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KOSZALINCAEKOWITA PRZEBUDOWA UL. ZWYCIESTWA ODDALA SIE,

Kredytu na remont
ulicy nie bedzie

Jakub Roszkowski
Koszalin

Okoto 50 milionéw zlotych miat
dostac Koszalin na dokoriczenie
przebudowy ulicy Zwyciestwa,

od starego Empiku az do galerii Ko-
smos. Niestety, pieniedzy miasto
nie dostato, przebudowy wiec
niebedzie.

Chodzi o kontynuacje przebudowy ul.
Zwyciestwa w Srédmiesciu Koszalina.
Okoto 500-metrowy odcinek od ronda
Pileckiego az do ul. Grodzkiej jest juz
objety przebudowsa. Ta - wigcznie
z drugim, kilometrowym odcinkiem
na osiedlu Rokosowo - bedzie koszto-
wata okoto 26-27 milionow ztotych.
Pierwotnie miato to by¢ 21 milionéw
ztotych, ale zdecydowano sie jeszcze
naremont mostu na wysokosci kosza-
linskiego Centrum Kultury. Tutaj prace
teoretycznie majg potrwac - zgodnie
zharmonogramem - az do 2027 roku.

We wtorek dowiedzieliSmy sie jed-
nak, ze droga ma by¢ otwarta dla ru-
chu w potowie 2026 roku. Ale to tylko
wspomniane pét kilometra nowej
trasy. Miasto chciato jednak przebu-
dowac calg ul. Zwyciestwa, a wiec
takze od wspomnianej ul. Grodzkiej az
do Galerii Kosmos. Nisko oprocento-
wany kredyt na te inwestycje miat wy-
tozy¢ Bank Gospodarstwa Krajowego.
Nie wytozy, bo pienigdze, ktore miat
na takie inwestycje, juz rozdat innym
samorzadom.

O niekorzystnym rozstrzygnieciu
poinformowat wlasnie prezydent Ko-
szalina Tomasz Sobieraj. - Mozna po-
wiedzied, ze sie po prostu spozniliSmy.
Sktadajac wniosek, tego jeszcze nie
wiedzieliSmy, ale okazato sie, ze rze-
czywiScie dostepna pula pieniedzy zo-
stata rozdysponowana chwile wcze-
$niej - przyznaje samorzadowiec.

Co dalej? Miasto chciato pozyskac
z Banku Gospodarstwa Krajowego

na dalsza przebudowe ulicy Zwy-
ciestwa okoto 50 milionéw ztotych.
Wiadomo, ze tych pieniedzy juz nie
dostanie. Samo takich nie chce wydac
z wlasnego budzetu, przynajmniej
narazie. Ale mimo wszystko z planu
zwezenia tego odcinka glownej trasy,
przecinajacej srodmiescie, nie rezy-
gnuje. Koszalinscy samorzadowcy li-
cza, Ze jednak predzej czy p6zniej ta
inwestycja sie rozpocznie. Juz zaczy-
naja szukac nowych zrédet wsparcia.

A przypomnijmy, Ze ulica Zwycie-
stwa ma by¢ zwezona z czterech
do dwoch pasow jezdni, po jednym
w kazdg strone. Na odcinku, ktory juz
jest przebudowywany, ma obowigzy-
wac ograniczenie predkosci do 30
km/h. Pojawi sie wiecej zieleni, bedg
szersze chodniki, Sciezki rowerowe.
Wszystko to ma zniecheci¢ kierowcow
do jezdzenia przez centrum miasta.
Odcinek od ul. Grodzkiej az do ul. Po-

| W et o

tawskiej - cho¢ wiadomo juz, ze pie-
niedzy na jego przebudowe narazie
nie ma - tez bedzie zwezony. To juz
jest postanowione. Jak wcze$niej za-
powiedzial nam Michal Zuber, dyrek-
tor koszalinskiego Zarzadu Drog
i Transportu, miasto planuje tam
po prostu wykonanie nowego malo-
wania jezdni. Udostepni po jednym
pasie w kazda strone, adwa pozostate
pasy stana sie parkingami. Znikng¢ ma
sygnalizacja Swietlna ze skrzyzowania
ulic Mtynskiej i 1 Maja ze Zwyciestwa
- w tym miejscu pojawi sie rondo.

To malowanie - jak sie szacuje
- bedzie kosztowato okoto 400 tysiecy
ztotych, a ma by¢ wykonane wiosng
przysztego roku. Dyrektor Michat
Zuber zapewnia takze, Ze rozpoczete
inwestycje na ulicy Zwyciestwa -
na osiedlu Rokosowoiw Srodmiesciu
do starego Empiku - zostag zakon-
czone zgodnie z planem. ©®

Odcinek od ul. Grodzkiej az do Galerii Kosmos poczeka na remont
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Nicuchronne s3a trudne decyzje - okreslenie,
na co nas sta¢ w ochronie zdrowia, a na co nie

Mira Suchodolska
Rozmowa

zdrn. med. Bernardem Was-
ko, dyrektorem Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicz-
nego PZH-PIB

Narasta przekonanie, ze

w ochronie zdrowia mamy
kryzys finansowy bez prece-
densu. Jedni méwig o kata-
strofie, inni tonuja emocje.
Narodowy Fundusz Zdrowia
jest stabilnym platnikiem,
czy jednak powody do niepo-
koju sarealne?

Problem nie polega na tak
czarno-biatym przedstawia-
niu rzeczywistoSci. Podsyca-
nie spirali obaw jest absolut-
nie nieadekwatne, wzbudza
lek u pacjentow. W Polsce
wiekszos¢ obywateli nie rozu-
mie zawitoSci finansowania -
r6znic miedzy Swiadczeniami
limitowanymi i nielimitowa-
nymi, zasad planowania pracy
oddziatéw, czy tego, ktére
procedury wymagaja plano-
wania i rownomiernego rozto-
Zenia w czasie z uwzglednie-
niem np. SeZonowosci.

Na tym gruncie bardzo tatwo
gra¢ emocjami. A r6zni intere-
sariusze - polityczni, korpora-
cyjniiinni - prébuja wykorzy-
sta sytuacje, ktora z roznym
nasileniem wystepuje rok-
rocznie od wielu lat.

Nie znaczy tojednak, ze ,,nic
sie nie dzieje”. Problemy nara-
staty latami, wynikajac
zwczesSniejszych decyzji,
ktore sie skumulowaty. Mamy
zatem przyczyny zroédtowe
iskutki braku reakcji na prze-
strzeni kolejnych lat.

Ale pacjenci stysza 014 mld z1
tegorocznego deficytu w NFZ,
ozamykanych oddziatach -
juzponad 20 - oraz o przesu-
waniu przyjeé. Czy ich niepo-
kojjest bezzasadny?

Maja prawo sie niepokoic,
tylko trzeba odr6zni¢ emocje
od faktow.

Szpitale przektadaja wytacz-
nie te zabiegi, ktére moga zo-
stac przetozone. Nie ma w Pol-
sce przypadkow, by pacjent
wymagajacy pilnej interwen-
cji dostat termin w przysztym
roku. Dotyczy to wylgcznie
Swiadczen planowych.

Bernard Wasko: - W Polsce
mamy ponad 20 proc.
wiecej tozek szpitalnych
na mieszkanca niz $rednia
europejska, aczescé
oddziatow pracuje

przy obtozeniu ok. 40 proc.

Niezaleznie od przyczyny gru-
dzien zawsze jest miesigcem
spadku liczby hospitalizacji,
nawet 0 20 procent. Powod
jest banalny: Swieta. Pacjenci
czesto sami odktadaja pla-
nowe zabiegi. Szpitale pracujg
wtedy w wiekszym stopniu

w trybie ostrego dyzuru. To
nie jest zjawisko nowe ani wy-
jatkowe i nie powinno by¢
przedstawiane jako sygnat za-
pasci.

Jesli szpital wyznacza termin,
anastepnie go odwotuje z po-
wodéw, ktére mozna byto
przewidzieé, to oznacza, ze
nie zaplanowat pracy zgodnie
zumowg iz wartoScig kon-
traktu. To kwestia zarzadzania
na poziomie lokalnym, nie
kryzysu systemowego. Nie
powinno byc¢ zaskoczeniem
dlanikogo, zerok ma 12, anie
11 miesiecy.

W przypadku zamykanych
oddziatéw kazda likwidacja
budzi emocje. Ale patrzac
nato z perspektywy makro -
w Polsce mamy ponad 20
proc. wiecej t6zek szpitalnych
na mieszkanca niz rednia eu-
ropejska, tu jesteSmy absolut-
nym liderem, obok np. Rumu-
nii czy Bulgarii. A czeS¢ od-
dziatéw - np. pediatrycznych
czy potozniczych - od lat pra-
cuje przy obtozeniu ok. 40
proc. Tonie jest stan ade-
kwatny do rzeczywistych po-
trzeb spoteczenstwa.

W przestrzeni publicznej po-
jawiaja sie tezy, ze ciezarne

bedarodzi¢ ,,na SOR-ach”. To
pana zdaniem nieporozumie-
nie?

Absolutnie. To przyktad pod-
sycania niepokoju. Nikt nie
planuje porodéw na szpital-
nych oddziatach ratunko-
wych. Méwimy o izbach poro-
dowych, czyli o miejscach
przeznaczonych do przyjmo-
wania porodow w trybie pla-
nowym, co jest zupehie czym

- innym. Lokalizacja takiej izby

jest sprawa techniczna. W Ho-
landii jedna czwarta porodow
odbywa sie poza szpitalami
inie jest to skutkiem gorszej
czy niedostatecznej opieki po-
Yozniczej, ani tym bardziej za-
grozeniem dla pacjentek.

Pojawily sie propozycje ogra-
niczenia darmowych lekow
dlasenioréwidlaosébdo18.
roku zZycia oraz zawieszenia
programu ,,Dobry positek

w szpitalu”. Czy to wlasciwe
kierunki?

Nie chce by¢ recenzentem po-
szczegoblnych inicjatyw. Moge
przedstawic fakty. Program
darmowych lekéw zostat roz-
szerzony w roku 2023 z grupy
0s6b 75 plus na 65 plus oraz
na dzieciimtodziez do osiem-
nastego roku zycia. Zrédtem
finansowania byty na po-
czatku Srodki z funduszu za-
pasowego wyczerpane w je-
denrok, a teraz co roku kosz-
tuje to miliardy.

Warto pamietaé, ze przez 25
lat system dziatat bez tego
przywileju. Pacjenci otrzymy-
wali leki za odptatnoScia ry-
czattowa ok. 3 ztlub 30 proc.,
ale nie w pelni bezptatnie. To
nigdy nie byto standardem,
chyba, ze cofniemy sie do cza-
sow PRL, kiedy uprawnienia
takie dotyczyty m.in. renci-
stéw czy grup uprzywilejowa-
nych - wramach tzw. zielo-
nych recept. Lekcje z prze-
sztoSci, w tym dotyczace nie-
korzystnych skutkow takich
rozwigzan, spowodowaty wy-
cofanie sie z tych przywilejow
izastgpienie innymi mechani-
zmami refundacji lekow.
Jezeli dzi$ mamy wybor mie-
dzy wprowadzeniem nowych
terapii onkologicznych
autrzymaniem rozszerzonej
listy darmowych lekéw - to
jest wybér i polityczny i eko-

nomiczny. I kto§ musi za to za-
placic.

Co w takim razie nalezy zro-
bié, by ustabilizowa¢ system?
Potrzebne s3 dziatania krotko-
terminowe i dlugoterminowe.
Krotkoterminowo - trzeba do-
raznie ustabilizowac sytuacje
finansowg NFZ-u poprzez do-
datkowe zasilenie z budzetu.
Bez tego sie nie da. Szanse
nato daje nowelizacja ustawy
o Funduszu Medycznym pod-
pisana w piatek przez prezy-
denta.

Ale tojedynie przeciwbolowa
kroplowka, a nie wyleczenie
przyczyny choroby. Po stronie
kosztéw nieuchronne sg
trudne decyzje - okreSlenie,
na co nas sta¢, a na conie. Nie
bedzie mozliwe finansowanie
wszystkiego w nieograni-
czony sposob. Utrzymanie
obecnego stanu jest na dtuz-
sza mete niemozliwe, aw za-
kresie tolerowania marno-
trawstwa wrecz niedopusz-
czalne. Demografia bedzie do-
datkowo zwiekszac presje

na wzrost kosztéw w kolej-
nych latach.

Drugim filarem niezbednych
dziatan jest stworzenie sta-
tego, przewidywalnego mo-
delu finansowania - okresle-
nie, jaki procent Srodkéw po-
chodzi ze sktadki, jaki z bu-
dzetu, wedtug jakich parame-
trow iz jaka regularnosScia
beda one wptywaty. Nie moze
by¢ tak, Ze minister zdrowia
comiesigc zabiega o kolejne
dotacje.

Dlaczego wiec nie podnies¢
skladki? Ten temat wraca

w debacie publicznej.

Nikt sie pod tym nie podpisze
politycznie. Podniesienie
sktadki o dwa punkty procen-
towe oznaczatoby wzrost
przychodow NFZ o ok. 40
mld zt - tyle, ile bedzie brako-
wato. Ale kazdy rzad zapta-
citby za to wysoka cene poli-
tyczna.

Warto jednak zauwazyc, ze
dla pacjenta nie ma wielkiej
roznicy, czy te pieniadze tra-
fiajg do NFZ przez wyzsza
sktadke zdrowotna, czy przez
dotacje zbudzetu pochodzace
znaszych podatkéw - to wciaz
te same Srodki publiczne.

PrzejdZmy do placlekarzy.
Ich wynagrodzeniarosna - jak
twierdza niektorzy - ,,mon-
strualnie”, takze w szpita-
lach, ktore sa w najgorszej sy-
tuacji finansowe;j.

Itojest sedno problemu. Le-
karze nie biorg sobie jednak
tych pieniedzy sami. KtosS ta-
kie umowy podpisuje - dyrek-
torzy szpitali. Jezeli szpital nie
ma Srodkow, a mimo to za-
wiera kontrakty na stawki,
ktorych nie jest w stanie
udzwignag, to oznacza, ze

za te decyzje zaptaci ktoS inny,
np. dostawcy lekow, opatrun-
kow, positkow, czy pozostali
pracownicy.

To patologia zarzadcza plus
efekt braku nadzoru wiasci-
cielskiego. Jesli samorzad
chce utrzymywac taki stan
rzeczy inie zgadza sie

na zadne zmiany, powinien
doptacac do funkcjonowania
szpitala, zamiast oczekiwac,
Ze zrobi to minister zdrowia
czy NFZ. Gdyby podejmo-
wane byly racjonalneipo-
trzebne decyzje na poziomie
lokalnym, regulacje centralne
nie bylyby potrzebne.

Wojsko rowniez tracilekarzy,
miedzy innymi z powodu dys-
proporcji placowych. Genera-
lowie alarmuja o braku po-
lowy personelu.

Jesli sektor cywilny ptaci zna-
€z3Cco wiecej, wsysa zasoby

z drugiego - wojskowego. Pan-
stwo powinno reagowac tam,
gdzie zachwiana réwnowaga
jest zagrozeniem - czy todla
obronnosci, czy dla stabilno-
$ci NFZ. Przyktadem jest od-
ptyw pracownikéw medycz-
nych z oddziatéw NFZ, gdy
wynagrodzenia w szpitalach
zaczety dynamicznie rosnaé
0d 2020r1. Fundusz nie miat
narzedzi, by konkurowac pta-
cowo, abez tych ludzi nie jest
w stanie realizowac kluczo-
wych zadan.

Mowi sig, Ze ochrona zdrowia
to,,pulapka” dla kazdej wia-
dzy. Nikt nie chce sie narazi¢
biatym fartuchom.

To jest fenomen, ktéry mozna
rozwiazac tylko wtedy, kiedy
polityka zdrowotna stanie sie
wolna od polityki. Myslenie,
Ze tak sie stanie w 100 proc.

bytoby naiwnoscia, ale
obecny sktad kierownictwa
Ministerstwa Zdrowia jest kro-
kiem wtasnie w tym kierunku
ito daje nadzieje na zmiany.

Juz powiedzieliSmy, Ze czes¢
decyzji w ochronie zdrowia
jest politycznie ,,toksyczna”
izadnawladzanie chceich
podjaé. Czy widzi pan szanse
naponadpartyjne porozu-
mienie w tej sprawie? A moze
konieczne byloby referen-
dum?

Jezeli méwimy o powaznych,
dtugoterminowych reformach
- takich, ktére musza dziatac
niezaleznie od tego, kto be-
dzie rzadzit za piec czy dzie-
sieclat - to oczywiste jest, ze
politycy powinni usigs¢

do wspolnego stotu. Ochrona
zdrowia nie moze by¢ polem
bitwy przed kazdymi wybo-
rami. To jest system, ktory
wymaga stabilnoSci wykra-
czajacej poza cykle polityczne
inie da sie jej zbudowac

w kilka miesiecy decyzjami
tylko jednegorzadu.

Z czystego pragmatyzmu naj-
wieksze sity polityczne po-
winny doj$¢ do porozumienia
w kwestiach zdrowia - jesli
tego nie zrobig, nastepnej eki-
pierzadzacej, kimkolwiek by
ona byta, problemy z syste-
mem ochrony zdrowia spadna
naglowe, tyle Ze dwarazy ciez-
sze - juznie 24 mld zt deficytu
NFZjakw2026r1., tylko 40160
mld ztw kolejnych latach.

Czy potrzebne jest referen-
dum? Jesli jako panstwo
chcemy utrzymac wysoki po-
ziom dostepnosci Swiadczen,
nowych terapii i nowoczesnej
diagnostyki, to musimy po-
wiedzie¢ uczciwie: to kosz-
tuje. Iwtedy dokonac trud-
nych wyboréw.

