI ILUMINACJAMI

Na Placu Bieganskiego i w centrum miasta byly
z nami w pelnej krasie od 8 grudnia. Choinke juz usu-
nieto. Nadzorowany przez MZDiT demontaz $wietl-
nych ozdéb potrwa kilka dni.

WIECEJ NA STR. 8

MOSIR organizuje
w ferie zimowe
intensywny kurs nauki
plywania

WIECEJ NA STR. 9

Jak realizacja wlasnych
pasji pomaga w pracy
na rzecz czgstochowian
i czestochowianek -
wywiad z Lukaszem
Kotem

WIECEJ NA STR. 8

Przebuduja ulice
Malczewskiego na
Stradomiu

WIECEJ NA STR. 11

Miszmasz czyli Kogel
Mogel 3 - recenzja
filmu

WIECEJ NA STR. 13
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To cykl artykutéw, w ktorym bedziemy Wam przybli-
2acé miejsca znane i mniej znane w naszym miescie i jego
okolicach.

#4 Aleje Najswietszej Maryi
Panny

Aleje NMP to nie tylko najbardziej znana, ale
réwniez najciekawsza pod wzgledem urbanistycz-
nym ulica Czestochowy. To wlaénie nig tysigce piel-
grzymow podaza na Jasng Gore i to tutaj tetni zycie
miasta.

HISTORIA

Powstata w I pol. XIX w. wg projektu Jana Bern-
harda Aleja NMP to szeroka i dtuga na 1,5 km ulica
wiodgca ze Starego Miasta do ulicy Popietuszki i
parkéw podjasnogérskich. W swoim wygladzie i ar-
chitekturze przypomina piekne francuskie bulwa-
ry, a gorujgce nad nig neoklasycystyczne kamienice
nawigzujg stylem do tych wiedenskich i berlinskich.
Nic wigc dziwnego, ze od poczatku swojego istnie-
nia Aleja skupiata wokot siebie zycie miasta. Budo-
wano tutaj domy, zaktadano sklepy, tutaj kwitt han-
del i zycie kulturalne.

Historia Alei zaczyna sie w 1818 r., kiedy to na
terenie dzisiejszego miasta istniaty dwa organizmy
administracyjne: Stara Czestochowa i rozwinieta
wokot klasztoru Czestochowka, ale minelo jeszcze
ladnych pare lat, zanim otrzymata ona swoj dzisiej-
szy wyglad. Juz jednak w 1824 r. zaczeto uzywac jej
nazwy, poczatkowo okreslajac ja mianem ulicy Ma-
ryi Panny. Formalnie istnienie Alei potwierdzone
zostalo w 1826 1.

Wytyczenie Alei stanowito tacznik Starej Czesto-

aktualnosci

Co warto zobaczye w Czestoch

chowy i Czestochowki, dzigki ktéremu stworzono
jedno duze, czwarte wowczas pod wzgledem licz-
by ludnosci miasto w Krolestwie Polskim. Zadanie
przygotowania planu rozbudowy miasta, w tym
takze samej Alei, powierzono inzynierowi Janowi
Bernhardowi.

W kolejnych latach Aleja byla upiekszana, glow-
nie za sprawg sadzenia na jej terenie réznych gatun-
koéw drzew. To wiasnie z ich powodu, do dnia dzi-
siejszego utrwalit sie podziat Alei na jej trzy czesci: I
Aleje obsadzono bowiem lipami, klonami i jaworami,
II - lipami, a III - topolami (obecnie rosng tutaj row-
niez lipy).

W okresie 1I wojny $wiatowej Aleja otrzymata
miano ,Adolf Hitler Alee”, jako ze byla najbardziej
okazalg i reprezentacyjng ulica w mieScie. Takg
zreszta pozostata po dzi$ dzien, a dzieki prowadzo-
nym pracom renowacyjnym, restauratorskim i re-
montowym, aleja NMP stanowi godny symbol calej
Czestochowy.

ALEJA CZY ALEJE?

Administracyjnie Aleja jest tylko jedna: zaczyna
sie przy placu Daszynskiego i koniczy na alei Sien-
kiewicza tuz pod Jasng Gora. Ma zachowang jedno-
litg, ciggla numeracje. Dla mieszkancow miasta sg
to jednak Aleje - konkretnie trzy, bo z przyczyn hi-
storycznych i praktycznych wyrdzniaja oni bowiem
Aleje [, IT oraz IIl. W miejskim opracowaniu przeczy-
tamy, iz to trzecia Aleja jest najwazniejszym miej-
scem spacerowym. Cho¢ w sprawie ulicy tej tocza
sie w Czestochowie liczne dyskusje (takze konsulta-
cje zwigzane z przebudowami) okazalo sie, iz arte-
ria umiala przyja¢ na siebie jeszcze jedno wyzwanie:
stala sie ulubiong trasa rowerowg. Czestochowa jest
bowiem miastem roweréw, spotkamy je w $rodmie-

owie?

h

$ciu na kazdym kroku zas$ biegnaca na osi wschod -
zachdd tukowato uksztattowana Aleja NMP idealnie
wrecz nadaje si¢ do uzytkowania przez amatorow
dwoch kotek.

BUDYNKI NAJBARDZIEJ GODNE UWAGI

12 - zbudowany w pierwszej polowie XIX w; w
przeszto$ci miecit m.in. drukarnie, hotel Zydowski
oraz teatr letni, a dzi$ pelni funkcje handlowe;

13 - budynek z ok. 1878 r., niegdy$ eklektyczny,
obecnie pozbawiony cech stylowych; w 1905r. mie-
Scit sie w nim Komitet Rewolucyjny;

14 - dom Adolfa Frankego, wlasciciela przedzalni
i fabryki widkienniczej, wzniesiony na poczatku XX
w. ; podczas niemieckiej okupacji byt punktem prze-
rzutowym dla uciekajacych z getta;

16 - péznoklasycystyczny Stary Zajazd;

19 - pdznoklasycystyczny, dawny gmach teatru;

24 - eklektyczna Kamienica Kupiecka z elemen-
tami neogotyckimi, z konca XIX w;;

27 - eklektyczny Dom Kohna z 1865 r:;

34 - eklektyczna Kamienica Banku Polskiego
(wzniesiona z poczatkiem XX w. i mieszczaca pier-
wotnie rosyjski Bank Panstwa);

47 - ,Popéwka” z 1875 r; niegdysiejsza siedziba
duchowienstwa prawostawnego, obecnie przezna-
czona na cele muzealne;

54 - péznoklasycystyczny budynek kurii metro-
politalnej, z ok. 1870 r;

56 - neogotycki kosciol pw. Najswietszego Imie-
nia Maryi, z lat 1859-61.

W Alei znajdujg si¢ ponadto pomniki-taweczki,
poswiecone Wiadystawowi Bieganskiemu oraz Ha-
linie Poswiatowskiej, a takze fontanny: Dziewczyn-
ka z Golebiami oraz Amonit.

Autor: Michat Borkowski
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Czestochowskie MPK testuje autobus elektryczny

0d 31 stycznia po czgstochowskich ulicach kursuje charakterystyczny, zielony
autobus. Oprocz koloru odréznia si¢ od pozostatych pojazdéw taboru MPK nape-
dem, poniewaz napedzany jest przez silnik elektryczny.

- Testowany przez MPK autobus jest w petni dostosowany do bezpiecz-
nego przewozu 0sob i catkowicie ,,zeroemisyjny”. - méwi Mariusz Sikora,
Prezes MPK w Czestochowie. — Po czestochowskich ulicach bedzie jezdzit
do konica przysztego tygodnia - dodaje.

Jezeli chcecie sprawdzi¢ jak wyglada przejazdzka takim elektrycznym i
ekologicznym autobusem $pieszcie sie, testy zakoniczg sie 18 lutego.

