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ODPADY SEGREGACJA TEKSTYLIOW PO DZIESIECIU MIESIACACH

Nic wszystkie stare
buty trzeba wywozic

Mariusz Parkitny
Szczecin

Zadna firma nie wyrazila zaintere-
sowania odbiorem tekstyliow

od mieszkarncéw Szczecina. Mini-
sterstwo Klimatu w koncu zgadza
sie, aby zniszczone rzeczy mogly
trafi¢ do odpadow zmieszanych,
anie do ekoportow czy pojemni-
kow na odziez dla osob potrzebuja-
cych.

0Od wprowadzenia obowigzku segre-
gacji tekstyliow mija dziesie¢ miesiecy.
Stare buty, koszule, kurtki czy
spodnie, ktore juz nie nadajg sie
do uzytku, nie powinny trafia¢ do od-
padoéw zmieszanych. Cze$¢ gmin zde-
cydowata sie wynajac firmy, ktore raz
w miesigcu odbierajg z posesji teksty-
lia.

Takiego systemu nie udato sie
wprowadzi¢ w Szczecinie. Mieszkancy
muszg wywozic stare ubrania czy fi-
rany do ekoportow lub zostawiac
w pojemnikach na odziez dla potrze-
bujacych. To spowodowato sporo za-
mieszkania, ktore juz kilkukrotnie opi-
sywaliSmy na naszych tamach. Obu-
1zajg sie tez firmy wspierajace osoby
potrzebujace, bo pojemniki na odziez
traktowane sg czesto przez mieszkan-
cow jak Smietniki.

Miasto przekonywato, Zze pomyst
odbioru tekstyliow z posesji ozna-
czatby podwyzki optat za odbior i za-
gospodarowanie odpadow (ktoreitak
corokurosnag).

- Nalezy pamietac, ze wprowadze-
nie dodatkowej ustugi w formie od-
bioru kolejnej frakcji bezposrednio
z nieruchomosci generowataby bar-
dzo duze koszty i musiatoby znalez¢
odbicie w stawkach optat za odbior
i zagospodarowanie odpadéw pono-
szonych przez mieszkancow. Jedno-
czeSnie na terenie Szczecina funkcjo-
nuje osiem ekoportéw rozlokowanych

na terenie catego miasta, co gwaran-
tuje ich dostepnos¢ dla mieszkancow
- thumaczyta Paulina Eatka.

Sprobowali i cisza

Eukasz Kadlubowski, zastepca pre-
zydenta Szczecina, przyznaje, ze mia-
sto sprobowato pdjsc sciezka odbioru
tekstyliow z poses;ji, ale zainteresowa-
nie firm byto zerowe.

- Na poczatku 2025 1. ztozyliSmy
zapytanie ofertowe do oSmiu pod-
miotéw mogacych Swiadczyc¢ ustugi
odbioru odpadéw z odziezy i teksty-
liow. Niestety, nie byto zainteresowa-
nia wprowadzeniem takiej ustugi, nie
wplyneta zadna ofert - wyjasnia w od-
powiedzi na interpelacje radnego An-
drzeja Radziwinowicza.

Nie wszystko do ekoportu

Teraz czeS¢ tekstyliow bedzie mo-
gla trafia¢ do odpad6éw zmieszanych,
tak, jak to byto przed 2025 1. To efekt
zmiany podejScia przez Ministerstwo
Klimatu, ktore zauwazyto, ile proble-
mOw przysparza mieszkancom nowy
obowigzek segregacji. Informacje
majq trafi¢c do mieszkancow Szcze-
cina. Narazie nie wiadomo kiedy.

- Obecnie Ministerstwo Klimatu
iSrodowiska wskazuje, iz odziez nie-
nadajacg sie do recyklingu (zanie-
€zyszczong) mozna umieszczac w po-
jemniku do gromadzenia odpadow
zmieszanych. W zwigzku z tym infor-
macje taka bedziemy réwniez kiero-
wac do mieszkancow Szczecina, co
W znacznym stopniu powinno upro-
$ci¢ codzienne postepowanie z tego
typu odpadami - dodaje Kadtubow-
ski.

W przysztosci, zgodnie z zapowie-
dzig ministerstwa, planowane jest
wprowadzenie systemu Rozszerzonej
Odpowiedzialnosci Producenta (ROP)
dla tekstyliow. To przeniesie odpo-
wiedzialno$¢ za odpady na firmy
odziezowe i obuwnicze.

- Wprowadzenie ROP odcigzytoby
W znaczacy sposob gmine z wytacz-
nej odpowiedzialnosci za te frakcje
odpadu - dodaje zastepca prezydenta.

Od stycznia 2025 1. firmy Swiad-
czace ustugi odbioru i zagospodaro-
wania odpadéw komunalnych
od mieszkancow zgtosity w Szczeci-
nie trzy przypadki nieprawidtowosci
w zakresie umieszczenia tekstyliow
w workach przeznaczonych do segre-
gacji odpadow komunalnych, pojem-
niku na bio oraz na odpady zmie-
szane. Karg za takie zachowanie moze
by¢ dwukrotny wzrost optaty za od-
bior i zagospodarowanie odpadow
(pamietajmy, Ze od 1 stycznia znoéw
ptacimy wiecej), a takze mandat z ko-
deksu wykroczeni do 5 tys. zt.

W Szczecinie od 1 stycznia do 30
czerwca 2025 1. w ekoportach zebrano
220,16 ton tekstyliow i odziezy, nato-
miast w2024 r.- 191,69 ton.

- Widoczny wzrost tonazu Swiad-
czy o efektywnosci systemu oraz
wzroScie §wiadomosci mieszkancow
w kwestii selektywnej zbiorki - oce-
nia Eukasz Kadtubowski.

Jak Ministerstwo Klimatu ttuma-
czy obowiazek segregacji zuzytych
rZeczy osobistych i tekstyliow?

- Przemyst tekstylny ma bardzo
negatywny wptyw na srodowisko.
Tymczasem przecietny Europejczyk
co roku kupuje ok. 26 kg ubran,
z czego az 87 proc. jest albo spala-
nych, albo sktadowanych na wysy-
piskach. Tylko 22 proc. poddane jest
selektywnej zbidrce, a tylko 1 proc.
recyklingowi - wyjasnia Anita So-
winska, wiceminister klimatu i Sro-
dowiska.

