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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

® Teczka Hipolita Starszaka w IPN jest
petna pochwat od przetozonych coraz
wyzszej rangi. Robit kariere w SB od lat
60. do konca stanu wojennego.
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Wracamy na Ksic¢zyc. Ale tym razem w tle sa
wiclkie pieniadze, technologia i energia

Adam Willma
Rozmowa

z Jerzym Rafalskim, popula-
ryzatorem astronomii z to-
runiskiego Planetarium

Po co wracaé na Ksiezyc? Po-
nad pot wieku temu graliSmy
tam juz nawet w golfa. Astro-
nomowie, miejcie litos¢ dla
podatnikow!

No wiasnie - dzi$ pytanie
brzmi juz nie: czy potrafimy
tam dolecieé, tylko po co
mamy za to ptaci¢. Amo-
wimy rzeczywiscie o miliar-
dach dolaréw. Tyle ze dziS
odpowiedz jest duzo bardziej
konkretna niz p6t wieku
temu. Ksiezyc moze nam sie
po prostu przydac. A nawet,
mowiac brutalnie, moze sie
oplacic.

Zawsze tak méwicie...

W latach 70. chodzito przede
wszystkim o demonstracje
sity. Amerykanie chcieli po-
kazac Swiatu, ze s lepsi

od Zwiagzku Radzieckiego, ze
maja najlepsza technike i po-
trafig wystac cztowieka

na Ksiezyc oraz bezpiecznie
sprowadzi¢ go z powrotem.
Stad te symboliczne obrazy:
Slady butow, flaga, wielki
triumf'techniki. Dzisiaj wra-
camy juz z innym nastawie-
niem. Skoro to wszystko tyle
kosztuje, to wszyscy chcie-
liby wiedzieé, jaki bedzie
ztego zwrot. I od dawna te in-
westycje w kosmos zwracajg
sie wielokrotnie. Technologie
opracowane dla misji ko-
smicznych potem pracujg

na Ziemi. Ale w przypadku
Ksiezyca chodzi takze o cos
jeszcze wiekszego. Pojawia
sie temat helu 3. To izotop,
ktory jest nanoszony przez
wiatr stoneczny. Na Ziemi nie
zbieramy go w taki sposéb,
bo chroni nas atmosfera, ale
ksiezycowy grunt jest nim
nasigkniety. Gdyby kiedy$
udato sie go wydobywag,
transportowac i wykorzystac,
moglibysmy mowic o bardzo
wysokoenergetycznym pali-
wie przysztosci.

Po6twieku temu ludzie pole-
cieli na Ksiezyc z kompute-
rami slabszymi od dzisiej-
szego kalkulatora. Wiec w za-

Jerzy Rafalski:
- Ksiezyc moze nam sie
po prostu przydaé.

A nawet, méwiac
brutalnie, moze sie
optacié¢. To miejsce, gdzie
sg cenne zasoby
energetyczne

sadzie o co tyle halasu

w sprawie Artemisa?

Mowa o zupeie innych
technologiach i zupeie in-
nych celach. Mamy nowg ra-
kiete, nowe systemy, nowa
kapsute zatogowa, nowe pro-
cedury bezpieczenstwa. To
nie jest powtorka z Apollo.
Trzeba sprawdzié, czy - wpro-
wadzajac zupehie nowy pro-
gram - potrafimy bezpiecznie
wystac ludzi tak dalekoibez-
piecznie ich sprowadzic. Po-
tem dochodzi ladownik,
dtuzszy pobyt, nowe skafan-
dry, komunikacja, nowe spa-
cery kosmiczne, cate zaple-
cze pod przyszia baze. Bo
mowa juz nie o krotkiej wizy-
cie, ale o tym, zeby przygoto-
wac grunt pod regularng
obecnos¢ cztowieka.

Czylibaze. Gdzie mialaby
stana¢?

Tam, gdzie jest woda. I to jest
jedna z najciekawszych
zmian w naszym mysleniu

o Ksiezycu. Kiedys wielu
uwazato, ze tam jest abso-
lutna pustynia. Dzi$ wiemy,
ze w okolicach biegunow,
zwlaszcza potudniowego,

w zacienionych kraterach
znajduja sie zasoby zamarz-
nietej wody czy raczej
szronu. To miejsca, do kto-
rych nie zaglada Stonice, wiec
taka woda moze sie tam
utrzymac. Jezeli mamy budo-
wac bazy, to wiasnie w tych
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rejonach. Wody oczywiscie
nie optaca sie wozi¢ z Ziemi,
bo wynoszenie kazdego kilo-
grama kosztuje fortune.

Najpierw baza, potem kopal-
nia, ana koncu hotel?

Hotel brzmi atrakcyjnie i pew-
nie kiedys tez bedzie. Ale
wczesniej trzeba przejsc calg
droge technologiczna. Naj-
pierw nauczyc sie tam zy¢,
potem zbudowac habitaty,
stworzy¢ ostony przed pro-
mieniowaniem, zabezpiecze-
nia przed mikrometeorytami,
systemy odzyskiwania wody
i produkcji zywnoSci. Dopiero
pOzniej mozemy sobie wy-
obrazac turystyke.

Codlaastroturysty bedzie
najwiekszym zaskoczeniem
naKsiezycu?

Przede wszystkim grawitacja
- to, ze wszystko mniej wazy
ize cztowiek odruchowo za-
czyna sie bawic jak dziecko.
Mozna wyzej podskoczy¢,
dalej rzucié, wszystko ma
inny ciezar. Astronauci

z Apollo tez sie tym cieszyli,
pamietamy ich zabawe pi-
teczka golfowa.

Budzimy sie rano (jesli na
Ksiezycu mozna méwic o po-
ranku), odslaniamy oknoi...
Widok mamy oszatamiajacy!
WyobraZmy sobie hotel

z oknem na Ziemie. Ksiezyc
jest zwrécony do nas caty
czas ta sama strong, wiec jesli
mamy odpowiednio usta-
wione okno, Ziemia nie
wschodzi i nie zachodzi

nad horyzontem tak jak unas
Ksiezyc. Ona po prostu wisi
sobie w jednym miejscu.
Stonce wschodzi i zachodzi,
gwiazdy sie przesuwaja, a Zie-
mia trwa. Sam ten widok
bylby przezyciem nie do pod-
robienia. Cztowiek bedzie
oczywiscie caty czas za-
mkniety w habitacie z wtaSci-
wym ci$nieniem, tempera-
turgi powietrzem. Nie bedzie
musiat martwic sie o to, ze

na zewnatrz jest minus dwie-
Scie albo plus sto piecdziesiat.

Do jakiego stopnia Swiatto
naKsiezycu przypomina
ziemskie kolory?

Na kolory raczej nie ma co sie
nastawia¢. Tam dominuja

szaro$ci. To krajobraz su-
rowy, oszczedny, bez btekit-
nego nieba, bez zieleni, bez
naszej ziemskiej feerii barw.
Stonce tez wyglada inaczej,
bo bez atmosfery pozostaje
biate. Nawet przy zachodzie
nie robi sie czerwone, tak jak
unas. Ale ciekawe jest to, ze
z bliska mozna dostrzec sub-
telne odcienie, ktorych

z Ziemi nie widac. Astronauci
relacjonowali, ze widzieli
miejscami brgzowawe tony.
Wiec to nie jest catkiem mar-
twa, jednolita szaros¢, cho¢
oczywiscie nie lecimy tam
dla koloréw. Kolory to jednak
specjalnos¢ Ziemi.

A co z zaopatrzeniem w tym
hotelu? Przed laty badania
nad uprawag kosmicznej sa-
laty prowadzil w Toruniu
prof. Gorgolewski. Mamy juz
patent na ksiezycowe rolnic-
two?

Czemu nie? Skoro mamy
wode, tojuz potowa sukcesu.
Swiatto daje Stofice. Do tego
nawozenie (tu ,,Judzki mate-
rial” bedzie nieoceniony)
imozna probowac. Oczywi-
Scie nie méwie, Ze od razu
otworzymy ksiezycowe go-
spodarstwo rolne, ale krotko-
terminowe zabezpieczenie
zycia ludzi na miejscu jak naj-
bardziej mozna sobie wyobra-
zi€. Cztowiek bedzie odzyski-
wat wode, produkowat zyw-
nos¢iprobowatl uniezaleznic
sie od dostaw z Ziemi. Ze
schabowym bedzie trudniej,
ale kuchnie warzywna jak
najbardziej sobie na Ksiezycu
wyobrazam. Oczywiscie
wszystko pod ,,szktem”.

Na Ksiezycu nie ma atmos-
fery ani pola ochronnego ta-
kiego jak unas, wiec cztowiek
jest narazony na promienio-
wanie kosmiczne i stoneczne.
Do tego dochodzg mikrome-
teoryty. Unas wiele takich
drobin spala sie w atmosferze,
atam po prostu uderzaja

w grunt. Dlatego mowi sie
obudowaniu baz czeSciowo
ostonietych, w zaglebieniach,
szczelinach, moze pod war-
stwa gruntu. Taka naturalna
albo sztucznie usypana
ostona mogtaby chronic za-
réowno przed promieniowa-
niem, jak i przed drobnymi
uderzeniami.

Czylibogaci czmychna

do ksiezycowych hoteli,
anas zostawig tu z calym ba-
laganem.

0Od dawna méwi sie, ze ludz-
koS¢ powinna tworzy¢ dodat-
kowe osrodki cywilizacji
poza Ziemia. Nie po to, zeby
masowo sie wyprowadzic,
tylko po to, zeby kiedys nie
okazato sie, Ze jedna kata-
strofa, wojna czy wielki kry-
Zys niszcza wszystko naraz.
Ksiezyc albo Mars mogtyby
by¢ w odlegtej przysztosci ta-
kimi zapasowymi przyczot-
kami cywilizacji. Nie teraz,
nie za chwile, ale tojest jeden
z powaznych argumentow.

Wroémy do Artemisa, ktory
zmapowal ,,ciemng” strone
Ksiezyca.

To okreslenie jest mylace. Nie
ma zadnej wiecznie ciemnej
strony Ksiezyca. Kazdajego
czesc jest oSwietlana przez
Stonce. Chodzi raczej o strone
niewidoczna z Ziemi, nie-
znang, ukrytg przed naszym
codziennym spojrzeniem. To
bardziej ,,dark” w sensie ,,ta-
jemnicza” niz ,,ciemna”. Tak
naprawde bezzatogowe sondy
juz dawno bardzo dobrze jg
sfotografowaty i zmapowaty.
Lot za Ksiezyc ma sens grawi-
tacyjny i techniczny. Skoro
jednak astronauci z Artemisa
polecieli za Ksiezyc, to oczy-
wiScie robig zdjecia, bo me-
dialnie wyglada to Swietnie.
Znacznie wazniejsze byto jed-
nak testowanie systemu, ko-
munikacji, skafandrow, nawet
toalety. Takie rzeczy tez trzeba
dopracowac. Lot wokot Ksie-
zyca to nie wycieczka krajo-
znawcza, tylko generalna
proba przed czyms wiekszym.

Padlo chwytliwe hasto, ze
czlowiek nigdy nie byl tak
daleko od Ziemi. Ale 400 tys.
km to tylko 400 razy dalej
niz ze Swinoujécia do Woto-
satego w Bieszczadach.
Ajednak to jest ogromna roz-
nica. Warto pamietac, ze Sta-
wosz Uznanski-Wisniewski
znalazt sie w odlegtosci ,,zale-
dwie” 400 km od Ziemi. Gdy
lecimy prawie 400 tysiecy ki-
lometrow od Ziemi, wcho-
dzimy w zupehie inng skale.
Potrzeba wiekszej predkosci,
potezniejszej rakiety, bardziej

zaawansowanych systemow
ip0Ozniej takze duzo trudniej-
szego powrotu. Nie wystarczy
dolecie¢, trzeba jeszcze wro-
ci¢iwytraci¢ ogromna pred-
koS¢ przy wejsciu w atmos-
fere. To oznacza wieksze
przeciazenia, wieksze tempe-
ratury, wieksze ryzyko. Dla-
tego takie loty sa duzo trud-
niejsze niz misje na orbite
okotoziemska.

Jesli w tej ksiezycowej misji
chodzi o zasoby i energie, to
od razu pojawia sie nieprzy-
jemne skojarzenie. Tam,
gdzie sa surowce, tam szybko
pojawiaja sie konflikty.
Niestety, tak moze by¢. Jezeli
zaczynamy myslec o Ksie-
zycu jak o miejscu, gdzie s3
cenne zasoby energetyczne,
od razu pojawia sie pytanie
orywalizacje. Trzeba o tym
mysleCjuz teraz.

No wlasnie. Do kogo wlasci-
wie nalezy Ksiezyc?

Do nikogo. Panstwa umowity
sie w XX w., Ze to, co jest poza
Ziemig, nie nalezy do zad-
nego kraju. Troche jak z An-
tarktyda. Ale od razu pojawia
sie pytanie praktyczne. Jezeli
ktos opracuje technologie
wydobycia i zainwestuje

w nig gigantyczne pieniadze,
to czy naprawde bedzie
chciat sie tym dzieli¢ z catym
Swiatem? No wtaSnie. I dla-
tego predzej czy pozniej
trzeba bedzie tworzy¢ nowe
prawo kosmiczne, bardziej
szczegotowe niz dotad.

Dozyjemy czaséw, w ktorych
w ksiezycowej bazie znajdzie
sie polski pokoik?

Tu bytbym ostrozny. Gdy by-
tem dzieckiem, ogladatem
,»,Kosmos 1999” i bytem prze-
konany, ze skoro akcja dzieje
sie w tak niedalekiej przy-
sztosci, to ja jako dorosty
cztowiek bede juz zyt w cza-
sach ksiezycowych baz. Jak
wida¢, czasem technika
szybciej podaza w marze-
niach niz w rzeczywistosci.
MozZemy wiec umowic sie

na spotkanie w tym pokoiku
za jakie$ sto lat. Dlatego juz
teraz warto poeksperymen-
towac z uprawg chmielu

na orbicie.
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SZCZECIN

272 réznorodne projekty zgtosili mieszkancy do Szczecin-
skiego Budzetu Obywatelskiego. Najwiecej propozycji doty-
czy osiedli: Pogodno, tekno, Swierczewo - 23 projekty, War-
szewo, Osow, Arkonskie-Niemierzyn to 20 projektow, Goleci-
no-Goctaw, Zelechowa, Drzetowo-Grabowo - 19 projektow.
W tegorocznej edycji SBO mieszkancy zdecyduja o przezna-
czeniu az 22,5 min zt.
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DYZURNY GLOSU

Leszek Wojcik,

tel. 500 325 110

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

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

Sedziowie decyduja, kto trafi
do Krajowej Rady Sadownictwa

Mariusz Parkitny
Region

Sedziowie szczecinskiej
apelacji wybrali kandyda-
tow, ktorzy maja szanse za-
sias¢ wnowej Krajowej Ra-
dzie Sqdownictwa.

Sprawa jest powazna, bo KRS
to konstytucyjny organ, ale
od kilku lat jego decyzje sa
kwestionowane przez niewta-
Sciwy wybor sedzidw przez
Sejm. Rola KRS jest m.in. opi-
niowanie kandydatow na se-
dziéw.

Po zmianie wtadzy w 2023
1., gdy obecnej koalicji nie
udato sie przeforsowac nowej
ustawy o KRS, pojawit sie plan
B. zwany tez naktadka, auto-
ryzowany przez ministra spra-
wiedliwosci. Polega na tym, ze
Sejm przegtosowatby kandy-
datéw, wybranych wczesniej
przez Srodowisko sedziow-
skie. W ten sposob sedziowie
mieliby zagwarantowane, ze
politycy nie bedg wskazywacg,
kto ma by¢ w KRS, a jedynie
zaakceptujg wybor sedziow
na zasadzie dzentelmenskiej
Umowy.

Przeciwnicy tego pomystu,
wskazuja, ze ustawa o KRS nie
przewiduje wyboréw organi-
zowanych przez sedziow, ale
wiekszos¢ autorytetow praw-
niczych uwaza, ze naktadka
jest dopuszczalna w sytuacji,
gdy wszystkie inne drogi na-
prawy systemu sg zabloko-
wane.

Dariusz Zawistowski Sad
Najwyzszy - 313 gtosow

Monika Sonia Frackowiak
SR Poznan - 274

Edyta Jefimko SA w Warsza-
wie - 265

Katarzyna Anna ZawiSlak
SO we Wroctawiu - 264

Aleksandra Wrzesinska-No-
wacka NSA - 263

Karolina Bak-Lasota SR Ka-
towice-Zachod - 260

Ewa Mierzejewska SAw Lu-
blinie - odziat

Jarostaw Adam Euczaj WSA
w Warszawie - 257

Magdalena Kierszka SO
w Gdansku - 255

Ewa Zomierczuk-Dec SR
w Rzeszowie - 250

Beata = Donhoffner-Gro-
dzicka SR dla Krakowa-Srod-
mieScia - 246
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Apelacja szczecinska obejmuje nie tylkb sady okregﬁ

e

Robert Dymkowski
specjalnie wyrozniony

podczas sesji

Jakub Lisowski
Szczecin

Robert Dymkowski otrzy-
mat wczoraj Medal za Zashi-
gidla Miasta Szczecina. Wre-
czali go prezydent Piotr
Krzystek i Pawel Bartnik,
przewodniczacy Rady Mia-
sta.

Serdecznie dziekuje prezyden-

towi i szanownym radnym.
Bardzo jestem wzruszony.
Dziekuje - méwit Robert Dym-
kowski.

Okolicznosciowa laudacje
wyglosit Maciej Stolarczyk, ko-
lega z Pogoni i do dzi$ przyjaciel
Robertairodziny.

- Dzielitem szatnie z Rober-
tem podczas jego debiutu w Po-

Rady Miasta

el :
Robert Dymkowski byt
napastnikiem Pogoni

goni, gdy w meczu ze Stalg Rze-
sz6w zdobyt dwie bramki. Ro-
bert byt i jest autorytetem,
Swietnym cztowiekiem. W do-
bie hejtu - takich oséb nam
wszystkim brakuje - podkreslat
Stolarczyk.
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szczecinskiego, ale takze gorzowskiego

i koszalinskiego

W tym tygodniu w catej
Polsce ruszyty zgromadzenia
i zebrania sedziow, ktorzy
majg wybrac swoich kandyda-
tow do KRS. Lista jest jedna.
Znajduja sie na nich nazwiska
60 sedziow z réznych sgdow
w Polsce (nikt z naszego re-
gionu nie kandyduje). Sa
wérod nich sedziowie tzw. do-
brej zmiany, ktérzy awanso-
wali za rzadow PiSi ci, ktorzy
sprzeciwiali sie bataganowi
w sadach za rzagdow Zbigniewa
Ziobry. Sedziowie majg wy-
brac 15 0sob, ktore potem zo-
stang przegltosowane przez
Sejm.

Najwieksze stowarzyszenia
sedziowskie jak Iustitia zacheca
do glosowania na 15 sedziéw,
ktorzy nie sg kojarzeni z tzw.
dobra zmiang za rzadéw PiS.

Wyniki

Ito witasnie oni otrzymali
najwiecej gtosow od sedziow
ze Szczecina i apelacji Szcze-
cifiskiej. Glosowanie odbyto
sie w poniedziatek.

W zgromadzeniu og6lnym
sgdu okregowego w Szczeci-
nie wzieto udziat 53 sedziow.
W catej apelaciji -kilkuset.

A to wyniki zwycieskiej
»157:

Wojciech Buchajczuk SR dla
m.st. Warszawy - 244

Stawomir Cilulko SO w Bia-
tymstoku - 242

Agnieszka Kobylinska-Bort-
kiewicz WSO w Warszawie -
243

Barttomiej Starosta SR w Su-
lecinie - 236.