OBOWIAZKOWE SZCZEPIENIA - NOWYM
KRYTERIUM REKRUTACJI DO ZLOBKA
I PRZEDSZKOLI W (CZESTOCHOWIE

Szczepienia dzieci maja byé warunkiem przyjecia do miejskiego ztobka, oswiadcze-
nie o ohowiazkowych szczepieniach powinno zapewnic tez wigksza liczhe punktow
przy rekrutacji do przedszkoli. Rada Miasta Czgstochowy zdecydowata o modyfikacji
kryteriow naboru do tych placowek. Uchwaty wejda w Zycie, jezeli nie zostana zakwe-
stionowane przez organ nadzoru.

Rada Miasta przyjela dwie uchwaly w tej sprawie. Pierwsza obligu-
je rodzicow chcacych umiedci¢ dziecko w miejskim Zlobku do zloze-
nia o§wiadczenia o tym, Ze przeszto ono obowigzkowe szczepienia. Z ko-
lei na mocy zapisow drugiej uchwaly dzieci, ktére odbyly obowiazkowe
sczepienia, otrzymaja dodatkowe punkty podczas rekrutacji do miejskich
przedszkoli. Oba wymogi nie dotyczg tych dzieci, ktoére z powodéw me-
dycznych - na przykiad obniZonej odpornoéci — nie moga by¢ szczepione.

Projekt uchwaty powstat po analizie danych Panstwowej Inspekcji Sanitarnej z
ostatnich lat, dotyczacych odmowy szczepien przez rodzicow/opiekunow dzie-
ci z Czestochowy. W 2015 roku takich odméw bylo 188 (przy 34 nowych odmo-
wach), a rok pézniej - 123 (przy 35 nowych odmowach). W 2017 roku szczepien
odmoéwiono 311 razy (przy 88 nowych odmowach). W 2018 roku liczba odméw
ponownie wzrosta - byloich 366 (przy 55 nowych odmowach). Tenistotny wzrost
odmawiania obowiazujacych, bezplatnych szczepien niweczy - zdaniem auto-
réw uchwat - aktualizowany co roku Program Szczepien Obowigzkowych (PSO).

Bezpieczenstwo zdrowotne miasta obejmuje takze ich najmiodszych miesz-
kancow. W gestii samorzadu jest zapobieganie wzrostowi zachorowal-
nosci, ktéra - przy tak duzej liczbie odméw szczepien - staje sie realnym
ryzykiem. W opinii czestochowskich samorzadowcéw, biorgc pod uwage za-
trwazajgce statystyki, ujawniajgce rozmiary szkodliwego dla zdrowia i zy-

cia zjawiska odmawiania szczepien, samorzgdowe wsparcie dziatan reali-
zowanych przez Panstwowa Inspekcje Sanitarng, jest w pelni uzasadnione.

Warto przypomnie¢, ze podobne uchwaty (w nieco innym brzmieniu) zostaty
przyjete przez czestochowska Rade Miasta juz w 2015 r., jednak nie weszly w
zycie. Ich zapisy zostaty zakwestionowane najpierw przez organ nadzoru praw-
nego Wojewody, a po odwolaniu miasta - takze przez Wojewodzki Sad Admi-

nistracyjny.
- 1 .
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Prezydent Miasta Czestochowy
ogtasza VIl edycje
miejskiego programu in vitro.
Termin sktadania wnioskow:
9 lutego 2019 roku
od 9.00 -12.00

szczegoty na: www.czestochowa.pl
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Czestochowscy urzednicy stworzyli gr¢ antydyskryminacyjna

Urzad Miasta Czestochowy opracowat gre, kiérej ce-
lem jest m.in. przeciwdziatanie krzywdzacym stereoty-
pom. W lutym bedzie mozna ja pobraé za darmo z portalu
www.rowna.czestochowa.pl.

Po tragicznych wydarzeniach podczas finalu
Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy w Gdan-
sku samorzady w calej Polsce, organizacje poza-
rzadowe, stowarzyszenia, szkoly oraz media wy-
kazuja zwiekszone zainteresowanie konkretnymi
dzialaniami, jakie mozna podja¢, aby promowac
cywilizowany dialog, rozwigzywanie sporéw bez
przemocy i wyrazanie swoich racji bez obrazania
czy upokarzania oponentow.

Dzialajacy w Urzedzie Miasta zesp6t skupiony
wokot pelnomocniczki prezydenta Czestochowy
ds. réwnych szans pracuje obecnie nad udostep-
nieniem gry dyskryminacyjnej wszystkim, ktérzy
zechca z niej skorzysta¢ - w szkolach czy pod-
czas réznego rodzaju zaje¢ z miodzieza, szkolen
i warsztatow. Zespot opracowuje jasne, czytelne
wskazoéwki dla pedagogéw checacych wykorzysta¢
gre podczas zaje¢, konspekt lekcji oraz zestawienie
przydatnych materiatow, do ktorych moga siegnac
osoby prowadzace zajecia z wykorzystaniem gry.

Przypomnijmy, Ze gra zatytulowana ,,Na tropie
uprzedzen” jest jednym z dzialan prowadzonych
w Czestochowie w ramach edukacji antydyskry-
minacyjnej. Wpisuje sie w nurt tzw. serious games
- celem jest nie tylko wspolna zabawa i integra-
cja, ale takze refleksja nad powaznymi kwestiami
i zdobywanie przydatnych w zyciu kompetenciji.
W przypadku gry stworzonej w Urzedzie Miasta
Czestochowy chodzi o namyst nad stereotypa-
mi i uprzedzeniami, ich powszechnoscig i cze-
sto krzywdzacym charakterem, a takze nad ich
ogromnym, zazwyczaj nieuswiadomionym wpty-
wem na nasze postawy wobec innych ludzi i inte-
rakcje z nimi.

CZFSTO
cnUwa
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Kolejny czestochowianin urodzil si¢ dzigki In vitro!

W styczniu w ramach miejskiego programu dofinan-
sowania zabiegéw in vitro na sSwiat przyszedt kolejny
czestochowianin. W piatek, 25 stycznia jego tata odebrat
wézek od firmy Deltim.

Od 2012 dzigki miejskiemu programowi in vitro
na $wiat przyszio 20 dziewczynek i 19 chlopcow
- w tym cztery pary bliznigt. W 2019 roku ma by¢
kolejna siodemka.

Ojciec najmlodszego dziecka, urodzonego w
ramach miejskiego programu, odebral w piatek,
25 stycznia wozek podczas spotkania z zastepca
prezydenta Jarostawem Marszatkiem oraz wspol-
wlascicielem firmy Deltim - Piotrem Machura.

Warto przypomnie¢, ze zbli-
za si¢ termin kolejnego naboru
wnioskow dla par zainteresowa-
nych udzialem w programie.

Uczestnikom programu przystuguje mozliwo$¢
jednorazowego dofinansowania do zabiegu w wy-
soko$ci do 5000 zl, pod warunkiem przeprowa-
dzenia co najmniej jednej procedury. Pozostale
koszty procedury ponosza pacjenci.

Whioski nalezy sklada¢ w sobote, 9 lutego 2019

roku, od godz. 9.00 do 12.00
w holu glownym Urzedu
Miasta Czestochowy, na
parterze, przy ul. Slaskiej
11/13.

Przy naborze wnioskow
decyduje kolejnosé zglo-
szen.

Do programu zostang za-
kwalifikowane pary, ktére
spetniaja nastepujace kryte-
ria:

» wiek kobiety miesci sie w
przedziale 20-40 lat w/g
rocznika urodzenia - do-
puszcza sie mozliwos¢
przeprowadzenia proce-
dury u pacjentek w wie-
ku do 42 lat (wg rocznika
urodzenia) jezeli stezenie AMH jest powyzej 0,7
ng,/ml,

* pozostaja w zwigzku malzenskim lub w zwigzku
partnerskim,

* s3 mieszkankami i mieszkancami Czestochowy,

* poddaly sie wczeéniej leczeniu nizszego rzedu,
ktore zakonczylo sie niepowodzeniem lub po-

siadaja bezposrednie wskazania do zaptodnienia
pozaustrojowego,

zostaly zakwalifikowane do leczenia nieptodno-
Sci metoda zaplodnienia pozaustrojowego przez
Realizatora Programu, zgodnie z wytycznymi
Polskiego Towarzystwa Medycyny Rozrodu.
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PREZENTACJA FORBET WLOKNIARZA CZESTOCHOWA

IMPREZA POLACZONA Z KONCERTEM ZENONA MARTYNIUKA Z ZESPOLEM AKCENT!

