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SEUPSK TAK MA WYGLADAC NOWY BUDZET OBYWATELSKI

Po konsultacjach
CZas na zmiany

Wojciech Lesner
Stupsk

Stupski Budzet Obywatelski czeka-
jaistotne zmiany. Po konsultacjach
spolecznych z mieszkarficami oraz
rozmowach zradnymi przygoto-
wano projekt nowelizacji uchwaty
regulujacej zasady SBO. Najwaz-
niejsze propozycje? Nowa katego-
ria projektow dla szkot oraz dodat-
kowa podkategoria zwigzana zroz-
szerzeniem granic miasta.

Budzet obywatelski od lat jest jednym
znajwazniejszych narzedzi angazowa-
nia mieszkancow w rozwoj miasta.
Dzieki niemu Stupszczanie mogg nie
tylko zgtasza¢ wiasne pomysty, ale
takze decydowac w gtosowaniu, ktore
inwestycjeiinicjatywy zostana zreali-
zowane z miejskich pieniedzy. Stupscy
urzednicy podkreslaja, Ze celem SBO
jest ,,budowanie wspoélnoty lokalnej”

F

oraz wzmacnianie aktywnosci obywa-
telskiej mieszkancow.

Konsultacje spoteczne w sprawie
zmian w budzecie obywatelskim
trwaty do 28 kwietnia. W rozmowach
z urzednikami mieszkancy zgtaszali
wiele uwag co do sposobu realizacji
Budzetu Obywatelskiego w Stupsku.
Pomysty, jak zmieni¢ SBO na lepsze,
mieli takze sami wlodarze miasta. Po-
czatkowo chciano zrezygnowac z po-
dziatu na cztery okregi dla zadan in-
westycyjnych na rzecz jednej wspol-
nej puli Srodkéw.

- Jest to jednak efekt wielu uwag
mieszkancow i radnych, ze niespra-
wiedliwe jest, gdy przechodza zada-
nia zbierajace 200-300 glosow, a inne
71000-2000 gtos6w nie przechodza
z powodu wyczerpanej puli w danym
okregu - uzasadniata pomyst Marta
Makuch, wiceprezydent Stupska, gdy
startowaty konsultacje spoteczne.

Efektem konsultacji spotecznych

Siupsc urzednicy podkreslaja, ze celem SBO jest ,,budowanie wspodlnoty lokalnej” oraz wzmacnianie
aktywnosci obywatelskiej mieszkancéow. Na zdjeciu: ratusz w Stupsku

jest projekt uchwaty zmieniajacy nie-
ktore zasady w realizowaniu Budzetu
Obywatelskiego.

Wedtug jej zapisow, do Stupskiego
Budzetu Obywatelskiego moga by¢
zglaszane zadania w kategoriach: za-
dania infrastrukturalne og6lnomiej-
skie ,,Wspo6lna sprawa”; zadania infra-
strukturalne lokalne ,,Przyjazne osie-
dle”; zadania spoteczne ,,Aktywny
Shupsk” oraz zadania infrastrukturalne
i spoteczne dedykowane szkotom -
»Aktywne szkoty”.

Jedna z najwazniejszych zmian do-
tyczy wlasnie tej ostatniej kategorii.
Dotychczas budzet obywatelski obej-
mowal przede wszystkim zadania in-
frastrukturalne i spoteczne skiero-
wane do catego miasta lub poszczegdl-
nych osiedli. Teraz mieszkancy zy-
skajg mozliwos¢ zgtaszania projektow
spotecznych takze w kategorii poSwie-
conej szkotom. ©®
Wigcej na str: 4
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KALENDARIUM

20 MAJA

POLSKA

1862

Zatozono Muzeum Narodowe
w Warszawie.

1901

We WrzeSni niemiecki nauczy-
ciel wymierzyt kare cielesng
14 polskim dzieciom za od-
mowe odpowiadania w jezyku
niemieckim na lekcji religii,

co doprowadzito do wybuchu
strajku uczniowskiego.

1940

Do obozu Auschwitz przywie-
ziono pierwszych wiezniéw
(30 niemieckich kryminali-
stow).

1945

W Stargardzie uruchomiono
pierwsza na Pomorzu Zachod-
nim po wojnie placowke kul-
turalng - Stargardzki Dom
Kultury Kolejarza.

1980

Henryk Jaskuta wptynat

do portu w Gdyni, konczac
samotny rejs dookota Swiata
bez wejScia do portu.

SWIAT

1570

W Antwerpii zostat wydany
pierwszy nowozytny atlas
Swiata ,,Theatrum orbis
terrarum”.

1873

Levi Strauss i Jacob Davis
uzyskali amerykanski patent
nadzinsy.

1932

Amerykanka Amelia Earhart,
jako druga w historii po Char-
lesie Lindberghu, rozpoczeta
udany samotny lot przez
Atlantyk.

1960

Uprowadzony z Argentyny
przez Mosad nazistowski
zbrodniarz Adolf Eichmann
zostal przewieziony specjal-
nym samolotem do Izraela.
1983

W czasopiSmie ,,Science”
ukazat sie artykut donoszacy
o odkryciu wirusa HIV.

2009

W Irlandii opublikowano tzw.
Raport Ryana ujawniajacy
systemowy charakter tortur,
gwaltow i ponizania dzieci
przez katolickich ksiezy
izakonnice, zarzadzajacych
osrodkami wychowawczymi.
2019

Weszta w zycie przyjeta w li-
stopadzie 2018 roku na 26. Ge-
neralnej Konferencji Miar

w Wersalu redefinicja czte-
rech jednostek podstawo-
wych uktadu SI: kilograma,
kelwina, amperaimola.

©®

® 8 maja1953r., w memoriale skierowa-
nym do wtadz komunistycznych, biskupi
sprzeciwiali sie zakusom podporzgdko-

wania Kosciota wtadzom swieckim.
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Psycholog o stresie egzaminacyjnym: trema

to bukiet uczu¢, ktory mozna ukladac

Ludwika Tomala
Rozmowa

z dr Julia Kaleriska-Rodzaj
zKrakowskiego Osrodka
Doradztwa Artystycznego

Zajmuije sie Pani psychologia
muzykiiwspieraniem arty-
stow. Costresrobi zcialem
czlowieka podczas trudnego
egzaminu?

Kiedy stajemy przed waznym
wyzwaniem, ciato reaguje tak,
jak zostato zaprogramowane
przez miliony lat ewolugji - chce
nam pomoc. Rosnie pobudze-
nie, ciato daje zastrzyk energii
do dziatania. Ma to swoje dobre
strony - szybciej myslimy
isprawniej kojarzymy fakty.
Jednak gdy to pobudzenie staje
sie zbyt wysokie, dochodzi
doblokady.

Czesto postuguje sie metaforg
windy. Wyobrazmy sobie, ze
nasze optimum pobudzenia -
nasze mieszkanie, gdzie funk-
cjonujemy najlepiejimamy
najlepszy dostep dowiedzy -
jestna trzecim pietrze. Nagle,
pod wptywem stresu, winda
wyjezdza jednak na pigte. Wy-
chodzimy z niej i jest podobnie,
aleinaczej - nie znajdujemy
tam tego, czego szukamy. Tra-
cimy dostep do ,,biblioteki wie-
dzy”.

Dlaczegostres odcinanas
odtego, cowiemy?
Przestawiamy sie na tryb prze-
trwania. Uruchamiaja sie pra-
dawne mechanizmy: walcz,

Julia Kalenska-Rodzaj: -
Nad odpornoscia
psychiczng warto
popracowac wczesniej

uciekajalbo zastygnij. Cata
uwaga skupia sie na rozpozna-
niu, czy sytuacja jest zagraza-
jaca. W tym stanie konstruk-
tywne myslenieiwycigganie
danych z pamieci nie jest prio-
rytetem.

Cow takim razie mozna zrobic,
gdy czujemy, ze ,,pustkaw glo-
wie” juznadjezdza?

Musimy zjechac¢ winda nizej.
Najprostsza metoda jest od-
dech - gteboki wdech i dtuzszy
wydech, zeby ,,0si35¢” wmiej-
scu. Pozwalamy windzie wro-
ci¢ na trzecie pietro, gdzie czeka
naszabiblioteka.

Ajeslimimo towpadamyw pa-
nike?

Warto wtedy wroci¢ do doznan
sensorycznych. Skupic sie
natym, jak trzyma sie dtugopis,
jaki ma kolor, jakq ma fakture.
To pozwala wrdcic z ,,horroru”,
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ktory wyswietlanam wyobraz-
nia - najbardziej katastroficznej
wersji przysztosci - dorzeczy-
wistosci ,,tuiteraz”, ktora za-
Zwyczaj jest znacznie bezpiecz-
niejsza.

Notak, ale wstresie pewnieita
wiedzamoze nam ,,odjechac”.
Dlatego nad odpornoscia psy-
chiczng warto popracowac
wczesniej - wystarczy np. dwa
tygodnie przed egzaminem.
Trening mentalny, czyli umie-
jetnosé regulacji wlasnego
stanu, nie jest zarezerwowany
tylko dla wybitnych sportow-
cow czy muzykow, ktorzy za-
wodowo pracujg na emocjach.
Do Krakowskiego Osrodka Do-
radztwa Artystycznego, ktory
dziatajuzi5lat, przychodza
rowniez maturzysci czy osoby
przed Slubem, ktore chcg na-
uczyc sie podobnej elastyczno-
Sci.

Cojest elementem takiego tre-
ningu?

Bardzo pomaga wizualizacja -
przechodzenie w wyobrazni
catego dnia egzaminu, krok
pokroku. Analizujemy
wszystko: corobie rano? Kto
mnie zawozi? Jak spedzam czas
pod sala? Wizualizujemy nawet
te trudne momenty: co zrobie,
gdy zobacze arkuszipierwsze
zadanie wyda mi sie czarng ma-
gig? Albo gdy inni zaczna odda-
wac prace, ajawcigz mam
wiele do zrobienia. Przerabiajac
towielokrotnie wwyobrazni,
oswajamy sytuacje. Ciato prze-

staje reagowac nanig jak
naSmiertelne zagrozenie.

W swoichbadaniach analizo-
walaPani emocje umuzykow
przed wystepem.

Tak. Wazne jest tez zrozumie-
nie, Ze to, co czujemy na po-
czatku, to czesto po prostu za-
skoczenie. Powoduje ono
wstrzymanie oddechuinagly
skok energii. Tomoment nara-
cjonalizacje: ,,Okej, tonor-
malnareakcja ciata”. Iwtedy
uruchomig sie kolejne emocje.
Moje badania jasno pokazuja,
Ze trema nie jest tylko lekiem.
To bukiet roznych uczuc: obok
strachu jest tam czestona-
dzieja, odrobina dumy, ale
iwstydu, ulgi, niepewnosci
oraz ekscytacji. Artysta powy-
stepie dostaje bukiet w na-
grode. A trema to bukiet uczuc,
zktérym wchodzimy od razu
nascene.

Mozemy Swiadomie ten bukiet
ukiadac?

Tak. W moich badaniach

nad muzykami zauwazytam,
ze w tremie pierwsze skrzypce
graja trzy emocje: lek, na-
dziejaiciekawos¢. W zalezno-
Sci od tego, jak na sytuacje po-
patrzec, r6zne emocje moga
zaczac bardziej rezonowac. Je-
sli zwroce uwage na aspekt
zwiazany z nadzieja, to jestem
bardziej sktonna wyjsc¢

na scene i sprobowac, niz jesli
pomysle o elementach zwia-
zanych ze strachem i wsty-
dem.

Znaczenie ma wtedy mecha-
nizm dystrakciji, czyli przeno-
szenia uwagi. I tak w KODA
uczymy muzykow przenosze-
nia uwagi na aspekty pomocne
iutrzymywania jej tam. Cieka-
wosC jest tu niezwykle istotna.
To emocja epistemiczna, ktora
zachecanas do wychodzenia ze
strefy komfortu. Ona nie méwi,
czybedzie dobrze, czy Zle, ale
mowi: ,,Jest inaczej; ciekawe,
jak towyjdzie”. Jesliudanam
sie uruchomic ciekawos¢ za-
miast np. skupiac sie nawsty-
dzie czy strachu, trema prze-
staje by¢ przeszkoda.

Czyli celemjesturuchomienie
ciekawosci, a odsuniecie
nabokstrachu?

Itu przechodzimy do kolejnego
aspektu sytuacji egzaminu - za-
obserwowania swojego celu.
Wazne jest ustalenie sobie pyta-
nia: po co tamidziesz? Czesto
maturzysci dochodzg do wnio-
sku, ze idg na mature nie dla-
tego, ze dorosliim kaza. Tojest
furtka do przysztosci, dowy-
marzonych studiéw. Jak tylko
dotkniemy tego celu, doty-
kamy tez wartosci. To daje
ogromne poczucie sensuina-
ped, by w chwili zwatpienia sie
pozbierac.

Poza tym skupienie sie na zada-
niu, natym,tuiteraz”, po-
zwala przestac mysle¢ o sobie
w kontekscie oceny. To mysle-
nie oscylujace wokot wlasnego
»ja” -wstyd, lek przed nega-
tywng oceng - najbardziej nas
rozprasza.

JUWENALIA 2026 - TRWA TYDZIEN KULTURY STUDENCKIEJ W KOSZALINIE

REGION

Juwenalia w Koszalinie juz
wystartowaly, za chwile Swie-
towac beda takze studenci

w Szczecinie. Imprez zapla-
NOwWano sporo.

Mimo deszczowej pogody,
efektowny pokaz fire show
przygotowany przez grupe
JumpFire z pewnoscia rozgrzat
wszystkich uczestnikow wie-
czomego wydarzenia na kam-
pusie Politechniki Koszalin-
skiej przy ulicy Sniadeckich.

Tuz po pokazie zaptonety
»Ptaki” Wtadystawa Hasiora,
awszystko zwienczyt pokaz
fajerwerkow!
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Wczoraj rano na drodze krajowej nr 22 w miejscowosci
Chrzastowo niedaleko Cztuchowa kierujgcy Oplem na tu-
ku drogi stracit panowanie nad pojazdem i uderzyt w nad-
jezdzajacy z przeciwnego kierunku samochod ciezarowy
marki Mercedes. W wyniku zdarzenia $mier¢ na miejscu
poniesli kierujgcy Oplem 43-letni mieszkaniec Tucholi oraz
podrozujgca z nim 43-letnia pasazerka. MSUR

~{
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DYZURNY ,,GLOSU”
Wojciech Lesner,

tel. 510 026 924

Na Czytelnikow czekamy

w redakg;ji ,Gtosu Pomorza”
w Stupsku przy ulicy H. Po-
boznego 19 oraz pod adre-
sem poczty elektronicznej:
alarm@gp24.pl.

Biegli nie sa w stanie wydac opinii
o poczytalnosci bylego funkcjonariusza SOP

oprac. Patryk Czerwinski
Tematzpierwszejstrony

Biegli psychiatrzy nie wyda-
li jednoznacznej opinii o po-
czytalnosci PiotraK., bylego
funkcjonariusza SOP, ktory
26 stycznia w Ustce zaatako-
walnozem swoja rodzine.
Zabil czteroletnia corkeiusi-
lowat zabic Zone, syna oraz
teSciow. Sad Okregowy

w Stupsku 9 czerwcarozpa-
trzy wniosek prokuratury
04-tygodniowa obserwacje
psychiatryczna podejrzane-
£0.44-letni Piotr K. przyznat
sie do winy. Grozi mu dozy-
wocie.

Do tragicznego zdarzenia do-
szto 26 stycznia tego roku

w Ustce, gdzie Piotr K. wraz
zzonaidzie¢mispedzat ferie zi-
mowe u teSciow. Okoto godziny
21:30, po zakonczonej grze
w karty, mezczyzna nagle zaata-
kowalnozem calg rodzine. Jego
4-letnia coreczka, ktorej zadat
14 ciosOw nozem w okolice
Klatki piersiowej, zmarta mimo
kilkudziesieciominutowej re-
animacji. Zona, teciowie oraz
syn trafili do szpitali z licznymi
ranami cietymi i ktutymi. Wcze-
Sniej udatoim sie uciec zmiesz-
kania.

Z opinii biegtego z zakresu
badan fizykochemicznych wy-
nika, ze podejrzany w chwili
zdarzenia byt trzezwy i nie
znajdowat sie pod wptywem
narkotykéw ani innych Srod-
kéw psychoaktywnych. Piotr

R

Doprowadzenie Piotra K. na posiedzenie aresztowe
Sadu Rejonowego w Stupsku w styczniu br.

FOT. PATRYK CZERWINéKI

K. przyznat sie do popelnienia
zarzucanych mu czynéw, jed-
nak - sktadajgc wyjasnienia - nie
odni6st sie do przebiegu wyda-
rzen.

W kwietniu tego roku Sad
Okregowy w Stupsku, po roz-
poznaniu wniosku prokura-
tury, przedtuzyt okres tymcza-
sowego aresztowania Piotra K.
na kolejne 3 miesigce - do 25
lipca 2026 roku. Mezczyznie
przedstawiono zarzut zabdj-
stwa oraz zarzuty usitowania
zabojstwa czterech kolejnych
0s6b. W przesztosci nie byt ka-
rany sgdownie. Za popetnienie
zbrodni zabéjstwa grozi mu
kara dozywotniego pozbawie-
nia wolnosci.

Dwaj biegli psychiatrzy po-
wotani do sprawy Piotra K.,

44-letniego bytego funkcjona-
riusza Stuzby Ochrony Pan-
stwa, po przeprowadzeniu jed-
norazowego badania w warun-
kach ambulatoryjnych uznali,
Ze nie s3 w stanie wydac jedno-
znacznej opinii dotyczacej jego
poczytalnosci w chwili popet-
nienia zarzucanych mu czy-
now.

- W zwigzku z powyzszym
prokurator prowadzacy Sledz-
two w sprawie skierowat
do Sadu Okregowego w Stup-
sku wniosek o zarzadzenie ob-
serwacji psychiatrycznej Piotra
K. na okres 4 tygodni - infor-
muje Prokuratura Okregowa
w Stupsku. Posiedzenie sadu
w tej sprawie odbedzie sie
9 czerwca.
©®
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Starostwo Powiatowe w Bytowie
i Oddziat Zamiejscowy w Miastku
beda nieczynne.

Za wszelkie niedogodnosci
i utrudnienia przepraszamy.
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OBWIESZCZENIE
WOJTA GMINY SMOLDZINO
z dnia 14 maja 2026 r.

o przystapieniu do sporzadzenia planu ogéinego gminy Smotdzino

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (t,. Dz. U. z 2026 .

poz. 538) zawiadamiam o podjeciu uchwaty nr IV/35/2024 Rady Gminy Smotdzino z dnia 28 sierpnia 2024 r. w sprawie przystapienia

do sporzadzenia planu ogdlnego gminy Smotdzino.

Jednoczesnie na podstawie art. 39 ust. 1w zwigzku z art. 46 pkt. 1 i art. 51 ust. 1 ustawy z dnia 3 pazdzierika 2008 r. 0 udostepnianiu

informacii o $rodowisku i jego ochronie, udziale spofeczeristwa w ochronie Srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $rodowisko

(tj. Dz. U. z 2024 r. poz. 1112 z pdzn. zm.) zawiadamiam o przystapieniu do sporzadzenia prognozy oddziatywania na srodowisko

ustalen projektu planu ogdlnego gminy Smotdzino.

Zainteresowani moga sktada¢ wnioski do ww. planu ogdinego oraz prognozy w terminie: od 15 maja 2026 r.

do 12 czerwca 2026 r.

Whioski do projektu planu ogéinego gminy Smotdzino nalezy sktada¢ wytacznie na formularzu Pisma dotyczacego aktu planowania

przestrzennego. Formularz dostepny jest w Biuletynie Informaciji Publicznej pod adresem: https:/bip.smoldzino.com.pl/ w zaktadce

https:/bip.smoldzino.com.pl/artykul/plan-ogolny-gminy-smoldzino.

Sposob skfadania wnioskow:

- w postaci papierowej przekazanej osobiscie lub pocztg na adres: Urzad Gminy Smotdzino (ul. Kosciuszki 3, 76-214 Smotdzino),

-w formie dokumentu elektronicznego przekazanego na adres e-mail: sekretariat@smoldzino.com.pl, - w formie dokumentu
elektronicznego przekazanego za pomocg Elektronicznej Skrzynki Podawczej.

Wéjt Gminy Smotdzino
Arkadiusz Walach

ORGANIZATORZY
AKCII

g&gs E.Leclerc@ %

godz. 11-15

Razem pomagamy zwierzakom ze stupskiego schroniska!
Znajdz nasze stanowisko, przynie$ dobrej jakosci suchg lub mokrag karme dla psa lub kota,
suplementy diety np.: Arthroflex, AniFlex, legowisko, koce, podktady higieniczne,
ptytkie kuwety, buteleczki do karmienia kociat, Srodki czystosci lub ptyny dezynfekujace i odbierz sadzonke kwiatow.

Gtos Pomorza oraz Leclerc Stupsk
zapraszajg na wyjagtkowe wydarzenie Kwiatek za karme!

Nakarmpsiaka>' *
zgarnij kwiatka

& .
e

Na parkingu Leclerc
Stupsk,

wigcej informacjina WWW.gp24.p|

ul. Szczecihska 36k

Podczas wydarzenia beda obecni przedstawiciele Schroniska
dla Bezdomnych Zwierzat w Stupsku, ktérzy przeprowadza zbiérke oraz beda udzielaé informacji
na temat $wiadomej adopcji zwierzat #adoptujSwiadomie #adoptujniekupuj.
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Sroda, 20.05.2026

W Slupsku lecza obrzeki

po chorobac

Wojciech Lesner
Stupsk

W Wojewodzkim Szpitalu
Specjalistycznym w Stlupsku
spotkali sie speqahsa zPol-
skiizagranicy naIV Pomor-
skich Warsztatach Chirurgii
Obrzeku Limfatycznego.
Przez dwa dnilekarze wy-
mieniali doSwiadczenia,
prowadzili wyklady i wspol-
nie operowali pacjentow
zmagajacych sie z obrzeka-
mi po leczeniu nowotworow.

W wydarzeniu uczestniczyto
okoto 35 lekarzy z najwiek-
szych osrodkéw onkologicz-
nych w Polsce oraz specjalisci
z zagranicy. Warsztaty miaty
charakter praktyczny i na-
ukowy. Lekarze nie tylko brali
udziat wwyktadach oraz anali-
zowali przypadki kliniczne, ale
takze wspolnie operowali pa-
cjentéw cierpigcych na obrzeki
limfatyczne bedace nastep-
stwem leczenia nowotworow.
Pierwszy zabieg odbyt sie
w poniedziatek. Operowana

byta pacjentka poleczeniu raka
piersi, u ktorej wystapit obrzek
konczyny gornej. Kolejna pa-
cjentka, porakujajnika, zmaga
sie z obrzekiem koniczyny dol-
nej.

- KilkanaScie pacjentek be-
dzie konsultowanych, a opero-
wane s3 dwie, poniewaz za-
biegi, niestety sa dlugie. Zacze-
liSmy zrana, o godzinie 8,a do-
piero konczymy (okoto godz. 15
-dop.red.), wiec zeby moc po-
dejs¢ profesjonalnie i nie spie-
szy¢ sie, dobrane zostaty dwie
trudne pacjentki - moéwi dr Da-
niel Maliszewski, ktoéry brat
udzial w pierwszej operacji.

Operowat takze prof. Jin
Geun Kwon z Korei Potudnio-
wej. Specjalista wykonat trans-
fer weztow chtonnych - pobrat
zdrowe wezly z pachwiny
iprzeszczepit je w miejsce tych
usunietych podczas leczenia
raka piersi.

Shupski szpital nalezy dzis$
do najlepiej wyposazonych
placéwek w Polsce zajmuja-
cych sie diagnostyka i chirur-
gicznym leczeniem obrzekow

NOWOIWO rOW)C

Operaqa podczas Pomorsklch Warsztatow Chlrurgu Obrzeku Limfatycznego

limfatycznych u dorostych
idzieci. Lekarze podkreslaja, ze
leczenie obrzeku limfatycz-
nego ma ogromny wplyw

na codzienne funkcjonowanie
pacjentow.

- Tojest powr6t do codzien-
nej aktywnosci, zabranie ta-

kiego jarzma i tego pietna cho-
roby z umystu pacjentéw i pa-
cjentek, ktorzy przeszli juz pie-
klo. My jesteSmy w stanie przy-

FOT. tUKASZ CAPAR

wrocic ich do spoteczenstwa -
zaznacza dr Daniel Maliszew-
ski.

Profesor Maciej Michalik,
koordynator oddziatu chirurgii
onkologicznej w shupskim szpi-
talu, podkresla, ze wydarzenia
takie jak wspolne warsztaty
majg znaczenie nie tylko dla ka-
dry medycznej, ale i catego
szpitala.

- Kazde takie wydarzenie,
taki ,,workshop”, wizyta kole-
gow, od ktorych mozemy sie
uczy¢, powoduje, ze to niejako
»Ciggnie” caty szpital. To pro-
wadzi do rozwoju, do zmiany
mentalnosci, rozwoju catego
szpitala - zaznacza.