Pozostali kandydaci do-
stali ponizej 80 glosow. Sedzio-
wie, ktorzy sa najbardziej utoz-
samiani z tzw. dobrg zmiang nie
otrzymali w apelacji szczecin-
skiej zadnego gtosu.

Podobne wynikisa winnych
apelacjach, m.in. w poznan-
skiej.

Kadencja dotychczasowej
Krajowej Rady Sadownictwa
konczy sie w maju.

REKLAMA

0011510978

REKLAMA

0011510976

nr 8/25 z obrgbu 1112:

GMINA MIASTO SZCZECIN
- ZAKLAD USLUG KOMUNALNYCH
z siedzibg w Szczecinie przy ul. Ku Stoncu 125a
OGLASZA
ustny przetarg nieograniczony na dzierzawe
nieruchomosci gruntowej stanowiacej wlasnos¢
Gminy Miasto Szczecin.

Nieruchomos$¢ potozona na terenie kapieliska Dziewoklicz - czg$¢ dziatki

Stanowisko o 1acznej powierzchni 21 m2w tym:
1. 18 m? grunt pod stoisko gastronomiczno/handlowe z dostepem
do zrédla energii elektrycznej, brak dostepu do wody;

2. 3 m? powierzchni w obiekcie (cel magazynowy, pod zamrazarki).

Okres dzierzawy: od 15.06.2026 r. do 31.08.2026 r.

1) Stanowisko nr 1

elektrycznej;
2) Stanowisko nr 2

3) Stanowisko nr 3

GMINA MIASTO SZCZECIN - ZAKEAD UStUG KOMUNALNYCH

z siedzibg w Szczecinie przy ul. Ku Stoncu 125 a

ogtasza ustny przetarg nieograniczony na dzierzawe nieruchomosci gruntowej
stanowiacej wiasnos¢ Gminy Miasto Szczecin.

Nieruchomos¢ pofozona na terenie kapieliska Gtebokie, czes¢ dziatki nr 93/10 z obrebu 2001:

14 m2 — grunt pod stoisko gastronomiczne z dostepem do Zrédta energii

6 m?2- grunt pod stoisko handlowe z dostepem do Zrédta energii elektrycznej;

15 m2 grunt plus 800 m2 gruntu pokrytego woda - teren przeznaczony pod
miasteczko wodne z dostepem do Zrodta energii elektrycznej.

Przetarg odbedzie si¢ w budynku Zakladu Ustug Komunalnych
w Szczecinie przy ul. Ku Stoncu 125 (dawna kaplica — lewe skrzydto
budynku) w dniu 11.05.2026 r. o godz. 10.00.

Cena wywolawcza za 1 m? miesiecznie — 121,00 zt netto.

Dodatkowe informacje na stronie www.bip.zuk.szczecin.pl lub pod nr
tel. 91-48-57-129.

Okres dzierzawy: od 15.06.2026 r. do 31.08.2026 .

Przetarg odbedzie sie w budynku Zaktadu Ustug Komunalnych w Szczecinie przyul. Ku Storicu 125
(dawna kaplica — lewe skrzydto budynku) w dniu 11.05.2026 r. 0 godz. 9.00.

Cena wywotawcza za 1 m? gruntu pod stanowisko nr 1i2 miesiecznie — 121,00 zt netto.
Cena wywotawcza za 1 m? gruntu pod stanowisko nr 3 miesiecznie - 3,20 zt netto.
Dodatkowe informacje na stronie www.bip.zuk.szczecin.pl lub pod nr tel. 91-48-57-129.

GMINA MIASTO SZCZECIN
- ZAKLAD UStUG KOMUNALNYCH

z siedziba w Szczecinie przy ul. Ku Storficu 125a
ogfasza ustny przetarg nieograniczony na dzierzawe nieruchomosci
gruntowej stanowigcej wiasnos¢ Gminy Miasto Szczecin.

Nieruchomo$¢ gruntowa potozona w Szczecinie na terenie kagpie-
liska Dabie przy ul. Zaglowej 1 w Szczecinie, czes¢ dziatki nr
17/36 z obrebu 4021:

1) 20 m2 - grunt pod stoisko gastronomiczne - przyczepa
gastronomiczna (bez samochodu) lub foodtruck, z dostepem
do Zrodta energii elektrycznej 12 kW (stanowisko nr 1). Brak
dostepu do wody i kanalizacji (nie ma mozliwosci zrzutu
nieczystosci ptynnych na terenie obiektu).

2) 10 m2 - grunt pod stoisko handlowe — zabawki wodne,
akcesoria wodne, plazowe z dostepem do zrddta energii
elektrycznej — 2 kW (stanowisko nr 2). Brak dostepu do wody
i kanalizacji (nie ma mozliwosci zrzutu nieczystosci ptynnych
na terenie obiektu).

3) 51,34 m2 (41,34 m2 w pomieszczeniu, 10 m2 gruntu przy plazy)
- wypozyczalnia sprzetu ptywajgcego (stanowisko nr 3). Brak
dostepu do wody, kanalizacji i pradu;

4) 80 m2 - grunt pod park trampolin (stanowisko nr 4). Brak
dostepu do pradu i wody.

Okres dzierzawy: od 15.06.2026 r do 31.08.2026 r.

Przetarg odbedzie sie w budynku Zaktadu Ustug Komunalnych
w Szczecinie przy ul. Ku Storicu 125 (dawna kaplica — lewe skrzydto
budynku) w dniu 11.05.2026 r. o godz. 11.00.

Cena wywotawcza miesigcznej stawki za 1 m2 nieruchomosci
na potrzeby prowadzenia: - stoiska gastronomicznego lub han-
dlowego stanowi kwote - 121,00 zt netto.

Wywotawcza stawka miesieczna za dzierzawe gruntu przezna-
czonego pod trampoliny wynosi 5.850,00 zt netto.

Wywotawcza stawka miesieczna za dzierzawe gruntu przeznaczone-
go pod wypozyczalnie sprzetu ptywajacego wynosi 755,00 zt netto.
Dodatkowe informacje na stronie www.bip.zuk.szczecin.pl lub pod
nr tel. 91-48-57-129.
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Nowy przedmiot obowiazkowy

Leszek Wojcik
Szczecin

Nowy przedmiot - Medycy-
na Taktyczna - bedzie wpro-
wadzony we wszystkich
uczelniach medycznych
wkraju.

- To odpowiedZ na rosngce po-
trzeby zwigzane z bezpieczen-
stwem oraz przygotowaniem
przysztych i obecnych kadr
medycznych do dziatania
w sytuacjach kryzysowych -
ttumaczy Katarzyna Kacper-
czyk, wiceminister zdrowia,
ktorarazem z szefem Wojsko-
wego Instytutu Medycznego
odwiedzita we wtorek PUM
idwa szczecinskie szpitale kli-
niczne.

Na briefingu zorganizowa-
nym w auli rektoratu PUM, mi-
nister Kacperczyk podkreslita,
ze nowe treSci dydaktyczne
majg przygotowac studentow
nie tylko na potencjalne zagro-
zenia o charakterze militar-
nym, ale réwniez na zdarzenia
masowe, katastrofy oraz inne
sytuacje nadzwyczajne, wy-
magajace szybkiejiskutecznej

POMORSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY
W SZCZECINIE P

Medycyna Taktyczna wejdzie do programu nauczania
w roku akademickim 2026-2027 - informuje prof.
Leszek Domanski, rektor PUM (z lewej). W srodku
Katarzyna Kacperczyk, wiceminister zdrowia i dr hab.
Grzegorz Gierelak, dyrektor Wojskowego Instytutu

Medycznego

reakcji stuzb medycznych. To
»medycyna pola walki”.

- Przygotowanie systemu
ochrony zdrowia do potencjal-
nego konfliktu zbrojnego
w réwnym stopniu dotyczy

systemu wojskowego jak i cy-
wilnego - twierdzi gen. broni
dr hab. Grzegorz Gierelak, dy-
rektor Wojskowego Instytutu
Medycznego. -  Konflikt
w Ukrainie wyraznie pokazat,
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Ze W razie zagrozenia istnieje
tylko jeden system. Dlatego
caly personel medyczny powi-
nien by¢ przygotowany na kry-
zys - z tym, ze medycy woj-
skowi majg swoje specyficzne
zdania (ktore beda realizowac
wspdlnie z wojskami operacyj-
nymi), a cywilni swoje.

W czasie konfliktu dzisiej-
sza wojskowa shuzba zdrowia
opusci miasta i bedzie towa-
rzyszy¢ wojskom. Na miejscu
pozostanie cywilna shuzba
zdrowia, ktéra musi sie na-
uczy¢ wlaSciwie odpowiadac
na zagrozenia.

Czego sie bedg uczy¢ stu-
denci w ramach zajec z Medy-
cyny Taktycznej?

- S3 elementy medycyny
taktycznej, ktore s zaprzecze-
niem tego, co sie wykorzystuje
na co dzien w ratownictwie
medycznym - podkresla gen.
Gierelak. - Wspomne tu
chocby o procedurze ,,ABC”:
udroznij drogi oddechowe,
przywroc oddech, przywroc
krazenie. W przypadku medy-
cyny taktycznej musimy dzia-
ta¢ doktadnie odwrotnie - naj-
pierw zajmujemy sie kraze-

niem, bo charakter raniryzyko
krwawienia jest czynnikiem,
ktory decyduje czy uda sie
uratowac rannego. Wdruko-
wanie tego typu Swiadomosci,
a najlepiej wprowadzenie
do pamieci mieSniowej, jest
najlepszym elementem szko-
lenia.

Wbrew pozorom, roznic
jest wiecej.

- Medycyna, ktérg upra-
wiamy w warunkach pokoju
jest medycyna jakoSciowa - za-
uwaza szef Wojskowego Insty-
tutu Medycznego. - Jej celem
jest udzielanie Swiadczen
na mozliwie najwyzszym po-
ziomie. Medycyna taktyczna
jest medycyng iloSciowa.
Opiera sie na nauczeniu perso-
nelu medycznego szybkiego
podejmowania decyzji: kogo
nalezy w pierwszej kolejnosci
ratowaé, a gdzie ta pomoc
moze sie okazaé¢ daremna.
Trzeba naby¢ umiejetnos¢ pro-

wadzenia odpowiedniego
triazu.
Nowy przedmiot opierac sie

bedzie w duzej mierze na zaje-
ciach praktycznych. Instrukto-
rzy majacy naucza¢ nowego

przedmiotu s3 juz przygotowy-
wani przez wojsko.

- Medycyna Taktyczna wej-
dzie do programu nauczania
w roku akademickim 2026-
2027 - informuje prof. Leszek
Domanski, rektor PUM.

Pani minister odwiedzita we
wtorek dwa podlegajace mini-
sterstwu Zdrowia Uniwersytec-
kie Szpitale Kliniczne (przy ul.
Unii Lubelskiej i al. Powstan-
cow Wielkopolskich).

- Tokolejny powod naszej tu
obecnosci: wsparcie Pomor-
skiego Uniwersytetu Medycz-
nego i szpitali klinicznych
w rozbudowie infrastruktury
dydaktycznej i szpitalnej.
Wszystkie nasze placowki
otrzymaty fundusze rozwoj in-
frastruktur np. na leczenia pa-
cjentow onkologicznych i kar-
diologicznych oraz cyfryzacje.
Nie nalezy tez zapominac, ze
wciaz realizowany jest program
wieloletni z wielka inwestycja
przy ul. Unii Lubelskiej.

Wiceminister zdrowia pod-
kreslita, ze resort przekazat
i wciaz przekazuje 1,5 mld zt
obu uniwersyteckim szpitalom
iPUM.

Skonczy si¢ czekanie na ostatnia
chwile na kontrolera w autobusie?

Mariusz Parkitny
Szczecin

Nie bedzie tafiszych biletow
na przejazdy pospiesznymi
autobusami. Beda zato
utrudniania dla biletowych
kombinatorow, ktorzy
uwielbiaja jazde na gape.

Podczas wczorajszej sesji radni
Szczecina podjeli kilka decyzji
dotyczacych  komunikacji
miejskiej.

Nie zgodzili sie na propozy-
cje obniZenia cen za przejazdy
autobusami poSpiesznymi.
Pomystodawca jest jeden
z mieszkancéw Szczecina.

- Dla wielu mieszkancow
Szczecinalinie pospieszne sta-
nowia podstawowy Srodek
transportu. Obecnie optaty
za przejazdy nimi sg dwukrot-
nie wyzsze niz w przypadku li-
nii zwyktych, co w praktyce
oznacza wyzsze Koszty co-
dziennego funkcjonowania
dla os6b mieszkajacych dalej
od centrum. Taka sytuacja bu-
dzi powazne watpliwosci
w kontekScie réwnego do-
stepu do ustug publicznych -
ttumaczyt Radostaw Kopkie-
wicz.

Temat wywotat dtuzsza
dyskusje wsréd radnych.

Radni KO przekonywali, ze
WyZsze ceny ,,poSpiechéw” s3
uzasadnione, gdyz autobusy
tych linii omijaja czeS¢ przy-
stankow dla autobusow ,,zwy-
ktych”. Ostatecznie petycja zo-
stata odrzucona.

Radni znowelizowali tez
uchwate dotyczaca przepisow
porzadkowych w sprawie
przewozu os6b i bagazu. Cho-
dzi gtéwnie o zakup biletow
i ich kontroli. Coraz wiecej
0s6b kupuje bilety przez apli-
kacje w telefonie. Niektorzy
jednak ostatecznie ich nie ak-
tywuja, chyba, ze zauwaza
kontroleréw. Takie kombina-
torstwo powoduje spore
utraty wptywow zabilety. Dla-
tego nowe przepisy wprowa-
dzaja wymog aktywizacji bi-
letu.

- Wprowadzenie wymogu
»aktywacji” biletu zakupio-
nego przez telefon jest nie-
zbedne dla zapewnienia
szczelnoSci systemu taryfo-
wego oraz zapobiega probom
kupowania biletu dopiero
W momencie rozpoczecia kon-
troli - wyjasniat Eukasz Kadtu-
bowski, zastepca prezydenta
Szczecina.

Nowy przepis naktada
na pasazera jasny obowiazek
okazania kontrolerowi tele-

fonu z potwierdzeniem akty-
wagji biletu. Nowym rozwigza-
niem bedzie mozliwos¢ podr6-
zowania w kilka oséb z wyko-
rzystaniem jednego urzadze-
nia mobilnego (pod warun-
kiem zakupu i aktywacji od-
rebnych biletéw dla kazdego
pasazera). Uszczegbtowiono
rowniez informacje na temat
sposobu postepowania pasa-
Zera po wystgpieniu awarii po-
jazdu i wczesniejszym skaso-
waniu e-biletu lub biletu elek-
tronicznego. W razie awarii lub
uszkodzenia pojazdu w czasie
jazdy, papierowy bilet jednora-
ZOWY CZasowy Uprawnia pasa-
zera do przejazdu nastepnym
pojazdem danej linii lub innej
linii przebiegajacej ta sama
badz zblizona trasa, wzglednie
pojazdem linii zastepczej. Bilet
odzyskuje wowczas caty limit
czasu, pod warunkiem ponow-
nego skasowania w ciaggu pot
godziny od wystapienia awarii.
Pasazer kontynuujacy podroz
na podstawie e-biletu lub bi-
letu elektronicznego zobowig-
zany jest do skutecznego opta-
cenia przejazdu w nastepnym
(zastepczym) pojezdzie. Zwrot
srodkéw za optacony przejazd
wuszkodzonym pojeZzdzie na-
stepuje w trybie reklamacyj-

nym.

S6 wokol Szczecina coraz blizej.
Umowa na odcinek Doluje-Police

Marek Jaszczynski
Dokoriczenie zestr.1

- Bardzo mocno trzymam
kciuki, aby realizacja inwesty-
cji przebiegata zgodnie z pla-
nem. Dwanascie kilometrow,
siedemnasScie mostow, dwa
kluczowe wezty - Szczecin
Krzekowo (wczeSniejsza nazwa
Dobra) i Szczecin Gtebokie
(wczesniejsza nazwa Tanowo)
- to s3 najwazniejsze elementy
tej drogi, ktora jest znaczaca po-
prawa dla zycia mieszkafnicow
i podr6zowania kierowcow -
mowit Arkadiusz Marchewka,
wiceminister infrastruktury.
Cata Zachodnia Obwodnica
Szczecina, nazywana ,,Zoska”,
ma miec okoto 50 kilometréw
dtugosci. Jej kluczowym ele-
mentem beda dwa tunele
pod Odra o dtugosci okoto 5 ki-
lometréw kazdy - najdtuzsze
tunele drogowe w Polsce. Ich
budowe planuje sie zakonczy¢
w2031 roku, czyli okoto dwoch
lat p6zniej niz odcinki drogowe.
- Dla mnie, jako ministra ze
Szczecina, realizacja tej inwe-
stycji ma szczegOlne znaczenie.
Przez 30 lat méwiono o tej dro-
dze, ale nie byto efektow. Pod-
jeliSmy decyzje o przeznacze-
niu ponad 8,3 miliarda ztotych.
Po przetargach okazato sie, ze
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pod Szczecinem trwa budowa infrastruktury
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drogowej na granicznym odcinku autostrady A6 oraz 2
etapu obwodnicy Warzymic i Przectawia

potrzebne bedzie dodatkowe
800 milion6w - i te srodki row-
niez zapewniliSmy. To inwesty-
cja priorytetowa dla rozwoju
zachodniej Polski - podkreslit
Marchewka.

Zgodnie zharmonogramem
budowa drugiego odcinka ma
zakonczy¢ sie w trzecim kwar-
tale 2029 roku. - Liczymy, Ze be-
dzie to nawet przed wakacjami
- wskazywat Eukasz Lendner,
dyrektor szczecifiskiego od-
dzialu GDDKiA.

Jak ustalit ,,Glos”, podpisa-
nie umowy na trzeci odcinek

Zachodniej Obwodnicy Szcze-
cina: Police - Goleniéw moz-
liwe jest jeszcze w maju. Dla
wspomnianego odcinka trwaja
jeszcze czynnoSci kontrolne
prowadzone przez Urzad Za-
moéwien Publicznych. Wcze-
Sniej Krajowa Izba Odwotaw-
cza potwierdzita wybor oferty
konsorcjum firm NDIS.A. oraz
DOGUS. Wartos¢ zwycieskiej
oferty na realizacje tego zada-
nia dla Generalna Dyrekcja
Drog Krajowych i Autostrad
Wynosi 5311582 608,10 zt.
©®
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Doradca ds. sprzedazy samochodow nie ogranicza sie
do prezentacji modeli czy parametrow technicznych

Kupowanie auta to rozmowa
- o potrzebach, przyzwycza-
jeniach, oczekiwaniach
imozliwosciach. Dobry do-
radca potrafi stuchacizada-
wacé pytania, ktore pomaga-
ja doprecyzowac wyboér.