Referendum - czyli akt demo-
kracjibezposredniej - niejest
chyba najlepszym rozwiaza-
niem w sytuacji, kiedy trzeba
podejmowac decyzje w oparciu
odowodyiwiedze, anie emo-
cjeizyczenia. Polityka zdro-
wotna nie powinna by¢ two-
rZona w oparciu o jednorazowy
akt gtosowania, ale przy aktyw-
nym udziale w uczciwej deba-
cie przedstawicieli pacjentow,
anie tylko korporacji zawodo-
wych. (PAP)
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Biblioteka Ogrody zaprasza na wyjatkowe spotkanie z Kata-
rzyna Butowtt, autorka poruszajgcej ksigzki ,,Oddycham,

odkad moi rodzice umarli”

. Spotkanie odbedzie sie 10 grud-

nia ($roda) o godz. 17 w Bibliotece Ogrody przy ul. Zétkiew-
skiego 6. Uczestnicy bedg mogli wystuchac autorki, zadac jej
pytania oraz dowiedzie¢ sie, jak wygladata droga od pierw-
szego pomystu do publikacji ksigzki.
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DYZURNY GLOSU

Tomasz Turczyn,

tel. 94 347 3552

Na Czytelnikow czekamy

w redakc;ji ,Gtosu” w Koszali-
nie przy ulicy Partyzantow 17
oraz pod adresem poczty
elektroniczne;j:
alarm@gk24.pl

Zaawansowane prace na budowie drogi Sl

Marzena Goéra
Region

Na finisz tej inwestycji dro-
gowej zmotoryzowani
mieszkarcy naszego regio-
nu czekaja juz od dlugiego
czasu. Prace posuwaja sie
mocno do przodu.

Roboty na odcinku Szczecinek
- Bobolice wchodza w ostatnig
faze. Drogowcy jeszcze bardziej
przyspieszyli, chcac wykonac
jak najwieksza ilos¢ prac jesz-
cze zanim spadnie $nieg. inwe-
stycja przekroczyta juz ponad
70% realizacji.

- Na S11 na trasie Bobolice -
Szczecinek powstajg kolejne
odcinki podbudowy bitumicz-
nej. Inwestycjama dlugosc 24,3
km i obejmuje budowe dwoch
weztow drogowych i pary
Miejsc Obstugi Podréznych --

poinformowata Generalna Dy-
rekcja Drog Krajowych i Auto-
strad, oddziat w Szczecinie. - Fi-
nat prac przewidziano jesienig
przysztego roku.

Budowa odcinka drogi eks-
presowej nr 11 na trasie po-
miedzy Szczecinkiem a Bobli-
cami trwa od 2023 roku. To
fragment znacznie wiekszej

inwestycji realizowanej przez
Generalng Dyrekcje Drog Kra-
jowych i Autostrad w naszym
rejonie. Docelowo cata eks-
presowa ,,jedenastka” ma po-

taczy¢ Pomorze Zachodnie
z Wielkopolska oraz dalej,
przez Poznan, znacznie
usprawni¢ komunikacje ze
Slaskiem.

Prace obejmuja budowe
dwujezdniowej drogi ekspreso-
wej o dwoch pasach ruchu
w kazda strone z dwoma we-
ztami drogowymi (Wierz-
chowo i Szczecinek Poinoc)
oraz Miejscem Obstugi Podroz-
nych (MOP) Wierzchowo.
Na odcinku drogi ekspresowej
S11 Bobolice - Szczecinek po-
wstaje tacznie 26 obiektow mo-
stowych, zaawansowanie robot
nawiekszosci z nich wynosijuz
miedzy 60, a 80 procent. W III
kwartale przysztego roku droga
ma by¢ gotowa.

Budowa odcinka drogi
ekspresowejnr 11

na trasie pomiedzy
Szczecinkiem a Bobli-
cami trwa od 2023
roku

D7zi§ konczymy przyjmowanie listow
do Swictego Mikolaja. Spleszae si¢!

JoannaBoron
Koszalin

Jak co roku w imieniu Miko-
laja prosimy was o listy

o wymarzonych prezentach.
Naszaredakcja - przy pomo-
cy zaprzyjaznionych po-
mocnikow Swietego - nagro-
dzi autoréw najbardziej
wzruszajacych listéow. A naj-
wierniejsi zpomocnikéw,
czyli zaloga koszalifiskiego
MEC, przygotuja 25 paczek -
niespodzianek.

Co roku zasypujecie nas piek-
nymi, kolorowymi, wzruszaja-
cymi listami do Mikotaja. Wszy-
scy w redakcji bardzo lubimy
przegladac wasze listy - juz sie
nie mozemy doczekac, co tez
wymyslicie w tym roku!

Drogie dzieciaki! Piszcie,
ajeslijeszcze pisac¢ nie umiecie
lub nie chcecie - rysujcie, ma-
lujcie, wyklejajcie. W razie po-
trzeby poproscie o pomoc ro-
dzicow, czy starsze rodzen-
stwo. I przypominamy - dzi$
uptywa termin!

Wasz list moze mie¢ do-
wolng forme, obowigzuje tylko
jedna zasada: przekazcie Miko-
tajowi swoje marzenia i posta-
rajcie sie go przekonad, ze to
wlasnie wasze powinien spet-
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formularza na naszej stronie internetowej. Termin uptywa

dzis o potnocy

ni¢ w pierwszej kolejnosci.
Wszystkie nadestane do nas -
koniecznie za poSrednictwem
naszej strony internetowej - li-
sty przekazemy Swietemu Mi-
kotajowi, ale na wszelki wypa-
dek umieScimy je réwniez
nanaszym portalu GK24.pl.

Te najpiekniejsze, najcie-
kawsze, najbardziej wzrusza-
jace nagrodzimy przy pomocy
pomocnikéw Swietego Miko-
faja.

Ponadto jak co roku Miejska
Energetyka Cieplna przygotuje
25 wyjatkowych paczek, ktére
trafia do autoréw wyrdznio-
nych listow. Co sie w nich znaj-
dzie? Toniespodzianka! Ale nie
jedyna. Podobnie jak przed ro-
kiem autoréw wyréznionych li-
stow zaprosimy do kina Helios
nawreczenie upominkéw, spo-
tkanie z Mikotajem oraz wyjat-
kowy seans filmowy.
©®

Droga w Karscinie juz oficjalnie otwarta.
[Finisz inwestycji za ponad 3 min 71

Marzena Gora
Szczecinek

Realizacja tej inwestycji war-
tejponad 3minzlotychrozpo-
czela sie w marcu tego roku.
Teraz, po niespelna 9 miesia-
cach, droga zostata oficjalnie
oddanadouzytku.

To zdecydowanie dobra wiado-
mos¢ dla mieszkancéw Kar-
Scina (gmina Karlino) oraz oko-
licznych miejscowosci. Wiasnie
oficjalnie zakonczyt sie remont
nadrogach gminnych oraz dro-

Otwarcie drogi w Karscinie.

dze gtéwnej w KarScinie. Reali-
zacji tej inwestycji podjeta sie
Spétka Colas.

W ramach zadania przebu-
dowano i wybudowano drogi
gminne wraz z niezbedng in-
frastruktura techniczna
na gltéwnej drodze w Karscinie.
Zakres prac objat przebudowe
ibudowe nawierzchni drogo-
wych, w tym jezdni, chodni-
kow, zjazdow, zatoki autobuso-
wej, przejsc dla pieszych oraz
poboczy, dobudowe odcinka
instalacji oSwietlenia drogo-
wego, wykonanie kanalizacji

deszczowej grawitacyjnej wraz
z uzbrojeniem.

Wszystko kosztowato po-
nad 3 miliony ztotych i zostato
sfinansowane z trzech roz-
nych zrodet: Programu Roz-
woju Obszarow Wiejskich
w ramach umowy z samorza-
dem wojewodztwa zachod-
niopomorskiego, Krajowego
Osrodka Wsparcia Rolnictwa
i z budzetu gminy Karlino.
KOWR daje az2,3 mln zt, a mi-
lion to pienigdze z programu
PROW.
©®
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Regionalne Centrum
Kryzysowe otwiera nowa
siedzibe w Bialogardzie

Jakub Roszkowski
Region

W Bialogardzie przy ul.
Grunwaldzkiej osoby

w trakcie lub po doswiad-
czeniu kryzysu psychiczne-
go znajda bezplatna pomoc.
W czwartek otwarte tu zo-
stanie Regionalne Centrum

Kryzysowe.

Punkt RCK zaoferuje miesz-
kancom powiatu biatogardz-
kiego spotkania indywidualne
oraz profilaktyczne warsztaty
grupowe m. in. z psycholo-
giem, seksuologiem, doradca
zawodowym, terapeuta uzalez-
nien. Z pomocy bedzie mozna
korzystac zar6wno w nowej sie-
dzibie RCK przy ul. Grunwaldz-
kiej 49a, jak i mobilnie. Specja-
lisci beda mieli do dyspozycji
pojazd, ktérym dojada do po-
trzebujacych wsparcia.

|
Powiat Biatogardzki

na dostosowanie
punktu RCK w nowej
lokalizacji otrzymat
ponad 4 min zt dofi-
nansowania

Pracujacy w RCK specjalisci
maja by¢ wsparciem, ograni-
czac skutki zdarzen kryzyso-
wych, czesto w nagtych sytu-
acjach, np. spowodowanych
okolicznoSciami  trudnymi
do przewidzenia - wypadkiem
samochodowym, pozarem, na-
gla Smiercig bliskiej osoby.

- Tym dzialaniem, za kto6-
rym stoja gléwnie psychologo-
wieispecjalisci interwencji kry-
ZySsowej, staramy sie wyciagnac
pomocna don do wszystkich
0s0b, ktore zmagaja sie z kryzy-
sami psychicznymi. Pomoc
tworzymy w formie pionier-
skiego pilotazu, budujacregio-
nalng sie¢ wsparcia. Dzieki niej

S e
Podpisanie umowy

na przebudowe budynku
RCK nastgpito w czerwcu

pomoc jest blizej mieszkancow
- wyjasnia marszatek woje-
wodztwa zachodniopomor-
skiego Olgierd Geblewicz.
Docelowo powstanie co naj-
mniej 15 takich punktéw w re-
gionie. Do tej pory uruchomiono
osiem punktoéw RCK w powia-
tach drawskim, kotobrzeskim,
mysliborskim, Swidwinskim,
stargardzkim, wateckim, sta-
wienskim i kamiefiskim. Obec-
nie trwaja prace nad przygoto-
waniem punktéw w docelo-
wych lokalizacjach wspoélnie
Z piecioma powiatami, wspo-
mnianym biatogardzkim oraz
choszczenskim, goleniowskim,
gryfickim, szczecineckimimia-
stami na prawach powiatu
Szczecinem i Swinoujsciem.
Dodajmy, w ramach pierw-
szej edycji projektu z pomocy
RCK skorzystato blisko 7 ty-
siecy osob. Poza ofertg inter-
wencji kryzysowej, prowa-
dzonabyta tez edukacja, m. in.
szkolenia dla przedstawicieli
zawodow zaufania publicz-
nego oraz warsztaty dla mto-
dziezy starszych klas szkét pod-
stawowych i ponadpodstawo-
wych. W tym przypadku ze
wsparcia skorzystato ponad 2
tysiace uczniow. Na utworzenie
nowych punktéw wydanych
41,8 mln ztz programu Fundu-
sze Europejskie dla Pomorza
Zachodniego. ©®

0011449404

Z glebokim zalem zawiadamiamy, ze 8 grudnia 2025 roku
odeszta nasza Kochana Zona, Mama, Cérka i Siostra

sp. Dorota Hetminiak-Surdyk

Ceremonia pogrzebowa rozpocznie sie
12 grudnia 2025 roku o godzinie 11.30 w Kaplicy
na Cmentarzu Komunalnym w Koszalinie.

Pograzona w smutku Rodzina

0011449096

Z gl¢bokim zalem zawiadamiamy, Ze 8 grudnia 2025r.
odeszla Ukochana Mama, TeSciowa, Zona, Babcia i Siostra

% $p. Zdzislawa Borodo

Ceremonia pogrzebowa z wystawieniem urny odbedzie si¢ w piatek,
12 grudnia 2025r. o godzinie 11:00
w sali ceremonialnej Domu Pogrzebowego Wrotniewscy
przy ul. Rézanej 8 w Koszalinie.
Po zakonczeniu kondukt uda si¢ na cmentarz w Koszalinie
pod wejscie glowne (okolo godziny 11:45).

Rodzina

FOT. STAROSTWO W BIALOGARDZIE

Prokuratura postawila

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 10.12.2025

zarzuty burmistrzowi Mielna

oprac. Natalia Sobierajska
Region

Zarzuty poswiadczenia nie-
prawdy w dokumentach

w zwiazku z wyludzeniem
promesy na kwote ponad
3,6 min zli przekroczenia
uprawnien w celu uzyskania
korzysci majatkowej przez
gmine przedstawila burmi-
strzowi Mielna Adamowi
Czyczowi Prokuratura Rejo-
nowa w Koszalinie. Podej-
rzane s3jjeszcze cztery 0so-

Zgodnie z informacjami prze-
kazanymiw poniedziatek przez
rzecznik Prokuratury Okrego-
wej w Koszalinie Ewe Dziad-
czyk zarzuty maja zwigzek z in-
westycjq realizowang w Miel-
nie przy ul. Bolestawa Chro-
brego pod nazwa ,,Przebudowa
budynku wraz z parkingiem
na potrzeby Centrum Kultury
w Mielnie”.

Zadanie uzyskato dofinan-
sowanie z Rzagdowego Fundu-
szu Polski Ead w kwocie ponad
3,6 mln zt. Promesa, jak wska-
zata prok. Dziadczyk, zaktadata
wyptate Srodkéw po zakoncze-
niu inwestycji. Przetarg na jej
realizacje wygrato w czerwcu
2022 1. kotobrzeskie konsor-
cjum, ktérego liderem byta WS,
spotka z ograniczong odpowie-
dzialnoscia.

Konsorcjum, jak wynika
zzamOwienia, zobowiazato sie
wykona¢ przebudowe za nieco
ponad 6,2 mIn zt w terminie 20

Burmistrz Czycz nie odnidst sie do zarzutéw. - Na tym

etapie nie chce niczego komentowac¢ - powiedziat.

miesiecy. Realizacja sie jednak
przedtuzata. A to wigzalo sie
zutratg waznosci promesyido-
finansowania.

Do przestepczych dziatan
z udziatem burmistrza gminy
Mielno, jak podata prok. Dziad-
czyk, miato dojs¢ miedzy 31
lipca 2024 r. a 26 sierpnia 2024
L.

- Towowczas doszto do po-
Swiadczenia w dokumentacji
nieprawdy, co do tego, ze ro-
boty zostaty zakonczone w celu
uzyskania Srodkéw z promesy,
podczas gdy prace te nie byty
wykonane. W momencie po-
Swiadczenia nieprawdy termin
realizacji inwestycji byt wyzna-
czony na 14 lutego 20257. - po-

informowata prokurator Ewa
Dziadczyk.

Przekazala, ze burmistrzowi
Adamowi Czyczowi (wyrazit
zgode na publikacje danych
osobowych - PAP) Prokuratura
Rejonowa w Koszalinie przed-
stawila zarzuty poSwiadczenia
nieprawdy w dokumentach
w zwiazku z wyludzeniem pro-
mesy o wartoSci ponad 3,6 min
zt i przekroczenia uprawnien
w celu osiggniecia korzysci ma-
jatkowej dla gminy. Za popet-
nienie tych czynéw grozi kara
do101lat pozbawienia wolnosci.

Zarzuty w zwigzku z po-
Swiadczeniem  nieprawdy
w dokumentach cigza takze na
czterech innych osobach.

FOT. ARCHIWUM

To dwéch przedstawicieli
kotobrzeskiego konsorcjum,
kierownik budowy i byty
gtéwny specjalista do spraw ko-
munalnych, inwestycji budow-
lanych UM w Mielnie, ktory ak-
tualnie nie pracuje w magistra-
cie.

- Podejrzani nie przyznali sie
do zarzucanych czynéw. Czte-
rech odmowito sktadania wy-
jasnien. Sktadat je tylko bur-
mistrz. Wszyscy zapowiedzieli,
Ze chca sie zapoznac z aktami -
powiedziata prok. Dziadczyk.

Burmistrz Adam Czycz
w rozmowie z PAP poinformo-
wal, Ze Sledztwo prowadzone
jest zjego zawiadomienia. To
on miat zawiadomic organy Sci-
gania o nieprawidtowosciach
w dokumentacji inwestycji,
ktorej realizacja rozpoczeta sie
w poprzedniej kadencji samo-
rzadowej, gdy na stanowisku
burmistrza byta Olga Roszak-
Pezala.

Czycz nie odniost sie
do przedstawionych mu zarzu-
tow.

- Postepowanie trwa, na tym
etapie nie chce niczego komen-
towac - powiedziat.

Zaznaczyt, ze Srodki z Pol-
skiego Eadu zostaly zwrocone
do ministerstwa ,,co do zto-
towki”. Zwrot dotacji nie wpty-
nal na zakres realizowanej in-
westycji, ktérg gmina ostatecz-
nie sfinansowata z wtasnego
budzetu. Przebudowa zakon-
czyla sie dopiero na przetomie
listopadaigrudnia 2025. PAP
©®

W Koszalinie ruszyla sprzedaz choinek. Za ile
kupimy drzewko na Swictaz

JoannaBoron
Koszalin

Nie wyobrazacie sobie Swiat
bez swiezej, pachnacej cho-
inki? Wybér jest duzy, a ceny
zroznicowane.

Jedna z tanszych opcji jest cho-
inka z lasu - oczywiScie nie
mozna choinki wycinac ot tak
po prostu, bo za to grozi sroga
kara - mandat 500 ztotych, do-
datkowy za wijazd autem
dolasu.

Sprawa takiego samowol-
nego wyciecia drzewka trafi¢
tez moze do sadu, ktéry moze
zasadzi¢ nawet piec tysiecy zto-
tych grzywny.

Samowolne wycinanie cho-
inek bez zgody le$niczego to fa-
talny pomyst, ale nadle$nictwa
prowadza sprzedaz drzewek -
cena od 40 zlotych. Mozemy
sobie we wskazanym lesie wy-
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Ruszyta sprzedaz choinek przéd tegoroc'znymi Swietam

punktéw gdzie mozna kupi¢ pachnace zielone drzewko

brac choinke, wyciacizanig za-
ptacic.

Inng opcja sa punkty sprze-
dazy choinek - najtansza opcja
jest Swierk pospolity - za

drzewko tego gatunku przyj-
dzie zaptaci¢ nam od 60 zto-
tych, ceny bardziej szlachet-
nych gatunkow sa wyzsze -itak
za maty sredni Swierk srebrny

i. zdnia na dzien przybywa

FOT. RADOSEAW BRZOSTEK

zaptacimy 80 ztotych, za kau-
kaski 100. Opcje w donicach,
ktore potem mozna wysadzic,
zaczynaja sie od 100 ztotych.-
©®
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Przemyt papierosow w ,karetce”

Ponad 105 tys. paczek papie-
rosow bez polskich znakéw
akcyzowych przejela straz
graniczna w Reszlu (woj.
warmiinsko-mazurskie). By
uniknaé podejrzeii i kontroli,
papierosy przewozono
dwoma autami wygladaja-
cymi z zewnatrz jak... karetki
pogotowia.