Wedtug niej bez wprowadzenia
zmian przemyst tekstylny dalej be-
dzie powodowat nadmierng emisje
gazow cieplarnianych czy konsump-
cje zasobow naturalnych oraz zanie-
czyszczenie wod.
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JHalo, nie radze sobie!”. Depresja szkolna,
czyli cichy krzyk mlodych ludzi

Agnieszka Domanowska
Rozmowa

z Zaneta Malesifiska, psy-
choterapeuta dzieciimio-
dziezy

Czy depresja szkolna to dzisiaj
narastajacy problem?
Zdecydowanie tak. Problem
narastaijest obecny - coraz
wiecej dzieciimtodziezy trafia
do gabinetow psychoterapeu-
téwido Srodowiskowej opieki
psychologicznej. I co najgor-
sze, w coraz mtodszym wieku.
Teraz mamy taki pazdzierni-
kowy wysyp 11-12-latkow,
aprzeciezjeszcze niedawno
ten wiek tobyto15lat. Problem
narasta, a wiek sie obniza. To
powinno nas zaniepokoic.

Cojest glowna przyczyna tego,
ze mlodzi ludzie coraz czesciej
popadaja w depresje?
Powodow jest wiele, a depre-
sja torozlegly temat. Przede
wszystkim - brak odpornosci
psychicznej powoduje, ze
trudniej przej$¢ przez natu-
ralny okres dojrzewania. To
czas buntu, przejmowania od-
powiedzialnosci za siebie. Ale
paradoksalnie trudno sie bun-
towac wobec rodzicow, ktorzy
bardzo sie starajg i s3 w po-
rzadku. Kiedy wszystko wy-
glada pieknieiidealnie,
trudno sie w tym odnalez¢.

Z drugiej strony, kiedy rodzice
nie godza sie na ten bunt,
wszystkie emocje zostajg
uwiezione w srodku. Wtedy
dochodzi do zaburzen emo-
cjonalnych, narastalek

przed wlasnymi emocjami.
Kolejna sprawa to mit szcze-
Sciaisukcesu. Mtodziez wsze-
dzie widzi tiktokerow, ludzi,
ktorzy odnosza sukces, zara-
biaja na graniu w gry. Swiat
wydaje sie piekny iidealny.
Ale wiemy, Ze taki Swiat nie
istnieje - kazdy sukces jest
okupiony praca, znajomoscia
tematu, poSwieconym cza-
sem, ale tez hejtem, krytyka,
ocena. Sukces to nie tylko to,
co widzimy na ekranie.

Do tego dochodzi poczucie
braku bezpieczenstwa. Pan-
demia, zagrozenie wojna.
Wiele leku o jutro jest w doro-

stych, tojak dzieci majg czuc
sie z takg sytuacja pewnie
ispokojnie. To wszystko ma
wptyw. TakZe rozbieznosé
miedzy jarealnymiidealnym.
Jesli ja pragne by¢ kims$ innym
niz jestem. Chce by¢ taki, jak
znany mi tiktoker, jak rodzic,
jak ulubiony raper, anie mam
predyspozycji, trudno wtedy
akceptowac siebie. Mtody
czlowiek stawia sobie czesto
nierealne oczekiwania.

Wspomniata pani o hejcie. Jak
bardzo niszczacy moze by¢
hejt w przypadku mlodziezy?
Kontakty z réwieSnikami to
wazny obszar w okresie doj-
IZewania, a nie najwazniejszy.
Nastolatek odczuwa presje
grupy, potrzebuje czuc sie ak-
ceptowanym. Nasila sie tezlek
przed odrzuceniem. Mozna
powiedzieé, ze nawet zwykte
»masz brzydkie buty” nastola-
tek, ktory jest wrazliwy, moze
odebrac jako odrzucenie.Je-
zZeli ego jest zdrowe, jezeli
dziecko ma poczucie wlasnej
wartosci, potrafi postawic gra-
nice - przyjmie te stowai prze-
pusci przez siebie. Przejmie
to, couwaza za prawde, reszte
odrzuci. Alejak nie ma tego
poczucia wlasnej wartosci,
jest nadmierna reakcja na kry-
tyke - odnosi to bardzo do sie-
bie. Czuje sie nieakceptowany,
odrzucony i bardzo mocnore-
aguje. Najczesciej depresyjnie
- wycofuje sie, nie ma moty-
wacji do przebywania
zludZzmi. Tutaj kluczowe jest
stawianie granicipoczucie
wlasnej wartoSci, nad ktérym
pracujemy w gabinecie.

Kiedy rodzicom, opiekunom
inauczycielom powinnasie
zapali¢ lampka ostrzegawcza?
Wahania nastroju sa normalne
dla okresu dorastania. Ale je-
zeli objawy smutku, apatii,
drazliwosci sg dlugotrwate
inie przemijajg - powinniSmy
to obserwowaci probowac roz-
mawiac.

Kolejny sygnat: dziecko do tej
pory chetnie brato udziat
wréznych aktywnosciach,
ateraz nie sprawia mu to przy-
jemnosci. Taka anhedonia,
brak motywacji - dziecko nie

~
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Zaneta Malesinska: - Dom musi byé baza - nawet jak
nastolatek wyjedzie na studia, tatwiej jest przetrwac,
kiedy wie, ze zawsze moze wrdcic i uzyska¢ pomoc

cieszy sie tym, co je wczesniej
cieszyto. To powazny znak.
Dalej - trudnosci z koncentra-
Cja, rozpraszanie sie, ktopoty

z pamiecia tam, gdzie wcze-
$niej nie byto problemu. Czesto
zglaszane bole glowy, bole
brzucha - szczegdlnie

przed pojSciem do szkoty.

A w skrajniejszych przypad-
kach - mysli samobojcze czy
samookaleczenia. To juz bar-
dzomocny sygnat: ,,Halo, tu je-
stem, potrzebuje pomocy™.

Co my, jako dorosli, mozemy
zrobié€? Otoczy¢ dziecko klo-
szem pancernym czy dac¢
swobode?