Obrzek limfatyczny tojedno
z mozliwych powiktan po le-
czeniu onkologicznym. To
przewleklte nagromadzenie
ptynu limfatycznego w tkan-
kach, ktére powstaje najcze-
Sciej po usunieciu weztow
chtonnych. Najczesciej dotyczy
konczyn. Objawia sie obrze-
kiem, uczuciem ciezkosci, na-
piecia skory oraz ogranicze-
niem ruchomosci. ©®

Po konsultacjach czas na zmiany. Tak ma
wygladac¢ nowy Budzet ()bywatelskl w Slupsku

Wojciech Lesner
Tematzpierwszej strony

Stupski Budzet Obywatelski
czekaja zmiany. Najwazniej-
sze propozycje? Nowa kate-
goria projektow dla szkét
oraz dodatkowa podkatego-
riazwigzana zrozszerze-
niem granic miasta.

Zmiana wiaze sie z przytacze-
niem do Stupska osiedla Bole-
stawice. Nowa uchwata przewi-
duje mozliwoS¢ utworzenia
specjalnej podkategorii prze-
znaczonej wylacznie dla tere-
noéw przylaczonych w przy-
sztoSci do miasta.

- W przypadku przytaczenia
do granic administracyjnych
Miasta terenéw gmin o$cien-
nych w roku realizacji danego
budzetu lub w roku poprzed-
nim, prezydent Miasta jest upo-
wazniony do utworzenia [...]
podkategorii przeznaczonej
narealizacje zadan wylacznie
na terenach przytaczonych -
czytamy w projekcie uchwaty.

Takie rozwigzanie ma za-
pewnic potencjalnym nowym
mieszkancom realny wptyw
narozwojich najblizszego oto-
czenia. W zatozeniu bowiem,
ich pomysty nie beda musiaty
konkurowac z innymi duzymi

~Lasek gier nad Stupia i odpoczynku w ciehiil drzew” to

W

jedno z zadan ze Stupskiego Budzetu Obywatelskiego
zrealizowanego w minionych latach

projektami. Przypomnijmy, Ze
na podobne rozwigzanie zde-
cydowata sie juz Ustka, ktéra
po wiaczeniu w swoje granice
czeSci Przewtoki przygotowata
dla jej dawnych mieszkancow
Fundusz Integracyjny stano-
wigcy cze$¢ Budzetu Obywatel-
skiego.

Zmiany dotycza takze sa-
mego glosowania. Mieszkancy
beda mogli teraz oddac gtosy az
na siedem r6znych projektow:

jedno zadanie infrastruktu-
ralne ogblnomiejskie, dwa za-
dania szkolne, jedno zadanie
infrastrukturalne lokalneitrzy
zadania spoteczne.

Nie zmieniajg sie natomiast
pewne fundamentalne zasady.
O ostatecznej kwalifikacji zada-
nia do poszczegodlnych katego-
rii zdecyduje powotany do tego
zespOt. Zgtaszane zadania mu-
szanaleze¢ do zadan wtasnych
Miasta i muszg by¢ mozliwe
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do zrealizowania w trakcie jed-
nego roku budzetowego. Nie
mozna takze zgtaszac zadan in-
frastrukturalnych, ktore gene-
rowac bedg dodatkowe oso-
bowe koszty utrzymania - cho-
dzi np. o zatrudnienie osoby
obstugujacej czy sprzatajace;j.
Co wiecej, dane przedsiewzie-
cie infrastrukturalne musi by¢
zlokalizowane na terenie nale-
zacym domiastaiby¢ dostepne
dla wszystkich mieszkaficow.

Na uchwata wprowadzajaca
nowe zatozenia do Stupskiego
Budzetu Obywatelskiego po-
chyla sie stupscy radni na ma-
jowej sesji.

W pazdzierniku 2025 roku,
jeszcze wedlug starych regut,
rozstrzygnieto Budzet Obywa-
telski2026. Wybrano 14 zwycie-
skich projektow, a pula Srodkow
narealizacje najlepszych pomy-
stéw wyniosta 4 mln ztotych.
Wsrod zwycieskich zadan infra-
strukturalnych znalazty sie m.in.
budowa strefy sportu w Parku
Kultury i Wypoczynku, rozbu-
dowa parku przy u. Wazéw, czy
budowa chodnika na ulicy Lele-
wela. Wsrod pomystow spotecz-
nych, do realizacji wybrano
m.in. ,,Garden Party u Karola”,
»Hymn i sztandar Gryfa
Shupsk”, czy ,,Mistrzostwa Po-
morzaw sportach walki”. ©®

[nwestycje zabezpieczajace
dostawy wody

oprac. Wojciech Lesner
Region

W gminie Redzikowo zakoii-
czono kluczowe inwestycje
wodno-kanalizacyjne. Nowe
sieci, hydranty i nowocze-
sne urzadzenia maja popra-
wic bezpieczeristwo dostaw
wody oraz przygotowac te-
reny przemyslowe pod dal-
SZY Y0ZWO0j.

Jednym z zadan byto uzbroje-
nie terendéw inwestycyjnych
w obrebie Wiynkéwka orazroz-
budowa i modernizacja infra-
struktury technicznej w Gtobi-
nie. W ramach inwestycji po-
wstato blisko 2,8 km nowej sieci
wodociggowej w Globinie oraz
16 hydrantow przeciwpozaro-
wych. We Wiynkéwku zbudo-
wano ponad 660 metrow sieci
wodociggowej i blisko 672 me-
try kanalizacji sanitarnej. Po-
wstata rowniez nowe elementy
infrastruktury przepompowni
Sciekow. Eaczny koszt wykona-
nych prac wyniost okoto 4 min
ztotych, z czego potowe stano-
wito dofinansowanie z Pro-
gramu Inwestycji Strategicz-
nych Polski Ead.

Zakonczono rowniez reali-
zacje zadania pn. ,,Moderniza-

cja systemu dostawy wody
i odbioru §ciekéw na terenie
Gminy Stupsk”, w ramach
ktorego wykonano inwestycje
w kilku miejscowoSciach
gminy. Zakres prac obejmowat
m.in.: budowe sieci wodocia-
gowej Globino - Plaszewko
o dtugosci ponad 740 metrow,
budowe stacji podnoszenia ci-
$nienia wody w Siemianicach,
modernizacje uktadu wodo-
ciggowego Strzelino - Wtyn-
kéwko wraz z budowg nowej
stacji podnoszenia ciSnienia,
zbiornika retencyjnego
w Strzelinie oraz moderniza-
cje kanalizacji sanitarnej
i przepompowni $ciekow
w Bydlinie. £3czna wartos¢
tego zadania wyniosta 3,95
mln z}, z czego 3 mln zt stano-
wito dofinansowanie z Pro-
gramu Polski kad, natomiast
950 tys. zt to wktad wiasny
gminy.

- Zrealizowane inwestycje
zwieksza bezpieczenstwo do-
staw wody, poprawig funkcjo-
nowanie systemu kanalizacyj-
nego oraz stworza lepsze wa-
runki dla dalszego rozwoju
mieszkancow i terenow inwe-
stycyjnych w gminie Redzi-
kowo - przekonujg urzednicy.
©®
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W Damnicy bedzie
kino plenerowe

oprac. Patryk Czerwinski
Region

Gmina Damnica otrzyma 25
tys. zt z programu Aktywne
Solectwo 2026 na zakup ki-
naplenerowego. Z wkladem
wlasnym 6 tys. zt zostana
kupione ekran, rzutnik, na-

miot, lezaki, siedziskaikoce.
Umowe z marszatkiem pod-
pisali wojt Pawel Obert,
skarbnik Dorota Walczak
isoltys Jerzy Mielewczyk.
Sprzet mabyé gotowy jesz-
cze w tym sezonie letnim.

Gmina Damnica znalazta sie
w gronie 40 miejscowosci
w wojewodztwie pomorskim,
ktore otrzymaty Srodki z pro-
gramu Aktywne Sotectwo
2026. W Gdansku samorzg-
dowcy podpisali umowe
z marszatkiem wojewodztwa
pomorskiego Mieczystawem
Strukiem. Gmina otrzyma 25
tysiecy ztotych, a z wktadem
wlasnym wynoszacym 6 ty-
siecy ztotych. Za te Srodki za-
kupione zostanie kino plene-
rowe wraz z niezbednymi ak-
cesoriami.

Podpisanie umowy w Urzedzie Marszatkowskim
Wojewoédztwa Pomorskiego w Gdansku

Umowe z marszatkiem pod-
pisali wojt Pawet Obert, skarb-
nik Dorota Walczak oraz sottys
Sotectwa Damnica Jerzy Mie-
lewczyk. W ramach projektu
zakupiony zostanie ekran wraz
ze specjalnym rzutnikiem, na-
miot, lezaki, siedziskai koce.

Jak informuje Gmina
Damnica, projekt przyczyni sie
do stworzenia atrakcyjnej
iogo6lnodostepnej formy spe-
dzania czasu oraz integracji
mieszkancow.

Kino plenerowe postuzy nie
tylko wySwietlaniu popular-
nych filmow, ale ma takze za-
checi¢ r6zne grupy do tworze-
nia wtasnych materiatéw. W te-
gorocznej, dziewiatej juz edycji
programu ztozono 91 wnio-
skéw. Prawie milion ztotych
trafi do 40 miejscowosci z wo-
jewodztwa pomorskiego.
W najblizszym czasie urzed-
nicy zakupig sprzet, aby mogt
by¢ wykorzystany jeszcze
w tym sezonie letnim. ©®
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OBWIESZCZENIE
Prezydenta Miasta Stupska

o przeprowadzeniu konsultacji spotecznych dotyczacych
projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego

Na podstawie art. 8h, art. 8i, art. 8j w zwigzku z art. 17 pkt 11 ustawy z dnia 27 marca 2003 roku o planowaniu
i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz.U. z 2026 r. poz. 538), na podstawie art. 39 ustawy z dnia 3 pazdziernika
2008 r. o udostepnianiu informacji o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie $rodowiska
oraz 0 ocenach oddziatywania na $rodowisko (Dz.U. z 2024 r. poz. 1112; z 2025 r. poz. 1940, poz. 1881, poz. 1535),
na podstawie §23 Stupskiego Regulaminu Konsultacji Spotecznych, stanowigcego zatgcznik do uchwaty nr XX1/238/16
Rady Miejskiej w Stupsku z 27 stycznia 2016 r. w sprawie przyjecia Stupskiego Regulaminu Konsultacji Spotecznych
(Dz. Urz. Woj. Pom. z 2016 r., poz. 1139) oraz uchwaty Nr XXIV/400/20 Rady Miejskiej w Stupsku z dnia 29 pazdziernika
2020 r. w sprawie zmiany uchwaty nr XXI/238/16 Rady Miejskiej w Stupsku z dnia 27 stycznia 2016 roku w sprawie
wprowadzenia Regulaminu Konsultacji Spotecznych (Dz. Urz. Woj. Pom. z dnia 9 grudnia 2020 r., poz. 5275) oraz
na podstawie uchwaty Rady Miejskiej w Stupsku: LXIX/971/24 z dnia 28 lutego 2024 roku w sprawie przystapienia
do opracowania miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego ,Inwestycyjna” w Stupsku, zawiadamiam

w Stupsku,

2 27.04.2016 r., informuje:

o0 przeprowadzeniu konsultacji spotecznych dotyczacych:
projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego

sInwestycyjna” w Stupsku,

w dniach od 25 maja 2026 r. do 22 czerwca 2026 roku, w formach:
- spotkania otwartego z interesariuszami, ktore odbedzie sie w dniu 3 czerwca 2026 roku w godzinach 15:30 — 16:30
w siedzibie Stupskiego Centrum Organizacji Pozarzgdowych i Ekonomii Spotecznej przy ulicy Niedziatkowskiego 6

- udostepnienia w formie papierowej projekt miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego wymienionego w §
1, w siedzibie Wydziatu Polityki Przestrzennej Urzedu Miejskiego w Stupsku (Plac Zwyciestwa 1 - Maty Ratusz,
pokéj 105) oraz w formie elektronicznej w Biuletynie Informacji Publicznej Miasta Stupska w zaktadce Planowanie
Przestrzenne, na stronie internetowej Miasta Stupska i na stronie internetowej http://slupsk.konsultacjejst.pl/;

- zgtaszania uwag do projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego wymienionego w § 1, za pomocg
formularza konsultacyjnego, stanowigcego zatgcznik nr 4 do niniejszego zarzadzenia, ktdry nalezy wypetic i ztozy¢
w wersji papierowej w Wydziale Polityki Przestrzennej UM w Stupsku (Plac Zwycigstwa 1, maty ratusz pokéj 101), badz
wystaé w wersji elektronicznej na adres: wpp @ um.slupsk.pl, w terminie do 22 czerwca 2026 roku,

- ankiety konsultacyjnej w formie elektronicznej dostepnej na stronie hitp:/slupsk.konsultacjejst.pl/.

Jednoczesnie, na podstawie art. 13 ust. 12 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679

1. Twoje dane przetwarzamy w celu wskazanym w art. 6 pkt 1 lit. ¢ rozporzadzenia

2. Administratorem Twoich danych osobowych jest Prezydent Miasta Stupska, 76-200 Stupsk, pl. Zwyciestwa 3;
e-mail: urzad@um.slupsk.pl, tel. 59 84 88 300;

3. Szczegdtowe informacje dostepne sg w siedzibie Urzedu Miejskiego, pl. Zwyciestwa 1, pokdj 105.

4. Kontakt z Inspektorem Ochrony Danych: iod @um.slupsk.pl

MATERIAL INFORMACYJNY TOTALIZATORA SPORTOWEGO

Higiena Cyfrovva to C|ZIS |<West|a bezp|eczenstwa. Nie jestesmy juz bezradni”

Cyberzagrozenia, uzaleznie-
nie od smartfonow, dezin-
formacjainielegalny hazard
w sieci, s3 dzi$ jednym z naj-
wiekszych wyzwarn spotecz-
nych. Brak edukacji cyfrowej
moze prowadzi¢ nie tylko
do utraty prywatnosci czy
pieniedzy, ale rowniez

do powaznych problemoéw
psychicznychispotecznych,
szczegolnie wéréd miodych
ludzi.

O tym, dlaczego higiena
cyfrowa stata sie tematem
tak pilnym, méwi Radostaw
Kietlinski, doradca zarzadu
Totalizatora Sportowego.
Jak podkresla, internet prze-
stat by¢ jedynie narzedziem
komunikacji i rozrywki. Jest
przestrzenia, w ktorej toczy
sie walka o uwage, dane uzyt-
kownikéw, a nawet wptyw

na spoteczne nastroje i bez-
pieczenstwo panstw.

Cyberzagrozenia dotycza
juzkazdego

Najwigkszym btedem w my-
Sleniu o cyberbezpieczen-
stwie jest przekonanie,

ze to problem wytacznie
informatykoéw czy specjali-
stéw od nowych technologii.
W rzeczywistosci zagrozony
jest kazdy uzytkownik inter-
netu, niezaleznie od wieku,
zawodu czy doswiadczenia.

— Higiena cyfrowa doty-
czy kazdego z nas, nie tylko
mtodych ludzi — zaznacza
Radostaw Kietlinski, do-
radca zarzadu Totalizatora
Sportowego.

Wspétczesne zagro-
zenia cyfrowe rozwijaja sie
bardzo dynamicznie. Jesz-
cze kilka lat temu méwito sie
gtéwnie o wirusach kompu-
terowych czy wytudzeniach
bankowych. Dzi$ cyberprze-
stepcy korzystaja z coraz
bardziej zaawansowanych
metod manipulacji, wyko-
rzystujac media spotecz-
nosciowe, sztucznag inteli-

gencje, a nawet psychologie
behawioralna. Szczegdlnie
niebezpieczne sa wojny in-
formacyjne i préby destabili-
zacji spotecznej. Fake newsy,
farmy trolli czy manipulacyj-
ne tresci publikowane w sieci
staja sie elementem szer-
szych dziatan politycznych

i geopolitycznych.

— Zmiany geopolityczne
toczg sie za pomoca wojny
hybrydowej, w ktdrej prze-
strzen cyfrowa odgrywa
ogromna role — méwi Rado-
staw Kietlinski.

Uzytkownicy interne-
tu czesto nie zdaja sobie
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sprawy, jak tatwo moga sta¢
sie celem manipulaciji. Klik-
nigcie w podejrzany link,
udziat w internetowym qui-
zie czy instalacja nieznanej
aplikacji moze prowadzi¢

do utraty danych osobowych
lub przejecia kontroli nad
urzadzeniem.

Cziowiek nadal pozostaje
najstabszym ogniwem
Cyberprzestepcy bardzo
czesto nie atakuja juz sa-
mych systeméw informa-
tycznych, ale wykorzystuja
emocje, pospiech i nieuwage
uzytkownikow.

Fatszywe wiadomosci
od bankéw, spreparowa-
ne SMS-y, podszywanie sie
pod firmy kurierskie czy
wyskakujace okna zacheca-
jace do klikniecia - to dzi$
codzienno$¢ w sieci. Wiele
0s0b reaguje automatycznie,
nie zastanawiajac sie nad
konsekwencjami.

- Klikniemy cos bez-
myslnie, podamy dane i juz
mamy problem — ostrzega
ekspert.

Wspdtczesne oszustwa
internetowe sa tez coraz bar-
dziej profesjonalne. Fatszywe
strony internetowe czesto
wygladaja niemal identycznie
jak strona legalnego kasyna
internetowego, banku, skle-
pu czy instytucji publicznej.
Nawet osoby ostrozne moga
pas¢ ofiarg takich dziatan.

Dlatego tak istotna jest
systemowa edukacja oraz
budowanie nawykdéw ostroz-
nosci. Ekspert przekonuije,
ze bezpieczenstwo cyfrowe
powinno by¢ traktowane po-
dobnie jak bezpieczenstwo
na drodze - jako zestaw co-
dziennych zasad i $wiado-
mych zachowan.

Miodziez pod szczeg6ing
presja

Dzieci i nastolatki czesto nie
rozumiejg mechanizmaéw
dziatania internetu. Nie wie-

0011523416

dza, jakie dane udostepniaja,
jak dziataja algorytmy me-
diéw spotecznosciowych ani
w jaki sposéb firmy techno-
logiczne walcza o ich uwage.
Wedtug badan przeprowa-
dzonych na 1800 mtodych
uczestnikach programu okoto
20% ucznidéw w wieku 15-16
lat i ok. 25% ucznidw w wie-
ku 17-18 lat deklaruje uczest-
nictwo kiedykolwiek w zyciu
w grach losowych, w ktérych
stawia sie pienigdze. 76,6%
uczniéw deklaruje kontakt

z treSciami zachecajacy-

mi do zakupu lootboxéw. Az
55,5% mtodych ludzi podaza
za komunikatami influence-
réow-gamerdw, zachecajgcych
do korzystania z lootboxdw.
Dla mtodych ludzi sg oni istot-
niejszym zrédtem informacji

i rekomendacji, niz rodzice.

W odpowiedzi na te za-
grozenia Fundacja LOTTO im.
Haliny Konopackiej wspdlnie
z Fundacja Mentalnie Réwni
prowadzi projekt edukacyj-
ny dotyczacy bezpieczen-
stwa cyfrowego i zagrozen
hazardowych w internecie.
Program skierowany jest
do uczniéw i obejmuje 10 tys.
mtodych osdb. Jego celem
jest nie tylko ostrzeganie
przed zagrozeniami, ale prze-
de wszystkim uczenie $wia-
domego korzystania z inter-
netu i nowych technologii.
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JAK ZBIGNIEW ZIOBRO ZNALAZL SIE W USA

Polska czeka na wyjasnienia

Agencja Reutera poinformo-
wala w poniedzialek, ze
zgodnie z jej ustaleniami to
zastepca sekretarza stanu
USA Christopher Landau
wydal instrukcje departa-
mentowi odpowiedzialnemu
za sprawy konsularne
w Waszyngtonie, by polecit
wydanie wizy Zbigniewowi
Ziobrze przez ambasade USA
w Budapeszcie.
Wiceminister Arkadiusz
Myrcha ocenit w radiowej
Trojce, ze doniesienia doty-
czace mozliwego zaangazo-
wania na takim poziomie

PARLAMENT EUROPEJSKI

amerykanskiej administracji
w kwestie dotyczaca wjazdu
Ziobry do USA s3 ,,na pewno
kwestia do zweryfikowania
iwyjasnienia ze strony ame-
rykanskiej”.

Przypomnial, ze MSZ wy-
stosowato kilka dni temu
note do ambasady USA
w Warszawie z prosba
o wskazanie podstaw praw-
nych i faktycznych wjazdu
Ziobry na teren USA. Myrcha
dodal, ze wedle jego wiedzy
strona polska jeszcze nie
otrzymata odpowiedzinate
note. PAP

Buzek i Walesa odebrali ordery

Weczoraj w Parlamencie Europejskim w Strasburgu wreczono
pierwsze Europejskie Ordery Zastugi za dzialania narzecz inte-
gracji europejskiej.Sposrod 20 laureatéw 13 przyjechalo ode-
brac je osobiScie - w tym byly prezydent Polski, przywédca
Solidarnosci Lech Walesoraz byly premier Polski, byly szef Par-
lamentu Europejskiego Jerzy Buzek.

KPO

68 mld 7l juz zostalo wyplacone

- Wiele pytan dotyczylo KPO,
jak sobie radzimy zwydawa-
niem pieniedzy. (...) Niektorzy
sugeruja, ze te pieniagdze albo
rozchodza si¢ nie wiadomojak,
albo Ze tong gdzieS wbudzecie.
(...)68 mld ztjuz zostalo wypla-
cone tym, ktérzy zakonczyli
inwestycje. Jeszcze dokornca
tegorokuwyplacimy dodat-
kowe140mld z1,z czego okolo
50mld zinainwestycje, ktére

skoricza siewtymroku,a90
mld zina fundusze inwesty-
cyjne, ktére beda pracowaé
przezkolejnelata - powiedziat
Donald Tusknapoczatku
posiedzenia Rady Ministrow.
Premier podkreslil, ze od-
blokowanie srodkow z KPO
bylo jednym z najwazniej-
szych osiagnieé¢ rzadu. Przy-
pomnial, Ze laczna wartosé
programu wynosi 240 mid zi.
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STATYSTYKA

Wedtug statystyk kobieta, ktdra po raz pierwszy zostata
matka, ma ponad 31 lat - to o pie¢ lat wiecej niz 25 lat temu.
Polki s wcigz jednymi z mtodszych matek w Europie

- podat we wtorek Gtéwny Urzad Statystyczny. Dodat, ze

w 1980 r. dzieci pozamatzenskie stanowity 4,8 proc. ogétu,
aw2025r. juz 28,4 proc. Najwiecej kobiet urodzito dzieci
w miastach wojewodztwa mazowieckiego.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 20.05.2026

b

W kwietniu 2026 roku (...) mielismy
0 45 lysiecy miejsc w Zlobkach wigcej,
czvli prawie 272 tysigee miejsc

Donald Tusk, premier

Premier Peter Magyar z wizytq
w Polsce. Tak jak zapowiadal

Oprac. Karolina Wronska
Krakow

Premier Wegier Peter Ma-
gyar wczoraj po poludniu
przebyl z wizyta do Polski.
W Krakowie zwiedzit kate-
dre wawelska i rozmawiat
zmetropolita krakowskim
kard. Grzegorzem Rysiem.

Premier Wegier Peter Magyar
rozpoczatwczoraj wizyte w Pol-
sce. Jej pierwszym punktem byt
Krakéw, gdzie zwiedzit katedre
wawelska i spotkat sie z metro-
polita krakowskim kard. Grze-
gorzem Rysiem. Delegacja we-
gierska ztozyla tez wience
w trzech miejscach: przy po-
mniku Sw. Jana Pawla II
przed katedra, przy krzyzu Sw.
Jadwigi oraz przy grobowcu
kréla Stefana Batorego.

Wieczorem Peter Magyer
pociagiem udat sie do War-
szawy, gdzie planowane jest
spotkanie z premierem Donal-
dem Tuskiem i prezydentem
Karolem Nawrockim.

W Gdansku natomiast za-
planowano m.in. wizyte w Eu-
ropejskim Centrum Solidarno-
Sci oraz spotkanie z bytym pre-
zydentem RP i bylym przy-
wodcg Solidarnosci Lechem
Watesa.

Jest to pierwsza zagraniczna
podr6z Magyara w charakterze
szefa wegierskiego rzadu.

Zdaniem krakowskiego pu-
blicysty Tomasza Terlikow-
skiego naturalny jest wybor
Krakowa i Wawelu jako miejsca

lf_;

Wizyta w Polsce to pierwsza zagraniczna podréz Petera

Magyara w charakterze szefa wegierskiego rzadu

spotkania. - Krakow jest miej-
scem kojarzonym ze Swietg Ja-
dwiga, ktora byta - przypo-
mnijmy - cérka krola Wegier
Ludwika Andegawenskiego -
ijednoczesnie krolem Polski.
Jest to wiec postac szczegOlnie
symboliczna dla obu narodow
- podkreslit.

Profesor Uniwersytetu Gdan-
skiego Katarzyna Kaminska-Ko-
rolczuk zauwazyla, ze: - To jest
symboliczna podroz. Jej pro-
gram ma wyraznie charakter re-
definiujacyrelacje. Wybor trasy
obejmujacej Krakow, Warszawe
i Gdansk nie jest przypadkowy.
Stanowi czytelny sygnat, ze We-

gry chca powrotu do polityki eu-
ropejskiej opartej na dialogu
iwspdlnocie wartosci.

