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SLEDZTWO STUDENT MIAt SZYKOWAC ZAMACH TERRORYSTYCZNNY

Jedno slowo za duzo
moglo zaniepokoic¢

Mariusz Parkitny
Szczecin

AgencjaBezpieczeristwa We-
wnetrznego w Szczecinie zatrzy-
mala w Lublinie studenta podej-
rzanego o planowanie zamachu
terrorystycznego. Przy okazji do-
szlo do zamieszkania, ktére moglo
przestraszy¢ mieszkanicow miasta.

Sledztwo przeciwko Mateuszowi W.
prowadzi Zachodniopomorski Wydziat
Zamiejscowy Departamentu ds. Prze-
stepczosci Zorganizowanej i Korupcji
Prokuratury Krajowej w Szczecinie.

Do sprawy wkradlo sie zamieszanie,
ktére mogto wywotaé niepokoj wsrdd
mieszkancow. ZwrociliSmy na nie
uwage, gdy postanowiliSmy sprawdzic,
dlaczego akurat prokuratura w Szczeci-
nie prowadzi Sledztwo w sprawie stu-
dentazLublina.

Zaczetosie od komunikatu Jacka Do-
brzynskiego, rzecznika koordynatorads.
stuzb specjalnych. We wtorek przed po-

hudniem poinformowatna portalu X, ze
chodzito o ,,przygotowywanie maso-
wego zamachu najednym z jarmarkow
Swigtecznych, ktorego podejrzany pla-
nowat dokonac z wykorzystaniem ma-
teriatow wybuchowych”.

Zdanie ojarmarku Swigtecznym mo-
gto wywota¢ przekonanie, ze chodzi
otrwajgcy jarmark bozonarodzeniowy
w ktéryms z miast Polski. A taki trwa
przeciez tez w Szczecinie! Tymczasem
jak ustaliliSmy, nie chodzito o jarmark
Swigteczny. W telefonie podejrzanego
znaleziono notatke, z ktorej wynika, ze
mezczyzna rozwazat akcje dotyczaca
okoto 20 os6b. Zastanawiat sie, gdzie
mogloby do takiego ataku dojsc. Iwsrod
potencjalnych miejsc pada zdanie ,,na
przyktad najarmarku”. Anistowaotym,
Ze tojarmark Swigteczny.

- W telefonie podejrzanego nie ma
stowa o jarmarku Swigtecznym, szcze-
golnie takim, ktore trwajg obecnie. Do-
szto do niepotrzebnego zamieszania.
Komunikat rzecznika koordynatora byt
zbyt daleko idacy - mowi w rozmowie

znami prok. Katarzyna Calow-Jaszew-
ska z Prokuratury Krajowej.

Wed}ug naszych informacji, éledczy
maja pretensje do ABW za wpis o jar-
marku ,,svwaltecz ” Dobrzynskiego,
Jego wersje wczoraj powtarza{y inne
media. Sytuacje probowata ratowac pro-
kuratura, organizujac po potudniu kon-
ferencje prasowa i prostujgc stowa ko-
ordynatora. Jak ustaliliSmy, to Ze Sledz-
two prowadzi prokuratura i ABW
w Szczecinie, nie oznacza, ze podej-
rzany planowat przestepstwo wnaszym
mieScie. W jego notatkach w ogble nie
pada nazwa jakiegokolwiek miasta,
wktorym mogl przeprowadzic¢ atak. Co
wiecej, jego dziatalnos¢ obejmuje okres
sprzed kilku miesiecy, gdy o jarmarku
Swigtecznym w ogole jeszcze nie byto
mowy. Dlaczego jednak Sledztwo pro-
wadzi PKw Szczecinie? Jak ustaliliSmy,
zostal wyznaczony ,,standardowo”
do prowadzenia postepowan w tak po-
waznych sprawach, bez wzgledu, gdzie
planowano przestepstwo.
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Swigteczna 2x

Prawie 4000 nagrod!

4x

Sztabka ztota 100 g

Toyota
C-HR
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Szczegoty | regulamin na lotteriaswiateczna.pl. Okres sprzedazy promocyjnej trwa od 25 listopada do 31 grudnia 2025 r.
Organizator loterii: Totalizator Sportowy Sp. z o.0., ul. Targowa 25, 03-728 Warszawa.
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KALENDARIUM

17 GRUDNIA

POLSKA

1939

Powotano Policje Polska Gene-
ralnego Gubernatorstwa.

1945

Prezydium Krajowej Rady Na-
rodowej zniosto stan wojenny
wprowadzony 1wrzeSnia 1939
roku przez prezydenta Igna-
cego Moscickiego.

1946

Przed Najwyzszym Trybuna-
fem Narodowym w Warszawie
staneli byli wysocy urzednicy
niemieccy w okupowanej sto-
licy: Ludwig Fischer, Ludwig
Leist, Josef Meisinger i Max
Daume.

1955

Zatozono Totalizator Sportowy.
1970

Grudzien 1970: doszto doma-
sakry pracownikow Stoczni im.
Komuny Paryskiej na przy-
stanku Szybkiej Kolei Miejskiej
Gdynia Stocznia, w wyniku
ktorej, wedtug prokuratury, zgi-
neto100séb oraz dowalk ulicz-
nych w Szczecinie, w wyniku
ktorych zginelo 16 osob, a prze-
szto 100 odniosto obrazenia
(tzw. ,,Czarny Czwartek”).

W Szzcecinie okoto potu-
dnia ze Stoczni im. Warskiego
wyszedt pochod, do ktérego
dotgczyli sie robotnicy zin-
nych zaktadow pracy. Proby
zatrzymania manifestacji
przez MO na ul. Dubois nie po-
wiodty sie i demonstranci
ostatecznie dotarli do cen-
trum miasta przed gmach KW
PZPR, gdzie szybko zgroma-
dzit sie ok. 20 tysieczny thum
mieszkancow. Szczecinska
siedziba PZPR zostata zdemo-
lowanaipodpalona, rozsier-
dzony ttum zaatakowat réw-
niez pobliska siedzibe KW MO
przy ul. Matopolskiej. Szturm
ten zostat jednak odparty
przez oddziaty milicji i woj-
ska. Zgineto jedenascie osob.
Pod wieczor starcia przeniosty
sie wrejon ul. Kaszubskiej,
gdzie demonstranci zaatako-
wali areszt §ledczy, gmach
prokuratury i pobliska jed-
nostke wojskowa.

1981

Stan wojenny: oddziaty ZOMO
rozbily manifestacje w Krakowie
iGdansku, gdzie zginetajedna
0soba, adwie zostaty ranne.

SWIAT

1903

Bracia Lumiére wynalezli pro-
ces otrzymywania fotografii
barwnych na ptytach szkla-
nych w postaci diapozytywow
(autochrom).

® ,Rambo - Pierwsza krew” wszedt
na amerykanskie ekrany 22
pazdziernika 1982 r. W Polsce
zdelegalizowano wtasnie ,Solidarnosc¢”.
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Bez planu i koordynagji system ochrony
zdrowia bedzie si¢ rozsypywal

Mira Suchodolska
Rozmowa

z Anna Golebicka, wspétza-
lozycielka Human Answer
Institutei ekspertka Cen-
trumim. Adama Smitha

Prognozy Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego do-
tyczace luki w finansowaniu
ochrony zdrowia s alarmu-
jace.W2040r. matobyc171
mld z}, aw2060r. juz 434 mid
z}. Czy te liczby brzmig abs-
trakcyjnie, czy powinniSmy
traktowac je jako realne
ostrzezenie?

Ten scenariusz jest mozliwy,
ale nie jest nieunikniony - za-
lezy to od naszych dziatan.
Prognozy, ktore zobaczyli-
Smy, nalezy traktowac jak
dzwonek alarmowy, ktory po-
winien nas obudzi¢. Przez lata
zwiekszaliSmy obciazenia
systemu, nie patrzac, czy nas
na to stac. To tak, jakbySmy
szlina zakupy z kartg kredy-
towa bez Swiadomosci limitu.
Kwota 170 mld zt to mniej
wiecej tyle, ile jeszcze kilka lat
temu wydawaliSmy rocznie
na catg ochrone zdrowia. Jesli
przeliczylibySmy te poten-
cjalna, przyszia luke - to

na dzi$ wyniesie to ok. 380 zt
miesiecznie na kazdego oby-
watela, czyli okoto 93 zt mniej
niz aktualnie wynosi Srednia
wartoS¢ sktadki zdrowotnej
ptaconej przez 27,14 milionow
obywateli w ramach ZUS
iKRUS. Méwimy wiec o po-
waznym wyzwaniu finanso-
wym ispotecznym, ktére wy-
maga systemowej zmiany,
anie dziatan punktowych.

Padaja propozycje podniesie-
nia skladki, rezygnacji z cze-
$ci programow czy cie¢ wbe-
nefitach. Brakuje jednak calo-
Sciowej koncepcji.

Itojest najwiekszy problem.
Strategia zaczyna sie od kon-
kretnie zdefiniowanego celu
strategicznegoicelow opera-
cyjnych, amy tego celu nie
mamy. Mamy natomiast liste
narzedzi, ktore ktos probuje
wdrazac bez ustalenia, jak to
sie ma do catosci obrazka,

po coiw jakiej kolejnosci. Jesli
wjednym dokumencie poja-
wia sie ograniczenie badan

Anna Gotebicka:

- Potrzebne sa: rzetelna
wycena swiadczen,
uporzadkowanie mapy
potrzeb zdrowotnych,
odwaga polityczna,

obrazowych i wizyt u specjali-
stéw, a nie thumaczy sie inten-
cji, to spoteczenstwo odbiera
tojako probe odebrania
Swiadczen. A intencjg wcale
nie musi by¢ ograniczenie,
tylko na przyktad uporzadko-
wanie tego, co wykonujemy
nadmiarowo i nierdowno roz-
ktadamy na potrzebujacych.
Tylko nikt niczego nie wyttu-
maczyt, wiec sprzeciw jest
uzasadniony.

Przyklad badan obrazowych
budzi szczegolne emocje.

Nic dziwnego. W powszech-
nej Swiadomosci badanie ob-
razowe to synonim dobrego
zdiagnozowania. Tymczasem
w Polsce mamy ich rekor-
dowe wykonania, ktore nie
stuzg ani budzetowi, ani zdro-
wiu pacjentéw. W wielu kra-
jach zachodnich badania ob-
razowe s3 kolejnym etapem -
unas bardzo czesto sa pierw-
szym krokiem i to wykony-
wanym ,,na wszelki wypa-
dek”. Nie chodzi o to, Zzeby ko-
mus odbiera¢ potrzebne ba-
dania, ale zeby robic je zgod-
nie ze wskazaniami, a nie dla
psychicznego komfortu. Ba-
dania obrazowe realizowane
w nadmiarze mogg zdrowiu
rownie dobrze zaszkodzi¢, bo
nie sg obojetne dla organi-
zmu. Podobnie z wizytami

u specjalistéw - s sytuacje,
w ktorych kontrola co mie-
siac, gdy nic sie nie dzieje, nie
ma uzasadnienia klinicznego,
ale system finansowania

do tego zacheca.
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W systemie rehabilitacji tez
mamy naduzycia.

Mamy w Polsce ,,zawodo-
wych rehabilitowanych”, kto-
IZy S3 zapisani z rocznym wy-
przedzeniem, przechodza
cykl za cyklem, cho¢ nie majg
pilnych wskazan. Tymczasem
osoba po wypadku, ktéra po-
winna dostac rehabilitacje na-
tychmiast, czesto nie ma
szans sie dostac. System powi-
nien priorytetyzowac tych,
ktorzy rzeczywiscie maja
wskazania pilne, a nie tych,
ktorzy zdazyli ustawic sie

w kolejce jako pierwsi.

Widac tez patologie wynika-
jace zbraku kontroli - od nad-
uzy¢ w amputacjach stopy cu-
krzycowej po nieuzasadnione
ablacje serca w szpitalach po-
wiatowych - o czym méwit
niedawno prof. KuSmierczyk
wwywiadzie dla WP.

To niestety prawda. Lekarze
sami zwracajg na to uwage. Je-
den z nich napisat mi: ,,Jak ro-
Snie, to trzeba kosi¢, bo zaraz
przyjda inni”. To zdanie poka-
zuje mentalnoSc¢ systemu roz-
liczanego za liczbe procedur,
anie za efekty. Jesli ablacja
przynosi wysoka marze, to
Ppojawia sie pokusa, by robi¢
ich wiecej. A przeciez medy-
cynanie powinna opierac sie
na zyskach, tylko na realnych
wskazaniach. Przyktadem po-
zytywnym jest chocby praca
prof. Cezarego Kepki z Naro-
dowego Instytutu Kardiologii,
ktory rozwija tansze i niein-
wazyjne badanie obrazowe

w okreSlonych przypadkach
zastepujace tradycyjng koro-
narografie. Skuteczne, bez-
pieczne, tansze - a jednak sys-
tem nie spieszy sie zich popu-
laryzacja.

Wygladanato, Ze system pre-
miuje nie to, co powinien,
inie tam, gdzie powinien.
Mamy do czynienia z niewy-
obrazalnym chaosem i bra-
kiem organizacji, niczym

na obrazach Pietera Bruegela
czy Hieronima Boscha: jeden
goni prosie, drugi wyskakuje
przez okno, dziecko bawi sie
siekierg, tylko nikt nikogo nie
widzi. Fundamentem chaosu
jest fatalna wycena Swiad-
czef. Mamy oddziaty, ktore

generuja potezne straty, jak
pediatria, ginekologia czy
cze$¢ pulmonologii. Imamy
takie, ktore utrzymuja caty
szpital, bo procedury sg
sztucznie przeszacowane. To
rodzi ogromne nier6wnosci
wynagrodzen lekarzy i zabu-
rzalogike dziatania placowek.
Jesli finansowanie zacheca
do maksymalizacjiliczby
Swiadczen, a nie jakosci czy
efektu zdrowotnego - trudno
oczekiwac stabilnosci.

Kolejnym problemem jest
rozproszenie infrastruktury.
Samiejsca, gdzie kilka szpitali
robi to samo, cho¢ pacjentéw
jestzamalo.

To duzabolaczka, szczegblnie
wregionach o gestej sieci ma-
tych miejscowosci, jak np.

na Slgsku. Mamy szpitale,
ktore funkcjonuja tylko dla-
tego, ze ,,zawsze byty” albo ze
lokalny samorzad nie chce sie
przyznac do koniecznosci
zmiany. Tymczasem czeS¢ od-
dzialéw ma niemal puste
16zka, ale na przyktad zwia-
zane z nimi normy zatrudnie-
nia pielegniarek, ktore liczone
sanatoézko, a nie na chorego
igenerujg ogromne koszty.
Nie chodzi o likwidacje szpi-
tali - to stowo budzi lek. Cho-
dzi oracjonalna sie¢, w ktorej
podstawowa opieka i SOR s3
blisko, ale skomplikowane za-
biegi wykonuje sie w oSrod-
kach z duzym doSwiadcze-
niem. Pacjent ma by¢ zaopa-
trzony wtaSciwie, a nie jakkol-
wiek byle najblizej domu.

Jak to zrobi¢, zeby nie spowo-
dowac politycznej katastrofy?
Kazdy rzad boi sie ruchéw,
ktore moga wywolac protesty
,,biatych fartuchéw”. Sg one
dla wladzy bardziej przeraza-
jace niz strajki gérnikéwina-
uczycieli razem wziete.
JesteSmy w punkcie, w kt6-
rym dalsze odwlekanie kosz-
tuje wiecej niz odwaga. Nie da
sie reformowac ochrony zdro-
wia bez rozmowy z jej uczest-
nikami - lekarzami, piele-
gniarkami, pacjentami. Warto
rozmawiac oich lekachireal-
nych przyczynach, a nie o pro-
jektach tworzonych zza
biurka. Jezeli pielegniarki oba-
wiajg sie powrotu do czasow,

gdy byty najnizej wynagra-
dzane, trzeba ustali¢ mechani-
zmy zabezpieczajace. Jezeli
sprawg budzaca kontrowersje
sa bardzo wysokie wynagro-
dzenia niektorych lekarzy,
trzeba uczciwie wytlumaczycé,
ze kluczowa jest reforma wy-
cen, a nie dobrze rezonujace
w mediach narzucanie ,,CAP-
ow”. Reforma musi by¢
wspolna - inaczej nikt jej nie
zaakceptuje.

Pacjenci sg dzi$ najbardziej
przestraszeni - slyszg o zamy-
kaniu oddzialéw i cieciach
NFZ w przyszlorocznych kon-
traktach szpitali.

Atowtasnie przyktad dziata-
nia bez planu. Zamiast strate-
gicznie przenosic cze$¢ Swiad-
czen do trybu ambulatoryj-
nego, komunikujemy jedynie
»Clecia”1,,zawieszenia”. To
tworzy biate plamy na mapie
dostepnosci. Potrzebujemy
doktadnych danych: gdzie pa-
cjenci przychodza najczesciej,
jakie schorzenia dominuja,
jaka jest demografia regionu.
Dane sg rozproszoneinie s
odpowiednio wykorzysty-
wane. Podobnie wyglada cy-
fryzacja - e-recepta byta wiel-
kim krokiem, ale od tego
czasu stoimy w miejscu. Sys-
temy informatyczne dziataja
wybiorczo, amogtyby np. po-
magac w znalezieniu pla-
codwki, sygnalizowac niebez-
pieczne interakcje lekowe czy
duplikacje recept.

W takim razie - co dalej?
Musimy odejs¢ od chaotycz-
nych korekt i wréci¢ do mysle-
nia systemowego. Potrzebne
sa: rzetelna wycena Swiad-
czen, uporzadkowanie mapy
potrzeb zdrowotnych, od-
waga polityczna, wiaczenie
personelu medycznegoi per-
spektywy pacjenta w proces
zmian i wykorzystanie nowo-
czesnych narzedzi - od koor-
dynacji opieki po monitoro-
wanie parametréw zdrowot-
nych pacjentow w domu. Bez
koordynacji bedziemy tkwié
w rzeczywistoSci rodem z ob-
razow Boscha - kazdy biega
W swojg strone, nikt nie widzi
catosci, a pacjent zostaje sam
z wtasnym lekiem.

PAP
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Domniemany zamachowiec
zatrzymany w szczegolnym
trybie, aby ocali¢ dowody

Dokonczenie ze strony 1
Sledztwo

Do zatrzymania studenta

doszlo w tzw. trybie niecier-
piacym zwloki, czyli jeszcze
przed wszczeciem Sledztwa.

30 listopada 2025r. funkcjona-
riusze ABW w Szczecinie za-
trzymali Matusza W.
w zwigzku z zachodzacym po-
dejrzeniem, iz przygotowywat
on zamach terrorystyczny
z uzyciem materialéw wybu-
chowych. Zatrzymania doko-
nano w tzw. trybie niecierpia-
cym zwloki. To procedura sto-
sowana tylko w przypadku,
gdy trzeba natychmiast zabez-
pieczyc¢ Slady i dowody prze-
stepstwa przed zniszczeniem,
jeszcze przed formalnym
wszczeciem Sledztwa lub do-
chodzenia. Uprawnia to proku-
ratora lub policje do przepro-
wadzenia ogledzin, przeszu-
kan, a nawet przestuchania
osoby w charakterze podejrza-
nego w celu zabezpieczenia
dowodow, przy czym te czyn-
noSci musza by¢ dokonane
w ciagu 5 dni.

- Przeprowadzono réwniez
czynnoSci przeszukania po-
mieszczen na terenie woje-
wodztwa todzkiego i lubel-
skiego, w trakcie ktorych zabez-
pieczono no$niki danych oraz
przedmioty zwigzane z religia
islamu, mogace stanowi¢ ma-
teriat dowodowy - wyjasnia
prok. Katarzyna Calow-Jaszew-
ska z Prokuratury Krajowej.

Z dotychczasowych ustalen
Sledztwa wynika, Ze zatrzymany
gromadzitinformacje dotyczace
sposobow wytwarzania materia-
16w wybuchowych, ktére miaty
postuzy¢ w planowanym ataku.
Ponadto podejmowat dziatania
zmierzajace do nawigzania kon-
taktu z organizacjg terrory-
styczna, w tym uzyskania jej
wsparcia w realizacji zamachu.

- Motywem dziatania podej-
rzanego byto wywotanie po-
waznego zastraszenia wielu
0s6b oraz wspieranie dziatalno-
Sci tzw. Panstwa Islamskiego.
Skuteczna oraz skoordyno-
wana reakcja ABW i prokura-
tury pozwolita na udaremnie-
nie realnego zagrozenia
nawczesnym etapie przygoto-
wan - dodaje prokurator.

Prokurator przedstawit Ma-
teuszowi W. zarzut dotyczacy
podejmowania dziatan przygo-
towawczych do przeprowa-
dzenia zamachu terrorystycz-
nego, ktéry mogt skutkowaé
Smiercia lub ciezkimi obraze-
niami wielu os6b.

Dziatania te obejmowaty gro-
madzenie informacji o materia-
tach wybuchowychimetodach
ich pozyskania lub wytworze-
nia, nawigzywanie kontaktow
w celu zdobycia takich materia-
16w, poszukiwanie wspotpra-
cownikow oraz dazenie douzy-
skania wsparcia dla planowa-
nego ataku.

Mezczyzna trafit do aresztu.
Wedtug ABW sprawa jest roz-
wojowa.

Czytaj wiecej str. 6

POLICE

Wyptaty wptynety na konta pracownikéw Grupy Azoty
Polyolefins. Srodki finansowe za zalegte wynagrodzenia dla
pracownikow polickich Polimerow zostaty przelane na ra-
chunki osobiste - informuje Grzegorz Kulik, rzecznik prasowy
Grupy Azoty. Przypomnijmy, ze opdznienia dotyczyty catej
zatogi Polimerdw Police, czyli 373 pracownikow. Powodem
opoznienia jest trudna sytuacja finansowa firmy. JASZ
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DYZURNY GLOSU

Leszek Wojcik,

tel. 500 325 110

Na naszych Czytelnikow
czekamy w redakcji Gtosu
Szczecinskiego w Szczecinie
przy al. Niepodlegtosci

26/U1 oraz pod adresem:
alarm@gs24.pl

Prof. Monika Niewiadomska
dama Orderu Usmiechu

Leszek Wojcik
Szczecin

Na Uniwersytecie Szczecin-
skim odbyla sie we wtorek
wielka gala nadania Miedzy-
narodowego Orderu uSmie-
chu prof. US Monice Niewia-
domskiej. Wczesniej jednak,
tradycyjnie, musiala przejsc
test: wypic puchar soku z cy-
tryny. Dalarade.

Amerykanie maja swoje
Oskary, Szwedzi Noble, a Po-
lacy Order USmiechu. W tym
roku otrzymali je... szczecinia-
nie. W czerwcu order nadano
Zygmuntowi Pyszkowskiemu,
prezesowi Zachodniopomor-
skiego Towarzystwa Przyjaciot
Dzieci. We wtorek Monice Nie-
wiadomskiej.

- To dla mnie szczegdlny
dzien - przyznata przed uroczy-
stoscia. - Czuje sie zaszczycona
tym wyr6znieniem. Tym bar-
dziej, ze wnioskowaty o niego
dzieci z Krajowego Towarzy-
stwa Autyzmu.

Monika Niewiadomska jest
wyktadowcg na wydziale Kul-
tury Fizyczneji Sportu Uniwer-
sytetu Szczecifiskiego. Poza
tym prowadzi zajecia z dogote-
rapii dla dzieci ze spektrum au-
tyzmu.

- Zajecia te s3 jednym z ele-
mentow terapii - tlumaczy
Dama Orderu USmiechu. -
Szczegblnym, bobierze w nich
udzial pies, ktory niesie radoS¢
i uSmiech. A kiedy $mieje sie
dziecko, Smieje sie caty Swiat.

Monika Niewiadomska z uésmiechem wypita kielich soku z cytryny i udowodnita, ze

bedzie radosng Dama Orderu Usmiechu

Na uroczystos¢ w auli wy-
dziatu Nauk Spotecznych prof.
Niewiadomska przyszia
z dwoma specjalnie szkolo-
nymi psami, Brendy, owczar-
kiem szetlandzkim i Dakota,
border collie, ktore rotacyjnie
uczestnicza w zajeciach.

- W domu mam cztery psy.
Pracujg w r6znych osrodkach
dla dzieci z dysfunkcjami, fi-
zycznymi i umystowymi.

Uroczystosé nadania Orderu
USmiechu uswietnity dzieci ze
Szkoty Podstawowej 48 im. Ka-
waleréw USmiechu - przygoto-
waly czes¢ artystyczna. Jeden
z uczniéw peit funkcje he-
rolda. To on rozpoczat czes$¢ po-
Swiecong nadaniu orderu.

Na jego hasto, Kanclerz Mie-
dzynarodowej Kapituty paso-

wat (r6z3) Monike Niewiadom-
ska. Potem przypiat jej Order
USmiechu. Ale to nie wszystko.
Mianowanie jest bowiem troj-
stopniowe.

- Wybrany przez Kapitute
musi jeszcze przejsSc¢ probe po-
legajaca na wypiciu soku z cy-
tryny - thumaczy Kanclerz Ka-
pituty Marek Michalak. - Jesli
ktos$ nie wypije lub po wypiciu
sie nie uSmiechnie, order zosta-
nie mu odebrany.

Monia Niewiadomska prze-
szta probe. Poniej Kanclerz od-
czytat oficjalng formute.

»W imieniu dzieci $wiata
Miedzynarodowa Kapituta Or-
deru USmiechu postanowita
nadac Ci to najstoneczniejsze
z odznaczen. Pasujac Cie
na Dame USmiechu Zzadam,

- -. -
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abys na przekor wichrowiibu-
rzom byta zawsze pogodnaira-
dos¢ dzieciom przynosita”.

- Przyrzekam - zapewnita.

Monika Niewiadomska zo-
stala 1094 Damga Orderu
uSmiechu na Swiecie. Przed nig
otrzymali go m.in. Bartosz Ar-
tukowicz, Magdalena Kochan,
Jacek Janiak i Henryk Za-
brodzki.

Order USmiechu z wizerun-
kiem uSmiechnietego sto-
neczka zaprojektowata prawie
60 lat temu 9-letnia wéwczas
Ewa Chrobak z Gluchotazéw.
Pomyst nadawania Orderu po-
wstat w Polsce i zawsze w Pol-
sce zbiera sie miedzynarodowa
Kapituta, ktorej jezykiem urze-
dowym jest jezyk polski.
©®

Szczecin ma budzet na 2026 r. Prezydent uspokaja w sprawie dlugow

Mariusz Parkitny
Szczecin

Ponad cztery godziny trwala
dyskusjanad projektem
przyszlorocznego budzetu
Szczecina.

Poparto go 24 radnych Koalicji
Obywatelskieji OK Polska. Prze-
ciw glosowali radni PiS, ktorym
nie udato sie wprowadzi¢ swo-
ich poprawek. M.in. catorocz-
nego biletu komunikacji, hejnatu
miasta na zywo, czy inwestycji
na stadionie Switu Skolwin.
Przeszta za to poprawka radnych

KO, dotyczaca kilkudziesieciu
milionéw ztotych nainwestycje
osiedlowe.

W przysztym roku wydatki
Szczecina majg wynie$¢ ponad
4,8mld zt,a dochody prawie 4,6
mld zt.

Zadhluzenie Szczecina to 2,8
mld zt.

- To duzo, ale prowadzimy
polityke finansowa i inwesty-
cyjna odpowiedzialnie. Mamy
Swiadomos¢ zagrozen, takich jak
wojnana Ukrainie, kryzys finan-
sow publicznych. Mogga sie tez
zdarzy¢ sytuacje, ktorych teraz
nie jesteSmy y w stanie przewi-

dziec. Ale od 2023 1. zadluzenie
spadto 0 10 procent, przy wzro-
Scie dochodoéw biezacych - mé-
wil prezydent Szczecina, Piotr
Krzystek.

Nainwestycje przeznaczono
w przysztym roku 963 min zt.
Zdecydowana wiekszos¢ to za-
daniajuzrozpoczete w tymroku.
to m.in. modernizacja ulicy
E.Plater i Miedzianej, kontynu-
acja prac na nitce wyjazdowej
Trasy Zamkowej i wyburzanie
facznic, ostatni etap budowy
Trasy Polocnej, zakoficzenie
przebudowy ul. Powstancow
Wielkopolskich, drog na Warsze-

e

W przysztym roku rusza odwiert probny przi/ ul. Dabskiej,

=1

ktory oceni, czy woda pod ziemia ogrzeje mieszkania

wie, zakonczenie budowy Szcze-
cinskiego Domu  Sportu
przy ulicy Waskiej oraz kontynu-
acja rozpoczetej niedawno mo-
dermnizacji stadionu Aronii Szcze-
cin. W drugiej potowie roku po-
winna ruszy¢ prace przy budo-
wie szczecinskiego odcinka ob-
wodnicy Mierzyna . Planowane
sa tez zakupu nowych tramwa-
jowiautobusow.

W programie sesji byto tez
gltosowanie nad polityka miesz-
kaniowa Szczecinanalata2026-
2030, wtym kwestie czynszow,
sprzedazy i remont6ow lokali ko-
munalnych.
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Odnalazla sie plyta
7€ Starego cmentarza
zelechowskiego

Marek Jaszczynski
Szczecin

Masywna, XIX-wieczna ply-
tanagrobnazdawnego
cmentarza zelechowskiego
trafila w zupelnie nieoczeki-
wane miejsce - na pobocze
ul. Przygodnej.

Rafat Zommer, nauczyciel z Do-
brej, spacerujac ul. Przygodna
na Gumienicach natrafil na po-
kazna, bazaltowa plyte na-
grobna. Jak sie okazato, byta to
ptyta Marii Manske zdomu Ma-
ske (zm. 18971.) oraz nauczyciela
Emila Manskego (zm. 19171.).
Choc daty i miejsca zamiesz-
kania mogly sugerowac, na kt6-
rym cmentarzu spoczela para,
ustalenie pochodzenia ptyty
okazato sie zaskakujgco trudne.
Rozwigzanie zagadki przyniosta

Centralny

Ptyte podniesiono i przewieziono na Cmentarz

dopiero Christiane Karweik,
ktérawksiedze parafialnejz1917
1. odnalazta dopisek ,,A.F.” - Al-
ter Friedhof. Oznaczato, ze Emil
zostat pochowany na Starym
Cmentarzu Zelechowej przy ul.
Ostrowskiej, w duzym grobie ro-
dzinnym. Tam tez prawdopo-
dobnie spoczywa Maria.

Zaskakujacy zabytek i jesz-
cze bardziej zaskakujaca we-
drowka.

- Stary cmentarz zelechowski
zostat zlikwidowany w latach
80.,ateren zamieniono w park.
Dodzi$ znane s3 jedynie dwa za-
chowane nagrobki. Ten od Ma-
rii i Emila, wazacy ok. 300 kg,
musiat wiec zostac przeniesiony
- choc¢ w jaki sposob pokonat 12
km azna Gumience, pozostaje
tajemnicg - méwi nadkomisarz
dr Marek Euczak, policjant i hi-
storyk.

s,
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Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 17.12.2025

Baltyk w centrum uwagi: flota
cieni, drony, infrastruktura

Marek Jaszczynski
Szczecin

W Szczecinie odbyly sie
Warsztaty Obrony Cywilnej
wramach Security Forum
Szczecin, poswiecone zagro-
zeniom bezpieczefistwana-
rodowego na Battyku.

- Infrastrukture krytyczna na-
lezy postrzegac szeroko - to nie
tylko porty, ale rowniez szlaki
komunikacyjne, podejscia do
portow czy cieSniny. Skuteczna
obrona morza nie odbywa sie
wylacznie na morzu, rownie
istotne s3 dziatania na ladzie
iw powietrzu. Kluczowe pozo-
staje rozpoznanie przeciwnika,
bo tylko wiedza pozwala opty-
malnie wykorzysta¢ posiadane
zdolnosci i skutecznie elimino-
wac zagroZenia - podkreslitkon-
tradmiratrez. Krzysztof Zdonek
z Inspektoratu Marynarki Wo-
jennej.

Zaznaczyt, ze skuteczna
obrona morza nie ogranicza sie
wylacznie do dziatan prowadzo-
nych naakwenach, leczwymaga
Scistej wspotpracy komponen-
téwladowegoipowietrznego, co
ma szczegblne znaczenie ze
wzgledu na potozenie geogra-
ficzne Polski. Kluczowym ele-
mentem zarOwno w czasie po-
koju, kryzysu, jak i wojny pozo-
staje rozpoznanie, czyli wiedza
o przeciwniku, umozliwiajgca
optymalne wykorzystanie posia-
danych zdolnosci.

Wijego ocenieistotnajest roz-
norodnos¢ sit i Srodkow, ponie-

W czasie spotkania w Szczecinie odbyty sie takze warsztaty dotyczgce systemow
antydronowych dla ochrony infrastruktury krytycznej

waz katalog zagrozen stale sie
rozszerza. Marynarka Wojenna
musi by¢ przygotowana na od-
parcie kazdego z nich, a zdol-
nos¢ razenia przeciwnika sta-
nowi podstawe skutecznej
obrony. Kontradmirat zwrocit
réwniez uwage narole okretéw
podwodnych, ktére dzieki skry-
toSci pemia funkcje odstrasza-
jaca oraz s3 cennym narzedziem
rozpoznania i wsparcia sit na-
wodnych.

