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ZDROWIE RUSZA INWESTYCJA ZA PONAD 30 MLN ZtOTYCH

Nowa inwestycja
na terenie szpitala

Wojciech Frelichowski
Region

Koszalinski szpital szykuje sie

do kolejnej inwestycji. Na miejscu
.baraku”, ktory kiedys pehit funk-
cje szpitalnej administracji, stanie
czterokondygnacyjny budynek,

w ktérym znajdzie sie m.in. miej-
sce narehabilitacje.

Podczas oficjalnego otwarcia Szpital-
nego Oddziatu Ratunkowego w Kosza-
linie po metamorfozie marszatek wo-
jewodztwa Olgierd Geblewicz przeka-
zat dobrg wiadomos¢ dotyczaca kolej-
nego wsparcia finansowego dla Szpi-
tala Wojewodzkiego w Koszalinie.

- Proces inwestycyjny nigdy sie nie
konczy - méwit.

- Realizujemy kolejny etap, a kon-
czac, myslimy o kolejnym. Jedna
z ostatnich decyzji zarzadu wojewodz-
twa w starym roku byta decyzja z 31
grudnia. Zarzad zdecydowat o przy-
znaniu kolejnego finansowania nain-
westycje wartg ponad 30 milionéw
ztotych.

W koszalinski szpital przez ostatnie
20 lat zainwestowano okoto p6t mi-
liarda ztotych. Wsrod najwazniejszych
inwestycji, poza oddanym wtasnie
douzytku SOR (koszt ok. 19 mln z1),
jest m.in. modernizacja Oddziatu On-
kologii i Chemioterapii (obecnie to Od-
dziat Onkologii Klinicznej z Podod-
dziatem Chemioterapii Jednodniowej)
za 13 milionéw ztotych - tyle wyniost
koszt generalnego remontu wraz z wy-
posazeniem Oddziatu.

W pazdzierniku 2023 roku lecznica
- wykorzystujac 4 mln zt - otworzyta
zmodernizowang Pracownie Hemo-
dynamiki na Oddziale Kardiologii.
Dzieki dofinansowaniu z Urzedu Mar-
szatkowskiego ze Srodkéw Regional-
nego Programu Operacyjnego zostata
nie tylko zmodernizowana Pracownia,
ale rowniez zakupiono nowy kardio-
angiograf.

W pandemii szpital zmodernizo-
wat Oddziat Chirurgii UrazowejiOrto-
pedycznej oraz Pracownie Endosko-
powa. Wartos¢ catego projektu obej-
mujacego tez Oddziat Obserwacyjno -
Zakazny wyniosta ponad 21 mln zto-
tych.

Remont przeszedt rowniez Oddziat
Dzieciecy, Oddziat Chirurgii Dziecie-
cej z Blokiem Operacyjnym, Oddziat
Anestezjologii, Intensywnej Terapii
Dzieciecej i Neonatologicznej, Izba
Przyje¢ Dziecieca, a takze Dzial Zywie-
nia. Catosc za ok. 20 min ztotych.

Na co obecnie trafig obiecane przez
marszatka miliony? Wracajac do za-
planowanej nowej inwestycji: w miej-
scu starego budynku, przy bramie
wijazdowej na teren szpitala (dziS mie-
Sci sie tam archiwum i pomieszczenia
ochrony), ktéry musi by¢ rozebrany
m.in. ze wzgledu na to, ze budowany
bytz wykorzystaniem azbestu, masta-

na¢ nowy czterokondygnacyjny
obiekt. Zostang w nim zlokalizowane
poradnie specjalistyczne diagnostyki
ileczenia dzieci: Diabetologii Dziecie-
cej, Chirurgii Dzieciecej, Neurologii
Dzieciecej, Otolaryngologiczna, Me-
dycyny Sportowej oraz Preluksacyjna
(wykrywanie ewentualnych wad wro-
dzonych stawdw biodrowych unowo-
rodkow i niemowlat).

Na wyzszych kondygnacjach bu-
dynku bedzie dziata¢ Przychodnia
Kompleksowej Rehabilitacji dla Dzieci
iDorostych. Ponadto projekt obejmuje
zakup specjalistycznego sprzetuiwy-
posazenia medycznego.

Teraz gdy szpital ma pewnosc¢ fi-
nansowania, moze rozpoczac¢ proces
inwestycyjny.

- Jego realizacja jest przewidziana
do konica 2029 - zdradzit podczas
otwarcia SOR dyrektor szpitala Piotr
Sottysinski. ©®

Obecny budynek musi zostac rozebrany. Stanie tam nowy

czterokondygnacyjny obiekt.
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Niclegalny handel w sieci lekami
narkotycznymi zaczyna si¢ od legalnej recepty

Mira Suchodolska
Rozmowa

z Lukaszem Pierzakiem,
glownym inspektorem far-
maceutycznym

Co jest dziS najwiekszym za-
grozeniem dla rynku farma-
ceutycznego?

Leki sfalszowane. To naj-
wieksze zagrozenie w catej
Unii Europejskiej. W jednej

z akcji Europolu prawie po-
towa podejrzanych przesytek
zawierata nielegalne leki. To
biznes bardziej optacalny niz
handel narkotykami, dlatego
gangi zajmujace sie wcze-
$niej narkotykami teraz prze-
stawiajg sie na farmaceutyki.
Z analiz prowadzonych przez
Glowny Inspektorat Farma-
ceutyczny we wspotpracy

z organami Scigania i admini-
stracjg skarbowg wynika, ze
nielegalny obroét i przemyt le-
kow do krajéow Europy Za-
chodniej oraz Ameryki Pot-
nocnej majg wyraznie zdefi-
niowane kierunki i profile
produktowe. Najwazniej-
szym Zrodtem substancji far-
maceutycznych wykorzysty-
wanych w nielegalnym obro-
cie pozostajg kraje azjatyc-
kie, przede wszystkim Chiny
oraz Indie, a w przypadku
wybranych produktoéw biolo-
gicznych, jak np. toksyny bo-
tulinowej - rowniez Korea
Potudniowa.

Narynek europejski najcze-
Sciej przemycane s3 sfatszo-
wane leki na odchudzanie
(GLP-1), nielegalny botoks
iwypehiacze dla branzy es-
tetycznej, opioidy i leki psy-
chotropowe, produkty na po-
tencjeisterydy anaboliczne.
Wedtug danych przywoty-
wanych przez Swiatowg Or-
ganizacje Zdrowia (World
Health Organization, WHO -
PAP) zysk z falszowania le-
kow moze siegac 250-500
tys. dolaréw przy inwestycji
rzedu tysigca dolaréw. To
sprawia, ze falszowanie le-
kow staje sie bardziej opta-
calne niz handel narkoty-
kami, natomiast ryzyko wy-
krycia jest nizsze.

Skala zjawiska ro$nie, dla-
tego potrzebujemy wyspe-
cjalizowanych stuzb do walki
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tukasz Pierzak:

- Lek, ktorego opakowanie
kosztuje w aptece kilkuset
ztotych, w sieci bywa
sprzedawany po 50-80 zt
za jedna tabletke

z przestepczoscia farmaceu-
tyczna, bo to zupetnie nowy
typ zagrozen.

W ostatnich miesigcach
duzo méwi sie o falszywych
receptach na srodki narko-
tyczne. Czy rzeczywiscie
mamy do czynienia z plaga
podrabiania recept?

To wazne doprecyzowanie -
w wiekszoSci przypadkow
nie mowimy o fatszywych
receptach sensu stricto.
OczywiScie zdarzaja sie sytu-
acje, w ktorych dochodzi

do kradziezy certyfikatu le-
karza, przejecia jego tozsa-
mosci cyfrowej i wystawia-
niarecept bez jego wiedzy.
Takie przypadki byty wykry-
wane, a certyfikaty natych-
miast blokowane. Niestety,
w zdecydowanej wiekszosci
ujawnionych spraw recepty
byly wystawiane Swiadomie
przez lekarzy dziatajacych
w ramach zorganizowanych
grup przestepczych.

Jak wyglada mechanizm ta-
kiego procederu?

Lekarz staje sie de facto do-
stawca recept.

Recepty sa realizowane legal-
nie w aptekach, a nastepnie
leki - najczesciej silne opio-
idy - trafiaja na czarny rynek.
Tam sprzedawane sa przez
internet za wielokrotno$é
ceny aptecznej. Lek, ktorego
opakowanie kosztuje w ap-
tece kilkuset ztotych, w sieci

bywa sprzedawany po 50-80
zt zajedna tabletke.

Kto kupuje takie leki w inter-
necie?

Czasami s3 ludzie ciezko
uzaleznieni, lecz rowniez
osoby eksperymentujgce

z substancjami psychoak-
tywnymi. Boja sie ,,proszku
zbramy”, wiec wybierajg lek
- produkt kojarzony z legal-
noscia, kontrolg jakoSci i bez-
pieczenstwem. To bardzo
zhudne poczucie bezpieczen-
stwa.

Dlaczego przyjmowanie ta-
kich lekéw jest tak niebez-
pieczne?

Opioidy dziatajg na receptory
w oSrodkowym i obwodo-
wym uktadzie nerwowym.
W duzych dawkach dochodzi
do porazenia osrodka odde-
chowego. To nie jest mecha-
niczne uduszenie - cztowiek
po prostu przestaje oddy-
chaé, bo mézg zapomina o tej
funkcji. Najpierw oddech sie
sptyca, potem zanika catko-
wicie. Dla osoby, ktéra nigdy
nie przyjmowata opioidow,
dawki dostepne na czarnym
rynku mogg by¢ Smiertelne,
zwlaszcza ze niejednokrot-
nie te preparaty dodatkowo
poddawane sg modyfikacji
przez nielegalnych sprze-
dawcow.

Jednak lekarze, catkiem le-
galnie, przepisuja takie leki
pacjentom.

Tak, ale w zupetnie innym
kontekscie. Terapia zaczyna
sie od niskich dawek, zwykle
po wyczerpaniu innych me-
tod leczenia bolu. Najwyzsze
dawki sg zarezerwowane dla
waskiej grupy pacjentow,
czestow leczeniu paliatyw-
nym. Lekarz zna pacjenta,
jego choroby wspoétistnie-
jace, inne leki. Samoleczenie
w tym obszarze to ogromne
ryzyko.

Gdzie skala problemu jest
najwieksza?

To zjawisko ogolnopolskie.
0Od marca Centrum e-Zdro-
wia skutecznie monitoruje
preskrypcje. My, we wspo6t-
pracy z Ministerstwem Zdro-
wia, rzecznikiem praw pa-

cjentaiorganamiScigania,
analizujemy ogromna liczbe
recept rocznie. Stosujemy al-
gorytmy, ktore pozwalajg
wytapywac nietypowe
wzorce - recepty wystawiane
seryjnie, nierealne czasy re-
alizacji, ktore sugeruja brak
badan fizykalnych.

Jak algorytmy wykrywaja
naduzycia?

Administracja dysponuje
wszystkimi informacjami
powiazanymi z preskrypcja
irealizacja recept. Dodat-
kowo mamy informacje

o drodze leku na kazdym eta-
pie dystrybucji. Umiejetne
analizy tych danych, czesto
takze ich krzyZowanie, daja
nam wiedze o kazdej aktyw-
nosci przy danym leku. Ea-
czenie systemOw monitoru-
jacych - wykorzystywane
przez Centrum e-Zdrowia

z danymi MZi GIF - tworzy
pelny obraz.

Wspotpraca tych instytucji
iwymiana informacji pozwa-
lajg efektywnie wykrywac
r6zne naduzycia lekowe. Ta-
kie przypadki sg automatycz-
nie oznaczane, a nastepnie
analizowane przez admini-
stracje i przekazywane do or-
ganow Scigania.

Czy lekarze maja Swiado-
mosé, ze system ich widzi?
Coraz wieksza. Co tydzien
lub co dwa tygodnie poja-
wiaja sie informacje o kolej-
nych zatrzymaniach. Mit, ze
nikt tego nie sprawdza, juz
nie istnieje.

Dodam, ze od 7 listopada
2024 1. obowigzujg w Polsce
przepisy, ktore naktadaja
bezwzgledny obowiazek ba-
dania fizykalnego pacjenta
przed wystawieniem recepty
na wybrane substancje psy-
chotropowe i §rodki odurza-
jace. NaliScie znajduja sie:
morfina, oksykodon, fenta-
nyl, medyczna marihuana -
susziekstrakty. W przy-
padku tych substancji nie
wystarczy ankieta ani
uproszczona teleporada. Le-
karz musi mie¢ bezposSredni
kontakt z pacjentem, a sys-
temy monitorujgce anali-
Zuja, czy taki kontakt mogt
faktycznie mie¢ miejsce.

Pomé6wmy o tzw. recepto-
matach.

Nazwa sie przyjeta, cho¢ do-
tyczyta pierwotnie jednego
podmiotu. Nie jestem zwo-
lennikiem rozwigzan, w kto-
rych recepta jest efektem an-
kiety bez realnej konsultacji.
Natomiast nie wrzucajmy
wszystkiego do jednego
worka. Duze platformy tele-
medyczne dostosowaty sie
do prawa - nie przepisuja
opioidow bez dokumentacji,
prowadza rozmowy audio
lub wideo.

Nasza praktyka pokazuje, ze
czesciej identyfikujemy po-
tencjalne naduzycia w przy-
padku indywidualnych prak-
tyk lekarskich.

A medyczna marihuana?
Farmaceuci méwig o wysy-
pierecept.

Dane pokazujg co$ odwrot-
nego. Po wejSciu w zycie roz-
porzadzenia jesienig 2024 1.
rynek skurczyt sie 0 50-60
procent. Dane Gtéwnego In-
spektoratu Farmaceutycz-
nego, ktory wydaje zgody

na import medycznej mari-
huany do Polski, pokazujg
wyrazny spadek rynku

po wejsciu w Zycie nowych
regulacji dotyczacych pre-
skrypcji substancji psycho-
tropowych.

W 2024 1. do Polski trafito ok.
12 ton suszu marihuany me-
dycznej. Tymczasem

od stycznia do wrzeSnia 2025
1., czyli juz po wejsciu w zy-
cierozporzadzenia z listo-
pada 2024 r., import wyniost
ok. czterech ton, przy czym
nie doszto do zatamania
rynku, a obecnie popyt
utrzymuje sie na stabilnym
poziomie.

Dlaczego nadzoér nad sub-
stancjami wykazujacymi
dzialanie narkotyczne jest
wazny?

Z danych GUS wynika, ze

w wyniku zaburzen psy-
chicznych spowodowanych
substancjami psychoaktyw-
nymi umiera w Polsce prawie
4 tys. osob rocznie. Co
wazne, sa to oficjalne dane,
ktoére mogg by¢ mocno nie-
doszacowane, w dodatku
liczby te rosna.

Dla poréwnania: ofiary
Smiertelne wypadkow dro-
gowych w Polsce to okoto 1,8
tys. oséb rocznie, co ozna-
cza, ze nieprawidlowe stoso-
wanie substancji psychoak-
tywnych - w tym lekow
narecepte - powoduje po-
naddwukrotnie wiecej zgo-
noéw niz wypadki na drogach.
Rowniez dane NFZbudza
duzy niepokoj, poniewaz
wedtug sprawozdan Fundu-
szu co roku mamy okoto 30
tys. hospitalizacji spowodo-
wanych dziataniami niepo-
zadanymi i zatruciami le-
kami. Koszt tych Swiadczen
przekracza 92 min zt.

Dane te s3 spojne z szacun-
kami WHO, ktore wskazujg
nieprawidtowe uzywanie le-
kow jako jedno z najszybciej
rosnacych zagrozen zdrowia
publicznego w krajach roz-
winietych.

W sieci pojawiaja sie tez za-
mienniki lekéw na odchu-
dzanie, analogi GLP-1.
Analogi GLP-1s3 dzi$ jed-
nymi z najbardziej poszuki-
wanych lekéw, a popyt wciaz
przewyzsza podaz. To prepa-
raty wydawane wylacznie
narecepte, poniewaz ich sto-
sowanie wymaga oceny
stanu zdrowia pacjentaija-
snych wskazan medycznych.
Nie s3 to leki na szybkie od-
chudzanie. Niewtasciwie
stosowane mogg prowadzic¢
m.in. do niedoboréw zywie-
niowych czy dziatan niepo-
zadanych. Dlatego farmako-
terapia powinna by¢ elemen-
tem szerszego planu leczenia
obejmujacego diete, monito-
rowanie efektow i bezpie-
czenstwa pacjenta.

To ogromny problem. Fat-
szywe preparaty zawieraja
czasem insuline, czasem sol
fizjologiczna, bywaja mikro-
biologicznie zanieczysz-
czone. Leki na recepte nie
moga by¢ sprzedawane wy-
sytkowo, a co najwazniejsze,
decyzja o rozpoczeciu lecze-
nia nimi zawsze powinna by¢
po stronie lekarza. Kazda
oferta sprzedazy lekéw na re-
cepte na odlegtosc jest niele-
galna i powinna budzi¢ na-
tychmiastowg ostroznosc¢ pa-
cjentow.
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Co dalej z Festiwalem
Poland’Rock? Beda rozmowy

Marzena Gora
Czaplinek

Sprawa organizacji kolej-
nych edycji Festiwalu
Pol'and'Rock w dotychcza-
sowej lokalizacji budzi

w Czaplinku wiele emocji.
S3jednak szanse, ze impreza
unas pozostanie.

W internercie pojawit sie list wy-
stosowany przez Fundacje
WOSP do wiascicieli parking6w.
- Po 4 latach organizowania Fe-
stiwalu na lotnisku Czaplinek-
Broczyno poprosiliSmy Pan-
stwa, aby spotecznosc lokalna
(...) wsparla tworzenie Festi-
walu, po raz pierwszy przezna-
czajac czes¢ Srodkow z oplat
za parking i pola namiotowe
natworzenie infrastruktury Fe-
stiwalu. Wszystkie Srodki, ktére
musimy pozyska¢ pochodzg od
partneréw, sponsorow i wptat
ludzi dobrej woli. W zwigzku
ztym pozostaniemy na lotnisku
Czaplinek-Broczyno z organiza-
cja Festiwalu Pol’and’Rock
w tym roku, 2026, i tym samym
konczymy organizacje Festi-
walu wtym miejscu wkolejnych

latach - czytamy we wspomnia-
nym piSmie.

Wydawac by sie mogto, ze
sprawa jest przesadzona
iPoland’Rock ,,wyprowadzi” sie
z Broczyna pod Czaplinkiem
iod przysztegoroku zacznie by¢
organizowany w innej lokaliza-
¢ji. Jednak organizatorzy nie mo-
wig jeszcze ostatecznego stowa
isg otwarci na rozmowy z par-
kingowcami. - Fundacja jest
otwarta na kontynuowanie roz-
mow zlokalng spotecznoscia, za-
tem tego pisma nie traktujemy
jako ostateczne zamkniecie te-

matu organizacji festiwalu
na Lotnisku Czaplinek-Broczyno
- powiedziata nam Aleksandra
Rutkowska, dyrektorka Dziatu
Komunikacjiirzeczniczka pra-
sowa Fundacji WOSP.

W poniedziatek w czaplinec-
kim urzedzie gminy odbyto sie
spotkanie pomiedzy burmistrz
a osobami prowadzacymi pry-
watne parkingi w sgsiedztwie fe-
stiwalu.

- Przyszta duza grupa oséb,
ktére organizujg parkingi. I oni
sg sktonni prowadzic dalej roz-
mowy z panem Owsiakiem. Je-
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steSmy wstepnie umowieni, ze
prawdopodobnie po stycznio-
wym Finale Wielkiej Orkiestry
do takiego spotkania dojdzie.
Bedziemy dalej rozmawiac.
Najwazniejsze, Ze to pismo ani
niejest ostateczne, ani tez decy-
zja parkingowcow rowniez nie
jest ostateczna - méwi nam Ka-
tarzyna Szlonska-Getka, bur-
mistrz Czaplinka.