22 LUTEGO 2019, GODZINA 17:45

HALA SPORTOWA CZESTOCHOWA, UL. ZUZLOWA 4 (POCZATEK KONCERTU 0 GODZINIE 18:00)

TRYBUNA GORNA - 15t  TRYBUNA DOLNA - 30Zt DZIECI DO LAT 12 WSTEP BEZPLATNY!

Witokniarz Czestochowa SA
ORGANIZATOR ul. Olsztynska 123/127 wiecej na ( WLOKNIARZ.COM )
42-202 Czestochowa




aktualnosci

OSP BLESZNO MA NOWY WOZ STRAZACKI

Ochotnicza Straz Pozama Bteszno zyskata nowy, o
ciezki samochdd ratowniczo-gasniczy, w wigkszosci sfi-

nansowany z budzetu miasta. Wartos¢ pojazdu to prawie

milion ztotych.

Oficjalne przekazanie wozu pozarniczego od-
byto sie 26 stycznia na placu OSP Bleszno. Nowy
zakup to ciezki samochod ratowniczo-gasniczy z
napedem 4x4, marki STOLARCZYK/MAN 18.340.

Warto$¢ pojazdu to 984 000 zt brutto. Finan-
sowanie pochodzilo gléwnie z budzetu Gminy
Miasta Czestochowy (550 000 zl), dotacji Naro-

dowego Funduszu Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej (246 000 zl) oraz dotacji Wo- -

jewodzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i
Gospodarki Wodnej (147 600 zl). Zakup wsparty
réowniez czestochowskie firmy, w tym wyréz-

nione niedawno miejskim certyfikatem Fair Play s

(jako solidny pracodawca) Zaklady Wapiennicze §
Lhoist S.A,, nieduza kwota pochodzita takze ze

$rodkéw wiasnych jednostki.

- Nowy samochdd bojowy dla jednostki OSP
Bleszno to bardzo dobra informacja dla samych
mieszkancéw dzielnicy, ale nie tylko. Pamietaj-
my, ze jednostka miesci sie obok trasy DK-11i cze-
sto Strazacy znajdujq sie na miejscu wypadku w

pierwszej kolejnosci. Taki pojazd
na pewno zwiekszy nasze bezpie-
czenstwo - komentuje Sebastian
Trzeszkowski Radny Miasta Cze-
stochowy, ktéry w imieniu Prezy-
denta Miasta przekazal wspoélnie z
Przewodniczagcym Rady kluczyki
do nowego samochodu
Dotychczas OSP Bleszno dys-
ponowala czterema samochodami
pozarniczymi: ciezkim ga$niczym
- marki Jelcz P422 z 2000 roku, ktory
zostanie teraz przekazany OSP Ka-
wodrza Goérna; $rednim gas$niczym
marki Mercedes-Benz ATEGO 1329
z 2009 roku; lekkim ga$niczym For-
" dem Transit FT 350 z 2017 roku oraz
lekkim kwatermistrzowskim For-
& dem Transit 100S z 1997 roku, ktory
. Z uwagi na zly stan techniczny be-
dzie zlikwidowany (w jego miejsce,
“% w ramach realizacji tegorocznego
=% budzetu obywatelskiego, planowany

.-

W czestochowskich dzielnicach
funkcjonuja osrodki spolecznosci lokalnej

Szukasz miejsca spotkai, rozwijania pasji, roz-
woju osohistego, czy integracji z mieszkaricami.
Wiacz si¢ w dziatania Dzielnicowych Osrodkéw Spo-
tecznosci Lokalnej.

Idea funkcjonowania osrodkow jest oferta
wsparcia dostosowana do potrzeb mieszkan-
cow danej dzielnicy, dlatego formy udzielane-
go wsparcia w poszczegdlnych DOSL moga
by¢ rézne.

Laczy je jedno, kazdy z 13. Czestochow-
skich DOSLi to miejsca przyjazne kazdemu
mieszkancowi i kazdej mieszkance, niezalez-
nie od wieku i plci. Animatorzy chetnie do-
radzaja, podpowiadaja a przede wszystkich
organizuja przestrzen, umozliwiajgca budo-
wanie spotecznosci lokalnej dzielnic.

Dzielnicowe OS$rodki Spofeczno$ci Lo-
kalnej kierujg takze do zatrudnienia osoby,
poszukujgce pracy, umozliwiaja zwigkszenie
swoich kwalifikacji zawodowych oraz nabycie
cennych umiejetnosci, ktore pewnoscia przy-
dadzg si¢ kazdemu z uczestnikéw DOSL.

Czes¢ dziatan zwigzanych z ich powsta-
niem realizuje Miejski O$rodek Pomocy Spo-
feczny w ramach projektu ,Czestochowa
silna dzielnicami”. Jego liderem jest Gmina
Miasto Czestochowa, natomiast poszczeg6l-
ne punkty DOSL sa tworzone i prowadzone
przez organizacje pozarzadowe Aktywna
Czestochowa (DOSL Gnaszyn Kawodrza i
DOSL Rakow), Fundacja dla Rozwoju (DOSL
Srédmiescie), Stowarzyszenie Pomocy Po-
trzebujagcym PODAJ DALEJ (DOSL Mirow),
Towarzystwo Przyjaciél Dzieci (DOSL Kie-
drzyn), Czestochowskie Stowarzyszenie na
Rzecz Osob Niepelnosprawnych PERASADA
(DOSL Wyczerpy - Anioloéw) oraz przez Miej-
ski O$rodek Pomocy Spolecznej w Czesto-

chowie (DOSL Podjasnogérska, DOSL Ostat-
ni Grosz, DOSL Bleszno, DOSL Dzbéw, DOSL
Grab6wka, DOSL Péinoc, DOSL Lisiniec).

Podejmowane dzialania maja przyczy-
ni¢ sie do zapobiegania procesom ubodstwa,
marginalizacji i wykluczenia spotecznego, za-
pewniaja zindywidualizowane i kompleksowe
wsparcie.

Projekt Czestochowa silna dzielnicami jest
wspotfinansowany ze $rodkéw Unii Europej-
skiej w ramach RPO Wojewodztwa Slaskiego
na lata 2014-2020.

Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o dziatalno-
$ci DOSL? Chcesz zaangazowac sie w zycie
Twojej dzielnicy?

Chcesz pozna¢ nowe umiejetnosci prak-
tyczne oraz zwigkszy¢ swoje kompetencje
spoteczne? A moze poszukujesz zatrudnie-
nia?

Koniecznie odwiedz Dzielnicowy Oérodek
Spotecznosci Lokalnej w Twojej dzielnicy!

1. Bleszno: ul. Kilinskiego 13
2. Dzbow: ul. Rydla 4
3. Gnaszyn - Kawodrza: ul. Gléwna 72
4. Grabowka: ul. Kilinskiego 13
5. Kiedrzyn: ul. Ludowa 95
6. Lisiniec: ul. Kilinskiego 13
7. Miréw: ul. Zlota 47
8. Ostatni Grosz: ul. Bardowskiego 21a
9. Podjasnogorska: ul. Putaskiego 59/65
10. Péinoc: ul. Czecha 21
11. Rakow: al. Pokoju 13
12. Srédmiescie: ul. Koéciuszki 13
13. Wyczerpy - Aniotow:
ul. Norwida 11/15
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POWOLI ZEGNAMY SIE ZE SWIATECZNYMI ILUMINAC]AMI

Na pl. Biegaiiskiego i w centrum miasta byly z nami w peinej kra-
sie od 8 grudnia. Choinke juz usunigto. Nadzorowany przez MZDiT
demontaz Swietinych ozdéh potrwa kilka dni.