Kolejnym punktem pro-
gramu bylo wystapienie kmdr.
por. rez. Sebastiana Kalitow-
skiego, prezesa Maritime Safety
&Securityibytego oficera ,,For-
mozy”, ktory omowit aktualng
sytuacje wywiadowcza na Mo-
rzu Battyckim.

- Zagrozenia hybrydowe

na morzu to dzi$ nie teoria, ale
realne scenariusze - od skazen
w portach, przez kolizje z tan-
kowcami, po celowe uszkodze-
nia infrastruktury krytycznej,
takiej jak kable czy farmy wia-
trowe - méwit Kalitowski. Pod-
kreslit, ze dotychczasowe ana-
lizy koncentrowaty sie gtownie
na zagrozeniach Srodowisko-
wych lub inzynieryjnych,
awciaz zbyt rzadko uwzglednia
sie dziatania panstwowe o cha-
rakterze wrogim.

Ekspert wskazatna potrzebe
przewidywania potencjalnych
zagrozen i przygotowywania
nanie zatog oraz infrastruktury.

W jego ocenie, wspotczesne
zagrozenia wymagaja podej-
Scia systemowego i uwzgled-
nienia nie tylko atakéw fizycz-

nych, lecz takze dziatan asyme-
trycznych i hybrydowych,
w tym wykorzystania jedno-
stek cywilnych do zadan o cha-
rakterze bojowym.

- Dzisiejsza wojna to wojna
umystowiserc - jesli chcemy jej
przeciwdziata¢, musimy zmie-
ni¢ sposdb myslenia i przygoto-
wywac sie nie na wczoraj, lecz
nato, cowydarzy sie za pieclat -
podkreslit kmdr por. rez. Kali-
towski.

Jego zdaniem istotnym ele-
mentem jest takze wspotpraca
miedzysektorowa, w tym pan-
stwowo-prywatna, oraz wyko-
rzystanie technologii, takich jak
systemy  przeciwdronowe,
ktére moga chronic strategiczne
obiekty przed atakami hybrydo-
WY.

Nie bedzie wycelowanej reki. Jest nowy projekt rzezby przy areszcie

Mariusz Parkitny
Szczecin

Wraca sprawarzezby

przed aresztem Sledczym

w Szczecinie, ktérama upa-
mietnic ofiary rezimu totali-
tarnego oraz uczestnikow
walk o wolnainiepodlegla
Polske.

Rok temu sprawa byta glosna,
gdy zwycieski projekt wzburzyt
i zaszokowat Srodowiska pa-
triotyczne. O powstaniu insta-
lacji na skwerze przy szczecin-
skim Areszcie Sledczym zdecy-
dowato 1633 mieszkancow
w ramach Szczecinskiego Bu-
dzetu Obywatelskiego 2022.

Przedmiotem konkursu
byto stworzenie projektu insta-
lacji artystyczno-edukacyjnej
upamietniajacej ofiary rezimu
totalitarnego oraz uczestnikow
walko o wolng i niepodlegta
Polske na skwerze przy Aresz-
cie Sledczym w Szczecinie.

Przypomnijmy, Ze wygrata
wtedy koncepcja Ewy Bone
z Poznania. Elementem insta-
lacji miaty by¢ dtonie ztaczone
w ksztalt wymierzonego w cel
pistoletu.

- Zwycieska praca najlepiej
speita kryteria oceny okre-
Slone w regulaminie konkursu.
Projekt zawiera w symbolicznie
przedstawiony sposéb postac
ofiary represji - syntetycznie
potraktowang sylwetke czto-
wieka, po ktérym pozostat je-
dynie przeSwit - otwor w mu-
rze. Zkolei sam mur morze ko-
jarzy¢ sie odbiorcom ze $ciang
rozstrzelan w katowniach.
Symbolem przeSladowcy sa na-
tomiast masywne meskie dto-
nie zespolone w gescie strzela-
nia z pistoletu, do stojacej na-
przeciwko represjonowanej
ofiary rezimu - uzasadniata ko-
misja konkursowa.

Po protestach srodowisk pa-
triotycznych, miasto zrezygno-
wato z tej odwaznej koncepcji.

s

Kicinskiego

Znamy juz nowy projekt, au-
torstwa rzeZbiarza Jacka Kicin-
skiego. Przedstawia zotierza
i wieznia. Ten pierwszy jest
jakby w drodze do celi, ten drugi
juz w niej jest. Pomyst jest cie-
kawy, choé nie wzbudza takich
emocji jak praca Ewy Bone.

Tak wyglada projekt instalacji autorstwa Jacka

= e

Kicinskiego wskazato srodo-
wisko patriotyczne w porozu-
mieniu i po konsultacjach z ini-
cjatorami upamietnienia. Obec-
nie trwajg prace nad realizacja
instalacji zgodnie z projektem.

Jak zaznacza Marta Kufel ze
szczecinskiego magistratu,

FOT.UM SZCZECIN

obecnie wykonana zostata
pierwsza czeSc realizacji ,,Insta-
lacji Artystyczno-Edukacyjna
wraz ze Sciezka edukacyjna
upamietniajgcg ofiary rezimu
totalitarnego oraz uczestnikow
walk o wolng i niepodlegta Pol-
ske”, czyli projekt instalacji.

Przewiduje sie, ze sama
rzezba przedstawiajgca zomie-
rzaicywila powstanie w przy-
sztym roku, natomiast realiza-
cja pozostatej czesci instalacji
bedzie zalezna m.in. od prze-
biegu procedury zamowien pu-
blicznych.

- Konkurs, jak i postepowa-
nie o zamowienie publiczne
zostaly uniewaznione. Au-
torka pierwotnie wybranej
zwycieskiej pracy, Pani Ewa
Bone, otrzymata wynagrodze-
nie za wykonang prace i przy-
jeta do wiadomosci, ze jej pro-
jekt nie uzyskat akceptacji sro-
dowisk patriotycznych. Ar-
tystka zostata rowniez poinfor-
mowana o ztozonej przez au-

tora zwycieskiego projektu
SBO, przedstawicieli Srodo-
wisk patriotycznych oraz oséb
represjonowanych  petycji,
w ktérej wyrazono sprzeciw
wobec zamiaru realizacji pro-
jektu w zaproponowanej przez
artystke - i nagrodzonej przez
jury konkursowe - formie.
W dokumencie podkreslono
m.in., ze zgodnie z idea bu-
dzetu obywatelskiego, wy-
brane przez mieszkancow za-
danie nie powinno budzi¢ tak
duzych kontrowersji, ani tym
bardziej kategorycznego oporu
ze strony inicjator6w pomystu
- wyjasnia Marta Kufel. - Pani
Ewa Bone zgodzita sie z argu-
mentem, iz instalacja realizo-
wana wbrew oczekiwaniom
pomystodawcow budzi¢ moze
niepotrzebne napiecia. W ten
sposob temat dalszych nego-
cjacji w sprawie realizacji wy-
granej instalacji uznano za za-
mkniety.

©®
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Paszport Ziobry uniewazniony

Paszport Zbigniewa Ziobry
zostal uniewazniony decyzja
wojewody mazowieckiego -
poinformowat szef MSWiA
Marcin Kierwinski.

,Paszport Zbigniewa Z. zo-
staluniewazniony decyzja wo-
jewody mazowieckiego Mariu-
sza Frankowskiego na wnio-
sek Prokuratury Krajowej.
Nikt nie ucieknie przed odpo-
wiedzialnosciag” - poinformo-
walna X Kierwinski.

Do tej pory Ziobro przeby-
walw Budapeszcie, a ostatnio
wBrukseli. Nie zadeklarowat
jednoznacznie, ani ze wystapi

KATOWICE

Hold dla gornikow z Wujka”

oazyl polityczny na Wegrzech,
ani ze wroci do Polski. Proku-
ratura, ktorej zespét sledczy nr
2 prowadzi postepowanie do-
tyczace m.in. ustawiania kon-
kursé6w na wielomilionowe
dotacje zFunduszu Sprawie-
dliwosci, wystapila o uniewaz-
nienie mu paszportu oraz
paszportu dyplomatycznego
w polowielistopada. 22 grud-
nia sad rozpatrzy wniosek
oaresztowanie Ziobry.

Sejm uchylitimmunitet
Ziobrze 7listopada w odnie-
sieniu do wszystkich 26 za-
rzutéw prokuratury.

Syreny alarmowe wybrzmialy we wtorek - w 44. rocznice pacy-
fikacji kopalni ,,Wujek” - 0 godz. 11, a mieszkancy Katowic za-
trzymali sie, zeby oddac hold i upamietnic dziewieciu polegltych
gomikow. W glownych uroczystosciach wzieli udzial: rodziny
ofiar, uczestnicy strajku, zwiazkowcy i przedstawiciele wiadz.

RELIGIA

[lu Polakow chodzi do koSciolar?

W2024r. wzroslazarowno
liczba wiernych uczestnicza-
cych wniedzielnej mszy §w.
(29,6 proc.), jakiprzystepuja-
cych do Komunii §w. (14,6
proc.)-wynika z Rocznika Sta-
tystycznego Kosciota Katolic-
kiego wPolsce. Oznaczato, ze
codruga osobaobecnanali-
turgii przyjmuje Komunie §w.
Wedlug autoréw rocznika
W 2024 r. najwyzszy wskaz-

nik dominicantes odnoto-
wano w diecezji tarnowskiej
(62,3 proc.), anajnizszy w ar-
chidiecezji szczecifisko-ka-
mienskiej (17,59 proc.). W ar-
chidiecezji warszawskiej wy-
nié6st19,85 proc.

Zdanych wynika, ze wroku
szkolnym 2024/2025 wlek-
cjachreligii we wszystkich ty-
pachszkoluczestniczylo 75,6
proc. uczniow.
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PRZESTEPCZOSC

Mazowiecka Krajowa Administracja Skarbowa rozbita gang
zajmujacy sie nielegalnym hazardem. Funkcjonariusze za-
trzymali 26 osob i zabezpieczyli ponad 150 nielegalnych
automatow do gier. Zatrzymani w prokuraturze ustyszeli
zarzuty udziatu w zorganizowanej grupie przestepczej oraz
organizowania poza kasynem gier hazardowych objetych
monopolem panstwa na niezarejestrowanych automatach.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 17.12.2025
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[rzeba zadbac, Zeby wszyscy placili
uczciwie (skladke zdrowotnag), Zeby nie

bylo swigtych krow.

Maciej Konieczny posetpartiiRazem

Zaloba w Jeleniej Gorze

po zabojstwie Il-latki

Alina Gierak, MP
Jelenia Gora

W sprawie zabdjstwa 11-let-
niej dziewczynki w Jeleniej
Gorze zatrzymano 12-latke,
ktoramoze mie¢ zwigzek
ztym zdarzeniem. O losie za-
trzymanej zdecyduje sad ro-
dzinny.

Nie milkng echa zabojstwa 11-
letniej dziewczynki ze Szkoty
Podstawowej nr 10 w Jeleniej
Gorze. Jak przekazala rzecz-
niczka Prokuratury Okregowej
w Jeleniej Gorze prok. Ewa We-
glarowicz-Makowska, ofierze
zadano rany ktute ostrym na-
rzedziem.

- Najej ciele widoczne byty
obrazenia zadane ostrym na-
rzedziem. Prokurator wspol-
nie z funkcjonariuszami poli-
cji dokonali ogledzin miejsca
zdarzenia. Zabezpieczono
zwtoki, Slady i dowody. Za-
trzymano tez osobe nieletnia,
ktéra moze mieC zwigzek
z tym zdarzeniem - powie-
dziata prok. Weglarowicz-Ma-
kowska.

Dodata, ze zatrzymana to 12-
letnia uczennica tej samej
szkoty, do ktorej uczeszczata
ofiara. W mediach spoteczno-
Sciowych pojawiaja sie infor-
macje, ze mozliwym moty-
wem byta kt6tnia o chtopaka,
jednak prokuratura nie po-
twierdza tego watku.

- Nie byly kolezankami,
znaly sie z widzenia. Motywy
dziatania zatrzymanej nie sg

W poniedziatek w okolicy Szkoty Podstawowej nr 10

—a——

w Jeleniej Gorze znaleziono ciato 11-letniej dziewczynki

znane - zastrzegta rzeczniczka
prokuratury.

Jak dowiedziata sie ,,Gazeta
Wroctawska”, w sprawie
Smierci 11-letniej dziewczynki
w Jeleniej Gorze zabezpieczono
noz typu finka. Jak moglismy
sie dowiedzie¢, Sledczy szukali
narzedzia zbrodni przez kilka
godzin. W trakcie dziatan ujaw-
nionoizabezpieczononoz, kto-
rym zadano ofierze obrazenia.

W Zaktadzie Medycyny Sa-
dowej Uniwersytetu Medycz-
nego we Wroctawiu we wtorek
odbyta sie sekcja zwtok 11-latki
z Jeleniej Gory.

- Czynnosci te s prowa-
dzone na zlecenie i pod nadzo-
rem Prokuratury Rejonowej
w Jeleniej Gorze. Pracownicy
UMW nie s3 uprawnieni
doudzielania jakichkolwiek in-

formacji dotyczacych prze-
biegu sekcji oraz jej wynikow -
poinformowata Monika Kowal-
ska, rzeczniczka prasowa wro-
ctawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Jelenia Gora w zatobie

Wtorkowy poranek przy SP
nr10iw catej Jeleniej Gorze byt
peten smutku. Rodzice, odpro-
wadzajacy dzieci do szkoty,
wchodzili do budynku ze
spuszczong glowa. Mieszkancy
weciaz nie mogg uwierzyc w to,
co sie stato.

- Czasem mozna tu spotkac
osoby zachowujace sie podej-
rzanie i lepiej nie chodzi¢ tedy
po zmroku, zeby nie natknaé
sie na kogos niebezpiecznego.
Nigdy jednak nie przysztoby mi
do gtowy, ze dziecku moze zro-

FIOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

bi¢ krzywde réowiesniczka. Pre-
dzej obawiatabym sie jakiegos
zwyrodnialca - dodaje miesz-
kanka okolic ,,Matej Poczty”
przy ul. Wolnosci.

Prezydent Jeleniej Gory Je-
rzy Euzniak ogtosit, ze dzief
pogrzebu dziewczynki bedzie
dniem zatoby na terenie mia-
sta. Zwrocit sie rowniez do or-
ganizatorow wydarzen kultu-
ralnych, sportowych i rozryw-
kowych z prosbg o zachowanie
nalezytej powagi.

- Z ogromnym smutkiem
iniedowierzaniem przyjatem
informacje o tragicznej Smierci
milodej uczennicy Szkoty Pod-
stawowej nr 10, ktora w tak dra-
matycznych okolicznosciach
stracita zycie. W imieniu wia-
snym oraz mieszkancow Jele-
niej Gory sktadam Rodzinie,
Bliskim, Przyjaciotom oraz ca-
tej spotecznosci szkolnej naj-
szczersze wyrazy wspotczucia
i solidarnos$ci w tym niewy-
obrazalnie trudnym czasie.

Wtadze miasta zorganizo-
waty dla dzieci spotkania z psy-
chologami, aby pomécim po-
radzi¢ sobie z tragedia. W miej-
scu, gdzie zgineta 11-1atka, po-
jawity sie dzi$ rano znicze.

- Szkolna spotecznosc¢ po-
niosta ogromna strate. Zmarta
dziewczynka byta dobrze
znana nauczycielomiréwiesni-
kom. Byta pogodna i otwarta
nastolatka - powiedziat w po-
niedziatek wieczorem Pawet
Domagata, dyrektor Szkoty
Podstawowej nr 10 w Jeleniej
Gorze.

Student KUL zatrzymany przez ABW. Jest podejrzany
o planowanie zamachu terrorystycznego na jarmarku

Marcin Koziestanski
Warszawa

AgencjaBezpieczeristwa We-
wnetrznego zatrzymala stu-
dentaKatolickiego Uniwer-
sytetu Lubelskiego, podej-
rzanego o przygotowywanie
zamachu terrorystycznego
najarmarku swiatecznym.

»Mateusz W. jest podejrzewany
0 przygotowywanie masowego
zamachu na jednym z jarmar-
kéw Swigtecznych, ktory pla-

nowat dokonac z wykorzysta-
niem materiatow wybucho-
wych” - po-informowat na plat-
formie X Jacek Dobrzynski,
rzecznik prasowy ministra ko-
ordynatora stuzb specjalnych.
Weczesniej mezczyzna pozy-
skiwat wiedze o sposobach sa-
modzielnego wykonania mate-
riatéw, ktoére miaty postuzyc
do przeprowadzenia aktu ter-
rorystycznego. Planowat réw-
niez wstapienie do organizacji
terrorystycznej, aby uzyskac
pomocw zakresie realizacji za-

mierzonych dziatan. Celem
przestepstwa byto zastraszenie
wielu oséb, a takze wsparcie
Panstwa Islamskiego.

Podczas przeprowadzo-
nych czynnosci funkcjonariu-
sze ABW zabezpieczyli nosniki
danych oraz przedmioty zwia-
zane z islamem. Decyzjg sadu
najblizsze trzy miesigce mez-
czyzna spedzi w areszcie.
Sledztwo w tej sprawie pro-
wadzi szczecinska delegatura
ABW pod nadzorem zamiejsco-
wego wydziatu w Szczecinie.

Sprawa ma charakter rozwo-
jowy.

Prokurator przedstawit Ma-
teuszowi W. zarzut dotyczacy
podejmowania dziatan przygo-
towawczych do przeprowadze-
nia zamachu terrorystycznego,
ktéry mogt skutkowac Smiercig
lub ciezkimi obrazeniami wielu
0s0b - poinformowata we wto-
rek Prokuratura Krajowa.

MeZczyzna zostat zatrzyma-
ny 30 listopada przez funkcjo-
nariuszy ABW ,w trybie nie-
cierpigcym zwloki”.
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Parlament Europejski
przyjal klauzule ochronna
do umowy z Mercosurem

Oprac. Anna Nagel
Strasburg

Parlament Europejski

w Strasburgu przeglosowat
we wtorek wzmocniong
klauzule ochronna doumo-
wy handlowej UE z paistwa-
mi Mercosuru.

Europostowie poparli w gtoso-
waniu poprawki, ktére wzmac-
niajg zaproponowane przez Ko-
misje Europejska rozporzadze-
nie w sprawie klauzuli ochron-
nejdoumowy handlowejz Mer-
cosurem. Klauzulama zapewnic
UE hamulec bezpieczenistwa
w sytuacjach, gdy po wejsciu
w zycie umowy handlowej na-
ptyw niektorych produktow rol-
nych z panstw Mercosuru, np.
wotowiny lubjaj, zacznie zagra-
Za€ unijnym rolnikom.

Przyjete poprawki stanowia,
Ze procedura ta, moggca prowa-
dzi¢ do zamkniecia jednego
rynku lub catej UE na import
z Mercosuru, bedzie urucha-
miana, gdy ceny produktow
wrazliwych wUE spadng o5 pro-
cent - a nie 0 10 proc., jak pier-
wotnie proponowano - a rézni-
ca w cenach bedzie mierzona
w okresie kwartalnym. KE be-
dzie musiata zareagowac w takiej
sytuacji w ciaggu 14, a nie 21 dni.
Przeszla tez poprawka naktada-
jaca na producentow eksportu-
jacych do UE obowiazek prze-
strzegania unijnych standard6w.

Tonie koniecprocesu legisla-
cyjnego - ostateczny tekst rozpo-
rzadzenia zostanie uzgodniony
wnegocjacjach PE z panstwami
cztonkowskimi, co moze nasta-
pi¢ wbiezacym tygodniu.
PAP

raam - o

Europostowie poparli poprawki wzmacniajgce

l P TP )

rozporzadzenie KE dotyczace klauzuli ochronnej

FOT. PHILEMON HENRY/SIPA/SIPA/EAST NEWS

chca wzmocnic granice z Rosja

oprac. Anna Nagel
Helsinki

We wtorek w stolicy Finlan-
dii odbylsie, zudzialem
przedstawicieli Polski, Fin-
landii, Szwecji, Litwy, Lotwy,
Estonii, Rumunii i Bulgarii,
szczyt wschodniej flanki UE.

Szef fifiskiego rzadu powiedziat
w Helsinkach, ze gdy wojna
w Ukrainie sie zakonczy, wzmoc-
niona zostanie obrona wschod-
niej flanki Unii Europejskiej. - Jest
to konieczne, poniewaz Rosja
przerzuci (tam po wojnie - PAP)
swoje wojska - przewidywat pre-
mier Finlandii Petteri Orpo, go-
spodarz pierwszego szczytu kra-
jow tego regionu, podkreslajac,
Ze obecnie wszystkie pafistwa
wschodniej flanki UE naleza
doNATO.

Szeffinskiego rzadu przeka-
zal rowniez, ze osiem krajow
zgodzilo sie na wspotprace
i przedstawienie konkretnych
propozycji dla flagowego pro-
jektu obronnego UE Straz
Wschodniej Flanki. W tym celu
planuja ubiegac sie o finanso-
wanie konkretnych dziatan.

Na pierwszy szczyt panstw
wschodniej flanki UE w Helsin-
kach zaproszeni zostali przed-
stawiciele oSmiu krajow bezpo-
Srednio sasiadujacych z Rosjg:
Litwy, Lotwy, Estonii, Polski,
Szwecji, Finlandii, Bulgariii Ru-
munii. Litwe reprezentowat
prezydent Gitanas Nauseda, Eo-
twe - premierka Evika Silina, Es-
tonie - premier Kristen Michal,

POLSKA | SWIAT @

Kraje wschodniej flanki UE

'i"re'mier'bonald Tusk wraz z przywédcami m.i

oA

i Rumunii wzigt udziat w szczycie wschodniej flanki UE

Polske - premier Donald Tusk,
Szwecje - premier Ulf Kristers-
son, Finlandie - Petteri Orpo,
Bulgarie - p.o. premiera Rosen
Zelazkow, a Rumunie - prezy-
dent Nicusor Dan.

Fifiska prasa zwrocita szcze-
g6lng uwage na obecnos¢ w Hel-
sinkach szefa polskiego rzadu,
ktory w poniedziatek uczestni-
czyt w Berlinie wraz z innymi
przywodcami europejskimi
w negocjacjach dotyczacych
planu pokojowego dla Ukrainy.
Zapytany przez dziennik ,,Ilta-
Sanomat”, czy pokdjjestjuzbli-
sko, Tusk przyznat, Ze jest w tej
sprawie ,troche pesymista, po-

niewaz do tego potrzebna jest
dobra wola, takze Rosji”, a ,,do-
brawola i Rosja to oksymoron”.

Ostrozny co do wynikéw
spotkania w Berlinie byt row-
niez prezydent Litwy. Podkre-
§lit on, Ze o ile czes$¢ krajow za-
chodnich porozumiata sie co
do wsparcia Ukrainy i zapew-

|
Osiem krajow zgodzito
sie nawspotprace

i przedstawienie kon-
kretnych propozycjidla
projektu obronnego UE
Straz Wschodniej Flanki

n. Finlandii, Szweéii, panstw ba’tt;ckih .

FOT. PAP/MARCIN OBARA

nienia jej bezpieczenstwa,
m.in. poprzez obecnos¢ wielo-
narodowych sit, o tyle Rosja ka-
tegorycznie sprzeciwia sie
obecnosci wojsk NATO w Ukra-
inie. - Dlatego o konsensus be-
dzie trudno - dodat Nauseda.

Wiceszef MON Cezary Tom-
czyk wskazal, ze celem rozmow
na szczycie wschodniej flanki
UE w Helsinkach jest m.in. za-
dbanie, by wiecej Srodkow unij-
nych trafito na bezpieczenistwo
iobronnos$¢ panstw na wscho-
dzie Unii. - To przede wszystkim
kwestia mobilnosci i kontrmo-
bilnosci wojskowej - zaznaczyt.
PAP

Planowali atak na jarmark
bozonarodzeniowy

Kazimierz Sikorski
Monachium

Pieciu mezczyzn planowato
wjechaé pojazdem w tlumy
najarmarku. Podejrzani

- trzej obywatele Maroka
wwieku22,28i301at,
56-letni Egipcjanin i 37-letni
Syryjczyk - trafili do aresztu.

Atak mieli przeprowadzi¢
na jarmarku w powiecie Din-
golfing-Landau w poludniowej
Bawarii, na pétnocny wschod
od Monachium.

Zatrzymany Egipcjanin jest
imamem w lokalnym mecze-
cie. Wezwat do ataku, by zabic
jak najwiecej osob. Trzech Ma-
rokanczykow przylaczyto sie
do spisku, a Syryjczyk zachecat
ichdorzezi.

Cata piatka zostata areszto-
wana. Sledczy nie ujawnili ryn-
ku, na ktérym miat nastagpic

atak, ani terminu zamachu.
Wiadze uwazaja, ze zagrozenie
zostato zazegnane.

Minister spraw wewnetrz-
nych Bawarii Joachim Herr-
mann pochwalit stuzbe bezpie-
czenstwa za zapobiezenie tra-
gedii.

Aresztowania  nastapity
W okresie wzmozonej czujno-
Sci po wczeSniejszych atakach
na niemieckie jarmarki bozona-
rodzeniowe, w tym po Smier-
telnym ataku samochodem
w Magdeburgu w grudniu 2024
roku. Zgineto wtedy szeS¢ osob,
a setki zostaty ranne, a takze
poataku ciezaréwka w Berlinie
w2016 roku, w ktorym zgineto
12 0s6b.

Wspomniana grupa miata
staranowac samochodem ttum
na jarmarku Bozego Narodze-
nia. Egipcjaninowi postawiono
zarzuty podzegania w lokal-
nym meczecie do zabéjstwa.

»Potwor z Amstetten” chce wyjS¢ na wolnoscé.
Zlozyl wniosek o wezesniejsze zwolnienie

Kazimierz Sikorski
Austria

90-letni Josef Fritzl, skazany
w2009r.nadozywocie

za przetrzymywanie dzieci
urodzonych po gwalcienaje-
go corce Elisabeth w piwnicy;,
ubiega sie o przedterminowe
zwolnienie.

Josef Fritzl ma nadzieje wyjs¢
z wiezienia przed nastepnymi
Swietami BoZego Narodzenia.
Ubiega sie o zwolnienie z po-
wodu podesztego wieku i de-
mencji.

Fritzl odsiadujacy kare do-
Zywocia, przekazat Swigteczne
Zyczenia za poSrednictwem
swojej prawniczki Astrid Wa-
gner podczas wizyty w wiezie-
niu Stein w Austrii.

W nagraniu wideo Wagner
trzyma matg ozdobe Swig-
teczng i mowi: ,,Dat mi pre-

Josef Fritzl, nazywany
takze ,,potworem

z Amstetten”, ma juz 90
lat i liczy na taske sadu
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zent, Swigteczng niespo-
dzianke, matego Swietego Mi-
kotaja. Bardzo sie ucieszytam
z tego prezentu i chciatabym
skorzystac z okazji, aby osobi-
Scie przekaza¢ wiadomosc
od Fritzla.

Zyczy wszystkim wesotych
Swiat Bozego Narodzenia
i szczesliwego Nowego Roku
2026. Ma tez nadzieje, ze
do nastepnego Bozego Naro-
dzeniabedzie juz wolny”.

Obronca walczy

o uwolnienie potwora

Wagner od lat prowadzi
kampanie na rzecz jego uwol-
nienia. Powiedziata, ze jest
»ZSzokowana” nienawistnymi
komentarzami kierowanymi
pod adresem jej klienta.

Fritzl stara sie o zwolnienie
z wiezienia od 2021 roku.
W styczniu 2024 1. zostat prze-
niesiony z zaktadu psychia-

trycznego o zaostrzonym ry-
gorze do zwyklego wiezienia.
Wniosek o jego warunkowe
zwolnienie zostal odrzucony
przez wladze w Krems.

Fritzl jest najbardziej zna-
nym wiezniem w Austrii, ska-
zanym w marcu 2009 roku
za przestepstwa takie jak znie-
wolenie, bezprawne pozba-
wienie wolnosci, gwatt i kazi-
rodztwo. Sprawa wyszta
na jaw w 2008 roku, kiedy
ujawniono, ze wiezil swoja
corke Elisabeth w piwnicy
pod domem rodzinnym
w Amstetten przez 24 lata.

Molestowat ja i sptodzit
z nig siedmioro dzieci, z kto-
rych jedno zmarto po poro-
dzie. Sledztwo wszczeto, gdy
Fritzl przywiozt do szpitala
chora corke, co sktonito leka-
rzy do wezwania policjiiroz-
poczecia poszukiwan matki
dziecka.
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Tak zamrozisz pierogi
nawigilie

Mrozenie jedzenia to sposéb,
by trzymac je znacznie dluzej
iwkazdej chwili mie¢ pod reka.
Takwarto przygotowacbar-
dziej pracochlonne dania

nasSwieta Bozego Narodzenia,
by pozniejmoc tylkosiegnaé
poniedozamrazarki. A jesli co$
zostanie ze spotkan przy stole,
wten sposébmoznauratowac
nadmiarjedzenia. Zobacz, jak
mrozi¢ pierogi, krokiety, uszka
iinne Swigteczne dania, atakze
grzyby, warzywaiowoce.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 1712.2025

ZA TYDZIEN:

@ Sylwester i Nowy Rok to
czas hucznego swietowania.
Jak chronié¢ zwierzeta

przed sylwestrowym
stresem?

@ Nigdy nie facz alkoholu
ztymilekami

FOT. FREEPIK

Niedoceniana ryba. Ma malo rteci
i wiccej omega-3 niz orzechy wloskie

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Ryby toskarbnicakwasow
tluszczowych omega-3, ktére
wspieraja prace ukladuner-
wowego, mozguiserca. Jed-
nakwieleznichzawiera takze
sporeilosci szkodliwejrteci.
Naszczescie nie wszystkie.

Ryby to prawdziwa skarbnica
zdrowia, przede wszystkim
dzieki zawartoSci kwasow
tluszczowych omega-3. Tonie-
zbedne nienasycone kwasy
thuszczowe, ktore sg wazne dla
zdrowia serca, mozgu i catego
organizmu. Ryby to rowniez
doskonaty wybor jesli zalezy ci
na obnizeniu cholesterolu - za-
wierajg znacznie mniej thusz-
cz6w nasyconych niz czerwone
mieso czy dréb.

Mimo niezaprzeczalnych
zalet, ryby niosa ze soba pewne
ryzyko - moga zawierac rtec.
Ten toksyczny metal, nawet
w naturalnych iloSciach, moze
szkodzi¢ nerkom, ukladowi
nerwowemu, a nawet skorze.
Niestety, zanieczyszczenia
przemystowe znaczaco zwiek-
szaja jego obecnos¢ w Srodowi-
sku. Gdy rte¢ dostaje sie
do wod, ryby ja wchianiaja.
Szczegblnie narazone na gro-
madzenie duzychiloScirtecisa
wieksze ryby drapiezne, ktore
kumuluja ja, zjadajac mniejsze
ryby. Dlatego warto wybiera¢
mniejsze gatunkiryb. Naszcze-
Scie nie wszystkie ryby majg tak
samo wysoka zawartoSc rteci.
Do najzdrowszych i najbez-
pieczniejszych gatunkow zali-
czamy krewetki, tunczyka ja-
sny (light tuna) oraz tososia.

Warto réwniez zwrdocié
uwage naSledzia. Wedtug ame-
rykanskiej Agencji ds. Zywno-
SciiLekow (FDA), Sledz zawiera
Srednio zaledwie 0,078 ppm
rteci. Co wiecej, 143-gramowy
filet ze Sledzia atlantyckiego do-
starcza az 2,98 grama kwasow
omega-3, czyli nieco wiecej niz
znajdziemy w porcji orzechow
wtoskich (okoto 2,5 grama).

Wybierajac odpowiednie ga-
tunki ryb, mozesz cieszy¢ sieich
zdrowotnymi wlasciwoSciami,
minimalizujgcjednoczes$niery-
zyko zwigzane z rtecia.

Sledz - ulubiona ryba Polakéw - ma duzo omega-3 i mato rteci. Poprawi zdrowie serca i mézgu, a takze samopoczucie

Zgodnie z artykutem z 2003
1. opublikowanym w ,,The Jour-
nal of Nutrition”, rte¢ przenik-
neta do naszej zywnosci za-
réwno za sprawa rolnictwa, jak
i przemystu. Na poczatku XX
wieku na farmach uzywano
metylorteci do zwalczania
grzybéw chorobotworczych.
Chociaz zatrucia rtecig byty
rzadkie, zdarzaty sie wsrod pra-
cownikow fabryk, ktorzy do-
Swiadczali dretwienia, proble-
mow z chodzeniem i mowie-
niem, a takze utraty wzroku
i stuchu. Dopiero w potowie
ipod koniec XX wieku powia-
zano wybuchy zatrué rtecig ze
spozywaniem chleba wypro-
dukowanego z zanieczyszczo-
nej pszenicy. Okazato sie, ze za-
prawione rtecig ziarno siewne
zostatlo omytkowo uzyte
do przygotowania domowego
chleba.

Rowniez przypadkowo rte¢
dostata sie do zbiornikow wod-
nych, a potem miesa wytawia-

i

nych i spozywanych ryb. Jak
podaja naukowcy w badaniu
»do zatru¢ ludzi doszto rowniez
w Japonii z powodu uwolnienia
metylorteci do zbiornikow
wody stodkiej i oceanicznej”.
Osoby mieszkajace w poblizu,
ktorych dieta obfitowata
wryby, zaczety cierpieé na pro-
blemy neurologiczne. Minety
lata, zanim naukowcy odkryli,
jak rte¢ gromadzi sie w tancu-
chu pokarmowym i stopniowo
akumuluje sie w organizmach
ludzi.