Organizatorzy zapropono-
wali prywatnym wiascicielom
okolicznych terenéw przero-
bionych na prowizoryczne par-
kingi, aby 20 proc. wspomnia-
nych przychodow przekazali
na festiwal jako partycypacje
w kosztach przygotowania in-
frastruktury festiwalu. Jak sie
nieoficjalnie dowiedzielismy,
wiasciciele prywatnych parkin-
gow zarabiajg po Srednio 2 min
ztwkilka dni dzieki temu, Ze fe-
stiwal Pol’and’Rock odbywa sie
nieopodal ich prywatnej ziemi,
nie partycypujac w kosztach
jego organizacji. WtaSciciele
parkingéw zaoferowali, ze
moga na festiwal przekazac ok.
2 proc. swoich przychodow.
Nato z kolei nie chce zgodzic sie
organizator.
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BURMISTRZ
KALISZA POMORSKIEGO

informuje, ze
w siedzibie Urzedu Miejskiego w Kaliszu Pomorskim przy ul. Wolnosci 25
wywieszono na okres 21 dni:

- dnia 7 stycznia 2026 r. wykaz nieruchomosci przeznaczo-
nych do sprzedazy (zat. do Zarzadzenia Burmistrza Kalisza
Pomorskiego nr 2/2026 z dnia 7 stycznia 2026 1),

- dnia 7 stycznia 2026 r. wykaz nieruchomosci przeznaczo-
nych do sprzedazy (zat. do Zarzadzenia Burmistrza Kalisza
Pomorskiego nr 3/2026 z dnia 7 stycznia 2026 1),

- dnia 8 stycznia 2026 r. Zarzadzenie Nr 4/2026 z dnia 8
stycznia 2025 r. w sprawie ogfoszenia wykazu nierucho-
mosci przeznaczonych do przekazania w uzyczenie.

REKLAMA 0011460585

OBWIESZCZENIE
STAROSTY KOSZALINSKIEGO
Zgodnie z art. 11d ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. o szczegdlnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych
(Dz. U. 2024, poz. 311) podaje sie do publicznej wiadomosci, ze na wniosek
Wéjta Gminy Swieszyno z dnia 22 pazdziemika 2025 r. (uzupetniony w dniu
2712.2025 r.) wszczete zostalo postepowanie w sprawie wydania decyzji
0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pn.:
,,Rozbudowa i przebudowa pasa drogowego drogi gminnej
o droge dla pieszych w m. Giezkowo, gm. Swieszyno”
Lokalizacja inwestycji:
miejscowos¢ Giezkowo, gm. Swieszyno, obreb ewidencyjny 0072 Giezkowo
Dziatki przeznaczone pod inwestycje o nr ewidencyjnych:
3011, 57, 19/8 (projektowana z podziatu dziatki 19/4), 38/1 (projektowana
z podziatu dziatki 38)
Dziatki z ktdrych korzystanie bedzie ograniczone o nr ewidencyjnych:
15/18, 15/24, 15/32
Z materiatami i dowodami w sprawie oraz z aktami sprawy mozna zapozna¢
sie w Starostwie Powiatowym w Koszalinie przy ul. Ractawickiej 13 w Wydziale

Budownictwa, pokéj nr 215 w terminie 14 dni od daty publikacji niniejszego
obwieszczenia, w godz. od 830 do 133 w dniach urzedowania, tel. 94 714 01 07.
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S6 domknie trase Trojmiasto-Szczecin.

/namy drogowe plany na 2026 rok

Tomasz Chudzynski
Komunikacja

Ukonczenie odcinka trasy
S6 na Pomorzu wymienia
Generalna Dyrekcja Drog
Krajowychi Autostrad jako
jeden znajwazniejszych pla-
néw narok 2026 rok.

W 2026 1. udostepnimy ponad
290 km drog - chwali sie Gene-
ralna Dyrekcja Drog Krajowych
i Autostrad. Dzieki temu juz
w I kwartale 2026 r. przekro-
czonama zosta granica 5,5 tys.
km tras szybkiego ruchu w Pol-
sce.

- Duze inwestycje na dro-
gach krajowych roztozone s3
nalata. Ichoc¢kazdy zetapowre-
alizacyjnych ma kluczowe zna-
czenie, to dopiero oddanie
do ruchu jest tym momentem,
w ktoérym wieloletnia praca za-
czyna przektadac sie narealng
poprawe czasu, komfortuibez-
pieczenstwa podrozy dla tysiecy
kierowcow - informuje rzecznik
GDDKiA, Szymon Piechowiak.

Jednym z najwazniejszych
zadan na przyszly rok jest
ukonczenie prac na pomorskim
odcinku S6, miedzy Stupskiem
aBozympolem Wielkim. Prace
sa na bardzo zaawansowanym
etapie. Byt to jeden z trudniej-
szych inzynieryjnie odcinkow
nacatej trasie.

SzczegOlnie pracochtonny
byl 2-kilometrowy przejazd mie-

i

\ BN

2026 rk oznacza ukonczenie prac ha S6 miedzy

a4t i

Stupskiem a Bozympolem Wielkim

dzy weztami Lebork Wschod
iZacho6d. Wykonawca musiat sie
tu przekopac przez wzgodrze,
miejscami schodzacw détnawet
027m. - WykopaliSmy niespetna
3mln metréw szeSciennych pia-
sku. Caty ten materiat zostat wy-
korzystany do budowy nasypu
trasy miedzy LeSnicami a Bo-
zympolem Wielkim oraz dowy-
konywania wymian gruntu -
mowit ,,Dziennikowi Battyc-
kiemu” kierownik budowy. -
W swojej karierze nie spotkatem
sie jeszcze z wykopem na takg
skale w tym rejonie Polski.

Kierowcy maja zaczac jezdzi¢
odcinkiem S6 miedzy Bozympo-
lem Wielkim a Shupskiem
w kwietniu 2026 r.Bedzie to fi-
nisz catosci trasy. Fragment S6
na Pomorzu (skladajg sie
naniego cztery etapy budowy)
jest ostatni na trasie ekspresowej
faczacej Trojmiasto ze Szczeci-
nem. Tu zaznaczmy, odcinek S6
miedzy Koszalinem a Stupskiem
zostat otwarty 22 grudnia.

- W 2026 roku, dzieki odda-
niudo ruchu czterech odcinkéw
drogi ekspresowej S6 od Stupska
do Bozepola Wielkiego - be-

dziemy mogli pojecha¢ wzdtuz
wybrzeza Battyku wygodna
i nowoczesna trasa szybkiego
ruchu o dtugosci ponad 300 km.
Pozwoli ona réwniez na dro-
gowe skomunikowanie portow
w Szczeciniei Swinoujsciu z por-
tami w GdanskuiGdyni, a takze
ulatwi, zwlaszcza w okresie wa-
kacyjnym, dojazd do nadmor-
skich miejscowosci. Ponadto
nawezle keczyce w przysztosci
bedzie mozna zjecha¢ na droge
prowadzacg  bezposSrednio
do pierwszej polskiej elektrowni
jadrowej - zaznacza rzecznik
GDDKiA.

Dodajmy, Ze Trasa Kaszubska
taczy sie w Chwarznie z oddang
do uzytku, tuz przed Swietami,
Metropolitalng Obwodnicg Tr6j-
miasta (w ciggu S7), w kierunku
GdanskaiWarszawy.

W tym roku dokofczona ma
zosta¢ réwniez obwodnica Zuko-
Wwa, jej pozostaty fragment o dtu-
gosci1,3km (w ciggu drogi krajo-
wejnr 20, w kierunku Kaszub).

Jak przyznawal tuz przed
Swietami minister infrastruktury
Dariusz Klimczak (w czasie
otwarcia odcinka trasy S7
Zukowo - Gdansk Potudnie)
w tym roku GDDKiA oddata to
uzytku kierowcow niemal 400
km nowych drog. - Przewaznie
to sg drogi ekspresowe, auto-
strady, obwodnice miast, drogi
krajowe, ktére zmieniaja funk-
cjonowanie, zmieniajg jakoS¢ zy-
cia - méwit minister.

KTORE DROGI GDDKIA ZBUDUJE W TYM ROKU?

Plan prac GDDKIiA na rok 2026 zaktada zakonczenie
nastepujacych odcinkéw 57,5 km autostrad:

@ A2 Siedlce Wschod - Malinowiec (10,9 km)

® A2 Malinowiec - kukowisko (19,9 km)

® A2 tukowisko - Swory (12,5 km)

® A2 Swory - Biata Podlaska (14,1 km)

171,6 km drég ekspresowych:

@ S1 Bierun - Oswiecim wraz z obwodnicg Bierunia (2,9

km S1oraz 2,4 km DK44)

@ S6 koniec obwodnicy Stupska - Bobrowniki (16,1 km)

® S6 Bobrowniki - Skérowo (13,2 km)

® S6 Skorowo - Lesnice (10,9 km)

@ S6 Lesnice - Bozepole Wielkie (22,1 km)

@ S7 Mistrzejowice - Grebatow (2,7 km)

® S11 Bobolice - Szczecinek (24,4 km)

@ 319 Krynice - Dobrzyniewo - Biatystok Zachod (10,2 km)

@ S19 Deniski - Hacki (6,5 km)

® S19 Bocki - Malewice (15,9 km)
® S19 Malewice - Chlebczyn (25,1 km)

Natomiast w tym roku goto-
wych ma by¢ 290 km nowych
tras. Chodzi o 57,5 km auto-
strad, 171,6 km drég ekspreso-
wych i 49 km obwodnic
w ciggu drog krajowych.

Obok wspomnianego wyzej
odcinka S6 na Pomorzu, prace
majg zakonczyc¢ sie na tacznie
czterech etapach we wschodniej
czeSci autostrady A2 (od Siedlec
do Biatej Podlaskiej) oraz szeSciu
fragmentach trasy S19 - tzw Via
Carpatii.

- Blisko 700 km dtugosci be-
dzie miat na terenie Polski mie-

dzynarodowy szlak Via Carpatia,
kluczowy korytarz transportowy
taczacy Europe Polnocnai Potu-
dniowa. Obecnie kierowcy ko-
rzystaja juz z ponad 300 km tej
trasy. W 2026 r. do ruchu od-
damy kolejnych blisko 60 km,
na ktére ztoza sie cztery odcinki
wwoj. podlaskim. Na dwoch ko-
lejnych w woj. lubelskim i pod-
karpackim, o tacznej dtugosci
niemal 22 km, dobudujemy
druga jezdnie, cow duzym stop-
niu wptynie na poprawe kom-
fortu i bezpieczenstwa podrozy
- dodawat Szymon Piechowiak.

001146249
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Z glebokim zalem zawiadamiamy,
zZe 12 stycznia 2026 roku odeszla od nas Kochana
MAMA, SIOSTRA, BABCIA i PRABABCIA

» IRENA NOWCZYK

Ceremonia pogrzebowa rozpocznie sig
15 stycznia 2026 roku o godzinie 11.00

1.
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Pogrgzona w smutku Rodzina
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wPokdj Ci wieczny w cichej krainie, gdzie bol nie sigga i Iza nie plynie”.

Z glebokim zalem zawiadamiamy, ze 10 stycznia 2026r.
odszedl Kochany M3z, Tata, Tes¢, Dziadek, Brat, Szwagier i Wujek

% Wlodzimierz
Kaczmarek

Ceremonia pogrzebowa z wystawieniem urny rozpocznie si¢
w sobote, 17 stycznia 2026r. o godzinie 13:00

w sali ceremonialnej Domu Pogrzebowego Wrotniewscy,
przy ul. Rézanej 8 w Koszalinie.

Po zakonczeniu kondukt uda si¢ na cmentarz w Koszalinie
pod wejscie glowne (okolo godziny 13:45).

Pogrgiona w smutku Rodzina

Basen przy ulicy Glowackiego juz
po remoncie. Mozna juz w nim plywac

JoannaBoron
Koszalin

4 miliony zlotych kosztowat
remont basenu przy ulicy
Glowackiego w Koszalinie.
Stalowanieckabasenuma
by¢ praktycznie nieznisz-
czalna.

Firma Anchem zakonczytare-
mont basenu rekreacyjnego
(treningowego) przy ulicy Glo-
wackiego. Wartosc¢ inwestycji
t0 3972 900 zt - w tym kosza-
linski samorzad zdobyt dofi-
nansowanie w wysokosSci
1589100 zt z Funduszu Roz-
woju Kultury Fizycznej, kto-
rych dysponentem jest Mini-
ster Sportu i Turystyki w ra-
mach Programu Sportowa Pol-
ska -Edycja 2024.

Jak moéwit podczas wtorko-
wej konferencji Tomasz Sobie-
raj, prezydent Koszalina, re-

mont byl koniecznoscia, bo
niecka basenu przeciekata.
Zakres remontu byt szerszy
niz tylko nowa niecka (zostata
wykonana ze stali nierdzewnej,
podobnie jak wymieniona kilka

lat temu niecka basenu rekre-
acyjnego). M.in. wymieniono
instalacje, zamontowano nowy
sufit wraz z energooszczednym
oSwietleniem, wyremonto-
wano pomieszczenia natry-

Remont basenu kosztowat 4 miliony ztotych. Nowa
stalowa niecka basenu bedzie stuzy¢ przez lata

FOT. RADOSEAW BR!

skéw i fazienek, tacznie z wy-
miang instalacji hydraulicz-
nych, schodéw do basenu (co
wigzato sie z usunieciem czeSci
stropu, wylaniem nowych fun-
damentéw).

- Basen zostal przystoso-
wany do potrzeb os6b z niepel-
nosprawnosciami, zainwesto-
waliSmy tez w nowe atrakcje
np. przeciwprad - méwita Mo-
nika Tkaczyk, prezes Zarzadu
Obiektow Sportowych, ktéry
koszalinskimibasenami zarza-
dza.

To, ze basen jest juz otwarty
to dobra wiadomos¢, dla naj-
mtodszych koszalinian, ktorzy
beda mogli wyprébowac jak
plywa sie w nowym basenie
podczas zblizajgcych sie ferii zi-
mowych - wstep na basen dla
koszalifiskich uczniéw (za oka-
zaniem legitymacji) kosztowat
bedzie 2 ztote.
©®
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Policyjny poscig za kierowca BMW

Patrycja Chojnacka
Powiat drawski

Policjanci z Drawska Pomor-
skiego podjeli probe zatrzy-
mania do kontroli kierujace-
go pojazdem marki BMW,
Pomimo wydawanych sy-
gnalow swietlnych i dzwie-
kowych, kierowca nie zasto-
sowal sie po polecen irozpo-
czatucieczke.

Jak relacjonuje asp. Karolina
Zych, z drawskiej policji, mez-
czyzna gwattownie przyspie-
szyt, ignorujac polecenia do za-
trzymania sie. W trakcie ucieczki,
na oblodzonej nawierzchni,
stracit panowanie nad pojaz-
dem, w wyniku czego wypadt
z drogiiwjechat do rowu.

Po zatrzymaniu pojazdu
z BMW wybiegli mezczyzna
oraz kobieta, jadgca na miejscu
pasazera. Obydwoje podjeli
probe ucieczki.

Jeden z funkcjonariuszy
po krotkim poscigu zatrzymat
kobiete. Drugi policjant konty-
nuowat poScig za mezczyzna,
ktory ukryt sie w pobliskim le-
sie.

Dzieki reakcji policjantow
mezczyzna zostat szybko odna-
leziony i zatrzymany.

Zatrzymany to 23-letni mez-
czyzna, mieszkaniec powiatu to-
beskiego. Badanie jego stanu
trzezwosci wykazato, Ze miat po-
nad 1,6 promila alkoholu w wy-
dychanym powietrzu. Pojazd zo-
stat zabezpieczony, amezczyzna
ikobieta zostali zatrzymani do
dalszych czynnosci.
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OGLOSZENIE WOJTA GMINY BRZEZNO
o wytozeniu do publicznego wgladu
projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego gminy Brzezno (obreby Wiectaw,
Brzezno i Wilczkowo) wraz z prognozg oddziatywania na srodowisko

Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (t,j. Dz. U.
z 2024 r. poz. 1130 ze zm.), zgodnie z art. 39 i art. 54 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacji
o0 $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie Srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko (t.J.
Dz. U.z 2024 ., poz. 1112 ze zm.) oraz w zwigzku z uchwatg Nr XXV/147/2021 Rady Gminy Brzezno z dnia 18 czerwca 2021 r.
w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego, zmienionego uchwatg
Nr XXXV/210/2022 z dnia 29 wrzesnia 2022 r. w sprawie zmiany uchwaly nr XXV/147/2021 Rady Gminy Brzezno z dnia
18 czerwca 2021 r. w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego

zawiadamiam
o wylozeniu do publicznego wgladu projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego
gminy Brzezno (obreby Wiectaw, Brzezno i Wilczkowo) wraz z prognoza oddziatywania na srodowisko.

Projekt planu miejscowego oraz prognoza beda wytozone w dniach od 21.01.2026 r. do 11.02.2026 r. w siedzibie Urzedu
Gminy Brzezno, Brzezno 50, 78-316 Brzezno, pok. 10 oraz w Biuletynie Informacji Publicznej https://brzezno.biuletyn.net/ i na
stronie internetowej urzedu https://brzezno.pl/

Osoby chcace zapozna¢ sie z ustaleniami projektu planu miejscowego, beda mogly to zrobi¢ po uprzednim uméwieniu
wizyty pod nr tel.: 943642742.

Dyskusja publiczna nad przyjetymi w projekcie planu miejscowego rozwigzaniami odbedzie sie w dniu 28.01.2026 r.
0 godzinie 10.00 w sali $lubéw Urzedu Gminy.

Zgodnie z art. 18 ust. 1 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, kazdy, kto kwestionuje ustalenia przyjete
w projekcie planu miejscowego, moze wnie$¢ uwagi.

Uwagi nalezy sktada¢ do Wojta Gminy Brzezno z podaniem imienia i nazwiska lub nazwy i adresu zamieszkania lub siedziby
oraz oznaczenia nieruchomosci, ktérej uwaga dotyczy w nieprzekraczalnym terminie do 25.02.2026 r. w formie papierowej
na adres Urzedu Gminy, elektronicznej, w tym za pomocg $rodkéw komunikacji elektronicznej, w szczegdlnosci poczty
elektronicznej na adres sekretariat@gmina.brzezno.pl lub formularzy zamieszczonych w Biuletynie Informacji Publicznej
https://brzezno.biuletyn.net/?bip=1&cid=84

Uwagi zlozone po uptywie wyzej podanego terminu pozostana bez rozpatrzenia.

Jednoczesnie informuje, e zgodnie z art. 46 pkt 1 oraz art. 54 ust. 2 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnieniu
informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie $rodowiska oraz ocenach oddziatywania na
Srodowisko w zwigzku z prowadzonym postepowaniem w sprawie strategicznej oceny oddziatywania na srodowisko, w miejscu
i czasie wylozenia projektu ww. planu miejscowego do publicznego wgladu mozna zapoznaé sie z niezbedng dokumentacja
sprawy tj. projektem miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego, prognoza oddziatywania na $rodowisko planu,
opinig Paristwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego w Swidwinie, opinig Regionalnego Dyrektora Ochrony Srodowiska
w Szczecinie. Zainteresowani udziatfem w postepowaniu w sprawie strategicznej oceny oddziatywania ww. projektu planu
na $rodowisko, moga sktada¢ do ww. dokumentacji uwagi i wnioski, ktére moga by¢ wnoszone: w formie pisemnej do Wéjta
Gminy Brzezno na adres Urzedu Gminy, ustnie do protokotu, za pomoca $rodkéw komunikacji elektronicznej bez koniecznosci
opatrywania ich bezpiecznym podpisem elektronicznym na adres sekretariat@gmina.brzezno.pl w nieprzekraczalnym
terminie do dnia 25.02.2026 .