Jak dodata, poszczegolne
etapy wizyty pelig odrebne
funkcje wbudowaniu przekazu
politycznego Budapesztu. Wi-
zytaw Krakowie - jej zdaniem -
ma podkresla¢ wielowiekowe
wiezi historyczne miedzy We-
grami a Polska. Wizyta w Gdan-
sku ma natomiast by¢ symbo-
lem ,,otwarcia Wegier na Eu-
rope”.

- W kontekscie tysiacletniej
przyjazni polsko-wegierskiej
bardzo pozytywnie oceniam
fakt, ze premier Magyar

FOT. PAP/EPA

na pierwszg podrdz zagraniczng
wybrat wiasnie Polske - powie-
dziat tez prof. Laszl6 Nagy, lite-
raturoznawca z UJ.

Jak zaznaczyt, relacje mie-
dzy narodami polskim i wegier-
skim zostaty w ostatnich latach
ostabione przez polityke. We-
dtug niego sama obecnosé no-
wego szefa wegierskiego rzadu
oraz jego ministrow w Polsce
moze stac sie impulsem do po-
prawy kontaktéw dwustron-
nych. - Ciesze sie rowniez, ze
premier przyjedzie w towarzy-
stwie swoich ministrow, ktorzy
zobacza, jak rozwija sie Polska -
powiedziat.

Prof. Nagy zwrocit takze
uwage na symboliczny wymiar
przejazdu premiera z Krakowa
do Warszawy koleja. - Osobistg
satysfakcje sprawia mi fakt, ze
premier pojedzie z Krakowa
do Warszawy pociggiem. Uwa-
zam, Ze bedzie to odbudoware-
lacji miedzy Warszawa a Buda-
pesztem. Tobardzo wazny sym-
boliczny krok, bo bardzo wiele
jestdonaprawienia - zaznaczy?.

Jak podkreslit, ostatnie lata
przyniosty wyrazne pogorsze-
nie kontaktéw miedzy spote-
czenstwami obu  krajow.
- Obecnos¢ premiera i mini-
strow w Polsce bedzie sygnatem
do tego, zeby w kazdej dziedzi-
nie naprawi¢ nasze relacje - do-
dat.

Po zakonczeniu wizyty
w Polsce premier Wegier ma
udac sie do Wiednia, skad row-
niez koleja wréci do Buda-
pesztu. PAP

Minister infrastruktury o egzaminach na prawo jazdy:
konczymy z placem manewrowym

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Kladziemy nacisk nakompe-
tencje praktyczne, czyli kon-

Wezoraj minister infrastruktury
Dariusz Klimczak w Polsacie od-
powiadal m.in. na pytania o eg-
zaminy na prawojazdy. Chodzito

oniejasng strukture pytan w cze-
Sci teoretycznej tego egzaminu.

- Zaproponowatem reforme.
Mamy juz wpis do wykazu prac
legislacyjnych, czyli start
ustawy. Ta ustawa zaproponuje
utworzenie specjalnego cen-
trum egzaminacyjnego i rady
konsultacyjnej, ktore beda
wspolpracowac nad tym, aby
byta zupehie innalogika pytan.
Pytania maja by¢ jasne, proste
iklarowne - powiedziat. Podkre-
§lit, ze zadaniem centrum egza-
minacyjnego bedzie tez dbanie

oto, aby pytania egzaminacyjne
byly aktualne i dostosowane
do zmienionych przepisow.

- Zdrugiej strony stawiamy
nacisk na kompetencje prak-
tyczne, czyli konczymy z placem
manewrowym - podkreslit.

Pytany byl takze o plano-
wane zmiany w przepisach
o przegladzie technicznym po-
jazdow. - Musimy zaimplemen-
towac pewne przepisy Komisji
Europejskiej i zapewniam kie-
rowcow, Ze bedg wylgcznie uta-
twienia. Przyktad - zachowanie

terminu pierwotnego, kiedy je-
dzie sie na przeglad. W przepi-
sach, ktore skonstruowatem, za-
pewniamwszystkich, zedotych
kilkunastu dni wezeSniej mozna
pojechacidostanie sie date pier-
wotng - powiedziat minister. -
Chciatbym, aby przeglad tech-
niczny byt zawsze tani, szybki
iuczciwy, dlatego wprowadzimy
obowiazek fotografowaniailicz-
nika, i pojazdu tak, Zeby niebyto
fikcyjnych przegladow - powie-
dziattakze. Dodal, ze ,,niebedzie
kar zabrak przegladu”. PAP
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Trzy osoby zabite po ataku
na meczet w San Diego

w Kalifornii

Kazimierz Sikorski
USA

Trzy osoby zginely, gdy
dwoch nastolatkow otwo-
rzylo ogiein w meczecie

w San Diego pelnym dzieci.
Policja okresla to zbrodnia
znienawisci.

Departament Policji w San
Diego otrzymat zgloszenia
o strzelaninie tuz przed potu-
dniem i po kilkunastu minu-
tach poinformowat, Ze zagro-
Zenie zostato zneutralizowane.
W akgcji uczestniczyto wielu
funkcjonariuszy policji oraz
oddziaty SWAT-u.

FBI potwierdza, ze atak byt
aktem terrorystycznym. Wwy-
niku strzelaniny zgineto trzech
dorostych mezczyzn, w tym
ochroniarz, ktory zdaniem po-

licji zapobiegtjeszcze wiekszej
tragedii.

Jak twierdzi policja dwoch
podejrzanych o zamach- wwie-
ku17i19lat - zmarto w wyniku
samob0jczych ran postrzato-
wych.

Rozpoczeto dochodzenie
w tej sprawie. Sledczy starajg
sie ustali¢, z kim kontaktowali
sie w ostatnim czasie zama-
chowcy i czy nie planowali ko-
lejnych zbrodni.

Centrum Islamskie to naj-
wiekszy meczet w hrabstwie
San Diego, w ktoérym mieSci sie
szkota dla dzieci od przed-
szkola do trzeciej klasy.

Prezydent Donald Trump
nazwat strzelanine ,,straszna
sytuacjg”, dodajac: ,,Otrzyma-
tem kilka informacji, ale wré-
cimy do sprawy i doktadnie jg
przeanalizujemy”.

W akcji uczestniczyto wielu funkcjonariuszy policji
oraz oddziaty SWAT-u

FOT. TWITTER

AdamKielar
USA

Prezydent USA poinformo-
wal, Ze na prosbe sojuszni-
kow z Bliskiego Wschodu
wstrzymatsie z planowa-
nymnawtorek atakiem
nalran. Jednoczesnie
zagrozil, ze zaatakuje, jeSli
nie dojdzie do porozumienia
zTeheranem.

»,Emir Kataru, Tamim ibn Ha-
mad Al Thani, nastepca tronu
Arabii Saudyjskiej, Mohammed
ibn Salman al Saud, oraz prezy-
dent Zjednoczonych Emiratéw
Arabskich, Mohammed ibn
Zajid al Nahajjan, zwrocili sie
do mnie z prosba o wstrzyma-
nie planowanego na jutro ataku
militarnego na Islamska Repu-
blike Iranu, poniewaz obecnie
trwaja powazne negocjacje i,
ich zdaniem, jako Wielkich
Przywo6dcow i Sojusznikow, zo-
stanie zawarte porozumienie,
ktore bedzie w petni akcepto-
walne dla Stanow Zjednoczo-
nych Ameryki, a takze dla
wszystkich krajow Bliskiego
Wschodu i nie tylko” - napisat
Donald Trump na wtasnej plat-
formie spotecznoSciowej Truth
Social.

Jak dodat, polecit sitom
USA, by wstrzymaty sie z ata-
kiem, ale tez by byty gotowe
do przeprowadzenia ,,pelnego,
zakrojonego na szeroka skale
ataku na Iran w kazdej chwili,
w przypadku braku akcepto-
walnego porozumienia”.

POLSKA | SWIAT @

USA mialy znow zaatakowac
Iran. Trump si¢c wstrzymal

Trump polecit sitom USA, by wstrzymaly sie z atakiem, ale tez by byty gotowe
do przeprowadzenia ,,petnego, zakrojonego na szeroka skale ataku na Iran
w kazdej chwili, w przypadku braku akceptowalnego porozumienia”

Trump podkreslil, ze jakie-
kolwiek wypracowane porozu-
mienie ma zapewnic, ze Iran ni-
gdy nie bedzie miat broni jadro-
wej.

Jeszcze w niedziele prezy-
dent ostrzegat Iran, ze ,,zegar
tyka”izejeslinie zgodzi sie naza-
warcie porozumienia odpowied-
nio szybko, ,,nic z niego nie zo-
stanie”. Nie zapowiadat jednak,
Ze uderzenie ma nastgpi¢ we
wtorek. Wedtug portalu Axios
Trump miat we wtorek odby¢
narade z czotowymi doradcami,
by oméwic opcje militarne.

Prezydent wczeSniej wielo-
krotnie grozit niszczycielskimi
atakami na infrastrukture ener-

getyczng i mosty Iranu, ktore
miatyby stanowic ,,Smier¢ catej
cywilizacji”. W niedziele do
tych atakow zachecat go jeden
zjego kluczowych sojusznikdéw
politycznych, senator Lindsey
Graham.

Iranskie media podaty w po-
niedziatek, ze USA ,wykazaty
pewna elastycznos¢” wnegocja-

|
Prezydent Trump
wczesniej wielokrotnie
grozit niszczycielskimi
atakami na infrastruk-
ture energetyczng

i mosty Iranu

cjachize Iran przestat swojg od-
powiedZ na wczeSniejszg kry-
tyke propozycji pokojowej Tehe-
ranu.

Ponadto agencja Tasnim po-
data, ze USA zgodzity sie wstrzy-
mac sankcje naeksport iranskiej
ropy naftowej na czas prowa-
dzonych przez te pafistwa nego-
cjacji, cho¢ anonimowy urzed-
nik Biatego Domu zaprzeczyt
tym doniesieniom.

Z kolei wedtug anonimo-
wego urzednika cytowanego
przez agencje Reutera Wa-
szyngton zezwolit Iranowi
na kontynuowanie w ograni-
czonym zakresie cywilnego
programu atomowego. PAP

W rosyjskim ostrzale
zginely 4 osoby, 29 rannych

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej 2 osoby zginely,
al17jest rannych po ataku

w centrum miasta Pryluki

w obwodzie czernihowskim.
W obwodzie charkowskim,
w wyniku rosyjskich ostrza-
low zginely 2 osoby, a12jest
rannych.

,»Okoto godziny 10 rano Rosja-
nie wystrzelili rakiete bali-
styczng w kierunku centrum
miasta Prytuki. Uderzenie
uszkodzito jeden z zaktadow
przemystowych (...) Niestety,
juz teraz wiadomo o dwoch
ofiarach Smiertelnych. Co naj-
mniej 17 0s6b zostato rannych.
Wsrod nich jest 14-letnie
dziecko” - poinformowat Wia-
czestaw Czaus, szef wtadz woj-
skowych obwodu czernihow-
skiego w Telegramie.

Czaus dodat, ze w wyniku
rosyjskiego ataku uszkodzone
zostalo centrum handlowe, su-
permarket oraz sprzet strazacki.
Zaznaczyl, ze lekarze udzielaja
wszystkim niezbednej pomocy.

»W ciggu ostatniej doby
ostrzatowi wroga zostaty pod-
dane miasto Charkéw oraz 13
miejscowoSci w obwodzie char-
kowskim. W wyniku ostrzatu
zginety dwie osoby; rannych zo-
stato 12 0s6b, w tym dziecko” -
napisat Oteh Syniehubow, szef
wojskowej administracji ob-
wodu charkowskiego
nawschodzie Ukrainy.

Sity Powietrzne Ukrainy po-
informowaly, ze armia rosyjska
wykorzystata do atakéw 209
dronéw. Uzyto bezzatogowcow
typu Shahed, Gerbera, Italmas
iinnych. Obrona przeciwlotni-
cza zestrzelita 180 dronow
na pémocy, potudniu i wscho-
dzie Ukrainy. PAP

Wizyta

Putina w Chinach. Czy przywodca Rosji

tym razem przekona Xi Jinpinga do gazociagu:

Grzegorz Kuczynski
Rosja/Chiny

Prezydent Wladimir Putin
udat sie wczoraj do Chin.
Jednym z gléwnych tema-
tow wizyty jest wspélpraca
energetyczna.

Projekt gazowy, ktéry Putin
po raz pierwszy zaproponowat
jeszcze w2015 rokuiktoéregobu-
dowe planowano rozpoczac juz
dwa lata temu, ponownie zna-
lazt sie w programie wizyty Pu-
tina.

- Temat ten zostanie omo6-
wiony bardzo szczegdtowo. Je-
steSmy gotowi powaznie prze-
dyskutowac te kwestie - powie-
dziat doradca prezydenta Jurij
Uszakow, dodajac, ze Rosja ,,za-
chowuije role niezawodnego do-
stawcy” surowcow energetycz-
nych do Chin, a w pierwszym
kwartale wyeksportowata na

To juz pigta wizyta Putina
w Chinach od 2022 roku

chinski rynek 31 min ton ropy
- 0jedna trzecig wiecej nizwtym
samym okresie rok wczesniej.
Putin odwiedzit Chiny w lu-
tym 2022 roku, w pazdzierniku
2023 I., W maju 2024 I. oraz we
wrzesniu 2025 1. Za kazdym ra-
zem tematem rozmoéw byt pro-

FOT. SERGEY BOBYLEV/AFP/EAST NEWS

jekt Sita Syberii-2. Po ostatniej wi-
zycie Putin oglosil, Ze gazociag
o planowanej przepustowosci
50 mld metréw szeSciennych
gazu rocznie zostat uzgodniony,
podpisano ,,prawnie wigzace
memorandum”,adostawy gazu
do Chin wkrétce wzrosng do100
mld metréw szeSciennych rocz-
nie.
Chinska strona publicznie nie
potwierdzita oSwiadczenia rosyj-
skiego prezydenta. W marcu
okazato sie jednak, ze Pekin wila-
czyt ,prace przygotowawcze
do budowy gtéwnej trasy rosyj-
sko-chinskiego gazociaggu” do
planu biezacej pieciolatki (do
2030r.), cho¢ w dokumencie nie
wspomniat o Sile Syberii-2.
Mimo trwajacych od ponad
10 lat negocjacji Putin i Xi nie
doszli do porozumienia w spra-
wie najwazniejszej kwestii - ce-
ny gazu. Nie uzgodniono row-
niez warunkow inwestycyjnych

projektu ani terminu rozpocze-
cia dostaw. Wczesniej Chiny do-
magaly sie obniZenia ceny gazu
do poziomu obowigzujacego
w Rosji - okoto 50 dolarow za ty-
sigc metroéw szeSciennych, co
jest ceng prawie 10 razy nizsza
od notowan na rynkach euro-
pejskich.

- Chociaz Putinowinie udato
sie jeszcze uzyskac ,,zielonego
Swiatta” z Pekinu, obecnie reali-
zacja projektu staje sie bardziej
prawdopodobna - powiedziata
The Moscow Times Michal Me-
idan, szefowa badan energetycz-
nych dotyczacych Chin w Oxford
Institute for Energy Studies. Kry-
zys wokot Iranu i zamkniecie
Cie$niny Ormuz sparalizowaty
20% Swiatowych przeptywow
LNG. - To podkreslarole gazocia-
gow jako ,,bufora” na wypadek
szoku w dostawach morskich
- wskazata Meidan.

PAP
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~Herbata cesarska”
to sekret mtodosci

i szczuptej sylwetki
Ten unikatowy napdj pocho-
dzi prosto z cesarskiego
dworu, a proces produkcji jest
bardzo precyzyjny i skompli-

kowany. Z6tta herbata to naj-
rzadszy rodzaj herbaty o cha-
rakterystycznym kolorzeide-
likatnie stodkim smaku.
Wspomaga trawienie, oczysz-
czaz toksyn, obniza ciSnienie
iczysci zyly. Wspomaga tez
odchudzanie i wspiera odpor-
nosé.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 20.05.2026

ZA TYDZIEN:

@ Przy takim obrzeku leki

na alergie nie pomoga.

To moze by¢ rzadka choroba
genetyczna

@ Perta uzdrowisk Beskidu.
Czekaja na ciebie spokoj,
naturaiwoda, ktéra leczy

FOT. FREEPIK.COM

Dwa momenty w zyciu, gdy
starzejemy sie najszybciej

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Starzenie nie przebiega tak
stopniowo i powoli, jak
przezlata sadzono. Najnow-
sze badania pokazuja, Zzes3
w zyciu momenty, gdy orga-
nizm doslownie , przeska-
kuje okilkalat do przodu”.

Naukowcy ze Stanford Medi-
cine, ktorzy opublikowali swoje
wnioski w prestizowym czaso-
pi$mie Nature Aging, wskazuja
dwa kluczowe etapy zycia:
okoto 44. roku zycia oraz po-
czatek szeScdziesigtki. To
wtedy w ciele zachodza najbar-
dziej dynamiczne przemiany
biologiczne.

Dlaczego starzejemy sie
»skokami”, a nie stopniowo?

Zespot badaczy ze Stan-
fordu przeanalizowat tysigce
czasteczek obecnych w organi-
zmach osob w wieku od 25
do 75 lat - w tym biatka, lipidy,
metabolity oraz sktad mikro-
biomu jelitowego. Wyniki byty
zaskakujace: zmiany zwigzane
z wiekiem nie nastepowaty
rownomiernie, ale nasilaty sie
w okreSlonych momentach Zy-
cia.

Na tej podstawie naukowcy
wyrdznili cztery tzw. wieko-
typy, czyli obszary organizmu,
ktore moga starzec sie szybciej
nizinne:

@ uktad metaboliczny,

@ uktad odpornoSciowy,

@ watroba,

®nerki.

To ttumaczy, dlaczego dwie
osoby w tym samym wieku

metrykalnym moga wygladac
iczuésie zupelie inaczej.

Pierwszy ,,prog

starzenia”: okolice 44.

roku zycia

Dla wielu os6b to moment,
gdynagle:

@ trudniej utrzymac prawi-
dtowa wage,

@ spada tolerancja alkoholu
ikawy,

@ pogarsza sie jakoS¢ snu,

@ skora szybciej traci je-
drmosé,

@ czesciej pojawiaja sie pro-
blemy z cholesterolemi ci$nie-
niem.

I} -

Starzenie sie przebiega skokowo, a nie stopniowo - wskazujg nowe badania

Miedzy 40. a 60. rokiem zy-
cia wyraznie roSnie ryzyko cho-
rob sercowo-naczyniowych,
schorzen skory i ostabienia
mies$ni. Badacze zauwazyli tez
zmiany w metabolizmie ttusz-
czow, kofeiny i alkoholu. Co
istotne - czes¢ tych procesow
nie wynika wytacznie z biolo-
gii, ale ze stylu zycia typowego
dla tego wieku: duzego stresu,
pracy siedzacej, braku snu
imniejszej aktywnosci fizycz-
nej.

Drugi moment

przelomowy: poczatek

szescédziesiatki

Po 60. roku Zycia starzenie
»przestawia sie” na inne tory.
Najbardziej widoczne sa:

@ zaburzenia gospodarki
weglowodanowej,

@ ostabienie odpornosci,

@ problemy z nerkami,

® wieksze ryzyko choréb
uktadu krazenia,

@ gorszaregeneracja organi-
zmu.

To wtasnie wtedy wiele
os6b zauwaza, ze nawet drobne
infekcje trwaja dhuzej, a powrot
do formy po wysitku czy choro-
bie bywa wyraznie wolniejszy.

Co jeszcze mowia

badania o starzeniu?

Wyniki Stanford Medicine
wpisuja sie w szerszy trend
Swiatowych badan. Naukowcy
z Harvardu i innych oSrodkow
od lat podkreslaja, ze biolo-
giczny wiek organizmu mozna
spowolni¢, nawet jesli metryka
jest nieubtagana. Kluczowe sa

|
Choc¢ biologia wyzna-
cza pewne granice, ba-
dania jasno pokazuija,
ze styl zycia moze zna-
czgco zmienic¢ tempo
starzenia

cztery filary: ruch, dieta, sen,
ograniczenie czynnikow przy-
spieszajgcych starzenie (stres,
uzywki, promieniowanie UV).

Badania nad tzw. blue zones
- regionami Swiata, gdzie ludzie
dozywaja sedziwego wieku
w dobrej formie - pokazuja, ze
dtugowiecznosé rzadko jest
kwestig genéw. Znacznie cze-
Sciej decyduje codzienna ru-

tyna.

Jak spowolnié¢ proces

starzenia? Eksperci

wskazuja konkretne

kroki

Naukowcy s3 zgodni: nieda
sie zatrzymac czasu, ale mozna
ztagodzic skutki biologicznych
»»skokow starzenia”.

1. Ruch - nawet minimalny
maznaczenie

Juz okoto 4 tys. krokéw
dziennie obnizaryzyko choréb
sercai przedwczesnej Smierci.
Regularne spacery poprawiajg

metabolizm, odpornos¢iprace
miesni, a takze wptywaja ko-
rzystnie na zdrowie psy-
chiczne.

2. DietaSrodziemnomorska

Bogata w warzywa, owoce,
ryby, oliwe z oliwek i produkty
pemoziarniste. Liczne badania
pokazuja, Ze taki sposob odzy-
wiania:

® zmniejsza ryzyko cu-
krzycy typu 2,

@ wspiera serce,

® spowalnia procesy za-
palne,

@ korzystnie wptywa na mi-
krobiom jelitowy.

3.Seniregeneracja

Niewyspanie przyspiesza
starzenie komorek, zaburza
hormony i ostabia odpornosé.
Eksperci zalecajg regularny sen
trwajacy 7-8 godzin.

4. Ochrona skory przed
sloficem

Codzienne stosowanie kre-
mow z filtrem UV to jeden z naj-

lepiej udokumentowanych
sposobow spowalniania starze-
nia skéry. Promieniowanie UV
odpowiada za znaczna czes¢
zmarszczek i przebarwien.

Whiosek? Starzenie to

proces, na ktéry mamy

wplyw

Cho¢ biologia wyznacza
pewne granice, badania jasno
pokazuja, ze styl zycia moze
znaczaco zmienic tempo sta-
rzenia. Okolice 44.160. roku Zy-
cia to momenty, w ktérych or-
ganizm szczegblnie reaguje
nanasze codzienne wybory.

Jak podsumowujg na-
ukowcy ze Stanford Medicine:
,,Nie chodzi o to, ze starzejemy
sie po trochu kazdego dnia. Do-
chodzi do naprawde ogrom-
nych przemian”. A to oznacza,
Ze wlasnie wtedy warto zatrzy-
mac sie nachwileizadbac o sie-
bie bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej.

FOT. GETTY IMAGES
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JHerbata cesarska” to sekret mlodosci i szczuplei

sylwetki.

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Pijesz czarng lub zielona her-
bate, ale czy probowales kie-

dykolwiek zottej? Ten unika-
towy nap6j pochodzi prosto

z cesarskiego dworu, aproces
zyjny i skomplikowany.

Zbtta herbata to prawdziwy
skarbwsrod herbat, czestonazy-
wana ,herbatg cesarsky” ze
wzgledu na jej historyczng eks-
kluzywnoscirzadkos¢. Bytaona
podawana wytgcznie nadworze
cesarskim, aby¢moze byta prze-
znaczona tylkodlasamego cesa-
1Za, stad jej prestizowy charak-
ter. Jest to jedna z najmniej zna-
nych i najrzadziej produkowa-
nych odmian herbaty, pocho-
dzacaglownie z Chin. Wyrdznia
si¢ unikatowym procesem pro-
dukcji, ktory nadaje jej specy-
ficzny smakiwyjatkowe wiasci-
wosci zdrowotne.

Z6tta herbata to rodzaj her-
baty, ktéry znajduje sie gdzies
pomiedzy herbata zielong
aoolong. Wytwarzanajest zlisci
tej samej rosliny - Camellia si-
nensis (herbata chinska) - coinne
herbaty, jednak jej charaktery-
styczna zottabarwanaparuide-
likatny smak wynikaja z unika-
towego procesu produkcji zwa-
nego ,,zotknieciem” (menhu-
ang).

Jak powstaje z6ita

herbata?

Proces produkcji zottej her-
baty jest niezwykle precyzyjny
iwymaga duzego doswiadcze-
nia. Sktada sie z kilku kluczo-
wych etapow.

Do jej przygotowania zbiera
sienajmiodsze paczkiipierwsze
liscie herbaty. Swiezo zebrane li-
Scie poddaje sie krotkiemu wied-
nieciu, aby usuna¢ nadmiar wil-
goci (lekkie suszenie). Nastepnie
liscie sg krotko podgrzewane,
podobnie jak w przypadku her-
baty zielonej, w celu zatrzyma-
nia aktywnosci enzymatycznej
izapobiezenia dalszej oksydacji
(fermentacji enzymatycznej).

Wtedy nastepuje najwazniej-
szy etap produkciji, czyli ,,z0-
Hkniecie” (menhuang).

Po krotkim podgrzaniu wil-
gotne jeszcze liScie s3 zawijane
w specjalne ptotno, papier lub
ukladane w stosyipozostawiane
nakilkanascie godzin, anawet 2-
3 dni w wilgotnym Srodowisku.
W tym czasie zachodzi kontrolo-
wany proces ,,nieenzymatycznej
oksydacji” lub ,,dojrzewania mi-
krobiologicznego”.