Demontowane wlasnie ozdoby nie sa miejska wlasnoscig -
zostaly wypozyczone. Miasto robi tak co roku, bo umozliwia
to oryginalny, nowy zestaw dekoracji w centrum Czestocho-
wy, za kazdym razem z nieco inng koncepcja tematyczng. W
tym roku wérod $wietlnych elementéw byt zamek z piecio-
ma wiezami, fontanna, drzewo z bombkami i ciggniete przez
niedzwiedzie polarne sanie. Jedynym elementem $wiatecz-
nego wystroju, ktére miasto ma na wlasnos¢, jest podswietla-
ne logo Czestochowy.

Przypomnijmy, ze premierze iluminacji u progu $wig-
tecznego sezonu towarzyszyly animacje i spektakl dla dzie-
ci, a takze koncert z udzialem m.in. wokalisty i kompozytora

Stawka Uniatowskiego.

A jak bedzie wygladat kolejny zestaw zimowych ozdéb na
pl. Bieganskiego? O tym przekonamy sie za okolo dziesie¢

miesiecy.

Jak realizacja wlasnych pasji pomaga w pracy na rzecz
czestochowian i czgstochowmnek - wywiad 7 Lukaszem Kotem

Do niedawna byt jednym z najmtodszych czionkéw Rady
Miasta Czestochowy, a juz zaczyna 3 kadencje. W ostat-

niej przewodniczyl m.in. Zespolowi Konsultacyjnemu
Radnych ds. Planéw przestrzennych. Skoncentrowany
na rozbudowie infrastruktury. W tej chwili jest jednym z
najbardziej wysportowanych radnych, gdyz juz prawie rok
trenuje triathlon, wstajac na basen o 5 rano.

Na poczgtku chcielibysmy serdecznie Panu pogra-
tulowac z okazji wyboru na stanowisko Zastepcy
Przewodniczgcego Rady Miasta Czestochowy...

Lukasz Kot: Witam serdecznie i dziekuje bardzo.

Czy trudno jest by¢ spolecznym konsultantem ds.
komunikacji rowerowej zimg?

EK: Nie, wcale. Rower to moja pasja, wiec staram
sie ze znajomymi jezdzi¢ rowerem caly rok. Najniz-
sza temperatura przy jakiej krazyliémy po terenach
Jury Krakowsko-Czestochowskiej to prawie — 200C.
cho¢ oczywiscie takie wyprawy wymagaja odpo-
wiedniego stroju.

Jakie ma Pan plany na kolejng kadencje zwigzane
z dzialalnoscig Radnego?

LK: Planow jest wiele. Chciatbym, aby miasto inwe-
stowalo w przestrzen wspo6lng mieszkancow. Bede
walczyt o dalszg rozbudowe infrastruktury rowero-
wej Mirowie, parkingu wielopoziomowego na Poi-
nocy, ktory stanowitby uzupetienie przestrzeni do
parkowania, czy rewitalizacje Promenady im. Cze-
stawa Niemena. W zakresie tej inwestycji (remont
Promenady) mam zamiar przeprowadzi¢ szerokie
konsultacje spofeczne na temat proponowanych
zmian. Posiadam wilasna wizje tego projektu, jed-
nakze chce, aby byla to przestrzen zaplanowana
przez Mieszkancéow Czestochowy, gdzie chciatoby
sie spedza¢ czas wolny, odpoczywac. Z pewnoscia
wazng kwestig w ramach rewitalizacji Promenady
bedzie rozdzielenie ruchu pieszego od rowerowego.
Na moim profilu na facebook'u https://www.face-
book.com/LukaszKot/ zamieszczona jest wizuali-
zacja rewitalizacji Promenady, ktorg poddam kon-
sultacjom spolecznym.

Ostatnio Prezydent Krzysztof Matyjaszczyk rozsze-
rzylt Pana zakres dziatan jako konsultant o dziatania
na rzecz bezpieczenstwa pieszych. Czy mozemy sig
spodziewaé takich zmian w bezpieczenstwie pie-
szych, jak w przypadku ruchu rowerowego?

EK: Bezpieczenstwo pieszych to priorytet dla wladz
miasta, dlatego zamierzam po$wieci¢ temu duzo
czasu w roku 2019. Probujemy w tym roku opraco-
wa¢ i wprowadzi¢ pewne modulowe rozwigzania
przej$¢ dla pieszych, ktore mozna bedzie nastepnie
wprowadza¢ do kolejnych dzielnic i kolejne przej-
$cia. Mam nadzieje, ze dzieki temu uda sie poprawic¢
wiecej przejs¢ i znacznie zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo.

Poza dziatalnoscig samorzgdowg, jest Pan znany z
wielu akcji spolecznych. Ktore z dziatan sprawiajg
Panu najwigkszq satysfakcje?

EK: Najwiekszy satysfakcje sprawiajg mi Rodzin-
ne Wycieczki Rowerowe. Na te spotkania wspolnie
z przyjaciolmi zapraszamy Czestochowian i ra-
zem jezdzimy po pieknych terenach Jury Krakow-
sko Czestochowskiej. Niedziela to taki dzien, kiedy
wigkszo$¢ z nas ma wolne i mozna zaraza¢ pasja
rowerowg innych. Liczba uczestnikow Rodzinnych
Wycieczek Rowerowych stale rosnie. Ostatnia
zgromadzila blisko 200 uczestnikow. Za organizacje

Rowerowych Wycieczek Rodzinnych , a co za tym
idzie promocje turystyki na terenie woj. Slaskiego,
zostalem wyrézniony w 2018r. przez Marszatka Wo-
jewodztwa Slaskiego, z czego jestem niezmiernie
dumny.

Jestem réwniez wspolorganizatorem Czestochow-
skich Maratonéw Rowerowych ,Czestochowskie
MTB”, ktore z jednej strony integruja lokalng spo-
lecznosé¢ rowerows, a z drugiej strony $ciagaja do
Czestochowy kolejne osoby, ktére zakochujg sie w
naszej okolicy i do niej wracajg. Tu réwniez zapra-
szam na moj profil na fb https://www.facebook.
com/czestochowskieMTB/ gdzie znajduja sie foto-
relacje z tychze wydarzen.

W zakresie rozwoju mojej dzialalno$ci spolecznej
mam réwniez moje mate - wielkie marzenie. Chcial-
bym pomaga¢ w rozwoju miodziezowych talentow
rowerowych z terenu Czestochowy. W roku 2019
chce wspolnie z przyjaciotmi skupi¢ sie takze na
Stowarzyszeniu Czestochowa 2020, w ramach kto-
rego bedziemy chcieli wspiera¢ rozwdj ruchu rowe-
rowego w Czestochowie.

Dzigkuje i serdecznie za rozmowe i 2ycze duzo ener-
gii do realizacji wszystkich planow i pomystow.

EK: Dzigkuje bardzo.
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MOSIR organizuje
w ferie zimowe
intensywny kurs
nauki plywania

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacii w Czgstochowie oglosit
nahér na feryjny intensywny kurs nauki ptywania na Plywalni
Krytej ,,Sienkiewicz Czestochowa” przy Al. NMP 56.

Kurs odbywa¢ sie bedzie od poniedziatku do
pigtku pierwszego tygodnia ferii, . w dniach 11-15
lutego. Utworzone zostang dwie dziesieciooso-
bowe grupy dla poczatkujacych oraz $redniozaawan-
sowanych. Minimalny wiek uczestnika zaje¢ wy-
nosi 7 lat. Odbedzie sie pie¢ treningdw, kazdy po 45
minut. Grupa poczatkujgca rozpocznie zajecia o godz.
9, a Sredniozaawansowana o 9.45. Koszt kursu to 125 zt.

Chetni proszeni s3 o kontakt telefoniczny pod nume-
rem 34 393 00 64 lub piszac na adres e-mail: plywalnia.

Czestochowscy straznicy miejscy
pomogli w styczniu juz kilkadziesiat
razy przy odpalaniu prywatnych aut

W samym styczniu juz kilkadziesiat razy czesto-
chowscy straznicy miejscy pomogli kierowcom, kié-
rzy mieli problem z uruchomieniem akumulatoréw w
swoich samochodach.