Uwagi i wnioski ztozone po uptywie wyzej podanego terminu pozostang bez rozpatrzenia. Uwagi do projektu planu oraz
wnioski i uwagi w postepowaniu w sprawie strategicznej oceny oddziatywania na $rodowisko bedg rozpatrywane przez Wojta
Gminy Brzezno.

Wojt Gminy Brzezno
Obowiazek informacyjny dla stron postepowania

Administratorem danych osobowych jest Wojt Gminy Brzezno z siedzibg w Brzeznie, Brzezno 50, 78-316 Brzezno. Dane osobowe
przetwarzane beda w celu wypetnienia obowigzkéw wynikajacych z przepiséw prawa. Pozostate informacje w zakresie ochrony danych
osobowych dostepne s3 na stronie Biuletynu Informaciji Publicznej Urzedu Gminy Brzezno, w zaktadce Ochrona Danych Osobowych pod
adresem https:/brzezno.biuletyn.net/

Zgodnie z art. 8a ust. 1 oraz art. 17a ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, w zwigzku
z przetwarzaniem przez Wojta Gminy Brzezno danych osobowych, uzyskanych w toku prowadzenia postgpowar dotyczacych sporzadzania
aktéw planistycznych, prawo, o kidrym mowa w art. 15 ust. 1 lit. g rozporzagdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia
27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0séb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu
takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogélne rozporzadzenie o ochronie danych), przystuguie, jezeli nie wptywa na ochrone
praw i wolno$ci osoby, od ktérej dane te pozyskano.

FOT. ARCHIWUM

WYDARZENIA @ 5

REKLAMA 0011461351

OBWIESZCZENIE O WYDANIU DECYZJI
Zgodnie z art. 11f. ust. 3 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 . - 0 szczegdlnych zasadach przygotowania
i realizacji inwestycji w zakresie drdg publicznych (tekst jednolity Dz.U. z 2024 r., poz. 311)
Starosta Kotobrzeski zawiadamia, ze w dniu 12 stycznia 2026 r. na wniosek Wojta Gminy Dygowo
zostata wydana decyzja 0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej polegajacej na:

rozbudowie drogi gminnej wraz z budowa odwodnienia i o$wietlenia drogowego w miejscowosci
Gaskowo; dziatka numer 1/3, 1/48, 1/55, 3, 26/2, 30, 162/1; obreb Gaskowo; gmina Dygowo;

Dziatki objete inwestycja przeznaczone w catosci lub w czesci pod pas drogowy:
gmina Dygowo, obreb Gaskowo: dziatki numer 1/3, 1/55, 26/2, 30;

Dziatki z ograniczonym sposobem korzystania dla obowigzku budowy/przebudowy sieci uzbrojenia

terenu i/lub obowigzku budowy/przebudowy innych drdg publicznych i/lub obowigzku budowy/
przebudowy zjazdéw: gmina Dygowo, obreb Gaskowo: dziatki numer 1/48, 3, 162/1;

Jednoczesnie, zgodnie z art. 10 ustawy z 14 czerwca 1960 r. Kodeks postepowania administracyjnego
(Dz.U. z 2025 r., poz. 1691, z p6zn. zm.), zawiadamia si¢, ze z zebranymi materiatami dotyczgcymi
tego postepowania mozna zapozna¢ sie w Wydziale Budownictwa Starostwa Powiatowego
w Kotobrzegu.

Zapoznanie sie przez strony postepowania z zebranymi dokumentami dotyczacymi prowadzonego
postepowania moze nastgpi¢ w formie podania na piSmie, jak rdwniez za posrednictwem $rodkow
komunikaciji zdalnej (tj. za posrednictwem skrzynki e-Doreczenia). Zgodnie z art. 63 § 1 Kodeksu
postepowania administracyjnego podania wniesione na adres poczty elektronicznej organu
administracji publicznej pozostawia si¢ bez rozpoznania.

W przypadku gdy realizacja prawa czynnego udziatu stron w postepowaniu za posrednictwem ww.
$rodkdow nie bedzie mozliwa, zapoznanie sie z zebranymi dokumentami dotyczacymi postepowania
moze nastgpi¢ w Starostwie Powiatowym w Kofobrzegu (ul. Gryfitdw 4-6), od poniedziatku do pigtku,
w godzinach od 7:30 - 15:30 - uwaga Sroda i piatek dzier bez interesanta, po wczesniejszym
uzgodnieniu telefonicznym daty wizyty (dane do kontaktu: tel.: 94 35 33 675).

Zgodnie z art. 49 § 2 Kpa wskazuje sie 14 stycznia 2026 . jako dzien, w ktérym nastgpito publiczne
obwieszczenie. Zawiadomienie uwaza sie za dokonane po uptywie czternastu dni od dnia, w ktérym
nastgpito publiczne obwieszczenie.

Wskazuije sie 29 stycznia 2026 . jako rozpoczecie biegu terminu do wniesienia odwotania od decyzji.
Odwotanie od decyzji Starosty Kotobrzeskiego wnosi sie w terminie 14 dni od 29 stycznia 2026 r.
do Wojewody Zachodniopomorskiego, za posrednictwem Starosty Kotobrzeskiego, ul. Gryfitow 4-6,
78-100 Kotobrzeg.
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OBWIESZCZENIE O WYDANIU DECYZJI

Zgodnie z art. 11f ust. 3 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. - 0 szczegdlnych zasadach
przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drdg publicznych (tekst jednolity Dz. U. z 2024 r.,
poz. 311) Starosta Kotobrzeski zawiadamia, ze w dniu 12 stycznia 2026 r.
na wniosek Wojta Gminy Ustronie Morskie zostata wydana decyzja
0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej polegajgcej na:
budowie publicznej drogi gminnej w miejscowosci Ustronie Morskie; dziatki numer 83/1,
1035, 1081/3; obreb Ustronie Morskie; gmina Ustronie Morskie.

Dziatki objete inwestycja przeznaczone w catosci lub w czesci pod pas drogowy:
Gmina Ustronie Morskie, obreb Ustronie Morskie: dziatka numer 1081/3.

Dziatki z ograniczonym sposobem korzystania dla obowigzku budowy/przebudowy
sieci uzbrojenia terenu i/lub obowigzku budowy/przebudowy innych drég publicznych
i/lub obowigzku budowy/przebudowy zjazddw:

Gmina Ustronie Morskie, obreb Ustronie Morskie: dziatki numer 83/1, 1035.

Jednoczesnie, zgodnie z art. 10 ustawy z 14 czerwca 1960 r. Kodeks postepowania administracyjnego
(Dz. U. 22025 ., poz. 1691, z pdzn. zm.), zawiadamia sie, ze z zebranymi materiatami dotyczacymi
tego postepowania mozna zapozna¢ sie w Wydziale Budownictwa Starostwa Powiatowego
w Kotobrzegu.

Zapoznanie sie przez strony postepowania z zebranymi dokumentami dotyczacymi prowadzonego
postepowania moze nastgpi¢ w formie podania na pismie, jak rdwniez za posrednictwem $rodkow
komunikaciji zdalnej (tj. za posrednictwem skrzynki e-Doreczenia). Zgodnie z art. 63 § 1 Kodeksu
postepowania administracyjnego podania wniesione na adres poczty elektronicznej organu
administracji publicznej pozostawia si¢ bez rozpoznania.

W przypadku gdy realizacja prawa czynnego udziatu stron w postepowaniu za posrednictwem ww.
$rodkdw nie bedzie mozliwa, zapoznanie sie z zebranymi dokumentami dotyczacymi postepowania
moze nastgpi¢ w Starostwie Powiatowym w Kotobrzegu (ul. Gryfitéw 4-6), od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 7:30 do 15:30 - uwaga, $roda i pigtek to dni bez interesanta - po wczedniejszym
uzgodnieniu telefonicznym daty wizyty (dane do kontaktu: tel. 94 35 33 675).

Zgodnie z art. 49 § 2 Kpa wskazuije sie 14 stycznia 2026 r. jako dzien, w ktérym nastgpito publiczne
obwieszczenie. Zawiadomienie uwaza sie z dokonane po uptywie czternastu dni od dnia, w ktdrym
nastgpito publiczne obwieszczenie.

Wskazuije sie 29 stycznia 2026 r. jako rozpoczecie biegu terminu do wniesienia odwotania od decyzj.
Odwotanie od decyzji Starosty Kotobrzeskiego wnosi sie w terminie 14 dni od 29 stycznia 2026 r.
do Wojewody Zachodniopomorskiego, za posrednictwem Starosty Kotobrzeskiego, ul. Gryfitow 4-6,

78-100 Kotobrzeg.
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NOWY SACZ

Dziecko moglo by¢ maltretowane

Do Szpitala Specjalistycznego
w Nowym Saczu trafilo 20-
miesieczne dziecko z obraze-
niami mogacymi sugerowac,
ze ktos sie nad nim znecal.
Zinformacji, do ktérych do-
tarl portal miastoNS.pl wyni-
kalo, ze malutkie dziecko
mialo liczne urazy, ktérych
zakres wzbudzil podejrzenia
personelu medycznego.

- Potwierdzam te informa-
cje. Stwierdzono szereg obra-
Zen, w tym uraz czaszki oraz
koriczyn gérmych. W zwiazku
z charakterem obrazen leka-
rze zglosili na policje podej-

DYPLOMACJA

rzenie maltretowania dziecka
- powiedziata dla miastoNS.pl
Agnieszka Zelek-Rachtan,
rzeczniczka prasowa sadec-
kiego szpitala.

Dziecko, pouzyskaniu nie-
zbednej pomocy, mialto zosta¢
przetransportowane do specja-
listycznej placowki - Uniwersy-
teckiego Szpitala Dzieciecego
w Krakowie-Prokocimiu.

Narazie nie wiadomo,
najakim etapie jest sprawa.
ZwrociliSmy sie z oficjalnym
zapytaniem do Komendy
Miejskiej Policji w Nowym Sa-
czu. Czekamy na odpowiedz.

Prezydent 7z wizyta w Londynie

Wtorek byl drugim dniem roboczej wizyty Karola Nawrockiego
w Wielkiej Brytanii. Okolo poludnia prezydent Polski spotkat
sie w Londynie z premierem Wielkiej Brytanii Keirem Starme-
rem. Obaj przywédcy wyrazili zadowolenie z silnych relacji, ja-

kielacza obakraje.

ZABRZE

Samochod dachowal przy torach

Do niebezpiecznego zdarze-
nia doszlo we wtorek (13
stycznia) okolo godziny 5.35
nadrodze krajowej nr 88,
czyli Alei Jana Nowaka-Jezio-
ranskiego w Zabrzu.

- Pojazd po dachowaniu za-
trzymat sie przy torowisku ko-
lejowym, ktére biegnie
wzdluz drogi, izahaczyl go
nadjezdzajacy pociag oso-
bowy - poinformowaty stuzby.

Kobieta kierujgca samo-
chodem w pore opuscila po-
jazd. Wsrod pasazerow po-
ciagu nikt nie zostal poszko-
dowany.

Od rana w wojewodztwie
slaskim sypat $nieg. Jak prze-
kazata slaska policja, warunki
nadrogach sa szczegodlnie wy-
magajace w godzinach poran-
nych, gdy jest jeszcze ciemno
lub panuje potmrok.
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ZATRUDNIENIE

W ostatnim dniu lipca 2025 r. prace w Polsce wykonywato
1106,3 tys. cudzoziemcow, tj. 0 6,2 proc. wiecej niz w lipcu
2024 r. W poréwnaniu do poprzedniego miesigca ich liczba
zwiekszyla sie 0 0,6 proc. - poinformowat Gtéwny Urzad Sta-
tystyczny. Z danych wynika tez, ze najliczniejsza grupa obco-
krajowcow wykonujacych prace w Polsce byli obywatele
Ukrainy. Wedtug stanu na 31 lipca 2025 r. byto ich 741 tys.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 14.01.2026
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Strefy czystego transportu nie sa dobrym
rozwigzaniem, nie jestem ich zwolennikiem
W lakiej odslonie, jaka jest proponowana

Dariusz Klimczak ministerinfrastruktury

Wybory przewodniczacej Polski
2050 zostaly uniewaznione

AdamKielar
Warszawa

Druga tura wyboréw prze-
wodniczacej Polski 2050,

w ktorej mierza sie Katarzy-
naPelczynska-Nalecz oraz
Paulina Hennig-Kloska, zo-
stala uniewazniona. Jak po-
informowato biuro prasowe
partii, doszlo do tego ..z po-
wodow technicznych”.

Glosowanie online na nowg
szefowa partii Polska 2050 roz-
poczeto sie 12 stycznia o godzi-
nie 16. Cztonkowie ugrupowa-
nia mieli do wyboru dwie kan-
dydatki, ktore zdobyty najwie-
cej glosow w pierwszej turze
wyborow. Byly to: Katarzyna
Petczynska-Natecz, ministra
funduszy i polityki regionalnej,
i Paulina Hennig-Kloska, sze-
fowa resortu klimatu i srodowi-
ska. Zdobytly one odpowiednio
2771131 gltosow.

II tura wyborow, do ktorej
dostaty sie obie przedstawi-
cielki obecnego rzadu, miata
zakonczy¢ sie o godzinie 22, na-
stepnie planowano ogloszenie
ostatecznych wynikow.

Nie zostaly one jednak
ujawnione do23.30. Z partii za-
czely ptynaé glosy, ze sg jakie$
problemy techniczne. Poczat-
kowo moéwiono o publikacji
wynikow we wtorek (13 stycz-
nia), jednak w nocy biuro pra-
sowe Polski 2050 ogtosito, ze
glosowanie zostato uniewaz-
nione z przyczyn technicznych.

Szymon Hotownia we wto-

o funkcje przewodniczacej Polski 2050 ubiegaja sie

Katarzyna Pelczynska-Natecz (z lewej) i Paulina Hennig-

Kloska (z prawej)

rek nie wykluczyt kandydowa-
nia na przewodniczgcego Pol-
ski 2050, jesli wybory na szefa
partii zostang powtorzone. Do-
dat, ze w piatek zbierze sie Rada
Krajowa ugrupowania, ktora
ma zdecydowac, czy powto-
rzone zostang cate wybory, czy
tylkoich druga tura.

Politolog, prof. Maria Win-
ctawska, powiedziata PAP we
wtorek, Ze tak naprawde nikt
nie wie, co sie wydarzyto, bo
Polska 2050 ,,nie poinformo-
wata, na czym polegaty pro-
blemy techniczne”. - Najpierw
podanie wynikéw gltosowania
bylo przesuwane, a ostatecznie
II tura zostata uniewazniona.
Mozna z uSmiechem zwrécic¢
uwage, ze Polska 2050 miata

by¢ partig, ktéra zmieni jakoS¢
polskiej polityki, unowoczesni
ja, a przeciezjuz wprowadzone
kiedys przez to Srodowisko na-
rzedzie JaSmina okazato sie
spektakularng klapa - dodata.
»»JaSmina” to aplikacja Polski
2050. Jej uruchomienie miato
na celu m.in. bezposredni
wplyw obywateli na program
inajwazniejsze decyzje ruchu.
Aplikacjabyta ,,gosciem specjal-
nym” kongresu Polski 2050 -
wtedy juz partii - jesienig 2021.
Prof. Winclawska ocenita, ze
partia z takimi postulatami nie
powinna pozwoli¢ sobie
na problemy techniczne w wy-
borach przewodniczacej. -
Moze sie okazac, ze faktycznie
napisany program zawierat

FOT. ADAM JANKOWSKI

btedy, ale to podnosi pytania
o to, co dziato sie w I turze.
Przeciez miedzy drugim i trze-
cim wynikiem, czyli minister
Hennig-Kloski i Joanny Muchy,
nie byto duzej r6znicy. Wow-
czas tez pojawiaty sie glosy
omozliwych problemach tech-
nicznych. Trzeba wiec postawic
pytanie, czy tamte wyniki
na pewno byty wiarygodne -
uwaza prof. Winctawska.

Specjalistka od marketingu
politycznego ocenita, Ze bez
wzgledu na to, jak zostang roz-
strzygniete wybory w Polsce
2050, to opcja dotgczenia cze-
Sci postow tej partii do Koalicji
Obywatelskiej jest na stole.

- Polska 2050 ma poparcie
sondazowe od 1 do 1,5 pro-
centa. Z punktu widzenia pre-
miera Donalda Tuska lepszym
rozwigzaniem bytoby, aby klub
Polska 2050 pozostat klubem
spojnym, zeby to z nim mozna
byto negocjowac. Trudno sie
jednak dziwié, ze na 1,5 roku
czy rok przed wyborami poli-
tycy tej partii, ktorzy beda
chcieli kontynuowac kariere
polityczna, bedg szukali opcji
wyijscia. A pierwsza taka opcja
bedzie KO i dobre miejsca
naichlistach. Drugimi opcjami
moga by¢ PSL, amozeiLewica.
W tej chwili podziat klubu
na dwie lub trzy czesci bytby
niekorzystny dla koalicji rzado-
wej, bo premier musiatby nego-
cjowac z kilkoma podmiotami,
aby utrzymac stabilng wiek-
sz05¢ - powiedziata prof. Win-
clawska. PAP

/bigniew Ziobro i azyl polityczny. Czy byly minister
faktycznie go mar Jego pelnomocnik twierdzi, ze tak

AdamKielar
Warszawa

Pelnomocnik Ziobry poin-
formowal, Ze otrzymaton

na Wegrzech azyl polityczny.
Sam zainteresowany nie jest
w stanie ani pokazac¢ decyzji
napismie, ani wskazac daty
przyznania mu ochrony.

Zbigniew Ziobro byt we wtorek
(13 stycznia) goSciem porannej
rozmowy w RMF FM. Prowa-
dzacy rozmowe Tomasz Terli-

kowski spytat go, czy ma na pi-
Smie decyzje o tym, ze faktycz-
nie przyznano mu azyl poli-
tyczny na Wegrzech.

Byly minister sprawiedliwo-
Sci odpowiedziat w dos¢ nie-
pewny sposob, ze ,zapewne
taka decyzja jest na piSmie”. -
Prositem kogos, by tymi spra-
wami sie zajat, powiem panu, ze
nie mam jej przy sobie na pewno
- przyznat Ziobro. Dopytywany
przez dziennikarza polityk po-
wiedziat, ze ,,zapewne na 100
procent ma taki dokument™.

- By¢ moze jest w rekach
mojego kolegi, ktéremu powie-
rzytem te formalne kwestie. To
sa ,czwartorzedne szczego-
liki”, nie przywigzuje do tego
zadnej wagi, decyzja zostata
podjeta, potwierdzity to wita-
dze Wegier - przekonywat.

Nie byt tez w stanie wskaza¢
konkretnej daty, kiedy 6w azyl
zostal mu przyznany.

- Tobytowdrugiej potowie,
pod koniec grudnia. Mozliwe,
ze byto to 23 grudnia - mowit
Zbigniew Ziobro.

Jak przyznat, chciat ogtosic¢
to, ze otrzymat azyl polityczny
naWegrzech, wdruga rocznice
»nielegalnego przejecia” pro-
kuratury, ktora, jego zdaniem,
stata sie ,,narzedziem do zamia-
tania pod dywan korupgjiizto-
dziejstwa ludzi Platformy (Oby-
watelskiej)”.