Jezeli trzymamy dziecko

pod kloszem, nie zdobedzie
samodzielnoscii odpowie-
dzialnosci. Problem sie pogte-
bia, bo dziecko nie czuje
sprawczosci. Z drugiej strony,
jesli pozwolimy mu samemu
decydowac, bez naszego czu-
wania, obcigzymy je za bar-
dzo. Nasze wymagania, ocze-
kiwania - ,,dasz rade, przeciez.
to proste” - powoduja, ze to ,,ja
idealne” jeszcze bardziej wzra-
sta. Iwtedy spadamy z wyso-
kiego drzewa.

Trzeba znalez¢ ztoty Srodek.
Najprostsze, co mozemy zro-
bi¢, torozmawiac - aleroz-
mowy musza by¢ pozbawione
oceny. Nastolatki i tak natural-
nie siebie oceniajg i poréwnuja.
Warto uzywac komunikatu
typu ,,ja” zamiast atakujgcego
»ty”. Nie ,,ty dzisiaj nie posze-
dle$nalekcje, ty znowule-
zysz”,ale ,martwiesie, ze..”,
»obserwuje toitamto”, ,,zasta-
nawiam sie, czy moge Ci po-
moc”. Pokazuje wtedy, ze je-
stem zainteresowana, jestem
obok. Nie interweniuje, tylko
daje znak. Oddaje troche
sprawczoSci, zeby dziecko
czuto, Ze coS samo moze posta-
nowic. Zdrugiej strony daje
znad, Ze nie jest samo, ze sg do-
roéli, ktorzy zawsze pomoga.
Dom musiby¢baza - nawet jak
nastolatek wyjedzie na studia,
atwiej jest przetrwad, kiedy
wie, ze zawsze moze Wroci¢
iuzyskac pomoc.

Méwila pani o skrajnych skut-
kach depresji - samookale-
czeniach isamobéjstwach.
Czy tego jest teraz wiecej?
Liczby mowiag, ze tak. I faktycz-
nie w gabinecie to obserwuje -
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problem narasta. To dziata tak:
jesliboimy sie wyrzuca¢ emo-
cjenazewnatrz, okazywacje -
bo ,,jezeli okaze koledze ztoS¢,
moze mnie odrzucic”, ,,jezeli
pokaze niezadowolenie, ktos
moze przesta¢ mnie lubi¢” -
trzymamy to w srodku. Iwtedy
przekierowujemy agresje
nasiebie. Dla mtodych ludzi
czesto to fatwiejsze, zeby nie
zostac zhejtowanym, skryty-
kowanym, odrzuconym.
Kiedys ktos jeden powiedziat
»jeste$ niefajna, nie zaprosze
cienaurodziny”. Teraz, kiedy
jesteSmy globalni, wiecej osob
moze napisac ,,ja tez tak uwa-
zam”. Mniej osob dalajki. To
poczucie bycia nielubianym,
odtrgconym jest mocniejsze.
Iwtedy tatwiej przekierowac
agresje nasiebie - to wydaje sie
bezpieczniejsze. Nie jest to
zdrowy mechanizm. W gabi-
netach pokazujemy, Ze emocje
zdrowo jest wyrazac tam, gdzie
powinny by¢ wyrazone - tam,
gdzie ich miejsce. Ale wazny
jest sposob, bo jezeli powiemy
komus bardzo dosadnie, mo-
zemy terelacje stracic albo od-
sunac sie od siebie. Natomiast
wyrazenie swojego zdania bez
agresji, bez przemocy, stuzy
temu, ze wyjmujemy to ze
srodkainie potrzebujemy
przekierowywac negatywnych
mysSlinasiebie. Tojest bez-
pieczniejsze. Aleto czesto
dhuga praca, zalezy od zaawan-
sowania problemu. Dlatego
apeluje dorodzicow: nie baga-
telizujcie tego.

A coznajmlodszymi dzie¢mi?
Czy problem dotyka tez przed-
szkolakéw?

Tak, ito coraz czeSciej. Zdarza
mi sie, Ze rodzice zglaszajg sie

7z przedszkolakami z takimi
ktopotami, ze dziecko uderza
sie w glowe bardzo mocno, wy-
rywa sobie wtosy, brwi, nisz-
czy swoje ubrania albo przed-
mioty, ktére ma w reku. Coraz
czesciej mamy takie zgltosze-
nia, ze dziecko, jak nie potrafi
poradzi¢ sobie ze swoimi emo-
cjami, to przekierowuje je
nasiebie. I pdzniej, kiedy to
wszystko eskaluje - a czasami
dzieje sie to latami, bo rodzice
po prostu zakazujg tego robic,

krzycza albo mowia ,,jak jesz-
czerazzobacze” - dochodzi
do prawdziwej eskalacji. Cze-
kanie na pomoc trwa termi-
nowo bardzo dtugo, wiec p6z-
niej trudniej jest sobie z tym
poradziC. Terapia tez wtedy
trwa dtuzej. Dlatego tak wazne
jest, zeby nie czekac, nie baga-
telizowac pierwszych sygna-
¥6w. Nawet u matych dzieci.

Kiedys o depresiji sie¢ nie mé-
wilo. Czy terazludzie chetniej
przyznaja sie do problemu
iszukaja pomocy?

Mysle, ze tak. Widzimy to me-
dialnie - coraz wiecej znanych
0sob, autorytetéw dla mto-
dziezy, przyznaje sie do trud-
nych moment6w. Dlanich to
przestaje by¢ trudne. Kiedys
trzeba byloby¢silnym, wiele
tematOow byto tabu, a stabos¢
bytanaznaczana. Teraz czesto
zdarza sie, Ze to dziecko prosi
rodzica o pomoc. Mtody czto-
wiek, jesli zdaje sobie sprawe,
Zenie jest mu dobrze, szuka
pomocyionig prosi. Moze
wnas,dorostych, jest wiecej
przestrzeni, zeby to ustyszec?
Moze jako rodzice dajemy
przyzwolenie: ,,stuchaj, nie
musisz by¢ w tym sam”. Jest
wiecej uwaznosci. Mtodzi lu-
dzie potrafigmowic o tym, ze
im trudno. Czasami nie wprost,
tylko wiasnie przez depresje.
Dlamnie depresja to czesto
wotanie: ,,Halo, nie radze so-
bie!” Niestety, kiedy jestem

w dobrostanie, inni oczekuja,
Zebede robic¢ r6zne rzeczy. Ale
kiedy jestem chora, zmeczona,
bez sity - tylko wtedy rodzic
czasami zejdzie z tonu, zmniej-
szy oczekiwania. Czasami de-
presja tojedyny sposob na to,
zeby nie musie¢ zapierdzielac
w tym chomiczym koto-
wrotku. Bo pedzimy - troche
jest ten wyscig szczurdw, tro-
che mamy mniej czasu, troche
dazymy do wielu celow.
Chcemy te wszystkie instagra-
mowe, tiktokowe obrazki tez
do swojego zycia wlozyc.
Ikiedy juz nie mamy na to sity,
depresja staje sie jedynym wyj-
Sciem. Mam jednak takie po-
czucie, ze mtodziez potrafi
szybciej z tego wyjs¢, nawet
szybciej niz my, dorosli.