Jednak niektore sktadniki
odzywcze obecne w rybach
moga pomoc ograniczy¢ szko-
dliwe dziatanie rteci. Jest to

|
Sledz wspiera zdrowie
maozgu, poprawia pa-
miec i koncentracije.
Omega-3 wspierazdro-
wie psychiczne, zapo-
biega demencji

szczegoblnie widoczne i ko-
rzystne wrozwijajagcym sie mo-
zgu niemowlecia. Kluczowy
w tym procesie jest kwas doko-
zaheksaenowy (DHA), nale-
zacy do kwasow thuszczowych
omega-3, niezbedny do bu-
dowy komoérek mozgowych.
Matki spozywajgce diete bo-
gata w DHA mogg przekazac
ten cenny sktadnik odzywczy
swoim dzieciom wraz z mle-
kiem w czasie karmienia. Je-
dzenie w tym czasie Sledzi jest
szczegOlnie wskazane, ponie-
waz dostarcza az 1,6 grama
DHA. Innym waznym sktadni-
kiem wspomagajacym rozwéj
mozgu, rowniez obecnym
wrybach, jestjod.

Poza DHA ijodem, SledZ to
takze zrédto innych waznych
sktadnikow odzywczych. Ze-
lazo, kluczowe dla pamieci,
koncentracji, pracy miesni
iprocesdéw uczenia sie, wyste-
puje w Sledziu w ilosci 2 mg
na porcje (co stanowi 11 proc.

dziennego zapotrzebowania
dorostego cztowieka). Dodat-
kowo, SledZ dostarcza 22 proc.
dziennego zapotrzebowania
nacholine - sktadnik odzywczy
wystepujacy w zottkach jaj,
ktory wspiera pamiecipomaga
chroni¢ moézg przed szkodli-
wymi  substancjami. To
wszystko sprawia, e SledZ jest
ryba, ktérg warto wiaczyc
do swojej diety.

Kwasy omega-3 wplywaja
takze na poprawe samopoczu-
cia. Badacze dowiedli, ze kwasy
omega-3 poprawiajg krazenie
i redukuja stany zapalne, co
wspiera zarowno przepltyw
krwi, jak i integralnos¢ bariery
krew-mozg.

Z kolei badanie z 2018 roku,
opublikowane w ,,Annual Re-
view of Food Science and Tech-
nology”, wykazato, ze niskie
spozycie kwasow omega-3
wiaze sie zwyzszym ryzykiem
spadku funkcji poznawczych
oraz choréb neurodegeneracyj-

nych, takich jak choroba Al-
zheimera. Kwasy omega-3
usprawniajg sygnalizacje ner-
wowa i pomagaja zachowac
elastycznos¢ bton wmézgu, co
jest kluczowe dla jego prawi-
dtowego funkcjonowania.

Spozywanie $ledzia to ko-
rzy$¢ dla catego organizmu.
Kwasy omega-3 doskonale
wspierajg zdrowie serca, obni-
Zajac poziom tréjglicerydow
irozluZniajg naczynia krwiono-
$ne. Zastgpienie thuszczow na-
syconych rybami, takimi jak
SledZ, moze znaczaco zmniej-
szy¢ ryzyko zgonu z powodu
choroby niedokrwiennej serca.
Istniejg réwniez wstepne do-
wody sugerujace, ze omega-3
moga pomoc w obnizeniu ry-
zyka niektorych nowotwordw,
spowalniajgc wzrost guzai pro-
mujac Smier¢ komorek rako-
wych, cho¢ wyniki badan
w tym obszarze sa wciaz mie-
szane i wymagaja dalszych po-
twierdzen.

FOT. FREEPIK
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Tak zamrozisz pierogi
na Wigili¢, a takze nadmiar
swiatecznego jedzenia

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Mrozenie jedzenia to spo-
sob, by trzymac je znacznie
dhluzej. Tak warto przygoto-
wacé bardziej pracochionne
danianaswieta, by pozniej
moc tylko siegnac ponie
do zamrazarki.

Mrozone jedzenie moze byc
niemal tak zdrowe, jak to
Swieze. Przygotowanie mrozo-
nek nalezy do najlepszych me-
tod utrwalania zywnosci, ktora
pozwala zachowac ich wartos¢
odzywcza, cho¢ w mniejszym
stopniu - ich strukture i kolor.

Zamrazanie wymaga jednak
wiasciwych warunkéw prze-
chowywania, a zwtaszcza od-
powiednio niskiej i stabilnej
temperatury. Cho¢ wymaga to
naktadow energii, Swieze je-
dzenie, jak i to gotowe, mozna
miec¢ w kazdej chwili pod reka.

Trzeba jednak pamietac, ze
mrozenie nie niszczy bakterii,
ajedynie spowalniaich cykl zy-
ciowy. Oznacza to, ze w przy-
padku skazenia gotowych pro-
duktéw chorobotwoérczymi
bakteriami czy niedostatecznej
higieny podczas przygotowa-
nia mrozonek, istnieje ryzyko
zatrucia pokarmowego. Wzra-
staono w sytuacji, gdy jedzenie
nie zostato poddane dostatecz-
nej obrobcee cieplnej, ktéra nisz-
czy bakterie.

Szczegolnie niebezpieczna
jest sytuacja, gdy zamrozone je-
dzenie ulega rozmrozeniu. Nie
powinno by¢ wtedy ponownie
schtadzane do ujemnej tempe-
ratury. Zwieksza to ryzyko roz-
woju bakterii, ktore zawsze

WARTO WIEDZIEC

Tego nie powinno sie
mrozi¢: ® Mleko i fermen-
towane produkty mlecz-
ne ® kremy na bazie
$mietany i masta ® majo-
nez i podobne sosy

@ awokado @ surowe jaj-
ka w skorupkach @ jajka
gotowane na twardo

@ wodniste i delikatne
warzywa, np. ogorki, po-
midory @ ugotowane pro-
dukty skrobiowe, takie jak
ziemniaki, makaron @ ga-
larety @ ttuste ryby oraz
niezupetnie $wieze ryby
@ surowe mieso poddane
dziataniu wody. Niektére
produkty, jak brokut czy
kalafior, wymagaja zblan-
szowania przed zamroze-
niem.

znajduja sie na produktach spo-
zywczych (chyba Ze sg steryli-
zowane)iznacznego zwieksza-
niasieich liczby. Niestety, takie
produkty znajdujq sie w wielu
sklepach, a mozna je poznac
po duzej iloSci szronu we-
wnatrz opakowania, a takze
po zbryleniu zawartosci. Jesli
jednak jest ono zamkniete, pro-
dukt mozna doktadnie ugoto-
wac lub upiec, po czym spozy¢
bez ryzyka.

Inaczej jest z produktami
mrozonymi na wage, ktore nie
powinny miec¢ opisanych cech.
Ze wzgledu na mozliwos¢ zaka-
Zenia s one jednak mniej pole-
canym wyborem od tych pako-
wanych fabrycznie.

Przed przygotowaniem
mrozonki nie nalezy przecho-
wywac jej zbyt dtugo np. w lo-
dowece. Grozi to bowiem po-
waznym, a nawet Smiertelnym
zakazeniem bakterig Listeria,
ktora jest odporna namrozenie
ikrotka pasteryzacje, a rozwija
sie juz nawet w temperaturze
WYynoszacej nieco ponizej zera.

Jak mrozié pierogi,
krokiety, uszkaiinne
dania?

W zamrazalniku lub zamra-
zarce moga znaleZ¢ sie gotowe
potrawy, takie jak pierogi,
uszka czy nawet ros6t. Mozna
przygotowac je zawczasunp. 1-
2 tygodnie przed Wigilia, albo
zachowaé na pozniej to, co
Zniej zostanie. Zamrazane da-
nia powinny by¢ porcjowane
izapakowane osobno. W przy-
padku dan, takich jak pierogi,
krokiety, uszka czy paszteciki,
nie jest to wiekszym proble-
mem. Nalezy zadba¢ jednak
o to, by nie byty ze sobg zle-

Mroienie jedzenia to sposdb, by trzymac je znacznie dluiej w kazdej cthi mie¢ pod reka

pione. Warto wiec zamrazac je
oddzielnie np. na tacy, a p6zniej
zapakowa¢ do foliowego
worka. W oddzielnych pojem-
nikach porcjowac powinniSmy
dania jednogarnkowe oraz
w sosie, jak np. bigos czy go-
1gbki.

Zamrozi¢ mozna takze po-
trawy zimne, np. satatke jarzy-
nowa, ale tylko przed doda-
niem majonezu! Nie bedzie
pOzniej co prawda tak smaczna,
jak zaraz po przygotowaniu, ale
dodanie sosu przed samym je-
dzeniem uratuje j3 przed nieko-
rzystnymi zmianami w zama-
rzajgcym thuszczu.

Zamraza¢ mozna tez porcje
rosotu lub bulionu (np. w tac-
kach i woreczkach do lodu,
warto jednak, by byt bezttusz-
CzZOowy), Zup, SosOw oraz goto-
wych dan z miesem i warzy-
wami, cho¢ najlepiej bez dodat-
kow skrobiowych. Nalezy po-
zostawi¢ miejsce w opakowa-
niu, gdyz produkty ptynne
zwiekszaja objetos¢ przy zama-
rzaniu.

Do mrozenia nadaje sie jed-
nak pieczywo - chleb dobrze
jest pokroié, a porcje po kilka
kromek poprzedziela¢ np. per-
gaminem do pieczenia. Mozna
tez zamrazac ciastam.in. droz-
dzowe, w tym makowiec czy
strucle, a takze pieczony sernik
wkrétce od przygotowania, na-
tomiast duzo straci¢ moze ten
na zimno, zwlaszcza z gala-
retka.

Jak prawidtowo mrozié

mieso i ryby?

Surowe mieso mrozimy bez
myciaipo wstepnym schtodze-
niu w lodoéwce. Poniewaz
Swieze moze tam przebywac

STRONA ZDROWIA @

tylko do 2 dni, trzeba zamrozi¢
od razu po kupieniu - a nie np.
w momencie, gdy nazajutrz
stwierdzimy, Ze go jednak nie
zjemy. W takim przypadku
warto je przetworzy¢, a po ob-
robce kulinarnej i ostudzeniu
dopiero zamrozi€.

Gotowe mieso mielone na-
lezy zjes¢ w ciggu kilku go-
dzin. Najlepiej go nie mrozic -
chyba ze jest to produkt wita-
snorecznie  rozdrobniony.
Wtedy jednak od razu umiesz-
czamy je W zamrazarce.
O SwiezoS¢ nalezy tez szcze-
goblnie dbac¢ w przypadku mro-
zeniaryb.

Jak zrobi¢ domowe

mrozonki warzywne

i owocowe?

Produkty Swieze, takie jak
warzywaiowoce, przed zamro-
Zeniem powinny zosta¢ umyte
idoktadnie osuszone w higie-
niczny sposob, najlepiej za po-
moca papierowych recznikéw.
Te twardsze moga by¢ w mniej-
szych kawatkach (np. r6zyczki
kalafiora czy kostki mar-
chewki), grzyby nalezy oczy-
Sci¢ na sucho, a w przypadku
malin czy jezyn zaniecha¢ kon-
taktu zwodg. Owoce warto po-
zbawic szyputek i pestek.

Produkt warto roztozyc
cienka warstwa np. w wo-
reczku strunowym utozonym
nataccelub talerzu - i tak zam-
razac. Woreczki mozna potem
utozy¢ wwiekszych pudetkach
z tworzywa. Migzsz owocow
iwarzyw przeznaczony na kok-
tajle, zupy i sosy, warto porcjo-
wac po pokrojeniu w kostke.
Posiekane ziota warto nato-
miast doktadnie upchnac
w niewielkim stoiku.

¥ e,
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Raport o bezpieczenstwie
zywnosciowym w Polsce

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Wramach programu The Ac-
cess Alliance opracowano
raport dotyczacy bezpie-
czeristwa zywnosciowego

w Polsce.

Zjawisko braku bezpieczenstwa
zywnoSciowego ma zlozony
charakteriwciaz niejest w pelni
rozumiane przez spoteczenstwo.
Z ustalen badania wynika, ze
od 3,5 proc. do 6,5 proc. miesz-
kancow kraju, czyli okoto 1,4-2,5
mln osob, faktycznie doSwiad-
czatego problemu, podczas gdy
wiekszo$¢ Polakéw ocenia jego
skale na co najmniej 7 proc. Naj-
czeSciej dotyczy ono kobiet
w wieku 18-34 lat, 0osob z niz-
szym wyksztalceniem, miesz-
kancow wsi, gospodarstw do-
mowych liczacych cztery lub
wiecej 0sob, rodzin z dzie¢mi,
osob niepracujgcych lub osiaga-
jacych miesieczny dochod poni-
Zej 4 tys. zinetto.

W Polsce brak srodkéw finan-
sowych na zakup jedzenia staje
sie problemem o coraz bardziej
zauwazalnym wymiarze spo-
fecznym. Najnowsze wynikiba-
dan pokazuja, ze w ciggu minio-
nego roku az 46 proc. Polakoéw
odczuwato niepokoj, czy wystar-
czy im Srodkéw na zakup zyw-
NoSci.

Co trzeci ankietowany przy-
znaje, ze takie obawy pojawialy
sie ,,czesto” lub ,,czasami”, co
oznacza, ze dla wielu gospo-
darstw domowych lek o mozli-
woS¢ zapewnienia sobie jedzenia
towarzyszyt codziennemu zyciu.
Problemy finansowe przektadajg
sie na konkretne ograniczenia
w sposobie odzywiania — 35
proc. respondentow informuje,
Zew ostatnich 12 miesigcach mu-
siato rezygnowac z positkow,
zmniejszac porcje, albowybierac
tansze zamienniki produktow.

Wiasnie zastepowanie zyw-
nosci tanszymi, czesto mniej
wartoSciowymi opcjami stanowi
jedna z najpowszechniejszych
strategii radzenia sobie z brakiem
pieniedzy.

Braki finansowe wptywaja
takzenarelacje spoteczne. Az 42
proc. badanych przyznaje, ze
w ostatnim roku zrezygnowato
ze spotkan towarzyskich ze
wzgledu na koszty jedzenia lub
wspolnych positkéw. Tego typu
decyzje moga by¢ jednym
7z pierwszych sygnatow pogar-
szajacej sie sytuacji materialnej
ijednoczesnie zwiekszacryzyko
izolacji spotecznej.

Przyzwyczajenia  zywie-
niowe Polakéw pozostajg sto-
sunkowo stabilne: wiekszos¢
spozywa co najmniej trzy positki
dziennie, 8 proc. ogranicza sie
do dwoch lub mniej,niespetna1
proc. je tylkoraz dziennie.

WiekszoS¢ respondentow
twierdzi, ze ich dieta pokrywa

zapotrzebowanie energetyczne.
Blisko jedna trzecia uwaza, ze
dostarcza organizmowi zbyt
duzokalorii, a jedynie 6 proc. de-
Kklaruje niedobor energii.

Z zebranych danych wynika,
ze kluczowym problemem nie
jest ilos¢ jedzenia, lecz jego ja-
kosé:

23 proc. ankietowanych oce-
nia, ze ich positki nie s3 wiasci-
wie zbilansowane,

22 proc. nie potrafi okreslic,
czy spozywane produkty dostar-
czajg wszystkich niezbednych
sktadnikoéw odzywczych,

okoto potowa uwaza swoja
diete za jakoSciowo odpowied-
nia.

Brakbezpieczenistwa zywno-
Sciowego, choc czesto kojarzony
z problemem odlegtym lub nie-
widocznym, okazuje sie obecny
takze w najblizszym otoczeniu
wielu Polakow. Z przeprowadzo-
nych badan wynika, ze niemal
24 proc. 0s6b uwaza, iz zna ko-
gos, kto regularnie boryka sie
z trudnoSciami w zakupie wy-
starczajgcejilosci jedzenia.

W tej grupie 9 proc. jestotym
catkowicie przekonanych, nato-
miast 15 proc. jedynie przypusz-
cza, ze taki problem moze doty-
czy¢ kogos zich bliskich. Dodat-
kowo 56 proc. respondentow de-
klaruje, ze byliby w stanie za-
uwazyc, gdyby ktoS zich otocze-
nia miat trudnosci z zaspokoje-
niem podstawowych potrzeb zy-
wieniowych. Symptomy braku
bezpieczenstwa Zywnoscio-
wego moga przejawia sie
nawiele sposobow. Zarowno de-
finicja zjawiska, jak i opinie re-
spondentéw wskazuja, Ze moga
toby¢m.in.: pomijanie positkow,

jedzenie porcji mniejszych
niz potrzebne do prawidlowego
funkcjonowania, koniecznos¢
wybierania tanszej, mniej warto-
Sciowej Zywnosci,

proszenie innych o pomoc
w zdobyciu jedzenia, korzysta-
nie ze wsparcia organizacji cha-
rytatywnych.

Cho¢ wiekszoS¢ Polakow
uwaza, ze potrafitaby dostrzec
u kogos takie trudnosci, wyniki
badania sugeruja, ze zdolnosci te
s czesto przeceniane. Wyraznie
lepiej rozpoznaja oznaki braku
bezpieczenstwa Zywnoscio-
wego osoby, ktére same do-
Swiadczaja tego problemu, znajg
kogo$ w podobnej sytuacjilubsa
bardziej otwarte na rozmowe
otrudnych tematach.

Badanie podkresla rowniez
silny tadunek emocjonalny
zwigzany z tym zjawiskiem. Az
61 proc. ankietowanych dekla-
ruje, ze o swoich problemach
opowiedziatoby jedynie najbliz-
szym, a 28 proc. nie zwierzytoby
sienikomu. Dane te pokazuija, ze
wstyd oraz lek przed oceng spo-
teczna stanowig istotne bariery
utrudniajgce méwienie o trud-
nosciach z dostepem do zywno-
Sciiszukanie wsparcia.
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Polki choruiz; na nowotwory ginekologiczne
czesciej niz kobiety w pozostalych kra]ach UE

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Koalicja Onkozdrowia Kobiet
przedstawila strategie maja-
canacelu poprawe opieki
zdrowotnej dlakobiet z cho-
robami nowotworowymi.

W raporcie ,,Dogoni¢ Europe -
zdrowie kobiet w Polsce, per-
spektywa onkologiczna” wraz
z ekspertami klinicznymi opra-
cowano 10 rekomendagiji, ktore
maja zwiekszy¢ skutecznos¢
ibezpieczenstwo leczenia no-
wotworow ginekologicznych.
Najwazniejsze z nich obejmujg
przyspieszenie diagnostyki,
rozszerzenie dostepu do nowo-
czesnych terapii oraz skoncen-
trowanie leczenia zabiego-
wego.

Polki chorujg czesciej
na nowotwory
ginekologiczne

Polki zapadajg na nowo-
twory ginekologiczne czesciej
niz kobiety w pozostatych kra-
jach Unii Europejskiej. W przy-
padku raka trzonu macicy
liczba zachorowan wynosi 38
na 100 tys. kobiet (UE: 27),
przy raku jajnika - 23 (UE: 16),
aw raku szyjki macicy - 19 (UE:
12). Jednoczesnie polski system
ochrony zdrowia ma ograni-
czone mozliwosci dziatan profi-
laktycznych, gdyz na ten cel
przeznacza jedynie 2 proc. wy-
datkow.

- W tym raporcie jest mno-
stwo liczb, ale kazda z nich do-
tyczy prawdziwej kobiety -
mamy, zony, corki, siostry,
przyjaciotki. Dane, ktére poka-
ZUja, jak daleko jesteSmy za Eu-
ropa, tolata zycia, ktére mozna
byto uratowad, i miesiace, kto-
rych pacjentkom nikt nie odda.
Polki chorujg czeSciej, a przezy-
waja rzadziej - i to jest fakt,
za ktory jako panstwo musimy
wzig¢ odpowiedzialnos¢. Nasze
pacjentki nie prosza o przywi-
leje. One prosza o to samo, co
majg kobiety w innych krajach
UE: dobra i szybka diagnostyke,
jasna Sciezke leczenia i rowny
dostep do nowoczesnych tera-
pii. To naprawde nie sg wygo-
rowane oczekiwania - podkre-
§la Anna Kupiecka, prezes Fun-
dacji OnkoCafe i liderka Koali-
cji Onkozdrowia Kobiet.

Dostep

do nowoczesnych

terapii kontra

diagnostyka

W Polsce dostep do nowo-
czesnych terapii nie jest ograni-
czony przez brak rozwigzan,
lecz przez powolng i nieréwno-
mierng Sciezke prowadzaca
do leczenia. Sprzetu diagno-
stycznego jest mniej niz wynosi

Srednia unijna. Na]w1ekszym
problemem pozostaje niewy-
konywanie niezbednych badan
predykcyjnych u kobiet z roz-
poznanymi nowotworami gi-
nekologicznymi, m.in. w raku
trzonu macicy i raku jajnika.
W efekcie czes¢ pacjentek nie
otrzymuje nowych lekow
wmomencie, w ktorym w kra-
jach Europy Zachodniej s one
juz standardem opieki.

Eksperci zwracaja uwage, ze
r6znice miedzy Polska a pan-
stwami UE w zakresie dostepu
donowoczesnych terapii rosna.
Wcigz brakuje nam powszech-
nego dostepu do diagnostyki
molekularnej oraz skutecznych
ibezpiecznych lekow.

— W opiece nad pacjentkami
znowotworami ginekologicz-
nymi potrzebujemy takiej orga-
nizacji diagnostyki i leczenia,
ktora pozwoli na maksymalne
wykorzystanie dostepnych
technologii oraz dosSwiadczenia
klinicznego zespotéw. Jednym
z kluczowych elementow jest
mozliwos¢ jak najwczesniejszej
oceny molekularnej — najlepiej
juz na etapie biopsji. Gdyby
na tym etapie mozna byto wy-
kona¢ petne badania moleku-
larne, czas oczekiwania na dia-
gnoze byltby skrocony, a caty
proces terapeutyczny mogtby
by¢ planowany szybciej i bar-
dziej precyzyjnie. W praktyce
oznacza to, ze jeszcze
przed podjeciem decyzji o le-
czeniu dysponowalibySmy pet-
nym profilem choroby, taczac
ocene kliniczng, radiologiczng
imolekularng. To znaczaco po-
prawitoby bezpieczenstwoija-
koscleczenia. DziS$, niestety, re-
fundacja diagnostyki moleku-
larnej dopiero w warunkach
hospitalizacji sprawia, ze pa-
cjentki czekaja dtuzej niz po-
winny — a my tracimy czas,
ktéry w onkologii ma ogromne
znaczenie - podsumowuje
w swoim komentarzu do ra-
portu prof. dr hab. Radostaw
Madry.

Problem z diagnostyka ist-
nieje rowniez na poziomie for-
malnym i finansowym. Istnieje
szereg ograniczen zwigzanych
z diagnostyka histopatolo-
giczng i molekularng uniemoz-
liwiajacy podmiotom ich wy-
konywanie.

— W Polsce brakowato algo-
rytméw  diagnostycznych,
standaryzacji wykonania ba-
dan, ale to majg wprowadzac
kluczowe wytyczne Krajowej
Sieci Onkologicznej. To oczywi-
Scie potowa sukcesu, bo waz-
niejsza jest ich faktyczna imple-
mentacja do postepowania
w oSrodkach. Brak jest takze
wtasciwego i kompleksowego
finansowania, co skutkuje nie-
checig czeSci Swiadczeniodaw-
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W Polsce dostep do nowoczesnych terapii nie jest ograniczony przez brak rozwigzan, lecz przez powolna
i nierownomierna sciezke prowadzaca do leczenia

cow do ponoszenia kosztow
diagnostyki, rekomendowanej
przez towarzystwa naukowe,
a co najwazniejsze niezbednej
do ustalenia optymalnego
planu leczenia - moéwi dr Mi-
chat Chrobot.

Leczenie zabiegowe

u pacjentek

Z nowotworami

ginekologicznymi

Jak wyjasnia prof. dr hab.
Radostaw Madry, opieka
nad pacjentkami z nowotwo-
rami ginekologicznymi ma dzi$
wiele wyzwan.

Jednym z nich jest rozpro-
szenie leczenia, zwlaszcza
przy raku jajnika, gdzie do-
Swiadczenie zespotu i oSrodka
ma duzy wptyw na wyniki te-
rapii.

- W Holandii i krajach skan-
dynawskich juzlata temu sku-
piono operacje w najlepszych
centrach - i to poprawito sku-
tecznoS¢ leczenia. W Polsce
dazmy do madrej koncentracji
leczenia  zabiegowego -
w osrodkach z najwiekszym
doswiadczeniem i w statych,
wyszkolonych zespotach, ale
ten proces dopiero sie zaczyna.
Musimy go konsekwentnie roz-
wija¢ - méwi specjalista.

Wyniki ankiety.
Potrzebne jest
wyréwhnanie szans
Fundacja OnkoCafe - Ra-
zem Lepiej przeprowadzita an-
kiete wsrod pacjentek z rakiem
trzonu macicy, ktéra stanowi
warto$ciowe uzupetnienie ra-

portu. Badanie wykazato, ze
problem nie ogranicza sie wy-
tacznie do dostepu do badan,
lecz dotyczy takze informacji
naich temat. Az 6 na 10 kobiet
w trakcie diagnozy nie otrzy-
mato od lekarza informacji
o badaniach molekularnych -
a to wilasnie one pozwalajg
na dobo6r nowoczesnego lecze-
nia, w tym immunoterapii.

- Ankieta pokazata, ze ko-
biety najbardziej potrzebuja
dzis silnej struktury systemu -
jednego zespotu i jednej, do-
brze opisanej drogi opieki.
Kiedy brakuje przeptywu infor-
macji - a tak jest dzis, bo pa-
cjentki czesto zostaja same
zszukaniem informacji o lecze-
niu i badaniach lub otrzymuja
je zapdzno - ptaca za to niepo-
kojemi czasem. OSrodki, ktére
dziataja w modelu statych, wy-
specjalizowanych zespotéw,
udowadniajg w Europie, ze to
potaczenie wiedzy, organizaciji
i komunikacji po prostu dziata
lepiej. My tez musimy ten mo-
del w Polsce budowac szybciej
i madrzej niz dotad - przeko-
nuje w raporcie dr Anna Dan-
ska-Bidzinska.

Rak piersi jest

najczesciej

diagnozowanym

nowotworem

ztosliwym u kobiet

Rak piersi jest obszarem,
w ktérym w ostatnich latach
odnotowano najwiekszy po-
step w dostepie do terapii. Pol-
skie pacjentki majg mozliwosé
skorzystania z najnowszych le-

kow czesto szybciej niz kobiety
w Europie Zachodniej. Jednak
jak podkreslajg eksperci, nie-
zmiennie profilaktyka pozo-
staje najstabsza strong.

- Kluczowym zadaniem
na najblizsze lata bedzie wiec
polaczenie tych dwoch ele-
mentéw: dalszej poprawy do-
stepu do skutecznego leczenia
z rOwnoczesnym wzmocnie-
niem profilaktyki i edukacji
zdrowotnej. Tylko wtedy po-
tencjal nowoczesnych terapii
bedzie w peli wykorzystany,
a Polki zyskaja szanse na roko-
wania porownywalne z pa-
cjentkami w najlepszych syste-
mach opieki onkologicznej
w Europie - napisata drn. med.
Katarzyna Pogoda.

Co nalezy zmieni¢ i jak

to osiagnacé?

Koalicja Onkozdrowia Ko-
biet przedstawita swéj raport
podczas konferencji prasowej
8 grudnia. Dokument jasno
wskazuje, ze kierunek koniecz-
nych zmian jest juz opraco-
wany.

Zawiera dziesie¢ rekomen-
dacji, ktérych wdrozenie moze
przyspieszyc diagnoze,
usprawnic organizacje leczenia
iposzerzyc dostep do nowocze-
snych terapii. Wsrod najwaz-
niejszych postulatow znajduja
sie rowniez dziatania majgce
wzmocni¢ kadry medyczne,
podnies¢ jakosS¢ opieki oraz
skuteczniej monitorowac po-
trzeby pacjentek - elementy
kluczowe dla efektywnego le-
czenia.

Koalicja podkresla, ze
zmiany powinny by¢ wprowa-
dzane w sposob planowy
ispojny w catym kraju. Szybko,
ale z pelng odpowiedzialnoscia.

W onkologii kobiet najwiek-
sze znaczenie ma bowiem za-
réwno moment rozpoczeciale-
czenia, jak i miejsce, w ktorym
pacjentka kontynuuje terapie.

- Srodowisko medyczne po-
trzebuje wiekszego wsparcia
w procesie koordynadiji ,,Sciezki
pacjenta”, tak zeby skupic sie
przede wszystkim na jakosci re-
alizowanych Swiadczen me-
dycznych zgodnie ze standar-
dami postepowania diagno-
styczno-terapeutycznego
(m.in. aktualizowanych na stro-
nie Krajowy Osrodek Monito-
rujacy Krajowej Sieci Onkolo-
gicznej (KSO). Wszystkie zgto-
szone w Raporcie postulaty sa
ujete jako kluczowe zadania
w ustawie 0 KSO. Wierzymy, ze
nasze wspodlne dziatania po-
zwolg ,,Dogonic Europe” - pod-
sumowuje wnioski z raportu
prof. dr hab. Renata Duchnow-
ska.

WARTO WIEDZIEC

Rak piersi to najczesciej
diagnozowany nowotwor
Ztosliwy wsrod kobiet w Pol-
sce i na $wiecie. Stanowi
ok. 23 proc. zachorowan

na nowotwory u kobiet, co
czyni go najczestsza, gine-
kologiczng choroba nowo-
tworowa na catym globie.
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PROSTE SPOSOBY

NA TRAWIENIE

Jakie sgobjawy
przejedzenia?
Przejedzenie to grupa objawoéw
wywolanychprzezspozycie
nadmiernejiloSci pokarméw,
comamiejsceszczegolnie
wokresie Swigtecznym. Przeje-
dzenieijegokonsekwencje nie
naleza donajprzyjemniejszych.
Zbyt duzailosé pokarmu zale-
gajacawzoladku sprawia, ze
moiemy czuésie ociezali
isenni. Ciezkojest odméwié so-
bie skosztowamawszystklch
Ppysznoscize $wiatecznego
stotu. Niekontrolowane jedze-
niemoze jednak prowadzic¢
dospozycianadmiernejilosci
pokarmowwzbyt krétkim cza-
sie. Zoladekjest nuesmem,
ktéry mozerozciagnac sie
dopojemnosci nawet dwéch li-
trow. Kilka dninadmiernego
spozywania tlustychiciezko-
strawnych potraw moze wywo-

Iaé nieprzyjemne dolegliwosci,
wtym:bélbrzucha, zgage, sen-
nosé, wzdecia, nudnosci, wy-
mioty, biegunki, zaparcia.
Jakie sg sposoby
nauczucie
niestrawnosci?

@ Ruch

Gdy towarzysza nam nieprzy-
jemne dolegliwosci trawienne,
ciezko wyobrazic sobie wstanie
zkanapyipéjScie naspacer.
Wartojednak wziaé pod uwage
to, Zze pozycjawyprostowana
ichodzenie pobudza krazenie
oraz przyspiesza procesy tra-
wienne. Spacer moze okaza¢
sie zbawienny podczas przeje-
dzenia, poniewaz ruch poprawi
perystaltykejelitoraz wspo-
moze przesuwanie tresci po-
karmowej w dalsze czescijelit.
Aktywnosé dodatkowo wnatu-
ralny sposobrozbija pecherzyki
powietrzawjelitach, dzieki
czemu lagodzi wzdecia.

® Kompotzsuszu

Kompot zsuszu tonieodlaczny
nap6jw czasie Swiat Bozego Na-
rodzenia. Unoszacy sie podczas
gotowania charakterystyczny
korzenny zapach kojarzy
sieze Swigteczngat-
mosfera, Sniegiem
orazoczywiscie
kolacja wigilijna.
Kompotzsuszu
mozezpowodze-
niem zmniejszy¢
dolegliwosci tra-
wienne, spowodo-
wane przez przeje-
dzenie. Wypicie
szklanki tego aromatycz-
negonapoju przyspieszy prze-
miane materii, wspomoze tra-
wienie ciezkostrawnych po-
traw, zredukuje wzdeciaoraz
nieprzyjemne przelewanie
wielitach.

@ Herbatamietowa

LiScie miety pieprzowejmoga
by¢ stosowane jako doskonaty
srodeklagodzacy dolegliwosci
dyspeptyczne. Mietazawiera

olejki eteryczne, wtym mentol,
ktéry ma dzialanie rozkur-
czowenamiesnie gladkie prze-
wodu pokarmowego. Dzieki
temu wypicie her-
baty mietowejzla-
godzi nieprzy-
. jemneskurcze
. brzucha.Her-
batamietowa
pobudzaréw-
niezwydzie-
laniesokuzo-
ladkowego,
dzieki czemu
wspomaga trawie-
nie ciezkostrawnych po-
sitkow.
@®XKorzenimbiru
Imbirzpowodzeniemmoze
by¢ stosowany jako naturalny
lek przeciwdzialajacy nudno-
Sciomiwymiotom.
Zawarte wnim olejki eteryczne
pobudzaja wydzielanie kwasu
zoladkowego, dzieki czemu po-
prawiaja trawienieizmniej-
szajg uczucie ciezkosci w brzu-

chu. Wystarczy wypic herbate
zdodatkiem1lyZzeczkistartego
korzeniaimbiru lub zjes¢ 2 pla-
stryimbiru posypanesola. Im-
bir moze dziata¢ drazniaco
naprzewod pokarmowy, dla-
tego powinnynaniego uwazac
osoby zwrzodami Zoladkalub
dwunastnicy oraz cierpigce
narefluks zolagdkowo-przely-
kowy.