Informacje o tym, ze Zbi-
gniew Ziobro dostat azyl poli-
tyczny na Wegrzech, przekazat
w poniedziatek 12 stycznia jego
pemomocnik, mec. Bartosz Le-
wandowski. PAP
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Francuscy rolnicy kolejny
raz protestuja przeciwko
umowie UL 7z Mercosurem

Anna Nagel
Francja

Do Paryza znéw przybyli
protestujacy rolnicy. Kilka-
nascie traktorow dotarlo we
wtorek rano przed gmach
Zgromadzenia Narodowego.

Pierwszy konwdj, ztozony z 15
ciggnikéw, wjechat do Paryza
krotko po godz. 6. Po niedtugim
czasie dotaczyto do niego kilka-
dziesigt pojazdéw, ktorych
przejazd odbyt sie pod eskorta
policji. Po godz. 8 w Paryzu
bylojuz 350 traktorow.
Rolnicy zaplanowali prze-
jazd gtéwnymi arteriamii trak-

= \ S W
Pierwszy konwoj protestuja-
cych rolnikéw wjechat
do Paryza po godzinie 6 rano
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tory, przy dzwieku klaksonow,
dotarty na Pola Elizejskie
ipod Euk Triumfalny. Trasa ta
zostata zatwierdzona przez
wiadze.

Pod Zgromadzeniem Naro-
dowym rolnicy zawiesili ban-
ner z hastem ,,Chtopska rewolta
wznowiona”.

Wtorkowa demonstracja or-
ganizowana jest przez jeden
z najwiekszych francuskich
zwigzkow rolniczych - FNSEA.
Jego wiceszef Damien Greffin
powiedziat, Ze rolnicy protestu-
jacy wParyzu przeciw umowie
UE - Mercosur pozostang tam,
dopOki nie uzyskajg odpowie-
dzi na swoje postulaty. Rolnicy
zadaja, by przyjat ich premier
Sebastien Lecornu.

Greffin dodal, Ze rolnicy
beda demonstrowac takze 20
stycznia przed Parlamentem
Europejskim w Strasburgu.

Panstwa Unii Europejskiej,
przy sprzeciwie m.in. Francji
i Polski, zgodzity sie w pigtek
na zawarcie umowy z pan-
stwami Mercosuru: Argentyna,
Brazylig, Paragwajem i Uru-
gwajem.

PAP
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W Ieheranie wladze przejmuja
anteny satelitarne i nagrania z kamer

Karolina Wronska
Iran

Iranskie wladze zaczely ak-
cje przejmowania w Tehera-
nie anten satelitarnychina-
gran z prywatnych kamer
monitoringu, dzieki ktorym
mog3identyfikowac uczest-
nikow antyrzadowych pro-
testow.

Funkcjonariusze sit bezpie-
czenistwa w niektorych dzielni-
cach Teheranu podszywali sie
pod urzednikow przedsie-
biorstw komunalnych, by wejs¢
do domoéw - przekazat portal
Iran International.

Od 8 stycznia na polecenie
rzadu w kraju zablokowany jest
dostep do internetu naziem-
nego. Rzad usituje wyszukac
iskonfiskowac terminale Star-
link, umozliwiajgce omijanie
panstwowej blokady przez do-
step dointernetu satelitarnego.
Tego typu urzadzenia sg w Ira-
nie nielegalne. Przemyca sie je
z Iraku lub drogg morska z Du-
baju. Terminale Starlink prze-
kazywatly wczesniej do Iranu
organizacje pozarzadowe, spro-

{ -

Billboard z napisem ,Iran jest naszg ojczyzng”

w Teheranie. Iran doswiadcza ogdlnokrajowej przerwy
w dostepie do internetu, ktora rozpoczeta sie 8 stycznia

wadzali je takze komercyjni po-
Srednicy - podat dziennik ,Wall
Street Journal”.

Agencja AP poinformowata,
Ze we wtorek miedzynarodowe
potaczenia telefoniczne zostaty
przynajmniej czasowo i cze-
Scio-wo odblokowane.

Iraniska organizacja bronigca
praw cztowieka HRANA, ktéra
dziata z USA, ale opiera sie
nainformacjach od sieci akty-
wistéw w Iranie, ocenita w po-

niedzialek wieczorem, ze
w protestach zgineto dotad co
najmniej 646 osob. Zastrzegla
przy tym, ze liczba ta dotyczy
zweryfikowanych ofiar Smier-
telnych. Wedlug HRANA wsrod
zabitych jest 505 uczestnikow
protestoéw, w tym dziewiecioro
dzieci, a takze 133 zolnierzy
ifunkcjonariuszy, jeden proku-
rator oraz siedmiu cywiléw nie-
biorgcych udziatu w prote-
stach. Trwa weryfikacja infor-
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macji 0 579 kolejnych ofiarach
Smiertelnych.

Izraelskie media przekazaty,
Ze armia jest w stanie gotowo-
Sci do reakcji na ,,niespodzie-
wane scenariusze”. Wtadze
iranskie sadza, ze prezydent
USA Donald Trump spelni
grozbe zaatakowania Iranu
w obronie protestujacych -
przekazal w poniedziatek pu-
bliczny nadawca Kan. Wedtug
gazety ,,Times of Israel” izrael-
ska armia sadzi, ze moze to do-
prowadzi¢ do kolejnej wojny
miedzy Izraelem a Iranem.

Katalizatorem obecnej fali
protestow stata sie zapaSc
kursu krajowe]j waluty i jedno-
czesny wzrost inflacji. W ubie-
gtym roku iranski rial stracit
prawie potowe wartoSci w sto-
sunku do dolara (1 dolar kosz-
towat ponad 1,4 min riali), ain-
flacja w grudniu przekroczyta
42 proc. Dodatkowo Iran prze-
zywa kryzys wodny tak po-
wazny, Ze wtadze ponownie za-
czety wspominac o konieczno-
Sci przeniesienia stolicy na te-
reny bardziej zasobne w wode.
Kraj cierpi tez na niedobor
energii. PAP

REKLAMA

O potrzebieisile dialogu - w kwietniu XVIII Europejski
Kongres Gospodarczy w Katowicach

W terminie 22-24 kwietnia 2026 roku, Katowice ponownie
stang sie stolicg biznesu za sprawa 18. edycji Europejskiego
Kongresu Gospodarczego (European Economic Congress

- EEC). Wydarzenie ponownie zgromadzi lideréw zycia
publicznego, biznesu i nauki, by, w kontekscie gwattownie
zmieniajacej sie sytuacji geopolitycznej, odpowiedzie¢ na
kluczowe pytania o podmiotowos¢ Europy, odpornosc go-

spodarek, tempo transformacji energetycznej oraz rozwoj
technologii, ktore przeobrazaja swiat. W centrum uwagi
znajda sie takze kwestie suwerennosci przemystowej, inwe-
stycji w zielong energie, bezpieczenstwa cyfrowego i kompe-
tencji przysztosci, a wiec obszary decydujace o pozycji Polski

i catej Unii Europejskiej w nowej globalnej rzeczywistosci.

18. edycja kongresu skupi sie
na najwazniejszych procesach
ksztattujacych europejska
rzeczywistos¢: od redefinicji
relacji Unii z globalnymi mo-
carstwami, przez potrzebe
wzmachiania suwerennosci
technologicznej, po inwestycje
w energetyke, infrastrukture

i innowacje. Panelisci i pane-
listki przyjrza sie, jak Europa,
pod presja geopolitycznych
napieé, transformaciji klima-
tycznej i cyfrowej rewolucii,
moze utrzymaé konkurencyj-
nos¢, budowac bezpieczen-
stwo i wyznaczac kierunki
rozwoju. W centrum dyskus;ji
znajda sie réwniez wyzwania
spoteczne: rynek pracy przy-
sztosci, migracje, edukacja,
jako$¢ zycia oraz rola cztowie-

ka w gospodarce opartej na
danych i technologiach.

— Na naszych oczach zmie-
niajg sie uktad sit, modele
wspotpracy i sposob funkcjo-
nowania gospodarek. Dlatego
potrzebujemy dialogu, ktéry
pozwoli lepiej zrozumie¢ dyna-
mike tych proceséw i wypra-
cowac rozwigzania adekwatne
do nowej rzeczywistosci. Z tej
potrzeby wyrést Europejski
Kongres Gospodarczy. Edycja,
ktéra teraz budujemy, bedzie
przestrzenia dyskusji, i okresli
kierunki dziatania, kluczowe
dla bezpieczenstwa i konku-
rencyjnosci Europy — podkre-
$la Wojciech Kuspik, prezes
Grupy PTWP, inicjator i organi-
zator Europejskiego Kongresu
Gospodarczego.
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Dicta wegetarians

W NUMERZE:

Przemarznieterece
istopy? Nie polewaj
ichgoracawoda
Zimaw tymroku pokazuje
swoje prawdziwe oblicze.
Amy...jesteSmy wszoku, bo
zapomnieliSmy juz, jak tojest,

kiedy termometr wskazuje
-10st. Celsjusza. Pamietajmy,
zeniskie temperatury moga
by¢nie tylkoucigzliwe, ale
wrecz grozne dlanaszego orga-
nizmu. Corobic gdy przemarz-
niemy? Poznaj skuteczne spo-
soby naszybkie ocieplenie si¢
od srodkaiod zewnatrz.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 14.01.2026

ZA TYDZIEN:

® Komplet badan - najlep-
szy prezent dla babci

i dziadka z okazjiich swieta
@ Algorytm podrzuca dzie-
ciom tresci zachecajace

do samobaéjstwa! O zagroze-
niach, ktore ptyna z sieci

FOT. FREEPIK

ka ma wiecej zalet,

niz si¢ spodziewasz. Sprobujesz?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Polacy wciaz zjadaja wiecej
miesaniz wynosisrednia

w Europie, jednakilosé ta
powoli spada. To wszystko
nie tylko za sprawa rosnacej
Swiadomosci w spoleczeni-
stwie.

Powodow do przejsciana diete
bezmiesna jest wiele - poczaw-
szy od kwestii etycznych i zwia-
zanych z ekologia, a na dbato-
Sci o sylwetke i zdrowie skon-
czywszy. Do zmiany menu za-
checatakze corazlepszy dostep
do smacznych i przystepnych
cenowo zamiennikow miesa.

Zalet jest wiele

Wegatarianizm to dieta bez
miesa, cho¢ rézne jego od-
miany wylaczaja teZ inne pro-
dukty odzwierzece, takie jak
ryby, jaja i/lub mleko wraz
Zjego przetworami. Warto tez
w tym miejscu zaznaczyc¢, ze
wymierne korzysci dla zdrowia
Przynosijuz samo ograniczanie
miesa (zwlaszcza czerwonego)
w codziennej diecie, czyli dieta
fleksitarianska. To dobry spo-
sob na stopniowg zmiane do-
tychczasowych nawykéw je-
dzeniowych.

Jadlospis bezmiesny, nazy-
wany tez dietq jarska, obfituje
wnaturalne pokarmy roslinne.
Dzieki temu zawiera mniejsze
iloSci zwigzkow prozapalnych,
takich jak nadmiar zelaza he-
mowego, zwierzece tluszcze,
rozpuszczalne w nich zanie-
czyszczenia Srodowiskowe czy
zawarte w wedlinach azotany
(fatwo przeksztalcane w azo-
tyny, a nastepnie w rakotwor-
cze nitrozaminy). Dostarcza
za to wiecej ochronnych fitoz-
wigzkow, ktore sg przeciwutle-
niaczami chronigcymi orga-
nizm przed niszczycielskim
wplywem wolnych rodnikéw.

Wéréd sktadnikow o takim
wiasnie korzystnym dziataniu
mozna wymieni¢ roSlinne
barwniki, zwigzki zapewnia-
jace smak i zapach, nienasy-
cone ttuszcze, niektore wita-
miny i sktadniki mineralne, ste-
role, btonnik i wszelkie bioak-
tywne fitozwiazki.

Korzysci zdrowotne

Ze stosowania diety

bezmiesnej:

@ Dluzsze zycie - osoby sto-
sujace dobrze zbilansowang
diete wegetarianska zyja Sred-
nio o 3,5 roku dhuzej niz te je-
dzace mieso.

@ Nizsza masa ciata - wege-
tarianie wazg Srednio 0 15 proc.
mniej niz osoby na diecie z mie-
sem. To m.in. dlatego, ze dieta
opartanaroslinachjest sycaca,
ma wysoka zawartoS¢ btonnika
oraz duza objetos¢ przy matych
dawkach kalorii, a przy tym
dziata przeciwzapalnie.

@ Lepsze efekty odchudza-
nia - juz samo przejScie na diete
wegetarianska powoduje utrate
kilogramoéw - nawet bez ¢wi-
czeniliczenia kalorii, jak poka-
zaty wyniki analizy 15 badan
z ,Journal of the Academy of
Nutriton and Dietetics”. Prze-
cietny ubytek wagi wyniost az
10 kilogramo6w w ciggu 11 mie-
siecy, i byl tym wiekszy, im
wyzsza byta poczatkowa masa
ciala, a takze starszy wiek.
W poréwnaniu do kobiet wie-
cej kilogramow zrzucali mez-

.

czyzni. Dieta bezmiesna po-
zwala tez schudna¢ osobom,
ktoére majg zaburzony metabo-
lizm - nawet tym z cukrzyca t.
2. Skutecznie redukuje nie
tylko thuszcz podskorny, ale tez
ten otaczajacy tkanke mie-
Sniowa, ktory jest zwigzany
z wystepowaniem insulino-
opornoSci. Wegetarianskie
menu zwieksza tez wrazliwosé
komorek na insuline, obniza
stezenie glukozy we krwi
na CzCzo oraz usprawnia regu-
lacje jego poziomu.

® Mniejsze zagroZenie cu-
krzyca typu 2 - wyniki analiz 12
szeroko zakrojonych badan nie
pozwalaja mie¢ watpliwosci:
im wieksze spozycie w diecie
miesa, tym wyzsze ryzyko roz-
woju cukrzycy. Nie dziwi wiec,
Ze menu bezmiesne pomaga

|
Osoby stosujgce
dobrze zbilansowang
diete wegetarianska
zyjg Srednio 0 3,5 roku
dtuzej, anizeli osoby
jedzace mieso

chronic¢ sie przed tg choroba.
Jak wykazano na tamach
,»Nutrition, Metabolism and
Cardiovascular Disease” na
podstawie danych ponad 15
tys. osob, juz samo przejscie
na diete wegetarianska istotnie
obniza ryzyko rozwoju cu-
krzycy. Jak z kolei wynika
ztrwajacych 20 lat badan, ktére
obejmowaty ponad 200 tys.
0s0b, dieta bogata w produkty
roslinne, a uboga w zwierzece,
redukuje zagrozenie rozwojem
cukrzycy Srednio 0 20 proc. Je-
§li jest zdrowa, spadek ryzyka
wynosi az 34 proc.; ta zawiera-
jaca wiecej niezdrowych pro-
dukty powoduje redukcje tylko
016 proc. Autorzy badania pod-
kreslaja, ze korzysci zapewniajg
juz niewielkie zmiany w menu,
jak np. zmniejszenie spozycia
produktéw odzwierzecych z 5-
6 do 4 porcji tygodniowo.

® Nizsze ciSnienie krwi - jak
wykazata analiza 7 badan kli-
nicznych i 32 obserwacyjnych,
przedstawiona na tamach
»JAMA Internal Medicine”,
dieta bezmiesna pozwala
utrzymac nizsze ciSnienie krwi.

Nie trzeba z miesa rezygnowa¢ w ogole. Wymierne korzysci przynosi juz samo ograniczanie migsa w menu, czyli dieta fleksitarianska

To skurczowe byto u wegeta-
rian nizsze Srednio o0 4,8 mm
Hg (w badaniach klinicznych)
lub 6,9 mm Hg(w obserwacyj-
nych), a rozkurczowe spadto
odpowiednio 02,2 oraz 4,7 mm
Hg.
@ Lepszy lipidogram - dieta
wegetarianiska pozwala utrzy-
mac nizszy poziom choleste-
rolu catkowitego we krwi, co
oznacza nizsze zagrozenie
m.in. chorobg wieficowg serca.
W przegladzie wynikéw 50 ba-
dan naukowych w piSmie
»Nutrition Reviews” czytamy,
ze w badaniach obserwacyj-
nych spadek ten wynosit 29,2
mg/dl, a w Kklinicznych - 12,5
mg/dl. Inne Zrédta dowodza
z kolei, Ze dieta jarska obniza
tez stezenie ,,ztego” choleste-
roluLDL.

® Rzadsze choroby serca -
juz samo zrzucenie 5-10 proc.
nadmiernej masy ciata skut-
kuje poprawa zdrowia karbo-
metabolicznego, np. obnize-
niem ryzyka rozwoju choréb
serca. Dieta wegetarianska nie
tylko odchudza, ale tez zmniej-
sza zagrozenie wiencowka (o

40 proc.), nadciSnieniem (0 34
proc.)iprzedwczesng Smiercig
wskutek choréb uktadu kraze-
nia (040 proc.). Anadodatek az
u 91 proc. badanych powoduje
choc czeSciowe przywrocenie
sprawnego krazenia w arte-
riach objetych miazdzyca - do-
nosi ,,Progress in Cardiovascu-
lar Disease”.

@ Mniej nowotworow - jak
udowodniono wbadaniu prze-
prowadzonym przez Oxford
University, ktore obejmowato
60 tys. Brytyjczykowitrwato 15
lat, w poréwnaniu z osobami je-
dzacymi mieso, u wegetarian
nowotwory rozwijaty sie o 11
proc. rzadziej. Z innych badan
wynika ponadto, Ze rzadsza za-
padalnosé na nowotwory doty-
czy zwlaszcza uktadu trawie-
nia.

Nalezy jednak pamietac, ze
samo wylgczenie miesa z posit-
kéw nie decyduje o tym, ze
beda one zdrowe. Jesli menu
sktada sie z produktéw goto-
wych do jedzenia i zywnoSci
przemystowej, bedzie tak samo
niekorzystne dla organizmu, jak
kazdainna ,,$mieciowa” dieta.

/GETTY IMAGES
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Przemarzles? Oto skuteczne
Sposoby na szybkie ogrzanie
wychlodzonego organizmu

Anna Rokicka-Zuk
annarokicka-zuk@polskapress.pl

Zimaw tym roku pokazuje
swoje mrozne i Sniezne obli-
cze! Temperatury ponizej
zeramoga powaznie zaszko-
dzi¢ zdrowiu. Nagle ochlo-
dzenie to nie tylko dyskom-
fort - mré6z moze prowadzic¢
do odmrozen, hipotermii
iinnych groznych skutkow.

OdwykliSmy od mroznych
iSnieznych zim, a spadek tem-
peratury ponizej zera dla wielu
0sob jest szokiem. Stosunkowo
tagodne zimy sprawity, Ze nie
pamietamy juz, jak tojest, kiedy
termometr wskazuje -15 st. Cel-
sjusza. Tak niskie temperatury
nie pozostaja obojetne dla na-
Sszego organizmu - moga by¢ nie
tylko ucigzliwe, ale wrecz
grozne dla zdrowiai zycia.