nas<

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

REGION

SZCZECIN

Biuro Miejskiego Konserwatora Zabytkéw wyprowadza sie
ze Szpinakowego Patacu. Zespdt urzeduje teraz w budynku
przy ul. Czestawa 9 (pierwsze pietro). Nowy numer telefonu
do sekretariatu Biura Miejskiego Konserwatora Zabytkow: 91
50 65 830. Adresy mailowe sie nie zmieniajg. Wszelka kore-
spondencje nalezy kierowac¢ na adres Urzedu Miasta przy pl.
Armii Krajowej 1.
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DYZURNY GLOSU

Marek Jaszczynski,

tel. 601742819

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

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

Starzeiemy sic na potege.
To moze przydalyby sne; windy?

Mariusz Parkitny
Szczecin

W Szczecinie, podobnie jak
wPolsceiwielukrajach euro-
pejskich, jest corazwiecej
osdbstarszych. Adlanich
wejsciedomieszkania
nawyzszym pietrze nie jest
juztakie proste. Tomoze trze-
bainwestowac w zewnetrz-
ne windy?

Nad takim rozwigzaniem zasta-
nawia sie radny Szczecina, An-
drzej Radziwinowicz, szef ko-
misji mieszkalnictwa i budow-
nictwa. Wedtug danych GUS
ilos¢ mieszkancow w wieku 70
lati wiecej, wzrosta w Szczeci-
nie od 2018 do 2024 roku
z okoto 52 tys. do 63 tys.

- Wiele os6b starszych za-
mieszkuje na wyzszych pie-
trach, co biorgc pod uwage
wiek oraz czeste problemy
zdrowotne sprawia, ze seniorzy
sg uwiezieni w swoich miesz-
kaniach. Powoduje to pogte-
biong izolacje spoteczngiwy-
cofywanie sie z Zycia spotecz-
nego - zauwaza Andrzej Radzi-
winowicz.

Wiele z tych os6b mieszka
w czynszoéwkach, czyli cztero-
pietrowych i wyzszych budyn-
kach bez windy.

- Rozwigzaniem tego pro-
blemu jest systematyczny mon-
taz wind zewnetrznych, ktore
utatwia codzienne funkcjono-
wanie seniorom, ale tez innym
osobom o ograniczeniach ru-
chowych - dodaje.

bor oséb starszych chetnych

i ’f/ et \ q-ﬂs // do wynajmu mieszkan (stano-
5 = wigcych wiasnos¢ spotki, ale
— :\.\ - czynsz za najem lokalu wg

Zdjecie ilustracyjne. Windy zewnetrzne w jednym

z blokéw w Warszawie

Trudnosci techniczne

i mozliwosci zamiany

mieszkan

Wrtadze Szczecina rozwie-
waja nadzieje. 40 procent
mieszkan komunalnych w mie-
Scie powstato jeszcze w XIX
wieku. Nie posiadajg windy
(czesto nawet toalet i tazienek)
i-jak zauwaza Anna Szotkow-
ska, zastepca prezydenta
Szczecina - trudno je wyposa-
zy¢ w dzwigi osobowe. A za-
rzadcy nie prowadza danych
w zakresie liczby seniorow
mieszkajacych obecnie
na czwartym pietrze (i wyzej)
oraz sktadanych wnioskéw
na najem lokalu przez takie
osoby.

stawki wyliczonejjak dla komu-
nalnego zasobu mieszkanio-
wego) w ramach realizowanego
Programu, ,,Dom dla Seniora”.

Oferowane s3 mieszkania
dostosowane dla os6b powyzej
70. roku zycia, ktore nie mogg
juz samodzielnie funkcjonowac
w swoim Srodowisku, ale nie
potrzebuja jeszcze catodobowej
opieki. W mieszkaniach zainsta-
lowano system opieki domo-
wej, ktory obejmuje cato-
dobowy monitoring oparty
na czujnikach ruchu, pozwala-
jacy na biezace monitorowanie
funkcjonowania mieszkancow.

- Nalezy zwroci¢ uwage, ze
w budynkach z udziatem
wspolnot mieszkaniowych (w
wiekszosci), decyzje inwesty-
cyjne dotyczace budowy windy
podejmowane z inwestorem ze-
wnetrznym uzaleznione s3
od posiadanych Srodkow
nafunduszu remontowym - do-
daje Anna Szotkowska.

Taka inwestycjabedzie reali-
zowana przez inwestora ze-
wnetrznego w ramach moder-
nizacji budynku zarzadzanego
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- Niemniej kazdy najemca
lokalu komunalnego, w oparciu
0 obowigzujgce zasady wynaj-
mowania lokali wchodzacych
w sktad mieszkaniowego za-
sobu Gminy Miasto Szczecin,
moze ztozy¢ wniosek 0 zamiane
lokalu (np. zuwagi na problemy
zdrowotne), nalokal znajdujacy
sie na nizszej kondygnacji.
Woéwczas taki wniosek jest roz-

patrywany wmiare pozyskiwa-  przez Szczecinskie TBS przy al.
nia takich lokali - méwi Anna  Wojska Polskiego 53. Tylko
Szotkowska. w nielicznych przypadkach,

z uwagi na wiek budynku, wy-
soki koszt dokumentacji oraz
instalacji windy, istniataby moz-
liwos¢ takiej inwestycji w bu-
dynkach z 100 procentowym
udziatem gminy.

Program ,,Domdila

Seniora” i inwestycje

w windy

Dodatkowo STBS, we wspot-
pracy z miastem, prowadzi na-

Pickna Helena odpowie
za ulatwianie prostytucji

Mariusz Parkitny
Szczecin

Cztery kobiety stang

przed sadem za streczyciel-
stwo, kuplerstwoi sutener-
stwo. Liderka grupy miala
natymzarobic 130 tys. zL.