Tadeusz Gruchalla z ze-
spotu prasowego Morskiego
0Oddzialu Strazy Granicznej
powiedzial PAP, Ze oba samo-
chody do przewozenia niele-
galnych papieroséw byly wy-
malowane jak karetki i miaty

WARSZAWA

zamontowane tzw. koguty.
- Ale w Srodku nie bylo sprze-
téw medycznych, tylko niele-
galne papierosy - powiedzial.
Gdyby papierosy trafily
narynek, Skarb Parfistwa stra-
citby ponad 3 min zt z tytutu
oplat akcyzowych.
Straz graniczna uwaza,
Ze za paserstwo celnei akcy-
zowe odpowiadajg zatrzy-
mani w tej sprawie 50-letni
mezczyznai47-letniako-
bieta. Przedstawiono im juz
zarzuty, za ktoére grozi do 3lat
wiezienia.
PAP

Rzad o kryptowalutach

Rzad ponownie przyjmie projekt ustawy o kryptowalutach, nie-
zbedny do zapewnieniabezpieczefistwa zarowno inwestorom,
jaki panistwu polskiemu - zapowiedzial we wtorek premier Do-
nald Tusk przed posiedzeniem Rady Ministréw. Szefrzadu zwro-
cilsie do prezydenta Karola Nawrockiego o podpisanie ustawy.

GLOWNY URZAD STATYSTYCZNY

Obcokrajowcy na rynku pracy

Liczba cudzoziemcow wy-
konujacych w Polsce prace
w koiicu czerwca 2025 1. wy-
niosta1099,5 tys. 0sob, 06,5
proc. wiecej rok do roku - po-
dat GUS. W poréwnaniu
do poprzedniego miesigcaich
liczba wzrosta 02,9 proc.
Wedlug stanuna30
czerwcawsrod cudzoziemcow
wykonujacych prace 422,2 tys.
osdbrealizowato wylacznie

umowy zleceniaipokrewne.
Byloto 07,1 proc. wiecejniz
W CZEerwcu 2024 1.i4,2 proc.
wiecej nizmiesigc wezeSniej.
Najliczniejsza grupa obco-
krajowcow wykonujacych
prace w Polsce byli obywatele
Ukrainy. Wedlug stanuna 30
czerwca2025r. byloich 735,1
tys., tj. 05,2 proc. wiecej niz
w analogicznym miesigcu
poprzedniego roku.
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Wojewoda mazowiecki Mariusz Frankowski nadat rygor
natychmiastowej wykonalnosci dla decyzji lokalizacyjnej
CPK, co otwiera droge do uzyskania pozwolen na budowe
oraz uruchomiony zostaje proces odszkodowawczy dla
przejmowania brakujacych dziatek. Wedtug przyjetego
harmonogramu budowa lotniska CPK na terenie gmin
Baranow, Wiskitki i Teresin ma rozpoczg¢ sie w 2026 roku.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 10.12.2025

b

leren, ktory jest objety decyzjg
lokalizacyjng, znajduje si¢ w gminach
Lersin, Wiskitki i Baranow

Mariusz Frankowski, wojewodamazowiecki

Zclenski gotowy do spotkania
7z Nawrockim. Szczegolow brak

Grzegorz Kuczynski
Warszawa

Prezydent Ukrainy Wolody-
myr Zelenski jest gotowy
przyjechac na pierwsze
spotkanie z prezydentem
Karolem Nawrockim do Pol-
ski, gdy otrzyma odpowied-
nie zaproszenie.

W poniedziatek Zetenski, py-
tany przez dziennikarzy o per-
spektywy pierwszego spotka-
nia z prezydentem Polski Karo-
lem Nawrockim, odpowie-
dziat, Ze ,,z przyjemnoscia sie
znim spotka”ize podczas roz-
mowy telefonicznej podzieko-
watl mu za polskg pomoc, za-
prosit go do Ukrainy i zapropo-
nowat wybranie dogodnego
terminu.

Zetenski poinformowat, ze
zaprosit prezydenta Polski Ka-
rola Nawrockiego do ztoZenia
wizyty w Ukrainie. Zapewnit
tez, ze sam odwiedzi Polske,
gdy otrzyma zaproszenie
od polskiej gtowy panstwa.
Podkreslit, ze jest to dla niego
wazne i wyrazit wdziecznos¢
wobec Polski za pomociwspar-
cie.

- Niedawno ustyszatem
w mediach, ze mnie zaprosit.
C6z, prawdopodobnie, aby
przyjechaé, potrzebuje daty.
Iwtedy, jesli prezydent - oficjal-
nie, nieoficjalnie, jak chce - za-
prosiizaproponuje date, oczy-
wiscie przyjade z oficjalng
wizyta do Polski. To dla mnie
wazne - powiedziat Zetenski.

Szef kancelarii prezydenta Zbigniew Bogucki przekazat,

ze Karol Nawrocki liczy na spotkanie z przywddcg Ukrainy

Po stowach przywodcy
Ukrainy szef prezydenckiego
Biura Polityki Miedzynarodo-
wej Marcin Przydacz oznajmit,
Ze trwajg prace ,,w kontaktach
dyplomatycznych, ktore sa
otwarte i aktywne”, nad datg
spotkania obu prezydentow
w Warszawie.

Do sprawy odniobst sie tez
we wtorkowym wpisie na
platformie X szefkancelarii pre-
zydenta Zbigniew Boguc-ki.
»Prezydent RP wyraza na-
dzieje, ze prezydent Zetenski
odwiedzi go w Warszawie, aby
omowic kwestie, ktore Polska

ma do zalatwienia z Ukraina.
Polska - jak podkresla (prezy-
dent - PAP) - ze swoich zobo-
wigzan sojuszniczych wywig-
zuje sie w pelni” - napisat szef
kancelarii prezydenta.
Stwierdzit rowniez, ze Pol-
sce nalezy sie wdziecznos$c
i szacunek ze strony Ukrainy
zawielkg pomoc, jaka panstwo
polskie i Polacy udzielili Ukra-
incom po rosyjskiej napasci.
»Pan prezydent Nawrocki
mowi wprost: »domagam sie
konsekwentnie symetrii w re-
lacjach miedzy Polska a Ukra-
ing«. Jak podkresla, jesli prze-

FOT. ADAM JANKOWSKI

analizujemy setki tysiecy dona-
¢ji - od pomocy humanitarnej,
przez sprzet wojskowy i amu-
nicje - wida¢ ogromny wysitek
narodu polskiego, ktory pozo-
staje stalym, niezmiennym
istrategicznym wsparciem dla
Ukrainy” - wskazat Bogucki.

Dodat, ze prezydent liczy
nato, ze ,,Zelenski uszanuje ten
wysitek Polakow, otworzy sie
na pewne sugestie panstwa
polskiegoiwyrazi wdziecznoS¢
wobec polskich zomierzy, pol-
skich obywateli i panstwa pol-
skiego w zakresie strategicz-
nego wsparcia Ukrainy”.

Bogucki przypomniat tez
stanowisko Karola Nawroc-
kiego, ze wsparcie Ukrainy po-
zostaje tym, co Polske i Ukraine
faczy w sposob fundamentalny.

We wrzeSniuipazdzierniku
ze strony ukrainskiej pojawity
sie sygnaty, ze strona ukrainska
przygotowuje spot-kanie pre-
zydentéw i moze ono odbyc¢ sie
wnajblizszych tygodniach, jed-
nak nic wiecej sie nie wyda-
rzyto.

17 listopada w wywiadzie
dla,,DoRzeczy” prezydent Na-
wrocki mowit, Ze zaprasza pre-
zydenta Wotodymyra Zeten-
skiego do Polski. - Mam na-
dzieje, Ze bedzie moim goSciem
w Warszawie. Zapraszam pre-
zydenta Zetenskiego, aby spo-
tkat sie z Ukraincami, ktorzy sa
w Polsce, podziekowat Pola-
kom i aby przywiézt dobre in-
formacje w sprawie ekshuma-
cji na Wotyniu, na ktére cze-
kamy - dodat. PAP

Jest kluczowa zgoda Komisji Europejskiej.
clektrowni jadrowej bedzie mogla ruszy¢ juz niebawem

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Donald Tusk poinformowat,
ze Komisja Europejska wy-
razila zgode na pomoc pu-
bliczna nabudowe elek-
trowni jadrowej w Polsce.
Szefrzadu dodal, Ze pierw-
sze prace beda mogly ruszy¢
juzw grudniu.

-Trwaja jeszcze drobne formal-
nosci, ale za chwile bedzie ofi-
cjalne potwierdzenie, ze Komi-

sja Europejska wyraza zgode
napomoc publiczng nabudowe
elektrowni jadrowej w Polsce -
poinformowat przed wtorko-
wym posiedzeniem rzadu pre-
mier Donald Tusk. Jak dodat,
budowa ,,bedzie mogta ruszy¢
z kopyta, i to jeszcze w grud-
niu”. Zadeklarowat, ze zabez-
pieczono Srodki finansowe
w catosci, czyli kwote 60 mld zt.
- Juz w grudniu, czyli jeszcze
w tym roku, pierwsze 4,6 mld zt
w papierach skarbowych (...)
trafi juz do zainteresowanego

podmiotu. To znaczy budowa
rusza - zaznaczyl premier.

Odnoszac sie do zgody KE,
Tusk stwierdzit, zebytto ,,waru-
nekabsolutnie niezbednyiwcale
nie taki tatwy do uzyskania”. -
Rzeczywisciebedziemy moglite
budowe rozpoczac zodpowied-
nim impetem, tak zeby prad
Z pierwszej elektrowni jadrowej
w Polsce poplyngt mozliwie
szybko - powiedziat.

Nalezagca w 100 proc.
do Skarbu Panstwa spo6tka PEJ
jest inwestorem i przysztym

Budowa

operatorem powstajgcejna Po-
morzu pierwszej elektrowni jg-
drowej w ramach Programu
Polskiej Energetyki Jadrowe;j.
Elektrownia w lokalizacji Lu-
biatowo-Kopalino ma mie¢ trzy
bloki w technologii AP1000 We-
stinghouse.

Wykonawca bedzie konsor-
cjum Westinghouse-Bechtel.
Wylanie tzw. pierwszego be-
tonu jadrowego planowane jest
na2028r., rozpoczecie komer-
cyjnej pracy pierwszego bloku
ma nastgpic w2036 1. PAP
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Rzad Litwy wprowadzil stan
wyjatkowy w calym kraju

AdamKielar
Wilno

Litewskirzad oglosil, ze
wprowadza stan wyjatkowy.
Decyzja tajest spowodowa-
nawysylaniem nad jej tery-
torium balonéw przemytni-
czych z Bialorusi, co ..zagra-
zabez-pieczenistwu narodo-
wemu".

Stan wyjatkowy na Litwie na-
zywany jest ,,stanem sytuacji
ekstremalnej” i nie wigze sie
Z ograniczeniami praw obywa-
telskich mieszkancow kraju.
Jak podajg litewskie media,
na czele operacji stanu wyjat-
kowego stanie minister spraw
wewnetrznych Litwy Wiady-
staw Kondratowicz.

Szefowa rzadu Inga Rugi-
niene podkreslita w komuni-
kacie, ze wprowadzenie stanu
wyjatkowego ma celu uta-
twienie pracy grupy docho-
dzeniowej powotanej w celu
zwalczania balonow. W jej
sktad wchodza funkcjonariu-
sze strazy granicznej, policji,
stuzby celnej oraz Stuzby ds.
Dochodzen Finansowych. De-
cyzja o stanie wyjatkowym
pozwoli na uruchomienie
pewnych mechanizmow
idziatan wiasciwych dla takiej
sytuacji prawne;j.

»Wprowadzenie stanu wy-
jatkowego w kraju nie spowo-
duje niedogodnosci dla miesz-
kancow. Zastosowane Srodki
beda skierowane wylacznie
W organizatoréw i sprawcow

Wprowadzenie stanu wyjgtkowego na Litwie zapowiedziata w piatek (5 grudnia)
premier tego kraju Inga Ruginiene. Nie wiadomo, jak dtugo bedzie obowigzywac¢

nielegalnych dziatan” - poin-
formowato MSW Litwy.

Decyzja o wprowadzeniu
stanu nadzwyczajnego jest
spowodowana falg balonow
przemytniczych, ktore nadla-
tuja nad litewskie terytorium
z Biatorusi.

Biatoruskie balony

przemytnicze

Wedhug wtadz litewskich
balony sa wysytane z Biatorusi
przez przemytnikow papiero-
sOw, a wine za to ponoszg bia-
toruskie witadze, ktore nie po-
wstrzymujg tego procederu.
Rzad Litwy uznaje teincydenty
za ataki hybrydowe. Premier
Inga Ruginiene powiedziata

4 grudnia, ze takie dziatania
Minska mogg by¢ uznane row-
niez za akty terroru.

Wedhug danych MSW Litwy
w tym roku odnotowano okoto
600 przypadkow naruszenia jej
przestrzeni powietrznej przez
balony przemytnicze znad Bia-
torusii197 przez drony.

Zpowodu balonéw lotnisko
w Wilnie byto w pazdzierniku

|
Stan wyjatkowy na
Litwie nazywany jest
~Stanem sytuacji eks-
tremalnej” i nie wigze
sie z ograniczeniami
praw obywatelskich

ilistopadzie zamykane kilkana-
Scierazy. Do ostatniej takiej sy-
tuacji doszto w miniong sobote
wieczorem.

Minister spraw wewnetrz-
nych Litwy Wiadystaw Kondra-
towicz, ktéremu powierzono ko-
ordynowanie dziatan zwigza-
nych ze stanem wyjatkowym,
nie potrafitodpowiedzie¢ dzien-
nikarzom na pytanie, na jak
dtugo zostat on wprowadzony.

- Nie przewidujemy dzisiaj
daty wygaszenia stanu wyjatko-
wego, ale sadze, Ze za miesigc
powrdécimy do tej kwestii
- powiedziat minister po wczo-
rajszym posiedzeniu rzadu.
- Bedzie to zalezato od wyni-
kow catej operacji - dodat. PAP

FOT. ADAM JANKOWSKI/ARCHIWUM

w Castel Gandolfo
prezydenta Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Watykan

Prezydent Ukrainy Wotody-
myr Zelenski spotkal sie
zpapiezem Leonem XIV.
Glownym tematem rozmo-
wy byla wojna na Ukrainie.

Rozmowa w Villa Barberini,
w ktorej zatrzymuije sie papiez
podczas pobytu w Castel Gan-
dolfo, trwata ponad poét go-
dziny.

Porozmowie Leon XIVipre-
zydent staneli na balkonie rezy-
dengiji. Jak informuje Biuro Pra-
sowe Stolicy Apostolskiej, spo-
tkanie przebiegato w serdecz-
nej atmosferze.

W wydanym komunikacie
Watykan poinformowal, ze
»podczas serdecznej rozmowy,
ktorej gléwnym tematem byta

e 2

wojna na Ukrainie, Ojciec
Swiety powtérzyl koniecznosé
kontynuowania dialogu i po-
nownie wyrazit pilne Zyczenie,
by trwajace inicjatywy dyplo-
matyczne mogly doprowadzi¢
do sprawiedliwego i trwatego
pokoju”.

Ponadto wsrod tematow
rozméw Watykan wymienit
kwestie jencow wojennych
ipotrzebe powrotu ukrainskich
dzieci do ich rodzin. To nawig-
zanie do kwestii dzieci wywie-
zionych do Rosji.

Byto to trzecie spotkanie Le-
ona XIV z prezydentem Ukra-
iny Wotodymyrem Zetenskim.
Poraz pierwszy doszto do niego
w maju podczas inauguracji
pontyfikatu Leona XIV, poraz
kolejny - w lipcu, kiedy papiez
przebywat na urlopie w Castel
Gandolfo. PAP

Podczas spotkania rozmawiano o wojnie na Ukrainie

i powrocie z porwania ukrainskich dzieci

Rewolucja na Atlantyku? Wielka Brytania
wdraza program Atlantic Bastion

Grzegorz Kuczynski
Londyn

Przewaga, jaka miala Wielka
Brytania na Atlantyku od za-
koriczenia I wojny Swiato-
wej, jest zagrozona - ocenit
w poniedziatek gen. Gwyn
Jenkins, szef sztabu Krélew-
skiej Marynarki Wojennej.

Ministerstwo obrony, ktore
w poniedziatek ujawnito ele-
menty programu Atlantic Ba-
stion, stwierdzito w oSwiadcze-
niu, ze program ten jest ,,bez-
posrednia odpowiedzig na po-
nowne nasilenie dziatalnosci
rosyjskich okretow podwod-
nych inawodnych”.

W przemowie wygtoszonej
podczas Miedzynarodowej Kon-
ferencji Sit Morskich w Londy-
nie Jenkins podkreslit znaczenie
obrony morskiej, moéwiac, ze
»praktycznie caty nasz handel,

Niszczyciele stanowia
trzon Royal Navy

dane (teleinformatyczne)iener-
gia przeptywaja albo po morzu
albo pod nim”. - To dostownie
nasza linia zycia, zarowno dla
nas jako narodu wyspiarskiego,
jakidlaNATO - zaznaczyt.

- Dla nas NATO przede
wszystkim oznacza zaangazo-
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wanie w odstraszanie nukle-
arne, ktére trwajuz 57latikto-
rego celem jest nie tylko
ochrona 67 milionéw ludzi
na Wyspach, ale takze miliarda
ludzi w panstwach sojuszu
NATO. OczywiScie, NATO jest
najwazniejsze, ale nie tylko,
dlatego mamy partneréw z ca-
tego Swiata - powiedziat szef
sztabu Royal Navy, weteran
brytyjskich marines.

Podczas swojego pierwszego
wystapienia publicznego od ob-
jecia swojej funkcji w maju, Jen-
kins zwrocit szczegdlng uwage
na wzrost sit militarnych Rosji.
- Pomimo milion6w ofiarikosz-
toéw ich skandalicznej nielegal-
nej inwazji na Ukraine, (Rosja-
nie) nadal inwestujg miliardy
w swoj potencjal morski,
aw szczegoblnosci we Flote Pot-
nocna - oznajmit.

General przytoczyt stowa
brytyjskiego ministra obrony

Johna Healeya, ktory zwrocit sie
niedawno bezposrednio do ro-
syjskiego przywodcy Wiadi-
mira Putina, méwigc: ,,Widzimy
was i wiemy, corobicie”.