LiScie stopniowo zmieniajg
kolorna Z6tty, aich smak staje sie
tagodniejszy, stodszy i pozba-
wiony goryczki typowej dla zie-
lonych herbat. Po zakoficzeniu

procesu zo6tkniecia liScie s do-
ktadnie suszone, aby zatrzymac
dalsze zmiany.

Ten specyficzny proces na-
daje zoltej herbacie jej charakte-
rystyczny, stodkawy smak, deli-
katny aromat i stomkowo-zotty
kolor naparu.

Jakie typy zottej herbaty

warto znacé?

To prawdziwy Kklejnot
w Swiecie herbat, ceniona
za swoj subtelny, ztozony smak
idelikatny aromat. Ma delikatny,
fagodny i aksamitny smak. Wy-
czuwalne s3 naturalne nuty sto-
dyczy, czasem przypominajace
mibd, karmel, orzechy, a nawet
ziarna kukurydzy. W zottej her-
bacie mozna wyczuc takze nute
umami - gtebokiego, stonego
smaku, ktory dodaje ztozonosci.

Dzieki kontrolowanej oksy-
dacji zotta herbata jest niemal
pozbawiona goryczki i cierpko-
Sci, ktére mogg pojawiac sie
w zielonych herbatach, zwtasz-
cza przy niewlasciwym parze-
niu. Napar ma zazwyczaj jasno-
z6tty, stomkowy lub burszty-
nowy kolor, a jego aromat jest
Swiezy, lekko stodkawy i zto-
zony.

Z6tta herbata produkowana
jest gtownie w Chinach, a po-
szczegOlne typy ro6znig sie regio-
nem pochodzenia, surowcem
(paczki, liscie) oraz niuansami
w procesie zo6tkniecia.

Otokilkanajbardziej znanych
icenionych odmian:

@ Junshan Yinzhen - srebrne
igly z gory Junshan - uwazana
zajedna z ,,Dziesieciu Wielkich
Herbat Chin”. Wytwarzana wy-
Tacznie z delikatnych, grubych
paczkéw pokrytych srebrzystym
meszkiem. Ma ona niezwykle
delikatny, stodkawy smak z nu-
tami orzechowymi i kwiato-
wymi. Napar ma piekny, ja-
snoztoty kolor. Jest ona uzna-
wana za jedng z najbardziej wy-
kwintnych z6ttych herbat.

@ Mengding Huangya - z6tte
paczkizgdry Mengding - produ-
kowana z paczkoéw i mtodych
listkoéw. Ma $wiezy, orzezwiajacy
smak z nutami stodyczy i lekka
zbozowa glebia. Napar jest ja-
Sniejszy nizw Junshan Yinzhen.
Czestoma ,,roslinny”, ale przy-
jemny posmak.

@ Huoshan Huangya - zotte
paczki z Huoshan - kolejna od-
mianazregionu styngcegoz zie-
lonych herbat, ale oferujgca uni-
kalny profil Z6ttej herbaty. Ma
czysty, stodki smak zwyraznymi
nutami orzechowymiilekko pa-
lonymi akcentami.

@ Dahongpao - wielka szata
(czesto mylony z oolong) - kla-
sycznie Dahongpao to oolong.
Jednak w niektérych tradycjach
inaniektorych obszarach, nazwa
tabywa rowniez przypisywana

=
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Z6tta herbata to wyjatkowo rzadki i ekskluzywny napdj,
ktory byt podawany tylko na dworze cesarza

bardzo wysokiej jakosci zottym
herbatom, ktére przechodzg in-
tensywny proces zotkniecia,
uzyskujac niezwykly gtebie
smaku. Jesli spotkasz Dahong-
paojako zotta herbate, jest tora-
rytas.

Zotta herbata zawiera
w swoim skiadzie wiele cennych
sktadnikéw odzywczych wpty-
wajacychnanasze zdrowie. Jest
bogata w polifenole i antyoksy-
danty, ktore sg silnymi przeciwu-
tleniaczami. Dzieki temu zwal-
czajg wolne rodniki, chronigcko-
morki przed uszkodzeniami.
Chocich poziom mozeby¢nieco
nizszy niz w herbacie zielonej,
nadal jest znaczacy. Zawiera tez
flawonoidy takie jak rutyna
ikwercetyna, ktore rowniez dzia-
1ajg przeciwutleniajgco, wspie-
raja uktad krazeniaimajg wiasci-
wosci przeciwzapalne. Zotta her-
bata zawiera szereg aminokwa-
s6w, w tym L-teanine. L-teanina
jest znana z dziatania relaksuja-
cego i poprawiajgcego koncen-
tracje, bez wywotywania senno-
Sci. Wplywa réowniez na smak
herbaty, nadajac jej charaktery-
styczny posmak ,,umami” i sto-
dycz. Ma tez bardzo mato teiny
(pochodna kofeiny), duzo mniej
niz kawa czy czarna herbata.
Dzieki temu dziata tagodniej po-
budzajaco, poprawia koncentra-
cjeienergie, alebez efektu ,,roz-
trzesienia” czy problemow ze
snem. Dzieki temu mozna jg pi¢
nawet wieczorem, przed snem.

Z6tta herbata ma nie tylko
wyjatkowy smaki kolor, ale réw-
niez wiele cennych wtasciwosci
zdrowotnych, podobnych
do zielonej herbaty, lecz czesto
otagodniejszym dziataniu:

@ odmtadza - podobnie jak
zielona herbata, z6ita herbata
jest bogata w polifenole, flawo-
noidy (takie jak rutynaikwerce-
tyna)ikatechiny. Te silne przeci-
wutleniacze zwalczajg wolne
rodniki, chronig komérki
przed uszkodzeniami i op6zniajg

Pprocesy starzenia sie organizmu.
Moga wspierac profilaktyke cho-
r6b nowotworowych (szczegdl-
nie raka zotadka, jelita grubego
iprostaty),

@ wzmachnia sercei wspiera
uktad krazenia - regularne picie
z6ttej herbaty moze przyczynic
sie do obnizenia poziomu
,»2tego” cholesterolu LDL, regu-
lacji ci$nienia krwi oraz poprawy
funkdji tetnic. Dzieki temu wspo-
maga profilaktyke miazdzycy,
zawalow sercaiudaréw mozgu,

® poprawia trawienie -
uwaza sie, ze zotta herbata ko-
rzystnie wptywana uktad pokar-
mowy, tagodzac dolegliwosci zo-
tadkowe i wspomagajac trawie-
nie. Jest rowniez delikatniejsza
dlazofgdkaniz niektore inne her-
baty, bo zawierabardzo matote-
iny, czyli pochodnej kofeiny,

@ wsparcie dla watroby - ba-
dania sugeruja, Ze regularne spo-
zywanie zotej herbaty moze
przyczynic sie do ochrony wa-
troby przed uszkodzeniami,

@niska zawartoS¢ kofeiny (te-
iny) - ze wzgledu na unikalny
proces produkcji, z6tta herbata
manizsza zawartoS¢ kofeiny (po-
nizej 1 proc.) w porownaniu
do zielonej czy czamej herbaty.
Dzieki temu jest tagodniejsza,
mniej pobudzajaca i moze by¢
spozywana nawet wieczorem
bez obaw o problemy ze snem.
Niektore odmiany, jak Kekecha,
maja wrecz zerowa zawartosS¢
kofeiny i wysoka teobrominy,

@ oczyszcza z toksyn - po-
dobnie jak czerwona herbata
(pu-erh), z6tta herbata ma dzia-
Tanie oczyszczajgce - wspiera or-
ganizm w wychwytywaniu
i usuwaniu toksyn oraz zbed-
nych substancji,

@ pomaga w odchudzaniu -
moze przyczyniac sie¢ do po-
prawy metabolizmu, co posred-
nio wspiera utrzymanie zdrowej
masy ciata,

@ wzmacnia odpornosc¢ - za-
warte w niej witaminy (np.
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zgrupy B, G, A, E, K) oraz mine-
raty wspierajg ogolng odpormosé
organizmu.

Z6tta herbata to niezwykty
nap0j, ktéry taczy w sobie sub-
telne doznania smakowe zimpo-
nujacymi wiasciwoSciami zdro-
wotnymi. To prawdziwy przy-
smak dlakoneser6wicenny ele-
ment zdrowej diety.

Jak parzyé z6itg

herbate, by zachowa¢

smak i wlasciwos$ci?

Z6ta herbate parzy sie wniz-
szej temperaturze niz czamg, ale
nieco wyzszej niz zielona. Opty-
malna temperatura to zazwyczaj
75st. Cdo 85st. C. Wrzacawoda
zniszczy delikatne nuty sma-
kowe i sprawi, ze napar bedzie
gorzki. Jesli nie masz czajnika
z termostatem, zagotuj wode
i odstaw jg na 2-3 minuty, by
ostygla.

Aby zaparzy¢ z61ta herbate
zalej 1 tyzeczke (okoto 2-3 gra-
mow) suszu 150-200 ml wody.
Pozostaw na 30 sekund do 1,5
minuty. Potym czasie odcedzli-
Scie.

76tta herbate mozna parzy¢
wielokrotnie (2-5 razy), w zalez-
nosci od jej jakosci. Kazde ko-
lejne parzenie powinno byc
nieco dtuzsze niz poprzednie
(np. 1. parzenie: 1 minuta, 2. pa-
rzenie: 1,5 minuty, 3. parzenie: 2
minutyitd.).

lle kosztuje z6tta

herbataigdzie ja

kupié?

Z6tta herbata to rarytas
na rynku, co przektada sie na jej
cene i dostepnos¢. Ze wzgledu
na skomplikowany i czaso-
chtonny proces produkgiji jest
drozsza niz popularne herbaty
zielone czy czarne, ale obecnie
tatwo dostepna. Mozna jg kupic¢
w specjalistycznych sklepach
zherbata czy sklepach z Zzywno-
Scig orientalng lub ekologiczng
zaréwno stacjonarnych, jakiin-
ternetowych.

Cena zottej herbaty zalezy
od jej gatunku, pochodzenia
iproducenta. W Polsce za 50 gra-
mow zotej herbaty zaptacisz za-
zwyczaj od 20 zt do nawet 50 zt
iwiecej. Natomiast bardziej eks-
kluzywne odmiany mogg kosz-
towac znacznie wiecej, np. 30-50
ztza 20-30 gramow.

Warto pamietaé, ze ze
wzgledu na swojg delikatnos¢
ispecyfike zotta herbate parzy sie
wielokrotnie, co sprawia, Ze jest
wydajniejsza niz mogtoby sie
wydawac.

Przeciwwskazania

do picia zéttej herbaty

Z6tta herbata jest generalnie
uwazana za bezpieczny i proz-
drowotny napéj. Mimo to ist-
niejg pewne sytuacje i stany

Poprawia koncentracje i wspiera metabolizm

zdrowotne, wktérych zaleca sie
ostroznoS¢ lub ograniczenie jej
Spozycia.

Choc¢ z6ta herbata ma duzo
nizsza zawartos¢ kofeiny niz her-
bata czama czy kawa, nadaljg za-
wiera.

Osoby bardzo wrazliwe na
kofeine mogg odczuwac objawy
takiejak: problemy ze snem, ner-
wowos¢, drazliwosé, lek, przy-
spieszone bicie serca (kotatanie
serca) lub podwyzszone ci$nie-
nie krwi - dotyczy to zwlaszcza
0s0b z problemami kardiologicz-
nymi. W przypadku choréb
serca, zawsze warto skonsulto-
wacsie zlekarzem.

Kobiety w cigzy i karmiace
piersia réwniez z tego powodu
powinny ogranicza¢ spozycie
kofeiny ze wszystkich zrodet.

Herbaty, w tym z6tta, zawie-
rajg garbniki (taniny), ktére mogg
wigzac sie z zelazem pochodze-
niaroslinnego (tzw. zelazem nie-
hemowym), utrudniajac jego
wchtanianie w przewodzie po-
karmowym.

Jesli cierpisz na niedobér ze-
lazalub anemie unikaj picia her-
batybezposrednio przed, w trak-
cie lub po positkach, zwlaszcza
tychbogatych w zelazoroslinne.

Niektore sktadniki herbaty
mogg wchodzi¢ winterakcjezle-
kami:

@®leki rozrzedzajace krew (an-
tykoagulanty) - niektore zwigzki
w herbacie moga wptywac
nakrzepliwos¢ krwi.

@ leki na ciSnienie - kofeina
moze wplywaé na ciSnienie

@leki na anemie (suplementy
Zelaza) - taniny zawarte w Zottej
herbacie moga zmniejszac
wechianianie Zelaza.

Zawsze warto skonsultowaé
sie zlekarzem lub farmaceuta, je-
§li przyjmujesz regularnie jakie-
kolwiek leki, zanim wprowa-
dzisz znaczace zmiany w diecie.
Ogolng zasada jest popijanie le-
kow wytgcznie woda.

HERBATY

Herbaty, w tym zotta, za-
wierajg garbniki (taniny),
ktére moga wigzac sie

z zelazem pochodzenia
roslinnego (tzw. zelazem
niehemowym), utrudnia-
jac jego wchtanianie

w przewodzie pokarmo-
wym. Jesli cierpisz na nie-
dobor zelaza lub anemie,
unikaj picia herbaty bez-
posrednio przed, w trak-
cie lub po positkach,
zwtaszcza tych bogatych
w zelazo roslinne. Pij her-
bate miedzy positkami,

z zachowaniem odstepu
co najmniej 1-2 godzin.
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Gdy ostry staje sic¢ przewlekly,
to kosztuje 4 proc. PKB

oprac. Katarzyna Laszczak
redakcja@stronazdrowia.pl

Bol przewlekly dotyka mi-
lionéw Polakow i generuje
ogromne koszty dla gospo-
darki.

Eksperci podkreslaja, ze sku-
teczne leczenie bélu ostrego
po urazach i operacjach moze
ograniczy¢ rozwoj przewle-
ktych dolegliwosci, a tym sa-
mym zmniejszy¢ wydatki sys-
temu ochrony zdrowia i straty
zwigzane z absencja w pracy.

Podczas debaty Parlamen-
tarnego Zespotu ds. Leczenia
Bolu specjaliSci przypomnieli,
Ze zbblem przewlektym zmaga
sie okoto 20 proc. populacji
Swiata. W Polsce problem ten
dotyczy blisko 8,5 mIn 0s6b -
wskazata prezes Polskiego To-
warzystwa Badania Bélu prof.
Magdalena Kocot-Kepska. Eks-
perci zwracali uwage, ze konse-
kwencje sg nie tylko zdro-
wotne, ale tez ekonomiczne.

- Bol przewlekly kosztuje
budzet panstwa 4 proc. PKB,
z czego ponad potowe stano-
wig koszty utraty produktyw-
nosci - zwrocita z kolei uwage
drn. med.idrn. o zdrowiu Ma-
rzena Domanska-Sadynica,
prezes Fundacji Eksperci dla
Zdrowia.

SpecjaliSci podkreslali, ze
urazy oraz zabiegi chirurgiczne.
Problem pojawia sie wtedy, gdy
bdl pooperacyjny lub poura-
zowy nie jest skutecznie kon-
trolowany i przechodzi w po-
stac przewlekta.

- Nieskutecznie leczony bol
pooperacyjny i pourazowy jest
przyczyna wielu powiktan me-
dycznych - zwieksza ryzyko
powiktan ze strony uktadu ser-
cowo-naczyniowego, uktadu
oddechowego, powiktan za-
krzepowo-zatorowych, op6z-
nia powr6t funkcji przewodu
pokarmowego po zabiegach
operacyjnych - wymieniata
prof. Renata Zajaczkowska, kie-
rownik Zaktadu Medycyny Ra-
tunkowej i Intensywnej Terapii
Uniwersytetu Medycznego
w Rzeszowie. Jak zaznaczyla,
silny i Zle leczony bél ostry
moze utrwali¢ sie na state.
W efekcie pacjent odczuwa do-
legliwosci mimo prawidlowego
zagojenia tkanek i wymaga dal-
szego leczenia w poradniach te-
rapii bolu.

Dr Marzena Domanska-Sa-
dynica przypomniata, ze u jed-
nego na 10 pacjentoéw bol po-
operacyjny przechodzi w bol
przewlekly. Lekarze zwracajg
uwage, ze przewlekte dolegli-
wosSci wptywajg nie tylko
na stan fizyczny pacjentow, ale
rowniez na ich zdrowie psy-
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chiczne i funkcjonowanie spo-
teczne.

- Pacjenci nie sg w stanie
kontynuowac pracy, uprawiac¢
hobby, utrzymywac rodziny.
Poglebiaja sie u nich zaburzenia
lekowe i depresyjne - wymie-
niafa.

Jak podkreslata dr Kinga Ol-
czyk-Miller z Poradni Leczenia
Bolu w Gdyni, leczenie prze-
wlektego bolu jest znacznie
trudniejsze i bardziej kosz-
towne niz terapia bolu ostrego.
Polskie Towarzystwo Badania
Bolu przygotowato rekomen-

WARTO WIEDZIEC

Debata odbyta sie w ra-
mach kampanii ,Nie bol
sie! Zapobiegaj”, podczas
ktorej zaprezentowano
raport przygotowany
przez PTBB i Fundacije
Eksperci dla Zdrowia. Do-
kument zawiera takze 30
zasad zapobiegania bolo-
wi przewlektemu, opraco-
wanych na podstawie ba-
dan Miedzynarodowego
Towarzystwa Badan

nad Bolem. Ambasadorkg
kampanii zostata Urszula
Dudziak.

Najczesciej zrodtem bolu
sg urazy oraz zabiegi chi-
rurgiczne. Problem poja-
wia sie wtedy, gdy bdl po-
operacyjny lub pourazo-
wy nie jest skutecznie
kontrolowany.

W Polsce problem doty-
czy ponad 8,5 min osob.
Ma to nie tylko zdrowot-
ne, ale takze ekonomicz-
ne konsekwencje.

dacje zmian w systemie
ochrony zdrowia na2026r. Jed-
nym z najwazniejszych postu-
latow jest rozszerzenie dostepu
do interwencyjnych metod le-
czenia bolu, takich jak kriolezja
i termolezja, réwniez dla pa-
cjentéw z bolem ostrym. We-
dtug prof. Magdaleny Kocot-
Kepskiej konieczne jest takze
poszerzenie wskazan do stoso-
wania tych procedur m.in. u pa-
cjentéw z neuralgiami, neuro-
patiami nerwéw obwodowych
czy pierwotnymi bélami gtowy.

- Rozmawiatam z wicemini-
strem zdrowia Tomaszem Ma-
ciejewskimito udanam sie zro-
bi¢ dopiero, gdy opracujemy
standardy postepowania w za-
biegach interwencyjnych (krio-
lezja, termolezja) - to znaczy, jak
to jako$ciowo ma wygladag, ja-
kie majg by¢ wskazaniai proce-
dura - thumaczyta specjalistka.

Eksperci oceniajg réwniez,
ze czeS¢ procedur mozna by-
toby przenies¢ z leczenia szpi-
talnego do poradni leczenia
bolu, co pozwolitoby ograni-
czyc koszty systemowe. PTBB
apeluje takze o zwiekszenie do-
stepnosci wielospecjalistycz-
nych poradni leczenia bélu.
Obecnie certyfikowane pla-
cowki dziataja jedynie w10 wo-
jewodztwach.

- To jest ogromny problem,
bo w tej chwili tylko w 10 woje-
wodztwach mamy poradnie le-
czeniabdlu (w liczbie 23 - przyp.
PAP), ktore posiadaja certyfikat
PTBB. Oznacza to, Ze zapew-
niajg wielokierunkowe leczenie
bolu z wykorzystaniem farma-
koterapii, zabiegow interwen-
cyjnych, akupunktury oraz po-
rade psychologiczna, a takze za-
biegi fizjoterapeutyczne oraz fi-

u
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Problem pojawia sie wtedy, gdy bol pooperacyjny lub pourazowy nie jest skutecznie
kontrolowany i przechodzi w posta¢ przewlekta

zykoterapeutyczne - powie-
dziata prof. Kocot-Kepska.

Jak zaznaczono podczas de-
baty, Narodowy Fundusz Zdro-
wia czesto odmawia tworzenia
nowych poradni, argumentu-
jac, ze podobng opieke zapew-
niajg placowki medycyny palia-
tywnej.

Wsrod rekomendacji znala-
zto sie rOwniez stworzenie
szybkiej Sciezki terapii dla pa-
cjentow cierpigcych na ostry
bél zwigzany z potpaScem
ineuralgia pop6tpascowa. Spe-
cjaliSci podkreslaja, ze szybka
reakcja skraca czas leczenia
i pozwala wczeSniej odstawic
leki przeciwbolowe.

- Im szybciej bedziemy le-
czyCbol w ostrej fazie, tym bar-
dziej skraca to czas leczenia,
apacjent szybciej odstawia leki.
Jest to absolutnie optacalne dla
systemu - podkreslita specja-
listka.

Eksperci rekomendujg takze
rozszerzenie refundacji szcze-
pien przeciw potpascowi
na osoby po 65. roku zycia, row-
niez bez choréb wspolistniejg-
cych.

Kolejnym postulatem jest
utworzenie referencyjnych od-
dzialoéw leczenia bolu. Miatyby
one zapewniac szybka diagno-
styke i kompleksowg terapie
pacjentom wymagajacym pil-
nej pomocy.

- Chodzi o to, zeby pacjent
w kryzysie bolowym mogt zo-
stac przyjety na oddziat szpi-
talny, gdzie bedzie miat prze-
prowadzong odpowiednig dia-
gnostyke, zabiegi interwen-
cyjne oraz wiaczone leczenie,
chociazby w postaci dozylnego
podania leku - powiedziata pre-
zes PTBB.

FOT. MAGNIFIC.COM
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Centralna e-rejestracja musi byc¢
w przychodniach do konca
maja. Pozniej beda kary

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Placowki medyczne w calej
Polsce stoja przed jednym
znajwiekszych organizacyj-
nych wyzwan. Do koficama-
jamusza dostosowac sie

do obowiazkowego systemu
centralnej e-rejestracji.

Centralna e-rejestracja funkcjo-
nuje formalnie od poczatku 2026
roku, jednak jej pelne wdrozenie
dopieronabiera tempa. Obowia-
zek dotyczy narazie wybranych
Swiadczen - przede wszystkim
pierwszej wizyty u kardiologa,
badan profilaktycznych w kie-
runku raka piersi (mammogra-
fia), badan HPV w profilaktyce
raka szyjki macicy.

Pacjenci mogg juz zapisy-
wac sie online na te Swiadcze-
nia, bez koniecznosci dzwonie-
nia czy osobistego odwiedzania
placowek. W praktyce oznacza
to wieksza przejrzystosé do-
stepnych terminéw i mozli-
wos¢ szybkiego poroéwnania
ofert wréznych punktach.

- Widzimy, Ze pacjentéw ko-
rzystajacych z e-rejestracji przy-
bywa z tygodnia na tydzien.
SzczegOlnie mlodsze osoby
szybko adaptujg sie do nowego
systemu - wskazuja pracownicy
rejestracji w jednej z przychodni
W woj. pomorskim.

Kluczowym obowigzkiem
dla placowek jest przekazanie
do systemu kompletnych har-
monograméw przyjeC. Do
konca maja musza one obejmo-
wac az trzy miesigce naprzéd -
obecnie az do wrzeSnia 2026
roku. To duze wyzwanie organi-
zacyjne, zwlaszcza dla przy-
chodni, ktore dotad prowadzity
grafiki w sposéb tradycyjny.
Przedstawiciele placowek przy-
Znaja, ze najwiecej pracy jest
przy pierwszym wprowadzaniu
danych. Trzeba uporzadkowac
grafiki lekarzy, ujednolici¢ go-
dziny i dopasowac systemy in-
formatyczne. Pojednorazowym
wdrozeniu kolejnym obowigz-
kiem bedzie juz biezaca aktuali-

e-rejestraciji

zacja dostepnych terminow.
W teorii ma to usprawnic zarza-
dzanie kolejkami i ograniczy¢
chaos zwigzany z wielokrotnym
zapisywaniem pacjentow wroz-
nych miejscach.

Najwieksze emocje w srodo-
wisku budza jednak konse-
kwencje niedostosowania sie
donowych przepisow. Harmo-
nogram jest jasno okreslony:

@ od 1 czerwca 2026 1. NFZ
moze wstrzymac rozliczenia
Swiadczen placowkom, ktore
nie wdroza e-rejestracji,

@ od 1lipca 2026 1. finanso-
wane majg byé wylacznie
Swiadczenia umawiane przez
centralny system.

W praktyce oznacza to, ze
brak integracji z systemem
moze powaznie uderzyc
w funkcjonowanie przychodni
iszpitali - nie tylko organizacyj-
nie, ale przede wszystkim fi-
nansowo.

Cho¢ czes¢ duzych placo-
wek byta przygotowana na cy-
fryzacje, trudnosci pojawiaja
sie w mniejszych podmiotach.
Problemem bywa nie tylko in-
frastruktura IT, ale tez co-
dzienna praktyka pracy.

W wielu przychodniach
weciaz funkcjonuja papierowe
grafiki lub rozproszone sys-
temy zapisow. Ich przeniesie-
nie dojednolitego, scentralizo-
wanego rozwigzania wymaga
czasu, przeszkolenia personelu
iczesto dodatkowych inwesty-
cji.