Ze Sledztwa wynika, Ze gtéwne
skrzypce w tym procederze
grata Helena W.

- Prokurator oskarzyt ja
o utatwianie prostytucji (ku-
plerstwo), naktanianie do pro-
stytucji (streczycielstwo)i czer-
panie z niej korzysci majatko-
wej (sutenerstwo). Pozostate
trzy osoby zostaly odpowiedza
za pomocnictwo, polegajace
na utatwieniu Helenie W. po-
pemienia przestepstwa. Proce-
der byt statym Zrédiem do-
chodu dla podejrzanej - wyja-
$nia Julia Szozda z Prokuratury
Okregowej w Szczecinie.

Oskarzeni dziatali wlatach
2021 - 2024 w Szczecinie. Ustugi
seksualne organizowane byty
wramach tzw. domoéwek. W za-
mian za umozliwienie korzy-
stania z mieszkania, wykonanie
zdjec oraz zamieszczenia ogto-
szen na portalach interneto-
wych, od swiadczacych ustugi
kobiet przyjmowano 50 pro-
cent dziennego zarobku, badz
ustalong z gory stawke dzienna.
Kobiety zajmujace sie uprawia-
niem prostytucji nie byty zmu-
szane do Swiadczenia ustug sek-
sualnych i w kazdej chwili mo-
gly zrezygnowac ze wspoOlpracy
zoskarzonymi.

W toku postepowania usta-
lono, Ze Helena W. zarobita co
najmniej 130 tys. ztotych. Dwie
podejrzane czeSciowo przy-
znaty sie do winy. Trzy podej-
rzane nie byty dotychczas ka-
rane. Czwarta osoba byta ka-
rana za podobne przestepstwo.

REKLAMA

0011418556

Syndyk Masy Upadtosci
Global Construction sp. z 0.0. w upadiosci w Swinoujsciu sprzeda z wolnej reki:
1) pojazdy, maszyny, narzedzia za najwyzszq zaoferowang cene, nie nizsza niz
20% wartosci oszacowania poszczegdlnych ruchomosci, wskazang w zafaczniku
nr 1, tj. facznie 2580 zt netto (dwa tysigce piecset osiemdziesiat ztotych 00/100),
2) materiaty za najwyzsza zaoferowang cene, nie nizszg niz 20% wartosci
oszacowania poszczegdlnych ruchomosci, wskazang w zataczniku nr 3, 1j. tacznie

33 907,00 zt netto (trzydziesci trzy tysigce dziewiecset siedem ztotych 00/100).
Warunkiem uczestnictwa w procedurze sprzedazy jest wptacenie wadium w wysokosci
10% ceny wywotawczej za dany pakiet lub poszczegolne ruchomosci, ptatne na
rachunek bankowy prowadzony dla masy upadtosci: ING Bank Slaski S.A. 03 1050
1559 1000 0090 8285 5546 oraz ztozenie ofert zgodnych z regulaminem, w terminie
do dnia 4.11.2025 r. (decyduje data wptywu) w Biurze Syndyka Natalii Leszczyniskiej
(ul. 5 Lipca 44/1, 70-374 Szczecin) do godziny 14.00. Oferty nalezy sktadaé
w zamknietych kopertach z dopiskiem ,sprzedaz — ruchomosci SZ1S/GUp/24/2024”.
Warunki sprzedazy zawarte sg w regulaminie, z ktérym oferenci zobowigzani sg
zapoznac sie przed ztozeniem ofert. Otwarcie ofert nastapi w terminie 7 dni od uptywu
terminu do ich sktadania. Cena ze sprzedazy musi zostac uiszczona przed zawarciem
umowy sprzedazy i bez dokonywania jakichkolwiek potracen.

Syndyk zastrzega, iz w pierwszej kolejnosci beda rozpatrywane oferty ztozone na zakup
catych pakietow ruchomosci objetych konkursem ofert, a nastepnie w przypadku braku
takich ofert, beda rozpatrywane oferty na zakup poszczegdlnych ruchomosci.
Szczegdtowe informacie poprzez e-mail: sekretariat@kancelariaszczecin.eu

REKLAMA
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Maszewo.

BURMISTRZ MASZEWA

ogtasza

Na podstawie art. 38 ust. 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997
roku o gospodarce nieruchomo$ciami (Dz. U. z 2024 r.
poz. 1145 z pézn. zm.) podaje sie do publicznej wiadomo-
§ci, ze w siedzibie Urzedu Miejskiego w Maszewie, Plac
Wolnosci 2, dnia 20 pazdziernika 2025 roku zostat ogto-
szony wykaz nieruchomosci przeznaczonej do sprzedazy,
w trybie bezprzetargowym, stanowigcej wtasnos¢ Gminy

Ponadto wykaz zamieszczony zostat na stronie interneto-
wej urzedu: https://bip.maszewo.pl/dokumenty/4094

91 402 33 98.

Szczegdtowe informacje mozna uzyskac w siedzibie tutej-
szego urzedu, w pokoju nr 29 oraz pod numerem telefonu:

Prezydent Miasta Stargard

na okres od dnia 20 pazdziernika 2025 r.

do dnia 10 listopada 2025 r.
wywiesza na tablicy ogloszen Urzedu Miejskiego:
Wykaznr 109 - zbycie lokalu niemieszkalnego nr 5 wraz
z pomieszczeniem przynaleznym przy ul. Marszatka
Jozefa Pitsudskiego S51A i sprzedaz udzialu w dziatce
nr 376/1 oraz oddanie w uzytkowanie wieczyste
udzialu w dzialce nr 376/4 (obrgb 1) - przetarg ustny
ograniczony;

Wykaz nr 110 - zbycie lokalu niemieszkalnego nr 15
przy ul. Platnerzy 4B i sprzedaz udzialu w dziatkach
o numerach: 259 i 258 (obreb 11) - przetarg ustny
ograniczony.