Rzad w Londynie twierdzi,
Ze w ciggu ostatnich dwoch lat
liczba rosyjskich statkow zagra-
Zajgcych wodom terytorialnym
Wielkiej Brytanii wzrosta 0 30%.

Brytyjski rzad poinformo-
wat w poniedziatek, ze rozpo-
czyna wdrazanie nowego pro-
gramu militarnego, Atlantic Ba-
stion. Eaczy on dziatania jedno-
stek bezzatogowych, okretow
podwodnych i samolotow
za pomoca technologii opartej
nasztucznej inteligencji w celu
identyfikacji zagrozen ze strony
Rosji na Atlantyku. Jego war-
tos¢ inwestycyjna wynosi 14
mln funtéw. Brytyjskie mini-
sterstwo obrony zapowie-
dziato, Ze nowa technologia ma
zosta¢ wprowadzona w 2026T.

An-22 runal do wody.
Cios dla armii Rosji

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

W obwodzie iwanowskim,
napoémocny wschod od Mo-
skwy, rozbil sie wojskowy
samolot transportowy An-
22, informuje agencja TASS,
powolujacsie na zrodlo

w shuzbach operacyjnych.

Na poktadzie samolotu znajdo-
wato sie siedem os6b. Ich los
jest nieznany. Wiele wskazuje
jednaknato, ze wszyscy zgineli.

Samolot rozbit sie w okolicy
zbiornika wodnego Uwodskij,
a jego szczatki, wedtug stuzb
operacyjnych, zostalty znale-
zione nawodzie. Wedtug danych
kanatéw Telegramu ,,112”iShot,
samolot spadt w rejonie Furma-
nowskim, potozonym na pomoc
od zbiornika wodnego.

An-22 to ciezki turboSmi-
glowy samolot transportowy,

pierwszy na Swiecie samolot
szerokokadtubowy i najwiek-
szy na Swiecie w tej klasie. Jest
przeznaczony do transportu
broni, sprzetu wojskowego
izomierzy na duze odlegtosci.

Samolot zostat zaprojekto-
wany w latach 60. XX wieku,
a seryjna produkcja trwata
0d 1965 do 1975 roku.

W sumie w czasach sowiec-
kich wyprodukowano 69 eg-
zemplarzy An-22, w tym dwa
do testéw wytrzymatoScio-
wych. Samolot byt eksploato-
wany w roznych okresach
przez Sity Powietrzne ZSRR,
RosjiiUkrainy, a takze przez ko-
mercyjne linie lotnicze Air So-
fia Cargoi Sigi Air Cargo.

Latem 2024 roku dowdodz-
two Sit Powietrznych Federacji
Rosyjskiej ogtosito, ze eksplo-
atacja pozostatych jeszcze
w stuzbie samolotéw An-22 zo-
stanie zakonczona.

FOT. PAP/EPA/VATICAN MEDIA HANDOUT



8

Strona

/DROWIA

stronazdrowia.pl

W NUMERZE:
Popularneizdrowe!

Cho¢ sama mysl o wejSciu
dolodowatej wody potrafi
wywolac dreszcze, morsowa-
nie moze okazac sie nie tylko
wyjatkowym przezyciem, ale
takze zrédiem licznych ko-

rzyScizdrowotnych. Warto
sprobowac - zwlaszcza zima,
gdy warunki do tej aktywno-
$cisgidealne. Sprawdz, czy
morsowanie rzeczywiscie jest
zdrowe, jak bezpiecznie roz-
poczac swoja przygode oraz
kto powinien z niego zrezy-
gnowac.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 10.12.2025

ZA TYDZIEN:

® Niedocenianaryba, ktorg
uwielbiajg Polacy. Ma mato
rteci i wiecej omega-3 niz
orzechy wioskie

@ Tak zamrozisz pierogi

na Wigilie oraz nadmiar
$wigtecznego jedzenia

FOT. TIMOLINA/FREEPIK.COM

Tym osobom herbata moze
zaszkodzic. Kto powinien jej unikac:

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Herbata jest jednym z naj-
zdrowszych napojow
naswiecie, a takze najpopu-
larniejszym zaraz po czystej
wodzie. Nie kazdy moze jed-
nak korzystac zjej cennych
wlasciwosci.

Regularne picie herbaty jest za-
lecane niemal kazdemu, bo na-
poj ten zmniejsza ryzyko roz-
woju schorzen przewlektych,
w tym chorob serca, cukrzycy,
zapalenia stawow i nowotwo-
réw. Sg jednak osoby, ktdre her-
baty pi¢ nie powinny, a takze
muszg unikac okreslonych ro-
dzajow lub bardzo ograniczac
jej spozycie. Wynika to z obec-
nosci silnie dziatajacych bioak-
tywnych zwigzkow, Kktore
w pewnych sytuacjach moga
nie by¢ korzystne.

Polifenole z herbaty s3
zwiazkami antyoksydacyjnymi
o dziataniu przeciwzapalnym
iochronnym. Herbata zawiera
stymulujaca teine, wyciszajaca
teanine (herbata zielona) czy
teofiline o wiasciwosciach roz-
kurczowych.

Picie herbaty bywa polecane
po positku, np. Sniadaniu, ale
zwlaszcza po tym wiekszym,
czyli obiedzie. Czesto tez stuzy
do popijania positkow. Tym-
czasem jest to nawyk bardzo
niezalecany, bo ma nieko-
rzystny wptyw na jakosc diety.
Zwiazki zawarte we wszystkich
rodzajach herbaty, a zwtaszcza
w tej czarnej, wigza niezbedne
sktadniki mineralne, uniemoz-
liwiajgcich wchtanianie. Doty-
czy tonie tylko zelaza, ale takze
innych waznych pierwiastkow,
m.in. takich jak cynk, magnez
Cczy W mniejszym stopniu
wapn. Zmniejsza tez przyswa-
jalnos¢ kluczowych dla zdro-
wia aminokwaséw zawartych
w biatkach. Herbatg nie nalezy
wiec popija¢ jedzenia, tylko
zrobic sobie co najmniej 30 mi-
nut przerwy lub nawet wiecej,
jesli positek byt obfity.

Herbaty nie powinno sie
takze pi¢ nanoc - nie tylko dla-
tego, ze ma witasciwosci mo-
czopedne. Cho¢ ma delikatne
dziatanie stymulujace, trwa

Picie herbaty jest zdrowe, ale nie dla kazdego. Skutki uboczne bywajg dotkliwe!

ono znacznie dluzejniz w przy-
padku kawy.

Herbata jest zdrowa, gdy
wypija sie ja w iloSciach 3-5
szklanek dziennie, niezaleznie
od rodzaju. Im jest mocniejsza,
tym ilos¢ powinna by¢ mniej-
sza. Przy sieganiu po ten napdj
nalezy pamietac, ze nie jest je-
dynym Zrodtem kofeiny.

Kto nie powinien pi¢

herbaty?

@® Dzieci.

Ze wzgledu na zawartos¢ ko-
feiny herbaty nie nalezy poda-
wac dzieciom ponizej 12. roku
zycia. Nastolatki w wieku 12-18
lat nie powinny przyjmowac
wiecej niz 100 mg dziennie, co
odpowiada porcji ok. 1litra na-
poju.

@ Chorzy na anemie.

Herbata przyjmowana pod-
czas i po positkach zawiera ta-
niny, ktore wigza zelazo i ogra-
niczaja jego wchianianie. Ob-
Serwowano, ze moze zmniej-

sza¢ poziom magazynu tego
pierwiastka, czyli ferrytyny, bez
wplywu na inne formy we
krwi, ktére sa rutynowo ba-
dane. Chorzy na anemie z nie-
doboru zelaza, rowniez przyj-
mujacy ten sktadnik, powinni
maksymalnie ograniczy¢ spo-
zycie herbaty. Dotyczy to takze
kobiet ciezarnych z niskim po-
ziomem zelaza w organizmie.

@ Osoby nadwrazliwe

Z picia herbaty powinny zre-
zygnowac (albo jg ograniczyc)
osoby, u ktorych wystepuja
dziatania niepozadane, takie
jak: nudnosci, bol brzucha, za-
wroty i bol glowy, biegunka.
Nadwrazliwos¢ na teine, czyli

|
Sg osoby, ktére powinny
zrezygnowac z picia her-
baty lub je ograniczyé¢ ze
wzgleduna potencjalng
szkodliwos¢ i dziatania
niepozadane

herbaciang kofeine, wywotuje
takze objawy takie, jak szybkie
czy nieregularme tetnoizmiany
nastroju, w tym nerwowos¢,
dezorientacje, roztrzesienie czy
gonitwe mysli, a takze bezsen-
nosc¢.

@ Osoby uczulone

Reakcja alergiczna na her-
bate wystepuje rzadko, ale jest
jak najbardziej mozliwa. Moz-
liwe objawy to m.in. wysypka
iopuchlizna, zwlaszcza jezyka,
gardlaitwarzy, ciezkie zawroty
glowy i/lub problemy z oddy-
chaniem.

® Osoby z aktywnymi cho-
robami

DuzeiloSci herbaty nie s3 po-
lecane przy ostrych chorobach
watroby i jej niewydolnosci.
Niewskazane moze byc¢ takze
jednoczesne przyjmowanie le-
kow, ktore obcigzaja ten narzad.
To m.in. niektére leki prze-
ciwzapalne, przeciwdepresyjne
czy statyny. Picie herbaty moze
by¢ niezalecane przy chorobach

serca, m.in. arytmii i po niedaw-
nym zawale, przy wrzodach zo-
Iadkairefluksie, gdyz moze po-
drazniac btone sluzowa prze-
wodu pokarmowego (zwtasz-
czana czczo), atakze przylecze-
niu jaskry. W przypadku cu-
krzycy trzeba mie¢ Swiado-
mos¢, ze duze iloSci moga pro-
wadzi¢ do obniZenia poziomu
glukozy we krwi i wystgpienia
niebezpiecznej hipoglikemii.
W przypadku niskiego poziomu
wapnia i osteoporozy nadmiar
herbaty moze utrudniac remi-
neralizacje koSci.

® Osoby z zaburzeniami
krzepliwoSci krwi

Herbata ma wtasciwosci
przeciwzakrzepowe. Sprzyja to
m.in. zasinieniom ciala,
a w niektorych przypadkach
moze doprowadzi¢ do niebez-
piecznego krwotoku.

® Osoby przyjmujace leki
zteofiling

Teofilina to substancja wy-
stepujgca naturalnie w herba-

cie, stosowana leczniczo w sta-
nach przebiegajacych ze zwe-
zeniem drog oddechowych.
Dziata rozkurczowo m.in.
w chorobach takich, jak astma,
przewlekta obturacyjna cho-
roba phuc czy stany zapalne
oskrzeli z odczynem spastycz-
nym. Spozywanie herbaty pod-
czas leczenia moze prowadzic¢
do jej przedawkowania.

@ Osoby przyjmujace inne
leki

Zwiazki aktywne z herbaty
wchodza w interakcje z wie-
loma lekami, w tym z niekt6-
rymi antybiotykami, Srodkami
hormonalnymi, nasercowymi
czy psychiatrycznymi. Nie na-
lezy pi¢jej w poczatkowym sta-
dium terapii, gdy konieczne
jest szybkie zwiekszenie jej ste-
Zenia we krwi, co pozwala uzy-
skac efekty terapeutyczne.

Trzeba tez zachowac odstep
miedzy ich przyjmowaniem
a sieganiem po herbate oraz
ograniczyc jej ilos¢.
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Popularne i zdrowe!

Morsowanie niesie szereg
korzySci zdrowotnych

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Cho¢ samamysl o wejsciu
dolodowatej wody potrafi
wywolac dreszcze, morso-
wanie moze okazac sie nie
tylko wyjatkowym przezy-
ciem, ale takze zrodlem licz-
nych korzysci zdrowotnych.

Morsowanie stato sie bardzo
popularne i coraz wiecej 0s6b
decyduje sie na takie krotkie
zimne kapiele. Warto pamietac,
ze do morsowania nalezy od-
powiednio sie przygotowac. Za-
nim wejdzie sie do lodowatej
wody, organizm powinien
stopniowo przyzwyczajac sie
do coraz nizszej temperatury,
by nie doznat szoku termicz-
nego.

Zazywanie bardzo zimnych
kapieli w otwartych akwenach
wodnych, nierzadko w wydra-
zonych wlodzie przereblach, to
zajecie praktykowane w gru-
pach, co pomaga przetamac
opory i zwiekszyc¢ bezpieczen-
stwo morsowania. Osoby, ktore
lubig wiasnie w taki sposéb
spedzac wolny czas, potocznie
nazywarne sg morsami.

Dlaczego warto

morsowac?

@ Lepsza odpornos¢ organi-
zmu. Regularne wchodzenie
do zimnej wody hartuje orga-
nizm i zwieksza tolerancje
na zimno, co bezposSrednio
przektada sie na wzrost odpor-
noSci. Podobny efekt mozna
osiggnac rowniez stosujac co-
dzienne zimne prysznice
o temperaturze ok. 10 stopni.
W przypadku morsowania naj-
lepsze efekty osiaga sie przy re-
gularnych cotygodniowych se-

WARTO WIEDZIEC

Morsowanie -
przeciwwskazania

Mimo korzysci z morso-
wania, ze wzgledu na nie-
bezpieczenstwo zwigza-
ne z uktadem krazenia, te-
go sportu nie zaleca sie
w przypadkach: dzieci

i 0sob ponizej 13. roku zy-
cia, kobiet ciezarnych,
niewydolnosci nerek, dia-
liz, nadczynnosci tarczy-
cy, boreliozy, niewyrow-
nanego nadci$nienia tet-
niczego krwi, stanu po za-
wale serca lub udarze
mdzgu, niewydolnosci
serca, zakrzepicy zyt gte-
bokich, zaawansowanych
zylakow.

STRONA ZDROWIA @

Warto sprobowac - zwtaszcza zima, gdy warunki do tej aktywnosci sg idealne

sjach. Warto pamietac, Ze nie
powinno sie morsowac czesciej
niz co 2 dni, poniewaz orga-
nizm potrzebuje regeneracji.

® Rzadszeinfekcjeikrotszy
czas trwania choroby. Zwiek-
szenie odpornoscii zahartowa-
nie organizmu sprawiaja, ze
morsy znacznie rzadziej cho-
rujg na réznego rodzaju infek-
cje wirusowe. Dodatkowo
w przypadku choroby zaobser-
wowano, Ze jest ona znacznie
1Zejsza, a czas regeneracji krot-
szy Srednio o 2 dni.

@ Lepszy nastroj. Morsowa-
nie wywotuje swojego rodzaju
szok w organizmie, a takze
zwiekszenie wydzielania adre-
naliny, czyli hormonu nazywa-
nego hormonem strachu,
ucieczki lub walki. Adrenalina
pobudza organizm do dziata-
nia, dodaje energii i znaczaco
poprawia nastrdj. Rozpoczyna-
jac morsowanie, warto zapisac
sie do tzw. Klubu Morsa, ktory
zrzesza bardzo duzo osob.
Wspolne morsowanie stanowi
Swietng rozrywke, a obcowanie
z innymi ludZmi dodatkowo
moze poprawiac nastrdj.

@® Poprawa kondycji skory
iredukcja cellulitu. Regularne
morsowanie zostawia réwniez
pozytywny $lad na skorze. Pod-
czas lodowatych kapieli docho-
dzi do zwiekszenia pracy serca
iusprawnienia krazenia, a tym
samym szybszej eliminacji tok-
syn z organizmu. Dodatkowo
zaobserwowano, ze regularne
morsowanie znaczgco redu-
kuje widocznosc¢ cellulitu, po-
tocznie nazywanego pomaran-
czowa skorka.

® Szybsze odchudzanie.
Morsowanie moze roéwniez
wspiera¢ proces odchudzania.
Dlaczego? Poniewaz lodowata
woda oziebia temperature nie
tylko tkanek, ale rowniez krwi.
Po wyjsciu z wody organizm
chce jak najszybciej wrdcic¢
do prawidlowe]j temperatury
ciata, wiec potrzebuje energii,
ktéra magazynowana jest m.in.
w tkance thuszczowej. Regu-
larne morsowanie moze zatem
by¢jedna z form aktywnosci fi-
zycznej, ktéra Kkorzystnie
wplywa na wyglad sylwetki.

@ Poprawa krazenia. Prze-
bywanie w lodowatej wodzie
powoduje rozszerzenie sie na-
czyn krwiono$nych, przyspie-
szenie akcji serca, a tym samym
usprawnienie pracy uktadu
krazenia. Regularne morsowa-
nie zalecane jest osobom ze sta-
bym krazeniem krwi, jednak
nie w przypadku przebytego
zawatu serca lub udaru mézgu.
Ten sport chetnie uprawiany
jest przez osoby z objawami
zimnych dtoni i stop, poniewaz
po takiej sesji poprawia sie kra-
zenie rowniez w konczynach.

@ Lagodzenie standw zapal-
nych i bélu stawoéw. Morsowa-
nie moze wspierac rowniez le-
czenie chorob zapalnych sta-
wow. Zwiekszony przeptyw
krwi przyspiesza eliminacje
toksyn prozapalnych, a takze
zwieksza transport sktadnikéw
odzywczych do komorek i tka-
nek, dzieki czemu dochodzi
do ich lepszego odzywienia.
Warto jednak wspomnie¢, ze
w przypadku zapalenia stawow
morsowanie nalezy rozpoczac

powoli od zimnych pryszni-
cow, poniewaz nagly szok tem-
peraturowy moze tylko nasili¢
SZtywnoS¢ stawow.

® Morsowanie to okazja
do spotkania ze znajomymi
i wspdlnego spedzenia czasu
na Swiezym powietrzu. A jak
wiadomo, zaréwno towarzy-
stwo przyjaciot, jak i kontakt
z naturg sa niezbedne dla na-
szego zdrowia psychicznego.

Jak zaczaé morsowac?

Przed rozpoczeciem morso-
wania trzeba odpowiednio sie
do niego przygotowac. Ponizej
przedstawiamy kilka zalecen,
ktore mogg utatwic przebywa-
nie wlodowatej wodzie:

@ Morsowanie warto rozpo-
czac jesienia, np. w pazdzier-
niku lublistopadzie, poniewaz
w jesiennych miesigcach woda
jest znacznie cieplejsza niz
zima.

@ Kilka tygodni przed plano-
wanym morsowaniem co-
dziennie warto bra¢ kilkuminu-
towe zimne prysznice o tempe-
raturze 10 stopni Celsjusza.