Straznicy miejscy dysponuja urzadzeniem
rozruchowym, ktére szczegolnie przydaje sie w
mrozne dni. W 2018 roku pomogli kierowcom kil-
kasetrazy. Od 1do 22 stycznia 2019 roku funkcjo-
nariusze Strazy Miejskiejudzielali pomoc 53 razy.
- Aby straznicy miejscy przyjechali do kierow-
cy i pomogli w uruchomieniu pojazdu musi byc¢
spetniony jeden podstawowy, ale bardzo wazny
warunek. Dyzurny Strazy Miejskiej musi mie¢
wolny patrol, ktéry w tym czasie nie bedzie za-
dysponowany do wazniejszych zgloszen - zazna-
cza Artur Kucharski ze Strazy Miejskiej. - Jesli
nie bedzie zgtoszen dotyczqcych osob bezdom-
nych, béjek, kradziezy, smogu, aktéw wandali-
zmu itp. to straznicy miejscy na pewno przyjadq
ipomoggq. Jesli dyzurninie bedg mie¢ wolnego pa-
trolu kierowcy powinni poprosi¢ o pomoc kogos
znajomego lub firmy, ktére trudniq sie pomocq w
podobnych sytuacjach.

sienkiewicz@mosir.pl.

Przyjazd czestochowskich straznikéw miej-
skich jest bezplatny. Pomoc oferowana jest tyl-

ko na terenie Czestochowy. Dyzurni Strazy
Miejskiej nie przyjmuja tez tzw. ,zamoéwien’ na
okreslong godzine. Straz Miejska apeluje tez do
kierowcow, aby zadbali o swoje akumulatory.
Niejednokrotnie sg one ,wiekowe” i w bardzo
zlym stanie technicznym.

Tel. alarmowy do Strazy Miejskiej to 986.

EKO PATROL Z DRONEM ZNOW BEDZIE WALCZYL ZE SMOGIEM
W CZESTOCHOWIE I TROPIL TRUCICIELI

Gzestochowa po raz kolejny skorzysta z Eko Patrolu
Gtéwnego Instytutu Gémictwa, ktory stuzy do skutecznej
walki ze smogiem. Efektem jego dziatania s3 kontrole do-
moéw, w ktérych moga byé spalane Smieci lub paliwa zlej
jakosci.

Czestochowa - po pilotazu w minionym sezo-
nie grzewczym - w obecnym w wiekszym stopniu
korzysta z najnowszych technik pozwalajgcych na
skuteczng walke ze smogiem. W grudniu ubieglego
roku rozpoczelo sie diagnozowanie jakosci powie-
trza w kolejnych dzielnicach miasta, w celu lokaliza-
cji miejsc spalania odpadéw lub niewtasciwych pa-
liw, skutkujgcych nadmiernym zanieczyszczeniem
powietrza i przyczyniajgcych sie do powstawania
smogu. W grudniu Eko Patrole byly prowadza-
ne w czasie 6 dni, w warunkach atmosferycznych
sprzyjajacych tego typu pomiarom. Serie badaw-
czo-pomiarowe odbyly sie w dzielnicach Stradom,

Zawodzie i Wyczerpy. Pomiar stezen wskaznikow
jakosci powietrza przeprowadzit Eko Patrol GIG za
pomocg aparatury zainstalowanej na samochodzie
elektrycznym oraz umieszczonej na dronie. Po-
miary dokonywane byty w godzinach popotudnio-
wych i wieczornych, na odcinku minimum 15 km
zabudowy w kazdej dzielnicy, na obszarze wska-
zanym przez Wydziat Ochrony Srodowiska UM.
Dodatkowo przeprowadzany byt oblot dronem w
poblizu Zrédel nadmiernej emisji lub emisji wska-
zujacej na spalanie odpadéw. W akcji uczestniczyt
réwniez patrol Strazy Miejskiej, ktéry mogh prze-
prowadzi¢ bezposrednig kontrole kotla grzewczego
pod katem spalania okreslonych paliw lub odpadéw
na posesji wskazanej przez aparatur¢ pomiarowa.
- Podczas przeprowadzonych pomiaréw wytypowa-
no odcinki ulic lub konkretne posesje, gdzie powinny
zostac przeprowadzone metodyczne kontrole bezpo-
$rednie, realizowane przez Straz Miejskq lub inspek-
toréw Wydziatu Ochrony Srodowiska
Urzedu Miasta. Takie kontrole wiasnie
sie rozpoczynajq - informuje biuro
prasowe Urzedu Miasta Czestocho-

Eko Patrol GIG z dronem wkrotce
ponownie pojawi sie na ulicach Cze-
stochowy, przeprowadzajac badania i
pomiary w kolejnych dzielnicach mia-
sta.

Z uwagi na mozliwo$¢ kontroli po-
« sesji przez Straz Miejska Urzad Miasta
prosi mieszkancéow o przygotowanie
do okazania atestu/certyfikatu za-
d kupionego paliwa stalego (wegla). W
sytuacjach spornych dokument ten

.

L o

pozwoli przenie$¢ ewentualng odpowiedzialno$¢ z
mieszkanca na firme dostarczajaca paliwo.

Wydziat Ochrony Srodowiska zapowiada, e nie

bedzie poblazania dla osob spalajagcych w kottach
grzewczych réznego rodzaju odpady. Proceder taki
bedzie karany wysokimi mandatami lub kierowa-
niem spraw do sadu.

Mieszkancy majg jeszcze mozliwos¢ wskazy-

wania miejsc, ktore powinny zosta¢ przebadane i
zdiagnozowane za pomoca Eko Patrolu. Informa-
cje mozna przesylac¢ poczta elektroniczng na adres:
osr@czestochowa.um.gov.pl, pod tytulem: , Miejsce
do przebadania”.
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Prezydent Miasta (zestochowy
zaprasza czestochowianki urodzone w 2007 roku na

SZ(ZEPIENIA OCHRONNE
PRZECIWKO WIRUSOM HPV

Realizator programu:
Przychodnia Lekarska “Sanus” sp.z0.0.
ul. Kopernika 45, tel. 690 640 024
www.przychodniakopernika45.pl

we wspétpracy z:

Przychodnig Rodzinng Euro-Medicus
ul. Kopalniana 4
tel. 34/365-96-25

Przychodnia Rodzinng EURO-MED
ul.3go Maja 16
tel. 34/361-27-62

NZ0Z Przychodnia NADRZEGZNA
ul. Nadrzezna 32a
tel. 34/368-29-52

NZ0Z Przychodnia COMBI-MED
ul. Dekabrystéw 17/19
tel. 535500 160

NZOZ Przychodnia Lekarska
NORD-MED

ul. Michatowskiego 6

tel. 34/322-06-70

NZOZ Przychodnia Lekarska
WRZOSOWIAK

ul. Orkana 61/67a
tel. 34/363-46-34

Szzegdty na
www.zestochowa.pl
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Nie straszna im zima i mroz -
o sile wspolnej pracy opowiada
Radny Dariusz Kapinos

Za oknami ujemne temperatury, najchetniej nie wychodzilibyScie z domu lub przeciwnie
wyjechali na zimowe szaleristwo w gérskim krajobrazie?

W takim razie szczegdlnie ciezko moze by¢ uwierzy¢ Wam, ze grupa okoto
40 o0sob po raz kolejny spotkata si¢ na zbiorniku Wodociagéw (tfowisko kota
Okon-Wodociagi), aby kontynuowa¢ przygotowanie zbiornika do wiosennego
otwarcia.

- Dzigki tak mocnej i zgranej druzynie wszystka da sie zrobic. Ja to wiem, ze ten
zbiornik bedzie najlepszym towiskiem w potudniowe;j Polsce z liczbg 160 stano-
wisk na 25 h. Juz wkrotce ktadziemy nastepnq partie 80 pomostéw, ryba zamo-
wiona i czekamy na wiosne. — opowiada Radny Miasta Czestochowy Dariusz
Kapinos.

Efektéw ich dotychczasowych prac nie da si¢ nie zauwazy¢, dzigki determi-
nacji oraz konsekwencji w prowadzonych dziataniach zbiornik zmienia si¢ w
zawrotnym tempie, oferujac coraz lepsze warunki towieckie wszystkim tym,

ktorzy oddaja mu swoje serca.