REKLAMA 0011413157

"= TANI WEGIEL

Eko Energia Szczecin

ul. Szklana 3, Podjuchy www.zawszetani.pl

@ 91 471 21 34, 668 394 388

PROMOGJA JESIENNA Il

ORZECH GRUBY 1530
ORZECH DROBNY 1300
GROSZEK 1300
GROSZEK 5-25 1500
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W najblizszych dniach zakon-
cz3 sie problemy z przejaz-
dem przezrondo przy ulicy
Kadlubka na Niebuszewie.
Wykonawtca rozpoczyna asfal-
towanie jezdni. Po tych pra-
cach skrzyzowanie bedzie cat-
kowicie otwarte dla ruchu,
aroboty beda realizowane juz
tylko w rejonie chodnikow. In-
westycja ma na celu poprawe
warunkéw odprowadzania
wod opadowych oraz zwiek-
szenie niezawodnosci infra-
struktury wodociggowej w tej
czeSci miasta. Do tej pory

® WYDARZENIA

po kazdej wiekszej ulewie,
dzielnica jest zalewana.

- Nowy odcinek sieci nie
jest w stanie catkowicie wyeli-
minowac problemo6w zwigza-
nych z zalewaniem, ale podjete
dziatania majg na celu poprawe
sytuacjii zwiekszenie odpor-
noSci systemu na intensywne
opady deszczu - méwi Hanna
Pieczynska z Zaktadu Wodo-
ciggow i Kanalizacji w Szczeci-
nie. Dlatego ZWiK przebudo-
wuje 430 metréw sieci wodo-
ciagowej z 1910 roku oraz 110
merdw kanalizacji deszczowej.
WartoSc¢ prac to 2 min zt. MP

001141955

Naszemu koledze

Bartoszowi Spychalskiemu

wyrazy szczerego wspotczucia oraz stowa otuchy
z powodu Smierci

Ojca
S
Laczymy sie w zalu

z Rodzing i Bliskimi

Dyrektor i Pracownicy
Centrum Solidarnosci ,Stocznia” w Szczecinie

0011419565

Krystian Kowalewski
Burmistrz Polic

Ze smutkiem przyjeliSmy wiadomo$¢ o $mierci

Wiestawy Szymaszek

b. mieszkanki Polic, osoby zaangazowanej
w zycie spoteczne naszej gminy,
wieloletniej sadowej kurator rodzinnej,
zony $p. Stanistawa Szymaszka,
pierwszego burmistrza Polic po transformacji.

Rodzinie oraz bliskim
sktadamy wyrazy szczerego wspotczucia.

Artur Echaust
Przewodniczgcy
Rady Miejskiej

001141948

Cztonkowie Szczeciniskiej Izby Adwokackiej
z gtebokim Zalem przyjeli wiadomos¢ o $mierci
w dniu 17 pazdziernika 2025 r.
Pana Mecenasa

Zdzistawa Kolucha

Rodzinie Zmartego
i Jego Przyjaciotom

wyrazy glebokiego wspotczucia
w imieniu Szczeciniskiej Izby Adwokackiej
sktada

Dziekan
Okregowej Rady Adwokackiej w Szczecinie
adw. Piotr Dobrotowicz

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

7le si¢ dzieje w zajezdni Golecin.
Dyrekcja TS nie widzi problemu

Marek Jaszczynski
Szczecin

Kolejni motorniczowie na-
rzekaja na fatalna atmosfere
pracyioburzajacerelacje
miedzy czeScia zalogi a dys-
pozytorami zajezdni Gole-
cin.

Zrelacji wynika, Ze po zgtosze-
niu awarii tramwaju miato
dojsc¢ do ostrej wymiany zdan
pomiedzy motorniczym a dys-
pozytorem.

- Zaczeto sie od zgtoszenia
usterki, a skonczyto na wyzwi-
skach, obrazaniu i terroryzowa-
niu. Pani dyspozytorka, ktorej
zachowanie wota o pomste
do nieba, krzyczata na motor-
niczego tak, ze nie byt w stanie
kontynuowac pracy. Byt w tak
silnym stresie, Ze nie byt w sta-
nie samodzielnie zjechaciod-
mowit dalszej jazdy. Pozniej
okazato sie, Ze pani dyspozy-
torka odmowita mu zejScia
z wagonu, twierdzac, ze ,wy-
dziwia”, i polecita mu ,,usigs¢
na d...pie” - relacjonuje nasz
czytelnik.

Pracownik twierdzi réw-
niez, ze podobne sytuacje majg
miejsce od dtuzszego czasu,
a czesc zatogi skarzy sie nanie-
profesjonalny sposéb komuni-
kacjiipresje.

- Kiedy jedna z motorni-
czych miata kolizje, zamiast
uzyskac wsparcie, zostata skry-
tykowana za to, ze w og6le za-
dzwonita - relacjonuje pracow-
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Jeden z motorniczych, po awanturze z dyspozytorka,
nie byt w stanie kontynuowacé kursu

nik. - Gdy pojawiaja sie zmiany
tras i pytamy o szczegoty, cze-
sto spotykamy sie z nerwowg
reakcja i podniesionym tonem
glosu.

Podobne sytuacje majg wy-
stepowac rowniez w innych
przypadkach, na przyktad pod-
czas wykolejen.

- Zdarza sie, ze dyspozy-
torka reaguje w sposob bardzo
emocjonalny, obwiniajgc mo-
torniczych, mimo Ze przyczyna
zdarzenia sg usterki torowiska,
anie btad cztowieka - dodaja
kierujacy.

O komentarz w sprawie po-
prosiliSmy spétke Tramwaje
Szczeciniskie. Wedtug odpo-
wiedzi 13 pazdziernika doszto
do usterki i zatrzymania tram-
wajunaul. KoHataja. Przyczyng
probleméw nie byla sama

usterka techniczna, lecz spo-
sob, w jaki zareagowal motor-
niczy.

- Motorniczy z niewielkim
doswiadczeniem zawodowym
nie stosowat sie do wydawa-
nych przez dyspozytora oraz
pogotowie techniczne polecen.
Zamiast wykonywac instruk-
cje, prowadzit z obstugg tech-
niczng polemike, co skutko-
wato niepotrzebna stratg czasu
idezorganizowato prace stuzb
technicznych - ttumaczy Woj-
ciech Jachim, rzecznik prasowy
spotki TS. - Zgodnie z obowia-
Zujacymi w spotce TS procedu-
rami motorniczy jest zobowig-
zany do bezwzglednego wyko-
nywania polecen dyspozytora,
ktory odpowiada za koordyna-
cje dziatan operacyjnych wru-
chu tramwajowym. Kwestio-

FOT. ARCHIWUM

nowanie wydawanych dyspo-
zycji moze prowadzic do zakto-
cen w organizacji ruchu oraz
stwarzac zagrozenie dlabezpie-
czenstwa.