Pracownicy zaangazowani
we wdroZenie systemu przy-
Znaja, ze duzym wyzwaniem
jest zmiana przyzwyczajen. Nie
tylko pacjentéw, ale i pracow-
nikow rejestracii.

Dla pacjentow centralna e-
rejestracja ma przede wszyst-
kim oznacza¢ wieksza dostep-
nos$¢iwygode.

Kluczowe korzysci to dostep
do wolnych terminéw w czasie
rzeczywistym,  mozliwos¢

szybkiego wyboru placéwki,
mniej ,,martwych dusz” w ko-
lejkach, wynikajacych z nie-
odwotanych wizyt.

FOT. GETTY IMAGES

Do konca maja przychodnie majg czas na wdrozenie
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CHRONICZNE ZMECZENIE
Czymjestzespot
chronicznego
zZmeczenia?

12maja obchodziliSmyy niewe-
sole Swieto: Dziefi Syndromu
Chronicznego Zmeczenia.
Ludzkos¢ obecnie nie potrafi
skutecznie sie relaksowac.
Wrecz przeciwnie: kto wiecej,
ktobardziej, szybciejiprzeciez
trzeba pochwali¢ si¢ efektami
winternecie. P6zniej zdajemy
sobie sprawe, Ze juz wiecej nie
damy takrady. Pozornie
wszystkojest w porzadku, je-
steSmy szczesliwi, realizujemy
swoje plany, jednak cialo daje
znaki: zaczynamy chorowac,
pojawiaja sie powracajace
infekcje, zapalenia, jesteSmy
zmeczeni, przestaje nas cieszyc
to, cokazdego dnia osiagamy.
ZespotChronicznego Zmecze-
niato chorobatrudna dozdia-
gnozowania, medycynanie
dokoncaznajejpochodzenie.

Cojestprzyczyna
chronicznego
zZmeczenia?

- Zpunktu widzenia psycholo-
giii obserwacji obecnegomo-
delu zyciazmeczenie ponad
miare, przewlekle, powigzane
zniekorzystnym stresem,
serwujemy sobie czesto sami,
nawlasne Zyczenie - méwiJa-
kub B. Baczek, mentor, autor
ponad 20 ksigzek, multiinwe-
stor. -Takbardzo pozwalamy,
abyrzadzila nami chwilowa
moda, Zezapominamy, ile
moze tonaskosztowac. Zdro-
wie. Czas zrodzing ibliskimi.
Nie potrafimy odpoczywaé,
nie potrafimy ,,si¢wylaczyc”.
Spimy zbyt kr6tko. Naszmozg
icialoniemajaszanszobecng
kultura Zycia wnowoczesnych
spoleczenistwach. Nawet oddy-
chamy Zle - niewystarczajaco
gleboko, aby dostarczyc ko-
morkom optymalngilosé tlenu.
Baczek podkresla, ze wiele

znasnawet po pracy mentalnie
nadal jest wbiurzeiwsrod obo-
wigzkow. - Skutkuje to cigglym
wysokim stezeniem kortyzolu
worganizmie, czylijeste-
smyprzewlekle ze-
stresowani. Jest to
tenzlystres, nie
motywuiacy,
AWYNISZCZajacy,
czesto prowa-
dzacydodepre-
sji,anawet
$mierci. Jeslinie
zmienimy podejscia,
skoiiczymy bardzoZle.
Chorzyizdepresja

- ostrzega ekspert. Technolo-
gia, ktoramialanam pomagac,
czesto zaostrza problem chro-
nicznego zmeczenia. Telefon
towarzyszy nam wszedzie. Bez-
mySknescrollowanie, ktérema
nas pozornie zrelaksowac, cia-
gleprzebodzcowuje naszmozg.
OdranajesteSmyw ekranach,
zmieniamy tylkoich wielkos¢

- od komorki, przezmonitor

potelewizor, gdzie przez p6tgo-
dziny szukamy czego$ na Net-
flixie. - Nadmierne korzystanie
ztelefonu komérkowego
wplywanegatywnie
nazdrowie psy-
chiczneiemo-
cjonalne
-méwiB3-

doswojego zycia,
nie maja przeciez innego
wzoru. Nieznaja Zycia przed era
internetu. Problem nie dotyczy
oczywiscie tylkomlodziezy.
-Kazdyznaslapiesienatym,
Zzenie potrafi obejrze¢ dwugo-
dzinnego filmubez ciaglegosie-
gania po telefon - dotegostop-
niajesteSmy przebodzcowani
imamy problem ze skupieniem
uwaginadhuzej. Nasza pamie¢
mieSniowabezmyslnie kaze

namsprawdzac co chwile po-
wiadomienia. To wszystko pro-
wadzi do chronicznegostresu,
zaburzei snu (niebieskie Swia-
tloniepozwalajace na produk-
cjemelatoniny), obniZonejkon-
centracjioraz pogorszeniarela-
cjiinterpersonalnych, atakze
dowczesniej wspomnianego
chronicznego zmeczenia - thi-
maczy Jakub B. Baczek. Klucze
dosukcesu toumiaristawianie
granic.

Jakwyznaczyé
granice?

Stresu nie da sie wyeliminowa¢
znaszego Zycia. Jest on po-
trzebny, ale ten motywujacy,
niewyniszczajacy, prowadzacy
wiasnie do chronicznego zme-
czenia. Aby znim walczyé - ra-
dzi Jakub Baczek - powinniSmy
stosowac sie dokilku zasad.
Ograniczajmy czas spedzany
przed ekranem przez prakty-
kowanie sSwiadomego korzy-
staniaztechnologii. Moze to

brzmibanalnie, ale aktywnos¢
fizycznaispedzanie czasu
nalonie naturybardzo pomaga
sie zrelaksowaé. Przebywanie
wsrod roslinnosci czy wlesie
obniza poziom kortyzolu
izwieksza poczucie szczeScia,
cojestudowodnione naukowo.
Popularne staly sie nawet laso-
terapie. Medytacjaiwszelkiego
rodzaju éwiczenia, gdzie po-
zwolimy naszemu mézgowi
odpoczad, sprawia ogromna
rozmice. Wwalce z chronicz-
nymzmeczeniem skuteczny
odpoczynek, budowanie pozy-
tywnych nawykow, zdrowe od-
zywianieistosowanie technik
relaksacyjnych sa niezbedne,
aby wyrwaé sie zblednego kola
zmeczeniaistresu. Kazdy moze
wybraésobieto, coznimrezo-
nujeipozwalasie zresetowac.
Mozebedatogry manualne,
mozeszydelkowanie, moze
gorskie przejazdzki. Stawiajmy
granice w pracyidbajmy
orelacjezbliskimi.

Klucz

oprac. Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Zmiana diety na dwamiesia-
ce pozwolila naukowcowi
obnizy¢ swéj wiek immuno-
logiczny o dwalata. Odkryl,
ze kluczem do dlugowiecz-
nosci jest sprawnosé jedne-
gonarzadu.

Byl pdZny rok 2024, siedziatem
w pokoju nad szpitalem Queen
Elizabeth w Birmingham i prze-
chodzitem test o nazwie IMM-
-AGE, ktory miat oszacowac
wiek mojego uktadu odporno-
Sciowego. Robitem go po raz
drugi w ciagu zaledwie kilku
miesiecy w ramach pracy
nad ksiazka ,,The Age Code”,
w ktorej badam zwigzek mie-
dzy tym, cojemy, a tym, jak do-
brze sie starzejemy.

Algorytm IMM-AGE analizo-
wat rézne populacje komorek
odpornosciowych w mojej krwi
icharakteryzowatje na podsta-
wie 12 réznych parametrow,
naprzyktad liczby nowych bia-
tych krwinek czy limfocytow T,
ktére wytwarzamy, albo pro-
porcji komoérek prozapalnych
do komoérek wygaszajacych
stan zapalny.

Naukowcy zajmujacy sie
starzeniem interesujg sie tym
z kilku powodow. Oznaki przy-
spieszonego starzenia uktadu
odpornoSciowego u stosun-
kowo mlodej osoby moga
wskazywac na zwiekszong po-
datnoscé na choroby autoimmu-
nologiczne, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawow.
W pOzniejszym okresie zycia
wiek immunologiczny czto-

do dlugowiecznosci na talerzu

wieka bardzo duzo méwi ojego
zdolnosci do zwalczania infek-
cji oraz podatnosci na powazne
choroby, takie jak rak, choroby
serca czy alzheimer. Niektorzy
badacze uwazaja, Ze jest tolep-
szy wskaznik przewidywanej
dtugosci zycia niz standardowe
parametry, takie jak poziom
cholesterolu.

- Starzenie uktadu odporno-
Sciowegoistan zapalny odgry-
waja bardzo waznag role w roz-
woju kruchosci organizmu - mé-
wi Niharika Duggal, adiunkt
w Wydziale Zapalenia i Starze-
nia uniwersytetu w Birming-
ham, ktérej laboratorium pro-
wadzito test. - Na przyktad im
wiecej produkujesz tych biatek
zapalnych, nazywanych cyto-
kinami, tym bardziej mogg one
napedzac utrate masy miesnio-
wej.

W przyszioSci IMM-AGE
moze zostac wigczony do okre-
sowych badan profilaktycz-
nych. Narazie pozostaje narze-
dziem badawczym, ale juz te-
raz ujawnia nowe sekrety doty-
czace aktywnosci, ktore moga
przyspieszac lub spowalnia¢
starzenie uktadu odpornoscio-
wego. A jak opisuje w ksigzce,
jednym z najwazniejszych
czynnikbw  wptywajacych
na kondycje odpormosci jest na-
szadieta.

Wrécitem do Birmingham,
by sprawdzi¢, czy dwumie-
sieczny eksperyment zywie-
niowy - polegajacy na ograni-
czeniu liczby kalorii i zwieksze-
niu iloSci sktadnikow odzyw-
czych w diecie przez catkowite
wykluczenie wysoko przetwo-
rzonej zywnosci i zastgpienie

Dr David Cox nie ma watpliwosci: odpowiednia dieta
moze obnizy¢ twoj wiek immunologiczny. Klucz

do dtugowiecznosci lezy na twoim talerzu. Jest nim
sprawnos¢ jednego narzadu, o ktory warto zadbacé

jej produktami nieprzetworzo-
nymi - wptynat na stan mojego
uktadu odpornosciowego.

Okazato sie, ze tak. IMM-
-AGE wykazal, ze konkretna
populacja zapalnych komorek
odpornoSciowych ~ niemal
zmniejszyta sie o potowe, pod-
czas gdy tak zwane limfocyty T
regulatorowe, ktére wygaszajg
stan zapalny i reguluja dziata-
nie uktadu odpornosciowego,
podwoity swoja liczbe. Nawet
w tak krotkim czasie moéj wiek
immunologiczny obnizyt sie
odwalata. Towspotgrato zwy-
nikamibadan Duggal.

Wielu z nas doSwiadcza
przedwczesnego  starzenia
uktadu odpornoSciowego z po-
wodu stopniowego gromadze-
nia sie tluszczu trzewnego,

czyli wewnetrznego, przez
wiele lat, zazwyczaj wzmocnio-
nego duzym udziatem ultra-
przetworzonej zywnosci w die-
cie. Thuszcz ten zaczyna zaty-
ka¢ niewielki narzad zwany
grasica, odpowiedzialny za za-
pewnienie nam Swiezej puli
nowych limfocytéw T. W miare
jak grasica coraz bardziej wy-
pehia sie thuszczem, kurczy
sie, a zasob limfocytow T ma-
leje, zwiekszajac ryzyko cho-
ob.

Innym kluczowym powo-
dem byto prawdopodobnie to,
Ze spozywaltam mniej ttusz-
czo6w nasyconych, a wiecej
btonnika i produktéw bogatych
w kwasy omega-3, takich jak
thuste ryby - réwnowaga, ktéra
Duggal uznaje za absolutnie

FOT. GETTY IMAGES, FOT. ILUSTRACYJNA

kluczowa dla zdrowia odpor-
nosci. Ma to zwiazek z tym, jak
te produkty sa metabolizowane
w jelitach. Ttuszcze nasycone
rozktadane s3 na substancje za-
palne zwane ceramidami, na-
tomiast btonnik i omega-3 pro-
wadza do wytwarzania prze-
ciwzapalnych zwigzkow okre-
Slanych jako krotkotancu-
chowe kwasy ttuszczowe oraz
rezolwiny.

Duggal méwi, ze powazna
przewaga ceramidéw nad krét-
kotanicuchowymi kwasami
tluszczowymi i rezolwinami
moZe prowadzi¢ do stanu zna-
nego jako ,,nieszczelne jelito”,
w ktéorym drobnoustroje
przedostaja sie do krwiobiegu
i przewlekle draznig komorki
odpornosSciowe.

- Tak wlasnie starzeje sie
uktad odpornoSciowy - mowi.
- Mamy kohorte 0s6b po szeS¢-
dziesigtce, ktore obserwujemy
i ktoére wydaja sie by¢ chro-
nione przed pewnymi cechami
starzenia uktadu odpornoscio-
wego. Jednymi z kluczowych
elementow s3 u nich bardzo
wysokie spozycie btonnika
iumiarkowane spozycie thusz-
cz6w nasyconych.

Jest tez inna kluczowa teo-
ria, ktérg podzielaja naukowcy
badajacy starzenie - Ze pewna
dawka pozytywnego stresu,
znanego jako hormeza, moze
by¢ niezwykle korzystna dla
uktadu odpornosciowego.

Cwiczenia fizyczne sajedna
z form takiego pozytywnego
stresuiczesc z ,,zdrowo starze-
jacych sie immunologicznie”
0s6b badanych przez Duggal
- to zapaleni rowerzySci. Ale

dieta moze by¢ kolejna. Bada-
czy od dawna intryguja wyniki
wskazujace, ze osoby, ktore
spozywajg wieksze ilosci
zwigzkow roslinnych zwanych
polifenolami, dtuzej zachowuja
sprawnosS¢ poznawcza i poja-
wia sie coraz wiecej koncepcji,
dlaczego takjest.

WeZmy na przyktad granaty.
U starszych dorostych, ktérzy
przyjmuja suplementy z gra-
natu przed operacja na otwar-
tym sercu - traumatycznym za-
biegiem, ktory czesto moze
przyspieszyC pogorszenie funk-
cji poznawczych - zaobserwo-
wano nie tylko utrzymanie pa-
mieci i funkcji poznawczych,
ale wreczich poprawe. Inni ba-
dacze stwierdzili korzysci dla
zdrowia mézgu po spozywaniu
marakui.

Rich Hartman, badacz z Uni-
wersytetu Loma Linda, powie-
dzial mi, Ze jego robocza teoria
zaktada, iz zwigzki roslinne za-
warte w niektérych owocach sa
metabolizowane do substancji,
ktore pobudzajg uktad odpor-
nosciowy mozgu do dziatania.

- Wiele zwiazkow, ktore wy-
twarzaja te rosliny, to substan-
cje draznigce - mowi. - Uwaza
sie, ze sklaniaja one mozg
dowzmocnienia wlasnych me-
chanizméw obronnych.

Cho¢ niewykluczone, ze
ostatecznie uda sie opracowac
leki, ktére pomoga odwracac
niektére cechy starzenia
uktadu odpornoSciowego, to
na razie najwiecej dowodow
na to, jak utrzymac jego dobra
kondycje na dtuzej, znajdziemy
na wlasnym talerzu.

Tekst: dr David Cox
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Czuge sie doceniona, zmotywowana
do dalszej pracy i wdzieczna

Alicja Szemplinska w Pudelku po powrocie z Eurowizji, na ktérej zajeta 12. miejsce Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Izabella Krzan

lubi uznane marki

Paparazzi Pudelka przytapali
ostatnio prezenterke w cen-
trum Warszawy. Dzieki temu
wiemy, ze po obiedzie

Z przyjaciétka panie zrobity
sobie w restauracji krotka
sesje zdjeciowa. Przed wyj-
$ciem pani Izabella zadbata
o nienaganny makijaz. Po-
tem celebrytka odjechata
mercedesem wartym prawie
200 tysiecy ztotych.

Matgorzata Rozenek-Majdan
ma mahoniowg skore
Celebrytka wybrata sie

z kolezankami na babski
wypad do Turcji. Czescig jej
ekipy jest Ewa Chodakow-
ska. W mediach spoteczno-
$ciowych Rozenek-Majdan
pokazata nagranie w bikini.
Pochwalita sie umiesniona
sylwetks i faktem, ze jej
skora nabrata mahoniowe-
go koloru.

Paulina Sykut-Jezyna

dtugo sie przygotowywata
Prezenterka ma dziesieciolet-
nig corke. Rdza w miniony
weekend przystgpita do Pierw-
szej Komunii. Sykut-Jezyna
wrzucita na Instagram serie
zdjec z uroczystosci. Celebryt-
ka zatozyta na siebie szykowny
Zakiet z ozdobnym, materiato-
wym kwiatem przy dekolcie.
Réza miata klasyczng, biatg
suknie komunijng, do ktorej
dobrano futrzane bolerko.
Piotr Jezyna postawit

na sprawdzony meski szyk:
ciemny garnitur. ,Diugo przy-
gotowywalismy sie do tego
dnia. Wdzieczno$¢” - napisata.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

W TELEWIZJI

Sami swoi

Polsat, 20:35

Pierwsza cze$¢ komedio-
wej sagi o zwasnionych
rodzinach Pawlakow i Kar-
gulow. Przedwojenny spor
o miedze i krowe Kargula,
ktora weszta Pawlakom

w szkode, znajduje nie-
oczekiwane rozstrzygnie-
cie po wojnie. Do porozu-
mienia stron jednak daleko.
Zajadte spory sgsiadow,
ciggnace sie kilkadziesiat
lat, koncza sie wreszcie
dzieki Witii, synowi Pawla-
ka, i Jadzce, corce Kargula.

Bogowie ulicy

TVP1, 21:20

Byty komandos Brian Taylor
i jego partner oraz przyja-
ciel Mike Zavala pracuja
w policji w Los Angeles.
Gdy zostajg przeniesieni
do nowego rewiru, wcho-
dza w konflikt z hiszpan-
skim gangiem narkotyko-
wym.

Nikita

TV 4, 22:40

Tytutowa bohaterka zostaje
skazana na kare smierci za
morderstwo. Wkrotce po
procesie otrzymuje propo-
zycje - albo wyrok bedzie
wykonany, albo bedzie
zabijata na zlecenie tajnej
agencji.

Stodki listopad

TVN, 22:55

Nelson jest przystojnym,
bogatym, odnoszacym
sukcesy pracownikiem
firmy reklamowej. Pod-
Cczas egzaminu na prawo
jazdy poznaje uroczg Sare.
Wkrotce nawigzuje z nig
romans.

KRZYZOWKA NR 76

Poziomo:

1) wyroby z fajansu,

5) zastepuje aktora w niebez-

piecznych ujeciach,
9) zapasowe w bagazniku auta,
10) sztuczny zbiornik wodny,
12) Jean, aktor z komedii ,Go-
Scie, goscie”,

14) teren w stanie pierwotnym,

15) zast6j w gospodarce,

16) ptak, ktory wybierat sie za
morze,

17) skandynawskie béstwo bu-
rzy i piorunow,

18) horror w rezyserii Richarda
Donnera,

19) potocznie niesnaski, kiétnie,

22) imie Smendzianki, polskiej
pianistki,

23) lek przed nieznanym, bojazn,

28) skaza na honorze, despekt,

29) auto z turynskiej fabryki,

30) gromada wspoitowarzyszy,

31) olbrzymie drzewo na sa-
wannie,

34) Tadeusz, rezyser sztuki
+Umarta klasa”,

38) rzady strachu i przemocy,

39) ... Kosciuszki w wawelskim
grodzie,

40) ,Serce nie ...” w przystowiu,

41) wsrod domowego ptactwa,

42) ostrzatka do otowkow.

Pionowo:

1) nalezy do chrzescijanskiej

demokraciji,

2) gatunek alkoholu podawa-

nego na Batkanach,

3) stupy na zaglowcu,

4) obraz namalowany farbami

wodnymi,
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W prenumeracie
z Tele Magazynem
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35 36 37

4

H .42

5) nerwowe przy rdzeniu,

6) miasto na Podkarpaciu,

7) niezbyt liczna osada wio-

Slarska,

8) waska grzadka ogrodowa,
11) rzymski bozek z tukiem,
13) ... Stone, zagrata w filmie

,Niesamowity Spider-Man”,
20) ... i pokdj”, powies¢ Lwa
Totstoja,
21) ... w Srebrnym Jeziorze”,

powies¢ Karola Maya,
24) walec do nawijania kabli,
25) wyprawa panny mtode;j,
26) urodziwy miodzieniec,
27) surowiec na gromnice,
31) delikatna tkanina odziezowa,
32) nie przeszedt kontroli jakosci,
33) przyjemna won, zapach,
35) krzew z czarnymi owocami,
36) zespot trzech elementow,
37) uchwyt narzedzia, trzonek.

~
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze odwazna decyzja
przyniesie Ci sukces, a szcze-
ra rozmowa poprawi relacje

z 0sobg, na ktorej Ci zalezy...
Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojne podejscie do obo-
wigzkéw pozwoli unikngé
konfliktow i zakonczy¢ dzien
z ulga. Horoskop na dzi$ mo-
wi, ze postanowisz to uczcic.
Baran (21.03 - 19.04)

Nowe wiadomosci zaskoczg
Cie pozytywnie. Horoskop
dzienny na $rode maowi,

ze otworzg rowniez droge
do ciekawej znajomosci.

Byk (20.04 - 20.05)
Poswiec¢ wiecej czasu bli-
skim. Horoskop dzienny wy-
raznie zapowiada, ze wspol-
ne chwile przyniosg Ci
spokoj i dobra energie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac ludzi. Horo-
skop na dzi$ wroézy, ze nie-
ktérzy z nich pomoga Ci
osiggnac¢ wazny cel.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja w dziataniu i cierpli-
wos¢ pozwolg uniknac bte-
déw. Horoskop dzienny

na srode moéwi, ze wieczor be-
dzie sprzyja¢ odpoczynkowi.

Lew (23.07 - 22.08)

Nie odktadaj trudnych decy-
zji. Horoskop dzienny sta-
nowczo zapowiada, ze tylko
szczera rozmowa pomoze
rozwigzac napietg sytuacje.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie Ci wia-
$ciwy kierunek. Horoskop
na dzis to wyrazna wskazow-
ka, by zaufa¢ sobie i unika¢
niepotrzebnych sporéw.
Waga (23.09 - 22.10)

Krotka podréz lub niespo-
dziewane spotkanie dostar-
czy inspiracji i poprawi
humor. Horoskop dzienny
na srode wrézy udany dzien.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja konsekwencja zostanie
zauwazona, a sukces doda
motywacji do dziatania. Horo-
skop dzienny mowi, ze nie-
ktorzy Ci tego pozazdroszcza.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywne pomysty pomoga
zdoby¢ nowe mozliwosci.
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze wystgpisz

w pierwszoplanowej roli.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze odpoczynek

i chwila ciszy pozwolg odzy-
skac¢ réwnowage i spojrze¢
ze spokojem w przysztos¢.
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Dla kogo emerytury stazower Decydujace
maja byc lata skladkowe

Jacek Bombor
Projekt ustawy

Projekt zaktada, Ze czes$c¢ Pola-
koéw mogtaby zakonczy¢ prace
przed osiagnieciem ustawo-
wego wieku emerytalnego.
Resort rodziny, pracy i poli-
tyki spotecznej podkresla, ze
nowe rozwigzanie ma pomoc
zwlaszcza tym, ktérym stan
zdrowia nie pozwala juz kon-
tynuowac pracy do osiagniecia
powszechnego wieku emery-
talnego. Jednocze$nie ma to
by¢ prawo, a nie obowigzek.
Osoba uprawniona sama zde-
cyduje, czy chce odejs¢ z rynku
pracy, czy pracowac dalej.

Kluczowe sg dwie

liczby: 38i 43 lata

W projekcie wpisano dwa
konkretne progi. Kobiety mo-

|

= s C

Nowe przepisy miatyby objg¢ zarow

podlegajacych KRUS

glyby uzyskac prawo do eme-
rytury stazowej po 38 latach
okresow sktadkowych, a mez-
czyzni po 43 latach. To wtasnie
te liczby sa dzis§ kluczowe dla

catej dyskusji o wezesSniejszym
zakonczeniu pracy.

Tu pojawia sie jednak wazny
szczeg6t. Nie chodzi o kazdy
staz pracy rozumiany potocznie,

no osoby zwigzane z ZUS, jak i rolnik

By

ow

ale o okresy sktadkowe, czyli
lata, ktére faktycznie buduja ka-
pitatemerytalny. Dla wielu os6b
tordznica, ktéra moze przesa-
dzi¢ o prawie do Swiadczenia.

FOT. ARCH. DZ

Samo osiggniecie wymaga-
nego stazu jednak nie wystar-
czy. Projekt zaktada dodatkowy
warunek: wyliczona emerytura
stazowa nie moze by¢ nizsza
od minimalnej emerytury. To
oznacza, Zze nawet osoba z od-
powiednio dtugim stazem nie
dostanie Swiadczenia, jeSli
zwyliczen wyjdzie kwota poni-
Zej ustawowego minimum.

To jeden z najwazniejszych
zapisow projektu, bo wtasnie
on moze ograniczy¢ liczbe
0s6b, ktore realnie skorzystaja
znowych przepisow. W prak-
tyce znaczenie beda miaty nie
tylko lata pracy, ale takze wyso-
kos¢ odprowadzanych sktadek.