@ Herbatazkopruwloskiego
Nasionakopru wloskiegomaja
dzialanie pobudzajace, dzieki
czemu poprawiaja perystaltyke
jelititagodza dolegliwosci
zwigzanez przejedzeniem.
Zpowodzeniem moga zmniej-
szy¢wzdeciaorazlagodzié za-
parcia. Koper wloski maréw-
niez dzialanie rozkurczowe, co
korzystnie wplywa nazmniej-
szenie nieprzyjemnegobolu
brzucha. Przygotowanie her-
baty zkoprujestbardzoproste.
Wystarczy, ze zalejesz wrzat-
kiem pétlyzeczkinasion kopru
wloskiego. Taki napar powi-

nien sta¢ pod przykryciem 20
minut. Nastepnie calo$¢ nalezy
przecedzié przezsitoiodrazu
spozyc.

Jakie jeszczeziota
moznastosowaé
naniestrawnos$¢?

® Ziele rumianku wykazuje
dzialanie rozkurczajace, dzieki
czemu zmniejsza bol i skurcze
brzucha, ktore czesto towarzy-
sz3 niestrawnosci. Dodatkowo
rumianek pospolity charakte-
ryzuje sie wlasciwosciami prze-
ciwzapalnymi i lagodzacymi,
szczego6lnie na blony sluzowe
zoladkaidwunastnicy.

@ Melisa tez znana jest ze swo-
ich wlasciwosci uspokajaja-
cych, jednak niewiele osdb wie,
ze dziala onaréwniez pobudza-
jacona wydzielanie sokéw tra-
wiennych. Napary zziela tejro-
sliny rozkurczaja mieSnie glad-
kie przewodu pokarmowego
ilagodzabél oraz skurcze brzu-
cha.

Jak nie marnowac jedzenia w swictaz

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

Wyrzucamy ogromne ilosci
jedzenia. To marnotrawie-
nie zywnosci, ale tez pienie-
dzy, czasu i energii potrzeb-
nych na przygotowanie dan.
Przy odrobinie wysitku,

mozna to zmienic.

Polacy wyrzucaja jedzenie
na potege. Jak wynika z badan
przeprowadzonych przez In-
stytut Ochrony Srodowiska-
Pafistwowego Instytutu Ba-
dawczego (IOS-PIB) i Szkote
Gtownga Gospodarstwa Wiej-
skiego, najwiecej zywnosci
marnuja jej konsumenci.

- W Polsce w kazdej sekun-
dzie przez caly rok wyrzucane
do kosza sg blisko 153 kilo-
gramy zywnoSci w catym tan-
cuchu Zywnosciowym, a az 92
kg w polskich domach - wyli-
cza Robert Eaba zIOS-PIB.

Eksperci bardzo nisko -
na zaledwie 23,4 proc. - oce-
niaja szanse Polski na to, aby
do 2030 roku sprostata dyspo-
zycji Parlamentu Europej-
skiego, w sprawie efektywnego
gospodarowania  zasobami
m.in. ograniczenia marnowa-
nia zywnosci o potowe. Nasze
szanse moga jednak wzrosnag,
jesli zaczniemy dziatac u pod-
staw i rozpoczniemy proces
zmian od rozsadnego planowa-
nia zakup6w i zapeiania na-
szych lodoéwek. Wszelkie dzia-
lania na rzecz planety warto za-
czynac od siebie. Mate gesty
poszczegodlnych jednostek ze-
brane w cato$¢ mogg bowiem
przynieSc spektakularne efekty.

Najwazniejsze, by nie traktowac pozostatosci po W|g|I||nej W|eczerzy jak .
bezwartosciowych resztek, tylko jak wartosciowe sktadniki, ktére wcigz maja sporo
dobrego smaku do zaoferowania

Poczatek zmian ma miejsce
w naszej gtowie, a nastepnie...
podczas przygotowan do zaku-
pow.

Jak mowi Sylwia Majcher -
edukatorka ekologiczna, dzien-
nikarka i autorka ksigzek,
przed$wiateczne przygotowa-
nia to przede wszystkim pre-
wencja, czyli troska o to, aby
wszystkie sktadniki, jakie
chcemy kupi¢, na pewno byty
wykorzystane.

- Domowa kuchnie warto
potraktowac jak najlepsza re-
stauracje. Popularni kucharze
przede wszystkim licza: jaka
bedzie porcja dania, ile sktadni-
kow jest doniego potrzebnych,
szacuja ostateczny koszt po-

trawy. Te rachunki warto robic
takze w domowych kuchniach.
Iwzorem najlepszych kucharzy
myslec o tym, by wykorzysty-
wac caly potencjat produktu
oraz znalez¢ zastosowanie
takze dla tych czesci, ktore za-
zwyczaj wyrzucamy do kosza.
Gdy gotujemy czerwony
barszcz, z pozostatych po nim
burakéw warto zrobi¢ hum-
mus, warzywne carpaccio czy
satatke z orzechami i natka pie-
truszki - moéwi Sylwia Majcher.

Idodaje, Ze sukces Swigtecz-
nych przygotowan gwarantuje
wiasnie planowanie. Nalezy za-
czac¢ od spisania wszystkich po-
mystow na potrawy, jakie za-
mierzamy przygotowac, aich

ilos¢ dostosowac do liczby go-
Sci, ktérzy beda zasiadali z nami
do Swigtecznego stotu.

- Jesli mamy apetyt na 12
tradycyjnych dan, warto pa-
mietaé, ze jeSli kazdy tylko
sprobuje ich wszystkich, zje
prawie 1,5 kilograma w czasie
tej jednej Wigilijnej kolacji.
Tymczasem sugerowanana co
dzien porcja dania dla doro-
stego cztowieka wazy od 300
do 500 g. Na bazie jadtospisu
robimy liste potrzebnych sktad-
nikéw, ale zanim po6jdziemy
znig do sklepu, warto zrobic re-
manent w szafkach kuchen-
nych. To idealny moment
na porzadki i wykorzystanie
wszystkiego, co zalega w zgro-

FOT. GPOINTSTUDIO/123RF

madzonych zapasach - radzi
edukatorka.

Zacheca takze do tego, by
przed Wigilig opréznic zamra-
zarke i przygotowac ja na przy-
jecie poswiatecznych resztek.
Dodaje, ze w zaproszeniu dla
goSci mozna poprosic o to, by
przyniesli swoje pudetkai za-
brali jedzenie, jakie zostanie ze
Swiatecznego stotu.

O ile resztki ze Swiatecz-
nych dan nie sg zbyt trudne
do przetworzenia, o tyle pozo-
statosci wigilijnych potraw cze-
sto trafiajg prosto do kosza. Syl-
wia Majcher ma jednak pomyst
na to, co z robi¢ jedzeniem po-
zostatym z wieczerzy wigilij-
nej:

@ Zupy mozna z powodze-
niem mrozic albo wekowacé. Ta-
kie przedtuzenie terminu waz-
nosci jest dobre dla barszczu
czy grzybowej.

® Kapusta moze byc baza
do zrobienia farszu do drozdzo-
wych butek. Gdy doprawimy
farsz ostrzejszymi przypra-
wami, papryka wedzona,
kuminem rzymskim, bedzie
smakowa¢ zupetnie inaczej.
Mozna doda¢ do niej sporo
podsmazonej cebulii wypemic
nig kruche ciasto. W formie ta-
kiej tarty tez z sukcesem zmieni
swoj wizerunek.

@ Ze Sledzi mozna zrobic ta-
tara, wystarczy je posiekac, do-
dac nieco suszonych pomido-
réw i natke pietruszki. Jesli byty
w oleju, chetnie zanurzg sie
W marynacie - np. z zurawina,
orzechami iimbirem. To propo-
zycja przystawki, ktora spraw-
dzi sie na sylwestra.

® Z ciast, jakie zostaja,

mozna ukreci¢ trufle. Trzeba je
nasaczyc¢ herbata, doda¢ ulu-
bionej konfitury i zblendowac.
Potem z powstalej masy wy-
starczy ukrecic niewielkie kulki
i kazda obtoczy¢ w kakao,
zmielonych orzechach czy wi-
rowkach kokosowych.

® Owoce zkompotu z suszu
mozna zmieni¢ w dzem i sma-
rowac nim poranne gofry czy
nalesniki.

WAZNE

Jak jes¢, zeby nie przyty¢
w Swieta Bozego Naro-
dzenia?

W ramach wigilijnej kola-
cji nietrudno o spozycie
kilku tysiecy kalorii, pod-
czas gdy dzienne zapo-
trzebowanie na energie
nie przekracza zwykle
2000 kcal, zwtaszcza jesli
mato sie ruszamy i rzadko
wychodzimy z domu. Co
wiec robic, by unikngé
trudno strawnego nad-
miaru jedzenia oraz kalo-
rii? Sg sposoby:

@ unikaj silnego gtodu
przed kolacjg ® wybierz
kilka tych dan, ktore
chcesz zjes¢ @ jedz po-
woli @ nie bierz doktadek
@ unikaj alkoholu lub
mocno ogranicz jego ilos¢
® wybieraj Izejsze wersje
tradycyjnych potraw.

By oszczedzac kalorie,
warto spozywac positki
tylko przy stole i zrezygno-
wac z podjadania miedzy
nimi.
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Bardzo lubig pracowac w sylwestra z racji tego,
ze mam wiedy urodziny

Dawid Kwiatkowski w agencji Newseria Fot.Krzysztof Szymczak

ZZYCIAGWIAZD

Marcela Leszczak odnalazta
sens

Celebrytka zamiescita

na Instagramie nagranie,
na ktorym wspadlnie z sy-
nem ubiera choinke.
Asekurowany przez mame
Fryderyk zawieszat ozdoby,
stojgc na drabinie. W opi-
sie rolki Leszczak stwierdzi-
ta: ,Twoja obecnosc¢ spra-
wia, ze te $wieta wcigz ma-
ja sens. Wszystko ma
sens”.

Agata Rubik jest kochana

W miniony weekend cele-
brytka $wietowata swoje

39. urodziny. | oczywiscie
pochwalita sie na Instagra-
mie fotkami z uroczystosci.
.Moja piekna zona ma dzi$
swojg urodzinowg impreze.
Happy Birthday. Kocham cie
w tym zyciu i w kazdym in-
nym” - ztozyt zonie zyczenia
Piotr Rubik.

Viki Gabor

nie nakreca sytuaciji

Mtoda piosenkarka w wywia-
dzie dla RMF FM zostata zapy-
tana o konflikt z Roksang We-
giel. - Nie lubie tego tematu,
jest on niepotrzebny. Byty rze-
czy, ktére mi sie nie podobaty
Z jej strony, ktdére wyszty

na poczatku. Jestem takim ty-
pem osoby, ze jak widze, ze
ktos robi co$ na mdj temat, to
nie bede siedzie¢ cicho - po-
wiedziata. A potem dodata:

- Nie nakrecam tej sytuacji,
bo jestem pewna, ze tak sa-
mo jak mi, tak i Roxie, nie
chce sie. Nie musimy sie lu-
bi¢ i rozmawiac ze soba.
(GZL) Fot.SylwiaDabrowa
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Faceci od kuchni

TVN 7, 20:00

Poczatkujacy kucharz (Mi-
chaél Youn), ktory pragnie
podbic swiat, jest zwalniany
przez kolejnych pracodaw-
cow. Gdy spotyka szefa
kuchni (Jean Reno) stynnej
paryskiej restauracji, ma
szanse na realizacje marzen.

Czarny mercedes

TVP Kultura, 20:00

1939 rok. W Warszawie
zostaje zamordowana zona
prominentnego adwokata
(Artur Zmijewski). Sledztwo
prowadzi nadkomisarz Krol
(Andrzej Zielinski), ktory jest
zotnierzem podziemia.

Sledztwa siostry Bonifacji
BBC First, 21:00

Odcinek $wigteczny. Stowa-
rzyszenie teatralne mia-
steczka przygotowuje sie do
wystawienia ,Kopciuszka,’.
Na wies¢ o $mierci jednego
z cztonkow obsady proby
Zostajg przerwane.

Tylko dla odwaznych

TVP Historia, 21:20

Eric (Josh Brolin) stuzy w
strazy pozarnej od ponad
20 lat. W czerwcu 2013 roku
wraz z zatogg musi stawic
czota zywiotowi, ktory trawi
lasy Arizony i nieuchronnie
zbliza sie do miasta.

Izraelscy osadnicy i Louis
Theroux

BBC Brit, 22:00

Louis Theroux udaje sie na
Zachodni Brzeg Jordanu,
aby spotkac sie przedsta-
wicielami spotecznosci na-
cjonalistycznych osadnikow
izraelskich, ktorzy mieszkaja
na palestynskim terytorium.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Energia sprzyja dziataniu, ale
uwazaj na stowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze spo-
kojna rozmowa dzi$ przynie-
sie wiecej niz pospiech.
Ryby (19.02 - 20.03)
Stabilnos$c¢ daje ci site, lecz
drobna zmiana poprawi na-
stroj. Horoskop na dzis to
wskazowka, by zaufac intu-
icji w sprawach domowych.
Baran (21.03 - 19.04)

Dzien sprzyja kontaktom

i nowym pomystom. Nie
obiecuj za duzo. Horoskop
na dzis$ na srode radzi skupic
sie na jednym celu.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis intensyw-
ne, ale szczero$¢ Ci pomoze.
Horoskop dzienny podpo-
wiada, by zadbac o siebie

i bliskich bez poczucia winy.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie be-
dzie zwracac¢ uwage otocze-
nia. Ale horoskop na dzi$ wy-
raznie przypomina, by stu-
chac réwniez innych ludzi.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie krytykuj zbyt surowo po-
czynan innych ludzi. Horo-
skop dzienny na srode mo-
wi, ze drobna niedoskona-
tos¢ réwniez ma wartosc...

Lew (23.07 - 22.08)

Intuicja poprowadzi cie wia-
$ciwie. Horoskop dzienny to
wskazowka, by unika¢ mani-
pulacji. Szczerosc przyniesie
o wiele lepsze rezultaty.
Panna (23.08 - 22.09)
Zaplanuj cos$ nowego, lecz
nie ignoruj codziennych
obowigzkow. Horoskop

na dzis radzi bra¢ pod uwa-
ge oczekiwania innych osob.
Waga (23.09 - 22.10)
Harmonia wymaga kompro-
misu. Horoskop dzienny

na srode wrézy, ze warto wy-
brac spokdj i zadbac o rela-
cje z innymi osobami.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Praca przynosi efekty, jesli
zachowasz cierpliwosc. Ho-
roskop dzienny méwi, by nie
bac sie poprosi¢ o wsparcie
jesli zajdzie taka potrzeba.
Strzelec (22.11-21.12)
Oryginalnosc¢ dziata na twoja
korzys¢. Horoskop na dzié to
wyrazna podpowiedz, by
dzieli¢ sie pomystami. Kto$
pomoze Ci je rozwingc.
Koziorozec (2212 - 19.01)

To, co zrobisz lub powiesz po-
moze wyrazi¢ to, co trudne.
Horoskop dzienny na czwar-
tek méwi, ze otoczenie be-
dzie pod wrazeniem...
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PRAWA KLIENTOW WARTO ZNAC UPRAWNIENIA PRACOWNIKOW OCHRONY

Co wolno ochroniarzom,
gdy pilnuja ludzi i mienia

Jadwiga Jenczelewska
Katowice

Niedawne perypetie posia

z Konfederacji, ktory chciat
Wyjs¢ ze znanego hipermar-
ketu z artykulami wyposa-
zenia wnetrz, zaktore nie za-
placil, moga rodzi¢ pytania
orole ochroniarzy w skle-
pach.

Nie zawsze ich widzimy, bo po-
winni zachowywac sie dyskret-
nie i wnikliwie §ledzi¢, czy ta-
kich klientéw, jak 6w poset, nie
przebywa w sklepie wiecej. Nie
jest to tatwe zajecie, bo klienci
czesto o-burzaja sie na to, ze
kto$ patrzy im na rece, gdy ro-
big zakupy.

- Praca ochroniarza w skle-
pie to nie tylko odpowiedzial-
nos$¢ za bezpieczenstwo mie-
nia, ale takze ludzi. Pracownik
ochrony w sklepie jest odpo-
wiedzialny za monitorowanie
izabezpieczanie obiektu han-
dlowego przed kradziezami,
wandalizmem czy innymi nie-
pozadanymi zdarzeniami.
Czesto musi tez reagowac
na sytuacje konfliktowe, ktore
moga sie pojawi¢ pomiedzy
klientami - méwi Iwona Za-
part, prezes katowickiego od-
dziatu Federacji Konsumen-
tow.
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Ochroniarz moze sprawdzaé tozsamos¢é oséb i kontrolowaé uprawnienia

3 it i

~

do przebywania na chronionym terenie, ale nie kazdy. Wszystko zalezy od uprawnien

pracownika ochrony

Obowiazki pracowniko

wochrony

na terenie sklepu

My, klienci, powinniSmy
wiedzieé¢, co wolno ochronia-
rZowi, a czego absolutnie nie
moze zrobi¢. Nie moze na przy-
ktad traktowac kazdego kupu-

jacego jak potencjalnego zto-
dzieja.

- Ale gdy sytuacja wymaga
natychmiastowej interwencji,
ochroniarz ma prawo ujgc
osobe zaklocajaca porzadek.
Jest tez u-powazniony do legi-
tymowania os6b w celu po-

twierdzenia ich tozsamosci,
zwlaszcza gdy istnie-je podej-
rzenie, Ze moga one stanowic
zagrozenie dla chronionego
obiektu. Nalezy jednak pamie-
taé, Ze nie moze zrobic tego bez
uzasadnionej przyczyny - wy-
jasnia Iwona Zapart.

FOT. ARCHIWUM DZ

PRZEPISY/OGEOSZENIA DROBNE @

Pracownik ochrony pracu-
jacy w sklepie ma okreSlone
uprawnienia, ktére stuza za-
pewnieniu bezpieczenstwa za-
rowno klientom, jak i pracow-
nikom obiektu handlowego.
Jednak te uprawnienia muszg
by¢ stosowane zgo-dnie z pra-
wem i w sposéb proporcjo-
nalny do sytuacji. W wiekszo-
Sci przypadkow jego dziatania
ograniczajg sie do zatrzymania
0s6b podejrzanych o przestep-
stwo lub wykroczenieiprzeka-
zanie ich w rece policji.

Do zatrzymania osob podej-
rzanych pracownik ochrony nie
moZze stosowac srodkow przy-
musu bezposSredniego i sity
fizy-cznej, o ile nie zachodzi
uzasadniona  koniecznos¢,
ioile niemado tego uprawnien
w kontekscie posiadanej - lub
nie - licencji.

Ochroniarz moze nas

wylegitymowag, ale...

Ochroniarz moze: obserwo-
waé i monitorowaé teren
sklepu; poprosic o okazanie za-
wartosci torby, plecakalub kie-
szeni; pop-rosi¢ o wyjasnienia
w przypadku uzasadnionych
watpliwosci co do zachowania
Kklienta; zatrzymac osobe, co
do ktorej istnieje uzasadnione
podejrzenie popetnienia kra-
dziezy lub innej dziatalnosci
niezgodnej z prawem.

Moze réwniez: wezwac po-
lic-je; dotknaé klienta -
ale tylko wte-dy, gdy jest to
niezbedne do wykonania jego
obowiazkéw, np. podczas
uzasadnionego prawem uje-
cia osoby na goragcym uczyn-
ku popetnienia przestepstwa
lub wykroczenia czy tez
w bezposre-dnim poscigu
po tym zdarzeniu. Moze wy-
legitymowadé, ale nie moze
zmusi¢ do okazania doku-
mentu tozsamosci.
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Uwaga! Jezeli ochroniarz po-
dejrzewaklienta o coS, aon nie
chce wspoétpracowac z ochro-
niarzem, musi sie liczy¢ z tym,
Ze ochroniarz wezwie policje.
Przestrzeganie = przepisow
prawa oraz zasad RODOjest tu-
taj kluczowe - by chroni¢ pry-
watnosc¢ijednoczes$nie zapew-
ni¢ bezpieczenstwo w miej-
scach publicznych.

Ochroniarz nie moze: doko-
nywaé przeszukania osobi-
stego klienta; przegladac za-
wartosci torby, plecaka bez
zgody klienta; uzywac Srodkow
przymusu bezposredniego bez
podstawy prawnej; przestuchi-
wacklienta.

Ktore sytuacje
oznaczajg
przekroczenie
uprawnien

Warto tez wiedzie¢, kiedy
dochodzi do przekroczenia
uprawnien przez ochroniarza
w sklepie. Moze sie to zdarzy¢
wtedy, gdy np. uzywa on nie-
uzasadnionej sity, dokonuje
nielegalnego przeszukania, za-
trzymuje osobe bezpodstawnie
albo werbalnie lub fizycznie
upokarza klienta czy pracow-
nika sklepu. Takie zachowanie
nie tylko szkodzi wizerunko-wi
sklepu, ale moze takze prowa-
dzi¢ do odpowiedzialnosci
prawnej ochroniarza i firmy
ochroniarskiej, dla ktérej on
pracuje.

Ochroniarz nie ma tez prawa
przeszukiwa¢  pracownika
sklepu bez jego zgody. Takie
dziatanie wymaga wyraznych
podstaw prawnych, a takze
musi by¢ Swiadek. W przy-
padku podejrzenia o przestep-
stwo ze strony pracownika np.
hipermarketu, ochroniarz po-
winien powiadomi¢ kierownic-
two sklepu i - gdy jest to ko-
nieczne - wezwac policje. ©®
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Wyprawy w czasie, tajemnice,
niewyjasnione zjawiska

Anna Czerny-Marecka
Namatym ekranie

Styczennakanatach HISTO-
RYiHISTORY 2uplynie

pod znakiem fascynujacych
zagadek, niebezpiecznych
poszukiwanispektakular-
nych wypraw w czasie. Wi-
dzowie zobacza nowe odslo-
ny kultowych serii - od po-
wrotunaowiana tajemnica
Wyspe Debow, przez emocjo-
nujace pojedynkinajlep-
Williama Shatnera dotyczace
zjawisk ktorych nauka wciaz
nie potraﬁ wy]asmc. Dopel
nieniem premier bedzie nie-
zwykla podrozprzez4,5 mi-
liardalat historii naszej pla-
nety wdokumentalnym cy-
Klu, Jak powstawala Ziemia”.

Klatwa Wyspy Deboéw
The Curse Of OakIsland S13
We wtorki od 13 stycznia o go-
dzinie 22:00

Kultowy program powraca
na HISTORY! Czy to piracki
skarb, skarbiec wikingow, czy
zaginiona biblijna relikwia?
Nikt nie wie, a kazdy, kto pro-
bowat sie tego dowiedzie¢, na-
potkal na swojej drodze niebez-
pieczne przeciwnosci - w tym
putapki! Bracia Lagina wyko-
rzystuja technologie jak nigdy
dotad, ale jest jeszcze wieksza
przeszkoda: przepowiednia
przewiduje, ze siedem os6b zgi-
nie, zanim skarb zostanie odna-

Styczen na kanalach Hlstory i Hlstory 2 rozpocznie program Kltha Wyspy Debow

Wykute w ogniu

Forged In Fire S10 - nowe
odcinki

W czwartki od 22 stycznia
022:00

Zobacz wyscig, w ktérym
stawka jest stworzenie najpiek-
niejszych i najbardziej zab6j-
czych broni. Znowa bronig, no-
wymi zawodnikami i nowymi
konkurencjami, ten program
faczy kunszt, legende i emocje
zwigzane z tworzeniem broni
w pojedynku na czas, w ktorym
liczy sie spryt, zaradnos¢ i po-
mystowos¢.

The UnXplained with Wil-
liam Shatner S7

W poniedziatki od 26
stycznia 022:00

Od rzekomych spotkan
z UFO, przez nagte znikniecia,
po opetania, prowadzacy Wil-
liam Shatner probuje dotrze¢
do prawdy stojacej za najdziw-
niejszymi i najbardziej tajemni-
czymi wydarzeniami, jakie kie-
dykolwiek opisywano. Z po-
moca najlepszych na Swiecie
naukowcow, relacji z pierwszej
reki od tych, ktérzy ,,doSwiad-
czyli” i dramatycznych rekon-

naprawde sie dzieje - i dla-
czego. Tworcami serii s3 produ-
cenci programow ,,Starozytni
kosmici” i ,,Klatwa Wyspy De-
bow”.

Jak Powstawala Ziemia
How The Earth Was Made

W soboty od 10 stycznia
021:05na HISTORY 2

Cofnij sie w czasie 0 4,5 mi-
liardalati przemierz caty Swiat,
aby odstonic warstwy skat, na-
pemickaniony rzeczne, rozsta-
pi¢ oceany, wyrownac gory
iwulkany oraz zbadac fascynu-
jace formacje geologiczneipo-

leziony. Jak dotad liczba ofiar NiewyjaSnione tajemnice strukcji zdarzen, widzowie zy-  znac historie, jak powstawata
Smiertelnych wynosi...szeS¢.  $wiata skuja szokujacy wglad wto,co  Ziemia. ©®
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KROTKO

SZCZECIN

Hybadu zaprasza na spektakl

Teatr Maly w Szczecmle zaprasza w czwartek ipiatek o godzi-

nie 19 na komediowy spektakl muzyczny ,,Kobieta, ktéra zajela

sie ogniem”. Bilety w cenie 35/60 zl. Jest to opowieS¢ oarty-
stce, ktora podejmuje sie misji naprawy Swiata, cho¢ ten ciezar

ewidentnie ja przygniata. MARA

StUPSK

Rusza swiateczny jarmark

0d 18 do 21 grudnia, w godz.
13:00-20:00, na Starym
Rynku w Stupsku odbywacé
sie bedzie jarmark $wig-
teczny. Zapowiedzialy sie
stoiska z ozdobami choinko-
wymi, ceramika, bizuteria,
naturalnymi kosmetykami
iwyjatkowym rekodzielem
tworcow zregionu. Na smako-
szy czekac beda miody zlo-
kalnych pasiek, tradycyjne
wypieki, potrawy regionalne,
Swigteczny garmazicata
masa pysznych niespodzia-

KINO

nek. Toidealny moment,
zeby znalezé prezent zdusza
iwesprzeclokalnych rze-
mieslnikéw.

Atmosfere dopelni $wia-
teczna muzyka, wystepy
stupskich chorow, miodych
artystéw oraz animacje przy-
gotowane dla najmtodszych.
Jarmark ma by¢ miejscem
spotkan, uSmiechéw i wspol-
nego oczekiwania na Swieta -
pelnym ciepla, rodzinnej
energii i zimowej magii.
MARA

Swiateczna rzez w cicha noc

Naekrany kin trafitjuz horror ,,Cicha noc,r $miercinoc” wrezy-
serii Mile’a P. Nelsona. Eaczy intensywny klimat horroru, bez-

kompromisowa brutalnos¢ slashera, nutke nadprzyrodzonosci

iodrobine romansu. Fabula: kiedy Billy staje sie Swiadkiem
brutalnego morderstwa swoich rodzicéw przez mezczyzne
przebranego za Sw. Mikolaja, jego Zycie zmienia sie na zawsze.

Po latach, owladniety trauma i wypaczona wizja sprawiedliwo-

§ci, sam zaklada czerwony kostium i rozpoczyna krwawa odli-

czanke do Wigilii. Jego nowym celem staje si¢ male miasteczko

- ciktorzy byli ,,niegrzeczni”, zaplaca najwyzsza cene. MARA
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Libak: Pod tym wzgledem Iga

Swiatek jest geniuszem

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

TENIS ZIEMNY. Liderka swiato-
wegorankingu Aryna Saba-
lenka glosami dziennikarzy
sportowychzwyciezyla

w plebiscycie WTA nanajlep-
sz tenisistke 2025 roku. Wy-
gralajuz poraz drugizrzedu.

Biatorusinka otrzymata prawie
80 procent gltosow, co nie jest
zaskoczeniem, biorac
pod uwage jej tegoroczne doko-
nania. Wygrata wielkoszle-
mowy US Open, dotarta do fi-
natéw dziewieciu turniejow,
wygrala cztery z nich, zwycie-
zyta w 63 meczach i pobita re-
kord zarobkow w jednym sezo-
nie - wzbogacita sie 015008 519
dolaréw. Do tego caty rok spe-
dzita na szczycie Swiatowego
rankingu.

0Od poczatku tego stulecia
tylko szeSciu tenisistkom udato
sie wygrac plebiscyt WTA wie-
cej niz raz. Na tej liScie jest Iga
Swiatek, zwyciezczyni plebi-
scytu w 202212023 roku.

Sabalenka rozpoczeta wia-
Snie tacznie 69. w karierze ty-
dzien na szczycie rankingu
WTA. Wsrod zawodniczek naj-
dtuzej je otwierajgcych zajmuje
12. miejsce, a do konca roku do-
goni wyprzedzajaca ja bezpo-
srednio Dunke polskiego po-
chodzenia Caroline Wozniacki.
Swiatek zatrzymata sie na 125
tygodniach jako numer jeden
naliscie WTAijest na siocdmym
miejscu w klasyfikacji wszech
CZasoOw.

24-letniaraszynianka - jako
pierwsza Polka w historii - za-
debiutowata w roli liderki ran-
kingu 4 kwietnia 2022 roku,
kiedy zastgpita Australijke
Ashleigh Barty, ktora kilka ty-
godni wczesniej ogtosita roz-
brat ze sportem. Prowadzenie
utrzymata przez 75 tygodni,
a stracita je 11 wrzesnia 2023 1.

f

Iga §wiqtek dwukfotnie -w 2022i2023 roku - wygrata

w plebiscycie WTA na najlepsza tenisistke

narzecz Biatorusinki. Po oSmiu
tygodniach wrocita na szczyt
i byta liderka przez 50 kolej-
nych.

Wojciech Fibak w rozmowie
z Polska Press przyznaje, ze
Swigtek moze wrocic na fotel li-
derki rankingu juz na poczatku
2026 roku. Do tego na pewno
potrzebne bytoby zwyciestwo
w Australian Open, czyli w je-
dynym wielkoszlemowym tur-
nieju, w ktérym Polka jeszcze
nigdy nie triumfowata. W tym
sezonie Swiatek odpadta w p6t-
finale Australian Open, Saba-
lenka przegrata w finale. Biato-

rusinka ma na koncie 10 870
punktow, raszynianka 8395.

- Juz w ubieglym roku, gdy
Iga zajmowata sibdme, 6sme
miejsce, powiedziatem, ze jest
olbrzymia szansa, ze wroci
na szczyt, a jesli nie bedzie li-
derka, to wiceliderka. Po-
nowny awans Igi na tron moze
nastgpi¢ szybko, juz na po-
czatku przysztego roku, cho¢
oczywiScie moze sie to wyda-
rzy¢ troche péZniej. Dla mnie
Iga jest najlepsza tenisistkg
na Swiecieiwczesniej czy poz-
niej to pokaze - méwi nam Fi-
bak.

FOT. FAYEZ NURELDINE/AFP/EAST NIEWS

Fibaka zapytaliSmy tez, czy
wspotpracujac z belgijskim tre-
nerem Wimem Fissettem,
Swiatek bedzie robi¢ dalsze po-
stepy.

- Na pewno kazdego dnia
Iga chce grac coraz lepiej, stoso-
wac metody i taktyke, ktore jej
stuza. Ale nie jest to takie pro-
ste. Fissette nie wprowadzit ja-
kichs pochopnych zmian, po-
stawil na kontynuacje tego, co
weczesniej zbudowali z Igg Piotr
Sierzputowski i Tomasz Wikto-
rowski. Sukces Igi oparty jest
przede wszystkim na jej nie-
zwyklym talencie. Urodzita sie
zniespotykanym czuciem pitki
oraz naturalnym, niezwykle
szybkim sposobem poruszania
sie po Kkorcie. Prosze mi wie-
1zy¢, ale tego nie mozna sie na-
uczyC. Niektore elementy
W grze mozna poprawic, ale
tego akurat nie. Igajest pod tym
wzgledem geniuszem. Ma nie-
samowity instynkt do gry w te-
nisa - dodaje byly numer 10
Swiatowego tenisa.

- Przede wszystkim czué
miedzy nimi takg dobra che-
mie. Bardzo dobrze sie rozu-
mieja i to jest najwazniejsze.
Tak jak podejrzewatem, Belg ze
swojg madroscig nie wprowa-
dzit zadnych nagtych, szybkich
rozwigzan i radykalnych
zmian, bo to bytoby szkodliwe
dla tenisa Igi. Poza tym, wiele
czotowych tenisistek w tourze
gra podobnie, moze poza Mu-
chova czy Siegemund, ktoére
stosuja nieco inng taktyke.
Maja szerszy wachlarz zagran,
a wiekszos¢ zawodniczek sto-
suje podobne, mocne uderze-
nia z glebi kortu. Jedne szybciej
biegaja, inne odbijajg pitke tro-
che mocniej, tak jak Rybakina,
ale poza tym, wszystkie pozo-
state graja podobnie. I dlatego
wlasnie nie mozna wprowadzi¢
zdnia na dzien w tenisie kobiet
drastycznych zmian - podsu-
mowat Fibak. ©®
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PSG i Flamengo zmierza
sie w finale Pucharu
[nterkontynentalnego

Bartosz Gtab
redakcja@polskapress.pl

PIEKA NOZNA. W §rodowy
wieczor w Katarze francu-
skie PSG zmierzy sie zbrazy-
lijskim Flamengo w wielkim
finale Pucharu Interkonty-
nentalnego.