Wtasnie dlatego rola doradcy
do spraw sprzedazy samocho-
dow nie ogranicza sie jedynie
do prezentacji modeli czy
przedstawienia parametréw
technicznych, bo to tez roz-
mowa. Dobry doradca potrafi
stucha¢ i zadawa¢ pytania,
ktére pomagaja doprecyzowac
wybor, bo kupowanie auta to
nie tylko twarde dane, ale tez
emocje, ktore stojg za tym za-
kupem. To przeciez nie jest
zwykly produkt, ale wybor

na lata. Wptywa na nasze co-
dzienne funkcjonowanie, kom-
fort, bezpieczenstwo, a czesto
takze na styl zycia. Dlajednych
to pierwsze autoikrok w doro-
stos¢, dla innych zmiana po la-
tach albo inwestycja wwygode
catej rodziny, ktéra pokochata
wypady za miasto. To emocje,
godziny rozmyslan, przycho-
dzenia do salonu, ogladania,
zastanawiania sie, pytania...
Wytrawny doradca musi by¢
troche jak psycholog, ktory wie,
kiedy doradzic, a kiedy zosta-
wié przestrzen do decyzji. Po-
niewaz to tak wazny zakup,
istotna jest atmosfera, jaka
stworzy specjalista - poczucie
spokoju, zrozumienia i partner-
stwa wrozmowie. - Pamietam,
jak kupowatam swoje autoido-

radca samochodowy byt dla
mnie kims, kto przeprowadzit
mnie przez caly ten proces:
od pierwszego pytania, przez
jazde probna, az po odbidr auta.
Zadawatam ogrom pytan, cze-
sto ,,babskich”, a on cierpliwie,
w sposob uporzadkowanyibez
pospiechu, przeprowadzit
mnie przez catg procedure. Po-
waznie podszedt do sprawy, ze
chce auto koloru kawa z mle-
kiem - ale bardziej kawa niz
mleko... Tak, miat anielska cier-
pliwosc¢ i ogromng wiedze. Tej
waznej kategorii os6b zwigza-
nych z motoryzacja nie mogto
wiec zabrakngé w naszym ple-
biscycie Mistrzowie Motoryza-
cji - opowiada Katarzyna Borek,
ktora opiekuje sie akcja
od strony redakcyjne;j.

Zanami kolejny tydzien gto-
sowania w Mistrzach Motory-
zacji, w ktorych takze doradcy
samochodowi udowadniaja, ze
w pamieci klientéw najmilej za-
pisuja sie nie ci, ktérzy maja
szeroka wiedze - nie tylko o sa-
mochodach, ale tez o mozliwo-
Sciach wyposazenia czy aktual-
nych rozwigzaniach technolo-
gicznych - ale ci, dzieki ktérym
Z przyjemnoscia zapamietu-
jemy caty tego waznego proces
zakupu.

Ponizej prezentujemy do-
radcow samochodowych, kto-
TZy W swojej pracy pokazuja, ze
profesjonalizm moze iS¢ w pa-
1Ze Z uwaznoscia na drugiego
czlowieka -ize zakazdg udang
decyzja stoi konkretny czto-
wiek, rozmowy i relacja.

MISTRZOWIE
MOTORVZAGYI

il

Kluczowe jest uwazne
sluchanie klientow

Kacper Kalinski
Volkswagen Cichy - Zasada, Koszalin

Kacper Kaliriski to doradca
sprzedazy zwiazany z firma
Volkswagen Cichy - Zasada
w Koszalinie, ktory w swojej
pracy stawia przede wszyst-
kimnarelacje zKklientami
iindywidualne podejscie.

Jego droga w branzy motoryza-
cyjnej zaczeta sie od zaintereso-
wania pracg zludZmi orazdyna-
micznym Srodowiskiem sprze-
dazy. - Szybko odkrylem, ze
sprzedaznowych aut tonie tylko
produkt, ale przede wszystkim
doradztwo i budowanie relacji
zklientem - m6wi. W codziennej
pracy kluczowe jest dla niego
uwazne stuchanie klientéw
itrafne rozpoznawanie ich rze-
czywistych oczekiwan - czesto
innych niz te, ktére deklaruja
na poczatku rozmowy. To wla-
$nie dosSwiadczenieiintuicja po-
zwalaja mu skutecznie dopaso-

wac oferte dostylu zycia klienta,
anietylkodojego pierwszych za-
tozen. Jak podkresla, tego typu
umiejetnosci nie da sie w pelni
wyuczyC€ - rozwijajg sie wraz
z praktyka i bezposrednim kon-
taktem z ludZzmi. Momentem,
ktory daje mu najwieksza satys-
fakcje, jest chwila, gdy klient za-
czyna postrzegac¢ wybrany sa-
mochdod jako ,,sw6j”. Widac to
w emocjach - pojawia sie ekscy-
tacja, uSmiech i pewnosc decy-
zji. To znak, ze proces doradczy
zakonczyt sie sukcesem. Naj-
wiekszym wyzwaniem jest na-
tomiast godzenie oczekiwan
Klientéw z realiami rynku - do-
stepnoscig samochodow, termi-
nami czy budzetem. - Najwaz-
niejsze jest zrozumienie czlo-
wieka, nie tylkojego stow, ale tez
emocjiipotrzeb, ktore czesto po-
jawiaja sie dopierow trakcie roz-
mowy - podkresla Kalinski.

Spegcjalizuje si¢ w sprzedazy
samochodow uzywanych

Maciej Sitkowski
Grupa Bemo, Szczecin

Wsrod nominowanych do ty-
tulu Doradcy ds. sprzedazy
samochodow Roku znajduje
sie Maciej Sitkowski (Grupa
Bemo, Szczecin).

Jako doradca sprzedazy

w Grupa Bemo w Szczecinie
funkcjonuje w dynamicznym
Swiecie, w ktorym kazdy dzien
wyglada inaczej i przynosi
nowe wyzwania oraz doSwiad-
czenia.

Jak sam przyznaje, przez
lata pracy nauczyt sie bardzo
wiele, jednak kluczowa umie-
jetnoScia okazato sie uwazne
stuchanie klientéw. To wtasnie
ono pozwala trafnie odczytaé
ich potrzeby i dopasowac odpo-
wiednig oferte, nawet jesli
na poczatku nie sg one jasno
sprecyzowane. - Najwazniejsze
tonauczy¢ sie stuchac, bo tylko
wtedy mozna naprawde zrozu-

GRUPA
BEMO

miec klienta i dobrze wykonac
SW0jg prace - mowi.

Specjalizujgc sie w sprze-
dazy samochodéw uzywa-
nych, odpowiada za caty proces
przygotowania pojazdu -
od jego doktadnego sprawdze-
nia, przez ewentualne po-
prawki, az po finalng prezenta-
cje. W tym przypadku ogromne
znaczenie ma pierwsze wraze-
nie, poniewaz - jak podkresla -
klient czesto kupuje oczami,
auzywane auto wymaga odpo-
wiedniego przygotowania, by
spehic jego oczekiwania.

Ta praca to nie tylko sprze-
daz, ale takze odpowiedzial-
nosciumiejetnoS¢ budowania
zaufania, szczegodlnie gdy pro-
dukt nie jest fabrycznie nowy.
To wiasnie potaczenie do-
Swiadczenia, intuicji i podej-
Scia do klienta decyduje o suk-
cesie.

LIDERZY W SKALI WOJEWODZTWA
WEWSZYSTKICH KATEGORIACH

1. Wojciech Ktosowski, Szczeciriskie Przedsiebiorstwo Autobusowe Klonowica, Szczecin
2. Daniel Kusmierek, Auto-Roland, Golczewo
3. Waldemar Rogowski, Naprawa samochodéw i autopomoc WALDI, Goleniow

1.Serwis Opon MARCO, Koszalin, Bohateréw Warszawy 40
2. Auto-Naprawa, Police, Licealna2
3. MotoStudio - Mechanika & Kosmetyka, Szczecin, Ustowo 40E

1.MartaNowak, Auto-Dar Szkota Jazdy, Szczecin
2. Leszek Czajkowski, Nauka Jazdy Kusio, Kamieri Pomorski
3. Mateusz Kurkul, 05K Moskal, Koszalin

1.0SK Baton Albin Pawetczyk, Biatogard, Grunwaldzka 3/3
2.0SZKLOK, Gryfice, Kamieriska 42
3. Nauka Jazdy 5 Bieg, Szczecin, Korzeniowskiego 2

1. Tomasz Pawtowski, Dachser, Szczecin
2. PaulinaBarwiriska, Komunikacja Miejska, Kotobrzeg
3. Joanna Adamska, Halo Taxi, Koszalin

1. Kacper Kaliriski, Volkswagen Cichy - Zasada, Koszalin
2. Tomasz Misztal, Mercedes-Benz DDB Auto Bogacka, Szczecin
3. Jacek Géra, Toyota Koztowski, Szczecin

1. Kameleon Transport, Szczecin, Przyjaciot Zotnierza 41
2. JasiuTaxi, Koszalin
3. Evolution Transport, Szczecin, Popietuszki 4

1. Auto-spa Katowicz, Kotobrzeg, Kolumba 12
2. Detailing Center - Zytnia Car Wash Detailing, Koszalin, Zytnia 20A
3. Prestige Kosmetyka Samochodowa, Koszalin, Batalionow Chtopskich

Sprawdz aktualne wynikii gosujna:
www.gh24.pl/moto oraz www.gs24.pl/moto



6

POLSKA
i SWIAT

KROTKO

OSWIECIM

[ncydent w Auschwitz-Birkenau

Dziewieciu miodych turystow
zUSA i Kanady bezprawnie
weszlo na teren bylego nie-
mieckiego nazistowskiego
obozu koncentracyjnego Au-
schwitz-Birkenau. Mezczyzni
zostali ujeci przez straznikow
muzealnych, anastepnie
przekazani policji. Do zdarze-
nia doszlo w poniedziatek

po poludniu. Z relacji strazni-
kow wynikalo, ze chwile
wczeSniej turysci nie zostali
wpuszczeni na teren mu-
zeum, poniewaz nie mieli bile-
téw wstepu. ,,Na podstawie
zebranych dowodéw zatrzy-

KUJAWSKO-POMORSKIE

Zderzenie trzech ciezarowek

manym przedstawione zo-
staly zarzuty bezprawnego
wtargniecia na teren bylego
niemieckiego nazistowskiego
obozu koncentracyjnego Bir-
kenau” - przekazala matopol-
ska policja. Podejrzani przy-
znali sie do zarzucanegoim
czynu i dobrowolnie poddali
sie karze. W uzgodnieniu

z Prokuratura Rejonowa

w Oswiecimiu ustalona zo-
stata kara grzywny dla spraw-
cow tego przestepstwa w kwo-
ciepo3tys. ztoraz tysiaczlo-
tych nawiazki narzecz Mu-
zeum Auschwitz-Birkenau.

-

Nadrodze ekspresowej S10, na odcinku miedzy Bydgoszcza

a Toruniem doszlo do zderzenia z udzialem trzech pojazdow
ciezarowych. Na miejscu ladowal Smiglowiec Lotniczego Pogo-
towia Ratunkowego. Dwie osoby zostaly zabrane do szpitala.
Trasa przez kilka godzin byla zablokowana.

MAZOWIECKIE

Splonely hale pod Warszawa

Dwie polaczone hale zakladu
przetworstwa warzywnego
splonely wnocnym pozarze

w Bramkach w Mazowieckiem.
Spalony zaklad zajmowal sie
przede wszystkim suszeniem
warzyw, w ofercie mial tez
owoce. Konieczna byta ewaku-
acjapracownikow zakladu oraz
19 mieszkancow przyzaklado-
wego hostelu. Namiejscu
zdarzenia pracowalo okolo

250 strazakow z powiatow:
warszawskiego zachodniego,
sochaczewskiego, zyrardow-
skiego, grodziskiego, prusz-
kowskiego, zmiasta Warszawy
oraz gruparatowniczo-che-
miczna. Wedlug zapewniei
strazy specjalistyczne pomiary
nie wykazaly groznych sub-
stancji w powietrzu. Pougasze-
niu ognia zaczely sie prace
rozbiérkowe hal.

POLITYKA

Szef klubu PSL-TD Krzysztof Paszyk uwaza, ze w sprawie
gietdy Zondacrypto powinna powsta¢ sejmowa komisja
$ledcza. - Jest tu zbyt wiele zbiegow okolicznosci, zbyt
wiele watpliwosci i podejrzanych relacji - powiedziat
Paszyk we wtorek w Studiu PAP. Zapytany, czy klub PSL-TD
zamierza ztozy¢ wniosek o powotanie takiej komisji, Paszyk
odpart, ze narazie nie byto o tym rozmowy.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.04.2026

b

la sprazea wymaga wyjasnienia, a komisja
sledcza w swoim zamysle (...) zostala
przewidziana wlasnie na lakie okazje

Krzysztof Paszyk, szefklubuPSL-TD

Konflikt w PiS zakonczony? Jest
porozumicnie po spotkaniu

AdamKielar
Warszawa

W nocy zponiedziatku
nawtorek spotkali sie pre-
zes PiS Jarostaw Kaczynski
ibyly premier Mateusz Mo-
rawiecki, ktory zalozyl sto-
warzyszenie Rozwdj Plus,
bedace dotej pory koscia
niezgody w partii. Obie stro-
ny przekonuja, ze efektem
rozmow jest osiagniecie po-
rozumienia.

Prezes PiS Jarostaw Kaczynski
ibyly premier, jeden z wicepre-
zesO6w partii Mateusz Mora-
wiecki, wystapili wczoraj ra-
zem na konferencji prasowe;j.
Jak podkreslili, Prawo i Spra-
wiedliwo$¢ ma ,mie¢ dwa
pluca”, a dziatalnosc stowarzy-
szenia Rozwoj Plus ma byc¢ pro-
wadzona wewnatrz ugrupowa-
nia.

Prezes wyjasnit, ze PiS ma
zamiar z jednej strony docierac
do zwolennikéw Konfederacji
i Konfederacji Korony Polskiej
ibardziej ,,radykalnego elekto-
ratu” - tu podkreslit role kandy-
data PiS na premiera Przemy-
stawa Czarnka, za$ ,drugim
plucem” ma by¢ trafianie
do os6b, ktore oczekuja przede
wszystkim efektywnie dziata-
jacegorzadui,,spokoju”. Nate
oczekiwania - jak dodat - be-
dzie odpowiadat Morawiecki.

Nocne spotkanie
Trwajace siedem godzin
nocne rozmowy prezesa PiS Ja-

Spotkanie Morawieckiego z Kaczynskim budzito duze
zainteresowanie ze wzgledu na tworzone przez
Morawieckiego stowarzyszenie Rozwaéj Plus

rostawa Kaczynskiego zb. pre-
mierem Mateuszem Morawiec-
kim przyniosty pozytywne
ustalenia i porozumienie - po-
informowat we wtorek europo-
set PiS Piotr Miiller.

Zdjecie ze spotkania zamie-
Scitwnocy europoset PiS Adam
Bielan.

,»S9 pomysty, jest porozu-
mienieiwspolny kierunek. A ze
czasem iskrzy? Kto sie lubi, ten
sie czubi. Jarostaw Kaczynski
iMateusz Morawiecki ” - napi-
satna X.

Zatozenie przez Mateusza
Morawieckiego stowarzyszenia
Rozwdj Plus, do ktérego dota-
czyto wielu politykow PiS, byto

uznawane za nielojalnos¢ przez
niektorych jego rywali (z tzw.
frakgcji ,maslarzy”), ale rtowniez
w oczach kierownictwa ugru-
powania.

W ubiegltym tygodniu pre-
zes Jarostaw Kaczynski powie-
dziat, ze osoby zaangazowane
w stowarzyszenie Morawiec-
kiego nie znajda sie na listach
PiS w przysztorocznych wybo-
rach, gdyz dziatanie takie jest
sprzeczne ze statutem partii.
Stronnicy bytego premiera
(okreslani jako ,harcerze”)
przekonywali, Ze nie zamie-
1zajg opuszczac PiS, aich dzia-
talno$c nie wykracza poza we-
wnetrzne przepisy partii.
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Jarostaw Kaczynski

i Mateusz Morawiecki

ogtosili porozumienie

Ostatecznie KaczynskiiMo-
rawiecki doszli do porozumie-
nia.

- Jest porozumienie i ciesze
sie z tego bardzo. Od samego
poczatku méwiliSmy o tym, ze
aktywnosS¢ naszego stowarzy-
szenia to jest aktywno$c
na rzecz powiekszania tej ro-
dziny, ktoéra by glosowata
za Prawem i SprawiedliwoScia,
szukania nowych drog do roz-
moéw. W zwiazku z tym te
nocne ustalenia s pozytywne
- skomentowat w RMF24 euro-
poset Piotr Miiller, byty rzecz-
nik rzgdu Morawieckiego.

Dodat, ze zapowiedzi, iz
cztonkowie stowarzyszenia nie
beda na listach PiS ,,byty jedy-
nie komunikacyjnym nieporo-
Zumieniem”.

W podobnym tonie wypo-
wiedziat sie rowniez Krzysztof
Szczucki, takze stronnik Mora-
wieckiego.

- Cate to zamieszanie po-
wstato z wprowadzenia pana
prezesa Jarostawa Kaczyn-
skiego w btad. Zte gtosy probo-
waty go skonfliktowaé z na-
szym Srodowiskiem, ze §rodo-
wiskiem Mateusza Morawiec-
kiego, ze stowarzyszeniem
Rozwdj Plus, a ono ma na-
prawde stuzy¢ PiS - powiedziat
w ,,Super Expressie”. - Nikt
znas nie chce z tej partii wycho-
dzi¢, nikt z nas nie chce burzyc
jednosci. Chcemy wygra¢ wy-
bory - zapewnit.

Klopoty wiceszefa Kancelarii Prezydenta. Do sadu trafil
akt oskarzenia. Chodzi o falszowanie podpisow

AdamKielar
Biatystok

kiewiczowi. Chodzi o Sledz-
z2014roku.

Akt oskarzenia przeciwko An-
druszkiewiczowiidwom innym
osobom zostat skierowany

do Sadu Rejonowego w Biatym-
stoku.
Prokuratura  Regionalna

w Lublinie zarzuca wiceszefowi
Kancelarii Prezydenta, ze od
15 wrzeSnia do 6 pazdziernika
2014 r. w Biatymstoku, bedacli-
derem Mtodziezy Wszechpol-
skiej, kierowatl podrabianiem
przezinne osoby list osob udzie-
lajacych poparcia kandydatom
zgtaszanym przez KW Ruch Na-
rodowy w okregu wyborczym
nr 3 w wyborach do Sejmiku
Wojewddztwa Podlaskiego.

Wedtug Sledczych Andrusz-
kiewicz przetwarzatbezprawnie
dane osobowe na listach popar-
cia, czym dopuscit sie naduzy-
cia w sporzadzaniu list. Oskar-
zonym grozi do 5lat wiezienia.

Zastepca szefa Kancelarii
Prezydenta nie przyznat sie
do popehienia zarzucanego mu
przestepstwa.

Sam Adam Andruszkiewicz
odnibst sie do sprawy wmediach
spotecznoSciowych, proszac, by
uzywac jego pelnych danych
osobowych oraz wizerunku.

»Stuzbie Polsce poswieci-
tem wiekszo$¢ swojego zycia.
Obecny akt oskarzenia skle-
cony napredce przez upolitycz-
niong prokurature traktuje wy-
facznie jako element represji
politycznej wykierowanej we
mnie przez uktad rzadzacy,
ktory ma wiele powodow, by ze
mna walczy¢. Prosze redakcje
o podawanie mojego petnego
wizerunku oraz nazwiska,
a takze odsytam do poprzed-
niego oSwiadczenia w tej spra-
wie” - napisatna X.
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Trzy panstwa zlozyly
whiosek o zawieszenie
umowy 7 [zraelem

Anna Nagel zaatak na Ukraine, ajednocze-
Luksemburg Snie przymykac oczy na to, co
robi Izrael.
Hiszpania, StfoweniaiIrlan- Szef MSZ zauwazyl rowniez,
dia zwrocily sie doinnych ze od momentu, kiedy Hiszpa-
panstw unijnych, aby omé- nia, Stowenia i Irlandia ztozyty
wic kwestie zawieszenia wniosek o zawieszenie umowy
umowy stowarzyszeniowej  stowarzyszeniowej, Izrael tylko
miedzy UE alzraelem. pograzyt sie w spirali przemocy
iwojny.
Hiszpanski minister spraw za- - W Libanie mamy do czy-
granicznych Jose Manuel Alba-  nienia z inwazjg naruszajaca
res podczas spotkania unijnych ~ prawo miedzynarodowe.

ministrow w Luksemburgu po-
wiedziat, ze UE ,,musi przema-
wiac¢jednym gltosem”ipokazac
Izraelowi, ze moze z nim utrzy-
mywac stosunki wytgcznie, je-
sli ten bedzie szanowat prawa
czlowieka, przestrzegat prawa
miedzynarodowego i nie trak-
towatwojny jako narzedzia po-
lityki zagranicznej.