® W okresie jesiennym cho-
dzi¢ boso po =zimnej na-
wierzchni, np. brzegu plazy -
nalezy doktadnie sprawdzic te-
ren i usungac ostre przedmioty,
aby chodzacboso, nie skaleczy¢
sie.

® Dzien przed morsowa-
niem nalezy zrezygnowac z pi-
cia alkoholu, ze wzgledu
na wlasciwosci rozrzedzajace
krew.

® Zawsze przed wejSciem
do zimnej wody nalezy zrobic¢
kilkuminutowa rozgrzewke.

FOT. OLGA ROLENKO/ GETTY IMAGES

Jesli masz watpliwosci, czy bezpiecznie przyjmujesz
preparat, zawsze skonsultuj sie z lekarzem

[.ekarz radzi: 7z czym faczyc¢
witamine D, by dzialalar

Monika Goéralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Niewlasciwe przyjmowanie
suplementow diety moze
by¢c rownie niebezpieczne,
coniedobér witamin, ktére
maja uzupekiac.

Dermatolog dr Jo Ward opubli-
kowata na TikToku pilne ostrze-
zenie dlawszystkich, ktorzy sie-
gaja po suplementy witaminy D
bez konsultacji zlekarzem. Cho¢
jest to popularny i czesto zale-
cany Srodek, ekspertka stanow-
czoradzi, by nigdy nie przyjmo-
wac go samodzielnie. Wedtugle-
karki, branie samej witaminy D
to zty pomyst, poniewaz moze
zaszkodzi¢ twojemu sercu.

- Wiekszos¢ osob nie wie, ze
gdy bierze witamine D, po-
winna jg potgczyc z suplemen-
tacja witaminy K2. Jest ona nie-
zbedna, Zeby zapobiegac zwap-
nieniu tetnic. Wiekszos¢ suple-
mentow z witaming D nie za-
wiera witaminy K2, a powinno
- podkresla dr Jo Ward.

Jak wyjasnia dr Ward, wita-
mina K2 dziata jak straznik. Za-
pewnia, ze wapn trafia tam,
gdzie powinien, czyli do kosci,
anie odktada sie wnaczyniach
krwionosnych. Dlatego poszu-
kuj suplementow, ktore zawie-
rajg obie te witaminy w jednym
preparacie.

To prosta zasada, ktéra
moze mie¢ ogromne znaczenie
dla twojego zdrowia. Zanim sie-

gniesz po witamine D, sprawdz,
czy w sktadzie znajduje sie tez
jej kluczowy partner.

Dr Ward zaleca, aby przyjmo-
wac suplement z witaming D3
i K2 w dawce 2000-4000 IU
dziennie. Taka dawka powinna
pokry¢ zapotrzebowanie na wi-
tamine D u wiekszosci osob.

- Jesli masz ciemniejszg
skore, wysokie BMI lub wiek-
szoS¢ czasu spedzasz w po-
mieszczeniach, bedziesz po-
trzebowaé wyzszej dawki -
podkresla specjalistka.

Lekarka przypomina, ze
w Wielkiej Brytanii, podobnie
jak wPolsce, suplementacja wi-
taminy D jest zalecana od wrze-
$nia do maja ze wzgledu na ni-
ski indeks promieniowania
UVB. Promieniowanie to jest
bardzo wazne, poniewaz to
wlasnie pod jego wptywem
w skorze wytwarzana jest wita-
minaD.

- Receptory witaminy D znaj-
duja sie w kazdej komorce na-
szego ciata. Uktad immunolo-
giczny potrzebuje witaminy D,
zeby prawidtowo funkcjono-
wac. Witamina D chroni nas
takze przed nowotworami,
wplywa na dziatanie hormo-
néw oraz zapewnia dlugowiecz-
nos¢ - dodaje dermatolozka.

Wiedza na temat prawidto-
wej suplementacji jest klu-
Czowa. Zanim zaczniesz przyj-
mowac jakiekolwiek preparaty,
sprawdz, czy robisz to w bez-
pieczny sposob.

Bierzesz witamine D na wlasng reke? Nie zapomnij
o potaczeniu jej z suplementem witaminy K2

FOT. FREEPIK
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Odra to wysoce zarazliwa choroba.
Szczepienie moze zapobiec
powaznym powiklaniom!

h e

Najczesciej na odre choruja mate dzieci. Najskuteczniejszg ochrong jest szczepionka przeciwko odrze, swince
i rozyczce (MMR), ktora nie tylko chroni przed odra, ale takze przed tymi dwiema groznymi chorobami wirusowymi

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Odra to wysoce zakazna
choroba wirusowa, ktéra
moze dotknac kazdego, kto
nie przeszedljej wczesniej
lub nie zostal zaszczepiony.

Odra nalezy do najbardziej za-
kaznych chorob wieku dziecie-
cego. Gtowna przyczyng odry
jest wirus odry (morbillivirus)
z grupy paramyksowirusow.
Do zakazenia dochodzi przede
wszystkim drogg kropelkowa,
co sprawia, ze choroba tatwo
przenosi sie w skupiskach ludz-
kich. Okres inkubacji trwa zwy-
kle 10-12 dni.

Zrodtem zakazenia odrg jest
osoba chora, ktéra wydala wi-
Tusa przez jame nosowo-gar-
dtowa. Patogen przenika na-
stepnie do komoérek uktadu od-
dechowego, krwi oraz uktadu
fagocytarnego, skad rozprze-
strzenia sie do kolejnych narza-
dow.

U osob, ktére nie byty szcze-
pione i nie przebyty choroby,
ryzyko zarazenia po kontakcie
z chorym wynosi nawet 90
proc.

Jakie s objawy odry?

Odra to choroba wirusowa
o kilkuetapowym przebiegu,
z dtugim okresem inkubacji
trwajacym zwykle 10-12 dni.

Najczestsze objawy odry to:
wysoka gorgczka, czesto powy-
zej 39°C, niezyt nosa (katar),
tzawienie oczu, suchy, upo-
rczywy Kkaszel, zapalenie spo-

jowek ze Swiattowstretem,
mate, biate plamki na jezyku
i wewnetrznej stronie policz-
kéw (tzw. plamki Koplika),
obrzek powiek i nadmierna
wrazliwo$¢é oczu na Swiatto,
apatia, brak apetytu,ogolne
ostabienie organizmu.

Po kilku dniach od pojawie-
nia sie powyzszych sympto-
mow rozwija sie najbardziej
charakterystyczny objaw odry
- wysypka. Poczatkowo jest
drobnoplamistaibladorézowa,
z czasem staje sie gruboplami-
staiciemnor6zowa.

Wysypka najpierw pojawia
sie na twarzy, a nastepnie sys-
tematycznie rozprzestrzenia sie
w dot ciata. Ten charaktery-
styczny wzér, od glowy
do stop, jest istotnym wskazni-
kiem diagnostycznym odry
ipozwala odroznicjg od innych
chorob egzantematycznych.

Odra u dzieci,

dorostychi kobiet

w cigzy

Przebieg odry w duzej mie-
rze zalezy od wieku pacjenta
oraz jego ogoblnego stanu zdro-
wia. NajczesSciej z odrg spoty-
kajg sie lekarze dzieciecy, po-
niewaz choroba najczesciej do-
tyka dzieci do 15. roku zycia.

Niemowleta s3 szczegodlnie
narazone na ciezki przebieg
choroby, ktéry moze prowadzi¢
do powaznych powiktan,
w tym trwatych uszkodzen
mozgu. Na szczescie dzieci
do okoto 6. miesigca zycia ko-
rzystaja z ochrony dzieki prze-
ciwciatom przekazanym przez

matke, co zmniejsza ryzyko za-
chorowania w tym okresie.

Odra w cigzy stanowi po-
wazne zagrozenie zarowno dla
matki, jakidla dziecka. Zakaze-
nie wirusem odry w tym okre-
sie moze skutkowaé przed-
wczesnym porodem, poronie-
niem, niska masa urodzeniowg
dziecka, a takze zwiekszonym
ryzykiem zachorowania nowo-
rodka na odre w pierwszych
miesigcach zycia.

WARTO WIEDZIEC

Powiktania po odrze

Do najczestszych i naj-
grozniejszych powiktan
po odrze nalezg: zaburze-
nia pracy uktadu pokar-
mowegdo, takie jak bie-
gunki, wymioty czy za-
parcia; zapalenie ptuc,
ktére moze prowadzi¢

do powaznych proble-
mow oddechowych; za-
palenie ucha srodkowego
mogace powodowac
trwate uszkodzenie stu-
chu; zapalenie mozgu,

w tym podostre stward-
niajgce zapalenie mézgu
(SSPE), ktore moze poja-
wic sie kilka lub nawet kil-
kanascie lat po przebytej
chorobie; powiktania

W cigzy, takie jak poronie-
nie lub przedwczesny po-
rod.; zapalenie rogowki,
ktore w ciezkich przypad-
kach moze skutkowac
utratg wzroku.

Dorosli zwykle przechodza
odre w sposéb podobny
dodzieci, jednak im starszy pa-
cjent, tym cieZej moga przebie-
gac objawy. U osob starszych,
zwlaszcza z chorobami serca
lub uktadu krazenia, odra moze
prowadzi¢ do powaznych kom-
plikacji, a nawet stanowic za-
grozenie zycia.

Szczepienie

naodre

Szczepionki przeciw odrze
wykonywane sg od lat 70. XX
w. Obecnie wystepuja w po-
staci skojarzonejizawierajg one
Zywe, ostabione wirusy trzech
chor6b: odry, swinkiirozyczki,
tzw. szczepionka MMR. Sku-
tecznoSc szczepienia po poda-
niu dwoch dawek szczepionki
wynosi 98-99 proc., utrzymuje
sie dokonca zycia.

W przypadku matych dzieci
pierwsza dawka podawana jest
w13.-15. miesigcu zycia, dawke
uzupelniajaca podaje sie w 6.
roku zycia celem uzyskania
dtugotrwatej odpornosci.

Osoba dorosta moze za-
szczepiC sie przeciwko odrze
w kilku sytuacjach: dla doro-
stych, ktorzy nie byli szczepieni
w dziecinstwie, dla oséb pracu-
jacych z dzie¢mi - w szkotach,
przedszkolach, ztobkach czy
przychodniach - bo dzieci ta-
two zarazajg sie odra, dla tych,
ktorzy nie skonczyli petnego
cyklu szczepien MMR; jesli
w dziecifistwie podano dwie
dawki, zwykle nie trzeba kolej-
nej, dla podrézujacych do kra-
jow, gdzie odra jest czesta.

FOT. GETTY IMAGES
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Jak kontakt z psem zmienia
seniorow? Uspokaja, przywraca
usmiech, zacheca do aktywnosci

Ingrid Hintz-Nowosad
redakcja@stronazdrowia.pl

Corazwiecejbadafinauko-
wych wskazuje, ze zwierzeta
domowe moga odgrywac
istotnarole w promowaniu
zdrowegoiaktywnego zZycia.

W Polsce osoby 55+ stanowig
juz 20% opiekunéw pséw i ko-
tow - to tyle samo, co osoby
w wieku 25-34 lata oraz 45-54
lata. Seniorzy staja sie zatem
jedna z najszybciej rosngcych
grup opiekunéw zwierzat do-
mowych. Ten trend to nie tylko
statystyka, to rzeczywista
zmiana stylu zycia i prioryte-
tow, w ktorych zwierzeta stajg
sie waznymi towarzyszami co-
dziennosci, zrédtem motywa-
cji doaktywnosci, a takze kata-
lizatorem wiezi spotecznych.

Najnowsze badania Mars In-
corporated ,,Mars Global Pet Pa-
rent Study”, dotyczace opieku-
néw zwierzat domowych, pro-
wadzone w ponad 20 krajach,
pokazuja, Ze osoby w wieku 55+
coraz czesciej decyduja sienaad-
opcje czworonoznego przyja-
ciela. Totrend, ktory zmienia ob-
licze Swiata pet parentow - doj-
rzate osoby nie tylko czerpig ra-
dos¢ z towarzystwa pupili, ale
takze traktujg je jako wazne
wsparcie w codziennym zyciu.

Zwierzeta pomagaja senio-
romutrzymac aktywnosc, struk-
ture dnia i poczucie wspolnoty,
ajednoczesnie tagodza skutki sa-
motnosciiizolacji.

Coraz wiecej badan potwier-
dza, Ze interakcje ze zwierzetami
moga przynosic seniorom wy-
mierne korzySci psychiczne, fi-
zyczneispoteczne. Eksperciz In-
stytutu Nauki o Zwierzetach
Waltham wskazuja na wyrazny
potencjatzwierzat w redukgji sa-
motnosci, wzmacnianiu poczu-
ciawspolnoty, fagodzeniu stresu
Oraz wspieraniu rosngcego po-
ziomu aktywnoSci. Psy poma-
gaja w organizacji codziennejru-
tyny, zachecajac doregularnych
spaceréw, dbania o karmienie
i pielegnacje. Dla opiekunéw
w kazdym wieku oznacza to
wiecej regularegoizaplanowa-
nego ruchu. Dzieki temu popra-

Zwierzeta pomagaja seniorom utrzymac aktywnosg¢,

wiasie wydolnos¢ tlenowa, row-
nowagaisita, comaistotne zna-
czenie dla utrzymania sprawno-
Sciiwysokiej jakosci zycia.

Zwierzeta dziatajg jak ,,spo-
teczny katalizator”: wyprowa-
dzanie psa sprzyja spotkaniom
z sgsiadami, rozmowom na
tawce czy w parku, co buduje
lokalne sieci wsparcia i prze-
ciwdziata izolacji. Badania po-
kazuja, ze opiekunowie zwie-
1Zat czeSciej nawigzuja nowe
kontakty i rzadziej doswiad-
€zajg poczucia osamotnienia.
Globalne badanie przeprowa-
dzone na ponad 30 000 opieku-
noéw zwierzat domowych we
wspolpracy z Mars i Calm po-
kazato, ze az 85% ankietowa-
nych Polakéw uwaza, Ze ich
czworonozny przyjaciel pozy-
tywnie wptywa naich samopo-
czucie psychiczne. Prawie po-
towa (49%) przyznaje, ze ich
pupile zapewniaja im towarzy-
stwo w stresujgcych chwilach,
bez koniecznoSci rozmowy.
Z kolei co 6sma osoba (18%)
znajduje ukojenie wrozmowie
ze zwierzeciem, dzieki temu, ze
on zapewnia im ,,bezpieczng
przestrzen” do wyrazania obaw
itrosk, bez oceniania i oczeki-
wan.

Zwierzeta sg coraz czesSciej
wigczane do programow tera-
peutycznych  nastawionych
na poprawe zdrowia psychicz-
negoifizycznego. W 2017 roku
Mars Polska wspélnie z Funda-
cja Dr Clown zainicjowat ogdlno-
polski program terapii wspoma-
ganej przez obecnos¢ psa, pota-
czonej z ,terapig Smiechem” dla
dzieciimlodziezy w szpitalach.

0Od 2021 roku objat on takze
seniorow w Domach Pomocy
Spotecznej. W ciggu 81at, od 2017
roku do pazdziernika 2025, ta
wyjatkowa moc merdajacego
ogona wsparta ponad 39 000
0s6b, w tym 3 389 senioréw.
Obecnie to najwiekszy program
dogoterapii w Polsce koordyno-
wany przy wspolpracy organiza-
cji pozarzadowej oraz biznesu.
Od stycznia do pazdziernika
2025 roku z zajec¢ zudziatem cer-
tyfikowanych dogoterapeutow
i wyszkolonych psow skorzy-
stato 8777 os6b.

strukture dnia i poczucie wspdlnoty, a jednoczesnie
tagodza skutki samotnosci i izolacji
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

ROZGRZEWAJACE
NAPARY

Jak sobie dodaé
energii w chtodny
dzien?

Kiedy temperaturaspada, do-
brze jest mie¢ pod reka spraw-
dzone, rozgrzewajace napary.
To prosty sposob, by podkre-
sli¢ atmosfere rodzinnych
spotkanizadbac o komfort
gosci. Mozesz przygotowac je
szybko, z ogélnodostepnych
skladnikow, a do tego latwo
dopasowaé intensywnos¢
smaku do wlasnych preferen-
cji. Kiedy dopada cie nagly
spadek energii, czesto siegasz
po kawe albo cos stodkiego.
Tymczasem istnieje znacznie
zdrowszy i bardziej naturalny
spos6b na odzyskanie wigoru
- rozgrzewajacy napoj, ktory
pobudzi Cie od Srodka,

aprzy okazji poprawi nastrdj
ipomoze przetrwaé chlod-
niejsze dni. Sekretem jest

na przyklad polaczenie im-
biru, kurkumy i cytryny,
ktore doskonale wspoélgraja
ze sobg, tworzac aroma-
tyczny, rozgrzewajacy i inten-
sywnie pobudzajacy eliksir.
Mozesz traktowac go jako po-
ranny starter albo szybkie
wsparcie w ciagu dnia, gdy
czujesz, ze twoja energia
opada.

Jak zrobié
rozgrzewajacy
napoj?

Oto przepis na chltodne dni:
Skladniki:

@ 2 szklanki goracej (ale nie
wrzacej) wody,

@2 plasterki Swiezego imbiru
lub 1lyZzeczka startego klacza,
@1lyzeczka kurkumy,
®sokz1/2 cytryny lub z po-
maranczy,
@1lyzeczkamiodu,

@ szczypta pieprzuiszczypta
kurkumy.

Sposdb przygotowania:

@ Na poczatku podgrzej
wode, tak aby byla goraca, ale
nie wrzaca. MozZesz tezZ ja za-
gotowac i wystudzi¢ do 80°C.
@ Dodaj Swieze pla-
sterki imbiruikur-
kumy, anastepnie
dokladnie wy-
mieszaj.

@ Nastepnie od-
staw nap6jna3-

4 minuty, aby
skladniki uwol-
nily aromat.

® Dodajsokzcy-
trynyimiod.

Jesli lubisz mocniejsze po-
budzenie, dorzué szczypte
$wiezo mielonego pieprzu.
Taki rozgrzewajacy napoj wy-
mieszajipij, kiedy jest jeszcze
cieply.