Przebudu]a ulice Malczewskiego na Stradomiu

Miejski Zarzad Drég i Transportu oglosit przetarg na przebudowe ulicy Malczew-
skiego w dzielnicy Stradom.

Prace obejmg m.in. wykonanie jezdni dwukierunkowej o szerokosci 5
metréw. Poobustronachpowstangchodniki(wschodnioszerokoscil,75mi
zachodnioszeroko$ci2m).Bedatezzjazdydoposesji. Wylonionywprzetargu
wykonawcawzmocnitakze kanat deszczowyiprzebuduje przylacza gazu.
Realizacja inwestycji ma potrwac do konca lipca 2019 roku.

- Na Stradomiu i podobnych dzielnicach w kwestii infrastruktury dro-
gowej do zrobienia jest jeszcze wiele, ale mimo bardzo ograniczonego bu-
dzetu w zwiqzku z przerzucaniem przez rzqd wielu zadan na samorzqdy
znalazty sie $rodki na ulice Malczewskiego i to cieszy - komentuje Seba-
stian Trzeszkowski, Radny Miasta Czestochowy. - Warto przypomniec,
ze réwniez na Stradomiu w nowej technologii powstata ul. Polna. Jesli
przejdzie pozytywnie testy mam nadzieje, Ze bedzie to impuls do masowe;j
. budowy drdg lokalnych - dodaje Radny Trzeszkowski.

Czestochowa zadba o firmy rodzinne

W Czestochowie powstaje Lokalne Gentrum Kompetenciji
Rozwoju Firm Rodzinnych.

7. lutego w Sali Szkoleniowej nr 3 Gzgstochowskiego Par-
ku Przemystowo- Technologicznego przy ul. Waty Dwer-
nickiego 117/121 odbylo si¢ pierwsze, inauguracyjne
Seminarium dla przedsigbiorcow rodzinnych pt.: ,Prak-
tyczne podejscie do budowy i trwatosci lokalnego hiznesu
rodzinnego - sukcesja, zarzadzanie, polityka miasta”.

Jesli nie udalo Wam sie wzig¢ udzialu w tym nie-
samowitym spotkaniu, nic straconego, Organiza-
torzy zaplanowali kolejne seminaria podczas ktory
Firmy Rodzinne oraz Instytucje Otoczenia Biznesu
bedg mogly w gronie zaproszonych gosci wspolnie
wymieni¢ cenne uwagi i pomysty dotyczace mozli-
wosci wsparcia czestochowskich firm rodzinnych,
budowania ich trwatosci i konkurencyjnosci.

Aby méc wzigé udziat w kolejnych semina-
riach i tym samym przystapi¢ do projektu (doty-
czy przedsiebiorcow rodzinnych) niezbedna jest
rejestracja, ktora z ramienia Agencji Rozwoju Re-
gionalnego w Czestochowie S.A. prowadzic¢ bedzie
Lokalny Animator LCK: Pani Kamila Grochowina,
tel. 34 360 56 88 wew. 29,

e-mail: Ick-czestochowa@firmyrodzinne.eu.

Czym jest Firma Rodzinna (FR)?
To przedsigbiorstwo prowadzone w dowolnej
formie prawnej, w ktérego prowadzenia zaangazo-

wane sa minimum 2 osoby spokrewnione lub spo-
winowacone ze soba. Prowadzenie przedsiebior-
stwa oznacza co najmniej jedng z nastepujacych
form zaangazowania: zatrudnienie, pomoc nieod-
platna, wlasno$¢ lub wspdtwlasnosé, uczestnictwo
w organach statutowych firmy rodzinnej (zgodnie z
Regulaminem projektu).

Czym s3 Instytucje Otoczenia Biznesu (IOB)?

To podmioty wspierajgce przedsigbiorstwa i
wypetniajace luke miedzy mechanizmami rynko-
wymi, a dzialaniami administracji publicznej, sta-
nowig infrastrukture przyspieszajaca procesy roz-
wojowe oraz stanowig realizacje wyznaczonych
strategii przez przedsiebiorstwa. Specyfika dzia-
fania IOB polega na $wiadczeniu szeroko rozumia-
nych ustug wsparcia dla przedsiebiorstw z sektora

MSP opartych w pierwszej kolejnosci na doradz-
twie. Do IOB zaliczy¢ mozna m.in.: Stowarzyszenie
Inicjatywa Firm Rodzinnych, RIPH - RegionalnaIzba
Przemystowo - Handlowa, BCC - Business Centre
Club Czestochowa, Regionalna Izba Gospodarcza w
Katowicach, ZPP - Zwigzek Przedsiebiorcow i Pra-
codawcdw, CIRIP - Czestochowska Izba Rzemiosta
i Przedsiebiorczosci, PUP - Powiatowy Urzad Pra-
cy, WUP - Wojewddzki Urzad Pracy, Uczelnie Wyz-
sze, ZUS, Urzad Skarbowy.

Ten innowacyjny projekt ma na celu wzmocnie-
nie przedsigbiorczo$ci rodzinnej w naszym regio-
nie, jego Liderem jest Stowarzyszenie Inicjatywa
Firm Rodzinnych, a Partnerami Zwigzek Miast Pol-
skich oraz Izba Przemystowo-Handlowa Sewilli.

Seminarium dla firm rodzinnych

Czestochowa
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' Optata za przejazd przy uzyciu elektronicznej ' Korzystna dla catej rodziny lub grupy znajomych!
@ portmonetki jest zawsze mniejsza od ceny @ Zapomoca elektronicznej portmonetki optacisz
papieroweqo biletu jednorazowego! przejazd nawet siedmiu osobom jednocze$nie!

W zaleznosci od kwoty dotadowania i dtugosci ' Elektroniczna portmonetka dziafa jak system
@ podrozy — mozesz zaoszczedzic nawet 1,60zt.  m przedpfat: ptacisz dogodna kwote na swoja karte
i podrézujesz taniej!

Informacje dotyczace elektronicznej portmonetki znajduja sie na stronie:
MPK.CZEST.PL/ZAKEADKA:PORTMONETKA
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Miszmasz, czyli Kogel Mogel 3
- recenzja filmu

Jedna z najbardziej wyczekiwanych premier polskie]
produkcji pt. ,, Miszmasz czyli Kogel Mogel 3“. Jest to
trzecia czesé kultowego filmu, ktéry pierwszy raz na
ekranach pojawit si¢ w 1988 roku.

Na duzym ekranie po raz kolejny przygladamy sie
przygodom Kasi, cudownej rodzinie Wolanskich jak i in-
nym bohaterom uwielbianego , Kogla Mogla” po latach.

W role gléwnych bohateréw po raz kolejny wciela-
ja sie: Grazyna Blecka-Kolska, Katarzyna Faniewska,
Ewa Kasprzyk i Zdzistaw Wardejn. W filmie pojawig sie
réwniez nowe twarze jak np. Anna Mucha, Katarzyna
Skrzynecka, Nikodem Rozbicki, Maciej Zakoscielny czy...
Zenon Martyniuk!

Na kogo wyroést Piotru$? Czy pan Profesor dalej pa-
mieta o swojej studentce Kasi? Na te i na wiele innych
pytan znajdziemy odpowiedZ wianie w trzeciej czesci
»Kogla Mogla”. Film mimo krotkiego czasu ktory mingt
od daty premiery ma na koncie juz swoj pierwszy suk-
ces. W kinach produkcje zobaczylo juz ponad... p6t mi-
liona oséb, co $wiadczy o tym, ze Polacy dalej darzg ten
kultowy film entuzjazmem i mozemy go nazwac po-
nadczasowym.

Autor: Amanda Kistela

Ukradl w Czestochowie samochod dostawczy
i zderzyl si¢ nim z radiowozem policji

A

Dzigki zgtoszeniu od przypadkowego swiadka w
rece kiobuckich policjantow wpadt 28-letni mez-
czyzna, ktory ukradt w Czestochowie samochod
dostawczy. Podczas zatrzymania kierowca zderzyt
sie z radiowozem.