- Jesli tego nie zrobimy, stra-
cimy nasza wiarygodnos¢ -
oSwiadczyl minister. Dodal, ze
UE nie moze krytykowac Rosji

A

Jose Manuel Albares w Luksemburgu powiedziat
0 propozycji zawieszenie umowy z Izraelem

NaZachodnim Brzegu sytuacja
sie pogorszyta, nielegalne osie-
dlanadal sie rozprzestrzeniaja,
osadnicy stosuja przemoc wo-
bec Palestynczykow, zatwier-
dzone zostaty okropne prze-
pisy, takie jak ten dotyczacy
kary Smierci - powiedziat Alba-
res.

Decyzja o zawieszeniu
umowy stowarzyszeniowej
wymaga jednomyslnosci
wszystkich panstw cztonkow-
skich. PAP

EOT. PAP/EPA/OLIVIER HOSLET

Grzegorz Kuczynski
Bliski Wschad

Mosad, Szin Bet i Sity Obron-
nelzraela (IDF) ujawnily ist-
nienie Jednostki 4000 Kor-
Islamskiej (IRGC). Wedlug
Izraelczykow to glownera-
mie terrorystyczne Iramu

W ramach potaczonej operacji
wywiadowczejiwojskowejizra-
elskie stuzby ujawnity peing
strukture tajnego aparatu terro-
rystycznego Korpusu Strazni-
kéw Rewolucji Islamskiej
(IRGC). Byto to mozliwe dzieki
serii sukceséw operacyjnych
wramach operacji Ryczacy Lew,
ktora obejmowata eliminacje
wysokich rangg cztonkow jed-
nostki oraz rozbicie infrastruk-
tury terrorystycznej wwielu kra-
jach, przede wszystkim w Azer-
bejdzanieina Cyprze.

Cios w wywiad IRGC

Operacja Ryczacy Lew byta
punktem zwrotnym w zwalcza-
niu iranskiego terroryzmu,
kiedy to sily powietrzne,
przy Scistej wspotpracy opera-
cyjnej z Mosadem i Szin Bet,
dwiema gltéwnymi stuzbami
specjalnymi Izraela, uderzyty
w samo serce dowodztwa orga-
nizagcji.

Wyeliminowano miedzy in-
nymi Rahmana Mokadama,
szefa systemu i kierownika de-
partamentu operacji specjal-
nych. Zarzadzat on rekrutacjg
agentOw oraz przemycaniem

POLSKA | SWIAT @

Izraclczycy dopadli ,,Doktora”.
Tajny oddzial zdemaskowany

Czionek sit specjalnych IRGC stojacy na strazy pojazdéw opancerzonych oklejonych

7

portretami zamordowanego iranskiego najwyzszego przywaédcy

broni na terytorium Izraela. Ko-
lejnym zlikwidowanym terrory-
sta byt Majid Khademi, szef or-
ganizacji wywiadowczej IRGC,
ktory bezposrednio kierowat
operacjami terrorystycznymi
Za granica.

~Doktor” odpowiadat

za Azerbejdzan i Turcje

Podczas operacji zlikwido-
wanorowniez Syryjczyka, ktory
pemit role facznika miedzy Te-
heranem a komoérkami terrory-
stycznymi w terenie.

Zginat rowniez Mehdi Yakh-
Dahkan, nazywany ,Dokto-
rem”, ktory pehit funkcje ofi-
cera operacyjnego kierujacego
dziataniami terrorystycznymi
w Azerbejdzanie i Turcji. Wia-

domo rowniez, ze stal on
za przemytem dronéw z fadun-
kami wybuchowymi na Cypr
oraz gromadzeniem danych wy-
wiadowczych o amerykanskiej
bazie lotniczej Incirlik w Turcji.

Planowali atak na wazny

ropociag

Jednym z kluczowych osig-
gniec operacji byto rozbicie zto-
zonej infrastruktury terrory-

|
Planowali oni ataki
nacele strategiczne,
przede wszystkim
namiedzynarodowy
rurocigg naftowy

z Azerbejdzanu do Turcji

stycznej w Azerbejdzanie.
Cztonkowie komérki dziatajacej
bezposrednio z Iranu zostali
aresztowani przez lokalne wta-
dze na goracym uczynku, gdy
mieli przy sobie drony z tadun-

kami wybuchowymi oraz
bomby kasetowe, ktore zostaty
przemycone z Iranu.

Planowali oni ataki na cele
strategiczne, przede wszystkim
na miedzynarodowy rurociag
naftowy (BTC) przebiegajgcy
z Azerbejdzanu przez Gruzje
do Turcji. Czlonkowie komorki
gromadzili rownieZ informacje
o ambasadzie Izraela w Baku,
synagogach i przywodcach spo-
tecznosci zydowskiej w tym
kraju, aby moc zaplanowac
atakinanich.
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w sprawie pierwszego przetargu ustnego nieograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej potozonej obreb 0004 Borszowice, stanowiacej wtasnos¢ Gminy Sedziszow
Informacje dotyczace zbywanej nieruchomosci, dziatki nr 313/5

1. Informacje o dziatce zgodnie z wykazem nieruchomosci przeznaczonej do zbycia, dane wymienione w art. 35 ust. 2 pkt 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami (tekst jednolity Dz. U. z 2026 r. poz. 399):

Oznaczenie nieruchomosci wg Ewidencji Gruntow - s - . Termin zagospodarowania
KW — — - - - Przeznaczenie nieruchomosci i sposéb jej zagospodarowania . o
Nr dziatki Pofozenie Opis klasouzytku Pow. klasouzytku [ha] nieruchomosci
Przeznaczenie nieruchomosci:
) o o obreb 0004 dr 0,0781 Zgodnie z zapisami miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego gminy Sedziszow, dziatka nr 313/5 potozona
Dla przedmiotowe] nieruchomosci il obreb 0004 Borszowice, gm. Sedziszow, pow. jedrzejowski, woj. $wietokrzyskie, wchodzi w skfad terenu oznaczonego
Sad Rejpnowy w Je_drzejowna, gm. Sedziszéw symbolem: .
V Wydziat Ksiag Wieczystych 15| oow. jedrzejowski Lzr-RIVb 0,8944 P1 - tereny obiekiow produkcyjnych, skiadow i magazyndw, Nie dotyczy.
prowadzi ksiege wieczysta nr Woj. R1 - tereny do zalesienia,
KI1J/00075447/6 Swistokizyskie KDW - tereny komunikacji drogowej, drogi wewnetrzne.
RV 0,0275 Sposob jej zagospodarowania:
Nieruchomo$¢ gruntowa zalesiona. Przeznaczenie zgodnie z mpzp gminy Sedziszow.
Powierzchnia nieruchomosci [ha] 1,0000

2. Informacje o przeznaczeniu nieruchomosci do sprzedazy lub oddania w uzytko-
wanie wieczyste:
Podaje sie do publicznej wiadomosci, iz nieruchomos$¢ gruntowa, potozona obreb
0004 Borszowice, dziatka nr 313/5 o powierzchni 1,0000 ha, stanowigca wiasno$¢
Gminy Sedziszéw, zostata przeznaczona do sprzedazy w trybie pierwszego przetargu
ustnego nieograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej.
3. Cena wywotawcza:
Cena nieruchomosci, dziatki nr 313/5 wynosi:
1000 000,00 zt netto
(stownie: jeden milion ztotych 00/100)
Sprzedaz nieruchomosci w oparciu o ustawe z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (tekst jednolity Dz. U. z 2025 r. poz. 775 z pdzn. zm.)
podlega opodatkowaniu VAT ze stawkg 23%.

4. Termin i miejsce przetargu:
Przetarg odbedzie si¢ w dniu 2 lipca 2026 roku,
tj. CZWARTEK, GODZ. 9:00,
BUDYNEK A, POZIOM 0, SALA KONFERENCYJNA NR 7
URZEDU MIEJSKIEGO W SEDZISZOWIE, UL. DWORCOWA 20

5. Wysoko$¢ wadium:

Ustala si¢ wadium w wysokosci: 100 000,00 zt (stownie: sto tysiecy ztotych 00/100)
Wymienione wadium w pienigdzu winno wptyna¢ na rachunek bankowy Urzedu Miejskie-
go w Sedziszowie nr 69 8513 0001 0000 0015 2000 0050 prowadzone przez Swigtokrzyski
Bank Spétdzielczy w Jedrzejowie Oddziat Sedziszéw w tytule przelewu cyt.: ,Wadium
dziatka nr 313/5” najpézniej do dnia 25 czerwca 2026 roku.

Za date wptaty uwazac sig bedzie date wptywu pieniedzy na konto sprzedajacego.

6. Informacja o miejscu wywieszenia i publikaciji ogtoszenia o przetargu:
Ogtoszenie Burmistrza Sedziszowa w sprawie pierwszego przetargu ustnego nie-
ograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej potozonej obreb
0004 Borszowice, gm. Sedziszéw, stanowigcej wtasno$¢ Gminy Sedziszéw, opubliko-
wane zostafo na stronie internetowej Urzedu https://sedziszow.pl i na stronie podmioto-
wej w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu https:/bip.sedziszow.pl, wywieszone na
tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miejskiego w Sedziszowie, adres: ul. Dworcowa 20,
28-340 Sedziszéw. Wyciag z ogtoszenia ukaze sig w prasie codziennej ogélnokrajowej.

7. Dane teleadresowe, pod ktérymi mozna uzyska¢ szczegétowe informacje doty-
czace przetargu:
Z dodatkowymi warunkami przetargu mozna zapozna¢ si¢ w godzinach pracy Urzedu
Miejskiego w Sedziszowie w pokoju nr 24 i nr 27 lub telefonicznie pod nr 41 38 11 127 do
130 wew. 502 lub wew. 500.
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W NUMERZE:

To ostatnie dni
niskich optat.

Od majacennikiidag
wgore

0d 1maja2026r. wuzdrowi-
skach w calej Polsce zacznie
obowiazywaé nowy wio-

senno-letni cennik. A to ozna-
czajedno: podwyzki. Koficzy
sie taiszy sezon, ktory trwa
tylko do 30 kwietnia. Nastep-
nego dnia ceny wzrosna, co
odczuja wszyscy pacjenci kie-
rowani do sanatoriéw przez
NFZ. Mamy szczegbélowy cen-
nik doptat do pobytu.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.04.2026

ZA TYDZIEN:

@ Las peten putapek?

W tych miejscach uwazaj
nakleszcze!

@ 7 najcudowniejszych
uzdrowisk na Wegrzech.
Mozesz sie tam leczy¢
naNFZ

FOT. COMETAKATIE/123RF

Co na Sniadanie?
warto jesc sniadania

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Sniadanie nie bez powodu
nazywane jest najwazniej-
szym posilkiem dnia. Wply-
wanalepsza koncentracje,
dostarcza energii, poprawia
samopoczucie i zmniejsza
ryzyko podjadania.

Pierwsze Sniadanie to na-
prawde obowigzkowy positek,
ktéry pomaga chroni¢ orga-
nizm przed rozwojem wielu
choréb. Cho¢ istniejg wyniki
badan wskazujace na to, ze
op6zniajac lub wrecz omijajac
$niadanie, mozna ,,zaoszcze-
dzi¢” sporo kalorii w ciggu dnia,
nawyk ten nie jest wcale
zdrowy.

Niejedzenie $niadan wiaze
sie zkonsekwencjami opoznio-
nymi nawet o dekady. Naleza
do nich zwtaszcza rozwdj nad-
wagi i otytosci, jak rowniez za-
burzenia pracy watroby. To dla-
tego, ze:

® Poranny positek sty-
muluje metabolizm, ktory
w pierwszej potowie dziata
na pelnych obrotach.

Nie dostarczajgc sobie za-
strzyku energii, sprawiamy, ze
tempo przemiany materii jest
nizsze, a wraz z nim - liczba
spalanych kalorii (i poziom Zy-
ciowej energii). Zwieksza to
tendencje do tycia.

@ Sniadanie jest niezbedne,
by odcigzy¢ watrobe. Organ ten
nie tylko oczyszcza organizm
ze szkodliwych zwigzkow czy
wytwarza z61¢ i czynniki krzep-
niecia krwi.

Gdy Spimy, produkuje po-
trzebna nam glukoze i wode.
Jezeli po przebudzeniu nie do-
starczymy sobie energii, bedzie
musiata w dalszym ciggu
ciezko pracowac, zamiast zgod-
nie z cyklem swojej aktywnosci
(biorytmem) zajac sie detoksy-
kacja organizmu. Z czasem pro-
wadzi to do ostabienia jej funk-
cjiiniedomagan.

Wedlug badan taka eksplo-
atacja tego narzadu moze trwac
ponad 7 lat, zanim pojawig sie
objawy chorobowe. Dochodzi
rowniez do zaburzen pracy
trzustki, a konsekwencja jest
m.in. insulinoopornosé, oty-

Kanapki to najpopularniejsza $niadaniowa opcja Polakéw

oS¢ brzuszna, hipercholestero-
lemia, a z czasem powazniejsze
skutki zaburzeni metabolicz-
nych, takie jak cukrzyca typu 2
czy choroby sercowo-naczy-
niowe.

@ Poranny gtod z braku Snia-
dania uruchamia mechanizmy
odktadania ttuszczu i nasila
apetyt w drugiej potowie dnia,
czyli wtedy, gdy nasza zdolnos¢
(imozliwo$¢ zwigzana z pozio-
mem aktywnosci) doich spala-
nia jest ograniczona.

lle kalorii powinno
zapewnia¢ zdrowe
$niadanie?

Sniadanie powinno dostar-
czac ok. 35 procent catkowitej
dziennej dawki kalorii. Tym sa-
mym powinno stanowi¢ naj-
wiekszy (pod wzgledem ener-
getycznym) positek w ciagu
dnia - dla obiadu optymalny
udziat to 25 proc., dla wczesnej

kolacji (ok. godziny 18) - 20
proc.,ado tegonalezy doliczy¢
dwie przekaski - albo drugie
$niadanie i podwieczorek (po
10 proc. energii).

Metabolizm  czlowieka
dziata w taki sposob, ze odpo-
wiednia ilos¢ energii komorko-
wej moze zapewni¢ mu tylko
jedzenie 5 positkow dziennie
w regularnych odstepach
czasu, poczawszy od Sniadania
- i tylko w ten spos6b mozna
efektywnie (i trwale) schudnac.

Z zalecanego rozktadu kalo-
rii wynika, Ze kalorycznosc
$niadania powinna wynosic¢:
]
Pierwsze sniadanie to
naprawdeg obowigz-
kowy positek, ktory po-
maga chronic¢ orga-
nizm przed rozwojem
wielu choréb

Oto dl

® w standardowej diecie
2000 kcal - 700 keal,

@ w diecie redukcyjnej, sto-
sowanej 1800 kcal, stosowanej
w potaczeniu z aktywnoscia fi-
zyczng - 630 keal,

@ w diecie odchudzajacej
1500 kcal (nizsze poziomy nie
sg zalecane) - 525 kcal,

@ w diecie dos¢ aktywnego
mezczyzny CZy uprawiajacej
sport kobiety dostarczajagcym
3000 kcal - nieco ponad 1000
kcal.

Wazne jest, by Sniadanie
zjeS¢ maksymalnie w ciggu go-
dziny od przebudzenia, a naj-
pO6zniej o godzinie 9 rano. Jesli
w weekend $pisz do potudnia,
twoim $niadaniem powinien
by¢juz obiad (25 proc. kalorii).

Co powinno
zawieraé $niadanie?
Poranny positek powinien

by¢ zbilansowany, tj. zawierac

odpowiednieilosci wszystkich
gtéwnych sktadnikow odzyw-
czych, takich jak:

@ weglowodany - z nieprze-
tworzonych ziaren,

@ biatko - z mozliwie chu-
dych produktéw zwierzecych
oraz z tych roslinnych,

@ zdrowe ttuszcze - z orze-
chow, nasion, oliwy, masta
orzechowego,

@ btonnik - z nieoczyszczo-
nych, tzw. pelnych ziaren, wa-
1Zyw, owocow, orzechow i in-
nych naturalnych produktow
roslinnych.

Szczegblnie wazny jest
komponent biatkowy - wedtug
badan uwzglednienie porcji
biatka w Sniadaniu powoduje
wydtuzenie czasu odczuwania
sytoSci, mniejsze spadki ener-
gii okoto potudnia, mniejszy
apetyt wciggu dnia, zwlaszcza
na stodycze oraz mniejsze spo-
zycie kalorii w kolejnych posit-

ACZCLO

kach. Sniadanie bogate
w biatko pozwala tez ograni-
czyC poszerzanie sie talii,
a wrecz utatwia utrate centy-
metrow w okolicy brzucha.

Nalezy jednak pamietac, by
czesto jedzac jajka ograniczyc
inne zrodta cholesterolu, czyli
gtownie thuste miesaisery. Jest
to wazne zwlaszcza w przy-
padku oséb z zaburzeniami
metabolicznymi, m.in. niepra-
widtowym lipidogramem i gli-
kemia.

W badaniach potwierdzajg-
cych korzystny wptyw biatka
w $niadaniu udziat energii za-
pewnianej przez niego w tym
positku wynosit 18-41 proc. ka-
lorii, a minimalna dawka wyno-
sitawsumie20g.

Dobre Sniadanie to dobry
poczatek dnia. Pierwszy posi-
tek ma szczeg6lne znaczenie
w ochronie przed nadwaga
ichorobami metabolicznymi.
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To ostatnie dni niskich oplat.
Od maja cenniki w calej
Polsce ida w gore
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Sanatbrium w Krynicy-Zdroju

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

0d1maja 2026 r. w uzdrowi-
skach zacznie obowiazywaé¢
nowy wiosenno letni cen-
nik. A to oznacza jedno: pod-
wyzki. Konczy sie taiszy se-
zon, ktory trwa tylkodo 30
kwietnia.

Leczenie i zabiegi w sanato-
riach sa finansowane przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia, jed-
nak zakwaterowanie i wyzy-
wienie wymagajg doptat. Iwla-
$nie te koszty ulegaja zmianie
wraz z nadejSciem nowego se-
Zonu.

WARTO WIEDZIEC

Czy mozna wyjechaé

do sanatorium ze wspot-
matzonkiem?

Pary moga wyjechac razem
na leczenie uzdrowiskowe.
Decyzja o tym, czy matzon-
kowie beda mogli wyje-
chac razem do sanatorium,
zalezy od kilku czynnikéw,
takich jak rodzaj leczenia
oraz schorzenie, ktore sta-
nowi podstawe skierowania
na leczenie uzdrowiskowe.
Wyjazdy sg zazwyczaj do-
stepne dla matzonkéw, kto-
rzy potrzebujg leczenia

w tym samym czasie i majg
podobne schorzenia.

Nowe ceny

w sanatoriach NFZ.