Mozesz zastanawia¢ sie, dla-
czego taki napéj dziata. To

po prostu zestawienie latwo
dostepnych sktadnikow,
ktore sprawiaja, ze krew szyb-
ciej ptynie w zylach. Imbir

rozgrzewailagodnie pobu-
dza. Kurkuma dodaje energii
iSwietnie komponuje sie z cy-
tryna. Cytryna wnosi Swie-
705¢1lekki, orzez-
wiajacy balans.
Mi6d natural-
nie dostadza
ilagodzi
ostre nuty
imbirui pie-
przu.
Takinap6j
nie tylko po-
magaciprze-
trwac spadki ener-
getyczne, ale tez Swiet-
nierozgrzewa w zimne po-
ranki. Polecamy wprowadzi¢
go do swojej codziennej ru-
tyny, aszybko poczujeszroz-
nice.
Rozmaryn, gruszka
i imbir
Skladniki:
@ 1litr wody,
@ 1dojrzala gruszka,

g,

pokrojona w cienkie pla-
sterki,

@ 2-3 galazki Swiezego rozma-
rynu,

@ 3-4 plasterki Swiezego im-
biru

@ 1-2lyzeczki miodu,
1lyzkasoku z cytryny.
Sposdb przygotowania:

@ Zagotuj wodeiodstaw
naminute, aby lekko przesty-
gla.

@ Do dzbanka wi6z plasterki
gruszki, imbir i galazkiroz-
marynu.

@ Zalej skladniki goraca
woda.

@ Odstaw na 10 minut

pod przykryciem.

@ Jesli chcesz, dodajmiod lub
sok z cytryny juz po przelaniu
naparu do kubkow.

Podawaj napar w duzych
kubkach, najlepiej z kilkoma
plasterkami gruszki
w Srodku. To wygodna propo-
zycjanarodzinne popotu-
dnie, szczegolnie gdy potrze-

bujesz szybkiego, aromatycz-
nego napoju, ktéry ociepli at-
mosfere.

Jak komponowaé
wiasne mieszanki?

Stawiaj na polaczenia, ktére
daja wyrazne cieplo, znako-
micie smakuja zestawione ze
soba i maja przyjemny aro-
mat. Wéréd nich sa korzenie
iprzyprawy takie jak imbir,
cynamon i gozdziki.
Korzystaj zaromatycznych
zi6t takich jak tymianek.

A do naparu dodawaj jabtka
ipomarancze. Zestawiaj je
tak, by napar byl nie tylkoroz-
grzewajacy, ale tez smaczny
ilekko stodki bez nadmiaru
cukru.

Jesli wolisz intensywniejszy
aromat, dodaj wiecejimbiru
lub przed wlaniem wody deli-
katnie ugnie¢ rozmaryn. Na-
par przygotowany w wiekszej
ilosci mozesz przechowywac
w termosie do 2-3 godzin.

Szczesliwi i, k

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

jedza samotnie, niezdajacso-
biesprawy, ze tomozenega-
tywnie wplywac naich zdro-
wiefizyczneipsychiczne.

Miliony dorostych na catym
Swiecie codziennie spozywaja
positki w samotnosci. Cho¢
moze sie to wydawaé wy-
godne, nowe badania pokazuja,
ze samotne jedzenie moze
mie¢ powazne konsekwencje -
szczegblnie u oséb starszych.
Badania opublikowane w cza-
sopi$mie Appetite dowodza, ze
osoby jedzace w pojedynke
czeSciej maja nieodpowiednig
diete, traca na wadze i szybciej
stajg sie kruchymi w sensie fi-
zycznymi psychicznym.

Naukowcy z Uniwersytetu
Flinders w Australii przeanalizo-
wali 24 badania dotyczace os6b
starszych jedzacych samotnie
w ciggu ostatnich 20 lat. Wyniki
bylyjednoznaczne: ,,To dlatego
osoby starsze staja sie stabe fi-
zycznieipsychicznie”.

Jak sie okazuje, dorosli powy-
7ej 65. roku zycia, ktorzy jedli sa-
motnie, rzadziej spozywali pel-
nowartosciowe positki. Kobiety
byly szczegblnie narazone
na osteoporoze, a niedobory
sktadnikow odzywczych kumu-
lowaty sie z czasem.

- Niedobory sktadnikow od-
zywczychrowniez sie kumuluja.
Badania wykazaly, Ze osoby je-
dzace samotnie spozywaty mniej
biatka, potasu, witaminy Aiin-
nych kluczowych sktadnikow
odzywczych - czytamy w bada-

i szybciej stajg sie kruchymi w sensie fizycznym i psychicznym. Szczegdlnie osoby
starsze stajq sie stabsze i bardziej podatne na choroby, gdy jedzg positki same

niu. - Jednazanalizwykazata, ze
im czeSciej osoby jadly samotnie,
tymich dzienne spozycie biatka
spadto z 58 do 51 graméw. Ta
siedmiogramowa réznica moze
wydawac sie niewielka, ale
wperspektywie miesiecyilatma
znaczenie dla utrzymania masy
mieSniowej. Eksperci zalecaja
Spozywanie pieciu porcji warzyw
i owocow dziennie oraz 30 g
biatka, aby zachowa¢ zdrowie
irbwnowage. Badanie wykazato
réwniez, ze osoby jedzgce w to-
warzystwie chetniej wybieraty
Swiezeipozywne produkty:

- Na Tajwanie mezczyZni je-
dzacy samotnie jedli warzywa
okoto dwoch razy dziennie,
podczas gdy ci, ktorzy dzielili
sie positkami, jedli je prawie
dwa i p6t razy dziennie. Po-
dobna r6znice zaobserwowano
u kobiet.

Codzienne wspolne positki
MOg3 zNaczyco zmniejszyc wa-
ttoS¢, poprawic odpornoséido-
starczy¢ niezbednych sktadni-
kéw odzywcezych. Natomiast
osoby starsze jedzace samotnie
w Szwecji czterokrotnie cze-
Sciej wybieraty gotowe positki,

ktore zawierajg wiecej soliicu-
kru oraz podnoszg ciSnienie
krwi.

Choc wielu z nas traktuje je-
dzenie jako codzienng rutyne,
sposob, wjaki jemy, moze mie¢
wieksze znaczenie, niz mo-
globy sie wydawac. U osob star-
szych samotne positki czesto
stajg sie poczatkiem powol-
nych, ale powaznych zmian
w zdrowiu.

Naukowcy ostrzegaja:

- Kruchosé tonie tylko uczu-
cie stabosci. To zespo6t choro-
bowy, w ktérym osoba traci

FOT. FREEPIK

° /7 /7

Orzy maja z kim zjes¢

site, wytrzymatos¢iodpormosé.
Gdy kruchos¢ sie rozwinie,
osoby starsze stajg sie podatne
naupadki, niepelnosprawnosc
iutrate zdolno$ci do samodziel-
nego zycia.

Jedzenie w samotnosci po-
woduje nie tylko kruchosé, ale
i utrate wagi, co zwieksza ry-
zyko probleméw zdrowotnych,
aw konsekwencji - przedwcze-
snej Smierci.

- Dla rodzin z rodzicami
w podesztym wieku lub samot-
nie mieszkajacymi krewnymi
przestanie jest praktyczne. Re-
gularne rodzinne obiady i spo-
tkania przy lunchu moga by¢
rownie wazne, jak to, co fak-
tycznie jest na talerzu.

Eksperci podkreslaja, Ze re-
gulame positki ze starszymi bli-
skimi mogg by¢ prostym sposo-
bem na ochrone ich zdrowia
iniezaleznosci. Brak kontaktow
spotecznych podczas positkow
nie tylko ostabia ciato, ale
imozg. Izolacja zmniejsza sty-
mulacje intelektualna, co jest
powiazane zryzykiem demen-
cji. W erze mediow spoteczno-
Sciowych coraz popularniejsze
staja sie tzw. mukbangi - filmy,
w  ktorych osoby jedza
przed kamera, czesto chodzac
w interakcje z widzami. Dla
0s0b samotnych moze to byc
sposéb na poczucie towarzy-
stwa podczas positku.

Psychologowie podkreslajg
jednak, ze cho¢ mukbang moze
poprawic¢ nastr6j i poczucie
wspolnoty, nie zastgpi prawdzi-
wego kontaktu spotecznego ani
korzysci ptynacych ze wspol-
nego jedzenia pelnowarto$cio-
wych positkow.

kolacje

Jedzenie w samotnoSci
moze prowadzi¢ do utraty sity,
kruchosci, nieprawidtowego
odzywiania, a nawet zwiekszac
ryzyko demenciji.

Wspdlne positki z rodzina,
przyjaciotmi czy spotecznoscia
moga poprawi¢ zdrowie fi-
zyczneipsychiczne, wzmocnic¢
wiezi i wspierac lepsze nawyki
zywieniowe.

Mukbang moze by¢ cieka-
wym uzupelieniem, ale nie
zastapi prawdziwej spotecznej
interakcji.

WAZNE

Czy jeste$ samotny?
Samotnosc to negatywny
stan emocjonalny bedacy
efektem postrzeganej izo-
laci.

Pojecie samotnosci defi-
niowane jest jako subiek-
tywne odczucie zwigzane
z brakiem interakcji spo-
tecznych w potgczeniu

z okreslonymi czynnikami
wewnetrznymi, ktére doty-
czg osobowosci.

Do oceny zjawiska stuzy
skala poczucia samotnosci
opracowana przez Uniwer-
sytet Kalifornijski w Los An-
geles (UCLA), w ktorej wy-
biera sie odpowiedzi ,rzad-
ko lub nigdy”, ,czasem”

i ,czesto” na trzy pytania:
@®jak czesto odczuwasz
brak towarzystwa?

@®jak czesto czujesz sie po-
mijany?

@®jak czesto czujesz sie od-
izolowany od innych?
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Jestem takim typem osoby, kiora nie lubi robic

niepotrzebnych konflikiow w mediach

Viki Gabor w podcascie Zurnalisty Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Anna Lewandowska
postawita na czerwien
Celebrytka pochwalita sie

na Instagramie udekorowa-
nym drzewkiem w swym do-
mu w Hiszpanii. W przystraja-
niu choinki wzieli udziat row-
niez jej maz i corka. Podczas
gdy pitkarz odpowiedzialny
byt za rozwieszenie lampek,
mama i corka zajety sie bomb-
kami. W tym roku drzewko

u Lewandowskich utrzymane
jest w czerwonych kolorach.

Ania Karwan

mieszkata na dworcu
Podczas rozmowy z Zurnalistg
piosenkarka wyznata, ze za mto-
du byta bezdomna. - Mieszka-
fam kilka miesiecy na Dworcu
Centralnym. Miatam wydarze-
nie takie w zyciu, ktére spowo-
dowato, ze za bardzo nie
chciatam przyznac sie w do-
mu, co sie stato, i nie chciatam
sprawic ktopotu, a nie miatam
dokad pdjs¢ - powiedziata.

Agnieszka Kaczorowska
wymieniata sig
doswiadczeniami

Nie milkng echa udziatu cele-
brytki w ,Tancu z gwiazda-
mi”. W wywiadzie dla Wirtu-
alnej Polski Kaczorowska mo-
wita o swoich relacjach z in-
nymi uczestnikami show.

- Na poczatku byto super.
Trenowalismy z trzema inny-
mi parami w jednym studiu,
gadalismy, wymienialismy sie
doswiadczeniami, pokazywa-
lismy sobie swoje choreogra-
fie. | potem zaczeto sie tak
pomalutku to wszystko zmie-
niac. Z czasem byto trudniej
- podsumowata.

(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Prawdziwe ktamstwa
Polsat, 20:00

Tajny agent (tak tajny, ze nie
wie o tym nawet rodzina) Ta-
sker (Arnold Schwarzeneg-
ger) odkrywa, ze jego zona
(Jamie Lee Curtis) flirtuje ze
sprzedawca samochodow
(Bill Paxton) podajacym sie
za agenta. Usitujgc odzyskacé
Helen, podstepem scigga

ja do hotelu. Spotkanie
przerywajg terrorysci, ktorzy
porywajg matzonkow.

Jak najdalej stad

Kino Polska, 20:00

Ojciec Oli (Zofia Stafiej)ginie
w wypadku na budowie.
Teraz ona musi samotnie
wyruszy¢ do Irlandii, zeby
Zajac sie sprowadzeniem
ciata do Polski i wyegzekwo-
wac pienigdze z ubezpiecze-
nia. Ta podroz okaze sie dla
niej lekcjg dojrzatosci.

Samolot z forsg

Polsat Film, 21:00
Zawodowy ztodziej majacy
40 milionéw dolaréw diugu
musi dokonac¢ ostatniego
skoku - okras¢ futurystyczne
kasyno powietrzne petne
najbardziej niebezpiecznych
przestepcoéw na $wiecie.

Oficer i szpieg

TVP Historia, 21:10

Oparta na faktach historia
Alfreda Dreyfusa, francuskie-
go oficera zydowskiego po-
chodzenia, niestusznie ska-
zanego za zdrade ojczyzny

i zestanego na wygnanie.
Roman Polanski przedstawia
historie XIX-wiecznej afery,
ktora tatwo mozna odniesc
do wspotczesnosci, zdomi-
nowanej przez fake newsy

i lincze w mediach.
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Poziomo:
3) daszek nad paleniskiem,
6) George, ukochana Frydery-
ka Chopina,
11) lubi wedrowac po $wiecie,
12) Edward, aktor z filmu ,llu-
zjonista”,
13) srebrzystobiaty metal, miek-
szy od sodu i potasu
14) pospolity chwast polny,
15) gruby, pleciony sznur,
16) stolica regionu Piemont
(Wiochy),
17) ozdoba meskiej koszuli,
18) tylna czes¢ stopy,
19) pojemnik na odpadki,
21) ptynie przez wojewodztwo
matopolskie,
23) ,.... Wallenrod”, powiesc¢
Adama Mickiewicza,
26) afrykanska owca grzywiasta,
27) w powiedzeniu czyni zto-
dzieja,
30) usuwa resztki makijazu,
31) wioski lub okupacyjny,
34) domena bataganiarza, nie-
porzadek,
38) predyspozycje w jakim$
kierunku, uzdolnienie,
39) instrument Johna Lennona,
40) miasto nad rzekg Ochnig,
41) rzecz niezwykta, cudo,
42) wykrywa cieki wodne, roz-
dzkarz.
Pionowo:
1) cumuje przy nabrzezu,
2) Swiety Patryk dla Irlandii,
3) na brzuszku piwosza,
4) zatgcznik do umowy,
5) sytuacja bez wyjscia, pu-
tapka,

11 u
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40

AUTOPROMOCJA

GLOS

W prenumeracie
z Tele Magazynem

0110990363

C 943401114

36 37

H .42

6) pomieszczenie do opalania

sie,

7) imie Lipnickiej, piosenkarki,

8) wiekowa, zuzyta miotta,

9) metalowe koto na beczce,
10) cecha bohatera, mestwo,
20) manewr pigsciarza na ringu,
22) amerykanski taniec towa-

rzyski,
24) potrawa jajeczna z farszem,
25) wyznaczona porcja zywnosci,

28) notowane na gietdzie,

29) wiadza po wojskowym za-
machu stanu,

31) wystawiana w teatrze,

32) ruchoma zastona w oknie,

33) starszy od kadeta,

35) epos Homera o wojnie tro-
janskiej,

36) mowienie nieprawdy, kta-
manie,

37) rozmowa dwoch oséb.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Dzisiaj ruszysz $miato na-
przéd. Horoskop dzienny to
wyrazne wskazéwka, by jak
najlepiej wykorzystac te
sprzyjajace impulsy losu.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj dnia pomoze Ci zna-
lez¢ wtasciwy rytm i upo-
rzgdkowac mysli. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze czeka
Cie wyjatkowo udany dzien.
Baran (21.03 - 19.04)

Twoja ciekawosc¢ otworzy
drzwi do nowych inspiracji

i spotkan. Horoskop dzienny
na srode wroézy, ze beda to
ekscytujgce doznania.

Byk (20.04 - 20.05)

Ciepto relacji doda Ci odwa-
gi, by wyrazi¢ swoje pragnie-
nia jasno. Horoskop dzienny
mowi, ze Twoje relacje z oto-
czeniem beda bardzo dobre.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Pewnosc¢ siebie rozswietli
dzien, prowadzac Cie ku
$wiezym pomystom. Horo-
skop na dzi$ mowi, ze niektd-
rzy Ci tego pozazdroszcza...
Rak (22.06 - 22.07)

Drobne sukcesy wzmocnig
motywacje i pozwolg skupic
sie na detalach. Horoskop
dzienny na $rode mowi,

ze duzo uda Ci sie osiggnac.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia wrdci, gdy zaufasz
intuicji i dasz sobie chwile ci-
szy. Horoskop dzienny pod-
powiada, by nie zapominacé
o potrzebach innych oséb.
Panna (23.08 - 22.09)
Intensywna energia dnia po-
pchnie Cie ku $miatym decy-
zjom. Horoskop na dzis za-
powiada, ze efekty Twoich
poczynan beda imponujgce.
Waga (23.09 - 22.10)
Optymizm poniesie Cie dalej
niz dzis przypuszczasz. Ho-
roskop dzienny na $rode za-
powiada, ze Twoj stan udzieli
sie innym osobom.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja pomoze Ci za-
konczyc¢ sprawy, ktore dtugo
czekaty na realizacje. Horo-
skop dzienny zapowiada,

ze ucieszy to Twoich bliskich.
Strzelec (22.11-21.12)

Nowe idee zakietkujg w Tobie,
zachecajgc do tworczych
zmian. Horoskop na dzi$
mowi, ze pomysty szybko
przejda do fazy realizacji.
Koziorozec (22.12 - 19.01)
Wrazliwos¢ wskaze Ci droge
do spokoju i gtebszego zro-
zumienia. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze Twoja
postawa zjedna Ci ludzi.
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sBiedronka” zaplaci za mobbing - orzekl sad.
Nckana kasjerka przezywala latami koszmar

Matgorzata Oberlan
malgorzata.oberlan@polskapress.pl

Spotka Jeronimo Martins
ma zaplacic ponad 30 tys.
zl za mobbing kasjerce

z .Biedronki” w Wabrzez-
nie. Tak orzekl sad pracy
w Toruniu. Kobieta przez
kilka lat byla dreczona

W pracy.

- Ten wyrok jest juz prawo-
mocny - przekazuje ,,Nowo-
Sciom” sedzia Jedrzej Czerwin-
ski, prezes Sadu Rejonowego
w Toruniu.

Atooznacza, ze spotka Jero-
nimo Martins - wiaSciciel sieci
sklepow ,,Biedronki” - musi
wyptaci¢ pokrzywdzonej kasje-
rce: 25 tys. zt zadoSCuczynienia
za krzywdy, jakich kobieta do-
znata wskutek mobbingu oraz
6061zt odszkodowania.