Objawy
przemarzniecia to nie
tylko uczucie zimna
Gdy organizm nie moze
ogrzac catego ciata, z czasem
zmniejsza doptyw krwi do naj-
bardziej oddalonych czesci,
a takze skory, kierujac wiecej
w strone korpusu. Rece, nogi
robig sie z tego powodu
chtodne i tatwiej ulegaja od-
mrozeniom. Gdy to nie wystar-
cza, ciato zaczyna sie trzas¢, co
pozwala generowac niewielkie
ilosci ciepta. Najbardziej inten-
sywne dreszcze pojawiaja sie
przy temperaturze, w ktorej
rozwija sie hipotermia, czyli
wychtodzenie organizmu.
Objawy przemarzniecia
Swiadczace o hipotermii to wia-
$nie trzesienie sie, zmeczenie,
dezorientacja, utrata koordyna-
¢ji. Gdy natomiast ustaja, a po-

WARTO WIEDZIEC

Mréz? Nie pij alkoholu!
Zima to czas, kiedy po-
winnismy by¢ szczegdl-
nie ostrozni, pijgc alkohol.
Picie go na mrozie moze
prowadzi¢ do wielu po-
waznych konsekwencji.
Po pierwsze daje ztudne
wrazenie, ze jest nam

po nim cieplej, cho¢ fak-
tycznie prowadzi do utra-
ty ciepta i obnizenia cat-
kowitej temperatury ciata.
Ponadto moze wptynac
na prawidtowa ocene sy-
tuacji, co moze prowa-
dzi¢ do hipotermii z po-
wodu zbyt lekkiego ubio-
ru czy zbyt dtugiego
przebywania na mrozie.

.
.
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jawia sie niebieskawa skora,
atymbardziej rozszerzone zre-
nice, spowolniony pulsioddy-
chanie, Swiadczy to o gtebszej
hipotermii i zagrozeniu zycia.

Skutki dziatania mrozu, na-
zywane stresem zwigzanym
z zimnem (cold stress), moga
prowadzic takze do uszkodzen
skory, jakimi sa tagodne od-
mroziny i odmrozenia. Naj-
wieksze spustoszenie sieje
ujemna temperatura w pota-
czeniu z wysoka wilgotnoscia,
np. wprzypadku przemoczenia
butow, rekawiczek, ubran.
Utrata cieptairyzyko powikian
s wtedy najwieksze, dlatego
zima nalezy jak ognia wystrze-
gac sie kontaktu z woda.

Jak sie rozgrzacé

po przemarznieciu?

W przypadku przemarznie-
ciaw pierwszej kolejnosci nalezy
zapobiec dalszej utracie ciepta
ipomocciatu sie rozgrzac. Mokre
ubrania powinny by¢ zmienione
nasuche. By poprawic krazenie
krwi i wytworzy¢ nieco ciepta,
mozna tez poruszac ramionami
jak wiatrak. Nalezy jednak uni-
kac intensywnej aktywnosci, po-
niewaz pocenie zwiekszy utrate
ciepta z organizmu.

Rozgrzanie sie przyspiesz pi-
ciem cieptych napojow, ktore
powinny by¢ wolne od kofeiny
ialkoholu. Moze to by¢ ciepta
staba herbata albo woda, do
ktorej mozna dodac cytryne.
Korzystne moze okazac sie zje-
dzenie cukierka, ktére daje
szybki zastrzyk energii.

Wiele oséb po powrocie
zmrozu w pierwszej kolejnosci
mysli o goracej kapieli. Ociepla¢
sie trzeba jednak stopniowo
inie za szybko. Absolutnie za-

P LY

Przemarznietych dioni i stop nie nalezy wktada¢ do gorac

kazane jest kontakt skory z go-
raca woda. Zbyt ciepta kapiel
albo prysznic moga doprowa-
dzi¢ do zastabniecia.

Co na przemarzniete
rece? Jak rozgrzaé
dionie i stopy?
Przemarzniete dtonie czy
nogi to nie tylko dyskomfort -
moga zwiastowaé powazne
problemy zdrowotne, takie jak
odmrozenia czy hipotermie.
Szczeg6lng ostroznosc nalezy
zachowaé w przypadku prze-
marznietych dtoniistop lubich
palcéw. WiozZenie rak pod cie-
pta wode to nie jest dobry po-
myst. Zbyt wysoka tempera-
tura wody moze spowodowac
bol i doprowadzic¢ do uszko-
dzen skory, jaki tkanek, np. na-
czyn krwionosnych i nerwow.

Aby rozgrzac dtonie, nigdy
nie wktadaj ich do goracej ani
nawet cieptej wody. Zacznij
od chtodnej wody, by dojsc¢
do letniej. Mozesz tez ociepli¢
je, wktadajac w pomieszczeniu
rekawiczki lub owijajgc dtonie
welnianym szalikiem.

Czesci ciata fatwo ulegajace
odmrozeniom, a wiec takze
nos, uszy i skora twarzy, row-
niez nalezy rozgrzewac stop-
niowo. Aby jednak unikna¢ dal-
szych uszkodzen skory, nigdy
nie pocieraj ich ani nie masuj.
Pod zadnym pozorem nie sto-
suj tez nacierania Sniegiem.

Jesli mozliwe jest odmroze-
nie, np. juz na dworze pojawito
sie zaczerwienienie skory,
a tym bardziej zmiana koloru
skory na biaty lub z6tty, utrata
czucia, rak czy stop nie nalezy
rozgrzewac, tylko zabezpieczyc
do czasu udzielenia pomocy le-
karskiej.

TR S il
ej wody
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Co pi¢, zeby rozgrzaé

organizm od srodka?

Na czele napojow, po ktore
siegamy, gdy zamarzniemy
ijest nam zimno, jest oczywi-
Scie gorgca herbata. Pijemy ja
w wersji klasycznej lub zimo-
wej, z dodatkiem korzennych
przypraw, imbiru i cytrusow.
Tak doprawiona skutecznie
pomaga podnies¢ temperature
wyziebionego ciataimoze po-
moc w zapobiegnieciu przezie-
bieniu.

Zima nalezy takze unikac pi-
cia zimnych napojéw - z lo-
dowki czy podawanych z kost-
kami lodu, poniewaz w na-
szych gardtach dochodzi wtedy
do obkurczenia naczyn krwio-
nosnych. Sprawia to, ze zmniej-
szasie przeptyw krwi, a tym sa-
mym spada liczba komérek od-
pornoSciowych  obecnych
w danym obszarze. Otwiera to
wirusom i bakteriom droge
do ataku.

Jaka powinna byé

temperatura w domu ?

Nie tylko temperatura na ze-
wnatrz wptywa na nasze zdro-
wie. Wazne jest takze utrzymy-
wanie odpowiedniej tempera-
tury w domu zimg, aby nie na-
razac organizmu na zbyt duze
jej wahania, ale tez nie wychta-
dzac¢ pomieszczen za bardzo.
Zbyt wysoka temperatura
w domu naraza organizm
na przegrzanie, co SpIzyja prze-
ziebieniom i odmrozeniom
po wyjsciu namroz. Natomiast
state przebywanie w zbyt ni-
skiej temperaturze moze pro-
wadzi¢ do zbytniego wychto-
dzenia i skutkowac podobnymi
konsekwencjami, co przeby-
wanie na mrozie.

FOT. FREEPIK

Wyprobuj tatwy przepis na syrop z marchewki,
wg sprawdzonej receptury naszych babé

Domowy sposob

na kaszel dobry dla dzieci
i dorostych. Prosty

do zrobienia i zdrowy

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Podstawowym skladnikiem
tego syropu jest marchewka
- to slodkie warzywo wspie-
rawalke z przeziebieniem

imokrym kaszlem, pomaga-
jacusunaé nadmiar wydzie-
liny zdrég oddechowych.

Marchewka to niezwykle
zdrowe warzywo bogate w an-
tyoksydanty, witaminy i sktad-
niki mineralne. Ceniona jest
przede wszystkim za zawartoS¢
beta-karotenu - jedna porcja
pokrywa az 77 proc. dziennego
zapotrzebowania na prowita-
mineA.

Ponadto zapewnia takze od
4 do 7 proc. niezbednej ilosci
witamin B1, B2, B5, niacyny, fo-
lianow, witaminy Ei C oraz po-
wyzej 10 proc. zalecanej dzien-
nej dawki witaminy B6 i wita-
miny K.

Wsrod wiasciwosci
syropu z marchwi
wymienia sie:

Syrop z marchwi dzieki
bogactwu przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C, wykazuje
dziatanie wzmacniajace uktad
odpornosSciowy.

Dziatajac wykrztusnie, po-
maga usunac wydzieline zale-
gajaca w gardle.

Oczyszczajac gardto, po-
maga tagodzic kaszel.

Syrop mozna wzbogacic
ododatek cytryny, miodu i/lub
imbiru. Spoteguja one jego
dziatanie = przeciwzapalne
i przeciwbolowe oraz wspo-

mogga prace uktadu odporno-
Sciowego.

Przepis na syrop

z marchewki

z dodatkiem miodu

i cytryny bez

gotowania

Juz nasze babcie doceniaty
zdrowotne dziatanie mar-
chewki, siegajac po nig, aby
ulatwi¢ odkrztuszanie. Ze
wzgledu na naturalne pocho-
dzenie i przyjemny smak, sy-
rop zmarchewki jest szczegol-
nie polecany dla matych dzieci.

Sktadniki
@1 marchewka,
@ sok z potowki cytryny,
@2 tyzki cukru,
@1 tyzka ptynnego miodu.

Przygotowanie
@ Obierz, a nastepnie zetrzyj
marchewke.

@ UmieS¢ warzywo w glebo-
kim naczyniu i zasyp cukrem.
@ Polej marchewke sokiem

z potowki cytrynyityzka
miodu.

@ Odstaw naczynie na kilka
minut. Marchewka zacznie
puszczac naturalny sok.

@ Zlej powstaty syrop, ktory
jest od razu gotowy do spozy-
cia.

Zaleca sie przyjmowanie
dwoch tyzek syropu dziennie.
Szczegblng ostroznoscig po-
winno wykazac sie przy poda-
waniu syropu osobom z cu-
krzyca, uczulonym na ktoéry-
kolwiek sktadnik i matym dzie-
ciom, ktére nie majg w pemi
rozszerzonej diety.

FOT. ALEXANDER MILS / MALI MAEDER / PEXELS
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Grypa atakuje w calej Polsce,
a szczyt sezonu zachorowan
dopiero przed nami

Gtowny Inspektor Sanitarny ostrzega: w tym roku grozi nam nowy wariant wirusa.

by sie przed nim obronié: szczepienia

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Szybko rosnie liczba cho-
rychna grype. Jak informuje
sanepid, w tym roku nie jest
tojednak zwykla grypa. To
wariant K, ktory moze by¢
szczegolnie niebezpieczny.

- Wazng cecha tegorocznego
sezonu grypowego jest poja-
wienie sie nowego wariantu
grypy A (H3N2), okreSlonego
jako wariant K - méwi dr Pawet
Grzesiowski, gléwny inspektor
sanitarny. - Nowy wariant wi-
rusa grypy nie wykazuje szcze-
goblnej zjadliwosci, ale ponie-
waz jest nowym mutantem, to
w populacji nie ma pamieciim-
munologicznej, zatem wiele
0s6b po kontakcie zachoruje.

Najskuteczniejsza

obrong szczepienie

W Polsce dostepne s3 (nare-
cepte) szczepionki przeciwko
grypie produkowane przez
kilka firm. Ich skiad jest zgodny
z zaleceniami Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowiaiobejmuje 31ub
4 szczepy wirusa, krazace wda-
nym sezonie - czytamy w ofi-
cjalnym komunikacie Inspek-
toratu.

Dr Grzesiowski zapewnia, ze
szczepionka przeciw grypie,

przygotowana na sezon
2025/2026, jest skuteczna takze
wobec wariantu K.

Warto zaszczepic sie prze-
ciw grypie juz teraz, bo potem
moze by¢ za pdzno. Sezon

nazachorowania trwa w peni,
ale szczyt dopiero nastapi. We-
dtug raportow opublikowa-
nych na portalu ezdro-
wie.gov.pl, w Polsce szczyt se-
zonu grypowego przypada co
roku na drugg potowe stycznia
i luty; liczba zachorowan
szybko spada w marcu.

Jak nie zachorowaé

nagrype?

® Najlepiej sie zaszczepic.
Szczepienie jest szczegodlnie
wazne w grupach zwiekszo-
nego ryzyka: dzieci do 14 lat,
0sOb powyzej 50 lat, pacjentow
z chorobami przewlektymi, ko-
biet w ciazy. Szczegodlnie nara-
Zeni na kontakt z wirusem sg
tez pracownicy ochrony zdro-
wiaioSwiaty.

® Trzeba zwiekszy¢ higiene
13k

® Nalezy zachowywac hi-
giene kaszlu

@ Pamietaj, by zachowywac
dystans spoteczny ok. 1,5 me-
tra, unikac zgromadzen

® W placowkach medycz-
nych i skupiskach ludzkich
wskazane jest noszenie mase-
czek typu FP2

® Pracodawcy powinni
zwiekszy¢ zakres pracy zdalnej

@ Osoby chore na grype po-
winny sie samoizolowac od 5
do7dni

Jak odréznié grype

od przeziebienia?

Charakterystycznymi obja-
wami grypy sa: goraczka, bole
mieSniowe, ostabienie, kaszel.

Nalezy zwrocié szczegolng
uwage na objawy niepokojace:
zaburzenia Swiadomosci, za-
burzenia oddychania czy pro-
blemy z uktadem krazZenia. Po-
trzebny jest woéwczas szybki
kontakt z lekarzem - zaleca
GIS.

Jak leczyé grype?

W przypadku potwierdzo-
nego zakazenia wirusem grypy
mozemy zastosowac leczenie

WARTO WIEDZIEC

Wspotczesna medycyna
nie dysponuje jeszcze
skutecznymi lekami
przeciwwirusowymi

do leczenia infekciji prze-
ziebieniowych.

Mamy zidentyfikowanych
ponad 200 typow wiru-
sow, ktére moga wywoty-
wac objawy zakazenia
gornych drog oddecho-
wych, co utrudnia wyna-
lezienie skutecznego
srodka zwalczajgcego tak
szerokie spektrum pato-
genow. Mamy natomiast
leki o udokumentowane;j
w badaniach klinicznych
skutecznosci przeciw wi-
rusowi grypy - oseltami-
vir i zanamivir. Cho¢ za-
namiwir jest zarejestro-
wany w Polsce pod na-
zwa handlowa Relenza,
obecnie nie jest dostepny
w obrocie.

Jestj

i

eden skuteczny sposob,

przeciwwirusowe preparatem
oseltamiwiru. Jest to srodek
dostepny wylacznie na re-
cepte.

W infekcjach drog oddecho-
wych wywotanych innymi wi-
rusami nie mamy leczenia
przyczynowego.  Zaréwno
w grypie, jak i w infekcjach
przeziebieniowych stosujemy
srodki tagodzace objawy cho-
robowe tj.:

@ leki przeciwbolowe i prze-
ciwgoraczkowe - paracetamol,
ibuprofen, naproksen,

@ leki zmniejszajace bol gar-
dta - tabletki do ssania, aero-
zole i ptukanki,

@ preparaty do higieny nosa,
tagodzenia obrzeku i kataru -
w formie sprejow donosowych
lub doustnej.

@ przy meczacym, suchym
kaszlu mozna w poczatkowej
fazie infekcji zastosowac Srodki
przeciwkaszlowe - dekstrome-
torfan, butamirat czy le-
wodropropizyne.

Wiele substancji bedacych
czescig codziennej diety lub
obecnych wokét nasi tatwo do-
stepnych wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, s to m.in.
czosnek, szalwia, kolendra,
melisa, koper wtoski, kurkuma,
oregano, dziewanna, jezowka,
czarmy bez, pelargonia afrykan-
ska, miodunka i imbir. Sklepy
zielarskie przygotowuja mie-
szanki ziotowe do przygotowy-
wania wywardéw, wyciagi, na-
pary, ktére mozna stosowac
wspomagajaco w leczeniu in-
fekcji drég oddechowych.

FOT. FOTOLIA
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Recepta bez badaniar

Rzecznik Praw Pacjenta mowi
Jhie” takim praktykom

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Rzecznik Praw Pacjentana-
lozylkolejne kary finanso-
we na podmioty ignorujace
przepisy prawa dotyczace
tzw. receptomatow. W sumie
w2025 roku urzad wydat 27
takich decyzji.

Rzecznik Praw Pacjenta od
dtuzszego czasu zwraca uwage
naryzyka zwiazane z niekon-
trolowanym przepisywaniem
lekow na recepte. Szczegolne
watpliwoscibudza, tzw. recep-
tomaty, podmioty oferujace
Swiadczenia zdrowotne przez
systemy teleinformatyczne
i pozwalajace pacjentom
na szybkie, odptatne konsulta-
cje lekarskie oraz otrzymanie
recepty na wskazany lek.

- Bezpieczenstwo pacjenta
musi by¢ priorytetem dla pla-
cowek, ktoére wystawiajg re-
cepty naleki za poSrednictwem
systemow teleinformatycz-
nych lub systeméw tgcznosci.
Niedopuszczalne s3 sytuacje,
w ktorych leki przepisywane sg
bez zbadania pacjenta, wylacz-
nie na podstawie wypelnionej
przez pacjenta ankiety na stro-
nie internetowej placowki.
Moim obowigzkiem jest stanie
na strazy praw pacjenta, stad
dziatania podjete przeze mnie
w 2025 roku wzgledem recep-
tomatow - mowi Barttomiej
Chmielowiec, Rzecznik Praw
Pacjenta.

Rzecznik Praw Pacjenta
przypomina, ze zgodnie zart. 6
ust. 1iart. 8 ustawy z dnia 6 li-
stopada 2008 1. o prawach pa-
cjenta i Rzeczniku Praw Pa-
cjenta, kazdy pacjent ma prawo
do Swiadczeni medycznych
zgodnych z aktualng wiedza
iudzielanych z nalezytg staran-
noscig. W praktyce oznacza to,
ze diagnozaiprzepisanie lekow
narecepte nie mogg ograniczac
sie do wypeknienia ankiety on-
line, musza uwzgledniac rze-
czywisty stan zdrowia pa-
cjenta, przeciwwskazania i ry-
zyko dziatan niepozadanych.

Rzecznik Praw Pacjentana-
tozyt kary finansowe na pod-
mioty prowadzace tzw. recep-
tomaty.

Od 7 listopada 2024

roku obowiazuja

Zmienione przepisy

Warto nadmienic, iz od 7 li-
stopada 2024 r. zmienito sie
rozporzadzenie Ministra Zdro-
wia dotyczace Srodkéw odurza-
jacych, substancji psychotropo-
wychi prekursoréw kategorii 1,
w tym preparatéw takich jak
fentanyl czy medyczna mari-
huana. Wprowadzono liste
substancji, ktérych przepisy-
wanie wymaga bezposred-
niego zbadania pacjenta. W ka-
talogu znalazly sie miedzy in-
nymi: fentanyl, morfina, oksy-
kodon, ziele konopi innych niz
widkniste oraz wyciagi, na-
lewki farmaceutyczne, a takze
wszystkie inne wyciagi z ko-
nopi innych niz widkniste, zy-
wica konopi.

0Od 7listopada 2024 1. prze-
pisy uniemozliwiaja wystawia-
nie recept na wymienione pre-
paraty wramach teleporady. Le-
karz przepisujacy lek ma obo-
wigzek osobistego zbadania pa-
cjenta, aby prawidtowo ustali¢
wskazania do jego zastosowania
lub je wykluczy¢. Wyjatek sta-
nowi kontynuacjaleczenia tymi
Srodkami przez lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej, reali-
zujacego Swiadczenia wramach
umowy o udzielanie ustug me-
dycznych, z wylaczeniem noc-
nejiswigtecznej opieki.

Rzecznik Praw Pacjenta za-
znacza, ze w 20251. wydattacz-
nie 27 decyzji stwierdzajacych
naruszenie zbiorowych praw
pacjentéw przez podmioty,
ktore nie dostosowaty swojej
dziatalnosci do wymogow
prawa. W ostatnich tygodniach
grudnia natozono dodatkowo
4 kary pieniezne otacznej war-
toSci blisko pét miliona ztotych
na firmy, ktore nie zastosowaty
sie do wczesniejszych decyzji
rzecznika.