Tyle zaptacisz

od 1 maja

NFZ udostepnit szczego-
towy cennik doptat do pobytu.
Otoile kosztuje 21-dniowy tur-
nus w sanatorium, w zalezno-
$ci od rodzaju pokoju:

® Pokéj jednoosobowy
z pelnym weztem sanitarnym -
40,90 zt/dobe (858,90 zt za 21
dni)

@ Pokoj 1-0s. wstudiu - 37,40
zt/dobe (785,40 zt za 21 dni)

® Pokoj 1-0s. bez pelnego
wezla - 33,20 zt/dobe (697,20 zt
za 21 dni)

@ Pokoj 2-0s. z pelnym we-
ztem - 27,30 zt/dobe (573,30 zt
za 21 dni)

® Pokdj 2-o0s. w studiu -
24,90 zt/dobe (522,90 zt za 21
dni)

® Pokoj 2-0s. bez pelnego
wezla - 19,50 z/dobe (409,50 zt
za 21 dni)

@ Pokéj wieloosobowy z ta-
zienka - 14,80 zt/dobe (310,80
7} za 21 dni)

® Wieloosobowy pokdj
w studiu - 13,60 zt/dobe (285,60
7} za 21 dni)

® Wieloosobowy bez ta-
zienki - 11,90 zt/dobe (249,90 zt
za21dni).

Réznica miedzy najtansza
anajdrozsza opcja wynosi po-
nad 600 zt.

Mozesz wiec zaptaci¢ od
249,90 zt do 858,90 zl za taki
sam, 21-dniowy turnus.

Wszystko zalezy od standardu
zakwaterowania.

Ukryte koszty pobytu

w sanatorium. Za co

jeszcze zaptacisz

z wlasnej kieszeni?

NFZ jasno wskazuje, Ze nie
wszystkie wydatki s3 finanso-
wane z publicznych Srodkow.
Do czego pacjent musi dopta-
ci¢? Koszty, ktorych NFZ nie po-
krywa:

® przejazd na leczenie
uzdrowiskowe i powrét,

@ doptata do zakwaterowa-
niaiwyzywienia,

® wyzywienie i noclegi
przy leczeniu ambulatoryjnym,

@ pobyt opiekuna,

@ dodatkowe lokalne optaty
(np. klimatyczne),

® zabiegi niezwigzane
z choroba bedacg podstawg
skierowania.

Efekt? Nawet jesli turnus
jest ,,na NFZ”, pacjent i tak po-
nosi szereg kosztow, o ktorych
wiele os6b nie wie, dopoki nie
dostanie skierowania.

Zwolnienia z optat:

kto moze pojechaé

do sanatorium

za darmo?

Nie wszyscy muszg ptacic¢
za pobyt. Zoptat zwolnione sa:

@ 0soby pracujace przy pro-
dukcji wyrobéw zawierajgcych
azbest,

@ dzieci i mtodziez do 18.
roku zycia,

@ mtodzi dorosli do 26. roku
Zycia, jesli kontynuuja nauke,

@ dzieci z niepelnosprawno-
Scia w znacznym stopniu
- bez ograniczenia wiekowe-
go.
Jesli nalezysz do ktorejs
z tych grup, pobyt w sanato-
rium moze by¢ catkowicie bez-
platny.

Jak nie przeptacié

za sanatorium? Rady,

ktore warto znaé

Wybieraj pokoje wielooso-
bowe - s3 nawet trzykrotnie
tansze.

Poluj na skierowania poza
sezonem - wczesna wiosna
ip6znajesien tonizsze doptaty.

Sprawdz lokalne optaty Kli-
matyczne - r6znig sie w zalez-
nosci od gminy.

Wczesniej zaplanuj trans-
port - bilety kupione z wyprze-
dzeniem mogg by¢ o potowe
tansze.

Zabierz podstawowe leki
i akcesoria - unikniesz optat
namiejscu.

Sanatorium nadal sie

optaca

Cho¢ od 1 maja 2026 1. ceny
rosna, sanatoria na NFZ wcigz
pozostaja jednym z najtan-
szych sposobéw na profesjo-
nalng rehabilitacje i regenera-
cje zdrowia. Warto jednak
wczesniej sprawdzic koszty, by
nie dac sie zaskoczy¢ po przy-
jezdzie do uzdrowiska.

FOT. GETTY IMAGES

Wiosenna alergia moze powodowac u pacjentow takze

suchos$é w ustach

Wiosenna alergia to nie
tylko katar i kichanie

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Wiosenna alergia zwykle
kojarzy sie zkatarem, kicha-
niemilzawieniem oczu. Ma-
loktolaczyjazsuchoscia
wustach.

Wiosenne alergie maja wiele
twarzy, a ich Zrédta potrafia
rozni¢ sie w zaleznosci
od osoby. Najczesciej winowaj-
cami s3 unoszace sie w powie-
trzu pytki drzew i traw, ale
swoje trzy grosze dorzucaja tez
zarodniki plesni, ktére w cie-
plejszych miesigcach zaczynaja
intensywniej sie rozwijac.

Aby zrozumie¢, co doktad-
nie wywotuje reakcje aler-
giczng, warto zerknac w kalen-
darz pylenia. To on najprecy-
zyjniej podpowiada, co akurat
krazy w powietrzu. Wiosng
szczegOlnie dokuczliwe by-
waja pytki drzew. Najwieksze
»uderzenie” zwykle przypada
na okres kwitnienia brzozy,
ktora zaczyna pyli¢ pod koniec
marca i potrafi meczyc alergi-
kéw az do maja. Wezesniej, bo
juz od lutego, aktywna jest ol-
sza, a jej pytek rowniez potrafi
wywotac silne objawy. W dal-
szej czeSci wiosny najwiek-
szym problemem stajg sie
trawy - to one naleza do najsil-
niejszych alergenow i odpo-
wiadaja za wiekszoS¢ sezono-
wych reakcji alergicznych.
W tym czasie pyli tez dab, buk
ijesion.

e
Picie wystarczajacej ilosci niegazowanej wody pomaga

Wiosenna alergia wiekszo-
Sci oséb kojarzy sie przede
wszystkim z katarem, napa-
dami kichania, swedzeniem
oczu czy drapaniem w gardle.
Towtasnie te objawy sa najbar-
dziej dokuczliwe i najtatwiej za-
uwazalne. Mato kto zdaje sobie
jednak sprawe, ze reakcje aler-
giczne moga wptywac rowniez
na kondycje jamy ustnej. Wielu
alergikéw moze uskarzac sie
nasuchos¢ w ustach.

- Do suchosci w ustach
moze prowadzi¢ oddychanie
przez usta, jeSli mamy zatkany
nos wskutek kataru, ale takze
antyhistaminowe leki przeci-
walergiczne czy stosowana po-
mocniczo pseudoefedryna
zmniejszajaca obrzek §luzo-
wek. Obnizona ilos¢ §liny to
wieksze ryzyko namnazania sie
szkodliwych bakterii, co po-
skutkuje nieSwiezym odde-
chem oraz, co gorsza, zwiek-
szonym ryzykiem choréb dzia-
setiprochnicy - ostrzega lek.
dent. Agnieszka JuSkiewicz.

W tagodzeniu skutkéw su-
chosci w ustach warto dziata¢
na dwoch frontach. Po pierw-
sze, zadba¢ o codzienng hi-
giene jamy ustnej, aby ograni-
czy¢ rozwo6j drobnoustrojow
ichronic szkliwo przed uszko-
dzeniami. Oznacza toregularne
szczotkowanie zebéw pastg
z fluorem, nitkowanie oraz sys-
tematyczne wizyty kontrolne
udentysty. Kluczowe jest takze
utrzymanie odpowiedniego
nawilzenia Sluzéwek.

utrzymacé nawilzenie sluzéwek

FOT. GETTY IMAGES

FOT. FREEPIK
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Ciccia w pakietach NIZ.
Pacjenci beda musieli

doplacac do pelnejh

iedawno NFZ opubliké)wai niejasny komunikat dotyczacy zasad finansowania usuania z’fogé nazebych.

igienizacji

.

Najwiekszym problemem jest to, Zze ogranicza profilaktyke do minimum, podczas gdy powinna ona by¢ kompleksowa

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Lakoniczny komunikat Na-
rodowego Funduszu Zdro-
wia dotyczacy zasad finan-
sowania usuwania zlogow
nazebnych wywotat kon-
sternacje wsrod stomatolo-
gow iniepokéj pacjentow.

PoprosiliSmy o komentarz w tej
sprawie lekarz stomatolog Ka-
mile Wasiluk z warszawskiej
kliniki L’experta.

Komunikat NFZ

na temat Swiadczen

stomatologicznych

Publiczna stomatologia,
oparta na przepisach ustawo-
wych i zarzadzeniach NFZ, co-
raz wyrazniej traci zdolnos¢ re-
alnego dziatania. W wielu miej-
scach istnieje juz tylko w teorii.

Kolejne decyzje Funduszu
nie naprawiaja sytuaciji, lecz ja
pogarszaja: ograniczane jest fi-
nansowanie, poszerzane s3
uprawnienia bez zapewnienia
Srodkéw, a do tego pojawiajg sie
zmiany wprowadzane bez so-
lidnej podstawy prawne;j.

W efekcie system dryfuje
w strone chaosu, ktérego kon-
sekwencje odczuwajg zaréwno
osoby korzystajace z publicznej
opieki zdrowotnej, jakilekarze.

Symbolicznym dopeknie-
niem jest opublikowana przez
Narodowy Fundusz Zdrowia
informacja, ktéra zapowiada
jednostronne zmiany w doty-
czace Swiadczen stomatolo-
gicznych.

»Centrala NFZ przypomina,
Ze pakiety Swiadczen ST30

(usuniecie ztogobw nazebnych
z potowy tuku zebowego
- przyp. red.), ST 30A (usunie-
cie zlogéw nazebnych z catego
tuku zebowego - przyp. red.),
ST30B (usuniecie ztogéw na-
zebnych z 1/2 tuku zebowego,
pacjent w I lub II stadium cho-
roby przyzebia lub z zapale-
niem dzigset - przyp. red.),
ST30C (podobnie, ale pacjent
w III lub IV stadium choroby
przyzebia lub zapaleniem dzig-
set - przyp. red.), odnosza sie
wylacznie do usuniecia ztogow
twardych. Usuniecie ztogow
miekkich nie jest Swiadcze-
niem gwarantowanym finanso-
wanym ze Srodkow publicz-
nych. Wycena przywotanych
pakietow obejmuje rowniez la-
kierowanie zebow lakierem
z fluorem” - czytamy w komu-
nikacie NFZ.

Ekspertka alarmuje:
Pacjenci beda musieli
doptacaé do petnej
higienizacji

Zdaniem lek. stom. Kamili
Wasiluk, znanej jako Mama Or-
todonta, komunikat NFZ
w obecnej formie jest mato czy-
telny zarowno dla pacjentow,
jakidla samych lekarzy.

- W duzym uproszczeniu
sprowadza sie on do tego, ze
w ramach $wiadczen refundo-
wanych finansowane jest wy-
lacznie usuwanie twardych
ztogdw nazebnych, czyli tzw.
kamienia nazebnego (scaling).
Nie obejmuje natomiast usu-
wania ztogéw miekkich, czyli
plytki bakteryjnej i osadow
- ujawnia specjalistka z war-
szawskiej kliniki L’experta.

Dla pacjenta taki przekaz po-
zostaje mato zrozumiaty, po-
niewaz w praktyce profesjo-
nalna higienizacja jamy ustnej
to kompleksowy zabieg, ktory
obejmuje kilka uzupeiaja-
cych sie etapow:

@ scalingu, czyli usuniecia
kamienia nazebnego (i to Naro-
dowy Fundusz Zdrowia chce
tylko refundowac);

@® piaskowania - usuniecia
osadow i przebarwien;

@® polerowania - wygtadze-
nia powierzchni zebow;

@ fluoryzacji - zabezpiecze-
nia szkliwa;

@ czesto takze instruktazu
higieny.

Poszczeg6lne etapy tego za-
biegu s3 ze sobg 5cisle powia-
zane i dopiero wykonywane
lacznie zapewniajg pelny efekt
zdrowotny.

Poszczeg6lne etapy tego za-
biegu sg ze soba Scisle powia-
zane i dopiero wykonywane
Iacznie zapewniajg pey efekt
zdrowotny. Ich rozdzielanie ma
charakter sztuczny i w praktyce
prowadzi do przeprowadzenia
niekompletnej procedury.

- Najwieksze watpliwosci
budzi rozréznienie na ztogi
twarde i miekkie, gdzie twarde
tokamien nazebny, a miekkie to
ptytka bakteryjna, ktora row-
niez jest odpowiedzialna za po-
wstawanie prochnicy i chorob
dzigset. Trudno wiec zrozu-
mie¢, dlaczego jej usuwanie nie
miatoby by¢ elementem Swiad-
czenia profilaktycznego, skoro
to wlasnie profilaktyka po-
winna by¢ fundamentem sys-
temu publicznego. Co wiecej,
w praktyce klinicznej te proce-

dury czesto sie zazebiajainie da
sieich catkowicie rozdzieli¢. Je-
§li chodzi o r6znice miedzy po-
szczegblnymi §wiadczeniami
NFZ (np. potowa tuku, caty tuk,
rozne stadia chorob przyzebia),
wynikajg one gtéwnie z rozli-
czen punktowych i zakresu
pracy - nie zmieniaja jednak
faktu, ze dotycza tylko jednego
etapu higienizacji, czyli usunie-
cia samego kamienia. Z per-
spektywy pacjenta oznacza to,
Ze zabieg wykonany na Fun-
dusz moze by¢ bardzo ograni-
czony, nie obejmie wszystkich
kluczowych etapoéw higieniza-
cji, a jego efekt profilaktyczny
bedzie niepeiny - ostrzega lek.
stom. Kamila Wasiluk z war-
szawskiej kliniki ’experta.

W opinii Mamy Ortodonty
ma to ogromne znaczenie, po-
niewaz regularna higienizacja,
wykonywana Srednio co 6 mie-
siecy (a przy chorobach dziaset
nawet czesciej), stanowi jeden
znajwazniejszych elementow
zapobiegania powazniejszym

problemom stomatologicz-
nym.
- Komunikat NFZ wprowa-

dza wiecej zamieszania niz ja-
snosci. Najwiekszym proble-
mem jest to, Ze ogranicza profi-
laktyke do minimum, podczas
gdy z punktu widzenia zdrowia
pacjenta powinna ona by¢ kom-
pleksowa. W praktyce moze to
oznaczac, ze pacjenci bedg mu-
sieli doptacac do petnej higieni-
zacji albo pozostang z zabie-
giem, ktory nie spetnia w pelni
swojej funkcjii, co gorsze, beda
mysleli, Ze tak czeSciowo wyko-
nany zabieg jest pelnowarto-
Sciowy - dodaje ekspertka.
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Czy zakladanie nogi na noge
szkodzi zdrowiur Niektorzy
robig to regularnie

oprac. Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Wiekszosci z nas zdarzylo
sie kiedys dostac reprymen-
dezato, jak siedzimy. ,Nie
zakladajnoginanoge, zruj-
nujeszsobie kolana”, .dosta-
niesz zylakow"”, ,usiadz po-
rzadnie”, .wyprostujsie”.

To czes¢ tego dobrze znanego
zestawu ostrzezen zdrowot-
nych, ktore wielu z nas styszato
w dziecinstwie, obok strasze-
nia strzelaniem palcami czy sie-
dzeniem zbyt blisko telewizora.
Czy siedzenie z zatoZona noga
na noge rzeczywiscie moze
szkodzi¢ zdrowiu?

Dla wiekszosci 0s6b odpo-
wiedz raczej brzmi: nie. Istnieje
niewiele dowodéw nato, ze sie-
dzenie z nogg zatozong nanoge
uszkadza kregostup, ,,zuzywa”
biodra czy kolana albo powo-
duje zylaki.

W rzeczywistosci wiekszym
problemem bywa dla wielu
znas pozostawanie zbyt dtugo
w jednej pozycji. Pojawiaja sie
wtedy sztywnos¢ i bol, ktére
czestoautomatycznie interpre-
tujemy jako sygnat, ze z na-
szym ciatem dzieje sie co$ nie-
pokojacego.

Poglad ten prawdopodobnie
czeSciowo wyrasta ze starszych
wyobrazen o ,,wtaSciwej” po-
stawie. Przez dtugi czas ,,po-
rzadne” siedzenie uznawano
za przejaw dyscypliny, samo-
kontroli i dobrego charakteru.
Gdy takie przekonania sie
utrwalaja, tatwo zaczynajg
brzmiec jak fakty medyczne,
cho¢ w rzeczywistoSci sg jedy-
nie normami spotecznymi. ka-
two tez (i zdarza sie to czesto)
myli¢ dyskomfort z uszkodze-
niem. Siedzenie po turecku czy
znoga na nodze przez dtuzsza
chwile moze sprawic, ze poczu-
jemy sie zesztywniali, ,,5ci-
$nieci” albo gotowi do zmiany
Ppozycji. Zazwyczaj to po prostu
sygnat, ze warto sie poruszyc,
anie dowod na to, ze po cichu
niszczymy swoje ciato. To do-
brze wspoétgra ze wspodicze-

moze szkodzi¢ zdrowiu?

Czy siedzenie z zatlozong nogg na noge rzeczywiscie

snym podejSciem do postawy
ibolu, ktére odchodzi od prze-
konania, Ze istnieje jedna ,,ide-
alna” postura. Siedzenie znoga
zalozong na noge czesto uznaje
sie za przyktad ,,ztej postawy”,
jakby automatycznie miato
prowadzi¢ do problemow z kre-
gostupem. Jednak badania
nad postawg i bolem plecow
nie wykazaty istnienia jednej
idealnej pozycji siedzacej, ktora
chronitaby wszystkich, ani jed-
nej codziennej pozycji, ktora
W sposob pewny powodowa-
taby szkody.

Postawa ma znaczenie, ale
twoj kregostup jest silny i umie
sie przystosowac. Jest zbudo-
wany tak, by znosic¢ szeroki za-
kres pozycji. Zazwyczaj wiek-
szym problemem jest utkniecie
na dtugo wjakiejkolwiek jednej
pozycji - czy to z noga na no-
dze, w sztywnym wyproscie,
czy skulonym nad laptopem.

Kolejne popularne twier-
dzenie glosi, Ze zaktadanie nogi
nanoge ,wykancza” biodra lub
kolana. Rowniez i tutaj istnieje
niewiele dowodow na to, ze to
prawda. Twoje biodra i kolana
radzg sobie z duzo wiekszymi
sitami, gdy wchodzisz po scho-
dach, wstajesz z krzesta, bie-
gasz, skaczesz czy niesiesz za-
kupy.

A czy siedzenie z zatozo-
nymi nogami powoduje zylaki?
Odpowiedz na to pytanie
brzmi: nie. Zylaki pojawiaja sie,
gdy zastawki w zytach nie dzia-
taja tak dobrze, jak powinny,
przez co krew moze sie groma-
dzi¢, a zyty sie poszerzaja. Ry-
zykojest silniej powigzane z ta-
kimi czynnikami, jak wiek, ob-
cigzenia rodzinne, cigza, oty-
tos¢ oraz niektore wzorce pracy,
w tym dtugotrwate stanie. Za-
ktadanie nogi na noge moze
na chwile zmieni¢ przeptyw
krwi, kiedy siedzisz w takiej po-
zycji. Tojednak nie to samo, co
powodowanie zylakow.