Mobbing miat miejsce wjed-
nym ze sklepéw ,,Biedronki”
w Wabrzeznie. Kasjerka przez
kilka lat cierpiata upokorzenia
iszykany ze strony swojej prze-
tozonej, az w koncu przyptacita
to zdrowiem. Potwierdzili to
biegli medycy. Szukata po-
mocy, ale ze strony pracodawcy
jej nie dostata. A ten - zgodnie
z prawem - odpowiada za prze-
ciwdziatanie = mobbingowi
W miejscu pracy i ponosi
za niego odpowiedzialnos¢.

Taki los kierowniczka

zgotowata kasjerce

W procesie zeznawali m.in.
bylii obecni pracownicy ,,Bie-

dronki” w WabrzeZnie oraz
ich przetozeni. Ustalajac prze-
bieg wydarzen i jego skutki,
sad opierat sie takze na opinii
biegtego psychologa i doku-
mentach. Co ostatecznie usta-
lit?

Kasjerka przez kilka lat upo-
karzana i zastraszana byla
przez przetozonych, ale szcze-
golnie przez zastepczynie kie-
rownika sklepu - A.K. Regular-
nie byla przez nig wulgarnie
wyzywana w obecnosci wspot-
pracownikow i klientow.

Kasjerka latami musiata
znosic nie tylko zlosliwosci, ale

N1

Wyrok sagdu pracy w Toruniu w sprawie spotk

tez oSmieszanie, upokarzanie
inieuzasadniong krytyke. Nie-
uzasadniona, bo jak podkreslit
sad, bez zarzutu wykonywata
swoje obowigzki.

Pani A.K. celowo zmieniata
kasjerce harmonogram pracy
bez uprzedzenia, uniemozli-
wiata jej wychodzenie na prze-
rwe do toalety, anawet wymu-
szala obstuge niesprawnych
urzadzen - np. pieca do wy-
pieku pieczywa.

Kasjerka szukata wsparcia
iratunku u przetozonych, ale jej
prosby byly bagatelizowane
izbywane - ustalit sad. A kole-

T

I. - bry LBH |

Jeronimo Martins jest juz prawomocny i podlega wykonaniu

zankiikoledzy z pracy? Niekto-
1zy tez cierpieli wskutek zacho-
wan pani A.K., ale bali sie re-
agowal. Inni stanowili tak
zwany ,,krag mobbera” - mil-
czaco lub aktywnie go wspie-
rali.

W koncu udreczona ka-
sjerka podupadta na zdrowiu
psychicznym tak, ze musiatale-
czyC sie u specjalisty. Nawet
wtedy pani A.K. nie dawala jej
spokoju - robita jej zdjecia!

Po chorobie kasjerka ztozyta
wniosek o rozwigzanie z nig
UMOWY O prace z winy praco-
dawcy - jako przyczyne wska-

ENENCE T T

zujac mobbing. Korzystata juz
wtedy z pomocy prawnej
iczulasiesilniejsza.

Tak sie bronita

~Biedronka” w sadzie

Takie wypowiedzenie
umowy o prace w wielkiej sieci
handlowej musiato poskutko-
wac wszczeciem okreSlonym
procedur. I one ruszyty. Powo-
tano Komisje Antymobbin-
gowa, ktéra ,,znamion mob-
bingu nie potwierdzita”.

W sadzie pracy na korzysé
Jeronimo Martins zeznawali:
pani A.K., wyzsi od niej rangg

FOT. GRZEGORZ OLKOWSKI

przetozeni, ale tez niektorzy
z  pracownikéw  sklepu
w WabrzeZnie. Natomiast wer-
sje wydarzen kasjerki potwier-
dzili inni pracownicy sklepu
(réwniez - byli), a takze czton-
kowie rodziny bedacy Swiad-
kami jej cierpien. Jasnabyla tez
opinia bieglego medyka, ktory
wskazat na bezposredni zwia-
zek przyczynowo-skutkowy
miedzy tym, czego kobieta do-
Swiadczata latami w pracy a jej
stanem zdrowia.

Sad: pracodawca

jest odpowiedzialny

za mobbing

Proces w tej sprawie prowa-
dzitaiwyrok oglosita doswiad-
czona sedzia Alina Kordus-Kra-
jewska z IV Wydziatu Pracy
i Ubezpieczen Spotecznych
Sadu Rejonowego w Toruniu.

Po pierwsze uznata, ze ka-
sjerka doSwiadczyta w pacy
dtugotrwatego i uporczywego
nekania, czyli mobbingu.

Po drugie wskazata, Ze pra-
codawca - nawet jesli sam nie
jest mobberem - zobowigzany
jest mobbingowi przeciwdzia-
ta¢iponosi odpowiedzialnosé,
gdy do niego dojdzie.

Po trzecie za$ sedzia podkre-
§lita, Ze wdrozenie polityki an-
tymobbingowej, problemu nie
rozwigzato.

,,Nowosci” nieoficjalnie do-
wiedzialy sie, ze mobberka
A.K. zostata przeniesiona doin-
nego sklepu sieci w WabrzeZnie
- tez na kierownicze stanowi-
sko.©®

DROBNE

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

& NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES = ZDROWIE ® BANK KWATER ® MATRYMONIALNE
@ HANDLOWE ® NAUKA @ USEUGI ® ZWIERZETA 8 ROZNE
@ MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY 8 KOMUNIKATY

Jusiesvwo |

JUBILERSTWO

SKUP ziota i srebra, wszystkie préby,

ul. Miynska 63, K-lin 509-345-577.

REKLAMA

WYCENY
OBROT

SEUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 84144 20
601654 572

www.nieruchomosci.slupsk.pl
omega@nieruchomoscislupsk.pl

0011247910

INNE

SPRZEDAM mi6d / wyréb wezy Wikp,
Dadanta, Ostowskiej, 519-473-581.

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

PORZADKOWE

CZYSZCZENIE dywandw, kanap,
foteli 889-571-282.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

AUTOREKLAMA

°
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne w Twojej gazecie
przez Internetowe Biuro Ogtoszen.
Bez wychodzenia z domu.

ibo.polskapress.pl

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

® ROLNICZE
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Opowiesc 0 macierzynstwie,
milosci i pozadaniu

Anna Czerny-Marecka
Kino

«Zgin kochanie” to sensacja
ostatniego Festiwalu w Can-
nes. Aktorski koncert daja tu
zdobywczyni Oscara Jenni-
fer Lawrence oraz bozyszcze
kobiet, Robert Pattinson.

Film jest ekranizacja ksigzki
Ariany Harwicz ,,Die my Love”.
Kiedy Jennifer Lawrence ja
przeczytata, natychmiast wy-
stata list do Lynne Ramsey, ce-
nionej rezyserki filmowej,
tworczyni glosnego ,,Musimy
porozmawiac o Kevinie”. Wie-
dziata, ze Ramsay juz od jakie-
go$ czasu pracuje nad scenariu-
szem na podstawie tej powie-
Sci. Musiata ku¢ zelazo, poki go-
race! W liscie tym aktorka na-
pisata, jak ogromne wrazenie
wywarta na niej historia
z ksigzki i dopisata na koncu:
,,Jesli kiedykolwiek to zekrani-
zujesz - jato zrobie”

Ostatecznie prace nad scena-
riuszem trwaty piec lat. Skoro
gtéwna role kobieca zarezerwo-
wata juz sobie Lawrence - Ram-
sey pozostato wybra¢ aktora,
ktory bedzie jej partnerowac.
Postawila na uwielbianego
przez kobiecg czes¢ widowni
po sadze ,,Zmierzch” Roberta
Pattinsona.

Film krecono w Montanie
iw kanadyjskiej Albercie. Mo-
mentami w ekstremalnych wa-
runkach, przy temperaturach
spadajacych ponizej -20°C. La-
wrence wspominata w wywia-

Jennifer Lawrence i Robert Pattison

dzie dla Vogue, Ze: ,,to byt emo-
cjonalny maraton, a fizycznie -
jeden z najtrudniejszych pro-
jektow w mojej karierze.”

»Zgin kochanie” to nie jest
kolejny dramat o macierzyn-
stwie. To film o tym, co dzieje
sie, gdy mitos¢ i szalenstwo za-
mieniaja sie miejscami. To
kino, ktore cho¢ nie daje ukoje-
nia - zostaje w glowie dtugo
po napisach koncowych. Jak
mowi rezyserka ,,To film o ko-
biecie, ktéra kocha zbyt mocno,
czuje zbyt gteboko i w koncu
zaczyna tonac w sobie.”

Juz dziS méwi sie, Ze to naj-
bardziej dojrzata, emocjonalna
i wymagajaca rola Lawrence.

Jake Coyle z Associated Press
okreslajajako ,,surowaiodswie-
Zajacoszczery”. Richard Lawson
Z ,Vanity Fair” pisze wprost: ,,La-
wrence zapiera dech w pier-
siach”. A Stephanie Zacharek
na tamach ,,Time” podsumo-
wuje: ,,To ten rodzaj kreacji, dla
ktoregoidzie sie dokina”.

Dziennikarze s3 zgodni, Ze
Jennifer powinna dostac¢ nomi-
nacje do Oscara. Dotychczas
film otrzymat juz dwie nagrody
British Independent Film
za zdjeciaimuzyke.

Fabuta
Grace (Jennifer Lawrence)
i Jackson (Robert Pattinson)
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wprowadzajg sie do potozo-
nego na odludziu domu, by
wkrétce powitaé na Swiecie
swoje pierwsze dziecko. Nowe
Zycie okazuje sie duzo trudniej-
sze niz oczekiwali. Spedzajgca
dhugie dni jedynie z dzieckiem,
Grace zaczyna przejawiac coraz
dziwniejsze zachowania. Nie-
kontrolowane fale pozadania,
irracjonalnego leku czy nawet
agresji, wprowadzaja w Zycie
rodzinne coraz wiekszy chaos.
W miare, jak rzeczywistos¢
Grace ustepuje miejsca dzikim
fantazjom, staje sie jasne, ze
dzieje sie z nig cos bardzo nie-
pokojacego.

Ksigzka

,»Zgin kochanie” - ta krotka,
ale niestychanie mocna opo-
wies¢ trafia w sedno trudnego
i skomplikowanego doswiad-
czenia, jakim jest poczatek ma-
cierzynstwa, ktory bywa zupel-
nie inny od naszych wyobra-
Zen.

Po urodzeniu dziecka
mloda kobieta mieszkajgca
z mezem na odludziu walczy
zdemonami: samotnoscia, de-
presja poporodowa, niepoko-
jem o noworodka, nieokiet-
znang kobiecoscig i wymyka-
jacym sie spod kontroli pope-
dem seksualnym.

Pierwsze wydanie ,,Zgin ko-
chanie” ukazato sie w styczniu
2020 roku naktadem Wydaw-
nictwa Pauza. Wydanie spe-
cjalne zostato przygotowane
w 2025 roku z okazji polskiej
premiery filmu. ©®
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SZCZECIN

Damsko-meska komedia
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Teatr Wspolczesny w Szczecinie zapraszaw dmach 11-14 grud-
nia o godzinie 19 na spektakl ,,Seks dla opornych” w rezyserii
Justyny Celedy. Bilety 35/ 55 z1. Dowcipna komedia, pelna traf-
nych spostrzezen o kobiecych i meskich pragnieniach bawi
dolezijednoczesnie sklania do refleksji. MARA

StUPSK

Z1ob sobie kartke Swiateczna

Muzeum Pomorza Srodko- stycznej oraz integracji ro-
wego w Stupsku zaprasza dzinnej w $wiatecznejiarty-
nawarsztaty tworzenia kar- stycznej atmosferze - infor-
tek bozonarodzeniowych. muje Muzeum.

- Naspotkaniu przypo- Termin: 13 grudnia, godz.
mnimy tradycje bozonaro- 12:00-14:00, miejsce: Czer-
dzeniowe, zaproponujemy wony Spichlerz, ul. Szarych
rozwijanie umiejetnoScima-  Szeregdéw 12, wiek uczestni-
nualnych oraz wyobrazni. kéw: od 10. roku zycia, czas
Mozliwe bedzie poznanie trwania: 120 minut, prowa-
technik pracy zpapieremde-  dzenie warsztatéw: Alicja Au-
koracyjnym: scapbooking, gustyniak oraz Magdalena
decoupage, akwarela. Warsz-  Surys, koszt: 18 ztna osobe.
taty beda okazja do wyraze- Zapisy: pod numerem tele-
nia wlasnej ekspresji arty- fonu: 59728 5530. MARA
SEUPSK

W Swiatecznym nastroju
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Ze wzgledu na duze zainteresowanie i brak dostepnych miejsc
nawieczorny koncert ,,W Swiatecznym nastroju” Polska Filhar-
monia Sinfonia Baltica w Stupsku zaprasza w piatek, 19 grud-
nia, o godzinie 11 na otwartg prébe generalng. W programie ko-
ledy oraz utwory Swiateczne w orkiestrowych aranzacjach
przygotowanych przez Macieja Banachowskiego, ktéry tego
wieczoru wystapi takze w roli dyrygenta. Wystapia: Daria Si-
korska (Spiew), Piotr Pastuszka (Spiew), a takze Dziecieco-Mto-
dziezowy Chor Fantazja dzialajacy przy II Liceum Ogolno-
ksztalcacym w Stupsku. Biety 30 zi. MARA
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Koniec mundialowych emogji
dla polskich szczypiornistek

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

PIKA RECZKA. Reprezentacja
Polski kobiet w pilcerecznej
nall. miejscuzakonczyla
udzialw mistrzostwach swia-
ta. Polki wygraly cztery me-
cze, doznaly dwoch porazek.

W swoim ostatnim wystepie
naMS Biato-Czerwone pokonaty
reprezentacje Austrii 35:30,
mimo Ze do przerwy przegry-
waty 17:18. Ten mecz decydowat
o trzecim miejscu w grupie
wdrugiej fazie turnieju oraz kon-
cowej pozycji na mistrzostwach
Swiata. Polki sklasyfikowane zo-
staly ostatecznie na 11. pozycji,
wypeiajgc tym samym plan
minimum nakreSlony przed tur-
niejem przez zarzad Zwigzku
Pitki Recznej w Polsceijego pre-
zesa Stawomira Szmala. Byty
znakomity bramkarz reprezen-
tacji tuz przed turniejem, wroz-
mowie znami oznajmit, Ze miej-
sce od 9.-12. to realny cel
namundial. I ten plan udato sie
wykonaé, cho¢ trzeba przyznac,
ze nie byl wydatnie trudny
do zrealizowania.

W pierwszej fazie turnieju
rozgrywanego na parkietach
w Holandii i Niemczech Polki
mierzyly sie z duzo nizej noto-
wanymi reprezentacjami Chin
iTunezji, a wygrane z tymi ze-
spotami byly wrecz obowiaz-
kiem. Polki triumfowaty w tych
meczach, zwyciezajagc odpo-
wiednio 36:20129:26.

W drugiej fazie wygraty tez
Zmocno przecietna z Argentyng
28:25, ale w starciu z potegami,
FrancjaiHolandig obnazone zo-
staty wszystkie stabosci polskiej
kadry. Podopieczne norwe-
skiego trenera Arne Senstada
przegraty odpowiednio 28:42
oraz 22:33 i to wtasnie Holen-
derki oraz Francuzki awanso-
waly z polskiej grupy
do cwiercfinatow.

W swoim ostatnim wystepie ha miétrzoétwach Swiata
Polski pokonaty Austriaczki 35:30 (17:18)

W ostatnim dla Polek me-
czu na mundialu z Austrig
Swietnie zagrata Magda Bal-
sam, ktora rzucita w ponie-
dziatek az dziesie¢ goli i zo-
stala wyr6zniona tytutem
MVP meczu.

-Zanami trudne spotkanie,
zarowno pod katem fizycz-
nym, jak i psychicznym. Wie-
dziaty$my, Ze musimy wygrac
ten mecz, a trudy catego tur-
nieju dawaly sie juz we znaki.
Jesli chodzi o cate mistrzo-
stwa, chcialySmy by¢ wyzej,
ale cztery wygrane to dobry bi-
lans. PrzegraltySmy z dwiema
potegami pitki recznej,
azFrancja dlugo gratySmy ]ak
rowny z rownym - powie-
dziata dla strony ZPRP Balsam.

Jedenaste miejsce naszej re-
prezentacji na mistrzostwach
Swiata oznacza poprawe wy-
niku kadry sprzed dwéch lat,
gdy uplasowata sie na 16. miej-
scu. Przed zespotem oraz szta-
bem szkoleniowym sporo wnio-
skow do wyciggniecia, bo
w konfrontacji z najlepszymi ze-
spotami Swiata roznica umiejet-
noscibyta az nadto widoczna.

- Przyjezdzajacna te mistrzo-
stwa, oczywiscie chcialySmy
wiecej. Marzyl nam sie wystep
w cwiercfinale, wpoffinale... Te-
raz wrécimy do klubow i zoba-
czymy jeszcze raz mecze z Ho-
landigi Francja, bomusimy wy-
ciagna¢ wnioski. Najwyzszy
czas, zebySmy zaczely wygry-
wac takze z najmocniejszymi
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druzynami. Opuszczamy mi-
strzostwa z podniesionymi gto-
wami i z optymizmem pa-
trzymy w przysztos¢. Zarok cze-
kaja nas mistrzostwa Europy
rozgrywane w Polsce. I to co$
niesamowitego, czego juz teraz
nie mozemy sie doczekac - po-
wiedziata po turnieju Daria Mi-
chalak.

Pytanie, kto poprowadzi pol-
ski zesp6t na przysztorocznych
mistrzostwach Europy, ktorych
Polska bedzie wspotgospoda-
rzem? Selekcjoner kadry Arne
Senstad nie kryje, ze w dalszym
ciggu chciatby pracowac z Biato-
Czerwonymi.

- Wiem, zZe przed nami jesz-
cze duzo pracy. Od tych najlep-
szych dzieli nasjeszcze dystans,
ale jesteSmy na dobrej drodze -
powiedziat w rozmowie z PAP
norweski szkoleniowiec.

Senstad najbardziej zadowo-
lony jest z faktu, ze w druzynie
jest dobra atmosfera i zawod-
niczkom nie brakuje motywacji.
Zanajwiekszy mankament po-
strzega zbyt duza liczbe btedow
technicznych. Wynika to ze
stabszej motoryki i braku do-
Swiadczenia wielu szczypiorni-
stek.