Jak bytaby liczona

emerytura stazowa?

Projekt przewiduje, ze wy-
soko$¢ emerytury stazowej ma
by¢ ustalana zasadniczo na tych
samych zasadach, co emery-
tura w systemie powszechnym.
Podstawe obliczenia stanowi-
tyby zwaloryzowane sktadki
zapisane na koncie ubezpieczo-
nego, kapitat poczatkowy oraz

srodki zgromadzone na sub-
koncie.

Nastepnie ta kwota bytaby
dzielona przez Srednie dalsze
trwanie zycia dla osoby
w wieku, w ktérym przechodzi
ona na emeryture stazowa. To
oznacza, ze wczesniejsze za-
konczenie pracy moze ozna-
czac nie tylko szybszy dostep
do Swiadczenia, ale tez nizsza
miesieczng kwote.

W projekcie zapisano réw-
niezrozwigzania dla cztonkéw
OFE. Jesli ubezpieczony nale-
zatby do otwartego funduszu
emerytalnego, zgromadzone
tam Srodki mialyby zostac
przekazane jednorazowo
do funduszu emerytalnego
FUSi zapisane na subkoncie.

Projekt przewiduje takze, ze
emerytura stazowa mogtaby
by¢ zawieszana albo zmniej-
szanana zasadach okreSlonych
w ustawie. Dodatkowo wyta-
czono mozliwos¢ faczenia tego
Swiadczenia z innymi Swiad-
czeniami z systemu emery-
talno-rentowego, zaré6wno po-
wszechnego, jakirolniczego.

DROBNE

W Biurze Ogfoszen:

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin,
tel. 943473512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk,
tel. 59 848 8103
0Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin,
tel. 914813310

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIMY Twoje mieszkanie
w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udzialy
w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

Zdrowie
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NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE_DACHOW.
788-016-988.

AUTOREKLAMA

Sk

strona

O kobietach i dla kobiet

AUTOREKLAMA

REKLAMA

0011525325

OGLOSZENIE

o rozpoczeciu konsultacji spotecznych
projektu planu ogélnego gminy Wegorzyno

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 8 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym
(tj. Dz.U.z 2026 1. poz.538) oraz uchwaty Nr 111/20/2024 Rady Miejskiej w Wegorzynie z dnia 18 czerwca 2024 r. w sprawie
przystapienia do sporzadzenia planu ogélnego gminy Wegorzyno, a takze art. 39 ust. 1 i art. 54 ust. 2 i 3 ustawy z dnia
3 pazdziernika 2008 r. o udostepnieniu informacji o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczestwa w ochronie
$rodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko (Dz.U. z 2024 1. poz.1112, z pézn. zm.)

zawiadamiam o rozpoczeciu konsultacji spotecznych

PROJEKTU PLANU OGOLNEGO

gminy Wegorzyno wraz z prognoza oddziatywania na srodowisko

Konsultacje spoteczne beda prowadzone w dniach od 20 maja do 19 czerwca 2026 r. w nastepujacych formach:
1) zbieranie uwag do projektu planu ogéinego w terminie od 20 maja do 19 czerwca 2026 r.;
2) pierwszy dyzur projektanta, odbedzie sie w dniu 26 maja 2026 r. (26.05.2026r.) w godzinach 16:00-18:00 w Urzedzie
Miejskim w Wegorzynie, Wydziat Rozwoju i Gospodarki Komunalnej, ul. Ks. F. Sosnowskiego 5, 73-155 Wegorzyno;
3) drugi dyzur projektanta, odbedzie sie w dniu 9 czerwea 2026 r. (09.06.2026r.) w godzinach 16:00-18:00 w Urzedzie
Miejskim w Wegorzynie, Wydziat Rozwoju i Gospodarki Komunalnej, ul. Ks. F. Sosnowskiego 5, 73-155 Wegorzyno;
4) spotkanie otwarte, poprzedzone prezentacja projektu planu ogdlnego, odbedzie sie w dniu 8 czerwca 2026 r.
(08.06.2026r.) 0 godzinie 16:00, w auli Szkoty Podstawowej w Wegorzynie, ul. Kosciuszki 29, 73-155 Wegorzyno.
Z projektem planu ogdlnego wraz z uzasadnieniem, prognoza oddziatywania na $rodowisko i wykazem wnioskéw mozna
zapoznaé sie w Urzedzie Miejskim w Wegorzynie, Wydziat Rozwoju i Gospodarki Komunalnej, ul. Ks. F. Sosnowskiego 5, w
dni robocze, w godzinach pracy Urzedu. Projekt planu ogéinego udostepniony jest takze na stronie internetowej Gminy
Wegorzyno (www.wegorzyno.pl) oraz w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu Miejskiego w Wegorzynie (https://bip.we-
gorzyno.pl).
Uwagi nalezy sktadaé do Burmistrza Wegorzyna na pi$mie utrwalonym w postaci papierowej lub elektronicznej, w tym za
pomocg $rodkéw komunikacji elektronicznej (adres do e-Doreczen AE:PL-23439-88047-SESGJ-10 lub ePUAP
/a3m6tkp98i/skrytka lub poczty elektronicznej: urzad@wegorzyno.pl), na obowiazujagcym ,Formularzu pisma dotyczace-
go aktu planowania przestrzennego'.
Formularz dostepny jest w Urzedzie Miejskim w Wegorzynie i na stronie internetowej bip.wegorzyno.pl w dziale Planowa-
nie przestrzenne.
Wnoszacy uwage podaje swoje imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby, oraz adres poczty
elektronicznej, o ile taki posiada, a takze wskazuje czy jest wiascicielem lub uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci
objetej uwaga, oraz moze poda¢ dodatkowe dane do kontaktu takie jak adres do korespondencji lub numer telefonu.
Organem wiasciwym do rozpatrzenia uwag do projektu planu ogélnego oraz uwag i wnioskéw w ramach procedury
strategicznej oceny oddziatywania na srodowisko jest Burmistrz Wegorzyna.
Burmistrz Wegorzyna
Krzysztof Gwézdz
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Burleska to szyk, styl
i wywrotowa elegancja

Jerzy Wicher
Szczecin

Wyjatkowy wieczor pelen
zmyslowej elegancji, blasku
retroiwyrafinowanej roz-
rywki. Rewia Burleski by
Pin Up Candy to spektaklin-
spirowany zlotq era kabare-
tuiglamouru, gdzie klasycz-
naburleska spotykasie zno-
woczesna scend i magnety-

zujaca charyzma artystow.

Gwiazda wieczoru bedzie Pin
Up Candy - jedna z najbardziej
rozpoznawalnych postaci pol-
skiej sceny burleski, okreSlana
mianem krolowej stylu pin-up.
Artystka od lat buduje swoja
marke wokét widowiskowych
pokazow inspirowanych este-
tykaretro, laczac teatralnosé, ta-
niec i zmystowa ekspresje.
Szczecinska publicznos¢ zoba-
czy miedzy innymi jej stynny
wystep z gigantycznym kie-
lichem szampana, a takze pokaz
z ogromnymi wachlarzami,
uznawanymi za jedne z naj-
wiekszych wykorzystywanych
na polskiej scenie burleskowej.

Tworcy wydarzenia podkre-
Slaja, ze ,,Rewia Burleski by Pin
Up Candy” nie bedzie jedynie
klasycznym pokazem scenicz-
nym, ale pelnym spektaklem
estetycznym, w ktorym wazng
role odgrywa¢ majg klimat,
muzyka i kontakt z publiczno-
Scig. Organizatorzy stawiajg
na elegancje i widowiskowos¢
inspirowang dawnymi kabare-

F

Pokazy rozpoczng sie w srode o godzinie 20 w klubie Nowa Dekadencja. Wieczoér

zapowiada sie jako podréz do swiata cekinéw, glamouru i scenicznego blasku.

kich rewii z poczatku XX
wieku.

Obok Pin Up Candy na sce-
nie pojawi sie rowniez Tom the
Spice, performer znany z pro-
gramu ,,Mam Talent”. Artysta
od lat rozwija w Polsce nurt
boyleski, czyli meskiej od-
miany burleski, faczacej taniec,
humor i sceniczng prowokacje.
Jego wystepy styng z duzej
dawki energii oraz wyrazistej
scenicznej osobowosci.

Muzyczng oprawe wydarze-
nia zapewni Amber Lady. Wo-
kalistka, jak zapowiadaja orga-
nizatorzy, zadba o klimat inspi-
rowany jazzem, swingiemi sty-

zycznych. Jej wystepy maja sta-
nowic wazne dopehnienie ca-
tego widowiska i budowac at-
mosfere eleganckiego, nocnego
kabaretu.

Szczegolnym goSciem wyda-
rzenia bedzie La Rubinia, perfor-
merka przyjezdzajaca do Szcze-
cinaprostozBerlina. Artystkawy-
stepujacapod pseudonimem,,The
Glamourous Showgirl” znana jest
zwidowiskowychkostiuméw;, bo-
gatych choreografii i pokazoéw in-
spirowanych Ztotg Fra Holtywood.
Jejscenicznekreacje pelnesa pior,
blyszczacychelementowiklasycz-
nej estetyki glamour, ktora od lat
przycigga publicznos¢ europej-

Catosé poprowadzi Tomek
Kleyff, ktory zadba o konferan-
sjerke, kontakt z publicznoScig
iodpowiednig dynamike wie-
czoru. Organizatorzy zapowia-
daja btyskotliwe komentarze,
lekka forme prowadzeniai at-
mosfere, ktéra pozwoli wi-
dzom poczuc sie jak w daw-
nych rewiach i kabaretach.

,»,Rewia Burleski by Pin Up
Candy” kierowana jest do wi-
dzéw cenigcych estetyke retro,
teatr, muzyke i widowiska
oparte na scenicznej ekspres;ji.
Organizatorzy podkreslaja, ze
wydarzenie ma by¢ celebracja
kobiecosci, stylu i artystycznej

tami oraz atmosferg dekadenc-  listyka dawnych klubéw mu-  skichscenburleskowych. odwagi.
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Drazek - Kazana - Kaczmarczyk
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Przemystaw Krzysztof Drazek - pochodzacy ze Szczecina mu-
zyk (trabka, gitara, mandolina), ktory od 25 lat mieszka i tworzy
w Chicago. Marek Kazana - tej postaci w Szczecinie przedsta-
wiacé nie trzeba. Jest obecny na scenie od ponad 50 lat! Daniel
Kaczmarczyk - mistrz instrumentéw perkusyjnych. Jego ma-
cierzysta grupa to Dikanda z kt6ra zwigzany jest od poczatku
jej dziatalnosci. Winyle.fm, ul. Jagiellofiska, godz. 20

KOSZALIN

Wspomnienie o Szpilmanie

Ekranizacjawspomnieii Wla-  uciec. Ukrywa sie samotnie
dystawa Szpilmana. W roli w ruinach Warszawy. Niespo-
gléwnej Adrien Brody dziewanie to przyjazi z nie-
(,,Cienka czerwona linia”, mieckim oficerem pozwoli
,Mordercze lato”). Wiady- mu przetrwaé najciezszy
staw Szpilman, wybitny pol- okres...

Rez.: Roman Polaniski; Ob-
sada: Adrien Brody, Thomas

ski pianista zydowskiego po-
chodzenia Zyje w warszaw-

skim getcie. Dzieli tam Kretschmann, Emilia Fox;
okrutny losiupokorzenie gat.: Biograficzny, Wojenny,
swojego narodu. Przed osta- Dramat; Francja, Niemcy,
teczng ,,wywozka” miesz- Polska, Wielka Brytania
kancow getta do obozéw za- 2002;150 min. Sroda, Kryte-
glady udaje mu sie stamtad rium, godz.14

SEUPSK

Maly ksiaze rozbil sie w Stupsku
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Tworcy spektaklu ,,Maly Ksiaze” w rezyserii Zdenki Pszczolow-
skiej rekonstruuja nie tylko literacka opowiesé, ale i prawdziwa
historie - zapomniana katastrofe lotnicza, ktéra sprowadzila
Malego Ksiecia na Ziemie. Pilot, alter ego autora, rozbil sie bo-
wiem nie w Afryce, lecz w Stupsku - w pierwszej potowie XX
wieku. To tu Maly Ksigze odtwarza swoja podrdz po asteroidach
- podr6z pelna zadziwienia, tesknoty i pytaf, naktore wciaz nie
padly wyczerpujace odpowiedzi. Sroda, Nowy Teatr, godz. 13.
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Polak gra o Lige Europy. Jego
trener specjalista od rozgrywek

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Plt KA NOZNA. Dzi$ o godzinie
21rozpocznie sie finat Ligi
Europy - drugich najwaz-
niejszych rozgrywek klubo-
wych pod auspicjami UEFA.

O trofeum zagra reprezentant
Polski, Matty Cash, ktorego
hiszpanski trener Aston Villi
Birmingham, Unai Emery;, jest
prawdziwym specjalista
od tych rozgrywek. ,Villas”
w Turcji ma wspiera¢ nawet
kilkadziesiat tysiecy fanow.
Transmisja wytacznie na ko-
dowanym kanale.

Urodzony w Anglii Cash ni-
gdy wczesniej nie miat okazji
zagrac o jakiekolwiek trofeum.
W Pucharze Anglii dotart
do potfinatu, w Lidze Mi-
strzéw zagratl w éwiercfinale,
za$ z reprezentacja Polski miat
okazje wystapic tylkoiazw1/8
finalu mistrzostw Swiata. Po-
lak nie ukrywa podekscytowa-
nia. Jego druzyna bez wzgledu
na wynik i tak zagwaranto-
wata sobie udziat w Lidze Mi-
strzO6w w przysztym sezonie -
poprzez Premier League,
w ktorej zajmuje miejsce tuz
za podium i tuz przed Liverpo-
olem. To zastuga trenera Unaia
Emery’ego  zmierzajacego
po dwusetny mecz w Aston
Villi, w ktorej pracuje od listo-
pada 2022 roku. 54-letni Hisz-
pan sprawit, Zze druzyna be-
daca dotad Sredniakiem stata
sie nagle jedna z najlepszych
w kraju, aleina calym Starym
Kontynencie. Teraz ma sie-
gnac po pierwsze europejskie
trofeum od 1982 roku.

Aston Villauchodzi za zde-
cydowanego faworyta finatu.
Niejest to niespodzianka, zwa-
zywszy rowniez na fakt, ze
sam Emery jest specjalistg
od Ligi Europy. Triumfowat
W niej juz az czterokrotnie -

i/

58 a
Matt

najpierw jako trener Villarre-
alu, potem Sevilli. W dwo6ch
ostatnich sukcesach pomogt
mu emerytowany dzisiaj Grze-
gorz Krychowiak, ktory w fi-
nale przeciwko ukraifiskiemu
Dnipro Dniepropietrowsk zdo-
byl nawet bramke. Tamten
mecz zostat rozegrany w 2015
roku na PGE Narodowym
w Warszawie.

Dzi$ swojq historie z Eme-
rym zamierza napisac¢ Cash.
28-latek jest podstawowym
pitkarzem na prawej obronie.
W konczacym sie sezonie
przekroczyt granice az piec-
dziesieciu wystepow, biorac
pod uwage rowniez te z repre-
zentacji Polski. W klubowym
dorobku ma trzy gole i piec¢

IR
edyny reprezentant Polski
w tym roku ma szanse siegna¢ po europejskie trofeum

asyst, z czego dwie wlasnie
w Lidze Europy. Bezposrednio
po finale jeszcze nie uda sie
na zastuzony urlop, bo naj-
pewniej dostanie powotanie
od Jana Urbana na czerwcowe
sparingi z Nigeria w Warszawie
iUkraing we Wroctawiu.
Aston Villanigdy dotad nie
miata okazji rywalizowac
z Freiburgiem. Faze ligowa
skonczyta na drugim miejscu,
przegrywajac zaledwie jeden
mecz. Potem wyeliminowata
kolejno francuskie Lille, wio-
ska Bologne i angielskie Not-
tingham. Freiburg byt siodmy,
po czym w fazie pucharowej
ograt kolejno belgijski Genk,
hiszpanska Celte Vigo i portu-
galska Brage. W rodzimej Bun-

FOT. EPA/PAP

deslidze juz mu tak dobrze nie
poszto. Zajat sibdme miejsce
gwarantujgce udziat w elimi-
nacjach Ligi Konferencji.

- Przed nami wyjatkowy
mecz. W druzynie poczucie
jednosci jest silniejsze niz kie-
dykolwiek. To wspaniate! -
ekscytuje sie trener Freiburga,
Julian Schuster.

Zwyciezca Ligi Europy
zgarnie premie w wysokosci
sze$ciu milionéw euro. Tego-
roczny finat odbedzie sie
w Stambule na stadionie Be-
siktasu. UEFA nie postawita
na polskich sedziéw. Spotka-
nie poprowadzi Francuz
Francois Letexier wspierany
z poziomu VAR przez hiszpan-
sko-francuski duet. Mato tego,
widowiska nie obejrzymy na-
wet w paSmie otwartym.
Transmisje przeprowadzi bo-
wiem kanat Polsat Sport Pre-
mium 1. Stream w internecie
na platformie Polsat Box Go
bedzie ptatny.

Jeszcze w tym miesigcu zo-
stana rozegrane dwa pozostate
finaty, ale juz bez polskich ak-
centow. W przyszig Srode (27
maja) angielskie Crystal Palace
zmierzy sie z hiszpanskim
Rayo Vallecano o Lige Konfe-
rencji na stadionie w Lipsku.
A potem, czyli w kolejna so-
bote (30 maja), wielki finat Ligi
Mistrzéw - w Budapeszcie
zmierza sie Paris Saint-Ger-
main z Arsenalem. Angielski
futbol moze ustrzeli¢ wiec
swoistego hat-tricka, jeSli
wszystkie mecze padng tupem
jego przedstawicieli.

Przypuszczalny sktad Fre-
iburga: Atubolu - Kiibler, Gin-
ter, Lienhart, Treu - Eggestein,
Manzambi - Beste, Holer, Grifo
- Matanovic.

Przypuszczalny sktad
Aston Villi: Martinez - Cash,
Konsa, Pau Torres, Digne - Lin-
delof, Tielemans - McGinn, Ro-
gers, Buendia - Watkins. ©®
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Przedbiegi przed Roland
Garros: Swiatek trenuije,
Chwalinska awansuje

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek juz trenu-
je wParyzu, przygotowujac
sie do Rolanda Garrosa. Ma-
jaChwalifiska awansowala
do pierwszy rundy kwalifi-
kacji French Open, aLinda
Klimovicova juz odpadia.

SzeSciokrotna mistrzyni Wiel-
kiego Szlema, Iga Swiatek,
zameldowata sie w niedziele
w Paryzu, aw poniedziatek od-
byla juz pierwszy trening
na kortach ziemnych Rolanda
Garrosa, a konkretnie Court Si-
monne-Mathieu - trzecim co
do wielkosci obiekcie w kom-
pleksie, mieszczacym 5290
miejsc. Raszynianka, przygoto-
wujaca sie do swojego 6smego
startu w Paryzu w karierze se-
niorskiej, odbyta zamknieta se-
sje treningowa, chcac wyelimi-
nowac wszelkie niedociagnie-
cia przed turniejem, zanim roz-
pocznie walke o odzyskanie ko-
rony. Tuz przed Polka trening
na tym korcie miata Biatoru-
sinka Aryna Sabalenka.

W pierwszej rundzie kwali-
fikacji do French Open Maja
Chwalinska pokonata Fran-
cuzke Alice Rame 6:0, 6:3. Aby
znalezc¢ sie w zasadniczej cze-
Sci zmagan, musi wygrac jesz-
cze dwa spotkania. W swiato-
wym rankingu 24-letnia Chwa-
linska zajmuje 116. miejsce,
astarsza o cztery lata rywalka
jest197. naliScie WTA. W dru-
giej rundzie Polka zmierzy sie
z Rosjanka Poling Jacenko lub
Francuzka Carole Monnet.

Reprezentujgca Polske Cze-
szka zajmujaca 157. miejsce
w Swiatowym rankingu, Linda
Klimovicova, przegrata z plasu-
jaca sie 10 pozycji wyzej Serbka
Lolg Radivojevi¢ 3:6, 4:6
w pierwszej rundzie kwalifika-
cji Rolanda Garrosai pozegnata
sie z Paryzem.

Pewne wystepu w zasadni-
czej czesci paryskich zmagan
sa: triumfatorka czterech edy-
cji (2020, 2022, 2023 i 2024)
Swiatek, Magdalena Frech
i Magda Linette. Wsréd mez-
czyzn zagraja Hubert Hurkacz
iKamil Majchrzak.
©®
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Maja Chwalinska, aby dosta¢ sie do turnieju gtéwnego
French Open, musi wygrac jeszcze dwa mecze

Ukraincy powolali kadre na mecz towarzyski z Polska we Wroclawiu

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Polska zagra
towarzysko z Ukraing w nie-
dziele, 31 maja, o godzinie
17.30 na Tarczynski Arena
we Wroclawiu. Niebiesko-
Zokci powolali juz kadre
nato spotkanie.

Reprezentacje Polski i Ukrainy
nie wezmg udzialu w mistrzo-
stwach Swiata 2026 w USA, Ka-
nadzie i Meksyku, ktére odbeda
sie 11 czerwca - 19 lipca. Obie
druzyny odpadty w barazach

o mundial, przegrywajac ze
Szwedami - najpierw w potfi-
nale w Walencji Ukraina 1:3,
anastepnie w Sztokholmie Pol-
ska 2:3. Zamiast przygotowan
do turnieju w Ameryce Péinoc-
nej i ostatnich sparingéw, Po-
lacy i Ukraincy zagraja w tak
zwanym okienku FIFA na re-
prezentacje towarzysko mie-
dzy soba, a kilka dni p6zniej
Biato-Czerwoni zmierza sie
z Nigerig w $rode, 3 czerwca,
na PGE Narodowym w Warsza-
wie, a Niebiesko-Zotci w nie-
dziele, 7 czerwca, z Danig
w Odense.

Selekcjoner Jan Urban po-
prowadzi reprezentacje pierw-
szy raz od nagtej Smierci swo-
jego asystenta Jacka Magiery. A
Ukraincy po dymisji Sierhija Re-
browa rozegraja pierwszy mecz
pod wodza nowego selekcjo-
nera Wtocha Andrey Maldery,
bytego asystenta trenera kadry
Andrija Szewczenki obec-
nego prezesa Ukrainskiego
Zwigzku Pitkarskiego.

Dotychczas Polacy rozegrali
z Ukraing dziesie¢ meczow,
z ktorych piec¢ wygrali, 3 prze-
grali i 2 zremisowali, bilans
bramkowy to 14-10. Pierwsze

ze spotkan miato miejsce 15
lipca 1998 roku w Kijowie,
a Biato-Czerwoni wygrali wow-
czas 2:1. Po raz ostatni Polacy
rywalizowali ze wschodnimi
sasiadami 7 czerwca 2024 roku
w Warszawie, zwyciezajac 3:1.

Sprzedaz biletéw na mecz
we Wroctawiu ruszyta w po-
przednig Srode 13 czerwca. Bi-
lety I'kategorii kosztuja 190 zto-
tych, te Il kategorii - 120 zt, a bi-
lety III kategorii mozna naby¢
juz za 80 zt. W cenie 80 zt do-
stepne s3 tez bilety dla os6b
zniepelnosprawnosSciami oraz
ich opiekunoéw. Bilety ulgowe

dla dzieci do 121at mozna nabyc
za50zk.

Selekcjoner Maldera powo-
fatjuz kadre na spotkania z Pol-
skaiUkraing. Na liScie rezerwo-
wej znalazt sie jeden zawodnik
z polskiej Ekstraklasy - skrzy-
dtowy Gérnika Zabrze 23-letni
Maksym Chtan.©®

KADRA UKRAINY NA POLSKE
Bramkarze: Anatolij Trubin (Benfica Lizbona),
Andrij Lunin (Real Madryt), Dmytro Riznyk
(Szachter Donieck), Rustan Neszczeret (Dyna-
mo Kijow).

Obroricy: lja Zabarny (Paris Saint-Germain),
Mykota Matwienko (Szachtar Donieck), Waterij

Bondar (Szachtar Donieck), Taras Mychawko
(Dynamo Kijow), Eduard Sarapij (Polissia Zyto-
mierz), Witalij Mykolenko (Everton), Oteksandr
Romanczuk (Universitatea Craiova).
Pomocnicy: Oteh Oczeret ko (Szachtar Do-
nieck), Artem Bondarenko (Szachtar Donieck),
Jehor Nazaryna (Szachtar Donieck), Oteksandr
Nazarenko (Polissia Zytomierz), Ofeksij Hucu-
lak (Polissia Zytomierz), Mykota Szaparenko
(Dynamo KJijow), Andrij Jarmotenko (Dynamo
Kijow), Jehor Jarmoluk (Brentford), Heorhij Su-
dakow (Benfica Lizbona), Wiktor Cyhankow
(Girona), Hennadij Sinczuk (CF Montreal), Ru-
stan Malinowski (Genoa).

Napastnicy: Roman Jaremczuk (Olympique
Lyon), Matwij Ponomarenko (Dynamo Kijow),
Artem Dowbyk (AS Roma).