Wspomniane rozgrywki to tur-
niej stworzony przez FIFA
na wzoér dawnych klubowych
mistrzostw Swiata, w ktoérych
brali udziat tylko zwyciezcy
tych najbardziej prestizowych
rozgrywek na kazdym z konty-
nentéw. Teraz KMS rozsze-
rzono do az 36 druzyn, a zma-
gania z udziatem tylko kilku
druzyn nazwano wtasnie Pu-
charem Interkontynentalnym.
Francuskie PSG, jako zwy-
ciezca europejskiej Ligi Mi-
strzOw, ma gwarantowane
miejsce w finale. Przeciwni-
kiem paryzan bedzie brazylij-
skie Flamengo RJ, ktére na po-
czatku grudnia wygrato Copa
Libertadores, czyli potudnio-
woamerykanski odpowiednim
UEFA Champions League.

Pit

arze Flamengo po zwyciestwie

Druzyna z Ameryki Potu-
dniowej do finatu dotarta dzieki
wygraniu dwoch spotkan, za co
zgarnela... 2 dodatkowe trofea.
W ¢wiercfinale Brazylijczycy
pokonali 2:1 meksykanskie
Cruz Azul, ktérego pitkarzem
jest Mateusz Bogusz. Ten
triumf oznaczal dla ekipy
z Kraju Kawy wywalczenie pu-
charu dla najlepszej druzyny
Ameryki, bez podziatu na pot-
nocnaipotudniowa. Natomiast
w poétfinale Rubio-Negro wy-
grali 2:0 z egipskim Pyramids
FC, zdobywajac przy okazji
Challenger Cup.

Spotkanie finatowe zostanie
rozegrane w srodowy wieczor.
Poczatek zaplanowano na go-
dzine 18:00 polskiego czasu.
Starcie bedzie mozna obejrzec¢
za darmo na platformach stre-
mingowych DAZN oraz FIFA+.
Niestety, w obu przypadkach
bez polskiego komentarza.

W rozgrywkach braty udziat
takze saudyjskie Al-Ahli SC oraz
australijskie Auckland City, ale
oba zespoty okazaly sie gorsze
od wcze$niej wspomnianej
druzyny z Egiptu. ©®

i

z Pyramids FC 2:0

awansowali do finatu Pucharu Interkontynentalnego

Polacy bez zmian na Engelberg. Zmiany w kalendarzu Pucharu Swiata

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. W repre-
zentacji Polski na konkursy
w szwajcarskim Engelbergu
znalezli sie ci sami skoczko-
wie, ktérzy podczas minio-
nego weekendu startowali
w niemieckim Klingenthal.

W Szwajcarii powalcza ponow-
nie: Maciej Kot, Dawid Kubacki,
Kamil Stoch, Kacper Tomasiak,
Pawet Wasek i Piotr Zyta. Ozna-
cza to, ze Klemens Joniak, ktory
w sobote zajat w Ruce pigte

miejsce winauguracyjnych za-
wodach Pucharu Kontynental-
nego, jeszcze nie znalazt uzna-
nia w oczach selekcjonera na-
szej kadry.

Tomasiak najwyzej

na liscie ptac

Zawody w Engelbergu (20-
21 grudnia) bedg ostatnimi,
podczas ktoérych Biato-Czer-
woni bedg mogli wystawi¢
szeScioosobowy sktad. W roz-
poczynajacym sie 28 grudnia
Turnieju Czterech Skoczni tre-
ner Maciej Maciusiak bedzie
mogt skorzystac tylko z pieciu

zawodnikow. Konkursy
w Szwajcarii bedg zatem eli-
minacjami do kadry na nie-
miecko-austriacka impreze.
Najwyzej sposrod Polakow
na liscie ptac wsréd skoczkow
W sezonie 2025-26 jest de-
biutant Kacper Tomasiak - 17.
Na koncie 18-letniego Toma-
siaka, ktory w Klingenthal
tylko raz punktowat (zajmujac
18. lokate w sobotnim konkur-
sie), jest blisko 20 tysiecy
euro, czyli okoto 83 tys. zto-
tych. Lider tej klasyfikacji,
przewodzacy takze w Pucha-
rze Swiata Domen Prevc zaro-

bitjuz 108 275 euro, czyli po-
nad 455 tysiecy ztotych. Zwy-
ciezca klasyfikacji generalnej
PS, a takze tej ptacowej w mi-
nionym sezonie - Austriak Da-
niel Tschofenig - jest obecnie
szosty na liScie zarobkow (52
550 euro).

Po raz pierwszy w historii
Miedzynarodowa Federacja
Narciarska i Snowboardowa
(FIS) nagrody finansowe wy-
ptaca nie we frankach szwaj-
carskich, lecz w euro.
Za pierwsze miejsce w kon-
kursie indywidualnym ptaci
15 tys. euro, a za zwyciestwo

w kwalifikacjach - 3175 euro.
Nagrode finansowg otrzymuje
kazdy skoczek, ktory wystapit
w drugiej serii. Za 30. pozycje
przystuguje 500  euro.
Za pierwsze miejsce w kon-
kursie druzynowym oraz
w mikstach kazdy z uczestni-
koéw dostaje 8500 euro.

Oficjalne premie nie sg je-
dynymi dochodami skoczkéw
narciarskich. Zawodnicy ze
Swiatowej czotowki maja pod-
pisane prywatne kontrakty
sponsorskie i reklamowe, kt6-
rych wysokos¢ jest objeta ta-
jemnica.

Dodatkowy konkurs

w Pucharze Swiata

FIS dodata do programu Pu-
charu Swiata w sezonie 2025-26
dodatkowy konkurs skokow -
w Lahti 6 marca 2026 roku. Za-
stapi on odwotane ze wzgledu
na silny wiatr zawody, ktore
miaty odby¢ sie 30 listopada
w Ruce. .

W programie PS pierwotnie
byty dwa konkursy w Ruce - so-
botni zostat zakonczony przed-
wczesnie i uwzgledniono tylko
wyniki pierwszej serii, a nie-
dzielny nie odbyt sie w ogole.
©®
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16

SPORT

www.sportowy24.pl

CENTRALNE LIGI JUNIOROW 1 JUNIOREK PO JESIENI

CLJ U19 chiopcéw. Arkonia
Szczecin po 17 kolejkach ma
17 punktow (4 zwyciestwa, 5
remis i 8 porazek) i zajmuje
12. pozycje. Jest tuz nad stre-
fg spadkows (13-16). Lep-
szym bilansem bramek wy-

przedza 13. Znicz Pruszkow.
CLJ U17 chtopcow. Liderem
zimy jest zespot FASE Szcze-
cin - 43 punkty w 17 kolej-
kach. Pogon (29) jest 6.,

a Arkonia (10) - 14. - w strefie
spadkowe;j.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 17.12.2025

CLJ U15 chtopcow. Kolej-
nos¢ naszych druzyn: 1. Po-
gon (36 punktow, 14 spo-
tkan), 3. FASE (34), 7. Salos
Szczecin (18), 11. Football
Arena Szczecin (11).

CLJ U18 dziewczat. 5. migj-

sce Pogon (13 punktow w 9
meczach), 10. (ostatnie) -
LFA Szczecin - bez punktow.
CLJ U16 dziewczat. Zespot
Pogoni jest 6. (12 punktéw),
a LFA 8. (6) po rundzie je-
siennej rywalizacji.

Rozpoczyna si¢ transferowy okres Pogoni

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PItKA NOZNA. Zawodnicy Po-
goni Szczecin na urlopach,
ale sztabizarzad klubu pra-
cuje nad transferami. Nara-
zie jest duzo plotek, nego-
cjacji, a nakonkrety czekaja
kibice.

Zimowe okienko transferowe
w Polsce rozpocznie sie pod ko-
niec stycznia i potrwa do konca
lutego. Ten zakres nie majednak
tak duzego znaczenia dla Pogoni
iwiekszosci druzyn z PKO Eks-
traklasy, ktore rusza z zimowymi
przygotowaniami do wiosennej
czesci sezonu na poczatku stycz-
nia. I idealnie bytoby juz wtedy
mie¢ skompletowang kadre, ale
nie ma co oczekiwac, ze w szcze-
cifiskim klubie to nastapi.

Od paru dni cisza w klubie.
Czesc kibicow spodziewata sie
mocnej reakcji po nieudanej
czesci jesiennej, ktora przejawi-
taby sie chocby informacja
o tym, z ktérych pitkarzy klub
rezygnuje, kogo juz nie chce
miec¢ w zespole trener Thomas
Thomasberg. Pogon nie zdecy-
dowata sie zaprezentowac tzw.
listy transferowej, co tez mo-
globy oczysci¢ atmosfere wo-

Kamil Grosicki rozegrat jesienig 20 spotkan w lidze i PP. Strzelit 7 bramek, przy 4
asystowat. Mimo 37 lat jest wiodagcym zawodnikiem Pogoni i catej ligi

kot druzyny. Zamiast tego przy-
bywa plotek.

Najwazniejsze negocjacje to-
cza sie teraz miedzy kapitanem
Kamilem Grosickim a klubem.
Obecny kontrakt - najwyzszy
w zespole - obowigzuje dokonca
czerwca. Grosicki chciatby go
przedtuzyc o minimum 2 lata.

Alejest pat - dzialacze tez chcie-
liby zatrzymackapitana, ale nie-
koniecznie obficie go optacac.
Rozmowy trwaja, moze kibice
doczekaja sie Swigtecznego pre-
zentu, czyli nowej umowy.
Sprawa Grosickiego jest naj-
wazniejsza, bo tolider druzyny
na boisku i poza nim. Jego

ewentualne odejscie - wigza-
toby sie z koniecznoScig moc-
nego wzmocnienia. Pogon fak-
tycznie rozglada sie za napast-
nikiem, ale nikt nie bierze
poduwage, by Grosicki odszedt.

W poniedziatek pojawita sie
informacja, ze Pogon chce zima
Sciagnac Axela Holewinskiego.

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

Utalentowany bramkarz teraz
zwigzany jest z pierwszoligowa
Polonig Bytom. Gra na tyle do-
brze, Ze jest nominowany do ty-
tutubramkarza jesieniIligi. Jesli
Pogon skroci wypozyczenie - to
pewnie pod katem nowego se-
zonu, bomozna zatozy¢, ze wio-
sna ,,jedynka” pozostanie Valen-
tin Cojocaru. Klub nie zaprze-
czyt, aleinie potwierdzit donie-
sien zwigzanych z Holewiniskim.

Co wiemy na pewno?

- W kwestii transferow ro-
bimy swoje. Beda, bo chcemy
wzmocnic zesp6t. Wzmocnimy
obrone, pomoc. W styczniu mo-
Zemy rozpoczaC prace winnym
sktadzie niz zakonczymy ten
miesigc. Rynek ma swoje prawa,
oczekiwania. I rynek nas zwery-
fikuje, pokaze, na cobedzie nas
sta¢ - m6wit Thomasberg.

Na razie jedyne wzmocnie-
nie to nowy asystent w sztabie.
Pogon niedawno zatrudnita Pa-
trika Perssona, ktory ostatnio
pracowatl w sztabie mistrzow
Szwecji.

Kolejne transfery ze Skandy-
nawii? - Bardzo dobrze znam
duniskirynekibedziemynaniego
spogladac - méwi Thomasberg, -
Polakéw tez potrzebujemy, ta-
kich, ktorzy znajg rozgrywki.
O wielu nazwiskach rozma-

wiamy, obserwujemy sporg
grupe, ale muszabyc¢jakosciowo
ifinansowo donaszej dyspozycji.

Szkoleniowiec byt pytany, czy
na trudna wiosne nie trzeba po-
szukac krajowych wzmocnien. -
Futbol staje sie coraz bardziej uni-
wersalny, miedzynarodowyida
sie stworzy¢ kolektyw z pitkarzy
réznych narodowosci. Nie widze
wtym przeszkod. Oczywiscie, lu-
bie mie¢ pitkarzy zwigzanych
z klubem, wychowankow. Ale
kluczem jest, by mieli odpowied-
nig jakosc - odpart.

Wiadomo, zZe sztab Pogoni
mocno chce miec przynajmniej
jednego nowego Srodkowego
obronce i nie ma to by¢ wraca-
jacy po kontuzji Leo Borges.
Bardzo mozliwe, ze z zespotu
odejdzie Marian Huja.

Poszukiwany pomocnik to
przede wszystkim ,,szosta” -
defensywny zawodnik z pomy-
stem do rozegrania pitki. Mor
NdiayeiJan Bieganski nie prze-
konywali jesienia. Fredrik Ulve-
stad czy Kacper Smolinski to
bardziej ,,6semki”. Grupe na-
pastnikéw Pogoni moze opu-
Sci¢ Kacper Kostorz, a klub
chciatby zatrudni¢ pitkarza,
ktory bytby solidng alterna-
tywa dla Grosickiego i Raj-
munda Molnara. ©®

Przemyslaw Zolnierewicz: Mamy problem z organizacja ataku

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

KOSZYKOWKA. Nasza gra nie
wyglada tak, jak my ocze-
kujemy, tak jak wczesSniej
wyglada, tak jak chcemy
grac - mowi obroncaKinga
Szczecin.

Po dwéch porazkach ligo-
wych zrzedu King musial sie
przelamaé. Z GTK to sie udalo,
ale wszyscy oczekiwali spo-
kojniejszego przebiegu spo-
tkania. .

Przemyslaw Zohierewicz:
Najwazniejsze jest zwycie-
stwoite dwa punkty, boto

na koniec sezonu bedzie naj-
wazniejsze. Natomiast oczy-
wiScie ten mecz dat nam ko-
lejny materiat do analizy, bo
nasza gra nie wyglada tak, jak
my oczekujemy, tak jak wcze-
Sniej wyglada, tak jak chcemy
gra¢, wiec na pewno duze pole
do tego progresu jest.

Dlaczego wiec ta grajest da-
leka od ideatu, mimo tego, ze
trener Majcherek chwalil Was
za prace na treningach.
Szczerze: nie wiem. Mysle, ze
na pewno jest duzo do przepra-
cowania. Mozemy grac duzo
lepiej i mam nadzieje, Ze te wy-
stepy beda lepiej wygladaty
wnajblizszych tygodniach.

Przed wami Arka Gdynia (so-
bota, 17.30), ktéra przyjedzie
jakojeden zlideréw. To be-
dzie jedno z hitowych spo-
tkai przed Swietami.
Doktadnie. Arka granaprawde
bardzo dobrze, jest chyba rewe-
lacja tego sezonu. Mabardzo
dobrych zawodnikow, polskich
liderow. Noi trzeba podejs¢
dotego przeciwnika zduzym
szacunkiem, bo naprawde graja
dobrag koszykowkeiczekanas
nielada wyzwanie.

Pierwsze co si¢ nasuwa
namysl pomeczu z GTK,

aprzed meczem z Arka, to ko-
nieczno$¢ ograniczenia strat,
bo tebardzo bolaly w spotka-
niu z gliwiczanami.

Tak. Nasz atak zdecydowanie
nie wyglada najlepiej. Duzo
tracimy pitek, mamy problem
z organizacja. Tojest ten
gtowny punkt, nad ktérym
musimy pracowac.

Zbiérki za to dobrze wygla-
daja. Obronai trojki tez za-
funkcjonowaly z GTK.
JesteSmy taka fizyczng dru-
Zyna, mamy mocny, silny, atle-
tyczny obwod, wiec z tego ko-
rzystamy i mysle, ze do konica
sezonu tych pitek bedziemy
sporo zbiera¢. To ma sie prze-
ktadac na caly obraz naszej de-
fensywy. Tomaby¢ nasze
DNA. Powtorze siebie: przy na-
szym silnym obwodzie, mo-
Zemy zdominowac przeciwni-
kow w obroniei tak tez zrobili-
$my. Z catym szacunkiem dla
GTK, ale oni grali bardzo indy-

Przemystaw Zotnierewicz utrzymuje sie w dobrej

formie w tym sezonie Orlen Basket Ligi

widualnie. My sie musieliSmy
skupi¢ na tych indywidualno-
Sciachimysle, Ze zrobiliSmy
pod tym wzgledem duza ro-
bote. Przy okazji poprawiliSmy
siewrzutach za 3. Ztym ele-
mentem mieliSmy ostatnio
problemy.

GTK to byl kolejny zespot,
ktory staral sie grac prze-
ciwko Wam obrona strefowa.
Nie byto tej obrony strefowej
aztak duzo, jakieS mate frag-
menty, ale oczywiScie zawod-
nicy, trenerzy przeciwnikow
ogladaja poprzednie nasze

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

meczeijak nie potrafimy zare-
agowac najakas obrone, tora-
czej powtarzajg ten pomyst,
uczg sie. Dlatego - tak jak po-
wiedziatem - nasz atak mu-
simy poprawic, przepracowac,
nauczyc sie funkcjonowac

w okreslonych ustawieniach.

Zadowolony jest Pan z bilansu
7:3?

Na pewno bardziej jestem za-
dowolony zbilansu niz z gry.
Nasz bilans jest ok, jest dobry.
OczywiScie mogtby by¢ lep-
szy. Natomiast koniec kon-
cow, zeby walczy¢ o wysokie
cele, to gra powinna by¢ do-
brze pouktadana. Mysle, ze
tenbilans jest bardzoistotny,
natomiast wolatbym, zeby na-
sza gra sie rozwijataiz tygo-
dnia na tydzien robilibysmy
progres, Zzeby w maju by¢ jak
najlepsza wersja siebie. I to tez
mysle, Ze jest teraz bardzo
istotne, zeby sie skupic¢ na tym
irobic postepy. ©®
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W naszym gabinecie
oferujemy

STO M ATO LO G I A MBI \ . W peten zakres ustug z dziedziny stomatologii

zachowawczej z endodoncja
CHROBREGO AT ' W pakietu zabiegéw profilaktycznych
AR | W zabiegdéw estetycznych m.in. licéwki, wybielanie zebow
@ Sta rga rd | ' L] chirurgie stomatologiczng

ul. Bolestawa Chrobrego 4A/1 N L. [ implantologie ecizdamy aparatygi]
. S 3 ! protetyke Wykonujemy takze wybrane

@ 885 914 715 @ Chrobrego.pl A _,': g .. W periodontologie zabiegi medycyny estetyczne;.

W W ortodoncje Posiadamy sedacje wziewna
@ chrobrego.pl # stomatologia dziecieca (gaz rozweselajacy).
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JARMARK BOZONARODZENIOWY
POD SZCZESLIWA GWIAZDA W STARGARDZIE

opr. Natalia Sobierajska
Stargard

W dniach13i14 grudnia,
na Rynku Staromiejskim
zawital Jarmark pod Szcze-
sliwa Gwiazda, ktory za-
mienil calj przestrzen

w kolorowe i pelne zycia
miejsce.

Sprzedawcy zaprezentowali
bogatg oferte prezentéw Swig-
tecznych, poczynajac od ory-
ginalnego rekodzieta, przez
roznorodne smakotyki, az
po wyjatkowe idee na upo-
minki. Organizatorzy nie za-
pomnieli o najmtodszych, dla
ktorych zostaty przygotowane
r6zne atrakcje, w tym karu-
zela wenecka i szopka ze
zwierzetami.

Rynek w Stargardzie wy-
petnit sie brzmieniem muzyki
na zywo, tworzac wyjatkowa
przedswigteczna atmosfere.
Dodatkowe emocje zapewnity
koncerty, ktére odbyly sie
w kolegiacie. W sobote wysta-
pit Chor Cantore Vox z miej-

,ﬁ : Q)

Magiczna atmosfera swiate
scowej szkoty, Boze Swiatetka
oraz solistka Julita Kozuszek.
Natomiast finat weekendu
uswietnit koncert finatowy

 §

{1

cznego jarmarku na Rynku Staroiejskim

warsztatow gospel ,,Na §wig-
teczna nute” z udzialem
Choru Cantore Gospel i so-
listki Anny Marii Mbayo.

Wydarzenie to byto nie-
watpliwie wspaniatg okazja
dla wszystkich, by poczu¢ ma-
gie Swiat Bozego Narodzenia

D MIEJSKI W STARGARDZIE

Mozna byto sprébowacé Ioka.lnyc-h smakotykow

oraz odnalez¢ Swigtecznego
ducha w sercu Stargardu. Wy-
darzenie to, organizowane co-
rocznie, stato sie nieodiaczng

FOT. URZAD MIEJSKI W STARGARDZI

DYM;'A

czeScig kalendarza miejskich
atrakcji, przywotujac ducha
nadchodzacego Bozego Naro-
dzenia.

MAGIA BOZEGO NARODZENIA W AUTOBUSACH MPK

Grzegorz Swistak
Stargard

Stargardzianie maja wyjat-
kowa okazje doSwiadczenia
Swiatecznej atmosfery pod-
czas codziennych podrézy
komunikacja miejska.

W tegorocznej inicjatywie Miej-
skiego Przedsiebiorstwa Komu-
nikacji po raz kolejny na ulice
miasta wyjechatautobus, ktory
Zwraca uwage swoja wyjat-
kowa Swigteczna szatg. Pojazd
onumerze taborowym 850 zo-
stat ozdobiony barwnymi mo-
tywami bozonarodzeniowymi
- zarbwno na zewnatrz, jak
iwewnatrz.

Jest to projekt, ktory anga-
zuje lokalng spotecznos¢ - de-
koracje zostaly wykonane mie-
dzy innymi przez dzieci z Przed-
szkola Miejskiego nr 1w Stargar-
dzie. Ozdoby s3 widoczne za-
rowno na zewnetrznych jak

i wewnetrznych elementach
pojazdu, tworzac wyjatkowe
Srodowisko dla pasazerow
w okresie przedSwigtecznym.
Autobus, bedacy rucho-
mym symbolem Swiat Bozego

éwiqteczny autobus w Stargardzie

Narodzenia, kursuje po r6z-
nych liniach w calym mieScie
i bedzie dostepny dla miesz-
kancéw az do 6 stycznia 2026
roku. Zainicjowane przez MPK
przedsiewziecie staje sie jed-

nym z elementéw budowania
lokalnego ducha wspolnoty
oraz promuje idee wspolnego
celebrowania tradycji Swigtecz-
nych.

Pasazerowie maja mozli-

Dekoracje przygotowaty dzieci z przedszkola nr 1

wos¢ nie tylko komfortowego
przemieszczania sie miedzy
r6znymi czeSciami Stargardu,
aleréwniez przezywania rado-
snego nastroju, ktory towarzy-
szy przygotowaniom do najbar-

FOT. URZAD MIEJSKI W STARGARDZIE ]

dziej magicznego czasu w roku.
Inicjatywa ta jest przyktadem
na to, jak publiczny transport
moze wnosi¢ pozytywna war-
tos¢ do codziennego zycia
mieszkancow.

glos stargardzki
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Domy w zabudowie blizniaczej,
Stargard, ul. Na Grobli - 5 min od Starego Miasta

W ofercie sprzedazy znajda Panstwo dwupokojowe 4- i 5-pokojowe lokale mieszkal-
ne o powierzchni 150-154 m kw. w budynkach w zabudowie bliZzniaczej.

Atutem jest rowniez obszerny balkon na pietrze i duze przeszklenia okien w catym s
budynku. Lv L}
Zaplanowano utworzenie dwéch naziemnych parkingdw z prywatnymi miejscami ! e
postojowymi. :
Kazdy z lokali posiada dostep do ogrddka.

Co wyréznia inwestycje?

— Funkcjonalny rozktad pomieszczen: duzy salon i widny aneks kuchenny

— Powierzchnie lokali mieszkalnych: od 150 do 154 m?
— Do kazdego lokalu przynalezy ogrédek o pow. od 184 m2 do 585 m? _
— Dwa miejsca postojowe GRATIS fis =

— Idealna lokalizacja: ok. 5 min od Starego Miasta i Trasy S10 [ W i N|

G U KATO dukato.szczecin.pl

Kantory DUKATO to sie¢ nowoczesnych placowek zlokalizowanych
na terenie Szczecina i Stargardu. Mozna nas odwiedzaé osobiscie
od poniedziatku do soboty w kazdym z naszych punktow. Niektére
z oddziatow pozostajq do Panstwa dyspozycji rowniez w niedziele. Kazdy
nasz kantor wyroéznia si¢ niezwykiym profesjonalizmem, rzetelnosciq
i poufnosciq informacji. Zdumq mozemy przyznaé, ze nasze kantory
stanowiqg najlepszq odpowiedz na potrzeby wszystkich, ktérzy ceniq
sobie bezpieczenstwo transakcji i wygode na najwyzszym poziomie.
JesteSmy bardzo elastyczni i zawsze dostosowujemy sie do potrzeb
naszych Klientéw. Nie bez powodow w rankingach kantoréow zajmujemy
zaszczytne, wysokie miejsca.

W Stargardzie nasza placowka znajduje sie
w galerii handlowej ,,Staréwka"’

przy ulicy Bolestawa Chrobrego 8, tel. 91836 93 30.
Serdecznie zapraszamy!

— Termin ukoniczenia inwestycji: 1-kwartat 2026 roku
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Mikotajki na lodowisku w Stargardzie

opr. Natalia Sobierajska
Stargard

6 grudnia Mikolaj odwiedzit
stargardzkie lodowisko. Wy-

Py

jatkowy gosc Smigat polo-
dzieirozdawat prezenty du-

zymimalym lyzwiarzom.

Lodowisko Osrodka Sportu
iRekreacji w Stargardzie przy
ul. Sportowej 32 ponownie
otworzyto swoje podwoije dla
mieszkancow Stargardu pod
konieclistopada.

Zadaszony obiekt gwaran-
tuje doskonate warunki do
jazdy na tyzwach przez calgy
zime, niezaleznie od warun-
kéw pogodowych. Ludzie
w kazdym wieku znajdg coSdla
siebie na taflach o powierzchni
1000 m, ktore czekajg na mito-
$nikow piruetéw i szybkiej
jazdy.

Magiczn Mikotajki na lodowisku OSiR w Stargardzie

FOT. OSIR STARGARD

Dzieci zostaty obdarowane stodkimi podarunkami

FOT. OSIR STARGARD

Dodatkowym udogodnie-
niem jest punkt gastrono-
miczny Sama Stodycz, zarza-
dzany przez RafataiKasie. Cie-
pte gofry, aromatyczna kawa
lub czekolada - to wszystko
czekana goScilodowiska.

Bezpieczenstwo na lodzie
jest priorytetem - w cenie biletu
wstepu zawarte s3 kaski oraz
jezdziki dla poczatkujacych.
Dodatkowo, na odwiedzaja-
cych czekaja praktyczne szafki
depozytowe.

Z mysla o komforcie rodzi-
co6w i grup zorganizowanych
OSiR oddaje do dyspozycji bez-
ptatny parking. Na mitosnikow
jazdy na tyzwach czekaja do-
godne warunki do doskonale-
nia swoich umiejetnosci oraz
mite spedzanie czasu w gronie
bliskich. Zapraszamy na lodo-
wisko przy ul. Sportowej 32
w Stargardzie!

W Stargardzie kazdy bezdomny moze liczy¢ na pomoc

Grzegorz Swistak
Stargard

Stargard od wielu lat aktyw-
nierealizuje program
wsparcia dla osob bez dachu
nad glowa.

Istniejacy od ponad 12 lat sys-
tem pomocy jest szeroko roz-
budowany i obejmuje cate
spektrum dziatalnoSci majacej
na celu nie tylko zapewnienie
schronienia, ale rowniez inte-
gracje z spoteczenistwem.

W ramach systemu wspar-
cia dla oséb zagrozonych utratg
mieszkania lub juz bezdom-
nych, dostepne s3 liczne formy
pomocy, takie jak noclegownie,
schroniska, ogrzewalnie, faznie
czy magazyny odziezy. Po-
nadto funkcjonuje Centrum In-
tegracji Spotecznej oraz tzw.
mieszkania wspierane i doce-
lowe, ktére pomagaja w stop-

W Stargardzie kazda osoba pozbawiona dachu nad glowa moze dostac¢ skuteczng pomoc

niowym przejSciu do samo-
dzielnego zycia.

W okresie jesienno-zimo-
wym, kiedy temperatury staja

sie szczegOlnie niskie, urucha-
miany jest monitoring, w ra-
mach ktérego pracownicy Miej-
skiego Osrodka Pomocy Spo-

tecznej, wspolnie ze Straza Miej-
ska i Policja, odwiedzaja znane
miejsca pobytu oséb bezdom-
nych oraz sprawdzaja nowe,

FOT. URZAD MIEJSKI W STARGARDZIE

zglaszane przez mieszkancow
lokalizacje. W trakcie tych wizyt
pracownicy socjalni sprawdzajg
stan opatu i Zrodet ciepta oraz
udzielaja informacji o dostep-
nych formach dalszej pomocy.

Z danych MOPS wynika, ze
obecnie w Stargardzie prze-
bywa okoto 175 0s6b bezdom-
nych, z czego wiekszos¢, czyli
110, znajduje schronienie win-
stytucjach socjalnych. Liczba ta
jestjednak podatna na zmiany,
dlatego stan bezdomnosci jest
regularnie monitorowany.

System wsparcia w Stargar-
dzie jest wynikiem wspolpracy
wielu organizaciji i instytucji,
w tym MOPS, Centrum Socjal-
nego Caritas oraz Stowarzysze-
nia Ludzi Bezdomnych, ktore
PpOpIZez swoje zaangazowanie
iprofesjonalizm przyczyniajg
sie do tworzenia warunkow
umozliwiajgcych wyjscie zbez-
domnosci.

Zgtoszenia dotyczace oséb
bezdomnych przyjmowane sa
telefonicznie - dziata cato-
dobowa infolinia: 800 170 010
z telefonow stacjonarnych lub
696 031168 z komorkowych.
Mozna réwniez zadzwonic
do MOPS (tel. 91578 4571 1ub
91578 45 77), Strazy Miejskiej
(tel. 986 lub 91 577 50 90)
na Policje (112), do Centrum So-
cjalnego ,,Caritas” (tel. 91578
08 30) albo do schroniska Sto-
warzyszenia Ludzi Bezdom-
nych (tel. 91576 29 96).

Centrum Socjalne Caritas
przy ul. Z. Krasinskiego 10, tel.
91578 08 30. Ogrzewalnia - tel.
571605 194. Noclegownia - tel.
512 780 482. Schronisko dla
0s6b  bezdomnych/Gminny
Osrodek Wsparcia - tel. 571605
194 lub 91578 08 30. Stowarzy-
szenie Ludzi Bezdomnych przy
ul. L. Okulickiego 3 - tel. 91576
2996.

REKLAMA

DETAIL SPOT

ul. Stefana Okrzei 6A
794 439 345

0011449790

ZADBAMY O TWO] SAMOCHOD OD A DO Z!

Szukasz solidnej myjni? Dobrze trafites!

OFERUJEMY PELEN ZAKRES UStUG:

@ Mycie zewnetrzne

@ Czyszczenie wnetrza

@ Pranie tapicerki

Profesjonalne podejscie, Swietne efekty i uczciwe ceny.

Zaufaj specjalistom - Twoj samochéd bedzie wygladat jak nowy!

Sprawdz wiecej informacji oraz zdjecia realizacji na naszym Facebooku!

@ Polerowanie lakieru
@ Polerowanie lamp
@ Zabezpieczenie lakieru
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Closalych St 4

Dziekujgc naszym klientom za dotychczasowe zaufanie,
pragniemy ztozy¢ zyczenia cieptych i rodzinnych Swigt Bozego Narodzenia
oraz samych sukcesow w nadchodzgcym Nowym 2026 Roku.

CitoOdszkodowania.pl

tel.508 589 589 @
biuro@cito.szczecin.pl
ul.Szeroka61/1,71-211Szczecin
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Eliza Nowosad
przygotowania do $wiat

Swieta Bozego Narodzenia
toradosny okres, ktory cie-
szy zaréowno dzieci, jak i do-
roslych. Jednak czesto wia-
ze sie on takze z ogromnymi
przygotowaniami.

Okres Swigteczny czesto bywa
nerwowy. Trzeba zajac sie wie-
loma sprawami, a do tego zgrac¢
sie z domownikami czy bli-
skimi, ktérzy odwiedza nas
na Boze Narodzenie. Czy jed-
nak przygotowac nie mozna
roztozy¢ w czasie, tak by Swieta
byty spokojniejsze i przyjem-
niejsze?

Pierwszg rzecza o ktorej
warto pomysle¢ zawczasu s3
oczywiScie prezenty. Nie za-
wsze wiemy co dac¢ danej oso-
bie, wiec dobrze jest mie¢ wie-
cej czasy na wybadanie sytu-
acji, czy poszukiwania poda-
runkéw w sklepach. Dodat-
kowo przed Swietami jest duzo
promocji, ktére zachecaja
do kompletowania prezentow.
Czesto sg promocje dwa plus
dwa lub dorzucane gratisy.

Druga rzecz to sprzatanie.
Wiadomo, zZe zamiatanie czy
Scieranie kurzy wykonuje sie

® INFORMACIJE

nabiezaco, jednak mycie okien,
pranie dywanoéw, czy grun-
towne porzadki w kuchni i ta-
zience mozna roztozy¢ sobie
W czasie, by sie nie zmeczy¢
inie frustrowac. Stworz liste za-
dan i podziel je na dni/tygo-
dnie. Zacznij od rzeczy, ktore
nie brudza sie szybko (np. pra-
nie firanek, trzepanie dywa-
néw).