Po zakonczeniu zdarzenia
motorniczy nie zgtaszat przeto-
zonym zadnych uwag ani za-
strzezen dotyczacych prze-
biegu interwencji.

- Praca motorniczych wigze
sie z duza odpowiedzialnoScig
istresem. Podobnie jak dyspo-
zytoréw, ktorzy w sytuacjach
awaryjnych, szczegolnie w go-
dzinach szczytu, musza podej-
mowac szybkieikonkretne de-
cyzje, by ograniczy¢ skutki
wstrzymania ruchu - dodaje Ja-
chim. - W takich sytuacjach
dyspozytor petni funkcje nad-
rzedng nad motorniczym, co
oznacza, ze ten powinien bez-
wzglednie podporzadkowac sie
poleceniom.

Spotka poinformowata row-
niez, ze nie moze odnies¢ sie
do kwestii dotyczacej drugiego
dyspozytora, poniewaz na pod-
stawie przekazanych informa-
cji nie jest mozliwe jedno-
znaczne zidentyfikowanie
wskazanego pracownika.

Przypomnijmy, Ze nie jest to
pierwszy sygnat dotyczacy sto-
sunkéw panujgcych w zajezdni
Golecin. Pod koniec 2024 roku,
na tamach ,,Gtosu” opubliko-
waliSmy list motorniczej, ktora
twierdzita, ze w przypadku
usterki, ktora eliminuje tram-
waj z dalszej jazdy, sa problemy
z podmiang taboru.

Przyjechal osmy pociag. Planuja kolejne zakupy

Marek Jaszczynski
Szczecin

Pomorze Zachodnie zakon-
czylo dostawy nowocze-
snych elektrycznych zespo-
16w trakcyjnych. Do regionu
dotart ostatni z oSmiu zamé-
wionych skladow.

- Dla mieszkancow Pomorza
Zachodniego, wszystkich ko-
rzystajacych z ustug Polregio
i przewozow regionalnych, to
bardzo wazny dzien. Od ponad
dekady naszym celem jest, by
wojewoddztwo zachodniopo-
morskie byto najbardziej przy-
jaznym dla pasazeréw regio-
nem kolejowym w Polsce.
Chcemy, by jak najwiecej
mieszkancow wybierato kolej,
a jednym z najwazniejszych
elementow zachety jest regu-
larny zakup nowoczesnego ta-
boru méwi Olgierd Geblewicz,
marszalek wojewodztwa za-
chodniopomorskiego.

Konczymy pewien etap modernizaciji, ale juz myslimy

o kolejnym wzmocnieniu zachodniopomorskiej floty
kolejowej - podsumowat marszatek Olgierd Geblewicz

Wczoraj flote pociagow
wzbogacit czterocztonowy Im-
puls 2 31WEDbDb, ze zwiekszong
liczba miejsc do przewozu ro-
werow. Ma 154 state miejsca
siedzace, 36 uchylnych oraz 273
miejsca stojgce. Moze prze-
wiez¢ 16 roweréw w dwoch

cztonach Srodkowych. To 6smy
sktad, ktory dostarczyt no-
wosadecki Newag. Umowa do-
tyczyta dostawy czterech elek-
trycznych zespotow trakcyij-
nych z opcja na rozszerzenie
kontraktu o dostawe kolejnych
4 pojazdow.

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

Eacznie, nasze wojewddz-
two ma 72 nowoczesne pociagi,
co czyni naszg flote najmtod-
Sz3, a zarazem najnowocze-
Sniejsza w Polsce. Samorzad
wojewodztwa nie spocznie
nalaurach. W planach jest prze-
targ na trzy ezety, z prawem
opcji.

- Proces modernizacji naszej
flotyjest ciagly. Juz dzis§ rozpo-
czeliSmy prace nad ogtosze-
niem nowego przetargu
na elektryczne zespotu trak-
cyjne. Chcemy by¢ gotowi
nauruchomienie Szczecinskiej
Kolei Metropolitalnej, ale takze
zabezpieczy¢ rezerwy tabo-
rowe - dodaje marszatek Geble-
wicz. Planujemy siegnac
po $rodki unijne oraz programy
centralne, w tym FEnIKS, by
sfinansowac kolejne zakupy.
Jesli uda sie ogtosi¢ przetarg
jeszcze w tym roku, nowe po-
ciggi mogg trafi¢ do regionu
w2029 roku.
©®
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Co wolno, a czego nie powinnismy robic¢
li 2 listopada. Wierni czesto o tym zapominaja

Joanna Gélczynska
redakcja@polskapress.pl

1listopada - Wszystkich
Swietych - czas wspomnie-
niaimodlitwy ku czci zmar-
lych zbawionych. Tradycje
zwijzane z tym dniem maja
dluga historie, siegajaca cza-
sow starozytnego Rzymu.

Zaduszki natomiast obchodzone
sg 2 listopada i poSwiecane sg
modlitwom za dusze wszystkich
zmartych, réwniez tych, ktorzy
nie dostgpili zbawienia. W te dni
obowigzuja pewne zasady nato-
Zone przez koSciot katolicki.

Czas zadumy i refleksiji

Wszystkich Swietych to czas
zadumy oraz refleksji nad zy-
ciemi$miercig. UroczystoS¢ ta
poSwiecona jest wszystkim
chrzeScijanom, kt6rzy osiagneli
zbawienie i s3 w niebie. Dla
wielu 1listopada jest rowniez
okazja do spotkan z rodzing
ipielegnowania pamieci o bli-
skich zmartych.

Interesujace jestto, jak trady-
cje zwigzane z obchodzeniem
Wizystkich Swietych siegaja da-

\"

Wszystklch Swu:tych to czas zadumy oraz refleksji nad z zymem i smlerma Dla wielu
jest rowniez okazjg do spotkan z rodzing i pielegnowania pamieci o bliskich zmartych

leko w przesztos¢. Uroczystosé
makorzenie w obrzedach Cesar-
stwa Rzymskiego, kiedy to za-
czetowspOlnie wspominac¢ me-
czennikow wjeden dzien. Zbie-
giem czasu, w VII-IX wieku, Ko-
Sciot rozszerzyt to Swieto na
wszystkich zmartych wierza-
cych, a ostateczne ustanowienie

datynaz1listopada przypisuje sie
papiezowi Grzegorzowi III.