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI
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Gdyni poze

Pawet Stankiewicz
pawel.stankiewicz@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Zétto-niebie-
scy rozdawali prezenty ry-
walom. Chociaz prowadzili
napoczatku drugiej polowy
2:1, to ostatecznie przegrali

z ostatnim w tabeli Bruk-Be-
tem Termalika Nieciecza 2:3.

Arka Gdynia 2(1)

Bruk-Bet Nieciecza 3(1)

Bramki

0:1Damian Hilbrycht 12,
1:1Edu Espiau45+3,
2:1Vladislavs Gutkovskis 52,
2:2 Arkadiusz Kasperkiewicz 74,
2:3Ivan Durdov 90+3.

Arka: Grobelny - Kocyta (68 Navarro), Hermo-
50, Marcjanik, Abramowicz, Kubiak (79 Goj-
ny)- Jakubczyk, Rzuchowski (79 Nguiamba),
Szysz (68 Kerk) - Gutkovskis, Espiau
Bruk-Bet: Chovan - M. Wolski -, Masoero, Ka-
sperkiewicz , Putiwcew , Hilbrycht - - Am-
brosiewicz (66 Jakubik), Guerrero (90 Maty-
sik), Strzatek (46 Trubeha; 89 Durdov) - Zapo-
Inik, Jiménez

Sedziowat:tukasz Kuzma (Biatystok)
Widzow:8833

Arka Gdynia nie miata juz zad-
nego wyboru i musiata zagrac¢

zBruk-Betem Termalika o zwy-
ciestwo. Trener Dariusz Bana-
sik zdecydowat sie zatem
na wariant bardzo ofensywny,
ado sktadu wstawit dwoch na-
pastnikéw, czyli Vladislavsa
Gutkovskisa oraz Edu Espiau.
Zaskoczeniem za to byt brak Se-
bastiana Kerka w podstawo-
wym sktadzie oraz Nazarija Ru-
syna w ogole w kadrze meczo-
wej.

- Rusyn jest kontuzjowany.
Zkolei Kerk miatlekki urazinie
byt gotowy do gry w podstawo-
wym sktadzie - powiedziat
nam Tomasz Wichniarek,
nowy dyrektor sportowy Arki.

Pierwsze zaskoczenie

Arkaruszyta do zdecydowa-
nych atakéw, ale wcale nie
miata az tak duzo okazji bram-
kowych. Cho¢ szybko mogta
objac prowadzenie, ale na prze-
szkodzie stangt Lucas Masoero,
ktory uratowatl zesp6t gosci
po strzatach Kamila Jakub-
czyka i Patryka Szysza. To
szybko sie zemScito, bo po bte-
dzie Dawida Kocyty z pitka
w polu karnym znalazt sie Da-
mian Hilbrycht, ktéry postat
futboléwke do siatki porekach
Jedrzeja Grobelnego. Wydaje
sie, ze bramkarz z6tto-niebie-

PILKA NOZNA

Lechia Gdansk ma wszystko w swoich nogach. Niespodzie-
wana przegrana Arki Gdynia z Bruk-Betem sprawita, ze juz
tylko jedna druzyna spadnie z PKO Ekstraklasy. Biato-zieloni
w sobote o godz. 17.30 muszg wygrac w... Niecieczy, aby za-
chowac status sportowy. To jedyny sposob, aby dopig¢ swe-
go. W przypadku straty punktow w Matopolsce Lechii nic nie

uratuje przed degradacja. (raf)

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 20.05.2026

FOT. P. SWIDERSKI

LEKKOATLETYKA

27 medali zdobyli sportow-
cy AML Stupsk podczas
Mistrzostw Pomorza LZS.
Ztozyto sie na to 11 ztotych,
10 srebrnych i 6 brgzowych.
Najlepszy wynik - Piotr Potyn-
ski. W rzucie oszczepem byt
blisko minimum na ME U18.

. gmnl
.\ [
1 |

Zatamani pitkarze gdynskiej Arki p

skich mogt zrobic wiecej w tej
sytuacji.

Arka ruszyta do ataku, bo
przegrana z Termalika ozna-
czata dla Arki degradacje
do pierwszej ligi. Dopiero
w koncowce pierwszej potowy
zrobito sie goraco w polu kar-
nym gosci. Najpierw Kamil Za-
polnik tak wybijat pitke, ze tra-
fitw poprzeczke i omal nie zdo-
byt gola samobojczego.
Za chwile kapitalng okazje miat

N

Patryk Szysz, ale pitka musneta
stupek i opuscita boisko.
Wreszcie w ostatniej minucie
doliczonego czasu gry w pierw-
szej potowie po zagraniu Ka-
mila Jakubczyka pitke do siatki
skierowatl Edu Espiau. Sedzia
poczatkowo odgwizdat spalo-
nego, ale po analizie VAR uznat
gola wyréownujacego dla Arki.
W drugiej potowie pod-
opieczni trenera Dariusza Ba-
nasika szybko zrobili to, na co

0 przegranym meczu wystuchuja gtosu trybun

&) Enex,

G L
-

\ »

czekali kibice na stadionie
w Gdyni. Vladislavs Gutkovskis
wykorzystat biernos¢ defen-
sywy Termalikiistrzatem z dy-
stansu dat Arce prowadzenie.
To oznaczalo, ze z6tto-niebie-
scy mieli wszystko w swoich re-
kach, a wygrana w Czestocho-
wie z Rakowem gwarantowata
im utrzymanie w PKO Ekstra-
Klasie.

Ten stan rzeczy nie trwat
jednak dtugo. W 75 minucie

FbT. PRZEMYSEAW SWIDERSKI

gnanie z Ekstraklasa

po dosrodkowaniu z rogu Hil-
brychta pitke do siatki skiero-
wat Arkadiusz Kasperkiewicz.
Szok w Gdyni nastapit w doli-
czonym czasie gry. Najpierw
Arka zepsuta Swietng akcje
i Kike Hermoso nie doszedt
do pitki po podaniu Gutkov-
skisa, a to skonczyto sie kontrg
Termaliki, po ktorej Ivan Dur-
dov strzelit zwycieskiego gola
dla gosci. To oznacza koniec
szans dla Arki, ktora po roku ze-
gna sie z Ekstraklasg i w przy-
szlym sezonie ponownie be-
dzie rywalizowac w pierwszej
lidze.

Czego zabrakio?

- Nie chce sie usprawiedli-
wiaé, ale Arka spadta, gdy
w kazdym innym sezonie 36
punktoéw dawato utrzymanie.
Tonie tak, ze az tak bardzo od-
stawaliSmy. Brakowato troche
szczescia, troche umiejetnosci,
nawet takie rzeczy jak brak
rzutu karnego w jakim$ meczu.
Ten sezon pokazat, ze aby ry-
walizowa¢ w Ekstraklasie,
trzeba miec jakos¢ i rozbudo-
wana kadre. Duzo mocniejsza
i duzo wieksza - powiedziat
pOzniej trener Dariusz Banasik,
przed ktoérym jeszcze sobotni
mecz z Rakowem.

Arka sprawila, ze zawodnicy Slaska musieli wybraé siec nad morze

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

KOSZYKOWKA. Dzisiaj o godz.
18 w hali Polsat Plus Arena
Gdynia zawodnicy AMW Atr-
ki sprobuja jeszczeraz za-
skoczy¢ ekipe wroclawskie-
go Slaska w éwieréfinalach
play-offow.

Bedzie jeszcze ciekawie i bedg
rumience wrywalizacji Arki ze
Slaskiem w ¢éwieréfinatach
play-offow 2026. Po dwoch do-
mowych zwyciestwach Wro-
ctawian przyszta pora na wy-
stepy przed gdynska publicz-
noscia. A tutaj koszykarze Man-
tasa Cesnauskisa czuja sie za-
wsze duzo pewniej. Pokazali to
W meczu numer trzy.

W poniedziatek Swietny byt
Luke Barrett, ktory trafiat rzut
zarzutem. Amerykanin zakon-
czyt spotkanie z dorobkiem 25
punktow. Pod koszami zbierat
pitki Einaras Tubutis, a p6zniej
w ataku Swietnie dzielit sie nimi

Milan Barbitch. Litwin zaliczyt
double-double (13 punktow, 12
zbidrek), a Francuz miat 10 klu-
czowych podan.

- Przede wszystkim jestem
dumny z tego, jak zespdt odpo-
wiedziat. Po tych dwoch pierw-
szych meczach we Wroctawiu
mozna byto sie poddacizakon-
czyC¢ wszystko szybko. Juz
w drugim spotkaniu pokazali-
Smy twardsza, madrzejsza gre,
a to nadal byto za mato na ze-
spo6t Slaska. ZadbaliSmy o wiele
wiecej rzeczy w domowym
meczu. Lepiej operowaliSmy
pitka, nauczylismy sie, jak le-
piej bronic jako cata druzyna.
W sezonie zasadniczym poka-
zaliSmy, ze mozemy wygrac¢
zkazdym w tejlidze. Teraz mu-
simy bra¢ mecz po meczu, aby
sie wykaza¢ - przyznat Luke
Barrett, niski skrzydtowy gdyn-
skiej ekipy, ktory rozgrywa
pierwsze play-offy w swojej
profesjonalnej karierze.

Po stronie Slaska wyr6zniali
sie w to popotudnie Polacy. Ja-

kub Niziot zdobyt 19 punktow,
dodajac do tego 7 zbidrek i 5
asyst. Natomiast Jakub Urba-
niak zdobyt 15 punktow i dopi-
sat do tego 7 zbiorek.

- Chciatbym pogratulowac
mojej druzynie, bo podniesli-
$my sie po dwoch przegranych.
PokazaliSmy, Ze mozemy wal-

.

czy¢ ze Slaskiem, jak réwny
z rownym. To bardzo wazne
zwyciestwo dla nas, dla klubu
i catego miasta. Oczywiscie,
chcemy wiecej i po dwoéch
dniach musimy by¢ gotowi, bo
na pewno Slask tak tatwo sie
nie podda. Walkabedzie do sa-
mego konca. OgraniczyliSmy

A\ 52 ¥ = A

ich gre, troche wplataliSmy ich
w swoja gre i to skutkowato, ze
kontrowaliSmy caty mecz. Mie-
liSmy 14 strat, a to duzo i nie-
duzo, bo wyraznie mniej, niz
w poprzednich spotkaniach.
Seria nie jest skonczona, wiec
sie cieszymy - mowit po wygra-
nej trener Mantas Cesnauskis.

———

v

FOT. PRZEMYSEAW SWIDERSKI

Milan Barbitch zaliczyt w poniedziatek 10 asyst, czym zaskoczyt ekipe Slaska

Gdynianie musza kontynu-
owac¢ swoj rytm, ale Slgsk
na pewno nie bedzie bierny.

- Gratulacje dla druzyny
z Gdyni. Doprowadzili do stanu
1:2. Nie ma co sie duzo rozwo-
dzic. Trzeba sie przejs¢ nad mo-
rze, ,wyczysci¢ gtowy” i wi-
dzimy sie w Srode - moéwi Jakub
Niziot, kapitan Slaska.

- Arka wygrata dzisiaj zastu-
zenie. Nie mieliSmy takiego
momentu, zeby chociaz w ja-
kim§ momencie ztamac¢ ich
nakilka minut. W pierwszej po-
towie nie mogliSmy ztapac
rytmu. Nasza obrona nie byta
taka, jaka bySmy sobie wyma-
1rzyli. Teraz naszarola treneréw
jest taka, zeby to wszystko
przeanalizowac i z zawodni-
kami znaleZ¢ recepte na Srode.
Musimy sie przystosowac
do sytuacji z powrotem Milana
Barbitcha, ktory punktowo
moze nie dal wiele, ale rozdat
10asyst - ocenit w poniedziatek
Jacek Winnicki, trener Slaska
Wroctaw.
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Juwenalia Szczecin 2026.
Bedzie sie dziato!

Juwenaliaw Szczecinieto wielkie
wydarzenie dlastudentéw Pomo-
rzaZachodniego. Wdniach21-23
majakasztowniastaniesie centrum
imprezy, ktoraprzyciagnie mitosni-
kéw muzykiidobrejzabawy.

Szczecinskie Juwenalia, bedgce naj-
wiekszym studenckim festiwalem
w regionie, zaprezentujg bogaty
program peten koncertow iinnych
atrakcji. Wydarzenie, ktore trady-
cyjnie przejmuje miasto, zapowiada
sie niezwykle emocjonujgco.

Dla studentéw Juwenalia
w Szczecinie s wydarzeniem,
na ktore czekajg caty rok. Jest to nie
tylko czas rozrywki, ale takze oka-
zja, by zintegrowac sie z innymi stu-
dentami. Festiwal zyskat renome
jako jedno z najwazniejszych mu-
zycznych wydarzen w regionie.
Glownym miejscem Juwenaliow

Studencka impreza z rozmachem!
Zobacz program

bedzie Easztownia, gdzie odbedzie
sie wiekszos¢ koncertéw i eventow.

SprawdZcie, cobedzie sie dziato.
Znajdziecie tu harmonogram kon-
certow, eventow i dodatkowych
atrakcji w Szczecinie. Nie zapo-
mnijcie kupic biletow! (ns)
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McDonald’s.

Laczy nas cos wiecej niz praca.

Poszukujemy rowniez osob
do pracy tylko w weekendy
lub w godzinach popotudniowych.

Dowiedz sie wiecej i aplikuj!
Restauracje McDonald’s®

ul. Floriana Krygiera 5
Zadzwon: |+48 532 478 366

ul. Policka 11F
Zadzwon: +48 535 313 086

lub napisz: praca@sdh-mcd.pl
(z dopiskiem ktorej restauracji dotyczy)

awa O waro
e osobowe beda przetwarzane w. cglach rel a
przez firme SDH Sylwia Diakow-Hrycyk z siedzigq‘

przy ul. Potudniowej 21, 71-001Szczecin. Podanie danych
jest dobrowolne, ale konieczne do realizacji ww. celow.
Kandydatowi do pracy przystuguje prawo dostepu do tresci
danych i prawo poprawiania danych.
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Bieg Nocy, czyli oficjalny
start Juwenalidw Szczecin

JuwenaliaSzczecinzaczynajgsie
tak, jak studencilubig najbardziej,
czylitradycyjnym Biegiem Noc-
nym.

Toniejest zwykty bieg. To oficjalny
start Juwenaliow i moment, w kto-
rym Szczecin przejmujg studenci.

Studenci zbiorg sie 20 maja
023:45 pod Urzedem Miasta (Plac
Armii Krajowej 1) irowno o péinocy
wyrusza razem pod Rektorat ZUT.
Tanoc bedzie nalezata do studen-
tow!

Na chwile przed po6oca
przejma klucze do miasta, a nastep-
nie stang na starcie Biegu Nocnego.
W wydarzeniu zawsze biorg udziat
setki 0osob, ktore tradycyjnie oprocz
dobrego humoru zabiorg ze sobg
oryginalne przebrania.

Namecie czekajg konkursyina-
grody za najciekawsze stroje. Rok
temy byty to Smurfy, banany, Mi-
nionki, owce, puszki piwa, tygrysy,
pantery, paczki tic-tacow, koty czy
postaci z bajek Disneya.

Zanim jednak wystartuje kul-
towy Bieg Nocny organizatorzy za-

Ttumy studentéw na Biegu
Nocnym 2025

praszamy na epicka rozgrzewke,
czyli BEFORE JUWE 2026!

To jednak dopiero poczatek ju-
wenaliowych atrakcji. Cho¢ wiele
atrakcji kierowanych jest do stu-
dentow, sporo z nich ma charakter
otwarty. Do takich naleza m.in.
koncerty (za okazaniem biletu),
biegi, gry miejskie czy popularne
wydarzenie ,,Plyniemy na plaze”.
Caty harmonogram wydarzen znaj-
dziecie na kolejnych stornach!

(Ns)
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Juwenalia Szczecin. Co
bedzie sie dziato w czwartek?

tasztownia, koncerty, znajomi

i trzy dni studenckiej energii w sa-
mym sercu miasta. Szczecin be-
dzie petenusmiechuidobrejza-
bawy. Co przygotowano
naczwartek? Nie moze Was za-
brakac!

Pierwszy dzieni to dopiero pocza-
tek. Oto cobedzie sie dziato:

- Dzien Studenta US - Kampus
Piastow 10:00-15:00. Na miejscu
nie zabraknie nutki rywalizacji oraz
przestrzeni, gdzie bedzie mozna
odpoczac z kietbaska z grilla,

- Dzien Studenta ZUTXPUM -
Grzedy 10:00 - 15:00. To tam be-
dzie mozna na spokojnie usig$c¢ ra-
zem i po prostu nacieszyC sie
chwila. Bez zbednego planu, ale
z dobrg atmosfera,

- Marinalia - SDM Korab 10:00 -
16:00.

Juwenalia to oczywiscie row-
niez spora dawka muzyki, czyli
koncerty. W czwartek 21 maja
na kasztowni zagraja:

- Dawid Kwiatkowski, ktory ma
zagra¢ pelnowymiarowy koncert,

—~—

DAWID KWIATKOWSKI
GOLEC "ORKIESTRA

VIDEQ CZwARTEK 21.05

Pamietajcie o kupnie i zabraniu
biletéw na koncerty

- Golec uOrkiestra, uwielbiani
bracia blizniacy zagraja swoje hi-
towe kawatki. Kazdy zna stowa pio-
senek ,,Sciernisko”, ,,Gora Ty” czy
»Stodycze”,

- Zespot Video, jeden z najpopu-
larniejszych polskich zespotow
pop-rockowych, dziatajacy nie-
przerwanie od 2007 roku. Zespot
ma na koncie trzy albumy stu-
dyjne, ktore wykreowaty liczne
hity radiowe: ,,Jde naplaze”, ,,Sroda
czwartek” czy ,,Papieros”. (NS)

FOT. JUWENALIA SZCZECIN




YA ASZLYKARN, I4

Rok zalozenia 1990

MERKURY

Szasziyk

SZCZECIN
groeessn  Udko kurezaka

ul. Jana z Kolna 7
@ ND-CZW 10:00 - 21:00
PT-SB 11:00 - 22:00

ul. Wiosenna 32
@ PN-SB 9:00 - 21:00
ND 9:00 - 20:00

www.szaszlykarniamerkury.pl
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Nie zwalniamy tempa!
Co zaplanowano na pigtek?

Drugi dzieni szczecinskich Juwena-
liow zapowiada ie réwnie cieka-
wie. Nie zabraknie dobrejzabawy
inajlepszejmuzyki.

Po czwartkowych koncertowych
emocjach czas na mate wyzwanie.
Gotowi na JUWE QUIZ? Przed
Wami 5 emocjonujgcych etapow
inspirowanych najpopularniej-
szymi teleturniejami. To doskonata
okazja, zeby sprawdzi¢ swojg wie-
dzeirefleks. Wszystko po to, by wy-
toni¢ mistrzow teleturniejowej ry-
walizacji.

Quiz odbedzie sie w Klubie Pi-
nokio od godziny 12:00 do 15:00.
Pamietajcie, ze druzyny muszg by¢
czteroosobowe.

Po zacietej rywalizacji czas na
zabawe. W piatek 22 maja na scenie
wystgpia:

- Kizo, to jeden z najpopularmniej-
szych polskich raperéw, znany
z tworzenia hitéw taczacych rap
zmuzyka rozrywkowa,

- Zabson, to obok Kizo jedna
Z najwazniejszych postaci pol-
skiegorapu,

Prosby studentéw wystuchane.
Wystapia najwieksze gwiazdy!

- Hubert, to raper i producent,
ktory jest jednym z najciekawszych
przedstawicieli ,,alternatywnego
rapu”,

- Kaz Batagane, tworca nurtu
okresSlanego jako Narkopop

- MIU, dzieki fenomenalnemu
,»U up? mixtape” szybko wszedt
do grona najchetniej stuchanych ar-
tystow w Polsce

- Biatas, czyli filar polskiej sceny
rapowej.

(Ns)
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Sobota petna emogji!
Oto co przygotowano

W trzeci dzien szczeciriskich Juwe-
naliéw bedzie sie dziato. Po piatko-
wych koncertach nastudentow
czekaja kolejne atrakcje.

Gotowi na miejska przygode? Do-
Taczcie do Gry Miejskiej w ramach
Juwenaliéw Szczecin 2026. Czeka
na Was dzien peten zagadek, wy-
zwan i dobrej zabawy w samym
centrum miasta. Zbierzcie ekipe
iruszcie w trase. Na czym to po-
lega? Waszym zadaniem bedzie
przemieszczanie sie pomiedzy
punktami zaznaczonymi na mapie.
Aby dotrzec do kolejnych lokaliza-
cji, bedziecie musieli rozwigzywac
wskazoéwki oraz wykonywac roz-
norodne zadania. Start o godzinie
10:00 z Biura Samorzadu Studenc-
kiego US (aleja Bohateréw War-
SZawy 74).

Sobota to kolejny dzien koncer-
tow. Na scenie wystapia:

- Myslovitz, to juz legenda pol-
skiej muzyk

- PRO8L3M, czyli warszawski
duet tworzony przez rapera Oskara
i producenta Steeza. Zespdt nie-

i;‘

Na scenie pojawi sie silna repre-
zentacja topowych artystéw

dawno otworzyt nowy rozdziat
w swojej karierze,

- Wiktor Dyduta, wokalista,
kompozytoriautor tekstéw pocho-
dzacy z Kaszub, ktory zyskat ogol-
nopolska popularnos¢ jako finali-
sta 12. edycji The Voice of Poland,

- Kacperczyk, czyli fantastyczni
bracia, to najpopularniejszy alter-
natywno-popowy duet w Polsce.
Sa pierwszymi artystami spoza
Swiata hip-hopu, ktorzy odniesli
sukces w barwach SBM Label. (NS)

FOT. JUWENALIA SZCZECIN



& ASProd s

Dowolna kanapka  sprod

PIEKARNIA CUKIERNIA

O% TANIEJ

Rabat na dowolng kanapke dostgpng w ladzie.
Obowigzuje we wszystkich punktach Asprod w
Szczecinie (z wyjqtkim punktu na Dworcu PKP).

Rabat nie tgczy sig z innymi promocjami. Termin
waznosci: 30.06.2026 r.

Sprawd? liste
sklepow




PIERWSZY
PRYWAINY

AKADEMIKW SZCZECINIE?

No w koncu!

7> Rok akademicki 2026/27 zacznie sig inaczej.
7> Bez walki o miejsce.

7> Bez przypadkowych wspotlokatorow.

7> Bez gotowania makaronu obok tozka.

HUSSAR LOFT przy ul. Husarow

to nowoczesny akademik stworzony dla studentow,
ktorzy chca po prostu dobrze mieszkac.

Masz wtasna przestrzen. Prywatna tazienke. Aneks kuchenny.
Spokéj do nauki i miejsce do zycia.

Do tego sitownia, fitness i pralnia w budynku.

Hussar Loft to 75 w petni wyposazonych apartamentéw.
Nowoczesnych. Funkcjonalnych. Gotowych od pierwszego dnia.

Zeskanuj kod QR i dowiedz sie wigcej o tym miejscu,
jesli zalezy Ci na wygodzie, dobrej lokalizaciji
i codziennym komforcie.

Bo studia sq wystarczaojgco stresujace.
Mieszkanie nie musi takie by¢.




ul. Husarow, Gumience — Szczecin www.hussarloft.pl/akademik/
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Plyniemy na plaze! Finat
Juwenaliow Szczecin

Chcecie ztapa¢ chwile oddechu
potrzechintensywnychjuwena-
liowych dniach? Organizatorzy
przygotowali cos specjalnego.

W niedziele, 24 maja o godzinie
10:00, wszyscy studenci spo-
tkajg sie na Wyspie Grodzkiej pod-
czas wydarzenia pod nazwg Ply-
niemy na Plaze.

Bierzcie znajomych i wpadajcie
na Wyspe Grodzka, odpoczac
po najwiekszym festiwalu na Po-
morze Zachodnie.

Czekac tam bedzie plaza, dobra
muzyka, grill, atrakcje, a przede
wszystkim, niesamowity klimat
do spedzenia czasu ze znajomymi.

Na wyspie czekac bedzie strefa
gier, w ktorej kroluja planszowki,
a kazdy ruch moze zmienic bieg
gry. Nie wazne, czy grasz pierwszy
raz czy maszjuzswoje ulubione ty-
tuty, w tej strefie kazdy znajdzie cos
dlasiebie.

Ci co jeszcze beda mieli site po-
tanczyc¢, beda mieli do tego okazje.
Jednak jest to bardziej czas na re-
laks i mite rozmowy. Spedzanie

FOT. JUWENALIA SZCZECIN

-

Ptyniemy na plaiei tapiemy chill,
muzyke oraz zachdd storica

czasu na Wyspie GrodzKiej jest za-
planowane do godziny 18.