Swiateczne porzadki najle-
piej zaczac¢ na 2-3 tygodnie
przed Wigilig, czyli na przeto-
mie listopada i grudnia. Po-
zwala to roztozy¢ prace w cza-
sie, uniknac¢ stresu i zajac sie
najpierw mniej uzywanymi
miejscami, a na sam koniec po-
zostawic codzienne utrzyma-
nie czystoSci.

Trzeciarzecz to dekorowa-
nie domu. Na poczatku grudnia
mozZemy nie tylko ozdobi¢ cho-
inke, ale tez przygotowac
ozdoby na parapet, czy Swig-
teczny stot. CzeSc 0zdob prze-
chowywana na strychu czy
w piwnicy na pewno bedzie
wymagata odSwieZenia, wiec
tym lepiej zabrac sie za to szyb-
ciej.

Swigteczny sto6t to w wigi-
lie i Boze Narodzenie miejsce,
przy ktoérym spedza sie sporo
czasu. Z pewnoscig bedzie

_i

Te potrawy wigilijne mozesz przygotowac¢ nawet dzis.
Mozesz oszczedzi¢ duzo czasu podczas $wigt

przykuwal uwage rodziny
i przybytych gosci. Dzieki de-
koracjom, potrawy wigilijne
takze beda sie prezentowaty
wyjatkowo. Od btyszczacych
akcentéw, po naturalne deko-
racje i nostalgiczne dodatki -
kazdy znajdzie co$ dla siebie,
by stworzy¢ wyjatkowy kli-
mat przy Swigtecznym stole.
Na Swigtecznym stole mogg
sie pojawic ztote sztucce, pod-
ktadki z juty, szkto o ciekawej
fakturze, bieznik w natural-

nym Kkolorze, Swiecznikii por-
celanowa patera. Do dekoracji
Swiatecznego stotu warto wy-
brac suszone owoce, szyszki,
orzechy lub domowe pierniki.
Jedni decyduja sie na sporg
liczbe 0zdéb, by stot wigilijny
prezentowat sie okazale. Inni
stawiajg na prostote, skrom-
nos¢ i naturalne dodatki. Jesz-
cze inni chca, by ich st6t wigi-
lijny byt elegancki i stonowany.
Cojednak zjedzeniem?
Gotowanie dla duzej iloSci

FOT. PEXELS
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Wigilia bez stresu. Zaoszczedz duzo czasu

0sObbywa stresujace, meczace
ipracochtonne. Im wiecej oséb
zjedzie sie na $wieta tym trud-
niej. Czy jednak wszystko
trzeba robi¢ w dzien wigilijny?
Okazuje sie, ze s potrawy i cia-
sta, ktére mozna przyrzadzic¢
nawet teraz! Nie tylko sie nie ze-
psuja, ale moga nawet nabrac¢
smakuiaromatu.

Piernik staropolski mozesz
przygotowac duzo wczesniej.
Powinien sta¢ przynajmniej
kilka tygodni w chtodnym
miejscu, a po upieczeniu
i przetozeniu masg lub powi-
dtami - jeszcze kilka dni, by
zmiekt. Podobnie rzecz ma sie
z pierniczkami - lepiej jest je
przygotowac wczesniej i trzy-
mac w zamknietej puszce, by
byly gotowe do zjedzenia
naSwieta.

Wecze$niej mozna rowniez
przygotowac pierogi. Wystar-
czy do ciasta natozy¢ ulubio-
nego farszu, uformowac pierogi
inastepnie wsadzi¢ do zamra-
zarki. Najlepiej jest je roztozyc
na talerzu, tak by sie nie poskle-
jaty i p6zniej przetozy¢ do wo-
reczkow lub pojemnikow. Tak
samo mozemy zrobi¢ z usz-
kami do barszczu.

Bigos rowniez jest jednym
z tych dan, ktore dobrze sie

mrozi. Smiato zatem mozna juz
dzis przygotowac wielki garnek
potrawy, podzieli¢ i schowac
do zamrazalnika na potem. Co
wiecej, podgrzewany bigos le-
piej smakuje.

Krokiety i paszteciki czesto
sg dodatkiem do barszczu, ale
bywaja tez przystawka czy
przekaska. WiekszoS¢ 0sob po-
lecaby mrozic je surowe, tak by
po smazeniu byty chrupigce
i ztociste, cho¢ oczywiscie
mozna je tez zamrozic juz go-
towe tylko do odgrzania.

Nie polecamy robic¢ zurku
czy barszczu szybciej niz 2-3 dni
przed Bozym Narodzeniem,
jednak jak najbardziej mozemy
zrobi¢ do tych zup podstawe,
czyli zakwas. Powinien in sta¢
przynajmniej tydzien, by nadat
odpowiedniego smaku potra-
wie.

Tu sytuacjajest podobna jak
przy zupach - samego kompotu
nie warto przygotowywac
na zapas, jednak sam susz juz
tak. Wybierzmy wczesniej su-
Szone Oowoce CZy przyprawy,
eksperymentujmy i szczelnie
zapakujmy do stoika lub puszki
by nie stracity aromatu. Potem
gotowa mieszanke wystarczy
zala¢ gorgca woda i delektowac
sie jej smakiem.

TRADYCYJNA SZOPKA BOZONARODZENIOWA W URZEDZIE MIEJSKIM W STARGARDZIE

Grzegorz Swistak
Stargard

Mieszkancy Stargardu maja
wyjatkowa okazje podzi-
wiaé kunszt artystyczny
podczas Swiatecznej wizyty
w Urzedzie Miejskim

przy ulicy S. Czarnieckiego
17.

Jak co roku w holu obok Biura
Obstugi Klienta staneta recz-
nie wykonana szopka bozona-
rodzeniowa, ktorg stworzyty
dzieci z Pracowni Ceramiki
i Rzezby Mtodziezowego

Domu Kultury. Wyjatkowosc
tegorocznej ekspozycji polega
na znanym mieszkaficom mo-
tywie - przestawione zostaty
wersje Swigteczne takich za-
bytkéw jak Baszta Tkaczy
iBaszta Morze Czerwone oraz
kolegiata. Centralne miejsce
tradycyjnie zajmuje Brama
Mtynska, ktorej towarzysza
anioty strozow.

Kazda z figur, z zakre$lo-
nym przez detal, sprawia, ze
szopka stanowi prawdziwe
dzieto sztuki, tgczace lokalne
dziedzictwo z bozonarodze-
niowg tradycja.

Zobacz szopke w urzedzie!

FOT. UM W STARGARDZIE

W grudniu warto odwiedzi¢ Urzad Miejski

FOT. UM W STARGARDZIE
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MATERIAt INFORMACYJINY BD KANCELARIA RADCOW PRAWNYCH | ADWOKATOW BARCZ & DOMANSKA

I 3 I ) Kancelaria

Radcoéw Prawnych
i Adwokatow
Barcz & Domanska
SPRAWIEDLIWOSC
PO LATACH;:
mozliwosci dochodzenia odszkodowan
za represje z czasow PRL

Cho¢ od upadku PRL minety dekady, wiele 0os6b wcigz zmaga sie ze skutkami, jakie dotknety ich lub
ich rodziny. Represje, wiezienia, utrata pracy, konfiskata majatku, wieloletnie przesladowania, $mierc
najblizszych, to dla tysiecy osdb wcigz zywa historia. W takich przypadkach BD Kancelaria Radcow
Prawnych i Adwokatéw Barcz Domanska pomaga ofiarom tamtego systemu, a takze ich bliskim
w dochodzeniu naleznych im praw. Osoby represjonowane moga wystepowac o odszkodowanie
za szkody materialne, obejmujgce utracone wynagrodzenia, zniszczony dorobek zycia, przerwanie
kariery zawodowej, czy tez konfiskate majatku oraz o zados¢uczynienie za krzywde, ktdéra czesto
pozostawia $lady w psychice na cate zycie. Co istotne, réwniez spadkobiercy oséb represjonowanych
co do zasady moga skierowac sprawe na droge postepowania sagdowego i uzyskac¢ odszkodowanie albo
zadoséuczynienie. Pierwszym krokiem jest czesto stwierdzenie niewaznosci wyrokéw komunistycznych
sgdow, ktore niejednokrotnie byly wydawane w sposéb niezgodny z elementarnymi zasadami prawa.
Dzieki specjalistycznej pomocy mozliwe jest takze uzyskanie statusu osoby represjonowanej, co nie
tylko potwierdza historyczng prawde, ale daje rowniez okreslone uprawnienia. Tego typu postepowania
wymagaja szerokiej wiedzy, w tym historycznej, wysokich kwalifikacji w zakresie prawa karnego oraz
doswiadczenia w dochodzeniu naleznych swiadczen. Informujemy, ze Kancelaria pomaga Klientom

REKLAMA
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z catego kraju w dochodzeniu naleznych roszczen. Analiza sytuacji prawnej oséb poszkodowanych
w latach 1944 — 1948 oraz spadkobiercow takich oséb jest bezptatna, a po jej dokonaniu mozliwe jest
ustalenie przystugujgcych roszczen.

Swiadczymy ustugi doradztwa prawnego z zakresu wszystkich dziedzin prawa, tj. prawa cywilnego, prawa
karnego, prawa rodzinnego, prawa gospodarczego, prawa administracyjnego, prawa handlowego,
prawa medycznego, prawa budowlanego, prawa zamodwien publicznych, etc. Reprezentujemy
Kredytobiorcéw w sporach przeciwko bankom, w szczegdlnosci w postepowaniach w przedmiocie
zaptaty i stwierdzenia niewaznosci tzw. kredytow frankowych oraz kredytéw z oprocentowaniem
opartym o wskaznik referencyjny WIBOR. Posiadamy bogate doswiadczenie w zakresie dochodzenia
roszczen odszkodowawczych (oraz zadoscuczynienia) w sprawach z udziatem ubezpieczyciela, jak
réwniez w procesach o represjonowanie w okresie komunizmu.

Nasz wykwalifikowany Zespot oferuje pomoc w kazdej z ww. dziedzin prawa, wspierajgc Klientéw od
wstepnego etapu sprawy az do jej zakonczenia. W ramach swiadczonych ustug prawnych udzielamy
porad i konsultacji, reprezentujemy Klientow przed Sgdami oraz Organami, sporzagdzamy pisma
procesowe, a takze bierzemy udziat w negocjacjach i mediacjach. Oferujemy obstuge Klientéw
indywidualnych, przedsiebiorstw (w tym panstwowych), wspdlnot oraz spétdzielni mieszkaniowych.

BD Kancelaria Radcow Prawnych i Adwokatow
Barcz Domanska prowadzi praktyke w formie konsorcjum indywidualnych
Kancelarii Radcow Prawnych i Adwokatow.

SIEDZIBA KANCELARII: ul. Swarozyca 15A/U1, Szczecin
tel. 48 91 484 29 35, kancelaria@adwokat-bd.pl
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Zakupy

Agnieszka Domka-Rybka
Swigteczne zakupy

Przecietny Kowalski planuje
wydac¢ na tegoroczne Swieta
1787 z1, czyli 013 proc. wie-
cej niz przed rokiem.

Z danych wynika, Zze po raz
pierwszy od kilku lat Boze Na-
rodzenie moze okazac sie tan-
sze niz w roku poprzednim.

Szacunkowa wartos¢ Swig-
tecznego koszyka dla cztero-
osobowej rodziny bedzie o bli-
sko 150 zt nizsza niz w 2024 1.
iwyniesie 3 655,30 zt. Przyczy-
nig sie do tego m.in. tafisze pa-
liwoinizsze ceny przygotowan
do rodzinnych spotkan - wy-
nika z najnowszego raportu
Zwiazku Bankéw Polskich
»Swiateczny Portfel Polakow
2025”.

Tegoroczne Swieta Bozego
Narodzenia zapowiadaja sie fa-
godniej dla domowych budze-
tow. Inflacja jest nizsza niz
w poprzednich latach, co spra-
wia, ze wzrost cen - cho¢ nadal
obecny - jest zdecydowanie
mniej dotkliwy. Z danych GUS
wynika, Ze inflacja w pazdzier-
niku wyniosta 2,8 proc. 171,
a zgodnie z szybkim szacun-
kiem, w listopadzie spadta

® INFORMACIJE

naswietaw koncun

do 2,4 proc. W efekcie, mimo ze
nie wszystkie koszty maleja, ta-
godniejsza dynamika cen po-
zwala z wiekszym spokojem
planowac swigteczne wydatki
iprzygotowania.

Zwiazek Bankow Polskich,
we wspotpracy z firmg badaw-
cza Minds&Roses, zapytat Po-
lakéw o ich plany dotyczace
Swigtecznych wydatkéw. Po-
lacy przewiduja, ze wydadza
na Swieta wiecej niz rok temu.

Srednia deklarowana kwota
na osobe wyniesie 1787 zt, czyli
oponad 200 zti 13 proc. proc.
wiecejnizw 2024 1.

Najwieksza czes¢ stanowia
zakupy spozywcze i organiza-
cja Swiat (Srednio 671 z1), pod-
czas gdy na prezenty planu-
jemy wydac 677 z1, a na po-
dr6zeidojazdy okoto 439 zt.

Respondenci przewiduja, Ze
nazywnos¢ beda nieco wyzsze
niz przed rokiem.

Ile rodzin chce zmiescic sie
w przedziale do 500 z¥? W ich
przypadku: 41 proc. badanych
planuje zmieSci¢ sie w prze-
dziale do 500 z1, a wiekszos¢,
bo 22 proc., wskazuje, ze chce
wydac¢ pomiedzy 301 a 500 z1.
Jedynie 6 proc. deklaruje wy-
datki powyzej 1500 zt, a dla 13
proc. respondentéw poziom

‘ v i I:‘~

Koniec swigtecznej drozyzny? Tegoroczne swieta
zapowiadaijg sie tagodniej dla domowych budzetow

planowanych kosztow zaku-
pow spozywczych wcigz pozo-
staje niewiadoma, co pokazuje,
ze wielu Polakow decyzje zaku-
powe podejmie dopiero bliZej
Swiat.

- W raporcie ,,Swiateczny
Portfel Polakéw 2025” po raz
kolejny przygladamy sie temu,
jak zmieniajg sie Swigteczne
zwyczaje zakupowe orazilere-
alnie kosztuje dzi$ organizacja
Swiat. Analiza pokazuje, ze sy-
tuacja finansowa wielu gospo-

darstw domowych jest stabil-
niejsza niz przed rokiem, cho¢
cze$¢ Polakéw nadal deklaruje
koniecznos¢ kontrolowania
wydatkéow - komentuje dr
Przemystaw Barbrich, dyrektor
Zespotu Komunikacji i PR,
Zwiagzek Bankéw Polskich.
Bankowcy zas spodziewajg
sie wyraznego wzrostu zainte-
resowania kredytami konsu-
menckimi w okresie przed-
Swigtecznym - wskazuje na to
55 proc. respondentéw. Jedno-
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czeSnie coraz mniej klientow fi-
nansuje prezenty kredytem:
taki cel deklaruje 10 proc. bada-
nych bankowcdw, podczas gdy
rok temu byto to 19 proc. W ra-
porcie zapytano rowniez Pola-
kow o zrédta finansowania Bo-
zego Narodzenia. Az 82 proc.
deklaruje, ze pokryje wydatki
zbiezacych dochoddw, 30 proc.
zamierza  wspomoc  sie
oszczednoSciami, a jedynie 4
proc. chce skorzystac z kredytu
konsumenckiego w banku.

Probujac  odpowiedzieé
na to pytanie, autorzy raportu
przyjrzeli sie szacunkowym
kosztom dla czteroosobowej
rodziny. Pod uwage wzieto
m.in. najpopularniejsze pro-
dukty spozywcze, zZywe
i sztuczne choinki, ozdoby
Swiateczne, catering, czy wy-
datki zwigzane z podrézami -
zarowno w kraju, jak i zagra-
nica. I'tak, szacunkowo, cztero-
osobowa rodzina wyda3 655,30
z}, czyli o prawie 150 zt mniej
nizrok temu.

Na ogdlny koszt Bozego Na-
rodzenia wplywajg przede
wszystkim tansze paliwo oraz
nizsze ceny czeSci ustugiprzy-
gotowan.

W tym roku ubraniaiustugi
fryzjerskie pochtong Srednio

e zrujnuja portfela

1147 zt - 0 148 z! mniej niz
W 2024 1. Peten bak paliwa
kosztuje za to okoto 348 zt, wo-
bec 394 zt w ubiegtym roku.

Korzystne zmiany widac
rowniez w wigilijnym menu.
Karp, jeden z kluczowych ele-
mentow Swigtecznego menu,
kosztuje obecnie 117 zt za 2 kg,
czyli o ponad 20 zt mniej niz rok
temu.

Stabilne pozostaja ceny
wielu podstawowych produk-
tow - masta, jaj czy pieczywa -
choé w niektorych kategoriach
odnotowano wzrosty.

W gore poszty ceny miesa
iwedlin, a takzZe seréw i czeSci
dekoracji Swiatecznych. Wy-
raznie drozsze s3 rowniez sto-
dycze - cena czekolady mlecz-
nej wzrosta z 5 zt do 7,50 zt
za 100 g. Wiecej zaptacimy
takze za choinki. Ceny zywych
drzewek - w zaleznosci od roz-
miaru i gatunki - wahaja sie
miedzy 75 a 250 z1, natomiast
sztucznych od 205do 608 zt.

Tansze paliwo sprawia nato-
miast, Zze podréze do bliskich
beda mniej obciazajace finan-
sowo. Benzyna PB 95 kosztuje
srednio 5,81 z1/1, a olej nape-
dowy 5,92 z1/1, co oznacza wy-
razny spadek w porownaniu
z poprzednim rokiem.

MIEDZYNARODOWY DZIEN 0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH SWIETOWANY W STARGARDZIE

Grzegorz Swistak
Stargard

W Stargardzie, jak coroku
na poczatku grudnia, odbylo
sie spotkanie zorganizowa-
ne przezlokalne koto Pol-
skiego Stowarzyszenia
narzecz Osob z Niepelno-
sprawnoscia Intelektualng.

Wydarzenie to bylo poswie-
cone Miedzynarodowemu
Dniu Osob Niepelosprawnych
izgromadzito cztonkow stowa-
rzyszenia, ich podopiecznych
oraz przyjaciot organizacji.

Uroczystos¢ rozpoczeta sie
od powitania gosciipodsumo-
wania dziatan, ktére zostaty
zrealizowane przez PSONI
w ciggu ostatniego roku.
Przy tej okazji przedstawiono
rowniez plany i cele na przy-
sztos¢.

Tradycyjnie, podopieczni
PSONI przygotowali bogaty
program artystyczny, ktory stat
sie centralnym punktem wyda-
rzenia. Prezentacje obejmo-
waly wystepy muzyczne, recy-
tacje oraz pokazy taneczne,
Swiadczac o duzym zaangazo-
waniu i pracy wkiadanej

W przygotowania przez wszyst-
kich uczestnikow.

Spotkanie to jest rowniez
okazja do wzajemnej wymiany
doswiadczen i integracji spo-
tecznosci wspierajacej osoby
zniepelnosprawnoscia intelek-
tualna. Zaréwno dla uczestni-
kow, jaki organizatoréw, jest to
wydarzenie pelne cieptaiwza-
jemnego wsparcia, co stanowi
wazny element w promowaniu
inkluzywnosciiakceptacji wlo-
kalnej spotecznosci.

Tegoroczne obchody szcze-
gblnie mocno wybrzmiewaty
hastami: sita réznorodnosci,

wsparcie i potrzeby oraz zwy-
kta-niezwykta  codzienna
sprawczo$¢ osob z niepeo-
sprawnoSciami. Stowa te na-
braty wyjatkowej mocy zwtasz-
cza podczas spektaklu ,,Wojna
pszenna”, przygotowanego
przez zespo6t teatralny PASJA
z Warsztatu Terapii Zajeciowej.

Przedstawienie, inspiro-
wane wydarzeniami historycz-
nymi, nawigzywato do przy-
szlorocznego Miedzynarodo-
wego Zjazdu Hanzy, ktory od-
bedzie sie w Stargardzie. Spek-
takl zakonczyt sie owacjami
nastojaco.

=] Polskie Stowarzyszenie na raoce Osob
i 2 Nigpelnosprawnakeiy Intelektiaing
]
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W noc wigilijna, w blasku swiec
melodia koled ptynie w mrok.
‘; Niech Wam przyniesie radosci moc

i wiele szczescia w Nowy Rok.

Zycz3
pracownicy
Przychodni Medycyny Rodzinnej .ZACHOD"

tel. 91834 04 57
Zachod A-17, 73-110 Stargard

REKLAMA

Niech Swieta beda spokojnym przystankiem
petnym radosci i rodzinnego ciepta, a Nowy Rok 2026
przyniesie pomyslnosé, satysfakcje
i site do podejmowania nowych wyzwan.
Zyczymy, aby wszystkie zyciowe trasy
prowadzity Paristwa w dobrym kierunku,

a kazdy dzien byt bezpieczna i udana podréza.
Rada Nadzorcza i Prezes
Zarzadu Miejskiego Przedsiebiorstwa Komunikacji Sp. z o.o.
w Stargardzie wraz z Pracownikami

Eny

7 okazji Swiat Bozego Narodzenia
i nadchodzacego Nowego Roku 2026
skiadamy Panstwu najserdeczniejsze zyczenia.

0011450049

FOT. URZAD‘MIEJSKI W STARGARDZIE
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Ponad 11 lat doswiadczenia w branzy HVAC
Autoryzowany serwis marek, ktorym warto zaufac = - o ..
Petne uprawnienia instalatorskie - bezpieczenstwo i zgodnos¢ Y. U Mozliwosc

Z normami i N\ zakupu
Montaze w kazdej przestrzeni: bloki, domy, biura, lokale S ' . : na RATY
ustugowe ’ )

Estetyczny i przemyslany montaz - dbamy o wyglad instalacji
w kazdym wnetrzu

- wygodnie
i bez obcigzenia
budzetu

Wiech Swieta
prayniosa cieplo 1 bliskos¢

: &8 a Nomwy Rok — swiezosc. harmonig i komfort
™ L' ' idealnie dopasowany do “Paristwa potrzeb

Zamo6w bezptatna wycene i konsultacje techniczng! zadzwonjuz dzis: 604 566 402 Odwiedz nas: WWW.awainwest.pl

ZAREZERWU]J KUP VOUCHER
TERMIN W SALONIE lub
PRZEZ APLIKACJE ul. Kwiatowa 1, Stargard & 511 107 207 @3 orientmassage.stargard@gmail.com & www.orient-spa.p] ZAMOW ONLINE
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Tradycje Swiateczne na Boze Narodzenie

Magdalena Konczal
Tradycje

Boze Narodzenie juz wkroét-
ce. W zwiazku z tym warto
przypomniec sobie polskie
izagraniczne tradycje swia-
teczne.

Dlaczego dzielimy sie optat-
kiem, po co ubieramy choinke
izjakiego powodu na wigilijnym
stole jest dwanascie potraw? Te
zwyczaje bozonarodzeniowe
oraz ich symbolike warto znac.

Waznym elementem Swiat
Bozego Narodzenia jest kulty-
wowanie tradycji, takich jak
Spiewanie koled, obdarowywa-
nie sie prezentami czy wypatry-
wanie pierwszej gwiazdki. Nie
wszystkie zwyczaje sg polskie,
niektore przywedrowaty donas
zinnych krajow.

Swigteczne tradycje maja
wazna symbolike, ktérg warto
przypomniec sobie przed Bo-
zym Narodzeniem. S3 tez regio-
nalne tradycje Swigteczne, ktore
kultywuije sie tylko wniektorych
miejscach Polski, a takze takie
zZwyczaje, ktore praktykowano
dawniej, ale dziS sie juz tego nie
robi.

Tradycje Swigteczne to nie-
odiaczny aspekt Bozego Naro-
dzenia. Warto jednak poznacich

K

historieidowiedziec sie, jaka jest
symbolika poszczegdlnych pol-
skich tradycji bozonarodzenio-
wych. Do najbardziej znanych
Swigtecznych zwyczajow mo-
zemy zaliczy¢: dzielenie sie
optatkiem, ubieranie choinki,
obdarowywanie sie prezentami,
dwanascie potrwa na wigilijnym
stole, wypatrywanie pierwszej
gwiazdki na niebie, sianko pod
obrusem, uczestniczenie w pa-
sterce, puste miejsce przy stole
iSpiewanie koled.

Nie wszystkie Swigteczne
zwyczaje przetrwaty do dzisiej-
szych czasow. Wartojednak do-
wiedziec sie, jakie tradycje bo-

zonarodzeniowe praktykowali
nasi przodkowie. Dawniej zwy-
czajetebyly potrosze zwigzane
zrytuatami zadusznymiiagrar-
nymi.

W katach pomieszczen wy-
stawiano na przyktad snopy
siana, co podobnie jak sianko
miato symbolizowaé¢ ubdstwo
Jezusaiwarunki, wjakich przy-
szedt na ten Swiat. Poza tym
wierzono, ze Wigilia Bozego Na-
rodzenia to okres, w ktorym
spotykaja sie nie tylko zyjacy, ale
takze zmarli. Otwierano okna
idrzwi, by dusze mogty dostac
sie doSrodka.

Zanim w naszych domach

Polskie tradycle bozonarodzehiowe to nie tylko opiatek i splewanle koled

zaczeto ubiera¢ choinke popu-
larna byta podtazniczka (boze
drzewko), awiec przyozdobiona
galazka Swigteczna. To tylko
cze$¢ dawnych tradycji Swia-
tecznych. W niektorych regio-
nach Polski wciaz je sie prakty-
kuje.

Zwyczaj ubierania choinki
przyszedt do Polski od naszych
zachodnich sgsiadéw mniej wie-
cej w XVIII-XIX wieku. Z kolei
do Niemiec przywedrowat on
z Francji. Poczatkowo na cho-
ince zawieszano orzechyijabtka
(co miato symbolizowac owoc,
ktory Ewa zerwata z zakazanego
drzewa).
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Obecnie drzewko bozonaro-
dzeniowe jest ozdoba domu,
warto jednak dowiedziec sie
wiecej na temat symboliki tego
elementu Swigt Bozego Naro-
dzenia. Jest ono symbolem zy-
cia i ptodnosci. Nie bez przy-
czyny przystraja sie drzewoigla-
ste, ktore nie traci liSci, ma to
wymiar nie tylko praktyczny -
tak jak drzewo zachowuje igty,
tak my powinniSmy zachowy-
wac wiare.

Zwyczaj dzielenia sie optat-
kiem byl populamy juz w pierw-
szych wiekach chrzeScijafistwa.
Nawet w Biblii odnajdujemy
fragmenty, w ktérych uczniowie
Chrystusa dzielg sie chlebem.
Poczatkowo jednak tradycja ta
nie byta zwigzana z Wigilig Bo-
zego Narodzenia. Dlaczego
obecnie dzielimy sie optatkiem?
To symbol mitoSci, okazywania
sobie szacunku, ale tez przeba-
czeniaizgody.

Na wigilijnym stole stawiamy
dwanascie potraw. Zgodnie z tra-
dycja powinny by¢ to positki bez-
miesne. Obecnie moéwi sie o tym,
zeliczba ta symbolizuje dwuna-
stu apostotéw, ktorzy towarzy-
szyli Jezusowi. Jednak zwyczaj
ten siega czas6w poganskich,
kiedy to obchodzono Szczodry
Wiecz6r, anastole stawiano wia-
$nie dwanascie potraw, ktore

miaty symbolizowac liczbe mie-
siecy wroku.

Wciaz wiele os6b w Wigilie
BozZego Narodzenia uczestniczy
w pasterce. To wydarzenie upa-
mietnia przybycie do betlejem-
skiej szopy pasterzy, ktérzy byli
jednymi z pierwszych Swiadkow
narodzin Jezusa. Zgodnie z tra-
dycja po mszy Swietej o godz.
00.00 konczyt sie posti mozna
juzbyto spozywac miesa.

Jedna z tradycji jest wktada-
nie pod obrus sianka. To symbol
ubostwa, wjakim na Swiat przy-
szedt Jezus Chrystus. Ponadto
(zgodnie z wierzeniami pogan-
skimi) wtaki sposob gospodarze
zapewniajg sobie dostatek
nacatyrok.

Kolejnym zwyczajem bozo-
narodzeniowym jest wypatry-
wanie pierwszej gwiazdki
naniebie. Dopiero gdy sie ona
Ppojawi, mozna usigs¢ do wigilij-
nej wieczerzy. Tradycja ta na-
wigzuje do Gwiazdy Betlejem-
skiej, ktora Trzej Krolowie zoba-
czyli w momencie narodzin Je-
zusa. Najbardziej lubiana przez
dzieci tradycja bozonarodze-
niowa to obdarowywanie sie
prezentami. Nawigzuje ona
do postaci $w. Mikotaja - bi-
skupa Miry, ktory pomagat naj-
bard21e] potrzebujacym, dajac
im drobne upominki.

STARGARD NA PODIUM W RANKINGU GMIN WOJEWODZTWA ZACHODNIOPOMORSKIEGO

Grzegorz Swistak
Stargard

Stargard zajat drugie
miejsce w prestizowym
Rankingu Gmin Wojewodz-
twa Zachodniopomorskie-
go.

Ranking, opracowany corocz-
nie przez regionalny Osrodek
Fundacji Rozwoju Demokracji
Lokalnej im. Jerzego Regul-
skiego oraz Urzad Statystyczny
w Szczecinie, jest uznawany
za wiarygodne Zrédto oceny
poziomu rozwoju spoteczno-

gospodarczego gmin w regio-
nie.

Prezydent Stargardu, Rafat
Zajac, przyjat wyrdznienie zragk
organizatorow, potwierdzajac
tym samym dynamiczny roz-
woj i zaangazowanie samo-
rzadu w poprawe jakosci zycia
mieszkancow.

- Pracujemy nie dla nagrod,
a dla utrzymania dynamicz-
nego rozwoju miasta. Drugie
miejsce w takim rankingu cie-
szy, bojest on oparty o bezdys-
kusyjne dane statystyczne.
Na pewno jednak nie odpu-
Scimy, bedziemy dziatac dalej

ipodnosic jakos¢ zycia stargar-
dzian - moéwi prezydent.
Ranking przygotowywany
jest na podstawie rzetelnych
analiz i wskaZznikow ekono-
micznych. Do kluczowych kry-
teriow oceny nalezg dochody
i wydatki gmin, wspétpraca
z organizacjami pozarzado-
wymi, poziom inwestycji
w edukacje, kulture oraz sport,
a takze wyniki egzaminu
o6smoklasisty. Wyrdznienie
w rankingu jest Swiadectwem
efektywnej polityki oraz po-
twierdzeniem skutecznoSci
dziatan podejmowanych.

\STRRLIEL -v,;‘__---- -_

Stargard potwierdza swoja silng pc;zycje w regionie o
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Z okazji Swiat Bozego Narodzenia

Zarzad, Rada Nadzorcza
oraz Pracownicy Wéd Miejskich Stargard Sp. z o.0.

sktadajg najserdeczniejsze zyczenia

spokojnych, radosnych i petnych rodzinnego ciepta Swiat.

Niech ten wyjatkowy czas przyniesie wytchnienie, nadzieje i zyczliwo$¢, a Nowy
2026 Rok obdarzy zdrowiem, pomyslnoscia

oraz satysfakcjg z podejmowanych dziatan.

Zyczymy, aby nadchodzacy rok byt czasem harmonii, dobrych decyzji i realizacji
planéw - tak w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

Wesolych Swiat oraz Szczesliwego Nowego Roku!

0011441716

FOT. URZAD MIEJSKI W STARGARDZIE
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Szanowni Panstwo!

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia
pragniemy zlozy¢ Paristwu najserdeczniejsze Zyczenia:
niech ten wyjgtkowy czas uplynie w spokoju, radosci i wsrod najblizszych,
a nadchodzgcy 2026 Rok przyniesie wiele sukcesow, zdrowia i satysfakcji
w Zyciu osobistym oraz zawodowym.

Niech Nowy Rok plynie spokojnie i obficie, tak jak czysta woda,
praca przynosi lukrowane sukcesy, a codziennosé¢ wypetniajg chwile radosci.

Z wyrazami szacunku,
Prezes Zarzgdu, Rada Nadzorcza wraz z Pracownikami
Wodociqgéw Zachodniopomorskich

Wodociagi Zachodniopomorskie Spétka z 0.0. w Goleniowie

N\
ul. I Brygady Legionéw 8-10, 72-100 Goleniow @ +48 91 418 44 31 wew. 24

REKLAMA 0011450035
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Drodzy Stargardzianie,

Z okazji Swiagt Bozego Narodzenia
i Nowego Roku 2026
zyczymy Wam, aby radosc¢ codziennie
pukata do Waszych drzwi.