W miniong niedziele kilkanascie minut po
godzinie 10 oficer dyzurny odebral zglosze-
nie od przypadkowego $wiadka, ktérego za-
niepokoil mezczyzna podejrzanie ogladajacy
samochody zaparkowane w miejscowos$ci Ka-
lej (gmina Wreczyca Wielka). Jako pierwsi do
osoby zglaszajacej dotarli policjanci z klobuc-
kiego Ogniwa Patrolowo-Interwencyjnego,

ktorzy ustalili, ze podejrzanie zachowujacy
sie mezczyzna wsiadl do bialego samochodu
dostawczego i odjechal w kierunku ul. Gro-
dziskiej.

Okazalo sig, Ze tego samego dnia ok. go-
dziny 8 kto$ ukradl w Czestochowie bialego
forda transita, podobnego do tego, ktorym
poruszat si¢ podejrzany mezczyzna.

Po rozmowie z osoba zglaszajaca policjan-
ci pojechali w kierunku ul. Grodziskiej w Ka-
lei. Po chwili zauwazyli jadgcego z przeciwka
bialego ,dostawczaka”, ktory odpowiadat opi-
sowi skradzionego pojazdu. Podczas zatrzy-
mania kierowca transita stracil panowanie
nad pojazdem i uderzyl w policyjny radiowoz.
Na szczescie nikt nie odnidst obrazen. Stroze
prawa zatrzymali kierowce kradzionego tran-
sita, ktorym okazat sie 28-letni mieszkaniec
Czestochowy. Mezczyzna byt trzezwy, nato-
miast pobrano od niego krew w celu ustalenia,
czy nie znajdowat sie pod dziataniem $rodkow
psychoaktywnych.

Zrédio: KPP Ktobuck

Z gabinetu dietetyka -

Dzi$ kwestia oczekiwan vs rzeczywistosci... Kilka ze-
stawien i poréwnan, ktére warto uswiadomié przed
podjeciem diety, co moze poméc w niej wytrwaé,
podtrzymaé motywacje oraz zwrécic¢ uwage jak wiele
zalezy od osoby podejmujacej préby zmian nawykéw
zywieniowych czy odchudzajacych sie.

Siegajac lata wstecz pamiecia dietetyk byt instytucja
omijang, niechciang, wzbudzajacg strach i niechec.
Diete ( osobniczy lub grupowy sposob odzywiania
si¢ ) traktowano jako co$ co wigzalo sie z poczuciem
straty, wysitku, czyms$ czasochtonnym, kosztownym
i niesmacznym! Owszem bywaja jednostki chorobo-
we, gdzie bardzo cigzko zachowac satysfakcje sma-
kowitosci diety, po podjeciu koniecznych eliminacii,
uwzgledniajac poprzednie nawyki i ogdlne preferen-
cje zywieniowe. Jednak w wigkszosci sytuacii jest
duze pole mozliwosci w zakresie zadowolenia osoby
podejmujacej diete”. Obecnie zmiana diety coraz cze-
Sciej jest po prostu konieczna ze wzgledu na zdrowie,
a takze podejmowana z uwagi na che¢ poprawy este-
tyki ciala czy po prostu mode. I to jest moment, kiedy
wiele 0sob jesli s3 zmotywowane i $wiadome koniecz-
nych zmian ( podjecie proby zmiany nawykow zywie-
niowych pod przymusem-motywacja zewnatrzste-
rowna najczesciej konczy sie oporem a dostownie
sabotazem tej diety) doznaje milego zaskoczenia, bo
okazuje sie, ze dieta moze by¢ smaczna, angazujaca
taki sam naklad finanséw i czasu co weze$niejsze zy-
wienie (wrecz mniejsze, jedli nie jest to dieta mocno
eliminacyjna), a przede wszystkim na dobrze dosto-
sowanej nie ma uczucia glodu, ktorego sie obawiano.
I w tym momencie nalezy realnie spojrze¢ na temat.
Lista milych rozczarowan tutaj sie konczy. Istotniej-
sze jest oswojenie sytuacji ktore moga negatywnie
zaskoczy¢, przeanalizowanie takiego scenariuszu (
szczegolnie jesli jest tendencja do stomianego zapatu,
idealizowania pewnych rzeczy, czy przeszacowania
swoich mozliwosci), aby by¢ gotowym na mate kry-
zysy, na gorsze chwile, na mozliwe potkniecia itp., a
wszystko po to, aby nie spowodowalo to zalamania
nastroju, motywacii i zniechecenia. Jezeli klient/pa-
cjent zatozy, ze fakt wizyty u dietetyka i otrzymania
zalecen zywieniowych czy jadlospisu to maks dzialan

obserwacje

jakie podjat i po prostu reszta ,sie nie udata’, to nie-
stety, sie nie uda.. Dietetyk ma za zadanie, eduko-
wac, wspierac, informowac, dostarczy¢ przyktadowe
przepisy, menu w oparciu o zachowanie koniecznego
bilansu czy eliminacji aby osiagnac cel itp. Przestrze-
ganie i wdrozenie tego w Zycie tojuz ciezka twoja pra-
ca ( ale pamietaj... chciales ja podja¢!). Co moze stang¢
na przeszkodzie? Najbardziej zniechecajgce jest nie
spelienie oczekiwan. Zdrowe Zywienie stalo sie tak
modne, ze zajmuje sie tym kazdy bloger kulinarny,
trener personalny, coraz czesciej tradycyjni kucharze
idg w kierunku healthy food i wiele innych, co owo-
cuje zasypywaniem mass mediow krotkimi filmikami
jak danie przygotowa¢, pieknymi zdjeciami banalnych
potraw podanych w wyszukany wrecz ,ekskluzyw-
ny sposob”. Niejednokrotnie jest to ziarenko, ktére
kietkuje powstaniem motywacji do zmiany diety, do
podjecia wyzwania i poprawy czego$ w menu, zdro-
wiu, ciele itp. Rodzi si¢ mysl, tez chee tak pysznie jes¢,
to jest zdrowe, proste, szybkie, schudne dzieki temu,
bede czu¢ sie $wietnie ( bardzo czesto s to materia-
1y publikowane przez ,weteranow” tej dziedziny lub
pasjonatéw). Jednak malo kto podejmujacy temat w
oparciu o takie bodZce zdaje sobie sprawe na co na-
stawia swoje poczucie skutecznos$ci i motywacje. Na-
gle sie okazuje, Ze te dania wcale nie s3 tak piekne, nie
mowigc, ze nie smakujg najlepiej ( przyprawianie to
kwestia bardzo indywidualna i potrafi bardzo zawa-
zy¢ na smakowitoéci diety), a najgorsze co sie okazuje
W rzeczywistosci to to nie trwa 30 sekund, a co naj-
mniej 30 minut, przygotowanie potrawy poza samym
czasem nie jest tez tak fatwe jak to wygladato. I weale
po tym nie chudne ( czasami po wielu probach od-
chudzania, metabolizm jest mocno rozregulowany i
ciezko samemu dostosowa¢ odpowiedni bilans, nie
mowigc, ze jedzenie na oko moze w pewnym wie-
ku tez juz nie dziala¢, mimo brakow wezesniejszych
probleméw z masa ciata). Jest to jedno z wiekszych
zagrozen dla motywacji osoby poczatkujacej w zmia-
nie stylu zycia, dlatego warto wyraznie powiedzie¢,
bo zupeknie nie od tego zalezy twdj sukces. I samym
problemem oczywiscie nie jest zrédto motywacji, lecz
presja idealizmu, niedopuszczanie potknie¢ i gor-
szych chwil lub po prostu wyznaczanie nierealnego