- Konieczno$¢ natozenia kar
finansowych wynika z niedo-
stosowania sie podmiotow
do wydanej przeze mnie decy-
Zji w sprawie uznania stosowa-
nia praktyk naruszajgcych zbio-
rowe prawa pacjenta w zakre-
sie dziatalnosci tzw. recepto-
matéow - dodaje Barttomiej
Chmielowiec, Rzecznik Praw
Pacjenta.

p=
Ny

Niedopuszczalne sa sytuacje, w ktérych leki przepisywane
sg bez zbadania pacjenta - grzmi Rzecznik Praw Pacjenta

FOT. FREEPIK
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

WALORY KAPUSTY
PEKINSKIEJ

Na surowo, kiszona
igotowana. Dobra
przez caty rok

Kapusta pekiiska to niedro-
gie warzywo, ktére mozna
wykorzystaé na wiele sposo-
bow. Swietnie sprawdza sie
zaréwno w surowych satat-
kach, jakiw daniach gotowa-
nych czy kiszonych (kimchi).
Warto ja spozywac przez caly
rok, poniewaz jest bogata
w cenne skladniki odzywcze.
Wspiera zdrowie serca, chroni
wzrokikosci, a takze jest bez-
pieczna dla diabetykéw i os6b
z dna moczanowa.
Kupujackapuste, nalezy
wybiera¢ warzywa jedre,
ozielonych lisciach bez zazot-
cenidziur. Czesto konwen-
cjonalnie uprawiana kapusta
pekiriska moze by¢ podda-
wana dziataniu sprayéw owa-
dobéjczych. Dlatego

przed spozyciem nalezy ja do-
kladnie umy¢ w zimnej bieza-
cej wodzie, a nastepnie mo-
czy¢ w stonej wodzie przez
okoto 30 minut i ponownie
splukaé zimna woda.

Bogactwo
sktadnikow
odzywczych

Kapusta pekiiiska jest boga-
tym zrédlem witamin i mine-
raléw oraz aktywnych zwiaz-
kow. Znajduja sie w niej m.in.
karoteny, tiocyjaniany, in-
dolo-3-karbinol, luteina, ze-
aksantyna, sulforafaniizotio-
cyjaniany. Jest bogatym zr6-
diem rozpuszczalnegoinie-
rozpuszczalnego blonnika
pokarmowego.

Badania naukowe sugeruja,
ze zawarte w niej zwiazki po-
magaja chronié organizm
przed rakiem piersi, okrez-
nicy i prostaty oraz pomagaja
obnizy¢ poziom ,,zlego” cho-

lesterolu we krwi. Kapusta

Na co pomaga

pekinskazawierasporeilosci | kapusta pekinska

witaminy K - jedna stugra-
mowa porcja pokrywa 38
proc. dziennego zapo-
trzebowania nanig
(RDC), witaminy C (
-45proc.RDC

oraz witaminy

A (34 proc.

RDC). Jest jed-
nymz warzyw
zawierajacych
najbardziejbiodo-
stepny wapi. Znaj-
dziemy w niej takze
kwas foliowy, tiamine

ijod. Zawartosé kalorii w ka-
puscie pekiriskiej wynosi je-
dynie 16 kcal w100 g. Warto$¢
odzywcza kapusty pekinskiej
to: biatka - 1,2 g; thuszcze -
0,32 g; weglowodany - 3,23 g.
Kapusta pekifiska posiada ni-
ski indeks glikemiczny (15).
Zaliczana jest do warzyw o ni-
skim stezeniu kwasu moczo-
wego (22mg/100 g).

®Namocnekosciizeby -ze
wzgledunaduza za-
wartos¢ witaminy
Korazwapnia
kapustape-
kinska do-
brze wplywa
nakondycje
kosciizebow.
Jest toistotne
zar6wnowmo-
mencieichroz-
woju, jakislabnie-
ciaw okresie przekwita-
nia. MozZe pomoc op6zni€ roz-
Woj osteoporozy.
®Na anemie - duza zawartos¢
zelaza sprawia, Ze kapusta pe-
kiniska pomaga organizmowi
w wytwarzaniu hemoglobiny
we krwi. Obecna w niej wita-
mina C dodatkowo ulatwia
jegowchlanianie.
@ Nanadci$nienie - jako bo-
gate zrédlo wapniai potasu,

przy jednoczesnym niskim
poziomie sodu, kapusta pe-
kiniska, jest idealnym warzy-
wem w diecie 0s6b z nadci-
$nieniem.

@ Na odpornosé - zawarty

w kapuscie pekiriskiej kwas
askorbinowy dziala wspoma-
gajaconauklad odporno-
Sciowy, pomagajac zwalczaé
infekcje.

@ Na oczy - beta-karoten, kto-
rego dostarcza kapusta pekin-
ska, chroni oczy, zapobiegajac
zwyrodnieniu plamki zottej
izaémie.

@ Na trawienie - ze wzgledu
naduza zawartos¢ blonnika
pokarmowego oraz dobro-
czynny wplyw na flore bakte-
ryjnajelit, kapusta pekinska
wplywa pozytywnie na pro-
cesy trawienne i reguluje wy-
proznienia, niwelujac zapar-
cia.

@ Nabodle stawoéw - w medy-
cynie naturalnej oklady zliSci
kapusty pekinskiej stoso-

wane na zmniejszenie dole-
gliwoscibolowych

przy zwichnieciach i choro-
bach stawéw.

Kto nie powinien
jesc¢ kapusty
pekinskiej?

Ze wzgledu na zawartos¢ pro-
goitryny - substancji antyod-
zywczej, zaburzajacej wchia-
nianie joduinalezacej

do zwigzkéw wolotworczych,
jedzenie kapusty pekiniskiej
powinno by¢ ograniczone
przez osoby z niedoczynno-
$cig tarczycyijej chorobami
zapalnymi. Jako warzywo ka-
pustne, nie jest wskazana

do spozywania przez osoby

z zespolem jelita drazliwego
(IBS). Takze osoby z zapale-
niem trzustki oraz z przewle-
ktymi chorobami ukladu Zo-
ladkowo-jelitowego powinny
zrezygnowac z jedzenia wa-
rzyw kapustnych.

Trzy kroki dla zdrowia sercai jelit

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Nasze codzienne wybory
zywieniowe maja bezpo-
Sredni wplyw na serce
ijelita, dwa kluczowe ukla-
dy, ktore determinuja na-
sze zdrowie i samopoczu-
cie na dlugie lata.

Pelne ziarna, bogate w btonnik
inaturalne sktadniki odzywcze
wracajg do zalecen dietetykow.
Wedtug badan, regularne spo-
zywanie produktow pelnoziar-
nistych (otreby, kasze, brazowy
ryz, platki owsiane)przektada
sie na nizsze ryzyko chorob
sercaiktopotéw z wysokim ci-
Snieniem krwi, a takze obnizajg
ryzyko zachorowania na cu-
krzyce typu 2i zaburzen zwia-
zanych z trawieniem i choro-
bami uktadu metabolicznego.
Dodatkowo wysoka zawarto$¢
btonnika usprawnia pracejelit,
zapobiega zaparciom, pomaga
kontrolowac apetyt i utrzymy-
wac wage.

Oto trzy kroki, za ktore serce
ijelita z pewnoscia ci podzie-
kuja:

Po pierwsze: serwuj
sobie owsianke,
najlepiej na $niadanie
Owies jest cennym zroédtem
beta-glukanu, btonnika roz-
puszczalnego, ktéry pomaga
obnizaé¢ poziom cholesterolu
istabilizowac poziom cukru we
krwi. Wspiera takze uktad od-
pornosciowy oraz korzystnie
wplywa na mikrobiom jelit,
czyli zbiorowisko pozytecz-
nych mikroorganizméw w jeli-

| ..4 b ._'/

Btonnik i petne ziarna - to sprzymie

2 § )J'gl’}v. ™

rzency zdrowego serca i jelit. Badania wskazuja,

Al

ze osoby spozywajace na co dzien duzo produktéw petnoziarnistych rzadziej cierpia
na nadcisnienie i majg lepszy profil lipidowy krwi

tach. Dodatkowo owies za-
wiera zwigzki fenolowe, ktore
maja dziatanie antyoksyda-
cyjne.

Regulame spozywanie owsa
moze wspierac zdrowie serca,
ograniczajac ryzyko miazdzycy,
procesu, polegajacego na gro-
madzeniu sie w tetnicach zto-
gow ttuszczowych, ktére stop-
niowo utrudniajg przeptyw
krwiiobciazaja serce.

Owsianka jest sprzymie-
rzeficem os6b na diecie oraz
borykajacych sie z zaparciami.
Wspiera odpornos¢ i dziata

przeciwzapalnie. Udowod-
niono, ze pomaga obnizac po-
ziom ztego cholesterolu LDL,
dzieki czemu pozwala zapobie-
gac¢ miazdzycy i chorobom
serca. S3 jednak pewne scho-
rzenia, w ktorych jedzenie ptat-
kow owsianych nie jest wska-
zane.

Po drugie: wiacz

do codziennej diety

kasze gryczanag

Kasza gryczana to praw-
dziwa bomba odzywcza, ko-
rzystna dla serca i uktadu kra-

Zenia. Btonnik w niej zawarty
przyczynia sie do obnizenia
cholesterolu, a potas pomaga
utrzymac prawidtowe ciSnienie
krwi, co sprawia, Ze jest szcze-
golnie polecana osobom zma-
gajacym sie z nadciSnieniem.
Nie tylko mineraty, ale i wi-
taminy czynig kasze gryczang
cennym produktem. Znaj-
dziemy w niej witaminy
z grupy B (B1, B2, B6, tiamine),
kwas foliowy oraz witamine E.
Duza zawarto$¢ zelaza sprawia,
Ze kasza gryczana jest szczegol-
nie polecana osobom zmagaja-

FOT. GETTY IMAGES

cym sie z anemia, a takze kobie-
tom w okresie menstruacji.

Po trzecie: siegaj

po produkty

Z jeczmieniem

Jeczmien, choé czesto pomi-
jany w codziennej diecie, jest
pelnym ziarnem o bardzo ko-
rzystnym wplywie na zdrowie,
podobnie jak owies. Jednym
zjego kluczowych sktadnikow
jest btonnik beta-glukanowy,
ktéry pomaga obnizac poziom
cholesterolu we krwiiwspiera
redukcje ttuszczu trzewnego,
czyli odktadajacego sie wokot
narzadéw wewnetrznych, czyn-
nikaryzyka choréb metabolicz-
nychisercowo-naczyniowych.

Regularne spozywanie jecz-
mienia moze rowniez wspierac
zdrowie uktadu pokarmowego.
Beta-glukany dziataja jak pre-
biotyk, stymulujac wzrost po-
zytecznych bakterii jelitowych,
co z kolei poprawia réznorod-
nos¢ mikrobiomu jelitowego.
Zdrowy mikrobiom sprzyja lep-
szemu trawieniu, wchianianiu
sktadnikow odzywczychiregu-
lacji funkcji odpornoSciowych.

Jeczmien wykazuje rowniez
korzystny wplyw na poziom cu-
kru we krwi. Dzieki obecnosci
btonnika rozpuszczalnego spo-
walnia wchianianie glukozy
z przewodu pokarmowego, co
pomaga stabilizowac poziom cu-
kru, zmniejszajac wahania glike-
mii po positkach. Ztego powodu
produkty z jeczmienia sa pole-
cane osobom z insulinooporno-
Scig lub cukrzyca typu 2, a takze
wszystkim, ktorzy chca utrzy-
mac rownowage energetyczng
ikontrolowac mase ciata.

ZEOTA OWSIANKA

Owsianka to smaczne

i zdrowe danie, ktore moz-
na przygotowac na wiele
roznych sposobow. Mo-
zesz dodac do niej swoje
ulubione sktadniki, dzieki
ktorym bedzie ci smakowa-
fa, a ktore takze wzbogaca
jej i tak liczne wtasciwosci
zdrowotne.

Nie tylko mleko czy kawa
moga byc¢ zlote, ale
owsianka tez. Wystarczy, ze
dodasz do niej kurkume,
ktéra dziata przeciwwiruso-
wo, antybakteryjnie i prze-
ciwzapalnie. Kurkuma
wzmachia odpornosc,
0CzyszCza organizm, Wspo-
maga prace serca i mozgu,
obniza poziom cholesterolu
oraz cukru we krwi. Zawarta
w niej kurkumina, ktéra na-
daje jej ztoto-zotty kolor, jest
silnym antyoksydantem.
Zwalcza wolne rodniki,
opdznia procesy starzenia

i odmtadza. Zwalcza takze
patogeny i wzmacnia orga-
nizm, przyspiesza powrot
do zdrowia w czasie infekgiji.
Ztota owsianka, dzieki po-
tgczeniu dziatania ptatkow
owsianych i kurkumy
wspomaga takze trawie-
nie, przyspiesza metabo-
lizm, zapewnia uczucie sy-
tosci i dzieki temu wspo-
maga odchudzanie. Jej re-
gularne spozywanie za-
pewnia utrzymanie prawi-
dtowej wagi i szczuptej syl-
wetki.
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Chce dawac cieplo i je dostawac, a nie walczye

ze sobg i calym swiatem jednoczesnie

Sebastian Fabijanski w Plejadzie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Joanna Opozda balowata

Z przystojniakami

W ostatnich dniach celebryt-
ka udata sie na urlop do Du-
baju wraz z mama i synkiem.
W ciggu dnia wszyscy troje
zwiedzali miasto, za$ wie-
czorem Opozda wybrata sie
na impreze. Na zamieszczo-
nych zdjeciach widag, ze to-
warzyszyli jej dwaj przystoj-
niacy - jeden z nich to finali-
sta dwoch reality-shows,

a drugi - model.

Roksana Wegiel odnowita
przysiege

Mtoda piosenkarka i jej maz
udzielili krétkiego wywiadu
Radiu Eska. Kiedy prezenter
zapytat, czy odnawianie
przysiegi matzenskiej to kla-
sa czy obciach, Kevin Mglej
powiedziat: - Klasa. My juz
tez odnawiali$my. A Roksa-
na dodata: - Odnawialismy
po roku. Moze jestesmy
psychiczni?

Viki Gabor odnalazta swoja
potéwke

Niedawno mtoda wokalistka
odwiedzita studio ,,Dzien do-
bry TVN". Podczas rozmowy
nie zabrakfo oczywiscie pyta-
nia o romski $lub Gabor z Gio-
vannim Trojankiem i medialne
zamieszanie wokot tego wy-
darzenia. - Ja nie méwie

za bardzo o swoim zyciu pry-
watnym. Jestem, zeby $pie-
wac, pisac, a nie zeby méwic
otym, jak bedzie wygladac¢
moj $lub - powiedziata. | do-
data: - Mysle, Ze to jest bardzo
wazne, zeby odnalez¢ swojag
potéwke, bo kazdy cztowiek
tego potrzebuije.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Wedréwki z dinozaurami
BBC Earth, 19:45

Nowa odstona jednej z naj-
bardziej kultowych produkgji
w historii telewizji, ktora
éwieré wieku temu cieszyta
sie ogromnym uznaniem.
Seria powstata na podstawie
najnowszych okry¢. Bedzie-
my mogli sie dowiedzie¢,
jak zyty, polowaty, walczyty o
przetrwanie i ewoluowaty te
prehistoryczne stworzenia.

Bo we mnie jest seks
Kino Polska, 20:00

Lata 60. Kalina Jedrusik
(Maria Debska), zjawiskowa
aktorka i piosenkarka, kusi
seksapilem i nie wpisuje sie
w owczesny model kobiety.
Zycie w trojkacie z mezem
(Leszek Lichota) i kochan-
kiem (Krzysztof Zalewski)
sprawia, ze zyskuje miano
naczelnej skandalistki PRL...

Bez skruputow Toma Clan-
cy'ego

Polsat Film, 21:00

Zespot US Navy SEALs s,

w tym John Kelly (Michael

B. Jordan), ratuje agenta CIA
wzietego jako zaktadnika.
Okazuije sie, ze porywacze
to rosyjscy zotnierze,

a trzy miesigce pozniej kilku
cztonkéw zespotu zostaje
zamordowanych. Ginie tez
zona Kelly'ego...

Fighter

TVP1, 21:10

Obsypana nagrodami auten-
tyczna historia dwdch braci
bokserow: jeden (nagrodzo-
ny Ztotym Globem i Osca-
rem Christian Bale) stacza
sie i trafia do wiezienia,
drugi (Mark Wahlberg) chce
wspig¢ sie na szczyt.

KRZYZOWKA NR 6

Poziomo:
3) tatrzanski szczyt z krzyzem,
10) naprawiane przez szewca,
11) tytutowa bohaterka tragedii
Eurypidesa,

12) skrytka w sekretarzyku,

13) jeden z trzech rodzajow li-
terackich,

15) ... Narodowy w Warszawie,

17) wydeptana $ciezka polna,

18) miasto z Dworem Artusa,

20) urzednik nadworny opieku-
jacy sie stotem panujgcego,

22) nisko potozone tereny,

23) osiedle mieszkaniowe na
Targéwku,

26) drogocenne rzeczy w Se-
zamie,

28) Miki z kreskowek Disneya,

29) dziatanie na co$ z pewng
sitg,

32) kobiecy kostium plazowy
jak atol,

34) chetka jak dzielnica War-
szawy,

35) pracuje wsrod drzew,

36) kary kon w stadninie,

37) grecka bogini mitosci.

Pionowo:

1) gorgca paréwka w butce

z sosem,

2) symbol wiadzy hetmanskiej,

3) umowny znak reka,

4) aktor z filmu ,Apollo 13”

i ,Truman Show”,

5) ciezarek stawiany na szali,

6) mocne spodnie, farmerki,

7) krzykliwy ptak nadmorski,

8) futerat na naszyjnik,

9) miesza benzyne z powie-

trzem,

10

11
|
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32 33
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14) trujgcy niemetal o symbolu
As,

16) litera w greckim alfabecie,

19) doroczna gonitwa trzylet-
nich koni,

21) azjatycki kuzyn kota, pantera
Sniezna,

24) obrotowe lub wahadtowe,

25) biata niewolnica w haremie
suttana,

27) minerat dla przemystu szklar-

skiego,

28) ruchoma rzezba z drucikow,
blaszek lub kulek,

30) Indianin z Ameryki Péinocnej
jak fryzura punka,

31) Krzysztof, rezyser filmu
+Nowy Jork, czwarta rano”
i ,Gry uliczne”,

33) czes¢ szkieletu kregowcow,

34) grupa koczujacych wojow-
nikbw mongolskich.

a
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzis$ energia sprzyja dziata-
niu i odwaznym decyzjom.
Horoskop dzienny radzi jed-
nak uwazac¢ na stowa, bo
szczero$¢ moze zranic...
Ryby (19.02 - 20.03)

Dzien sprzyja poprawnym
relacjom z innymi osobami.
Horoskop na dzi$ méwi, ze
docenisz drobne przyjemno-
$ci i poczucie stabilnosci.
Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy przyniosa nowe
pomysty. Skup sie na priory-
tetach, bo horoskop dzienny
na $rode ostrzega, ze nad-
miar spraw moze rozproszyc.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beds silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o dom i bli-
skich. Horoskop dzienny
wroézy, ze odzyskasz dzieki
temu wewnetrzny spokd;.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze to do-
bry moment na pokazanie
talentéw i odwazne plany.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek w sprawach osobi-
stych przyniesie ulge. Horo-
skop dzienny na $rode to
wskazowka, by zaufac logi-
ce, ale nie ignorowac intuiciji.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach jest
dzis$ kluczowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze kom-
promis pomoze unikngc¢ nie-
potrzebnych napiec.

Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek. Horoskop na dzi$
to wskazowka, by unikac
manipulacji i postawié

na szczeros¢ w dziataniach.
Waga (23.09 - 22.10)

Pojawi sie potrzeba zmiany
lub podrozy. Horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
nawet maty krok da poczu-
cie wolnosci i radosci.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Obowigzki wymagaja sku-
pienia, ale efekty bedg bar-
dzo trwate. Horoskop dzien-
ny wyraznie mowi, ze wie-
czor sprzyja odpoczynkowi.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc rosnie, gdy
dziatasz po swojemu. Horo-
skop na dzi$ wrozy, ze niety-
powe pomysty spotkajg sie
z uznaniem innych ludzi.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze zrozu-
miec innych. Horoskop

na dzis$ to wskazéwka, by za-
dbac¢ o granice i by nie brac¢
na siebie cudzych spraw.
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Redaktor naczelny Jarostaw Jaz.

Z-cy red. nacz.: Marcin Stefanowski, Wojciech Frelichowski,
YnonaHusaim-Sobecka. PrezesMakroregionu Piotr Grabowski.
Dyrektor biura reklamy oddziatu Ewa Zelazko.

4.1 Dyrektor marketingu Robert Gromowski.

redakcja.gp2:
tel. 943473552, redakdja.gk24@polskapress.pl, SZCZECIN,
Al.Niepodlegtosci26/U1, tel. 9148133 00.redakcja.gs24@polskapress.pl.
Druk Polska Press Oddziat Poligrafia, 85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka 229.

©®-umieszczenie takich dwach znakow przy Artykule, wszczegolnosci przy Aktualnym Artykule, oznaczamozliwosc jego dalszego rozpowszechniania tylko i wytgcznie po uiszczeniu optaty zgodnie z cennikiem zamieszczonym na stronie www.gp24. pl/tresciiw zgodzie

Redakgja. SEUPSK, ul. Henryka Poboznego19, tel. 598488100,
A@polskapress.pl, KOSZALIN, ul. Partyzantow 17,

POLSKA PRESS GRUPA
Wydawca PolskaPress Sp.zo.0.
ul.Domaniewska45, 02-672 Warszawa,

tel. 222014400, fax: 222014410

Prezes Zarzadu Polska Press Grupy Zenon Nowak
Redaktor naczelny Polska Press Grupy Marek Twarég
Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheniski

Dyrektor kolportazu Tomasz Osoliriski

Biuro Konsumenta PPG, e-mail: biurokonsumenta@polskapress.pl, tel. 12688 8510

PBC
i

T
NALELE TRRTRBLINAN



Jadwiga Jenczelewska
jadwiga.jenczelewska@polskapress.pl

To pilnie oczekiwana zmiana
i pierwsza znaczaca pod-
wyzka zasitku pogrzebowego
od 2011 r.; wtedy wprowa-
dzono obowiazujacg do konca
2025 roku kwote - 4000 zt.
0Od 1 stycznia 2026 roku wzro-
sta ona znaczaco - z 4000
do 7000 zt, a do tego Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych za-
powiada coroczng waloryza-
cje Swiadczenia, jezeli inflacja
przekroczy 5 procent. Ma to
na celu dostosowanie pomocy
do rosnacych kosztoéw po-
grzebu, ktore dla wielu rodzin
oznaczaja powazne wydatki,
by godnie pozegnac kogos bli-
skiego.

Otym, jak wazny jest to pro-
blem i finansowy, i spoteczny,
Swiadcza liczby. W 2024 1. ZUS
wyptacit w catej Polsce 359,6
tys. zasitkéw pogrzebowych
na taczng kwote 1,44 mid zt.
Najwiecej wyptacitich w woje-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 14.01.2026

PORADNIK/OGtOSZENIA DROBNE @

.l'.

Wyzsza kwota zasitku pogrzebowego wspomoze rodziny, ktére muszg zmierzy¢ sie

z nagtym i duzym wydatkiem

Komu przystuguje

zasitek

Zasitek pogrzebowy przystu-
guje osobie, ktdra pokrytakoszty
pogrzebu zmartego ubezpieczo-
nego w ZUS-ie (pracownika,
emeryta, rencisty) lub cztonka
jegorodziny. Do rodziny zalicza
sie m.in. matzonka, dzieci (wla-
sne, przys-posobione, z rodziny
zastepczej), rodzicow, dziadkow,
wnuki, rodzenistwo oraz osoby

cjereligijne, jesli pokryty koszty
pogrzebu.

- Cztonkom rodziny osoby
zmartej przystuguje pelna
kwota zasitku niezaleznie
od poniesionych kosztéw po-
grzebu. Jesli koszty pogrzebu
zostang pokryte przez osobe
spoza rodziny, Swiadczenie
przystuguje w wysokosci fak-
tycznie poniesionych wydat-
koéw, nie wyzszej jednak niz

kilka osob lub instytuciji, zasi-
tek pogrzebowy przyznaje sie
proporcjonalnie do ich udziatu
w tych kosztach - wyjasnia Be-
ata Kopczynska, regionalna
rzeczniczka prasowa ZUS-u
w wojewodztwie Slaskim.

Konieczne dokumenty

Aby ZUS mégt wyptacic za-
sitek pogrzebowy, nalezy przy-
gotowac wniosek (formularz Z-

FOT. ARCHIWUM DZ

Moze to tez zrobi¢ upowaz-
niony zaktad pogrzebowy, do-
faczajac skrocony odpis aktu
zgonu i dowody poniesienia
kosztéw pogrzebu. Co wazne -
rachunki wszystkich wydat-
koéw musza by¢ ztozone w ory-
ginatach, a nie elektronicznie
przez PUE/eZUS, chyba Ze zo-
staly wystawione w formie
elektronicznej. Jesli oryginaty
rachunkow zostaty przekazane
do banku, nalezy dotaczyc¢ ko-
pie potwierdzone przez bank
za zgodnoS¢ z oryginatem.

Do wniosku nalezy zataczy¢
odpis skrocony aktu zgonu
osoby zmartej, dokumenty po-
twierdzajgce pokrewienistwo
lub powinowactwo ze zmar-
tym osoby sktadajgcej wniosek,
np. skrocone odpisy aktow
stanu cywilnego czy dowod
osobisty zawierajacy odpo-
wiednie dane.

- W sytuacji gdy osoba
zmarta byla ubezpieczona
albo byta cztonkiem rodziny
osoby ubezpieczonej, nalezy do-
faczy¢ zasSwiadczenie ptatnika
sktadek (np. pracodawcy) o pod-
leganiu ubezpieczeniom emery-
talnemu i rentowym przez
osobe, ktorej dotyczy wniosek

13

Wzrosl zasilek pogrzebowy.
lTeraz jest to 7000 zlotych

rachunek czy tez oséb z nimi
wspolpracujacych - infor-
muje Beata Kopczyrniska. ©®

WARTO WIEDZIEC

@ Od sierpnia br. zmienity
sie przepisy dotyczace za-
sitku pogrzebowego w sy-
tuaciji, gdy dziecko urodzi
sie martwe, ale nie zostanie
sporzadzony akt jego uro-
dzenia z adnotacja, Ze uro-
dzito sie martwe. Dokumen-
tem, ktéry wystarczy do te-
go, by ubiegac sie o $wiad-
czenie, jest karta zgonu lub
zaswiadczenie lekarza badz
potoznej. Dotad, jesli nie zo-
stat sporzadzony akt uro-
dzenia dziecka z adnotacjg,
ze urodzito sie martwe, ko-
biety po stracie cigzy nie
mogty skorzystac z prawa
do zasitku pogrzebowego.
@ Na zgtoszenie wniosku

o zasitek pogrzebowy jest
12 miesiecy od dnia $mierci,
po ktérej przystuguije zasi-
tek. Gdy ten termin nie zo-
stanie dotrzymany, wow-
czas nie przystuguje, cho¢
sg wyjatki niezalezne

wodztwie Slaskim - 50,5 tys.  podopieka prawna. Swiadczenie  obowigzujacy limit, czylido4  12)izlozy¢ go w oddziale ZUS-  lub przez osobe zmartg w dniu od osoby uprawnionej (np.
i w woj. mazowieckim - 48,7 moggotrzymac takze praco- tys.zt-dokonca2025rokulub ulubwystaé¢tradycyjngpoczta. jej Smierci. Wymogu tego nie pdzniejsze odnalezienie
tys., najmniej w woj. podlaskim  dawcy, domy pomocy spotecz-  do7tys.zt-od 2026 roku. Gdy Mozna go tez ztozyc¢ elektro-  stosuje sie wobec 0sob prowa- zwtok).
-8,5tys. nej, gminy, powiaty czyinstytu-  koszty pogrzebu poniosto nicznie przez PUE/eZUS. dzacych dziatalnoS¢ na wtasny
Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512 Oddziat Koszalin: ul. Partyzantow 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512
D RO B N E Przezinternet: ibo.polskapress.pl Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
W Biurze Ogtoszen: Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310
RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:
& NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES = ZDROWIE ® BANK KWATER ® MATRYMONIALNE ® ZYCZENIA ® ROLNICZE
@ HANDLOWE ® NAUKA @ USEUGI ® ZWIERZETA = ROZNE /PODZIEKOWANIA @ TOWARZYSKIE
® MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY & KOMUNIKATY 8 GASTRONOMIA

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz

co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

Handlowe

SPORT | REKREACJA

KAJAK 2-osobowy- polietylen
sprzedam tel. 606-992-768.

INNE

WANNA metalowa - parawan
nawannowy sprzedam tel.
606-992-768.

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

Turystyka

WYCIECZKI

WYIJAZD na narty w Arta Terme
- Wiochy, 30.01-7.02.2026r. tel.
606-992-768.

Rolnicze

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI nioski z jajem dowdz

600539790

AUTOREKLAMA

Polecamy —

zdrowia

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl
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Rodzinny Mini Final 34.WOSP
w zagrodzie w Swolowie

Anna Czerny-Marecka
Gmina Redzikowo

Zagroda Inicjatyw Twor-
czych w Swolowie zaprasza
namini final Wielkiej Orkie-
stry Swiatecznej Pomocy,
ktory odbedzie sie w pigtek
23 stycznia o godzinie 11:00
w przestrzeni zabytkowej
zagrody. Jak piszq organiza-
torzy, wydarzenie skierowa-
nejest dorodzin z dzieémi
oraz wszystkich osob, ktore
chca wiaczyc¢ sie we wspol-
ne pomaganie w przyjaznej,
miedzypokoleniowej at-
mosferze.

Jak informuje Karolina Gebus,
specjalista ds. marketingu Cen-
trum Kultury i Biblioteki Pu-
blicznej Gminy Redzikowo,
gléwnym punktem programu
beda bezptatne warsztaty dla
dzieciwwiekuod 5do121at, 13-
czace tworcza zabawe z nauka
manualnych umiejetnosci.

Pierwsze z nich poprowadzi
Marta Kotusiewicz, zapraszajac
najmtodszych do Swiata majster-
kowania. Podczas zaje¢ dzieci
beda tworzy¢ drewniane kon-
strukcje i ludziki, korzystajac
zmiotkéw, gwozdzi oraz przygo-
towanych elementow z drewna.
Warsztaty zostaty zaplanowane
z mysla o bezpieczenistwie -
dzieciom beda towarzyszyc¢ ro-
dziceiopiekunowie, pomagajac
wich pierwszych stolarskich do-
Swiadczeniach.

Kolejna propozycja beda
warsztaty plastyczne, ktore po-

B
Na finat WOSP

prowadzi Karolina Gebus z Za-
grody Inicjatyw Tworczych.
Pod jej okiem dzieci stworza
owieczki nawigzujace do histo-
rii Swolowa oraz jego wiej-
skiego dziedzictwa. Zajecia te
nie tylko pobudza wyobraznie,
ale rownieZ pozwolg najmtod-
szym lepiej poznaclokalna tra-
dycje i symbolike miejsca,
w ktérym sie znajduja.

Na uczestnikoéw czekac be-
dzie réwniez dodatkowa atrak-
cjaw postaci wielkoformatowej
gry ,,Spy Guy Pomorskie!”
z drobnymi upominkami dla
uczestnikow, ktora w angazu-
jacy sposob przybliza dzieciom
region Pomorza i zacheca

zaprasza zabytkowa z

Ta -' L
agroda w Swotowie
do wspoélnego odkrywania lo-
kalnych tajemnic.

O poczestunek zatroszcza
sie Jacek i Sylwia Przybyszowie
z Gospody Spizarnia w Krate,
ktorzy po warsztatach zaprosza
najmtodszych na ciepta zupe
przygotowana zlokalnych pro-
duktow.

Po zakonczeniu warsztatow
dzieci wraz z przewodnikiem
beda miaty mozliwos¢ zwie-
dzenia Swotowa i zabytkowych
zagrod, co stanowic bedzie na-
turalne dopetnienie dnia pet-
nego aktywnosSci edukacyj-
nychitwérczych.

- Mini finat WOSP w Zagro-
dzie Inicjatyw Tworczych

w Swotowie to propozycja dla
catych rodzin - faczaca dziata-
nia artystyczne, edukacje regio-
nalng oraz idee wspélnego po-
magania. Wydarzenie wpisuje
sie w ogolnopolskie dziatania
Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy, pokazujac, ze nawet
w kameralnej, lokalnej formule
mozna tworzyC inicjatywy
o duzym spotecznym znacze-
niu - méwi Karolina Gebus.

Zainteresowane rodziny
proszone s3 o kontakt telefo-
niczny: tel. 510 575 489.

Wstep na wydarzenie od-
bywa sie w formie cegietki
narzecz WOSP.
©®

Pogoda dla Pomorza
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KROTKO

SZCZECIN

Dozwolone od lat 15

- ﬁ_‘_a_&_.__ R

Teatr Wspolczesny w Szczecinie zapraszaw

FOT. MATERIALY PROMOCYINE

¥

czwartek o godzinie

19naspektakl ,,Edukacja seksualna” wrezyserii Michala Busze-
wicza. - Bedziemy mowic o seksie, bobrakuje bezpiecznejiotwar-
tej przestrzeni, Zeby o nim mowic. JesteSmy tu po to, aby si¢ odwa-
zy¢€. Zeby ,,odwstydzic¢” temat seksu - zapowiada TW. MARA

StUPSK

Warsztaty krecenia rolek

W sobote w godzinach 10-15
w SSiP przy ul. Tuwima 23

w Stupsku odbeda sie warsz-
taty znagrywaniarolek. Po-
prowadzi je Piotr Czarny Zie-
bakowski, ktory filmami zaj-
muje sie od blisko 20lat.
Plan warsztatéw: Dlaczego
warto robi¢ rolki, jak przela-
mac opor i nagrywac siebie,
skad braé¢ pomysly, jaki
sprzet? - smartfon, aparat,
gimbal, statywiakcesoria, za-
sady filmowania: ruch, per-
spektywy, plany, ustawienia:

SZCZECIN

auto vs manual , Swiatlo: na-
turalne, domowe, profesjo-
nalne, dzwigk: mikrofony
izasady czystego nagrania,
prawa autorskie do muzyki
imaterialéw, montaz: rytm,
zmiany kadrow, ukladanie hi-
storii, CapCut / YouCut / Edits
- praktyczne workflow, kre-
atywne podejscie, jak spraw-
dzaé, ktore rolki dzialaja

w Twoim biznesie/pasiji.
Cena: 290 zl, zapisy: ht-
tps://app.evenea.pl/event/-
909051-1/. MARA

Smaki i dotyki - monodram
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Teatr Maly w Szczecinie zaprasza w czwartek o godzinie 17
namonodram ,,Smaki i dotyki” Ingi Iwasiow w reZyserii Stani-
slawa Miedziewskiego i w wykonaniu Krystyny Maksymowicz.
Z zapowiedzi: Jak bardzo moze odstoni¢ sie kobieta? Jestem nie-
mal taka jak inne - precyzyjnie skrojona kobieta, corka, matka,
Zona, siostra, przyjaciéltka, obywatelka z romansem, Slubem,
porodemi doktoratem. Méwia przeze mnie one, kazdainnym
glosem. Raz jestem alkoholiczka, raz prostytutka. Poddaje sie,
apotem szukam zadoS¢uczynienia. Koprodukcja Teatru Wspot-
czesnego w Szczecinie i Teatru Rondo w Stupsku. MARA
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Klaudia Zwolinska:
Wicele zawdzieczam rodzicom

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

KKAJAKARSTWO GORSKIE. Roz-
mawiamy z Klaudia Zwolin-
ska, wicemistrzynia olimpij-
ska zParyza oraz dwukrotng
mistrzynia Swiata w kajakar-
stwie gorskim z 2025 roku.

Zostala pani wybrana Spor-
towcem Roku w Polsce w 91.
edycji Plebiscytu,,Przegladu
Sportowego”. Jakie emocje to-
warzysza po odebraniu tej
prestizowejnagrody?
Zupehie sie tego nie spodzie-
watam. Marzytam o zajeciu
miejsca w pierwszej trojce.
Bardzo ciezko pracowatam
na ten sukces, rywalizujac

w zawodach, ale tez w ostat-
nich miesigcach. Wiele razy
jezdzitam do r6znych miejsco-
wosci, aby opowiadac lu-
dziom, czym tak naprawde

W naszym sporcie sie zajmu-
jemy. Wiadomo, Ze popularna
jest pitka nozna czy tenis,
aokajakach gorskich wciaz
wiedza nie jest zbyt duza.

Komu chcialaby pani zadedy-
kowaénagrode?

Moim rodzicom. Nie tylkoja,
ale wszystkie moje sukcesy, bo
wiele im zawdzieczam. Po-
Swiecili mi w zyciu bardzo
duzo czasu oraz energii. I robig
tododzis. Dlanich wciaz je-
stem matym dzieckiem. Je-
stem przekonana, ze méj tata
zatatwil mi wiele gtosow, bo
wszystkim opowiadat o mnie
isie mng chwalit (Smiech).

Jak zamierza pani wykorzy-
sta¢ rosnaca popularnosé?
Maksymalnie jak sie da. Chce
zrobic wszystko, aby moi na-
stepcy w kajakarstwie gorskim
mieli troche fatwiejsza droge
nizja, chocjestjuztrochele-
piej. Kiedys stawatam na gto-
wie, zeby promowac nasza

Klaudia Zwolinska, mistrzyni $wiata w kajakach, zostata

zwyciezczynig plebiscytu ,,Przegladu Sportowego”
na Najlepszego Sportowca Polski 2025 roku. Wyniki
ogtoszono podczas sobotniej Gali Mistrzow Sportu

dyscypline, dzis na szczescie
nie musze juz prosic sie i bta-
gac o zainteresowanie me-
di6w. Ale najpierw musze
ochtona¢, bo wcigz jestem
wszoku.

W 2025 roku zostala pani
pierwsza zawodniczka w hi-
storii slalomu, ktorazdobyla
trzy indywidualne medale mi-
strzostw Swiata na jednejim-
prezie. To tez przypadek, ja-
kich w calym polskim sporcie
byloniewiele.

Bardzo szanuje te osiagniecia.
Mistrzostwa Swiata pozwolity
mi zapisac sie w historii nie
tylko slalomu, ale catego pol-
skiego sportu, a na tym mi bar-
dzo zalezato. Wiadomo, Ze jest
jeszcze sporo lekeji do odro-
bienia, ale takie sukcesy tylko
motywujg na przysztosc.
OczywisScie na kolejne sezony

nastawiam sie réwnie pozy-

tywnie.

Presja w poprzednim roku
bylawieksza niz w sezonie
olimpijskim, gdy w Paryzu
wywalczyla pani srebrmy me-
dal?

Zdecydowanie tak. MySlatam,
Ze presjijuz nie bedzie. Ale
stato sie inaczej, bo sama jg so-
bie narzucitam. Gdybym tego
nie zrobila, nie bytabym soba.