Swiat Drzwi

profesjonalne doradztwo, montaz i serwis

Stargard, ul. R6zana 2a Tel. 606 819 565
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Piekny stot na swieta - kolorowy i naturainy

Karolina Rokitnicka
Swigteczny stot

Stotna Boze Narodzenie po-
winien mie¢ od$wietny wy-
glad, by w pelni cieszyc¢ sie
ze wspolnych positkow z bli-

Najbardziej elegancka i stylowa
jest zastawa porcelanowa.
Mamy tez spory wybor talerzy
ceramicznych czy szklanych.
Niezwykle uniwersalna jest
biel. Mozemy ja ,,0zywi¢” do-
dajac dodatkowe elementy
w innych kolorach, np. zielone
pOtmiski czy czerwong patere
na ciasta. Na Boze Narodzenie
wskazany jest blask zlotai sre-
bra. W trendach jest takze za-
stawa w odcieniach m.in. gra-
fitu, zieleni, bezu, szarosci.
Zimne napoje i wode najle-
piej serwowa¢ w szkle. Ele-

gancka jest zastawa jednolita.
Trendy moze by¢ takze tacze-
nie koloréw, przy zachowaniu
tego samego stylu/rodzaju na-
czyn. Jest rtowniez spory wybor
typowo bozonarodzeniowych
naczyn.

Klasycznie na Swigteczny
stot ktadziemy biaty obrus. Jed-
nak w ostatnim czasie na popu-
larnosci zyskuja obrusy kolo-
rowe. Szczegblnie czesto wy-
bierane s3 obrusy bezowe, czer-
wone, granatowe oraz zielone.
W nowoczesnych wnetrzach
sprawdza sie tez czarne obrusy.
Mamy w ofercie zarowno ob-
rusy gladkie, jak i wzorzyste, m.
in. w paski, kwiaty czy z moty-
wami bozonarodzeniowymi.
Popularne sg obrusy naturalne
zInulubbawelny.

Na Swieta czesto stosuje sie
nieco wiecej tekstyliow. Stad
popularnos¢ ktadzenia na ob-

Ztoto zastosuj w matych detalach, takich jak éweczniki,

y N 3 ;

ozdoby czy eleganckie obraczki na serwetki

rusie: bieznikow, podktadek,
podtalerzy czy serwet. Bieznik
mozemy stosowac gotowy lub
zrobi€ go z materiatéw (np. or-
ganzy, tiuliu, szyfonu czy juty),
ktore kupujemy na metry.
Swiece to element, ktéry

wprowadza Swiateczng atmos-
fere do naszych doméw. Wyso-
kie Swieczniki drewniane, me-
talowe, porcelanowe lub
szklane doskonale prezentujg
sie z wysokimi smuktymi lub
walcowatymi $wieczkami.

FOT. PIXABAY

Na Swigtecznym stole mo-
zemy tez mie¢ dodatkowe
Swiatto dzieki lampkom choin-
kowym czy kulom ledowym.
Eksperci od stylizacji zazna-
czaja, ze warto zachowywac
jedna game barw. Kolor kwia-
towmozna dobrac do Swiatecz-
nych ozdob, np. dekoracji cho-
inkowych, obrusu czy zastawy.

Mamy duzy wybor roslin,
idealnych do $wiatecznych de-
koracji. Najbardziej trwate sa te
w doniczkach. ,,Krélowa Swigt”
jest gwiazda betlejemska, ktora
moze by¢ wybarwiona m.in.
na czerwono, biato, kremowo,
r6zowo. Kwitngce rosliny po-
trafia zrobic efekt wow.
Na Swieta zwykle kupujemy:
grudnika i ciemiernika (zima
jednak lepiej mu w ogrodzie
pod Sniegiem niz przy ko-
minku, ale na kilka dni moze
sta¢ sie rosling pokojowa),

a takze fiotki, cyklameny czy
azalie. BoZe Narodzenie niero-
zerwalnie kojarzy sie z czerwo-
nymi malutkimi owocami
ostrokrzewu. Podobne ma
kilka roslin doniczkowych, np.
golteriaiardizja.

Wsréd roslin doniczkowych
przed Bozym Narodzeniem po-
pularne s3 te, ktére mogg po-
shuzy¢ do udekorowania i stac
sie choinka. Mamy tu szeroki
wybor: cyprysow, tui (Zywotni-
kow), Swierkbw i jodel.
Od kilku lat w Polsce jest do-
stepna takze niezwykle
wdziecznaroSlina wiecznozie-
lona - araukaria, ktora jest fatwa
douprawy i spokojnie powinna
przetrwac do kolejnych $wiat.

Na Swiatecznym stole do-
brze prezentujg sie kwiaty
ciete. Mozemy umiesci¢ je
m.in.: w wazonie, stroiku,
na tacy czy w wianku.

Gwiazda betlejemska zotknie i gubi liscie? Tego nie rob!

Katarzyna Laszczak
kwiaty naswieta

Poinsecja, znana takze jako
gwiazdabetlejemska, potra-
fiby¢ wymagajaca. Aby diu-
go cieszylaintensywna
barwa lisci, potrzebuje wia-
Sciwego podlewania.

Poinsecja, czyli gwiazda betle-
jemska, pochodzi z tropikal-
nych miejsc o stabilnym Kkli-
macie. W mieszkaniach zima
panujg jednak skrajne wa-
runki - ogrzewanie, suche po-
wietrze i zmiany temperatury.
To sprawia, ze roSlina tatwo
reaguje na btedy pielegna-
cyjne. Pamietaj, zeby nie na-
razac jej na zimno (np. w cza-
sie transportu), aw domu nie
stawiaé przy pracujacym
grzejniku!

Jednak to nieodpowiednie
podlewanie jest najczestsza

przyczyna problemoéw, w tym
z6tknieciaigubienia lisci. Prze-
lanie prowadzi do gnicia ko-
rzeni, a przesuszenie do wied-
niecia i opadania. Dlatego naj-
lepsza zasada to podlewanie
»Na wyczucie” - gdy roSlina
faktycznie tego potrzebuje,
a nie wedtug ustalonego gra-
fiku. Eksperci Stars for Europe
podpowiadaja, jak podlewac
gwiazde betlejemska.

Czestotliwos¢ podlewania
zalezy od wielu czynnikow:
wielkosci doniczki, podtoza,
temperatury pomieszczenia,
nastonecznienia i ogdlnej wil-
gotnosci powietrza.

Oto sprawdzone wska-
zOowki. Sprawdzaj wilgotnos¢
ziemi - podlewaj, gdy wierzch-
nia warstwa przeschnie na
okoto2cm.

NajczeSciej wystarcza pod-
lewanie co kilka dni; przy
mocno pracujacych kaloryfe-

|

o

Ten btad przy podlewaniu
robi prawie kazdy

rach, roslina potrzebuje wody
czesciej.

Podtoze w matych donicz-
kach wysycha szybciej, dlatego
miniaturowe poinsecje trzeba
podlewacé nieco czesciej. Uzy-
waj wody odstanej, o tempera-

FOT. PIXABAY

turze pokojowej - zimna moze
spowodowac szok dla korzeni.

Nie zostawiaj wody w pod-
stawce - po 10-15 minutach za-
wsze jawylej.

Metody podlewania poinse-
cji:

- podlewanie od gory -
tonajprostsza metoda. Wlewaj
wode powoli, aby miata czas
wsigkna¢. Zwracaj uwage, by
nie przelac rosliny - ziemia nie
moze by¢ caty czas mokra,

- podlewanie od dotu - po-
lega na nalaniu wody do pod-
stawki i pozostawieniu do-
niczki na kilka minut, by na-
brata tyle, ile potrzebuje. To
bardzo bezpieczna metoda,
zwlaszcza jeSli obawiasz sie
przelania,

- namaczanie bryty korze-
niowej - stosuje sie je awaryj-
nie, gdy ziemia jest zupekmie su-
cha, a roslina wiednie. Do-
niczke zanurza sie na chwile

w pojemniku z woda, potem
pozwala jej ociekna¢. Nie jest to
sposob doregularnej pielegna-
¢ji, lecz do ratunkowych dzia-
fan.

Dlaczego liScie poinsecji z6-
tkna? Zo6tkniecie lisci to sygnat,
ze roSlina ma problem - i naj-
czeSciej wynika on z niewtasci-
wego podlewania.

Najczestsze przyczyny z6-
Tkniecia gwiazdy betlejemskiej:

- przelanie - korzenie zaczy-
naja gnié, co powoduje z6-
tkniecie, brazowienie i opada-
nie liSci. W takiej sytuacji na-
lezy ograniczy¢ podlewanie,
usunac wode z podstawki, a je-
§li korzenie sg mocno uszko-
dzone - przesadzi¢ rosline
do $wiezego, lekkiego podtoza.
W praktyce to najczestsza
przyczyna zotkniecia lisci. Cze-
sto sami potegujemy problem,
bo widzac zétknace liscie, ko-
jarzymy je z brakiem wody

inawadniamy rosline. To naj-
gorszy btad,

- przesuszenie - liScie
wiedna, zwisaja, a potem z06-
Hkna. Rosline trzeba wtedy do-
ktadnie podla¢, najlepiej me-
toda od dotu lub przez krétkie
namoczenie.

Zotkniecie moze by¢ tez wy-
nikiem: stresu po zakupie,
przeciagdw, zbyt wysokiej tem-
peratury czy zbyt intensyw-
nego stonca. Dlatego oprocz
podlewania warto dbac¢ o sta-
bilne warunki, unikac stawia-
nia poinseciji blisko kaloryfera
ichronic jg przed zimnym po-
wietrzem. Po sezonie zimo-
wym poinsecja przechodzi
w stan spoczynku. Wtedy jej
zapotrzebowanie na wode
spada. Podlewaj rzadziej, tylko
gdy ziemia wyraznie prze-
schnie. Utrzymuj nizsza tempe-
rature i unikaj przelania, roslina
jest wtedy wrazliwa.

OGLOSZENIE PEATNE

0011450288

Prywatny Gabinet Stomatologiczny

> CHIRURGIA

- leczenie urazéw jamy ustnej i twarzy

- implantologia, implanty

- operacyjne usuwanie zebow

- diagnostyka zmian nowotworowych

- ropne schorzenia jamy ustnej i twarzoczaszki
- rekonstrukcja ubytkdw kostnych

ul. Dworcowa 9, tel. 601 554 441, NFZ - tel. 91 578 55 27

- sedacja wziewna podtlenkiem azotu

> PROTETYKA

lek. Wojciech Rawicki

specj. chirurg stomatolog

- korony i mosty porcelanowe

(cyrkon i metal)

- korony i mosty kompozytowe
- wktady koronowo-korzeniowe

proste i ztozone
- protezy
- implantoprotetyka

> Leczenie prochnicy zebow

> Rekonstrukcja mocno
zniszczonych zebow

> Wybielanie zebow

zywych i martwych

Godziny otwarcia: pn.: 18.00-20.00, wt.: 14.00-16.00,
Sr.: 18.00-20.00 CZW.: 14.00-20.00, pt.: 18.00-20.00
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Tak najlepiej zadbasz o choinke. Domowe triki

M. Czuba-Skarzynska
Choinka

Boze Narodzenie najbar-
dziej kojarzy nam sie z zapa-
chem ubranego iglastego
drzewka. Udekorowana cho-
inka to najwazniejszy bozo-
narodzeniowy symbol.

Zalezy nam wiec, zeby przy-
strojone zywe drzewko szybko
nie tracito igiet i cieszyto oczy
przynajmniej do Swieta Trzech
Kroli. Sprawdz, jak zadbac
ocieta choinke, zeby dtuzej za-
chowata $wiezos¢. Koniecznie
przetestuj te domowe triki.
Ubieranie choinki to jeden
z najmilszych momentoéw
w czasie przedSwigtecznych
przygotowan. Ta niezwykla
tradycja jest kultywowana
prawie w kazdym domu. Ele-
gancko wystrojone choinko-

wymi ozdobami i kolorowymi
Swiatetkami drzewko to naj-
wazniejszy element Swigtecz-
nej dekoracji domu.
Wiekszo$¢ z nas wybiera
na Boze Narodzenie zywa cho-
inke, ktora tworzy we wnetrzu
wyjatkowgq atmosfere. Najcze-
Sciej kupujemy drzewko
Sciete, ktore ustawiamy
w domu na specjalnym sto-
jaku. Niestety choinka pozba-
wiona korzeni, czesto szybko
gubi igly i traci swoje walory
wizualne. Najlepiej kupic cho-
inke cieta kilka dni przed Bo-
zym Narodzeniem, zeby mie¢
pewnoscé, ze podczas Swiat be-
dzie sie nienagannie prezento-
wala. Swieze drzewko po-
znamy po tym, Ze ma ela-
styczne, gesteigietkie orazin-
tensywnie zielone gatazki,
warto wiec zwréci¢ na to
uwage podczas zakupu.

Co zrobié¢, zeby scieta choinka nie gubita igiet? Spradi

najlepsze domowe triki

Najlepiej az do Wigilii prze-
chowywaé Sciete drzewko
w pozbawionym $wiatla

i chtodnym miejscu (np. na ta-
rasie, w garazu czy piwnicy).
Pamietajmy, Zzeby tuz po zaku-
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pie zdjac z iglaka siatke, zeby
poszczegblne galezie sie nie
zdeformowaty. Koniecznie za-
dbajmy o to, zeby choinka
miata dostep do wody. Najle-
piej wstawic jg wiec do pet-
nego, stabilnego wiadra.

Najtrwalsze wg opinii eks-
pertow s3 jodly kaukaskie,
anajszybciej zmarnieje Swierk
pospolity i ktujacy. Warto wie-
dziec, ze jodta pospolita prak-
tycznie nie traci igiet, bo nawet
gdy zaczng wysychac, nadal
mocno trzymaja sie gatazek.
Po przyniesieniu Swiatecznego
drzewka do mieszkania czy
domu najpierw skro¢my jego
pien o 3-4 cm, nie usuwajac
koryiwstawmy na kilka godzin
dowiadra z ciepta woda, dzieki
czemu choinka dobrze sie na-
wodni.

Nastepnie umie$¢my bozo-
narodzeniowe drzewko w spe-

cjalnym stojaku, do ktéregore-
gularnie bedziemy dolewac
wode. Zadbajmy o odpowied-
nie ulokowanie choinki we
wnetrzu. Swigteczne drzewko
nie moze sta¢ w sgsiedztwie
grzejnika, pieca czy kominka,
atemperatura w pomieszcze-
niu powinna oscylowaé w oko-
licy 20 stopni Celsjusza. Pamie-
tajmy o regularnym wietrzeniu
pokoju, w ktorym stoi choinka
izadbajmy o prawidtowa wil-
gotnos¢. Choinka musi by¢ re-
gularne nawadniana, najlepiej
podlewajmy jg mieszanka
wody i cukru. Wystarczy, ze
rozpuScimy 3 tyzki biatego
proszku w 1,5 litra wody,
a drzewko dluzej zachowa
Swiezo$¢. Zamiast cukru mo-
zemy wykorzystac sol w tej sa-
mej proporcji. Oba Srodki spo-
zywcze zadziataja jak naturalny
nawoz.

PIEKNE STROIKI SWIATECZNE Z ORZECHOW WEOSKICH. MODNE DEKORACJE NA BOZE NARODZENIE ZA GROSZE

M. Czuba-Skarzynska
0zdoby $wiateczne

Stroiki Swiateczne z orze-
chow wloskichidealnie
komponuja zkazdym wne-
trzemisa wyjatkowe. Warto
wiec samodzielnie zrobi¢ ta-
kie oryginalne dekoracje.

Klimatyczne naturalne ozdoby
Swiateczne to modny dodatek
do przedpokoju, salonu,
kuchni i sypialni. Radzimy, jak
wykona¢ modne ozdoby DIY
w Swigtecznym klimacie z wy-
korzystaniem orzechow wto-
skich. Juz teraz zrébw domu te
magiczne dekoracje!

Orzechy wtoskie w skorup-
kach mogg stanowic niezwykla
itanig dekoracje, ktora bedzie
pasowata do wnetrz wr6znych
stylach.

Jesli chcemy dodatkowo
nadac im wyjatkowy charak-
ter, warto je pomalowac. Najle-
piej i najszybciej mozemy

zmieni¢ kolor orzechéw wto-
skich za pomocg farby
w sprayu. Najbardziej spekta-
kularny efekt osiggniemy, gdy
wybierzemy elegancki kolor
ztoty lub srebrny.

Zobacz, jak krok po kroku
pomalowac orzechy wtoskie
i zrobi¢ z nich modne ozdoby
choinkowe.

Pot6zmy na stole duzy ar-
kusz tektury lub folii i nat6zmy
na dtonie rekawiczki ochronne.

Energicznie potrzasajmy
przez kilkanascie sekund opa-
kowaniem z farbg, zeby do-
ktadnie wymieszac wszystkie
jej sktadniki. PowinniSmy usty-
sze¢, ze kulka w puszce odbija
sie od jej Scian.

Teraz pokryjmy farbg sko-
rupki, trzymajac puszke w kil-
kunastocentymetrowej odle-
gtosci od orzechow.

Gdy caly orzech zostanie po-
malowany, wystarczy pocze-
ka¢, az farba w sprayu wy-
schnie.

W kolejnym kroku za po-
moca miotka ostroznie powbi-
jajmy niewielkie gwozdzie
w orzechowa skorupke i deli-
katnie je wygnijmy.

Nastepnie zamocujmy
sznurki, zytkilub haczyki, zeby
ozdoby mogly zawisngé na na-
szej choince.

Innym sposobem mocowa-
nia zawieszek choinkowych
do orzechow jest przyklejenie
wstazki lub sznurka za pomoca
pistoletu z klejem na goraco.

Pomalowane na zloto
isrebrno orzechy wtoskie piek-
nie beda sie prezentowac
naswiatecznym drzewku w to-
warzystwie mieniagcych sie
LED-owych Swiatetek.

Orzechy wloskie mogg sta-
nowi¢ dekoracyjny motyw,
ktory pomoze wykreowac
w domu wyjatkowy bozonaro-
dzeniowy nastro;.

Wystarczy przygotowac:

- dekoracyjne naczynie ze
szkta (np. cylindryczny wazon,

ptytka mise czy ozdobny pét-
misek),

- drewniang podstawe (np.
bambusowg patere na owoce,
kawatek listewki, tace, deske
dokrojenia czy fragment pnia).

W naczyniu umieszczamy
nie tylko orzechy wioskie, ale
rowniez m.in.: kolorowe
Swiece, bombki, gatazki cho-
inki, suszone owoce, laski cy-
namonu, szyszki, figurki wbo-
zonarodzeniowych ksztattach
czy LED-owe zylki. Mozemy
tez wspoOlnie z dzie¢mi upiec
pierniki i doda¢ je do naszej
Swigtecznej dekoracji.

Podobne ozdoby mozna
rowniez wykonac z szyszek.
Najlepiej zebrac je podczas spa-
ceru w lesie, czy tez parku
iw przydomowym ogrodzie.

Miedzy gateziami drzew
iglastych znajdziemy szyszki
w réznych ksztattach i wielko-
Sciach, czesto r6znig sie tez
miedzy soba kolorystyka. Naj-
tatwiej dostepne sg szyszki so-

— S f

snowe, ktore rosna po kilka
obok siebie. W §wigtecznych
dekoracjach pieknie sie prezen-
tujg zaré6wno szyszki w swoich
naturalnych kolorach, jak i te
pomalowane m.in. metaliczng
farbg o barwie ztota, srebra,
bieli czy czerwieni. Wystarczy
niewiele, zeby stworzy¢ piekne
Swigteczne ozdoby za grosze.

” ’ : W) e
Pomystowa dekoracja do domu i ogrodu

% o (20
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Wystarczy puSci¢ wodze
fantazji, zeby wykreowac nie-
zwykte Swigteczne ozdoby DIY
z szyszek m.in. zawieszki
na choinke w tradycyjnej for-
mie lub bardziej wyszukanej,
bozonarodzeniowe wiefice
z samych szyszek lub jako de-
koracyjny element wianka czy
choinki z szyszek.
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Swieta Bozego Narodzenia niech przyniosg Panstwu spokdj, rados¢ i rodzinne ciepto,

Bank Spotdzielczy Ziemi Szczecinskiej
z siedzibg w Pyrzycach
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o siebie
nawzajem
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a takze chwile wytchnienia wsréd codziennych obowigzkdw.
W nadchodzacym Nowym Roku 2025 zyczymy pomyslnosci, zdrowia
i wielu inspirujacych wyzwan, ktére przyniosa satysfakcje i rozwaj.

Jednoczesnie z duma swietujemy 75 lat tradycji i lokalnego zaufania,

dziekujac Panstwu za wspodttworzenie historii Banku Spoétdzielczego Ziemi Szczecinskiej.

Niech kolejne lata beda petne stabilnosci, wzajemnej wspdtpracy
i dobrych decyzji, ktére prowadza do wspdlnego sukcesu.

Zarzad i Pracownicy Banku Spdtdzielczego Ziemi Szczecinskiej
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Let’s Party
Tu zaczyna sie
Impreza!!l

« balony « napetnianie balonow helem
) - dekoracje imprezowe

« poczta balonowa - ustugi dekoratorskie
« $cianki balonowe « prezenty i upominki
- pakowanie prezentéw

Stargard Czarnieckiego 9/9
tel. 662 066 287

REKLAMA 0011450092

| BCigacz SErialis

Szybka i tania naprawa
Twojego samochodu

Kompleksowa obstuga mechaniczna
i elektromechaniczna

Krotkie terminy napraw

® pon.-pt. 9-17 © Stargard, ul. Brzozowa 11A ® 506 181 226
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Nieznane polskie ryby na swieta

A. Wodzien-Nowak
ryby naswieta

Swieta tuz tuz, a tradycyjny
karp ma corazsilniejsza
konkurencje. Naszczescie,
nie musisz siega¢ po pew-
niaki jak miruna. Podpowia-
damy, jak zastapic karpia.

Jak wynika z badania przepro-
wadzonego przez tworcow
aplikacji Too Good to Go, w cza-
sie Swigti zaraz po nich wyrzu-
cany tony jedzenia. Najbardziej
niechlubny dzien przypada 24
grudnia, w Wigilie. Tego dnia
marnujemy rekordowe 9,2 tys.
ton zywnosci, gtéwnie toryby.

Az 83% Polakéw wyrzucaje-
dzenie Swiateczne miedzy 23
a 30 grudnia. To przektada sie
na 61,7 tys. ton, czyliaz 1,6 kg
na osobe. Preferencje Polakéw
dotyczace ryb zmieniajg sie

bardzo dynamicznie. Poza tym
konsumenci oczekuja zagwa-
rantowania najwyzszej jakosci.
Badania  przeprowadzone
w2025T. pokazaty, ze dla wiek-
szoSci polskich konsumentow
jakos¢ ryb i produktow z ryb
jest znacznie wazniejsza niz ni-
ska cena - mowi Dawid Tarasie-
wicz, prezes Organizacji Produ-
centow Polski Karp. Nieco mu-
listy posmak i thustosc tej ryby
ze stodkowodnych stawow nie
wszystkim odpowiada. Moze
zamiast usilnie forsowac jego
obecnos¢, warto pomyslec o za-
stepstwie. Poszukujacy alterna-
tywy dla karpia na kolacje wigi-
lijna, maja kilka opcji prosto
z polskich stawow albo z mor-
skich wod.

Dorsz ma biate, delikatne,
chude mieso. Latwy do opra-
wienia i lubiany przez wiek-
sz0S¢. NajczeSciej pieczony (np.

stodkowodna
w warzywach) lub smazony (fi-

let). Doskonaty do zrobienia pa-
sty lub tatara.

Jaka ryba zastgpic¢ karpia? Moisz wybraé¢ morska lub

s

Sandacz uznawany jest
zajedna z najszlachetniejszych
ryb stodkowodnych. Ma biate,

FOT. WEYO/123RF

chude, zwarte miesoiniewiele
oSci. Doskonaty do pieczenia
w catosci lub jako elegancki,
smazony filet.

Lin ma mieso ttuste, deli-
katne, o specyficznym, lekko
mutowym posmaku (mniej in-
tensywnym niz karp). Zazwy-
Czaj smazony, czesto paniero-
wany w butce tartej ijajku.

Szczupak mabardzo chude,
biate i zwarte mieso. Ma deli-
katniejszy smak niz karp. Ide-
alny na tradycyjng polska po-
trawe: szczupak faszerowany
(w galarecie) lub pieczony.
Poryby stodkowodne najlepiej
udac sie bezposrednio do pobli-
skiej hodowli. Beda najswiez-
sze, zwyborem wielkoSci ryby,
ktorej potrzebujemy. Gospo-
darstwa rybackie czesto oferuja
takze gotowe rybne przetwory.

Jesli zalezy ci na braku oSci
i tagodniejszym smaku, do-

brym wyborem bedg filety
zrybmorskich:

- Losos: Choc jest tlustszy,
jest niezwykle popularny. Mo-
Zesz go podac wedzonego, pie-
czonego z ziotami lub jako ele-
ment satatki,

- Mintaj/Morszczuk: Chude
ryby morskie. Dostepne w for-
mie mrozonych filetéw, idealne
do klasycznego smazenia
na patelni,

- Halibut: Posiada delikatne,
biate, soczyste mieso. Idealny
do pieczenia.

Jesli karp w galarecie jest dla
ciebie obowiazkowy, ale chcesz
go zastapié, uzyj takiej ryby, jak
pstrag, ktory ma delikatne ro-
zowe lub biate mieso. Wyglada
bardzo elegancko i ma subtel-
niejszy smak niz karp. Innym
rozwigzaniem moze by¢ okon.
Ma delikatne mieso, ktore do-
brze trzyma ksztatt w galarecie.

Okno, witryna i drzwi w swigtecznej szacie.

Oto ciekawe dekoracje zewnetrzne

Karolina Rokitnicka
dekoracjezewnetrzne

Tarasy, werandy, okna,
drzwi, schody, witryny

w Swiatecznej szacie wygla-
daja Swietnie. Takie dekora-
cjezwracajauwage i wzbu-
dzaja pozytywne emocje.

Otoczenie budynku to dosko-
nata przestrzen do dekorowa-
nia. W tym miejscu akcenty de-
koracyjne nie tylko zdobig, ale
tez sygnalizujg atmosfere go-
Scinnosci.

Mozna dekorowac budynki
mieszkalne, firmowe, uzytecz-
nosci publicznej, sklepy i lo-
kale gastronomiczne. Zysku-
jemy dzieki temu SwiezoSs¢,
przytulnosé i klimatyczny na-
stroj.

Jesli stawiamy na dekoracje
Swiateczne, Swietnie nadajq sie
do nich: okna, drzwi, tarasy,
werandy, schody, witryny, ba-
lustrady i parapety. W Polsce
nadal najpopularniejszym spo-
sobem dekoracji budynkéw sa
Swiateczne ,,Swiatetka”. Wybor
jest tu ogromny. Ich wada jest
fakt, ze widac¢ je tylko po
zmroku.

Eksperci nie majg watpliwo-
Sci, ze Swieta powinno by¢ czué
juz od wejscia do budynku.
Stad popularno$¢ wiankéw na
drzwi oraz kompozycji w du-
zych donicach stawianych
przy wejsciu.

Nie brak takze tematycz-
nych figurek (m.in. Swietego
Mikotaja, sani, reniferow,
gwiazdek, Dziadka do orze-
chéw). Sa np. ozdoby dmu-

chane, z tworzywa sztucznego
czy stelazowe. Imponujaco pre-
zentuja sie tez girlandy na balu-
stradach lub ozdobione okna
idrzwi.

W sklepach widoczna jest
rywalizacja na najtadniejsze wi-
tryny z akcentami Swigtecz-
nymi i zimowymi. Cho¢ deko-
racje raczej umieszczamy we-
wnatrz, to widac je sprzed bu-
dynku. Do dekoracji zewnetrz-
nych koniecznie wybierajmy
materiaty naturalne oraz te od-
porne na warunki atmosfe-
ryczne.

Czesto efekt wow wcale nie
jest zwigzany z wielkoScig na-
ktadow finansowych na deko-
racje. Liczy sie przede wszyst-
kim pomyst. W wersji ekono-
micznej warto positkowac sie
dostepnymi  materiatami.

Swietnie sprawdzaja sie ga-
1azki, pnie, stare sprzety spor-
tow zimowych czy bombki.
Tworzenie dekoracji moze by¢
Swietng zabawa.

Aby udekorowac przestrzen
przed domem w modny, $wia-
teczny sposob, warto postawic
nanaturalnos¢istonowana ele-
gandje.

W tym roku kroéluja dekora-
cjeinspirowane lasem, dlatego
gatazki swierku, sosny i jodty
utozone w skrzynkach, ko-
szach lub wiklinowych wian-
kach beda wyglada¢ wyijat-
kowo efektownie. Do nich
mozna dodac delikatne Swia-
tetka o cieptej barwie, ktore
subtelnie podkresla Swigteczny
nastrdj i sprawia, ze wejscie
do domu stanie sie bardziej
przytulne.

Modnym akcentem sg réw-
niez niskie, drewniane lata-
renki ustawione przy drzwiach
lub na schodach. Jesli chcesz
dodaé¢ bardziej nowoczesny
charakter, mozesz siegnac
po dekoracje w odcieniach zta-
manej bieli, szarosci i ztota,
ktore pieknie wspoétgraja ze
Swierkowa zielenig.

PopularnosScig ciesza sie
takze minimalistyczne figurki

Takie dekoracje zwracajg uwage i zachwycaja

i

reniferéw lub choinek wyko-
nane z metalu lub drewna,
ktore ustawione obok wejscia
dopenig aranzacji.

Catos¢ warto uzupeic pro-
stymi, ale efektownymi §wia-
tecznymi girlandami zawieszo-
nymi wokét drzwi lub balu-
strady. Najlepiej wygladaja te
ztozone z naturalnych gatazek,
przeplecione subtelnymilamp-
kamiipojedynczymi ozdobami.
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Szanowni Panstwo,

Z okazji $wigt Bozego Narodzenia oraz
nadchodzgcego Nowego Roku
sktadamy najserdeczniejsze zyczenia zdrowia,
spokoju i rodzinnego ciepta.

Niech ten wyjgtkowy czas przyniesie rados¢,

wzajemng Zyczliwos¢ oraz chwile wytchnienia od
codziennego pospiechu.

Dziekujemy naszym Pacjentom za zaufanie,
obecnos¢ i mozliwosc¢ towarzyszenia Panistwu
w trosce o zdrowie.

Wyrazy wdziecznosci kierujemy rowniez do naszych
Partneréw Biznesowych za owocng wspotprace
1 wsparcie.

Zeapdt Cutowale CMledical Conter

Ksiecia Barnima | 3B/U1

73-110 Stargard

48 505 776 767 | 48 505 787 877
kontakt@gutowskimedical.pl
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Najdziwniejsze tradycje
swiateczne w Europie

Patrycja Seklecka
tradycje w Europie

Niektore tradycje moga spra-
wi€, ze wszoku ,wyskoczysz"
ze $wiatecznych kapci. Zeby
mocnosie zdziwi¢, wcale nie
trzeba szukac daleko!

Czy twoje dziecko chciatoby spo-
tka¢ demona o watpliwej uro-
dzie, zamiast uSmiechnietego
brodacza? C6z, dzieci w Niem-
czech, Austrii, Stowenii a nawet
na poénocy Wioch, musza stawic
temu czota. Krampus to postac
wywodzaca sie z alpejskiego
folkloru - wedhuglegend nosiod-
razajgcg maske z drewna, a sam
jest mieszanka demona i kozy
(niektorym kojarzy sie nawet
zdiabtem). W kazdym razie - nie
jest zbyt przyjemny, a na doda-
tek w dzien swojego ,,Swieta”,
czyli 5 grudnia, wymierza kary
wszystkim niegrzecznym dzie-
ciom. Jest zupelnym przeci-
wienstwem Sw. Mikotaja, ktory
nagradza maluchy za dobre za-
chowanie.

Jeszczebardziej wystraszone
sg zapewne dzieci we Francji -
tam, wedlug wierzen, maczyhac
nanie Le Pére Fouettard, czyli...
,Ojciec Biczownik”. Przerazajgca
posta¢ ma towarzyszy Sw. Miko-
Tajowi 6 grudnia, karzac tobuzow
klapsami i wreczajac im bryty
wegla. Tradycja ,,0jca Biczow-
nika” pochodzi najprawdopo-
dobniej z 1252 roku, kiedy kraj
obiegla opowies¢ o bezlitosnym
Pere Fouettard - rzeZniku (lub
karczmarzu, w zaleznoSci
od wersji), ktory zamordowat kil-
koro dzieci wniezwykle brutalny
sposob. Naszczescie, historia za-
konczytasie szczesliwie - Sw. Mi-
kotajowi udato sie je wskrzesic,
a Ojciec Biczownik 6 grudnia
za kare musi towarzyszy¢ ulu-
biencowi wszystkich dzieci.

Nie planujesz wreczy¢ ni-
komu nowych ubran w prezen-
cie Swigtecznym? Masz szcze-
Scie, ze nie mieszkasz na Islandii!

. 7

Poznaj najdziwniejsze swigteczne zwyczaje w Europie
i dowiedz sig, ktore polskie tradycje za granicg uwaza

sie za nietypowe.

Kazdy mieszkaniec tej malowni-
czej wyspy wie, Ze do wigilijnej
kolacji musi zasigs¢ wnowej gar-
derobie - inaczej dopadnie go Jo-
lakétturinn. ,,Swigteczny kot”
jestwielki jak dom, ajego czare
futro potyskuje ztowieszczo.
W Wigilie odwiedza wiejskie
domy i pozera dzieci, ktore nie
maja nowych ubran. W nieco
Pprzyjemniejszej wersji po prostu
zjada im cate jedzenie - tak czy
inaczej, lepiej sie mu nie narazac.
Nie wszystkie europejskie tra-
dycje s3 az tak szokujace. Czy
oznacza to jednak, ze pozostate
zwyczaje Polakom beda wyda-
wac sie ,,zupelnie normalne”?
Oczywiscie, ze nie. Jesli ciekawi
cie, jak przedstawiciele innych
narodowosci Swietujg Boze Na-
rodzenie, koniecznie zapoznaj
sie z ponizszg lista. Zebratam
w niej najbardziej nietypowe
zwyczaje, ktore przyprawityby
Polakow o zawrét glowry.
Niemcy - nie zdziw sie, jesli
podczas wizyty Swigtecznej wi-
zyty w niemieckim domu zoba-
czysz ogorki kiszone na choince.
Ta dekoracja ma zapewnic
mieszkancom domostwa szcze-
Scie przez caty nadchodzacy rok.
Norwegia - w Wigilie w nor-
weskim domu nie zobaczysz
zadnej miotty. Wtasnie w taki
sposob mieszkancy tego kraju
chronig sie wiedZmami.