Najwazniejsza nie jest jedna
»idealna” pozycja, lecz r6zno-
rodnosc¢ ruchu. Ciato funkcjo-
nuje najlepiej, gdy nie pozo-
staje dtugo w bezruchu.

| -
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

KLESZCZE JUZ ATAKUJA Wktoére miejsca ijestzaczerwienione,awjego | rozpoznaniesaczteryparyod- | samitowarzyszy muswedze- | @ chwyékleszczajaknajbli-
Jaksie chroniéprzed najchetniejwbijaja sie cenh’umwidocmyjes:tv_vypu- néiyiszczekoczgllfi. D!ugoéé n@e i piegzgnie skéry: Nig- 7ej skég'y, .
kleszczami? kleszcze? klypunkt Klegz‘cgommg za- doroslth ospbmkow siegag kiedy miejsce ugryzienia @ wyciagnij go zdecyfiowa_-
wsze udaje wbic sie wskore mm, aich cialoma owalny przezkleszczapokrywajape- | nymruchem,bez zgniatania,
Whbrew popularnemu przeko- Kleszcze czesto przez pewien nadtuzejiw takim przy- _ ksztalt zgrzbieto- cherze i wybroczyny. @ nie smaruj olejem ani in-
naniukleszcze nie spadaja czasprzemieszczajasieposko- | padkuzostawiaposo- T brzusznym Nalezy jednak pamietac, ze nymi substancjami.
zdrzew. Najczesciej znajduja 1ze, zanim znajda miejsce biejedynienie- S “\_. splaszczeniem rumiefi wedrujacy wystepuje | Pousunieciu kleszcza miejsce
siewtrawieikrzewach,zwykle | dowklucia. Najchetniejwybie- | wielkislad.Jed- Rumien we- u 80 proc. zarazonych bore- wklucianalezy zdezynfeko-
nawysokoscidojednegome- raja pachy, zgieciakolan, oko- | nakjezelikleszcz ’«.‘;}‘\ drujacyto lioza, a wrzadkich przypad- waciobserwowac.
tra. Wystarczy kontaktzroélin- | liceintymne, pepek,a udzieci | pasozytuje zkoleiod- kach pojawia sie zamiast Niepokojace sygnaly to po-
noscia, by dostaly sie nacialo. -gloweiszyje. wskorze nie dhu- czynzwiastu- | niegoniewielkiczerwony gu- | wiekszajace sie zaczerwienie-
Dlategopodstawg ochronyjest | Dokladnesprawdzenie ciata zejniz12godzin, jacybore- zek, czyli naciek limfocy- nie (tzw. rumien), objawy gry-
odpowiedni ubiér: dlugie popowrociezzewnatrzto ryzyko zainfeko- lioze, ktory tarny. Najczesciej zlokalizo- popodobne, a takze bole
spodnieirekawy, zakrytebuty, | jednaznajprostszychinajsku- | waniaprzenoszo- pojawiasie wany jest namatzowinach glowy lub stany zapalne.
nogawkiwlozonewskarpetki, | teczniejszychmetodochrony. nym przezniego naskorzenajcze- | usznych lub sutkach. W takich przypadkach ko-
szczegblniewwysokiejtrawie. | Wartotakzesprawdzi¢ubranie | kretkiemboreliozyjest Sciejpo14 dniach Jakusunaékleszcza? nieczna jest konsultacjale-
Dodatkowo jasne ubrania ula- np. kaptur, czapke, wytrzepaé niewielkie. Nawet w sytu- odukaszeniakleszcza. karska.
twiaja szybkie zauwazenie pa- spodnie. acji, gdy kleszcz pozostanie Mozna gorozpozna¢ poowal- | Kleszcz wbity w skore powi- Kleszczowe zapalenie mozgu
sozyta. Srodki odstraszajace Co, jeslipojawiasie wskorze,mozebyctrudnood- | nymksztalcieiwygladzie nien by¢ z niej jak najszybciej | topowazna choroba wiru-
owady moga skutecznie ogra- rumien po kleszczu? roézmic go od innego pasozyta, przypominajacym tarcze usuniety. Szybkie usuniecie sowa, ktora moze prowadzi¢
niczy¢ryzyko ukaszenia. Naj- ° zwlaszczajeslima pusty prze- strzelnicza - wokot lub w po- zmniejszaryzyko zakazenia. | dozapaleniamozguiopon
czesciej zawierajasubstancje, Rumieni pokleszczu, ktérypo- | wod pokarmowy.Charaktery- | blizu miejscaukaszeniapoja- | Imszybciejusuniemy klesz- mozgowo-rdzeniowych.
takiejak DEET lubikarydyna. jawiasie zaraz poukaszeniu styczne obrzmienie odwloka wia sie jeden lub wiecej czer- cza, tymlepiej. Ryzykozaka- | Wregionach podwyzszonego
Dzialaja takze nakleszcze, nie przeztego pajeczaka, bardzo pojawiasie dopierowtedy,gdy | wonych pierScieni. Rumien zenia borelioza roSnie wraz ryzyka zaleca sie szczepienie
tylkokomary,aochronetrzeba | przypominarumiefipougry- Kleszcz wyssie odpowiednia wedrujacy po ugryzieniu Z czasem Zerowania pasozyta. | ochronne.
czasem odnawiaé,nawetco2-4 | zieniuprzezowada-dlatego ilos¢ krwi. Poniewazkleszczna- | kleszcza osiaga Srednice po- Najwazniejsze zasady: Pierwsza ochrone mozna uzy-
godziny, wzaleznosciod prepa- | czestotrudnojeodroznic. Miej- | lezy dogromady pajeczakéw, wyzej 5 cm, stopniowo sie @ uzyjpesetylubspecjalnego | skaéjuzkilkanascie dni
ratu. sceugryzieniakleszczaswedzi | cechamiulatwiajacymijego rozrastaiwolno znika. Cza- narzedzia, po przyjeciu drugiej dawki.
Katarzyna Dgbek B oScia. Osoby, ktore walczyty rzenia sie komoérek. Bogac-
redakcja@stronazdrowia.pl k : z niewielka liczbg nadprogra-  twem nasion sg ponadto sktad-
( d J‘! mowych kilogramoéw, stracity  niki mineralne.
Chceszschudnaé, poprawic el g Q A przecietnie 1,1kg. Nasiona szatwii hiszpanskiej
kondycje skoryizadbac | e Warto jednak pamietaé, ze  majg wysokie stezenie antyok-
ozdrowie w naturalny spo- sl eSS samo picie wody z chia tonie  sydantéw. Jesli dodatkowo do-
sob? Woda z chia to prosty = o 5 ' wszystko. Aby osiggnac spek-  taczymy do nich sok z cytryny,
iskuteczny sposobna pieknga =3 takularne efekty, trzebazadba¢  nasz organizm skuteczniej be-
cere oraz smukla sylwetke. rowniez o odpowiednig diete  dzie walczyt z wolnymi rodni-

Nasiona chia to bardzo popu-
larny sktadnik zdrowych dan.
Mozna je zakupic¢ bez wiek-
szego problemu w sklepach ze
zdrowa zywnoscia, supermar-
ketach, a nawet drogeriach.
Stosuje sie je nie tylko jako do-
datek do smoothie, ptatkéw,
deser6éw czy ciast. Potaczone
z woda majg nieoceniony
wpltyw na piekna sylwetke,
zdrowiei stan skory.

Chia to roslina pochodzaca
z Meksyku i Gwatemali. Jej bo-
taniczna nazwa to szatwia hisz-
panska (Salvia hispanica). W je-
zyku Aztekow ,,chia” oznacza
site. Juz setki lat temu drobne
ziarenka tej rosliny stanowity
podstawowy element diety Az-
tekow i Majow.

Nasiona chia majg neutralny
smak, a przy tym sa skarbnicg
wielu cennych sktadnikow, ta-
kich jak @ btonnik, ® kwasy
omega-3, ® wapn, ® potas,
@ cynk, @ biatko, ® witaminy
Z grupy B.

Dzieki swoim wtasciwo-
Sciom szatwia hiszpanska
wptywa korzystnie na prace
uktadu trawiennego, serca
i uktadu krazenia. Regularne
spozycie nasion chia wptywa
na poprawe kondycji skory.

Picie wody z nasionami
chia to modny trend, ktory za-

Codzienne spozywanie nasion chia z wodg moze przynies$¢ wiele korzysci

zdrowotnych. Polecane sg szczegdlnie osobom z nadci$nieniem tetniczym. Wode
z chia mozna réwniez pi¢, aby obnizy¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi

skarbit sobie serca wielu influ-
encerek, a od niedawna row-
niez uzytkowniczek TikToka.
Napo6j najczeSciej polecany
jest, aby wspomédc odchudza-
nie, ale dziata rowniez na cere
ima wiele korzysci zdrowot-
nych.

Przygotowanie wody do pi-
cia z nasionami chia nie jest
trudne. Wystarcza do tego dwa
sktadniki. Do pelnej szklanki
chtodnej lub letniej wody (250
ml) wsyp powoli 1 tyzke sto-
towa nasion chia (8-10 g), przez
caly czas mieszajac catos¢ trze-
paczka, by ziarna sie nie skleity.
Odstaw na kilka minut. Na-
siona stopniowo wchtaniajg

wode i zamieniajg ja w gesta
miksture, wiec przed jej wypi-
ciemnajlepiej odczekac conaj-
mniej godzine, cho¢ mozna tez
wstawi¢ nap6j do lodowki
na calg noc. Dla lepszego
smaku mozna dodac sok z cy-
tryny lub limonki.

Nasiona chia to zdrowy pro-
dukt, ktory warto uwzglednic
w codziennej diecie. Jednak ich
porcje nalezy dzieli¢ i nie po-
winny one przekracza¢ w su-
mie ok. 30-50 g dziennie (to 3-5
tyzek). Warto rowniez wprowa-
dzac je do diety stopniowo.
Spozycie zbyt duzej iloSci na-
sion chia moze doprowadzic¢
do zaparcia, a nawet zatkania

jelita. Dlatego najlepiej spozy-
wac chia dobrze namoczone
wwodzie.

Nasiona chia spozyte zwoda
zwlaszcza rano wspomagajg
proces odchudzania, poniewaz
Zmniejszajg apetytizapewniaja
poczucie sytosci. A to wszystko
dzieki duzej zawartoSci bton-
nikaijego zdolnosci wchiania-
nia ptynow.

W badaniu nasiona chia
przyjmowano w postaci zmie-
lonej przez 12 tygodni, nie
wprowadzajgc przy tym reduk-
cji kalorii ani dodatkowych ¢wi-
czen. Po tym czasie zaobserwo-
wano utrate masy ciata Srednio
01,6 kgu osobznadwaggioty-

FOT. FLYINGVA43/GETTY IMAGES

iruch.

Codzienne spozywanie na-
sion chia z woda moze przy-
nieS¢ wiele korzySci zdrowot-
nych. Polecane sg szczegoOlnie
osobom z nadci$nieniem tetni-
czym, poniewaz zawierajg one
m.in. kwas chlorogenowy.
Wode z chia mozna rowniez
pi¢, aby obnizy¢ poziom cukru
i cholesterolu we krwi - maja
na to wptyw przede wszystkim
btonnik i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Dzieki
temu nasiona chia wspieraja
prace serca, zmniejszajac ry-
zyko rozwoju miazdzycy i za-
watu. Dodatkowo kwasy
omega-3 zwiekszajg wchtania-
nie wapnia do tkanki kostnej,
wzmacniajac ja i dziatajac ko-
rzystnie na stawy.

Jak pi¢ wode z chia i cieszy¢
sie piekna, nawilzong skorg bez
zmarszczek?

Picie wody z chia wptynie
pozytywnie na stan skory. Za-
warte w tych nasionach kwasy
omega-3 pomagajg w fagodze-
niu podraznien oraz w odpo-
wiednim nawilZzeniu cery. To
specyfik, ktory jest skuteczny
w walce z uptywajacym cza-
sem i zmarszczkami. Kwas
chlorogenowy zawarty w chia
hamuje dziatanie wolnych rod-
nikow, dzieki czemu mozliwe
jest spowolnienie procesu sta-

kami tlenowymi.

Nasiona chia to modny su-
per food, ktéry podbit branze
zdrowotng i beauty. Wypij co-
dziennie rano szklanke wody
z nasionami chia i ciesz sie
zdrowiem, piekna sylwetka
iskora.

WARTO WIEDZIEC

Jak jes¢ nasiona chia?
Nasiona moga by¢ doda-
wane do ciast, muffinow,
nalesnikow, owsianek, de-
serow zbozowych

i mlecznych, domowych
batonikéw czy lodow,

a takze wypiekow stonych
i innych dan wytrawnych.
Najbardziej polecang for-
ma potraw z chia s3 pro-
pozycje ptynne, takie jak
koktajl owocowy, shake
mleczny lub jogurtowy,
Swiezo wyciskany sok,
woda kokosowa, a nawet
mineralna, a takze zupa -
zwiaszcza typu krem.
Wiekszosc¢ z popularnych
dan z chia to jednak de-
sery. Nasiona chia po zze-
lowaniu z powodzeniem
zastgpig jajka w daniach
przeznaczonych dla aler-
gikéw czy wegan.
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Wk zaskoczyl mnie pytaniem: Babciu, lo zrobisz

sobie tatuaz ? Zawabatam sie. Zrobie! Tak

Anna Seniuk w ,Wysokich Obcasach” Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Adam Woronowicz

ma nowa role

Niebawem na antenie TVN
zobaczymy program ,Ta-
skmaster”. Bedzie w nim
uczestniczy¢ pieciu Smiat-
kow, ktérzy zmierzg sie

z zabawnymi i absurdalny-
mi zadaniami. Tytutowy ta-
skmaster ma przyznawac
punkty za wykonanie zada-
nia. W tej roli zobaczymy
popularnego aktora Adama
Woronowicza.

Sebastian Karpiel-Butecka
pokazat swe pociechy

Lider Zakopower i Paulina Kru-
pinska sg rodzicami Jedrzeja

i Antoniny. W miniong sobote
piosenkarz wybrat sie z pocie-
chami na rowery, czego nie
omieszkat udokumentowac
na Instagramie. Na zdjeciach
mozna zobaczyc, jak wyrosty
jego dzieci. Internauci oczywi-
$cie zachwycili sie Antosig

i Jedrzejem.

Radostaw Majdan

Zyje swoim Zyciem

W latach 2005-2008 celebryta
byt mezem Dody. Od czasu
burzliwego rozwodu Majdan
nie wypowiada sie publicznie
na temat piosenkarki. Niedaw-
no jednak w swym podcascie
powiedziat o Dodzie: — Nie po-
dobato mi sie ostatnio stwier-
dzenie, ze to moja zona spo-
wodowata, ze nie odzywam sie
do mojej bytej zony. Nie mowie
jej ,czesc¢” tylko dlatego, ze za-
chowuije sie nieelegancko, ob-
raza mnie i opowiada rozne
dziwne historie. Niech zyje

w swojej iluzji, a ja zyje swoim
Zyciem - podsumowat.

(GZL) Fot. Dawid tukasik

WTELEWIZJI

Wiezien Brubaker
Stopklatka, 20:00

Henry Brubaker przejmuje
stanowisko naczelnika
wiezienia stanowego. Aby
lepiej pozna¢ miejsce, po-
stanawia najpierw podszy¢
sie pod zwyktego wieznia.
Wkrotce odkrywa, ze pla-
cowka jest skorumpowana,
a straznicy znecajg sie nad
skazanymi. Po ujawnieniu
swojej tozsamosci i objeciu
stanowiska naczelnika
postanawia gruntownie
zreformowac placowke.

Siedmiu wspaniatych
Super Polsat, 21:05
Remake stynnego wester-
nu Johna Sturgesa z 1960
r. Siedmiu rewolwerowcow
jedzie do wioski na pogra-
niczu amerykansko-mek-
sykanskim, zeby rozprawi¢
sie z banda opryszkow,
ktérzy gnebig ubogich
wiesniakow.

Nieobliczalny

TVP1, 21:20

Tego feralnego ranka
Rachel jest mocno spoz-
niona do pracy. | jak na
ztos¢ trafia na gigantyczny
korek w miescie. Naraza
sie niezrbwnowazonemu
kierowcy, ktéry zaczyna ja
przesladowac.

Plonaca putapka

TV Puls, 22:10

Jack Morrison jest straza-
kiem. Aby ratowac innych,
niemal codziennie ryzykuje
zycie. Niska ptaca, ciggte
niebezpieczenstwo i stres
spowodowaty, ze mezczy-
Zna przezywa powazny
kryzys i rozwaza odejscie
Z pracy.

KRZYZOWKA NR 61
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 8 9
1) zimny lub goracy oktad, . .
6) stojak stuzacy malarzowi, 10
10) potocznie: ktopot, zmart- . . . . . . .
wienie, 11 12
11) lokal z ksigzkami i prasa, . .
12) grecka bogini towow, lasow, 13
gor i zwierzat, . . . . . . .
13) dawniej nazywany bicyklem, {14 |15 16 H H 17 18 19
14) ozdobny stolik pod wazon,
17) substancja pozyskiwana 20 |21 22
z alg morskich, . . . . . . . . .
20) $wiatto rzucane przez la- 23 24 25 26
tarnie, . . .
23) stan odretwienia; zobojet- [ ] [ ] [ ] 27 H B [ ] [ ]
nienie,
25) dodatek do omletu, 28 29 AUTOPROMOCJA 0110990363 31
27) miejsce dla ksiedza lub mys-
fibons - GLOS —_r
28) silny wiatr nqd morz.em, ) w prenumeracie 34
30) element zawieszenia po-
jazdu, z Tele Magazynem
32) konkretna racja zywnos- [ | | IR | C 943401114 [ | [ | [ |
ciowa,
33) wyjatkowa okazja, szansa, 35 e
35) stuza do zgarniania siana,
36) imie tytutowej bohaterki ko- [ | [ | [ | [ | [ |
medii Zapolskiej,
37) wniosek wymagajacy udo- 37 38 [ | 39
wodnienia,
38) najmniejszy stan Australii, 6) ssak ze skokami i omykiem, 21) wysoka pitka w tenisie, ROZWIAZANIE NR 60
39) ... i omega, czyli poczatek 7) cigzaréwka z Czech, 22) Zygmunt August dla Zyg- FTaNE P TS Kma B AL TS E
i koniec. 8) chroniona sosna wysoko- munta Starego, O[L|I[w|A[m[P[o[D[1]U[mM[m|R[O[Z]U]M
Pionowo: gorska, 24) polski show telewizyjny, AN AR A e
1) smakowity dla tasucha, 9) luzna rozmowa, pogawedka, 26) skakata i n6zke ztamata, O|m|K/m|NJA|T|O|mmIRIA[BIA/m|Z m|L
. : : . S S[Z[A[T|Y|N|m[R[Y|Z|A[m[A[N|T[A[B[A
2) tropikalny kuzyn dyni, 15) wiosng wychodzi na pole, 28) cienki, mocno skrecony mEmUmDmAmENE L EUBRE
3) ... Starr, perkusista zespotu  16) wilcza wataha lub tabun koni, sznurek, g gg D r g RIN[1[N]G]V ‘l: E 1 E C g
The Beatles, 18) indyjska jednostka mone- 29) wombat lub kangur, TIElo 2 1A EITIAILION
4) zdrobniale o matym chtopcu, tarna, 30) gtébwna na loterii, § (l) g T ; ; : : : ; v.v}a
5) mleczny cukierek z Mila- 19) wetniana kurtka goralska, 31) ,.... Cosel”, polski serial, (A[m[E/m|L|m] OROE0N
néwka, cucha, 34) reczne narzedzie gornika. Sjoicizj1m B|ZIMIRIOK
K/m[H|m[A[B[STTIR]ATKIC[J[A|m][A[m]A
HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Zadbaj o swoje potrzeby

i odpoczynek. Horoskop
dzienny mowi, ze spokdj we-
wnetrzny pomoze Ci lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami.
Ryby (19.02 - 20.03)
Kreatywnosc i oryginalnosé
przyniosg korzysci. Horo-
skop na dzis$ to wskazdwka,
by nie bac sie wyrdzniac

i podazac wtasng droga.
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na obowigzkach,

a efekty szybko sie pojawia.
Horoskop dzienny na srode
wrozy, ze konsekwencja be-
dzie Ci sprzymierzencem.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja planowaniu
przysztosci i nauce. Horo-
skop dzienny zapowiada, ze
nowe inspiracje moga zmie-
ni¢ Twoje spojrzenie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Intuicja podpowie Ci wiasci-
we rozwigzania. Horoskop
na dzi$ radzi zaufac sobie,
ale nie dziata¢ impulsywnie.
Dobrze na tym wyjdziesz.
Rak (22.06 - 22.07)
Harmonia jest w zasiegu re-
ki, jesli unikniesz konfliktow.
Horoskop dzienny na srode
sugeruje postawic¢ na dyplo-
macje i spokojne rozmowy.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i satysfakcje. Ho-
roskop dzienny zapowiada,
ze drobne szczegdty bedg
dzi$ miaty duze znaczenie.
Panna (23.08 - 22.09)

Masz szanse zabtysngc w pra-
cy lub wéréd znajomych. Ho-
roskop na dzi$ sugeruje wy-
korzystac okazje, ale nie igno-
rowac opinii innych.