Ostatni czas byt dla pani nie-
zwykle intensywny. Pojawilo
sie zmeczenie?

Itobardzo duze! Szczeg6lnie
ostatnie dwa miesiace byty
bardzo meczace. Po powrocie
z mistrzostw Swiata postawi-
tam wszystko na promocje na-
szej dyscypliny. Miatam mno-
stwo spotkan z dzie¢mi i mto-
dzieza, wyjazdy do Warszawy.

FOT. LESZEK SZYMANSKI/PAP

Wszystkim opowiadatam,
czym sie zajmuje. Nagrywa-
tam mnostwo filmow. Teksty
w stylu: ,,CzeS¢, nazywam sie
Klaudia Zwolinska i trenuje ka-
jakarstwo slalomowe” mowi-
fam juz ponocach.

Byltez projekt ,,Nafali”.

Tak. Chciatam zainspirowac
mtode pokolenie do uprawia-
nia kajakarstwa gorskiego. Cie-
sze sie, ze miatam taka mozli-
wos¢, wierze, Ze to zaprocen-
tuje.

Jakbeda wygladac przygoto-
wania do nowego sezonu?

Po Gali Mistrzéw Sportu zakta-
dam... klapki na oczy i koncen-
truje sie juz tylko na moich
przygotowaniach do nowego
sezonu. Wkrotce wyjezdzam
do Australii do Penrith. Lubie
to miejsce, jest tam duzo Polo-
niiiczuje sie zaopiekowana
przezrodakéw. Poza tym sg
tam Swietne warunki do tre-
ningéw i bede mogta sie skupic¢
tylkonanich.Icowazne, gdy
w Australii jest dzien, w Polsce
nociodwrotnie. Przygotowa-
nia zaréwno do sezonu, jak
iigrzysk olimpijskich beda
trudne i nie masie co nasta-
wiag, ze pojdzie z gorki. Chce
utrzymywac pozycje liderki
itaki jest plan. Przeciez poto
rywalizuje sie w sporcie, Zeby
wygrywaci caty czasbyc nato-
pie.

Jak wyglada plan na najblizsze
miesigce?

W 2026 1. rozpoczng sie kwali-
fikacje olimpijskie. Po pierw-
sze punkty poptyne podczas
mistrzostw Swiata w Oklaho-
mie, gdzie odbedzie sie rywali-
zacja slalomistéw podczas
igrzysk olimpijskich w2028
roku. Poza planami sporto-
wymi mam tez dotyczace Zy-
cia prywatnegoi chciatabym je
zrealizowac. ©®
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(Czas na poffinaly Pucharu
Narodow Afryki. Gwiazda
Krolewskich w roli glownej:

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PltKANOZNA. Gospodarz te-
gorocznego Pucharu Naro-
dow Afryki - reprezentacja
Maroka - pedzi po drugi
triumf 0d 1976 roku. W potfi-
nalowym starciu Lwy Atlasu
podejma Super Orly z Nigerii.

Reprezentacja Maroka w roz-
grywanym u siebie Pucharze
Narodow Afrykiidzie jak burza.
Lwy Atlasu pozostajg niepoko-
nane i stracity dotad zaledwie
jedna bramke - w fazie grupo-
wej przeciwko Mali. Co wiecej,
26-letni skrzydtowy Brahim
Diaz trafiat do siatki w kazdym
kolejnym meczu turnieju.
W 1/8 finatu jego jedyne trafie-
nie przesadzito o wyelimino-
waniu Tanzanii, natomiast
w cwiercfinale napoczat Kame-
runjuz w26. minucie rywaliza-
cji.

Potfinatowi rywale Maro-
kanczykow - reprezentacja Ni-
gerii - rowniez sa w gazie. Super
Orly wygraty wszystkie dotych-
czasowe mecze, choc juz w fa-
zie grupowej stracilty wiecej goli
- az cztery. Podopieczni selek-

cjonera Erica Chelle’a w kolej-
nych spotkaniach nie pozosta-
wili jednak zadnych ztudzen
rywalom. Zwyciestwa nad Mo-
zambikiem i Algieria, okra-
szone tacznie szeScioma bram-
kami, daty im pewny awans
do pétfinatu.

Poczatek meczu Nigeria -
Maroko zaplanowano dzi$
na godzine 21.00. Godzine
wczesSniej powinien zakonczy¢
sie pierwszy potfinat, w ktorym
Senegal zmierzy sie z Egiptem.
Lwy Terangi, na czele z Sadio
Mané, sprobuja wykonac
przedostatni krok w drodze
do koficowego triumfu i wyeli-
minowa¢ Faraonéw z Moha-
medem Salahem. As Liverpo-
olu zdobyt juz cztery bramki
w turnieju, a w dwoch ostat-
nich meczach dwukrotnie ,,ga-
sit Swiatto” rywalom - z Beninu
1Wybrzeza Kosci Stoniowej. Se-
negal z kolei bez wiekszych
problemow poradzit sobie z Su-
danem oraz Mali, ktore kon-
czyto wdziesiatke.

Poczatek spotkania Senegal
- Egipt dzi§ 018.00. Oba mecze
mozna obejrze¢ w ptatnym ser-
wisie Megogo.
©®

Reprezentacja Maroka, z niesamowitym Brahimem
Diazem na czele, pedzi po drugi triumf od 1976 roku

FIFA zatwierdzila transfer Pietuszewskiego. Czy zadebiutuje juz dzis:

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski 7 stycznia zostat pil-
karzem FC Porto, ale dopie-
ro przedwczoraj transakcja
zostala zatwierdzona przez
FIFA. Wielki transfer 17-1at-
ka, nazywanego ,.polskim
Yamalem”, wywolalt w Pol-
sce euforie. W Portugalii

nie wzbudzil takich emocji.

Utalentowany 17-latek trafit
do lidera ligi portugalskiej
z Jagiellonii Biatystok za 10

milionéw euro i bedzie grac¢
w jednym klubie z Janem
Bednarkiem i Jakubem Ki-
wiorem. Wydawatoby sie
- aw kazdym razie na to li-
czyta spora grupa polskich ki-
bicow - ze Oskar Pietuszew-
ski szybko zostanie gwiaz-
deczka Porto.

Polak zacznie

od...rezerw?

W rozmowie z PAP mocno
tonuje takie podejscie Ma-
niche - zwyciezca Ligi Mi-
strzéw ze ,,Smokami” z 2004
roku i byty reprezentant Por-

tugalii. Legendarny gracz
uwaza, ze Oskar Pietuszew-
ski, talent znad Wisty, gre
w FC Porto zacznie od... re-
ZETW.

Pucharowy hit

dla Oskara?

Bo taka jest polityka FC
Porto. Bardzo mtody zawod-
nik trafia zazwyczaj do re-
zerw, czyli ekipy B, aby mogt
sie najpierw ogra¢ w nowym
otoczeniu.

Klub bedzie go najpierw
sprawdzat, obserwowat jego
poczynania w druzynie re-

zerw, analizowal, jak radzi so-
bie z presja, jak adaptuje sie
do nowej rzeczywistosci.

Dzieki wystepom w rezer-
wach Oskar Pietuszewski be-
dzie mogt ustabilizowac sie
i dostosowac¢ do portugal-
skich realiéw. I dopiero z cza-
sem przejdzie do pierwszego
zespotu, zdobedzie pierwszo-
ligowe szlify, a jego wartos¢
zacznie rosnac - zasugerowat
wicemistrz Europy z 2004
roku.

Tymczasem, jak informuje
serwis poswiecony FC Porto,
Mercado Azul, transfer

Oskara Pietuszewskiego zo-
stat zatwierdzony przez FIFA.
Oznacza to, ze 17-latek moze
juz trenowac z pierwszym ze-
spotem i by¢ moze zadebiuto-
wac juz nawet dzis w hitowym
meczu z Benficg Lizbona.

To mecz % finatu Pucharu
Portugalii. W podstawowym
sktadzie powinni wystapic¢
dwaj Biato-Czerwoni: Jan
Bednarek, ktory zostat wy-
brany obronca grudnia w li-
dze portugalskiej, i Jakub Ki-
wior. Warto dodaé, ze dla
Bednarka to juz czwarta taka
nagroda z rzedu!

Mecz FC Porto

skomentuje legenda

Mecz % finatu Pucharu Por-
tugalii FC Porto - Benfica Li-
zbona rozpocznie sie o godz.
21.45. Spotkanie bedzie mozna
obejrze¢ za darmo w TVP
Sport, TVPSPORT.PL i w apli-
kacji mobilnej TVP Sport.
Mecz skomentuje legendarny
komentor Dariusz Szpakow-
ski, a wraz z nim byly gracz
FC Porto Grzegorz Mielcarski,
ktoéry w barwach Porto roze-
grat wlatach 1995-1999 41 me-
czOw i strzelit 8 bramek.
©®
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Kotwica pod

Jakub Lisowski
sport@gk24.pl

| LIGA KOSZYKARZY. Kotwica
Port Morski Kolobrzeg dru-
garunde rozgrywek miala
dobrze rozpoczac i ]edno-
czesSnie wejsé na wyzszy po-
ziom. Nic z tego nie wyszlo.

Kotobrzezanie na swoim parkie-
cie przegrali z WKK Wroctaw
izbilansem 6 zwyciestw i 11 po-
razek zajmuja 13. pozycje w ta-
beli pierwszoligowcoéw. To duzo
ponizej oczekiwan, bo te siegaty
przed sezonem przynajmniej
miejscaw 6semce.

Druzyna Kotwicy wciazjed-
nak gra niestabilnie. Dtugo to
byto spowodowane ktopotami
kadrowymi - staby poczatek se-
zonu wymusit rotacje, wiec ka-
dra zespotu wciaz nie jest za-
mknieta. W ostatnich tygo-

dniach dotaczyli Wojciech
Siembiga, Pawet Leonczyk czy
Isaiah Osborne. Przez moment
w druzynie byt tez Szymon
Rduch. Dodajmy, Ze zakontrak-
towany tydzien temu Kanadyj-
czyk Osborne nie zadebiutowat
w druzynie. Przez wiele tygo-
dni trener Rafat Frank grat wa-
skarotacja, ajeszcze jedyny ob-
cokrajowiec w ekipie - Remon
Nelson tez zjechat z forma
strzelecka. I stad ktopoty, kiep-
skie wyniki i np. bilans 2:6
na swoim parkiecie.

Teraz Kotwica ma przed
sobg wolny weekend, a w ko-
lejny podejmie Spojnie Star-
gard.

- Przez drobne urazy, przylot
nowego gracza to nie mieliSmy
w zasadzie zadnej przerwy. Te-
raz chtopcy muszg sie posklejac
po tych drobnych urazach, zre-
generowac, odpocza¢ psychicz-

SPORT I FINANSE

W gminie Postomino podzielono pienigdze na sport na 2026 r.:
Uczniowski Klub Sportowy Czarni Pieszcz (sekcje modelarstwa,
pitki siatkowej, lekkoatletyki, tenisa ziemnego i stotowego, gier
zespotowych) - 120 tys. zt, SPR Victoria (pitka reczna) - 60 tys.,
Wieza (pitki noznej seniorska i grup mtodziezowych) - 180 tys.

- Pula érodkéw byta na podobnym poziomie jak w 2025 roku -
informuije Janusz Bojkowski, wéjt gminy Postomino.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 14.01.2026

FOT. BALTYK KOSZALIN

PILKA NOZNA

Michat Wiewiora (Battyk Ko-
szalin) przebywat na testach
w drugoligowym zespole
Switu Szczecin. Pomocnik
zagrat w sparingowym me-
czu z Pogonig Szczecin. Wy-
padt dobrze, ale szanse

na szybki transfer sg mate.

reska. P ay-otly jej uciekaja

L

Stabsza dyspozycja Remona Nelsona (26 proc skutecznosm za 3) wptywa na wyniki Kotwicy

FOT. KAROL SKIBA/KOTWICA KOLOBRZEG

nie. Przerwa potrwa kilka dni
iprzez tydzienbedziemy sie szy-
kowacnamocnegorywala, czyli
Spojnie Stargard. Ona przyjedzie
donas po zwyciestwo, wiec mu-
simy zrobi¢ wszystko, by takon-
centracjaiegzekucjabylalepsza
niz w ostatnim meczu z WKK
Wroctaw - m6wi Frank.

Celem Kotwicy pozostanie
awans do play-offow. Obecnie 8.
miejsce zajmuje GKS Tychy,
ktory ma bilans 9:8. Straty sg
wiec duze, ale do nadrobienia.
Kotobrzezanie potrzebujg jed-
nak dobrej seriiiwkoncu zbudo-
wania twierdzy w hali Milenium.

Liderem I ligi jest Astoria
Bydgoszcz (14:3), ktéra wyprze-
dza EKS E6dZ i SKS Starogard
(13:4). Ta tréjka ma najwieksze
szanse, by wywalczy¢ miejsca
w czotéwce po rundzie zasad-
nicznej.
©®

Pogon w Belek razem z Grosickim

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PItKA NOZNA. Dobra wiado-
mos¢ dlakibicow jeszcze
przed wylotem Portowcow
naoboéz w Turcji-nowa
umowa Kamila Grosickiego.
Malo? To blisko klubu jest
kolejny pomocnik.

Kapitan Pogoni Szczecin pod-
pisat w poniedziatkowy wie-
cz6r nowy kontrakt z klubem.
Umowa ma obowigzywac
do 30 czerwca 2027 r. i moze
by¢ przedtuzona o rok po spet-
nieniu pewnych warunkéw
(systematyczne wystepy w se-
zonie 2026/27).

Dotychczasowa umowa
miata obowigzywac
do czerwca tego roku. Grosic-
kiemu zalezato, by ja przedtu-
zy€ o 2 lata (bezwarunkowe).
Alex Haditaghi odrzucit te
opcje, sprawa zrobila sie gloSna
w Polsce i mogta zakonczyc sie
roznie.

Haditaghi w piatek przyle-
ciatdo Szczecinairozpoczat ko-
lejny etap negocjacji. Finaliza-
cjanastgpita w poniedziatek.

- Ostatnie trzy dni negocja-
¢ji z Kamilem i jego zespotem
prawnym byty intensywne,

wymagajace, otwarte i szczere.
W trakcie tych rozmow osobi-
Scie widziatem oferte z innego
klubu, z wyraZnie wyzszym
wynagrodzeniem i pakietem fi-
nansowym. ByliSmy bardzo ja-
sno i transparentnie nasta-
wieni. PowiedzieliSmy Kami-
lowi wprost, Ze nie bedziemy
konkurowac finansowo z klu-
bami gotowymi ptacic¢ wiecej.
Nasza oferta byta uczciwa, od-
powiedzialna i wtasciwa dla
klubu, szatni oraz przysztosci
Pogoni Szczecin - méwi Hadi-
taghi.

Prezes klubu tym razem
przedstawit Grosickiego w bar-
dzo cieptym Swietle (kilka tygo-
dni temu zarzucil mu pazer-
nosc nakase).

- Kamil wybrat wyzwanie
zamiast komfortu i pieniedzy.
Lojalno$¢ zamiast skrotow.
Dziedzictwo zamiast pieniedzy.
Zdecydowat sie zostaé nie dla-
tego, ze byta to najtatwiejsza
decyzja, lecz dlatego, Ze byta
wlasciwa. Pieniadze to nie
wszystko. Kamil ma teraz
szanse zakonczyc¢ kariere tutaj
jako kapitan, zapisac sie w hi-
storii i stac sie prawdziwa le-
genda tego klubu. A gdy zakon-
czy gre, drzwi do naszej sie-
dziby beda dla niego otwarte,

Kamil Grosicki i Alex Haditaghi

aby dotaczyt do zarzadu i ze-
spotu zarzadzajacego tg organi-
zacja - podsumowat prezes
Alex Haditaghi.

- Nie bede ukrywal, ze to
byty dla mnie trudne dni. Duzo
waznych rozméw, duzo mysli
iemocji. Jedno jest niezmienne
- s rzeczy, ktérych nie da sie
przeliczyc. Herb, ludzie, szat-
nia, miasto. Poczucie, Ze jeste$
w domu i grasz dla wszystkich
granatowo-bordowych kibi-
cow, ktorzy wspierajg Cie kaz-
dego dnia. Dla mnie to najwiek-
sza wartoS¢i zaszczyt. Ta decy-

zja nie byta najtatwiejsza, ale
byta szczera. Zostaje w Szczeci-
nie, bo wierze w Pogon i wiem,
Ze jesteSmy w stanie dokonac
razem rzeczy wielkich. Czuje
odpowiedzialnosc za ten klub
iwtasnie w nim chce zakonczy¢
swoja droge, zostawiajac po so-
bie cos wiecej niz wspomnie-
nie. Ostatni czas - cho¢ peten
niespodziewanych zwrotow
akcji - pozwolit uzyskac wiele
odpowiedzi i sprawil, Ze moje
relacje z klubem wyniesione
zostaly na wyzszy poziom. Te-
raz wszystko jest jasne - w ta-
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kiej rzeczywistosci chce funk-
cjonowac i w tym klubie chce
zakonczyc¢ swoja kariere - zako-
munikowat Grosicki.

W czerwcu Grosicki bedzie
Swietowat 38. urodziny, ale
mimo dojrzatego wieku - wcigz
jest gwiazda PKO Ekstraklasy
iwystepuje wreprezentacji Pol-
ski. Jest tez wychowankiem Po-
goni. W ekstraklasie debiuto-
wat'w sezonie 2006/07 (jeszcze
u schytku ery Antoniego Ptaka).
W mtodym wieku rozegrat 23
mecze, strzelit 2 gole.
Poupadku tamtej Pogoni - Gro-
sicki odszedt do Legii, grat tez
w Szwajcarii, Jagiellonii, w Tur-
cji, Francji i Anglii. W sierpniu
2021 wrécit do Pogoni. Od tam-
tej pory zagrat w 169 meczach
we wszystkich rozgrywkach,
zdobyl 55 gole i zanotowat 53
asysty. Rok temu zakonczyt, ale
szybko wrocit do gry w repre-
zentacji Polski. Ma juz 100 wy-
stepow na liczniku.

We wtorek razem z druzyng
wyruszyt na 11-dniowy obo6z
w tureckim Belek. Pogon be-
dzie tam budowaé forme
na runde wiosenng, ktéra dla
Portowcow rozpocznie sie 11u-
tego w Lublinie. Pom6c w tym
maja zaplanowane trzy mecze
sparingowe.

Do Belek ostatecznie nie po-
lecieli Kacper Kostorz (klub pra-
cuje nad rozwiazaniem umowy
znapastnikiem), Patryk Pary-
zek i Maciej Wojciechowski
(obaj moga wiosne spedzic¢
nawypozyczeniu). Wich przy-
padku zadnych zaskoczen nie
ma, bo takie decyzje byty juz
wczesniej sygnalizowane.

Trener Thomas Thomas-
berg na obdz zabrat 29 pitkarzy,
w tym czterech bramkarzy oraz
5 mtodych zawodnikéw z ze-
spoturezerw.

By¢ moze szybko do dru-
zyny dotaczy kolejny pomoc-
nik. Ma nim zosta¢ 30-letni
Kellyn Acosta. To byty repre-
zentant USA (ostatni wystep
w kadrze w kwietniu 2023),
a ostatnio tez zawodnik Chi-
cago Fire. W sezonie 2025 grat
jednak mato, gtéwnie jako re-
zerwowy i miat wolng reke
w poszukiwaniu nowego
klubu. Wcze$niej reprezento-
watinne kluby MLS. W najlep-
szym okresie byl wyceniany
na 3 mln euro. Acosta to defen-
sywny pomocnik, co moze
Swiadczyé, ze Pogon nie wycia-
gnie Patryka Dziczka z Piasta
Gliwice (jego umowa ma obo-
wigzywac od lipca).
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