Szkoleniowiec podkreslit, ze
bedzie starat sie jeszcze bardziej
zacieSni¢ wspotprace nalinii ka-
dra - zespoly ekstraklasy.
Przed mistrzostwami odwiedzit
kluby z Gniezna, Lublina i Lu-
bina. Chce takze pojecha¢ dopo-
zostatych klubéw najwyzszego
szczebla, a takze Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego w Ptocku.

- Chcemy miec wieksza kon-
trole nad tym, co powinniSmy
zrobi¢ w przysztoSci. Jak juz
wspomniatem, musimy przejS¢
ten proces. Jeszcze wiecej pra-
cowaé, aby byc¢ lepszym.
Przed nami przysztoroczne Euro
- podsumowat Senstad.

Umowa trenera z ZPRP kon-
czy sie w grudniu 2026 roku.
©®
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Sroda 7 1.M: Wielki hit
w Madrycie, Kochalski
kontra holenderski gigant

Bartosz Gtab
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Dzisiejszy wie-
cz0r z Liga Mistrzow bedzie
sta¢ pod znakiem hitowego
starcia Real Madryt - Man-
chester City, ktory bedzie
mozna obejrzec za darmo.

Z polskiego punktu widzenia
ciekawie tezbedzie w Azerbej-
dzanie, gdzie Karabach Agdam
z polskim bramkarzem zagra
przeciwko Ajaxowi Amster-
dam.

Zaréwno Real Madryt, jak
i Manchester City majg po jed-
nej porazce w tej edycji Ligi Mi-
strzéw. W 6. kolejce rozgrywek
dwaj giganci europejskiej pitki
stang naprzeciw siebie w stolicy
Hiszpanii. Oba zespoty raczej
nie musza obawiac sie 0 awans
do fazy pucharowej rozgrywek,
ale z pewnoscia beda chciaty
wygraC prestizowe starcie.
Mecz bedzie mozna ogladac¢
w telewizji nakanale TVP Sport,
atakze w internecie na stronie
sport.tvp.pl oraz w aplikacji TVP
Sport.

Polskich kibicow na pewno
interesowac bedzie wystep Ma-

teusza Kochalskiego, ktorego
Karabach Agdam Swietnie spi-
suje sie w tym sezonie na arenie
miedzynarodowej.  Zesp6t
z Azerbejdzanu po pieciu spo-
tkaniach ma na swoim koncie 7
punktéw i jest na dobrej dro-
dze, by znalez¢ sie w fazie play-
off rozgrywek. Ponadto sam
polski bramkarz znakomitymi
wystepami wzbudza coraz
wieksze zainteresowanie na
rynku transferowym. Polaka
chciatyby mie¢ u siebie miedzy
innymi wtoskie SSC Napoli oraz
niemiecka Borussia Dortmund.

Starcie w Azerbejdzanie roz-
pocznie sie juz o godzinie 18:45
polskiego czasu. Platna trans-
misjana kanale Canal+ Extra 3.

Terminarzsrodowychmeczow

Ligi Mistrzow:

18:45 Karabach Agdam (Mateusz Kochalski) -
Ajax Amsterdam

18:45 Villarreal CF - FC Kopenhaga (Dominik
Sarapata)

21:00 Athletic Bilbao - PSG

21:00 Bayer Leverkusen - Newcastle United
21:00 Benfica Lizbona - SSC Napoli

21:00 Borussia Dortmund - FK Bodo/Glimt
21:00 Club Brugge - Arsenal FC

21:00 Juventus FC- Pafos FC

21:00 Real Madryt - Manchester City.

coirale |
ﬁn' L1

<
3
=
4
4
[]
I
o
w
>
<
=2
<
a
w
o
<<
a
=
o
s

,,Krolewscy po pieciu kolelkach LM malq 12 punktow,
podobnie jak bronigce trofeum Paris Saint-Germain

Kto na kogo wpadnie w losowaniu Pucharu Polski?

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W samo pohu-
dnie w siedzibie TVP Sport
odbedzie sie losowanie par
¢wiercfinalowych STS Pu-
charu Polski.

W grze o trofeum pozostato
pie¢ druzyn z PKO Ekstra-
klasy, wsrod ktorych jest sam
mistrz Polski, Lech Poznan
uznawany za faworyta trwa-
jacej edycji. Kolejne niespo-
dzianki sprobujg natomiast
zafundowa¢ swoim kibicom

dwaj trzecioligowcy i jeden
drugoligowiec.

Zasady losowania sg proste
i niezmienne od lat. Kazdy
moze trafic na kazdego.
Oawansie zadecyduje pojedyn-
cze spotkanie. Jezeli los skrzy-
Zuje druzyny z tego samego
szczebla rozgrywkowego, to go-
spodarzem bedzie ta wyloso-
wana jako pierwsza w kolejno-
Sci. Winnym przypadku mecz
odbedzie sie na stadionie tej
z nizszego szczebla. Potencjal-
nie przed nami wiec kolejne pit-
karskie Swieta w Bydgoszczy,
Chojnicach czy Swidniku.

W 1/4 finatu STS Pucharu
Polski wystapia Avia Swidnik
(3. liga), Chojniczanka Choj-
nice (2. liga), GKS Katowice,
Gornik Zabrze, Lech Poznan,
Rakow Czestochowa, Widzew
E6dz oraz Zawisza Bydgoszcz
(3.liga). To oznacza, ze w sa-
mym finale nie dojdzie do po-
wtorki z maja, gdy o trofeum
powalczyly Legia Warszawa
z Pogonia Szczecin, ktéra
w trwajgcej edycji wyelimino-
wata stoteczng druzyne juz
w 1/16 finatu, po czym sama
musiata uzna¢ wyzszoS¢ Wi-
dzewa.

Najwiekszym zaskoczeniem
na tym etapie jest obecnos¢
druzyn nizszego szczebla. Gra-
jaca o awans do 2. ligi Avia
Swidnik potrafita juz wyelimi-
nowac wyzej notowang Polonie
Bytom, alei Ruch Chorzéw. Za-
wisza Bydgoszcz, czyli triumfa-
tor z 2014 roku, zaskoczyt po-
konaniem Wisty Krakow,
uprzednio ogrywajac takze
GKS Tychy. No i jest jeszcze
Chojniczanka Chojnice majgca
narozktadzie Korone Kielce.

Mecze nadchodzacej fazy
odbeda sie w pierwszych
dniach marca przysztego roku.

Potfinaly zaplanowano
nakwiecien. Finat - tradycyjnie
2 maja na PGE Narodowym
w Warszawie. Gra jest warta
Swieczki, bo oprocz 5 min zto-
tych premii od PZPN toczy sie
jeszcze o gwarancje udziatu
w eliminacjach europejskich
pucharéw.

Legia dzieki ostatniej wygra-
nej walczyta o Lige Europy
(ostatecznie wyladowata po-
nownie w Lidze Konferencji).
Teraz o faze ligowa bedzie
jeszcze tatwiej, bo triumfator
Pucharu Polski zacznie nie
od I rundy Ligi Europy, lecz

od III. Aby wiec ugrac co naj-
mniej Lige Konferencji, wy-
starczy wygrac jeden dwu-
mecz.

Z grona obecnych ¢wierc¢fi-
nalistow zdobyciem Pucharu
Polski moze poszczycic sie az
szes¢ druzyn. Najwiecej razy
dokonat tego Gornik Zabrze -
szeSC - przy czym ostatni raz
W... 1972 roku. Najkrocej na ko-
lejne trofeum czeka zas Rakow
Czestochowa, bo z Markiem
Papszunem wygrat w 2022
roku, mierzac sie w decyduja-
cej rozgrywce z Lechem Po-
znan. ©®
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Baltyk wciaz szuka nowego

Jakub Lisowski
sport@gk24.pl

PItKA NOZNA. Mateusz Kaz-
mierczak nie poprowadzi
juz zespohu Balttyku Kosza-
lin w czwartoligowych roz-
grywkach. 0 awans do III ligi
zespo6l powalczy zinnym
szkoleniowcem.

- Trener objat druzyne 9 grud-
nia 2024 roku po Eukaszu Kor-
szanskim i od tamtej pory pro-
wadzit zesp6t w rozgrywkach
ligowych oraz Pucharu Polski.
W IV lidze zanotowat 25 zwy-
ciestw, 3 remisu i 5 porazek,
aw PP ZZPN - 3 zwyciestwai?2
porazki - wyliczyt koszalinski
klub w komunikacie o rozsta-
niu z Mateuszem Kazmiercza-
kiem.

Pod wodza tego trenera Bal-
tyk zajat 3. miejsce w poprzed-
nim sezonie, a po rundzie je-
siennej 2025 jest na 4. miejscu
ze stratg 6 punktoéw do prowa-
dzacej Iskierki Szczecin. Pozy-
cja Baltyku bytaby lepsza,
gdyby nie finisz jesieni. Pech
rozpoczat sie od spotkania
z Biatymi Sadéw, ktory zostat
zremisowany 1:1w kontrower-
syjnych okolicznoSciach. Ry-

wale wyréwnali w ostatniej mi-
nucie, cho¢ gospodarze uwa-
zali, ze nie zdobyli gola z rzutu
wolnego. P6Zniej Battyk poko-
nat Iskierke 3:2, niespodziewa-
nie zremisowat z Mechanikiem
Bobolice 4:4, a na konicu prze-
gratw Policach 0:3iporzutach
karnych odpadt tez z regional-
nego PP (lepsza byta Astra
Ustronie Morskie).

- Dziekujemy trenerowi
7a zaangazowanie, prace wyko-
nang z zespotemiczas poswie-
cony na rozw6j druzyny. Zy-
czymy powodzenia w dalszej
karierze i realizacji kolejnych
sportowych wyzwan - podkre-
Slat komunikat Battyku.

Dzialacze zapowiedzieli, ze
do $wiat przedstawig nazwisko
nowego szkoleniowca. Moz-
liwe, zZe stanie sie to jeszcze
w tym tygodniu.

A sam Mateusz Kazmier-
czak odniést sie do catej sytu-
acji wpisem pod komunikatem
klubu na facebooku.

- Decyzja o zakonczeniu
mojej wspétpracy z druzyna
przyszta szybko, moze nawet
zbyt szybko, by zdazy¢ za-
mknga¢ pewne sprawy na bo-
isku i poza nim. W ostatnich
dniach padto wiele stéw, nie za-

EKSTRAKLASA SIATKAREK

Lotto Chemik Police doznat juz szostej porazki w rozgryw-
kach Tauron Ligi i tym samym spadt na 10. pozycje, ale zara-
zem zdobyt cenny punkt w todzi. tKS Commercecon £6dz -
Chemik Police 3:2 (sety: 25:19, 30:28, 19:25, 22:25, 15:8). Naj-
wiecej punktow dla polickiej druzyny zdobyty: Wiktoria Gier-
szewska 20 oraz Julia Orzot 16 (na zdj.). W pigtek Chemik

podejmie Radomke Radom.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 10.12.2025

FOT. TAURON LIGA

TENIS ZIEMNY
Reprezentacja Polski spotka
sie na wyjezdzie z Egiptem
na otwartym korcie ziemnym
w Kairze. Stawkg meczu Pu-
charu Davisa zaplanowanego
w dniach 7-8 lutego 2026 r.
bedzie miejsce w Grupie
Swiatowej I.

Trener Mateusz Kazmierczak podcza

wsze tatwych do przyjecia,
rowniez tych o tym, ze mecze
przegrywa sie juz w szatni.
Chcialbym jednak dopowie-
dziec coS, co zawsze powtarza-
tem: trener ma prawo wyma-
gac. Ija wymagatem. Nie mo-
gtem i nie chciatem pozwalaé
na bylejakos¢, brak zaangazo-
wania czy odktadanie odpo-
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wiedzialnoSci na p6zniej. Taka
pracanie prowadzi do rozwoju
ani indywidualnego, ani zespo-
towego. Mtodzi, ambitni za-
wodnicy dawali ogrom energii.
Zt3 czescia druzyny pracowato
mi sie Swietnie, bo chtoneli
wskazéwki, reagowali na wy-
magania i nie bali sie podnosic¢
poprzeczki. Ale jest tez w dru-

s jednego ze spotkan Battyku 7

zynie grupa bardziej doswiad-
czonych zawodnikéw i to natu-
ralne, ze to wtasnie oni powinni
ciagnac¢ zespo6t, dawac przy-
ktad, nadawac ton w trudnych
momentach. Powiem tobardzo
delikatnie, ale jasno: ta odpo-
wiedzialnoS¢ musi by¢ przez
nich wzieta mocniej i wyraz-
niej, bo na takim poziomie to

7 14 W
FOT. JACEK WOJCIK

trenera

od nich zaczyna sie charakter
druzyny. Wiem, Ze macie moz-
liwosci, by zrobi¢ ten krok - wy-
starczy chcie¢. Zwolniono mnie
w momencie, gdy sezon trwa,
a przeciez pitkarski rok to cia-
gla praca, kolejne etapy, kto-
rych nie miatem okazji dokon-
czyC. To trudne uczucie kon-
czy¢€ cos, co dla mnie jeszcze
trwato. Zegnajac sie zdruzyna,
powiedziatem jedno: ze mna
czy beze mnie i tak osiggniecie
zamierzony cel. JesteScie zbyt
dobra druzyna, by bytoinaczej.
Wystarczy wzigc sie w gars¢
i solidnie przygotowac do
rundy rewanzowej. I tego Wam
szczerze zycze. Otrzymatem
wiele zyczliwych wiadomosci
od zawodnikow z druzyny - to
dla mnie szczegdlnie wazne. Co
wiecej, odezwali sie takze lu-
dzie z klubow, z ktérymi rywa-
lizowaliSmy. To pokazuje, ze
mimo sportowej walki potra-
fimy okazywac sobie szacunek
iwidzie¢ w sobie ludzi, ktorzy
wykonujg swoja prace najle-
piej, jak potrafia. Zycze Batty-
kowi powodzenia w walce
o cel, ktéry od poczatku pozo-
stawat taki sam, dla mnie row-
niez - napisat Kazmierczak.
©®

Kamil Grosicki pilkarzem jesieni Pogoni. Na podium
tez Linus Wahlqvist i Valentin Cojocaru

Jakub Lisowski
ANALIZA

PItKA NOZNA. Pokazdym
meczu jesieni,.Glos"” wysta-
wial pitkarzom Pogoni
Szczecinnoty wskaliod 1
do10. Czas na podsumowa-
nie konkursu.

Jedna zauwazalna zmiana
w poréwnaniu z analogicznym
okresem poprzedniego roku.
Wtedy Pogoni tez nie szto jako$
szczegOlnie dobrze, miata spore
problemy w meczach wyjazdo-
wych, ale na swoim boisku
iw Pucharze Polski osiagneta
lepsze wyniki. Dlatego zwy-
ciezca jesieni 2024 (Leonardo
Koutris) zgromadzit prawie 20
punktow wiecej niz tegoroczny
lider. Wtedy 11 pitkarzy prze-
kroczyto bariere 100 punktow,
ateraz tylko 3. Tojest znaczaca
roznica - dobrze obrazujaca,

Kamil Grosicki jesienig zdobyt 7 bramék i zanotowat 4

asysty

jaki mamy za sobg okres. A 16z-
nica nie wynika tylko z tego, ze
jesienig 2025 Portowcy roze-
grali 20 spotkan, bo rok wcze-
Sniej mieli 21 wystepow.
Pitkarzem jesieni 2025 w Po-
goni zostat Kamil Grosicki. Nie
pierwszy raz kapitan Pogoni
wygrywa w  plebiscycie

»Glosu”. Za nim Linus Wa-
hlqvist oraz Valentin Cojocaru.

Niespodzianki? Raczej nie.
Grosicki z grona zawodnikow
na podium zagral we wszyst-
kich spotkaniach, zawsze
punktowal, a ze ofensywa Po-
goni zazwyczaj opiera sie wla-
$nie na nim - najtatwiej mu za-

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

punktowac. W poréwnaniu
z nim duzo trudniej punkty
gromadzit szwedzki obronca,
a notowania rumunskiego
bramkarza bytyby jeszcze wyz-
sze, gdyby druzyna osiggata
gorsze wyniki, a do pracy Cojo-

18. Leo Borges 31
19. Hussein Ali, Efthymis Koulouris, Kacper

Kostorz 20
22. Krzysztof Kamiriski 17

23. Patryk Paryzek, Jakub Lis, Benjamin
Mendy 1

caru nie bytoby zastrzezen. Klasyfikacjajesieni wedtug sredniej punk-

tow (minimum 6 meczéw punktowanych):
Klasyfikacjajesieni wedtugsumy punktow 1. Dimitrios Keramitsis 618
1. Kamil Grosicki 10 2.Kacper Smoliniski 6,3
2. Linus Wahlqvist 108 3.Adrian Przyborek 580
3. Valentin Cojocaru 100 4. Linus Wahlqvist 568
4. Leonardo Koutris 99 5.MusaJuwara 559
5. Musa Juwara 95 6. Valentin Cojocaru 556
6. Fredrik Ulvestad 93 7.Kamil Grosicki, Rajmund Molnar 55
1. Adrian Przyborek 87  9.LeoBorges 529
8. Paul Mukairu 80  10. Jan Biegariski, Sam Greenwood 525
9. Marian Huja 78 12.Mor Ndiaye 523
10. Dimitrios Keramitsis, Danijel Loncar, 13. Marian Huja 52
Mor Ndiaye 68  14.Fredrik Ulvestad 517
13. Rajmund Molnar 66  15.Leonardo Koutris 495
14. Sam Greenwoood 63 16.Jose Pozo 491
15. Jose Pozo 54 17.Danijel Loncar 486
16. Kacper Smoliriski 49 18 Paul Mukairu ATl
17. Jan Biegariski L OO

WYCHOWANEK O JESIENI

Kacper Smolinski:
Oczekiwalismy na pewno
wyzszego miejsca w ta-
beli i oczywiscie dalszej
gry w Pucharze Polski.
Ostatni tydzien byt bar-
dzo rozczarowujacy dla
nas - porazka w Katowi-
cach, przegrana z Widze-
wem w PP i tylko remis

z Radomiakiem. Musimy
na spokojnie przeanalizo-
wag, co sie wydarzyto

i zrobi¢ wszystko, zeby
na wiosne pigc¢ sie ku go-
rze tabeli.

Tabela jest bardzo
sptaszczona i dwa, trzy
zwyciestwa moga przybli-
zy¢ nas do czotowej
czworki, ale takze musi-
my patrze¢ sie za plecy
co jest za nami. By jednak
myslec¢ o czym wiecej niz
tylko utrzymaniu, to musi-
my zaczg¢ punktowac nie
tylko na swoim boisku,
ale takze na wyjazdach.