Waga (23.09 - 22.10)

Emocje moga by¢ silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny na $rode radzi da¢ sobie
czas na odpoczynek i zadbacé
0 wewnetrzng rownowage.

Skorpion (23.10 - 21.11)

Dzien sprzyja rozmowom i no-
wym pomystom. Horoskop
dzienny podpowiada, by uwa-
zac jednak na rozproszenie

i niedokonczone sprawy.
Strzelec (22.11-21.12)

Skup sie na relacjach i drob-
nych przyjemnosciach. Ho-
roskop na dzi$ zapowiada,
ze kto$ bliski moze potrzebo-
wac Twojego wsparcia.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Dzi$ energia sprzyja dziata-
niu, ale unikaj pospiechu.
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze spokojne decyzje
przyniosg lepsze efekty.

www4gl34.pl
www.g
www.gs24.pl

Redaktor naczelny Jarostaw Jaz.

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

4.1 Dyrektor marketingu Robert Gromowski.

Redakgja. SEUPSK, ul. Henryka Poboznego19, tel. 598488100,
redakcja.gp2:
tel. 943473552, redakdja.gk24@polskapress.pl, SZCZECIN,
Al.Niepodlegtosci26/U1, tel. 9148133 00.redakcja.gs24@polskapress.pl.
Druk Polska Press Oddziat Poligrafia, 85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka 229.

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

A@polskapress.pl, KOSZALIN, ul. Partyzantow 17,

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

tel. 222014400, fax: 222014410

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

Dyrektor kolportazu Tomasz Osoliriski

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

PBC

L
NATELE TRRTRELENANY



Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.04.2026

PRZEPISY/OGEOSZENIA DROBNE @

Kkary za brak kasku u dziecka.
Zaplaca rodzice

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

Nadchodz3 cieplejsze miesia-
ceirozpoczatsie sezonnahu-
lajnogi. Oby przyniéstmniej
wypadkow niz w poprzed-
nich latach. Maja w tym po-
moc surowe przepisy.

Zyskuja coraz wieksza popular-
nosc¢ jako szybkii wygodny $ro-
dek transportu w miastach. Co-
raz wiecej osob korzysta z nich
zarowno rekreacyjnie, jak
i w codziennych dojazdach
do pracy czy szkoty. Rosngca
liczba uzytkownikéw sprawia
jednak, ze kwestie bezpieczen-
stwa oraz obowigzujacych
Pprzepisow stajg sie szczegodlnie
istotne.

Jakie mandaty

dla rodzicow?

3 czerwca wejdzie w zycie
nowelizacja ustawy Prawo oru-
chu drogowym, przygotowana
przez Ministerstwo Infrastruk-
tury. Od tego dnia dzieciimto-
dziez do 16 roku zycia, obo-
wigzkowo beda musiaty mie¢
na glowie zatozony kask
ochronny na zwyktym rowe-
1ze, elektrycznym, hulajnodze
elektrycznej czy Urzadzeniu
Transportu Osobistego (UTO:
elektryczne, kompaktowe po-
jazdy bez siedzenia i pedatow,
takie jak deskorolki elek-
tryczne, hoverboardy, monocy-
Kkleisegwaye).

Jest coraz wiecej wypadkow na hulajnogach, a ich c.zestymi ofiarami sg dzieci
i nastolatkowie, a przyczynami brawura, brak kasku i jazda we dwoje

Dodajmy, Ze nowe przepisy
utrzymaja réwniez obowigzek
zaktadania kasku dzieciom
do 7roku zycia przewozonych
w przyczepce lub na siodetku.
Nie natoza zas obowigzku za-
ktadania kasku na dorostych
jezdzacych na hulajnodze
elektrycznej. Czyli, nadal to
bedzie kwestia bezpieczen-
stwa i zdrowego rozsadku,
anie nakazu.

Pytanie: jak bedzie egze-
kwowane prawo od osoby ma-

loletniej? Nie trudno przewi-
dzie¢, ze odpowiedzialnosc
spadnie na rodzicéw i opieku-
now.

To oni poniosg kare za
ewentualne nieprzestrzeganie
przepisow.

W praktyce bedzie towygla-
dac tak, ze policjant zatrzyma
dziecko do czasu przyjazduro-
dzicow i natozy nanich man-
datkarny do 100 zt.

Wazne! To nie moze by¢
byle jaki kask, a spelniajacy wy-

magania techniczne i bezpie-
czenstwa.

- Niestety, na rynku poja-
wiajg sie kaski, ktore nie spet-
niajg tych wymogoéw. KAS

|
To nie zalecenie ani
dobra praktyka. To nie
kwestia zdrowego roz-
sadku, a konkretny
nakaz dla dziecii mto-
dziezy do 16 roku zycia

FOT. ARCHIWUM/POLSKA PRESS

sprawdza jakos¢ i bezpieczen-
stwo tych produktéw, szczeg6l-
nie importowanych z zagra-
nicy. Ma to na celu zapobiec
sprzedazy towarow, ktore stwa-
rzaja zagrozenie lub sa nie-
zgodne z przepisami - mowi
Bartosz Strézynski, rzecznik
prasowy Izby Administracji
Skarbowej w Bydgoszczyipod-
kresla: - W zycie wchodzi obo-
wiazek uzywania kaskéw
ochronnych przez osoby nie-
peoletnieitoniejest ,,zalece-
nie” ani ,,dobra praktyka”. To
konkretny nakaz!

KAS radzi rodzicom

w sprawie kaskow

Kujawsko-Pomorska przy-
gotowata kilka porad dlarodzi-
cow kupujacych kaski dla swo-
ich dzieci.

Powinni sprawdzi¢ produkt,
czyjeston:

@ prawidtowo oznakowany
znakiem CE w sposob wi-
doczny, czytelny i trwaty - to
deklaracja producenta, ze wy-
rob spetnia odpowiednie wy-
magania unijne;

@ oznaczony danymi produ-
centa/importera (nazwa, ad-
res);

@ oznaczony modelem, nu-
merem normy, tj. EN 1078;

@ posiada instrukcje obstugi
(w jezyku polskim), ktéra po-
moze prawidtowo i bezpiecznie
zniego korzystac;

® posiada przeznaczenie,
jedno lub wiecej z nastepuja-

cych: kask dla rowerzystow, de-
skorolkarzy lub uzytkownikow
wrotek;

@ wielkos¢ lub zakres wiel-
kosci kasku, obwod (w centy-
metrach) gtowy, na ktérg kask
ma pasowac;

® oznaczono wagg kasku
(Srednia masa w gramach);

@ rok i kwartat produkgji;

@ i ma nastepujacy tekst:
,,Ostrzezenie! Kask nie powi-
nien by¢ uzywany przez dzieci
podczas wspinaczki lubinnych
dziatan, przy ktorych istnieje
ryzyko uduszenia/powiesze-
nia, gdy dziecko zatrzasnie sie
wkasku”.

Warto tez, by upewnili sie,
ze kask:

@ nie ma uszkodzen mecha-
nicznych (powinien by¢ zapro-
jektowany w taki sposob, aby
jego czeSci (daszek, nity,
otwory wentylacyjne, urzadze-
nia spinajace itp.) nie mogty
zrani¢ uzytkownika podczas
normalnego uzytkowania);

® ma materiat wySciétkowy
zapewniajacy wygodne i kom-
fortowe uzytkowanie;

@ ma dopasowany rozmiar;

@ przylega do glowy (uktad
mocujacy - zespot elementow,
za pomocy ktorego kask jest
utrzymywany we wtaSciwym
potozeniu na glowie, Iacznie ze
wszystkimi urzadzeniami do
regulacji uktadu);

@ ma zapiecie utrzymujace
go stabilnie na gltowie (pasek
podbrédkowy). ©®

DROBNE

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIMY Twoje mieszkanie

w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udziaty

w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

udziat! 602738759

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dach6w. 788-016-988.

Rolnicze

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461 566.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: 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

AUTOREKLAMA

Polecamy —

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

strona

Czytaj dla zdrowia

zdrowia

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

stronazdrowia.pl
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Stare dobre KSU przekracza
granice gatunkow

Jerzy Wicher
Szczecin

Legendarny sklad KSU
porazkolejny udowadnia,
ze jego muzyka nie zna ogra-
niczen formy. Zespol, ktory
wyrosl z surowej energii
punk rockalat 80., dzis za-
skakuje nowym, dojrzalym
obliczem. Trasa . KSU Aku-
stycznie” to projekt, ktory
nie tylko redefiniuje brzmie-
nie grupy, ale tez pokazuje,
jak daleko moze siegac ewo-
lucja gatunku kojarzonego

z prostota, buntemibez-
kompromisowoscia.

Punk rock, ktérego korzenie sie-
gaja konca lat 70. w Wielkiej Bry-
tanii i Stanach Zjednoczonych,
od poczatku byt muzyka sprze-
ciwu. Surowe brzmienie, szybkie
tempoibezposredni przekaz staty
sie jego znakiem rozpoznaw-
czym. W Polsce nurt ten przybrat
szczegblng forme - byl nie tylko
wyrazem buntu mtodego poko-
lenia, ale tez odpowiedzig nare-
aliaspoteczno-polityczne. Wtym
kontekscie KSU zajmuje miejsce
wyjatkowe. Zesp6t z Ustrzyk Dol-
nych od lat buduje swoja tozsa-
moS¢ na autentycznoscii konse-
kwengji,ajednoczeSnie nieboisie
eksperymentow.

Dowodem na to s wydaw-
nictwa akustyczne, Kktore
na przestrzeni trzech dekad
zdobyty uznanie zaréwno fa-
now, jak i krytykéw. Albumy
»Bez Pradu”, ,,XXX-lecie Aku-
stycznie” czy ,,Akustycznie -

KSU

AKUSTYCZNTE - EPTLOG

.KSU Akustyczme" to cos W|ecej niz koncert. To spotkanie tradycu z nowoczesnosmq,

punkowej energii z subtelnosciag dawnych brzmien. Zespét wystgpi w sobote o godz.
19 w Filharmonii Szczecinskiej.

Epilog” pokazaly, Ze znane
utwory mogg zyskac zupelnie
nowe zycie. Odstonity ich emo-
cjonalng glebieikompozycyjna
precyzje, czesto ukryta
pod warstwa elektrycznych gi-
tar. Co wiecej, premierowe
utwory przygotowane specjal-
nie na te projekty szybko we-
szty do kanonu zespotu.
Nowa trasa koncertowa
idzie o krok dalej. ,,KSU Aku-
stycznie” to dziesie¢ koncertow
w najlepszych salach w Polsce,
gdzie muzyka wybrzmi w wa-
runkach zapewniajacych naj-
wyzsza jakos¢ dzwieku. Tojed-
nak nie tylko kwestia akustyki
- to takze Swiadome przeniesie-
nie rockowej energii w prze-
strzen bardziej kameralng, wy-

magajaca od stuchacza skupie-
nia i otwartosci.

Na scenie pojawi sie kilkuna-
stu muzykow, a obok klasycz-
nego sktadu zespotu zabrzmig
instrumenty rzadko spotykane
w rockowym kontekscie. Elek-
tryczne gitary ustgpig miejsca
akustycznym, a cato$¢ wzbo-
gaca skrzypce, wiolonczela, al-
towka czy kontrabas. Szcze-
g6lne znaczenie maja jednak in-
strumenty inspirowane dawng
muzyka - harfa gotycka, psatte-
rium, lira korbowa czy flety lu-
doweisredniowieczne. To wia-
$nie one nadajg projektowi uni-
kalny charakter.

Za warstwe instrumentalng
odpowiada Konrad Oklejewicz,
ktory przygotowat aranzacje 13-

czace $wiat rocka z brzmieniami
tradycyjnymi i historycznymi.
Efekt to muzyczny ekspery-
ment, ktory wykracza poza
schematy typowych koncertow
»bez pradu”. Zamiast prostych
reinterpretacji mamy do czynie-
nia z pelnoprawna rekonstruk-
¢ja utwordéw - ich ponownym
opowiedzeniem przy uzyciu
zupehie innych srodkéw wy-
razu. W projekcie biorg udziat
m.in. Eliza Gorka (skrzypce),
Malwina Zych Oklejewicz (harfa
gotycka, psatterium), Ania Okle-
jewicz (wiolonczela, altéwka),
Marcin Chatyc (kontrabas), Er-
nest Drelich (cymbaty, dara-
buka), Wojciech Miller (lira kor-
bowa) oraz sam Konrad OKleje-
wicz (flety iaranzacje).
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KROTKO

SZCZECIN

Ukojenie w ruchu

UKOIENIE -,
\WRUCHU

ZAJECIA Z ELEMENTAMI .~

JOGI | PILATESU

»

Zanurz sie w lagodnym stanie, gdzie cialo i umyst odnajduja
ukojenie w ptynnym ruchu. Subtelne rozcigganie z elementami
jogi, pilatesu i elementami tanecznymi to sposéb naregenera-
cje po dniu pelnym bodzcéw. Ukojenie w ruchu to zajecia dla
wszystkich, ktorzy szukaja przestrzeni, oddechu i kontaktu

zwlasnymrytmem.
Sroda, klub Delta, godz. 19.15

KOSZALIN

Wiajda wielkim rezyserem byl

Akgcja filmu zaczynasie

od wyjazdu orszaku wesel-
nego sprzed kosciota Mariac-
kiego. Nastepnie, mijajac oko-
liczne wsie, kawalkada do-
ciera do domu Gospodarza.
Rozpoczyna sie wesele Pana
Mlodego, ktory jest inteligen-
tem, z Panng Mloda, pocho-
dzaca z chlopskiej rodziny.
Goscie rowniez wywodza sie
zobu stanéw. Zabawa szybko
sie rozkreca. Noca pod dach
Gospodarza przybywa Ra-

StUPSK

chela, mtoda Zydéwka
owrazliwej, ,,poetycznej” du-
szy. To ona, ulegajac weselnej
euforii, ,,zaprasza” na zabawe
Chochola, stojacego

za oknem. W wesoly gwar we-
selnejbiesiady niepostrzeze-
nie wsacza sie aura niesamo-
witosci. Rez.: Andrzej Wajda;
Obsada: Ewa Zietek, Daniel
Olbrychski, Andrzej Eapicki;
gat.: Kostiumowy, Dramat;
Polska 1972; 102 min. Sroda,
kino Kryterium, godz. 18

Jedzie pociagr Juz dawno nie

Conaprawde wydarzylo sie z polska koleja? Kto i dlaczego po-
dejmowat decyzje, ktére do dzis wpltywaja na transport w na-
szym regionie? Czy pociagi to element politycznej gry o zdoby-
wanie i utrzymywanie wplywéw? Wyjatkowe spotkanie z Karo-
lem Trammerem - dziennikarzem i autorem glosSnych repor-
tazy: ,,Ostre ciecie. Jak niszczono polska kolej”, ,,Przestawianie
zwrotnicy. Jak politycy bawia sie koleja”.

Czwartek, Cepelin Books, godz.18
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Tajner za Malysza prezesem PZN:

Rozmawiat Zbigniew Czyz

0 zaskakujacej kandydatu-
1ze Apoloniusza Tajnera
nastanowisko prezesa PZN
rozmawiamy z Tomaszem
Grzywaczem, sekretarzem
generalnym PZN.

W czerwcu odbeda sie wy-
bory na prezesa PZN. Wia-
domo juz, kto bedzie kandy-
dowat na stanowisko szefa
zwigzku?

Kandydatury nalezy zgtosic
najpdzniej na miesiac

przed wyborami. Na te
chwile nikt oficjalnie sie nie
zglosit, poza deklaracja pra-
sowg Apoloniusza Tajnera, ze
chce sie ubiegac o stanowisko
prezesa. Oficjalnie zadne do-
kumenty do zwigzku nie
wptynely. Zeby ubiegac sie

o funkcje prezesa PZN, taka
kandydature musi zgtosic¢
okregowy zwiazek, klub lub
delegat. To nie sam kandydat
sie zglasza, ktos musi go zgto-
si¢, a on przedstawia za-
Swiadczenie, Zze wyraza nato
zgode.

Wiadomo juz, jaki zwigzek
zglosi kandydature Apoloniu-
sza Tajnera?

Terytorialnie powinien byc to
Zwiazek Slasko-Beskidzki,
natomiast nie wiem, z kim
byty prowadzone rozmowy
iktona te kandydature pre-
zesa Tajnera namowil, wiec
rownie dobrze to moze by¢
Zwigzek Tatrzanski, a moze
jest to tez porozumienie obu
zwigzkow.

Tojuz pewne, ze wybory od-
beda sie 13 czerwca?

W srode odbedzie sie posie-
dzenie zarzaduita datama
zostac potwierdzona oraz pu-
blicznie ogltoszona.

Jak w PZN przyjeliScie decy-
zje bylego prezesa zwiazku,
ze ponownie chce sie ubiegaé
ofotel szefa zwigzku?

To na pewno zaskoczenie, ale
PZN to dosy¢ szeroka organi-
zacja. Tainformacja wyciekta
do prasy w piatek, gdy odby-
wata sie kursokonferencja
znarciarzami alpejskimi w Za-
kopanem, i nie miatem jesz-
cze okazji porozmawiac na ten
temat z przedstawicielami in-
nych sportéw, jak i przedsta-
wicielami biura. Apoloniusz
Tajner jest legendg Polskiego
Zwiagzku Narciarskiego za-
rowno jako trener, jak i prezes.
Za jego czasOw nastapit naj-
wiekszy rozkwit i rozwoj PZN.
W zwiazku z tym, jezeli

na tym stanowisku nie pozo-
statby Adam Matysz, to sadze,
ze akurat Apoloniusz Tajner
jest osoba, ktora sie sprawdzi.
Troche jednak dziwig mnie
kulisy.

Co ma pan na mysli?

Chodzi o samo ogtoszenie
kandydatury przed podje-
ciem decyzji przez obecnie
funkcjonujacego prezesa
oraz enigmatyczne zdania
dotyczace tego, ze to dziata-
cze namowili prezesa

do kandydowania. Zastana-
wia fakt, ktorzy dziatacze
idlaczego.

Adam Malysz podjatjuz decy-
zje, czy wystartuje w wybo-
rachibedzie konkurowat ze
swoim bylym trenerem,
aobecnie postem na Sejm?
Prezes przez ostatni tydzief
przebywat na urlopie, miat
przemysle¢ wszystkie poten-
cjalne za i przeciw i zapewne
wkrotce podejmie decyzje,
co sam ogtosi, takze poprzez
nasze media spoteczno-
Sciowe. ChcielibySmy, aby te

|
Apoloniusz Tajner jest
legenda PZN zaréwno
jakotrener, jakiprezes.
Zajego czasOw nastg-
pit najwiekszy rozkwit

i rozwoj zwigzku

To moze by¢ jedno z najbardziej ekscytujgcych wydarzen w polskim sporcie. Wybory
prezesa Polskiego Zwigzku Narciarskiego zaplanowane sg na 13 czerwca br.

decyzje ogtosit jak najszyb-
ciej, bo od tego tez zaleza
przygotowania do innych
strategii, ktére chcemy wdra-
zac.