Walia - wniekt6rych miejsco-
wosciach na terenie Walii wcigz
organizowane s procesje, pod-
czas ktorych prezentuje sie Mari
Lwyd, czyli ozdobiong czaszke
konia osadzona na kiju. Wierzy
sie, ze mieszkancy, ktorzy
wpuszcza Mari Lwyd do swojego
domu, beda mie¢ szczesScie w ko-
lejnym roku.

Dania - Dunczycy podczas
Wigilii ustawiajg $wigteczne
drzewko posrodku pokoju, ana-
stepnie tanczg wokot niego
wrytm koled.

Szwecja - w Polsce nie wy-
obrazamy sobie Bozego Naro-
dzeniabez ,,Kevina..”, natomiast
Szwedzi nie potrafig wtedy zyc
bez ,,Kaczora Donalda”.

Katalonia -wdomach 8 grud-
nia ustawia sie drewniany pie-
niek, ktory az do Wigilii jest ,,do-
karmiany” smakotykami. Trady-
cja glosi, ze 24 lub 25 grudnia,
,»szczesliwy i dokarmiony” pie-
niek ,wyproznia sie” prezen-
tami.

Niektore polskie tradycje
takze bardzo dziwig mieszkan-
c6w innych panstw. My nie do-
strzegamy wnich niczego niety-
powego. Wsrod tych, ktore in-
nym wydajg sie najbardziej oso-
bliwe, wymienia sie np.: wktada-
nie rybich tusek do portfela,
wktadanie siana pod obrus oraz
dodatkowa zastawy dla goscia.
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Swieta poza domem. Gdzie warto
spedzic wigilie?

Emil Hoff
wigilijny wyjazd

Masz ochote uciec

przed Swiateczna krzatani-
na, gotowaniemistresem
przygotowan, i spedzic¢
Swieta poza domem, wja-
kims ciekawym miejscu.

Czeka nas w tym roku rekor-
dowo dluga przerwa Swig-
teczno-noworoczna. Coraz wie-
cej osob decyduje sie na spedze-
nie $wigt Bozego Narodzenia
poza domem. Trend nasila sie
zrokunarok,aw2025r. konfigu-
racja dni wolnych jest wyijat-
kowo korzystna i kusi zaplano-
waniem ciekawego Swiatecz-
nego wyjazdu.

Sami zobaczcie: Wigilia jest
wtymroku poraz pierwszy usta-
wowo wolna od pracy. Wypada
w Srode, wiec kolejne dwa dni
Swiat zapewniajg nam wolny
czwartek i pigtek. Z kalendarza
jasno wynika, ze nawet bez bra-
nia chocby dnia urlopu z wiasnej
puli, bedziemy mie¢ az piec dni
wolnego na Swieta, a kto zdecy-
duje sie jednak wzig¢ urlop
na poniedziatek i wtorek
przed Wigilia, zyska dziewie¢ dni
przerwy Swigtecznej.

Potem nadejdzie Nowy Rok,
ktory wypada w czwartek - wy-
starczy wzig€ urlop na pigtek 2
stycznia 2026 1., by mie¢ znowu
dtugi weekend, albo nawet sze-
Sciodniowy, jesli weZmiemy tez
wolne na poniedziatek 5 stycz-
nia, tuz przed Trzech Kroli. Prze-
rwe Swigteczng da sie potaczyc
Z noworoczng, biorac jeszcze
trzy dniurlopu na29-31 grudnia.

Wobec perspektywy niemal
trzytygodniowych zimowych
wakacji nie dziwia statystyki biur
podrozy, wskazujace ogromny
wzrost zainteresowania wyjaz-
dami na Boze Narodzeniei syl-
westra wsrod polskich turystow.

Coraz chetniej decydujemy
sie spedzi¢ Swieta nawet nie
w Polsce, tylko za granica, wjed-

Nadmorskie kurorty wyglad

nym z cieptychiegzotycznych
krajow. Obecnie wielkim zainte-
resowaniem ciesza sie kierunki
takie jak Malta, Egipt, Domini-
kana, Cypr, Zjednoczone Emi-
raty Arabskie, Tajlandia, czy Wy-
spy Kanaryjskie. Ceny tygodnio-
wego pobytuw formacieall inc-
lusive, z pelnym wyzywieniem
iwszystkimi wygodami, zaczy-
naja sie od 2000 zt. By zarezer-
wowac taki pobyt, skorzystaj
z internetowych agregatorow
ofert, takich jak Wakacje.pl czy
Travelplanet.pl.

Oczywiscie nie kazdemu od-
powiada Wigilia pod palmami
nad cieptym morzem. Dla wielu
znas Boze Narodzenie po prostu
musi mieC te niezwyklg atmos-
fere, ktorej wazng czescig jest
zima, a takze polska tradycja.

Zima to S$wietna porana wy-
poczynek nad Battykiem. Plazo-
wac moze sie nie da (cho¢ od-
wazni mogg uprawiac morsowa-
niel), za tow powietrzu jest mno-
stwo jodu, a na piasku zalega
bursztyn, zwtaszcza po sztor-
mach. Spacery popromenadach
iplazach sg przyjemniejsze, bo
nie ma letniego ttoku, a w do-
datku niektore atrakcje poza se-
zonem s3 dostepne za darmo,
np. wstep na stynne molow So-
pociejest zima bezptatny.

Gdzie konkretnie zaplano-
wac Swieta nad morzem? Kto
lubi gwar wielkiego miasta, po-

JAKUB STEINBORN / POLSKA PRESS GRUPA

aja zima zupetnie inaczej niz
latem, i oferuja catkiem inne atrakcje i rozrywki

winien zaplanowa¢ pobyt
w Gdansku z jarmarkiem bozo-
narodzeniowym docenianym
nawet za granicg. Nieco spokoj-
niejjest zkolei w mniejszych ku-
rortach, jak Kotobrzeg, Wiady-
stawowo, Eeba, Ustka, czy Mie-
dzyzdroje.

Takze Warmia i Mazury na-
daja si¢ Swietnie do spedzenia
Swiat poza domem. Zimowa at-
mosfera w tamtejszych lasach
inad jeziorami sprzyja wycisze-
niu i relaksacji, ale kto chce,
moze sobie zorganizowac Wigi-
lie, jakiej dtugo nie zapomni -
w krzyzackim zamku! Zamek
w Rynie oferuje gosciom pakiety
Swigteczne ze $niadaniami, obia-
dokolacjamiizestawem atrakcji:
wieczorem wigilijnym, ogni-
skiem i zabawami dla dzieci.

Nikogo nie trzeba przekony-
wag, ze magiczna atmosfera pa-
nuje zima w gorach i wiasnie gor-
skie miejscowosci ciesza sie naj-
wiekszym zainteresowaniem.

W gorach mozna bawic sie
nakuligach, spedzi¢ Swigteczng
noc w nastrojowym schronisku
na szlaku, wziac udziat w piek-
nej pasterce. Na mitoSnikow ak-
tywnego wypoczynku czekaja
stoki narciarskie, a po wysitku
mozna sie zrelaksowac w jed-
nym zlicznych na potudniu Pol-
skizrodet termalnych. W Tatrach
sprawdzonymi miejscamisgnp.
ZakopaneiBiatka Tatrzanska.
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ESJONALNE WYKONANIE ELEWACJI:

* ocieplenia styropianem

e tynki cienkowarstwowe * malowanie | odswiezanie fasad

* naprawy i renowacje elewacji
* montaz parapetow, podbitki, detali wykonczeniowych

Kontakt:

M 48 534 191 263

48 783 740 135

&> termocraft.kontakt@gmail.com

TERMO

Twéj Cieply Dom
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DIAGNOZA STOP

INDYWIDUALNE WYKONANIE
WKLADEK ORTOPEDYCZNYCH

siegnijr—y°
PO POMOCD

Ortofach Sp. z o.0.,

ul. Cegielskiego 5c,

71-543 Szczecin godziny otwarcia:
w tygodniu: 9.00-17.00

= ortofach@ortofach.pl w soboty: 9.00-14.00
L 914856499

(X 918239511 ( qiuzsez00

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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UBEZPIECZENIA ,, .

I—atoszek Agata LIDER UBEZPIECZEN .4 | ,t‘ “
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REKLAMA

www.ortofach.pl

0011450754

' gwarancja
szczelnosci
._ i serwis
1 uprawnienia
Unilink UBEZPIECZERS

OFERUJEMY
UBEZPIECZENIA

» komunikacyjne (OC, AC, SPRAWDZ ILE MOZESZ ZAOSZCZEDZIC
NNW, ASS, PAKIETY) Agenc : :
gencja Ubezpieczeniowa

» majatkowe ul. Czeska 13c, Stargard
» rolne (vis-a-vis ,Biedronka”)

> indywidualne tel. 502 857 611

» firmowe

Pracujemy zawsze, kiedy Ty masz dla nas czas, Zadzwon!
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Wience 1 wianki Swiate

Karolina Rokitnicka
wierice

Wieniec tojedna znajpopu-
larniejszych dekoracji
naBoze Narodzenie. Zwykle
ma forme wiszacy, idealng
nadrzwi lub nad kominek.
S3 tez wianki stojace!

Mamy ogromny wybor dekora-
cjinaBoze Narodzenie. Jednak
to Swigteczny wieniecjest jedng
z mnajbardziej popularnych.
W kwiaciarniach mozemy ku-
pi¢/zaméwi¢ wience jedno-
roczne, z zywymi roSlinami. Sg
takze gotowe wianki z trwatych
materiatow, ktére postuza wiele
lat. Mozemy sie takze podjac
wyzwania i wykona¢ wieniec
samodzielnie.

Z czego jest wykonany wie-
niecnaBozZe Narodzenie? Zwy-
kle wiefice opieraja sie na natu-
ralnych roslinach. Kroluja iglaki:
Swierk, tuje, cyprys.

Mozemy sie jednak zdecy-
dowac na ich wersje sztuczna.
Na baze wienca Swigtecznego
na Boze Narodzenie nadaja sie:
metalowa obrecz, wiklinowy
wieniec, podktad florystyczny,
stomiany wieniec, plastikowa
gotowa forma lub styropia-
nowa.

® INFORMACIJE
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Pomysty na piekne i magiczne bozonarodzeniowe wianki

do nowoczesnych wnetrz

Te naturalne formy jak wi-
klina czy stoma mogg w znacz-
nej czeSci pozostac¢ odkryte.
Réwniez metal czy drut Swiet-
nie sie prezentuje, zwtaszcza
w nowoczesnych wnetrzach.
Plastikowe formy nalezy przy-
kry¢ - mozna tkaning, korg czy
po prostu gatazkami.

Swietnie sie do tego nadaja
bardzo elastyczne iglaki -

Swierk, tuje, cyprys. W skle-
pach ogrodniczo-budowlanych
sy takze gotowe zielone
wience, ktore mozna pozosta-
wic w takiej wersji lub ozdobic.

Patentéw na ozdobienie
bazy jest wiele. Warto zacho-
wac sp6jnos¢ zinnymi dekora-
cjami, jak np. choinka czy
stroik.

Nie musimy sie jednak

. Eleganckie wianki pasuja

il
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sztywno trzymac tej reguty,
gdy wieniec jest samodzielnym
elementem np. na drzwiach
wejsSciowych, gdy nie ma
wjego otoczeniu innych ozdéb.

Jesli wieniec maby¢ ozdoba
w pokoju dziennym, to powi-
nien pasowa¢ do wnetrza.
W salonie w stylu glamour
wskazane sg btyszczace deko-
racje, np. w kolorze ztota, sre-

Gtos Stargardzki
Sroda, 17.12.2025

bra, czerni, burgundu czy butel-
kowej zieleni.

Mozna postawic na porce-
lane, metal czy szkto. Swietnie
wygladaja nowoczesne wianki
wylacznie zbombek wréznych
rozmiarach wjednej tonacji ko-
lorystycznej oraz wianki z pi6-
rek.

We wnetrzu loftowym czy
stylu skandynawskim super sie
sprawdzajg naturalne wianki
nabazie Swierku lubjodty wraz
7 ekododatkami, takimi jak
szyszKi, suszone pomarancze,
laski cynamonu, oszronione ga-
Tazki, plecionki itp. Pasuja tu
takze dekoracje z metalu,
drewna czy tkanin. Polecana

= jestm.in.biel, zielen, bez, czern,

braz.

Jako dodatek czesto stosuje
sie bombki czy koraliki oraz go-
towe figurki. Popularne s3 m.in.
sanki, renifery, narty, reka-
wiczki, zimowe skarpetki, ty-
zwy, narty, domki, choinki, $w.
Mikotaj czy Dziadek do Orze-
ch6w. Dopenieniem sg wstazki
czy oSwietlenie na baterie.
W wiencach stojgcych dodat-
kowo czesto stosuje sie Swiece.
Mozna zdecydowac sie na ma-
sywne walce lub cienkie wyso-
kie Swieczki. Najbezpieczniej-
sze s3 Swiece elektryczne LED.

czne nastotidrzwi
g

W pracach florystek domi-
nuja naturalne, stonowane ko-
lory. Uniwersalna jest biato-zie-
lona kolorystyka. Nie brakuje
tez bezu, zlota i srebra.
Do 0zdob Swigtecznych wpro-
wadzono tez czern oraz braz.
Ponadczasowa jest czerwien.

Warto wiedzie¢, ze wieniec
adwentowy to symbol poboz-
nosci, nadziei, oczekiwania. Jest
wykonany z gatazek z czterema
Swiecami, ktore zapala sie ko-
lejno w kazda niedziele ad-
wentu.

Wieniec adwentowy byt po-
mystem nauczyciela ewangelic-
kiegoipastoraks. Johanna Hin-
richa Wicherna, ktéry prowadzit
w Hamburgu szkote-przytutek
dla sierot. Chciat stworzy¢ ro-
dzinng atmosfere w Swietlicy
inastr6j do modlitwy. Na drew-
nianym kole o $rednicy 2 m
umiescit24 Swiece. Pierwszg za-
palit w pierwsza niedziele ad-
wentu. Nastepne jego pod-
opieczni zapalali kazdego dnia
do Wigilii, czemu towarzyszyt
wieczorny $piew i modlitwa.
Drewniane koto z czasem przy-
strojono gateziami jodty. W1860
roku Wichern zostat przenie-
siony do Berlina. Przed zmiang
miejsca pracy, zmniejszyt liczbe
Swiecdo czterech.
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OFERUJEMY SZEROKIWYBOR

DOM POGRZEBOWY

PROFESJONALNA
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WINDA AMERYKANSKA

GRATIS!

POGRZEBOD 2000 z¢

0011451705

ul. Wieniawskiego 6, 73-110 Stargard
telefony - czynne catg dobe
884 224 562 |ub 662 072 249

Biuro czynne pon.-pt. 8-15, sob. 8-13
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75 LAT TRADYCJI, JAKOSCI | ZAUFANIA

grofirma

WITKOWOY

0D POLA DO STOLU

POLSKI PRODUCENT MIESA, WEDLIN, DROBIU | JAJ

Spoétdzielcza Agrofirma Witkowo, to ponad 75 lat doswiadczenia i rozwoju firmy. To pol-
ska firma z tradycjami, ktorej poczatki siegajg 1950 roku. Przez te wszystkie lata dotozyliSmy
wszelkich staran, aby produkcje rolniczg zamienic¢ w produkt finalny, ktéry spetni oczekiwa-
nia najbardziej wymagajgcych konsumentow.

SZCZEGOLNIE POLECAMY WYROBY Z GRUPY TRADYCJA! Wytwarzane bez barwnikéw
i zbednych konserwantéw — tylko z soli peklowej i naturalnych przypraw. Mieso z wtasnego
chowu, reczna produkcja i naturalne wedzenie dymem z drzew lisciastych. W ofercie: Szynka
Tradycja, Schab Tradycja, Boczek Tradycja, Kabanos Tradycja.

" ' \\ S \ " \\ Jako hodowcy oferujemy wotowine kulinarng najwyzszej jakosci — idealng na steki,

N Eg ‘L,‘, = : § == M pieczenie i aromatyczne buliony. Nasza wotowina jest krucha, delikatna i soczysta, co

\ \,‘“' ! . \ 1y ma decydujgcy wptyw na walory smakowe i kulinarne. Nasze mieso pochodzi wytgcznie
3 e o I 1 z najlepszych ras miesnych: RED ANGUS, HEREFORD, SALERS, LIMOUSINE, SIMENTALER,
ZIARNO PASZA IWIERZETA J CHAROLAISE.
. W HEE . Producent wotowiny Bubinarng 2 #as:

P =T
’

R e = RED ANGUS, SALERS, LIMOUSINE,

A
s’

WEASNA SIEG

SKLEPOW MIESNYCH

N~ o - o
MIESO TRANSPORT
ZWLASNYCH WEASNY
PRZETWORHI
Konsekwentnie realizujemy strategie zawartg w hasle ,,0d pola do stotu” - to hasto, ktére
dostownie odzwierciedla nasz kierunek dziatania. Odpowiadamy za caty ztozony proces pro-
dukcji. Uprawiamy, hodujemy, przetwarzamy i dostarczamy. Naszym atutem jest nadzér nad
kazdym etapem produkcji. Dzieki temu mozemy zagwarantowaé najwyzsza jakos¢ oferowanych
produktow spozywczych i powiedziec¢, ze WIEMY CO JEMY.

L

o S e et i ey

ja EE WWW. AGROFTRMAWITKOWO..PL
Ei/AGROFTRMAWITKOWO

W TYGODNIU LICZNE PROMOCIJE:

- W kazdy PONIEDZIALEK -20% na wybrang wedline
- W kazdg SRODE , TNIEMY CENY” na wybrany element miesa
- W kazdy PIATEK | SOBOTE ,TANIE WEEKENDOWANIE” na wybrang wedline

Zapraszamy
do naszych sklepow firmowych!

Odwiedzajac nas, masz pewnosc, ze siegasz po mieso i wedliny z wtasnej
hodowli oraz produkcji — zawsze swieze, zawsze pewnego pochodzenia.

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia
zyczymy Paristwu ciepta, radosci i spokoju w gronie najblizszych.

Niech nadchodzgcy 2026 Rok obfituje w zdrowie, szczescie oraz sukcesy osobiste i zawodowe.

Jako firma z ponad 75-letnig tradycjg, konsekwentnie dgzymy do tego, by kazdy produkt,
ktory trafia na Panstwa stot, byl najwyzszej jakosci - od pola, przez hodowle, przetworstwo, az po finalny wyrob.

Dzigkujemy za zaufanie i zapraszamy do odkrywania smakéw naszych wedlin i mies z grupy TRADYCJA,
wytwarzanych naturalnie i z pasjq.

Prezes, Rada Nadzorcza oraz Pracownicy
Spétdzielczej Agrofirmy Witkowo
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Przygotuj tuz przed ngllla | pij W czasie swiat
Bl

Agata Siemiaszko
zdrowie

Kompot zsuszu to tradycyj-
ny napéj pity gléwnie
wokresie Swiat Bozego Na-
rodzenia. Jego przygotowa-
nie jest prosteinie wymaga
specjalnych umiejetnosci.

Kompot z suszu przygotowuje
sie niezwykle szybko. Ma nie
tylko rewelacyjny smak, ale
wspomaga trawienie wigilij-
nych potraw.

Mozna go ugotowac z jedno-
dniowym  wyprzedzeniem
i podgrza¢ przed podaniem.
Do przygotowania 2 litrow
pysznego kompotu potrzebne
beda nastepujace sktadniki:

- 70 g suszonych moreli,

- 70 gwedzonych Sliwek,

- 45 g suszonej zurawiny,

-150 g suszonych jabtek,

-150 g suszonych gruszek,

- lyzeczka suszonych goz-
dzikow,

- 1/4 tyzeczki cynamonu
w proszku,

- potowa pomaranczy.

-3,51wody.

Wybierajgc morele staraj sie
wybierac te ciemne, poniewaz
nie zawierajg one siarki, jak
w przypadku suszonych moreli

® INFORMACIJE

wzdecia

o pomaranczowej barwie. Jesli
jednak wybierasz te siarko-
wane, warto przed gotowa-
niem wyparzyc¢ je chwile we
wrzatku.

Suszone owoce nalezy dwu-
krotnie przeptuka¢ w zimnej
wodzie, a nastepnie wrzucic¢
do garnka. CatoS¢ nalezy zala¢
3,51 zimnej wody i odstawic
na 20 minut, aby owoce troche
zmiekty.

Wyprobul ten przepls na W|g|Iuny kompot z suszu. Poprawia trawienie i usuwa

Nastepnie trzeba dodac ty-
zeczke suszonych gozdzikow
iwstawic do gotowania. Kom-
pot nalezy gotowac 30 minut
pod przykryciem. Po tym cza-
sie mozna dodac cynamon oraz
Swiezo wyciSniety sok z poma-
ranczy i nalezy gotowacjeszcze
przez 10 minut. Wedle upodo-
ban kompot z suszu mozna po-
stodzi¢ cukrem lub miodem.
Gotowy kompot mozna odce-

dzi¢ z owocow, ktére moga byc
stodka przekaska wigilijna.

Kompot z suszu to nieod-
taczny nap6jw czasie Swiat Bo-
Zego Narodzenia. Unoszacy sie
podczas gotowania charaktery-
styczny korzenny zapach, koja-
1Zy sie ze Swigteczng atmos-
fera, Sniegiem oraz oczywiscie
kolacja wigilijna.

Tradycyjny kompot z suszu
przygotowuje sie najczesciej

FOT. RUS'II'AMANK/ GETTYIMAGES.COM
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zsuszonych jabtek, gruszek, sli-
wek oraz korzennych przy-
praw, jednak niektorzy dodajg
roéwniez suszong zurawine oraz
morele. Jego kalorycznos¢ za-
lezy od dodatkéw, jakie zostang
uzyte do przygotowania. Nasz
przepis dostarcza 40 kcal
na 100 ml kompotu.

Nie bez powodu suszone
owoce goszcza na suto zasta-
wionym stole §wigtecznym.
Dzieje sie tak, poniewaz s one
zrodtem cennych sktadnikow
odzywczych oraz zwigzkow
utatwiajacych trawienie pokar-
mow. Suszone jabtka, to
gtéwny sktadnik wigilijnego
kompotu z suszu. Sg one bo-
gate w witamine C, ktora jako
przeciwutleniacz korzystnie
wplywa na funkcjonowanie
uktadu krazenia. Suszone
jabtka sa réwniez znakomitym
zrodtem btonnika pokarmo-
wego, substancji wspomagaja-
cej prace jelit i zapobiegajacej
zaparciom.

Suszone lub wedzone §liwki
sg kolejnym waznym elemen-
tem kompotu, poniewaz dzieki
wysokiej zawartosci btonnika
pokarmowego i sorbitolu wy-
kazuja dziatanie przeczyszcza-
jace, co skutecznie wptywa
na trawienie kalorycznych

iciezkostrawnych potraw swia-
tecznych. Gruszek rowniez nie
powinno zabraknac w tradycyj-
nym kompocie z suszu, ponie-
waz Kkorzystnie wplywaja
na trawienie oraz tagodza dole-
gliwosci podczas zatrucia.

Jak prawidtowo ususzyé
owoce? Z jabtek usuwa sie
gniazda nasienne i kroi na pla-
stry. Ze Sliwek recznie usuwa
sie pestki, a od gruszek odcina
nozykiem ogonki, wycina
gniazdo kwiatoweikroi na pla-
sterki. Jabtka suszone sa dwu-
etapowo. Pierwszy etap to pod-
suszanie produktu w tempera-
turze okoto 60 - 70 stopni C
przez1- 1,5 godziny. Po wstep-
nym podsuszeniu nastepuje
wlasciwe, ktére trwa przez
okoto 3-4 godzin w temperatu-
12e70 - 95 stopni C. Odpowied-
nio wysuszone jabtka powinny
uzyskac barwe delikatnie z6tta.
Gruszki suszy sie podobnie jak
jabtka, ale koncowe suszenie
odbywac sie powinno w wyz-
szej temperaturze okoto 95 - 110
stopni C. Natomiast §liwki su-
szy sie w temperaturze miedzy
40 - 60 stopni Cprzez okoto 5-7
godzin. Po wstepnym podusze-
niu temperatura podnoszona
jestdo90-110stopniCna2-3
godziny.

Swmteczny sledz pod lupa! Czy jest zdrowy?

Agata Siemiaszko
Sledz

Sledzie sa szczegélnie popu-
larne w czasie ostatkow

iw okresie Wielkiego Postu.
Te tluste ryby to prawdziwa
skarbnica zdrowia!

Sa bogate w kwasy omega-3
i omega-6, ktére wspieraja
serce, mozg, odpornosc¢ i kon-
dycje skory. Dostarczajg tez
witaminy D, niezbednej dla
mocnych koSci. Sprawdz, ja-
kie korzysci daje jedzenie Sle-
dzia.

SledZ oceaniczny (Clupea
harengus), inaczej nazywany
atlantyckim lub pospolitym jest
ryba morska, powszechnie wy-
stepujgca w Oceanie Atlantyc-
kim oraz Arktycznym. W Mo-
rzu Baltyckim natomiast zyje
podgatunek $ledzia atlantyc-
kiego - sledz battycki, zwany
czesto sataka.

Sledzie Zyja w tawicachiod-
Zywiajg sie planktonem, czyli
drobnymi skorupiakami i lar-
wami ryb, unoszacymi sie
w toni wodnej. W poszukiwa-
niu pokarmu potrafig pokony-
wacé bardzo duze odlegtosci.
Rocznie z Morza Battyckiego
wylawia sie ok. 213 tys. ton Sle-
dzia battyckiego.

\

Bardzo lubiang forma podawania tej ryby sa rolmopsy lub koreczkl z dodatklem

Swiezych warzyw

Sledzie staty sie popularne
jeszcze w czasach Sredniowie-
cza. Konserwowane w soli za-
chowywaty swoja Swiezos¢
i smak przez wiele tygodni.
Z czasem $ledzie statly sie naj-
chetniej kupowang ryba w na-
szym kraju. Statystyczny Polak
zjada rocznie ok. 2,7 kg Sledzi
pod r6zng postacia.

Sledzie tobardzo popularne
ryby w Polsce, szczegdlnie
w okresie Wielkiego Postu. Naj-

czeSciej goszcza na stotach so-
lone z dodatkiem cebuliioleju,
jednak mozna spotkac takze
wedzone, marynowane oraz
konserwowane.

Mieso Sledzia stosunkowo
niskiej kalorycznosci, ponie-
waz stugramowa porcja jest
zrédtem ok. 160 kcal. Energe-
tycznos¢ zalezna jest przede
wszystkim od uzytych dodat-
kow. Solony SledZ w 100 g za-
wiera ok. 200 kcal, natomiast

w takiej samej porcji, z dodat-
kiem oleju - ok. 300 kcal.

Sledz nalezy do thustychryb,
poniewaz w 100 g zawartych
jest ok. 9 g thuszczy. Mimo du-
zZejilosci tego sktadnika nie po-
winno sie rezygnowac ze spo-
zywania S§ledzi, poniewaz
znaczng wiekszoS¢ stanowig
zdrowe nienasycone kwasy
thuszczowe omega-3iomega-6.

Kwasy omega-3 wykazuja
korzystne dziatanie na orga-
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nizm, poniewaz maja wtasci-
wosci przeciwzakrzepowe oraz
wzmacniajace odpornos¢. Spo-
zywanie ich z dieta zmniejsza
ryzyko rozwoju niektérych
chordb, w tym nadci$nienia tet-
niczego, miazdzycy, cukrzycy
typu 2 oraz niektérych nowo-
twordw.

Szczegblnie kwas EPA,
dzieki wspomaganiu produkcji
zwigzkéw rozluzniajacych mie-
$nie gtadkie naczyn krwiono-
$nych, wzmacnia funkcjono-
wanie uktadu sercowo-naczy-
niowego i obniza ciSnienie tet-
nicze krwi. Warto réwniez
wspomnieé, ze spozywanie
tego kwasu pomaga redukowac
wysokie stezenie cholesterolu
oraz trojglicerydow we krwi.

SledZ jest rowniez dobrym
zrodtem biatka, poniewaz
w 100 g zawiera go ok. 18 g.
Spozywanie tej ryby dostarczy
organizmowi rowniez niezbed-
nych sktadnikow mineralnych:
witaminy D - 480 jednostek
miedzynarodowych, witaminy
B3 - 3,2 mg, witaminy B6 - 0,3
mg, witaminy B12 - 13,7 mcg,
potasu - 327 mg, fosforu - 236
mg, selenu - 36,5 mcg, sodu -
90mg.

Zawartos¢ sodu bedzie za-
lezna od ilosci soli dodanej
do marynowania.

Sledzie nie pochtaniajg zbyt
duzych iloSci metali ciezkich,
mogg wiec by¢ spozywane
przez kobiety ciezarne oraz kar-
migce. Nalezy jednak zwraca¢
szczegblng uwage na sposob
przygotowania, najlepiej wy-
bierac Swiezg rybe i upiec ja
w piekarniku.

Wybierajac Sledzia, warto
zwroci¢ szczegblng uwage
na to, aby byt z certyfikowa-
nego rybotéwstwa. Niestety
przy masowych potowach ta-
pane sa rowniez zagrozone ga-
tunki ssakow morskich, zotwi
oraz ptakow.

Jeszcze do niedawna zasoby
§ledzia w wodach Battyku byty
ogromne, jednak wzrost zain-
teresowania i konsumpcji spo-
wodowat przetowienie, czyli
niebezpieczng granice wyginie-
cia gatunku. Z tego powodu za-
czeto wprowadza¢ zasady
zrownowazonych potowow
tak, aby powoli odnowi¢ popu-
lacje Sledzi.

Sledz w kuchni gosci pod
wieloma postaciami. Szczegol-
nie popularny jest maryno-
wany z dodatkiem oleju i po-
krojonej cebuli. Jednak jego za-
stosowanie jest znacznie szer-
sze. Sledzia mozna wedzi¢ oraz
dodawac do ré6znego rodzaju
satatek.
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@ Blachy na budynki inwentarskie
z powtokg FARM35

® Plyty warstwowe z pianka PIR
® Blachy trapezowe z wtékning

. P Z okazji Swigt Bozego Narodzenia
antys kro P leni OWgqg 2yczymy Panstwu spokoju, ciepta i bezpieczenstwa

® Bla Chy dachowe na rqb ek — tak pewnego i trwatego, jak solidny dach nad glowq.

, S . Niech ten wyjgtkowy czas bedzie chwilg wytchnienia,
® Blachodachowki i wiele innych LD e

a Nowy Rok przyniesie stabilnosc,
dobrobyt oraz mndstwo inspiracji do realizacji
kolejnych planow i projektow.

Zadzwon do nas: Aski- icki .
Pruszynskl Nowicki Sp.z o.0. Zyczymy, aby nadchodzgcy rok obfitowat w sukcesy,
9156104 25 Motaniec 2k, 73-108 Kobylanka dobre decyzje i dawat Paristwu poczucie satysfakcji
. ) ) oraz spetnienia.
lub napisz N @) / BlachyPruszynskiSzczecin/

Z serdecznymi pozdrowieniami,

szczecin@pruszynski.com.pl www.pruszynski-nowicki.pl Zarzad i Pracownicy firmy

PRUSZYNSKI-NOWICKI Sp. z o.0.

OGLOSZENIE PLATNE 0011452151

APTEKA DYZURNA

ul. 11 Listopada 21A (obok Placu Stonecznego)  tel. 91 391 03 04
czynna: pon.-pt. 8-21 sobota 8-16

APTEKA LUKRECIJA
ul. Rumuriska 9A-G/2 ( 0s. Chopina)  tel. 915772500

czynna: pon.-pt. 8-20 sobota 8-16
APTEKA MIETOWA
al. Zomierzag, 10 tel. 570211 005

czynna: pon.-pt. 7.30-20 | sobota 7.30-15.30 | niedziela 9-14*

*dotyczy tylko niedzieli handlowych
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Meble modutowe dopasowane do Ciebie

IF“:k -

Zaprojektuj online

., 573 366 445

2 kontakt@modiy.pl WWW ° m o d iy ° p I

Szanowni Panstwo,

Z okazji swiat Bozego Narodzenia zyczymy chwil petnych spokoju,
ciepta domowego ogniska i radosci ptynacej z bycia razem.

Niech ten wyjatkowy czas pozwoli zwolni¢, odpoczac i nacieszyc
sie atmosfera prawdziwego domu.

W nadchodzacym Nowym Roku zyczymy Panstwu stabilnosci, komfortu
w codziennych decyzjach oraz przestrzeni do realizacji planow
i marzen — zarowno zawodowych, jak i osobistych.

Niech kazdy dzien Nowego Roku bedzie dobrze zaprojektowany, solidnie
zbudowany i przynosi satysfakcje na dtugie lata.

Zespot F4U