czasu, juz nie tylko w kwestii osiggniecia celu ale row-
niez dla przestrzegania bardzo restrykcyjnego spo-
sobu wywigzywania si¢ z nowych nawykow (w tym
idealne potrawy, punktualno$¢ positkow itp. ). Ocze-
kiwania wzgledem samego procesu zmian nawykow,
staly sie rownie rygorystyczne jak samo podejscie do
osiagniecia celu. Taka postawa bardzo utrudnia pro-
ces odchudzania czy leczenia, bo zamiast myslenia
diugofalowego i dostrzegania drobnych sukcesow,
czujemy niezadowolenie i rozczarowanie. Dlatego
warto zrezygnowa¢ w tej kwestii z perfekcjonizmu
i da¢ sobie taryfe ulgowa, pozwoli¢ na upraszczanie
potraw, zamienniki, czasami mato apatyczny ich wy-
glad (mimo, iz jemy oczami i atrakcyjno$¢ dania ma
ogromny wplyw na nasz apetyt to warto pamietac, ze
te bardzo smakowite i wygladajace apetycznie mimo
ze zdrowe mogg by¢ pokusa w kwestii nadprogramo-
wej ilosci- tak zdrowe jedzenie tez tuczy!).
Przechodzisz na diete? Badz realista, spojrz jak
wyglada twoja obecna dieta, twdj talerz, ile czasu
zajmuje ci przygotowanie posilku, ile realnie zjadasz,
kiedy czujesz sytos¢, co jest twoim celem diugofalo-
wym, co si¢ na niego sklada w mniejszych przedzia-
lach czasu. BadZ dla siebie dobry i wyrozumiaty, nie
przygnie¢ sie nierealistycznymi oczekiwaniami. Ko~
rzystajz pomocy dietetyka, on ma za zadanie nauczy¢
cie zdrowego podejscia do jedzenia i nowych nawy-
kéw, w taki sposéb abys z kazdym tygodniem mniej
potrzebowat jego pomocy, az w koncu samodzielnie
byl w stanie osiggnac okreslony cel. JeZeli zaczynasz
sie fiksowac na jedzeniu, czujesz napiecie wywolane
zmiang nawykow, lub przestrzeganiem nowej diety,
zrob krok wstecz lub zatrzymaj sie w tym procesie,
w razie potrzeby udaj si¢ do psychodietetyka, ktory
wspomoze twojg zdrowa relacje z zywnoscia. Naj-
wazniejsze... Tak jak piekne sylwetki, ktore widujesz
w mediach spoteczno$ciowych to najczesciej wytwor
fotoshopa, tak podobnie powstaje wyidealizowane
diety, ktére widujesz reklamowane w tv czy gazetach.

Pozwol sobie na nor- —
/‘\.) \/

malnos¢ i autentycz-
nos¢, a twoja rzeczy- EWA KOLACZYK
wisto$¢ spelni twoje ’_”::‘:“::"K;;"""”‘ dietetyk
oczekiwania ;) =
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Exact Systems Norwid i Tauron AZS bez punktow
Siatkarze Exact Systems Norwid i Tauron AZ-  jisali do swojego dorobku trzy ,oczka” * —

S-u Czgstochowa nie zdobyli punktow w 22.  p,, yorajce Exact Systems Norwid z O ——
kolejce I ligi. Ci pierwsi przegrali w sobotg, robkiem 43 puntow zajmuje trzecie

2 lutego na wyjezdzie 0:3 z BBTS-em Bielsko miejsce.

-Biata, a podopieczni Piotra tuka polegli W  Tego samego dnia zajmujacy ostatnie
Kamienicy Polskiej w trzech setachzdruzyna  jejsce Tauron AZS Czestochowa goécin-

z Suwatk. nie zagrat w Kamienicy Polskiej. Niestety

. o akademicy polegli w spotkaniu ze Slep-
Zespol Radostawa Panasa dosc niespo- skiem Suwalki i niewiele wskazuje nato, " F S
dziewanie nie ugrat w Bielsku-Bialej ani zeby przed koncem rundy zasadniczej

Jednego seta. W pierwszej odstonie go- zmienili miejsce w miejsce w tabeli. ‘“'"
spodarze popisali si¢ efektywna serig. Od

stanu 13111 dla BBTS-u skuteczny w polu BBTS Bielsko-Biata Exact Systems Norwid
zagrywki byt Oleg Krikun. Czestochowia- Czestochowa 3:0 i
nie nie potrafili znalez¢ na niego recepty (2511, 2523, 25:23) ]H\M ”HH
inie zdobyli juz Zadnego punktu w tej Tauron AZS Czestochowa - Slepsk Suwai- il I
partii. Ich gra lepiej wygladata w drugieji ki 0:3 Al u‘ H \ ‘
trzeciej odstonie. Niestety w koncowych (2125 16:25, 21:25) 1]
fragmentach gora byli bielszczanie, ktorzy

i,

PILKA NOZNA

Kapltan Rakowa 7 nagroda Tygodnlka .Pilka Nozna”

Obrorica czestochowskiego Rakowa Andrzej Niewulis zostat uhonorowany sta-
tuetka w kategorii ,,Pierwszoligowiec Roku” podczas Wielkiej Gali Tygodnika
»Pitka Nozna”, ktéra odbyta sie w sobote, 2 lutego w Warszawie.

W sezonie 2018,/2019 Niewulis rozegrat w barwach Rakowa 21 meczow, w
tym dwa spotkania w ramach Pucharu Polski. Zdobyt dwie bramki i przy
dwoch golach asystowal.

- Chciatbym podkreslic, ze przyjechatem tu nie jako Andrzej Niewulis, a jako
kapitan Rakowa Czestochowa. Wspaniatej druzyny. Te nagrode mégtby ode-
bra¢ kazdy z moich kolegow. Tomas Petrasek, Szymon Lewicki czy Mitosz
Szczepanski. Tanagroda to zastuga catego klubu. Wiasciciela, trenera Marka
Papszuna, catego sztabu szkoleniowego, kolegow z zespotu oraz wszystkich,
ktérzy pracujg w klubie, dlatego nikomu nie dziekuje, a wszystkim gratuluje
- powiedziat po otrzymaniu statuetki czestochowski zawodnik.

TRIATHLON
Triathlon wraca do Czestochowy!

A to wszystko za sprawa udanego debiutu ,Czestochowa Triathlon” w
roku poprzednim, gdzie na starcie stanelo blisko 300 osob, a sama im-
preza zdobyta wiele pozytywnych opinii. W tym roku organizatorzy, czyli
Stowarzyszenie Triathlon Training Center, zapowiada jeszcze wigkszg i
jeszcze lepsza impreze, a to za sprawa wprowadzenia krotszego dystansu
1/8IM (475m plywania/22,5km roweru,/5,25km biegu) oraz zwigkszenia
limitu zawodnikow az do 1000 oséb. Zmianie ulegnie nieco organizacja sa-
mej strefy zawodow oraz trasa biegowa, ktora dzieki wydluzeniu zapewni
komfort uczestnictwa dla duzo wiekszej liczby zawodnikéw. Jednoczes$nie
nie zmienia si¢ sama lokalizacja zawodow, ktéra znoéw usytuowana zosta-
nie w Parku Wypoczynkowym Lisiniec.

Czestochowa Triathlon 2019 to zawody, ktore z pewnoscig zaskocza Was
ciekawg trasa zawodéw, bardzo dobra organizacja oraz atrakcyjnymi na-
grodami, ktore juz rok temu sprowadzily tutaj elite polskich triathlonistow,
zaréwno w kategoriach profesjonalistow, jak i amatoréw.

Termin zawodéw, wyznaczony na 21 lipca 2019 roku, $wietnie wypetnia
luke miedzy pierwszg, a druga czescia sezonu. Specyfika dystansu 1/4IM
(950m ptywania,/45km roweru,/10,5km biegu) sprawia, ze bedzie to kusza-
ca impreza dla zawodnikoéw szykujacych swoja forme na przetom sierpnia
i wrze$nia, a dystans 1/8IM to mozliwo$¢ sprawdzenia swojej dyspozycji
pod katem szybkosci, ale rowniez idealny pomyst na debiut w triathlonie.

Zapisy juz wystartowaly, a listy startowe wypelniajq sie bardzo szybko! Nie
czekajcie i zapiszcie si¢ juz dzi$ na czestochowatriathlon.pl
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