W Srode zapadna takze decy-
zje dotyczace przyszlosci tre-
nerakadry skoczkow Macieja
Maciusiaka, czy pozostanie
trenerem reprezentacji Pol-
ski?

Mysle, ze wtedy to sie roz-
strzygnie. Podczas posiedze-
nia zarzadu zostanie doko-
nana ocena sezonu. Na zarza-
dzie pojawia sie wszyscy tre-

nerzy gtéwni poszczegdlnych
kadri przedstawig swoja
ocene oraz rekomendacje co
do dalszej przysztosci. Trene-
1zy przedstawig tez swoje pro-
pozycje, ktérzy zawodnicy sa
przez nich rekomendowani
do poszczegolnych kadr
nanowy sezon oraz jakie pro-
ponuja sztaby szkoleniowe.
Mamy nadzieje, ze zarzad
zwiazku podczas posiedzenia
podejmie stosowne decyzje,
codalej.

Kiedy kadry skoczkow zo-
stang ogloszone?

One powinny zostac usta-
lone na tym wspomnianym
posiedzeniu, jezeli zarzad
osiagnie w tej sprawie poro-
zumienie i nie bedzie sprze-
ciwdéw. Ogloszenie poszcze-
goblnych reprezentacji po-
winno nastapic najpozniej
do1maja.

Wiadomo juz, czy przy pol-
skich skoczkach bedzie pra-
cowal byly trener Kamila Sto-
cha, awczesniej trener kadry
Michat Dolezal?

Wszystko zalezy od tego, co
przedstawi trener Maciusiak.
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Najakim etapie sa rozmowy
ze Stefanem Horngacherem,
z ktorym Adam Matysz miat
rozmawiac w sprawie zatrud-
nienia go wroli doradcy ka-
dry skoczkow?

Prezes zostat troche przyblo-
kowany w tym temacie przez
zarzad, w zwigzku z tym,
mam nadzieje, ze w tym tygo-
dniu to wszystko sie rozstrzy-
gnie.

W jaki sposéb zostat przyblo-
kowany przez zarzad?
JesteSmy w statym kontakcie,
mamy grupe na WhatsAppie.
Prezes wyrazit che¢ kontynu-
owania tych rozmoéw, trener
Horngacher miat przylecie¢
do Krakowa na poczatku tego
tygodnia, aby odby¢ spotkanie
ze sztabem skoczkow. Zarzad,
w sktad ktérego wchodzi
obecnie siedem os6b, wyrazit
jednak zdanie, ze nie chciatby
podejmowac decyzji dotycza-
cej zatrudniania u nas takiego
specjalisty, szczegolnie ze
miataby to by¢ wspotpraca
dtugofalowa.

Co zatem zostalo ustalone?
Zarzad stwierdzit, ze nowy za-
rzad po wyborach ma podjaé¢
w tej sprawie decyzje.

Najak dlugo byla planowana
wspolpraca ze Stefanem Hor-
ngacherem?

Zazwyczaj sie rozmawia

przy dtugofalowej wspotpracy
minimum o cyklu olimpij-
skim, czyli na cztery lata
doigrzysk we Francji w2030
roku.

Kiedy skoczkowie rozpoczng
przygotowania do sezonu let-
niego, a zarazem zimowego?
Teraz jeszcze odpoczywaja,
przebywaja na urlopach, po-
Swiecaja czas rodzinom, choc
oczywiscie trener mogt rozpi-
sa¢ zawodnikom indywidu-
alny plan. Treningi maja zo-
sta¢ wznowione 1 maja.

©®

Mamy nowy

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SPORT. Kontrowersjeizamie-
sorskiej PKOl zfirma Zonda-
cryptozdaja sie nie miec koni-
ca. Jedni zarzucaja drugim
klamstwa, manipulacjeipo-
moéwienia. Dobrej woli brak.

Rzecznik prasowy ministra ko-
ordynatora stuzb specjalnych,
Jacek Dobrzynski, zarzucit
ktamstwo prezesowi Polskiego
Komitetu Olimpijskiego Rado-
stawowi Piesiewiczowi. Szef

PKOI skrytykowat Agencje Bez-
pieczenistwa Wewnetrznego
zato, Ze nie ostrzegta go oryzy-
kach umowy sponsorskiej PKOl
z Zondacrypto.

»Prezes Polskiego Komitetu
Olimpijskiego Radostaw Piesie-
wicz ktamieimanipuluje” -roz-
poczat swoj wpis na platformie
X Dobrzynski w odpowiedzi
na deklaracje szefa PKOI z ponie-
dziatkowego popotudnia.

Podczasbriefingu prasowego
w Centrum Olimpijskim w War-
szawie Piesiewicz przekonywat,
ze gdy podpisywana byta umo-
wazZondacrypto, PKOl nie wie-

dziatnic o potencjalnych powia-
zaniach przestepczych tej firmy.
Thumaczyt, Ze przed zawarciem
kontraktu wystane zostato pi-
smo do ABW, w ktérym PKOI po-
informowal, iz zamierza ,,rozsze-
rzy¢ portfolio sponsorskie, row-
niez z podmiotami zagranicz-
nymi, (...) takze oferujgcymi pro-
duktyiustugi niestandardowe™.

- PoprosiliSmy o udzielenie
informacjilub przeprowadzenie
szkolenia z zakresu ewentual-
nych ryzyk zwiazanych ze
wspdtpraca z tego typu podmio-
tami. Pismo byto dostarczone
17 paZdziernika, do dzi§ nie

otrzymaliSmy Zadnej odpowie-
dzi - twierdzit Piesiewicz.
Dobrzynski zaznaczyt zkolei,
Ze w piSmie nie byto zapytania
konkretnie o firme Zondacrypto
ani o zadna inng zwigzang
z kryptowaluta. Potwierdzit to
tezsam minister Tomasz Siemo-
niak, ktory stwierdzit réwniez
na platformie X: ,,Manipulacje
prezesa PKOI. Nigdy nie zapytat
ABW o firme Zondacrypto”.
,,Co ciekawe, Piesiewicz na
konferencji prasowej sam
stwierdzit, Ze juz pie¢ dni p6z-
niej (najwyrazniej nie czekajac
na odpowiedz ABW) - 22 paz-

dziernika 2025 roku - ogtoszono
wspétprace z firma Zonda-
crypto” - zauwazyt rzecznik.

Niedtugo p6Zniej Siemonia-
kowi i Dobrzynskiemu odpisat
Piesiewicz.

»Dziekuje za potwierdzenie,
ze prosiliSmy Panstwa o infor-
macjeiszkolenie. Teraz prosze
pokazac opinii publicznej, co
ABW zrobito, by przekazac na-
rodowemu komitetowi infor-
macje, ktére juz pono¢ wow-
czas Panstwo posiadaliScie.
Albo nawet tuz po ogtoszeniu
wspolpracy z Zondacrypto.
Bede wdzieczny za upublicz-

konflikt - tym razem PKOI kontra ABW. Wersje si¢ nie zgadzajg

nienie takze korespondencji ze
strony stuzb, skoro zarzuca mi
Pan klamstwo. Prosze pokazac,
jak sprawnie dziatajg organy
panstwa” - napisat Piesiewicz
do Dobrzynskiego.

Gielda kryptowalut jest od
pazdziernika ubiegtego roku
sponsorem generalnym PKOL

W ostatnich dniach kon-
trakty sponsorskie z Zonda-
cryptorozwigzaty pitkarski Ra-
koéw Czestochowa i koszykar-
skie Dziki Warszawa, a po-
dobne kroki zapowiedziat réw-
niez GKS Katowice.
©®
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KOSZYKOWKA

Juniorzy mtodsi Pogoni Basket Szczecin awansowali do fina-
tow MP do lat 17. Pogon byta gospodarzem turnieju potfinato-
wego, a w decydujgcym spotkaniu ograta Basket Poznan 83:80.
Liderem zespotu jest Antoni Majcherek (zdj.), a trenerem Michat
Ostrowski. Awans uzyskata tez druzyna GAK Gdynia.

Kadetki Kusego Szczecin (tr. Robert Steciuk) podczas turnie-
ju poffinatowego w Poznaniu przegraty 3 mecze i odpadty.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.04.2026

FOT. POGON BASKET

JUDO

17 zwyciestw, 5 drugich i 7
trzecich miejsc to dorobek
Akademii Judo Szczecin
podczas turnieju kadetow

w Stupsku. Za to Anatolii Tyk-
honov (AJ) zajat 5. miejsce
podczas seniorskiego Pucha-
ru Polski.

Marcin Sasal szkoleniowcem

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

Byly trener Pogoni Szczecin
od wtorku jest szefem szta-
bu drugoligowego Switu.
Zaskakujacy wybor klubu,
bo ostatnio glosniej bylo

o konfliktowym charakte-
rze Marcina Sasala.

Pewna ,,tatka” przy nazwisku
Sasala jest jednak bardzo
krzywdzaca. Owszem, z Pogo-
nig Grodzisk Mazowiecki roz-
stawat sie w atmosferze kon-
fliktu z dziataczami, w innych
klubach tez gtosit kontrower-
syjne tezy, ale to przede
wszystkim jest szkoleniowiec
doswiadczony i z sukcesami.

- Charakter? Klub chce mie¢
spokdj i jakoSciowy zespot
na boisku, a z trenerem
na pewno bedzie sie dogady-
wac - moéwi jedna z osob blisko
zwigzanych ze Switem.

Swit szukat szkoleniowca,
bo wyczerpata sie formuta
wspoélpracy z trenerem Toma-
szem Kafarskim. Pod jego wo-
dza zesp6t zajat 6. miejsce w po-
przednim sezonie i zagrat w pot-
finale barazy o I lige. W obec-
nym cyklu druzyna grata
w kratke, ale trzymata miejsce

21 =

Prezes Switu Pawel Adamczak oraz nowy trener Marc

w czotéwce. Zimowatanas. lo-
kacie z realnymi szansami na-
wet na bezposredni awans.
Wiosna narazie jest staba w wy-
konaniu druzyny. Co prawda
Kafarski nie prowadzit druzyny
we wszystkich meczach ze
wzgledu na problemy zdro-
wotne, ale nieoficjalnie mowi
sie, ze doszto do konfliktu szko-
leniowca z asystentami i dziata-
czami w temacie pracy trenera
podczasleczenia. Padto za duzo
mocnych stéw i klub zdecydo-

)

wat sie podziekowaé Kafar-
skiemu za prace. Role ,,pierw-
szego” przejat Patryk Kurant.
Debiut obiecujacy (cho¢ brako-
wato jakosciowej gry zespotu) -
wygrana z Zaglebiem Sosno-
wiec, ale pozZniej przegrane
w zlym stylu w Chojnicach oraz
u siebie z Hutnikiem Krakow.
Po wpadce 1:4 za duzo gosci
klubu moéwito dziataczom, by
interweniowali, bo czotéwka
ucieka, a zbliza sie strefa spad-
kowa.

in Sasal

2 LIGR

laczynas2liga.pl

W poniedziatkowej rozmo-
wie z ,,Glosem” prezes Pawel
Adamczak méwil, ze trwa ana-
liza, trwaja rozmowy, ale nie
wykluczat zadnego rozwigza-
nia. We wtorek byto juzjasne,
Ze klub bedzie miat nowego
szkoleniowca, a zarzad posta-
wil na 55-letniego Marcina Sa-
sala.

0d 20 1at Sasal prowadzi ze-
spoty ligowe. W Szczecinie jest
dobrze znany, bo przeciez
przed rozpoczeciem sezonu

2

2011/12 zostat pierwszym tre-
nerem Pogoni. Na pierwszy
rzut oka wybor zaskakiwat, ale
owczesny zarzad postawit
na trenera wyrazistego, ktory
dobrze znat rozgrywki Iligi, bo
z powodzeniem prowadzit Dol-
can Zabki czy Korone Kielce.

Sasal nie dokonczyt jednak
sezonu. W kwietniu zostat
zwolniony, cho¢ notowat z Por-
towcami Srednig 2 punktow
na mecz. Wtedy jednak dru-
zyna wpadta w kryzys, prze-
grata 3 mecze zrzedu i awans
zaczat sie oddalac. Po sensacyj-
nej porazce z Olimpig w Elblagu
bramkarz Radostaw Janukie-
wicz udzielit stynnego wy-
wiadu, gdy zarzucit brak ambi-
cji druzynie.

Zarzad postanowit podzie-
kowac Sasalowi, co kibice przy-
jeli zzadowoleniem. Szkolenio-
wiec nie miat wtedy wysokich
notowan w srodowisku fanow.
Sezon zakonczyt Ryszard Tara-
siewicz i ,podpisal” sie
pod awansem do ekstraklasy
po dluzszej przerwie, pierwszej
od odbudowy Pogoni od IV ligi.

Sasal szybko wrécit do tre-
nerskiego zawodu. Prowadzit
druzyny spoza ekstraklasy,
zwiazany byt tez z PZPN (byt se-
lekcjonerem kadr U18 i U19).

Switu

W swoim CV mam.in. pracedla
Motoru Lublin (Srednia punk-
tow 2,26), Legionovii, KSZO
Ostrowiec czy Pogoni Siedlce.

Ostatnie sezony znow bar-
dzoudane. W lipcu 2023 . prze-
jat druzyne Pogoni Grodzisk
Mazowiecki. Awansowat z nig
do1ligi, a poroku doIligi. Kon-
cowka pracy w Pogoni to
pewne konflikty z asystentami,
dziataczami. Jego odejscie byto
gltosne.

Na nowe oferty nie czekat.
Wybrat prace dla trzecioligo-
wego EKS Eomza. Prowadzit go
w25 meczach ze Srednig blisko
2 punktow na mecz. W klubie
miata by¢ stabilnos¢ finansowa
na dobrym poziomie, ale klub
ma problemy finansowe i 1
kwietnia wspotpraca EKS z Sa-
salem zostata zakonczona.
Sportowo - EKS z Sasalem byt
w Scistej czotowce pierwszej
grupy trzecioligowcow.

Teraz zwigzat sie ze Switem.
Pierwsze zadanie - to walka
o czotowg szostke 11 ligi i po-
nowna gre o Ilige. Docelowo -
Sasal bedzie musiatlatem prze-
budowac zesp6t.

Obecny Swit powinien
szybko ztapa¢ pomysty tak-
tyczne Sasala, ktory preferuje
ustawienie 1-3-4-2-1. ©®

Jovan Novak: Selekcjoner obserwuje mnie i Popovicia

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

W trzech ostatnich meczach
rozgrywajacy Kinga Szcze-
cin Jovan Novak notowat
pollasystnamecz,azArka
dodat do tego 14 punktow.
Jemu tez pomoglakadrana-
rodowa?

W lutym szczecinski ze-
spot rozczarowat w Pucharze
Polski, ale wcigz ma szanse
na sukces w lidze. Od wzno-
wienia rozgrywek w marcu -
Wilki zanotowaty 5 zwyciestw
i2 porazki. Sa aktualnymi lide-
rami Orlen Basket Ligi. Naj-
wazniejsze, ze zespo6t po luto-
wej przerwie na PPimeczere-
prezentacyjne nie dopadt kry-
zys. W pierwszych spotka-
niach gre zespotu ciagnat
Przemystaw Zomierewicz,
a w ostatnich Jovan Novak.
Na obu pozytywny wplyw

miatudziat w meczach repre-
zentacyjnych. Tu jednak
pewne zastrzezenie: Zotiere-
wicz od paru lat jest w kadrze
Polski, a Novak niespodziewa-
nie dostat zaproszenie do re-
prezentacji Serbii.

- Wrécitem do kadry
po czterech latach przerwy.
WeczeSniej w reprezentacji za-
liczytem kilka wystepow [3].
Z obecnym selekcjonerem Du-
sanem Alimpijeviciem bardzo
dobrze sie znam. Razem juz
wspotpracowaliSmy w kadrze
mtodziezowej, p6Zniej prowa-
dzil mnie w serbskim klubie
z Vojvodiny. Zawsze mieliSmy
bardzo dobry kontakt, sporo
rozmawialiSmy i moge go
okresli¢ swoim przyjacielem -
wyjasnia Novak.

Reprezentacja Serbii to
Swiatowa czolowka, ale nie
moze Kkorzystaé ze swoich
gwiazd w meczach kwalifika-
cyjnych do MS czy ME.

- Kadra miata niedawno
problemy. Nie wszyscy mogli
przyjechaé, nie wszyscy byli
zdrowi. Selekcjoner zadzwo-
nil, rozmawialiSmy i powie-
dziatem, Ze chetnie pomoge,
ale jak widzi dla mnie tylko
role pomocnika na treningach,
toniebardzo chce przyjac taka
role. Sa mtodsi. Udato sie usta-
li¢ pewne zasady i jestem za-
dowolony z powrotu - méwi
Jovan.

Rozgrywajacy Kinga zagrat
w dwoéch meczach z Turcja.
Oba Serbia przegrata. W pierw-
szym Novak grat 19 minut, zdo-
byl 6 punktoéw, 5 asyst i 2
zbiorki. W rewanzu zagrat tylko
minute, ale przez kontuzje.
W lipcu Serbéw czekajg kolejne
dwa mecze - ze Szwajcarig i Bo-
$nig. Powotan jeszcze nie ma.

- Nie napalam sie. Moge po-
moc, jak otrzymam kolejne po-
wotanie. Jak zaproszenia nie
bedzie, to przyjme to spokoj-

nie. JesteSmy w kontakcie -
mOwi rozgrywajacy.

Powotanie do reprezentacji
Serbii to duzy prestiz tez dla
Kinga. Ale czy kolejne powota-
nia dla Novaka nie sg uzalez-
nione od zmiany ligi na moc-
niejsza?

- Nie byto takiej rozmowy.
Selekcjoner mnie zna, wie, co
moga pokazac, a czego bede
unikat. Trudno mi oceni¢ sa-

mego siebie, ale uwazam, Ze je-
stem w piatce najlepszych serb-
skich rozgrywajacych. Sa lepsi,
ktorzy graja w Eurolidze czy
NBA, ale moge i z nimi konku-
rowaé, mam coS do zaoferowa-
nia - podkreslalider Kinga.

Co ciekawe - Novak ma bar-
dzo dobry kontakt z obecnymi
ibytymi kadrowiczami. Lide-
rem Serbow jest Nicola Jokic,
czyli supergwiazda NBA.
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- Swietnie sie znamy, caty
czas mamy kontakt. Gralem
znim w mtodziezowych repre-
zentacjach, od tamtej pory coja-
kiS czas rozmawiamy. Ostatniraz
tydzien temu. Tojest super gos¢,
kontaktowy, normalny. Intere-
sujesie, cosie dziejeznamiw Eu-
ropie - zdradza Jovan Novak.

A czy King doczeka sie po-
dwadjnego powotania do kadry
Serbii? W Polsce Swietnie pre-
zentuje sie Srodkowy Nemanja
Popovic.

- Rozmawiatem o ,,Popie”
z selekcjonerem. Przyznat, ze
go nie kojarzyt, ale obiecat, ze
bedzie obserwowat jego wy-
stepy. Wiadomo - konkurencje
ma bardzo duza, ale czemu nie
- dodaje Jovan Novak.

A King juz w sobote (godz.
19) zagra bardzo wazne spotka-
nie domowe z MKS Dabrowa
Gornicza. Novakikoledzy majg
szanse do rewanzu za porazke
z pierwszej rundy. ©®