Sezon na kultowe]j wyspie roz-
poczat sie 1 maja. Mieszkancy
Szczecina chetnie spedzaja tam
czas, przy dobrej muzyce W tym se-
zonie Wyspa Grodzka bedzie cen-
trum Szczecina! Liczne atrakcje,
wydarzenia oraz spotkania miesz-
kancéw, to wszystko czeka w abso-
lutnie wyjatkowych okoliczno-
Sciachi przy pieknych widokach.
(Ns)



PLEJADA

szkoly policealne
P SZI(OU\ZPRZYSZI‘.OSCIA —

OFERUJEMY KIERUNKI: KURSY ZAWODOWE:

€3 omEKUN MEDYCZNY « Kadry | place

(5)  TECHNIK STERYLIZACI MEDYCINE ) « Masat | stopnia

(D) ASYSTENTKA STOMATOLOGICZNA « Pierwsza pomoc przedmedyczna

(L) HIGIENISTKA STOMATOLOGICZNA . Ziirmygzaile zasobanl Kotdind

F  TECHNIK MASAZYSTA

€) PROTETYK SLUCHU V' Wai praktycamych umieigineici ' Prayjatna atmonters

(&) TERAPEUTA ZAJECIOWY A L —
=¥ ASYSTENT OSOBY NIEPELNOSPRAWNE]

ﬁm"' © +48 91 4614 092 @ szezecin@eck.com pl seczecin plejada edu pl
Delace do nag Jud dzig!
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/nizki studenckie: gdzie
obowigzuja i jak dziatajg?

Studenciw Szczecinie moga liczy¢
naliczne znizki, w tym 50% ulgi
nakomunikacje miejska ZDiTM
oraz51% napociagi(do 26 lat).
Taniszebilety oferuja teatry,
awmiescie dostepnesaznizki
dolokali gastronomicznych.

Studenci studiéw stacjonarnych
i niestacjonarnych majg prawo
do 50% ulgi na bilety komunikacji
miejskiej. Przyktadowo, bilet seme-
stralny (5-miesieczny) na wszyst-
kie linie to koszt ok. 210 zt.

W PKPiPKS obowiazuje znizka
51% na bilety jednorazowe i mie-
sieczne dla studentéw do 26 roku
zycia. Zato Szczecinski Rower Miej-
ski oferuje pierwsze 20 minut gra-
tis, kolejne minuty w promocyj-
nych cenach.

Jesli lubisz kulture, koniecznie
zagladaj do Teatru Wspdtczesnego,
gdzie tuz przed spektaklem mozesz
upolowac bilet za jedyne 20 zi,
awiekszos¢ kini muzeéw ma state
cenniki ulgowe.

Wieczorne wyijscia tez nie mu-
sza by¢ drogie, bo lokale takie jak

Studenci moga skorzystac
z wielu ulg. Sprawdz!

Cyber Machina oferuja specjalne
pakiety studenckie (5 shotow za 17
z}), a dzieki aplikacjom typu Uni-
perks zjesz pizze nawet 0 30% ta-
niej. Aplikacja oferuje ponad 190
znizek, koniecznie sprawdz ich
oferte! Mozesz zaoszczedzi¢ sporo
pieniedzy. Dodatkowo, przy zaku-
pach elektroniki w miejscach takich
jak Samsung czy Media Expert, mo-
zesz liczy¢ na 10% rabatu, co
przy wiekszych wydatkach robi
sporg roznice. (NS)

FOT. 123RF




ZKZiU

ul. Broniewskiego 9 & 91 454 17 61

Zachodniopomorskie Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego w Szczecinie

www.zckziu.pl

POLICEALNA SZKOLA MEDYCZNO-SPOLECZNA

EDUKACJA Z MATURA | BEZ MATURY

Technik ustug kosmetycznych
-2lata
* ksztatcenie dzienne i wieczorowe
- weekendowe
* kosmetyka pielegnacyjna i upigkszajaca, wizaz

Opiekunka dziecieca - 2 lata
* ksztatcenie dzienne i wieczorowe
- weekendowe
* dziatania wychowawcze i edukacyjne
* z matym dzieckiem w ztobku, klubie matego
dziecka lub placéwce opiekuriczej

Opiekun medyczny - 1,5 roku
* ksztatcenie wieczorowe zaoczne
- weekendowe
* pomoc osobie chorej, starszej
i niesamodzielnej

Technik masazysta - 2 lata
* ksztatcenie dzienne i wieczorowe
- weekendowe
* w medycynie, w sporcie, w kosmetyce

Terapeuta zajeciowy - 2 lata
* ksztatcenie dzienne i wieczorowe -
weekendowe
* prowadzenie terapii zajeciowej w $rodowisku
podopiecznego, placdwkach ochrony zdrowia,
pomocy spotecznej

Technik farmaceutyczny - 2,5 roku
* ksztatcenie dzienne - weekendowe
* praca w aptece, hurtowni, punkcie zielarskim
* sporzadzanie lekéw i wyrobéw medycznych
Opiekunka srodowiskowa - 1 rok
* ksztatcenie zaoczne - weekendowe

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA

ZACHODNIOPOMORSKIEGO

BEZPLATNA

* dziafania wspierajgce podopiecznego
w jego $rodowisku zamieszkania
Opiekun w domu pomocy
spotecznej - 2 lata
* ksztafcenie zaoczne - weekendowe
* sprawowanie opieki nad osobg podopieczng
w placowkach opiekuriczych

Technik sterylizacji medycznej
-1 rok
* ksztafcenie zaoczne - weekendowe
« dezynfekcja i sterylizacja narzedzi medycznych

Technik elektroradiolog - 2,5 roku
* ksztafcenie dzienne - weekendowe
* wykonywanie zdje¢ RTG, tomografia
komputerowa, radioterapia

Technik dentystyczny - 2,5 roku
* ksztafcenie dzienne - weekendowe
* protetyka stomatologiczna, ortodoncja

Opiekun osoby starszej - 2 lata
* ksztafcenie zaoczne - weekendowe
« dziafania opiekuriczo-wspierajace stosowne
do potrzeb podopiecznego w podesztym wieku

Asystent osohy niepetnosprawnej
—-1rok
* ksztafcenie zaoczne - weekendowe
* udzielanie pomocy w realizacji potrzeb
zyciowych osoby
niepetnosprawnej
Podolog - 2 lata
* ksztaicenie wieczorowe
- weekendowe

KSZTALCENIE DZIENNE,
WIECZOROWE LUB ZAOCZNE




Zachodniopomorski
Uniwersytet Technologiczny
w Szczecinie

www.zut.edu.pl
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Jak znalez¢ mieszkanie
na studiach i nie zwariowac?

Znalezienieidealnego pokojuczy
mieszkania potrafiby¢ rownie
stresujgce jak pierwszasesja. Ro-
snhace ceny, ograniczonaliczba
ofertipresjaczasusprawiaja, zeta-
twossie pogubic.

Studenci US, PUM czy ZUT-u moga
starac sie omiejsce wakademikach.
To najtansza opcja, poniewaz ceny
zaczynaja sie od okoto 400 zt mie-
siecznie za miejsce w pokoju,
a w nowocze$niejszych domach
studenckich siegaja nawet 900 zt.
Dla wielu jednak akademik ozna-
cza mniejszg prywatnosé, dlatego
spora grupa studentéow wybiera
mieszkanie. Kawalerka kosztuje
obecnie od okoto 1800 do nawet
2500 zi, a pokdj w mieszkaniu
wspdtdzielonym od 700 do1200 zt.
Najwiecej ogloszen znajdziesz
napopularnych portalach, takich
jak OLX czy Otodom, ale dla poszu-
kiwaczy prawdziwych okazji
mamy jeszcze inne propozycje.
Na Facebooku preznie dziatajg
grupy: ,Szczecin wynajem” czy
,»Pokoj/mieszkanie Szczecin”. To

Akademik czy mieszkanie?
Gdzie szukac ofert w Szczecinie?

wtlasnie tam studenci najczesciej
poluja naokazje. Trzeba jednak za-
chowac czujnosc¢, poniewaz poja-
wiaja sie tez fatszywe oferty i proby
wytudzen. Zanim wptlacisz za-
liczke, zobacz mieszkanie nazywo
isprawdZ wiasciciela. Srodmiescie,
Pogodno, Pomorzany i Niebuszewo
to dzielnice najczesciej wybierane
przez studentow. BliskoS¢ uczelni
i dobra komunikacja to ogromny
plus, ale ceny mieszkan sg tam
wyzsze. (JI)

FOT. ARCHIWUM GS24




DOSTANIESZ @
WYPIEKGW WY

20% TANIEJ

Znajdziesz nas w Szczecinie
przy al. Piastéw 40c/LU3
(przy Piastéw Chill Garden)
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Ruszamy w miasto! Zjedz
pasztecika i odwiedz Kino

Wielu studentow, ktérzy zamiesz-
kaja w Szczecinie, zadaje sobie py-
tanie: comoge robi¢ w tymmie-
Scie? Czy jest w nim cos godnego
uwagi?

W ciggu dnia warto skorzystac¢
z urokoéw przyrody i wybrac sie
na spacer. Na mitosnikow zieleni
czeka Park Kasprowicza, peten ma-
lowniczych Sciezek. Dla os6b szu-
kajacych wiekszej przestrzeni
do rekreacji idealny bedzie Las Ar-
konski, doskonaty zaréwno na ro-
dzinne spacery, jak i aktywny wy-
poczynek. Niezapomniane wraze-
nia zapewnia takze Jezioro Szma-
ragdowe, ktore zachwyci niezwy-
ktymi widokami. Wyjgtkowym
miejscem z pewnoscig jest Kino
Pionier 1907 - jedno z najstarszych,
nieprzerwanie dziatajacych kin
na Swiecie, ktore wciaz przyciaga
mitoSnikéw dobrego filmu. Warto
odwiedzi¢ takze Muzeum Naro-
dowe, majace kilka siedzib w mie-
Scie. Dla pasjonatéw motoryzacji
niezwykle interesujacym punktem
bedzie Muzeum Techniki i Komu-

Szczecin ma duzo do zaoferowa-
nia? Oczywiscie, ze tak!

nikacji. MoZna w nim zobaczy¢ za-
rowno klasyczne samochody, jak
iinne eksponaty. Z kolei mitosni-
kow sztuki wspotczesnej zachwyci
Trafostacja Sztuki, w ktorej regular-
nie organizowane sg inspirujace
wystawy. Odwiedzajac Szczecin
nie mozna nie sprobowac paszte-
cika. Najbardziej kultowy jest Bar
Pasztecik przy al. Wojska Polskiego,
ktory dzieki swojemu klimatycz-
nemu wystrojowi przeniesie Was
prosto do czasow PRL-u. (AK)
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E@ SPECIALITY COFFE

CIASTA ? MATCHA

PRZERWA MIEDZY KONCERTAMI?

WPADNIJ DO MIEJSCA

speciality coffe e ciasta e matcha
0y DLA STUDENTOW
- / na kawe ciasta i napoje
o z wazng legitymacja

© al. Wojska Polskiego 61, Szczecm

® @miejsce.szczecin

MANU / MAPA




En!
Szukasz pracy?

lWykaew pobGoty?

Dotacz do naszej Ekipy

MpuegHyitca go Hawoi Komangn
Eﬁl%lﬁ

KFC SZCZECIN/STARGARD
- sprawdz nasze oferty i apllku] tuta]

= NEpernfiHb Hawi P

praca kfc. pl




Na czym polega praca w KFC?
W mitej i przyjaznej atmosferze dbamy o to,

zeby byto pysznie i zgodnie ze standardami, KEC
aby$my mogli zdoby¢ serca naszych Gosci.

W zaleznosci od stanowiska, na ktérym bedziesz pracowat/a,

Twoje zadania:

* Przygotowywanie pysznych produktéw KFC
* Kompletowanie i wydawanie zaméwiers Gosciom
* Dbanie o sprzet i porzadek na stanowisku pracy

Szukamy u Ciebie:

* Checi do pracy i nauki

* Pozytywnego podejscia, otwartosci i usmiechu
* Wspotpracy z kolezankami i kolegami

W KFC znajdziesz:

* Grafik dostosowany do Twoich potrzeb - pracujesz ile chcesz

* Mozliwo$¢ skorzystania z positku pracowniczego

* Wynagrodzenie, premie za osiggane wyniki zawsze na czas

* 20% stawki wiecej za prace w godzinach nocnych 22:30-6:30

* Premie za polecenie znajomych do pracy

* Pakiet szkolen, w ktérych wszystkiego Cie nauczymy!

* Z nami rozwiniesz swoje kompetencje, ktére wykorzystasz w rozwoju
zawodowym

* Atrakcyjny pakiet benefitéw (m.in. Karta Medicover Sport)

* Znizke na produkty firmy Amrest: KFC, Pizza Hut, Burger King, Starbucks

* Umowe-zlecenie, jesli sie uczysz i masz mniej niz 26 lat albo umowe o prace*

* Dostep do platformy jezykowej (mozliwos¢ nauki az 12 jezykow)

To juz dzisiaj dotacz do EKIPY KFC!

praca.kfe.pl

Oferta skierowana réwniez do oséb
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci.

*pracownik otrzymuje umowe o prace po 3-miesiecznym okresie probnym
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Top 5 miejsc, gdzie mozna
tanio zjes¢ w Szczecinie

W czasach, gdy ceny ciaglerosna,
znalezienie miejsca, gdzie mozna
zZjesc taniidobry positek stajesie
wyzwaniemdlastudentéw.

Bar Mleczny Turysta (ul. Edmunda
Batucki 6A) - ,,Turysta” to miejsce,
ktore dziata juz ponad 60 lat.
Przy stolikach spotkamy tu za-
rowno  seniorow,  rodzinny
z dzie¢mi, jak i studentow. Wizyta
wtym lokalu jest jak podréz wcza-
sie - prosty wystr6j i klimat sprzed
lat.

Bistro na Pomorzanach (al. Po-
wstancow Wielkopolskich 41) -
to miejsce powinien zna¢ kazdy
mieszkaniec Pomorzan. W menu
znajduja sie typowe polskie dania,
a smakuja ,jak u babci”. Co cie-
kawe, potrawy mozna tu kupic¢
réwniez na wage.

Bar Kopytko (ul. Zygmunta Kra-
sinskiego 1) - w tym barze zjesz do-
mowy positek w przystepnej cenie.
W menu znajdziemy zaréwno $nia-
dania, jaki dania obiadowe.

Bistro Stolnica i Watek (ul. Zyg-
munta Felczaka 8b) - bistro tuz

W Szczecinie nadal mozna zna-
lez¢ cos w przystepnej cenie

przy Urzedzie Miasta. Wyr6znia sie
nowoczesnym, cho¢ prostym wy-
strojem. Przez co atmosfera
w Srodku jest bardzo przyjemna -
dbaja o to rowniez pracownicy.

Bar Rab (ul. Bolestawa Krzywo-
ustego 11/13) - kultowe miejsce
namapie Szczecina, w szczeg6lno-
Sci cenione przez studentéw. Bar
Rabstynie z ,.fryt buty”, ktora zjesz
juz od 10,50 zt. Lokal czynny jest
calg dobe - to miejsce zdecydowa-
nie warte odwiedzenia. JG)

e f
FOT. ARCHIWUM GS24




C Collegium Balticum

Akademia Nauk Stosowanych

MATURZYSTO!

Zacznij
studia 3

10%
znizki

dla maturzystow

na cate studia

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Odwiedz naszq strone internetowq:

O Kosmetologia www.cb.szczecin.pl
O Dietetyka

O Psychologia w biznesie
O Bezpieczenstwo wewnetrzne

O Pedagogika

O Pedagogika przedszkolna
i weczesnoszkolna
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Zarobki absolwentoéw szkot
wyzszych w Polsce

Eksperci ProgramuKarieraPol-
skiej Rady Biznesu przedstawili
swoje obliczenia, pokazujace, jak
wygladaja srednie zarobki absol-
wentow uczelniwyzszychtuz

po ukoriczeniu studiow.

Program Kariera Polskiej Rady Biz-
nesu to najwiekszy w Polsce ogol-
nopolski program ptatnych stazy
dla studentéow i absolwentéw
uczelni wyzszych. Jego celem jest
wsparcie mtodych oséb w zdoby-
waniu praktycznego doswiadcze-
nia zawodowego wrenomowanych
firmach, co zwieksza ich szanse
na atrakcyjne zatrudnienie po
ukoniczeniu studiow. Eksperci Pro-
gramu Kariera przygotowali analize
na podstawie danych dla uczelni
w Szczecinie zebranych w ogolno-
polskim systemie monitorowania
Ekonomicznych Losow Absolwen-
tow w ktorej poréwnali wynagro-
dzenia osob konczacych studia
w stolicy Pomorza Zachodniego
zdanymi ogolnokra]owyml

Z danych wynika, Ze Szczecin
zajmuje 5. miejsce wsréd polskich

Szczecin wysoko w rankingu.
lle mozna zarabia¢ po studiach?

miast pod wzgledem Srednich za-
robkow absolwentéw uczelni wyz-
szych, z wynagrodzeniem wyno-
szacym Srednio 5 844,87 zt brutto
miesiecznie. Przed Szczecinem
znalazly sie:

- Warszawa - 6 750,95 zt

- Metropolia GZM - 6 343,84 zt

- Biatystok - 6 016,27 zt

- BydgoszcziTorun - 5 880,24 zt.

Po Szczecinie w rankingu jest Po-
znan - 5760,77 zt, a na koncu znaj-
duje sie Rzeszow - 4 958,44 zt. (JG)
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MARCIN

NAUKA JAZDY

NAJLEPSZE WYNIKI
ZDAWALNOSCI

W OSTATNIM 10-LECIU

D, ku,
ne 2 Wop chENCJ"
€ciny
ey
b ¥ CHCESZ BYC NAJLEPSZY,
5] WIEC UCZ SIE
337 OD NAJLEPSZYCHI

) Profesjonalne szkolenia na prawo jazdy kategorii B

» U nas szkola Egzaminatorzy oraz Instruktorzy Techniki Jazdy!
» Mozliwos¢ zdawania Egzaminu Panstwowego naszym autem!
) Nasza zdawalnos¢ to 91.67% z teorii vs 95.24% z praktyki!*

*na prawo jazdy kategorii B w catym 2024 r., wg danych WORD Szczecin opublikowanych na stronie Urzedu Miasta Szczecin

ul. Zubréw 6/9, Szczecin
. 8800909 90 & www.bogucki.szczecin.pl
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Jak aktywnie spedzac wolny
Czas W Szczecinie?

Studia to nie tylko naukaiwy-
kiady. Wolny czas warto poswiecic
nietylkonaodpoczynek, aletez
naaktywnos¢ fizyczna.

Regularny ruch to spos6b na odre-
agowanie stresu i poprawe samo-
poczucia. Szczecin oferuje studen-
tom naprawde sporo mozliwosci,
od parkéw po jazde konna.

Jasne Blonia - zielone ptuca mia-
sta. Tojedno z najpopularniejszych
miejsc rekreacyjnych w Szczecinie.
Jasne Btonia przyciagaja rowerzy-
stow, biegaczy i osoby, ktore lubig
spacerowac.

Jesli bieganie i spacerowanie to
za mato, warto sprobowac czegos
nowego. Park trampolin w Szczeci-
nie to idealne miejsce na roztado-
wanie energii po pierwszej sesji.
Na mapie Szczecina znajdziemy
kilka takich ciekawych propozycji.

Czy mamy tu fanow jazdy kon-
nej? W okolicach Szczecina dziata
kilka stadnin i Klubéw jezdzieckich,
gdzie mozna sprobowac jazdy kon-
nej. Zaréwno rekreacyjnie, jak
iw formie regularnych treningow.

Mniej stresu, wiecej ruchu.
Zobaczcie, co mozna robi¢!

To propozycja dla osob, ktore szu-
kajg nie tylko ruchu, ale tez kon-
taktu ze zwierzetami i natura.

W Szczecinie nie brakuje miejsc,
gdzie mozna zadba¢ o swojg kon-
dycje. Od duzych sieciowych klu-
béw po mniejsze, kameralne sitow-
nie. Dla studentéw duzym plusem
sa znizki na karnety, a w sezonie let-
nim Swietng alternatywa s3 dar-
mowe sitlownie plenerowe, do-
stepne niemal w kazdej dzielnicy.
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Dlaczego warto spiewac
w chorze akademickim?

Chory akademickie od latsgwazng
czescig zyciastudenckiego. Towia-
snietamrodzasie przyjaznie,
wspolne pasjeiwspomnienia,
ktére zostaja nacate zycie. Dla
wielustudentow spiew w chérze
staje sie czyms znacznie wiecejniz
dodatkowym zajeciem - daje moz-
liwosé rozwoju artystycznego, po-
znawanianowych ludzi, podrézo-
waniaireprezentowaniaswojej
uczelni podczas wyjatkowych wy-
darzenwkrajuizagranica.

Jednym z najlepszych przyktadow
tego, jak ogromny potencjat kryje
sie w studenckiej pas;ji, jest chor Po-
litechnika Morska w Szczecinie —
zespot, ktory od lat nalezy do naj-
bardziej rozpoznawalnych i utytu-
towanych choréw akademickich
w Polsce. Chér Politechniki Mor-
skiej w Szczecinie to dzi$ praw-
dziwa wizytowka uczelni oraz am-
basador miasta na miedzynarodo-
wej scenie muzycznej. Pod dyrek-
cja Sylwia Fabianczyk-Makuch ze-
spot zdobyt ponad 90 nagrod
na prestizowych konkursach ché-

To cos wiecej niz sama muzyka!
To prawdziwa perta Szczecina

ralnych, w tym az 14 Grand Prix
oraz dziesigtki ztotych medali. Chor
koncertowat i zwyciezat podczas
festiwali m.in. we Wtoszech, Japo-
nii, Kanadzie, Czechach czy na Taj-
wanie, zdobywajac uznanie juro-
r6w i publicznosci na catym Swie-
cie. Dzieki swojej jakosci artystycz-
nej oraz nowoczesnemu podejSciu
do muzyki choér stat sie jednym
znajbardziej rozpoznawalnych ze-
spotow akademickich w kraju.
Dokoriczenie na stronie 34

FOT. CHOR POLITECHNIKI MORSKIEJ
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Na swoim koncie ma réwniez
wspolprace z wieloma wybitnymi
artystami polskieji Swiatowej sceny
muzycznej, takimi jak Andrea Bo-
celli, Dawid Podsiadto, Kayah czy
Justyna Steczkowska.

Zespot brat udziat w prestizo-
wych koncertach, nagraniach pty-
towych oraz projektach muzycz-
nych faczacych klasyke z nowocze-
snym brzmieniem.

Jednak najwieksza sitg choru na-
dal pozostajg ludzie - studenci petni
energii, pasji i zaangazowania.

To miejsce, gdzie mozna rozwi-
jac talent, zdobywa¢ wyjatkowe
doswiadczenia sceniczne, podro-
zowac i tworzy¢ niezwykla atmos-
fere wspdlnoty.

Co wazne, nie trzeba by¢ profe-
sjonalnym muzykiem, aby dota-
czy¢ do zespotu. Liczg sie przede
wszystkim checi, otwartos¢ i goto-
wos¢ do wspdlnego tworzenia mu-
zyki.

Chor Politechniki Morskiej trium-
fuje w Weronie. Szczecinianie

z gléwng nagroda prestizowego
konkursu

Chor Politechniki Morskiej w Szcze-
cinie siegnat po gléwna nagrode
podczas XXXIV Miedzynarodo-
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wego Konkursu Choéralnego w We-
ronie, odnoszac jeden z najwiek-
szych sukces6w w swojej historii.

Siedmioosobowe, miedzynaro-
dowe jury - ztoZone z dyrygentow,
choérmistrzoéw i kompozytoréw -
przyznato zespotowi jednogtosnie
ponad 98 punktow na 100 mozli-
wych.

Tak wysoka ocena zapewnita
nie tylko zwyciestwo, ale rtéwniez
prestizowa Gléwng Nagrode Spe-
cjalng im. Oswalda Stockera dla naj-
lepszego choru festiwalu. W 34-let-
niej historii konkursu tak wysoki
wynik osiggnely wczesniej jedynie
trzy chory na swiecie.

56-0sobowy zesp6t ze Szczecina
byt jedynym reprezentantem Pol-
ski.

- Jestem wzruszona i bardzo
dumna. To byl czas ogromnej
pracy, skupieniaipieknych dzwie-
kéw. Kazdy z nas dat z siebie
wszystko, awspdlna energiaizaan-
gazowanie przetozyly sie na ten
wyjatkowy rezultat - podkresla dy-
rygentka choru, Sylwia Fabianczyk-
Makuch.

- Po 23 latach od zatozenia ze-
spotu widze ogromny rozwoj i doj-
rzatos¢ chorzystéw. Ten sukces zo-
stanie z nami na zawsze i jest dla
nas ogromng motywacja do dalszej
pracy.
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Sukces choru docenita réwniez
publicznos¢ - podczas koncertow
w Weronie artysci ze Szczecina byli
nagradzani owacjami na stojgco oraz
otrzymali zaproszenie do wystepu
podczas gali otwarcia jubileuszowej,
35. edycji festiwalu. To kolejny
wazny sukces zespotu ze Szczecina,
ktory od lat z powodzeniem repre-
zentuje miasto i region na miedzy-
narodowej scenie muzycznej.

Jak dotaczy¢ do chéru?
Aby dotgczyc¢ do Choru Politechniki
Morskiej w Szczecinie, najlepiej

35

wejS¢ na strone dajsienabrac.pl,
wypehic formularz lub skontakto-
wac sie mailowo pod adresem
chor@pm.szczecin.pl w celu umo-
wienia przestuchania.

Nabory czesto odbywajg sie
w pazdzierniku, a chor poszukuje
0s6b ze stuchem muzycznymido-
Swiadczeniem scenicznym.

Poszukiwane s3 glosy takie jak
soprany, barytonyibasy.

Chor jest otwarty nanowe gtosy
itradycyjnie rozpoczyna rekruta-
Cjejesienia.

(PS.NS)
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