W krajach stowianskich ist-
niaty przedchrzeScijanskie uro-
czystoSci, takie jak Dziady. Pod-
czas tych obrzadkéw pieczono
chleb i zanoszono na groby,
a przy drogach rozpalano ogni-
ska, by wskazac droge duszom.

Zaduszki a Wszystkich

Swietych?

Zaduszki, przypadajace na
2 listopada, to czas modlitw
za dusze wszystkich zmartych,
rowniez tych, ktorzy nie dosta-
pili zbawienia. Wierni odwie-
dzaja cmentarze, zapalaja zni-
czeiuczestnicza we mszach.

FOT. WOJCIECH ALABRUDZINSKI/ARCHIWUM N

Cmentarze w tym dniu s3
pelne oséb, ktore przyszly od-
dac hotd bliskim zmartym, de-
korujac ich groby kwiatami
iwieficami.

1listopada, czyli Wszystkich
Swietych, jest dniem ustawowo
wolnym od pracy. To utatwia
wielu osobom odwiedzanie
groboéw iuczestniczenie wuro-
czystoSciach religijnych.

Z kolei Zaduszki obcho-
dzone 2 listopada, nie s3 uzna-
wane za dzien wolny od pracy.
Jednak 2 listopada wiele szkot
nie bedzie prowadzito zaje¢ dy-
daktycznych.

Mimo ze Wszystkich Swie-
tych nalezy do Swiat nakaza-
nychiobchodzone jest wcalym
kraju bardzo uroczyscie, tego
dnia nie obowiazuje wiernych
wstrzmiezliwos¢ od spozywa-
nia pokarmow miesnych.

We Wszystkich Swietych
i Zaduszki katolikow obowig-
zuja pewne zasady natozone
przez kosciot. Istniejg rowniez
przesady, wedtug ktorych, wy-
konywanie niektorych czynno-
Sci moze Sciggnac nanas pecha.
Oto czego nie mozna robi¢ 112
listopada:

@®1listopada to jedno z naj-
wazniejszych Swiat w kosciele
katolickim, ktore nalezy do 9
Swigt nakazanych. Oznacza
to, Ze opuszczenie mszy Swie-
tej w ten dzien to ciezki
grzech.

@1listopada nie trzeba iS¢

na cmentarz. Kosciét zostawia
wiernym te kwestie do rozwa-
Zania. Warto jednak pamietac,
Ze sama msza w ten dzien jest
obowiazkowa - amsze we
Wszystkich Sw1etych w wielu
parafiach odbywaja sie
nacmentarzach.

@1 listopada nalezy powstrzy-
mac sie od pracy i obowigz-
kéw domowych.

@ Znany jest przesad doty-
czacy zakazu spacerowania
po zmroku w Zaduszki w oko-
licach cmentarzy. Wedtug
wielu istnieje wtedy ryzyko
natkniecia sie na zmartych!

@ Wedtug przesadow w Dzien
Zaduszny nalezy powstrzy-
mac sie od obowigzkéw do-
mowych.

® Nie mozna tez przesadnie
hatasowa¢, wyprawiac gto-
$nych imprez - moze to Scig-
gnac na nas pecha! ©®

MATERIAL INFORMACYJNY PGE POLSKA GRUPA ENERGETYCZNA S.A.

Transformacja energetyczna musi byC racjonalna i elastyczna

Transformacja energetyczna
nie moze byc¢ realizowana

w oderwaniu od potrzeb
gospodarkii spoteczen-
stwa. Zmiany musza by¢
odpowiedzialne, racjonalne
i dostosowane do realiow
ekonomicznych - podkresla-
liuczestnicy panelu ..Energia
jutra: jak potaczyc zielong
transformacje z konkuren-
cyjnoscia Europy”, ktory
odbyt sie podczas Europej-
skiego Forum Nowych Idei

w Sopocie.

Eksperci i przedstawiciele
najwiekszych firm energe-
tycznych, instytuciji finan-
sowych oraz administracji
publicznej zgodzili sie, ze da-
zenie do neutralnosci klima-
tycznej nie moze odbywaé
sie kosztem konkurencyjno-
Sci europejskiej gospodarki.
Aby transformacja przynio-
sta realne korzys$ci, musi by¢
prowadzona w sposob ela-
styczny, z poszanowaniem
istniejacych uwarunkowan
rynkowych.

— Zmiany musza by¢ tak
wdrazane, aby$Smy w dalszej
perspektywie mogli zapewnic
relatywnie tania energie dzie-
ki inwestycjom m.in. w odna-
wialne Zrédta. To szansa dla
polskiej gospodarki, wyko-
nawcdw, dostawcow i rynku

pracy. Jednak réwnie istotne
jest uwzglednienie biezacych
potrzeb spotecznych i gospo-
darczych — zaznaczyt Marcin
Laskowski, Wiceprezes Za-
rzadu ds. Regulacji PGE Pol-
skiej Grupy Energetyczne;j.

Prezes Laskowski przy-
pomniat, ze strategia PGE
ogtoszona w czerwcu 2025
roku zaktada inwestycje
o tacznej wartosci 235 mid zt
do 2035 roku. Z tej kwoty
85 mld zt zostanie przezna-
czone na odnawialne zrédta
energii — gtdwnie morskie
farmy wiatrowe — a 37 mid zt
na budowe elastycznych
mocy gazowych.

— Nasza strategia to po-
taczenie ambicji i realizmu.
Zaktada stopniowe odcho-
dzenie od wegla na rzecz od-
nawialnych Zrédet, takich jak
energia wiatrowa i stoneczna.
Kluczowym elementem po-
zostaje elastycznos¢ — w mo-
mentach wzmozonego zapo-
trzebowania system bedzie
wspierany przez zrédfa ga-
zowe. To gwarantuje bezpie-
czenstwo energetyczne — wy-
jasnit Laskowski.

Dodat, ze PGE inwestuje
réwniez w rozbudowe i cy-
fryzacje sieci dystrybucyjnej,
co ma kluczowe znaczenie
dla efektywnego zarzadzania
energig w przysztosci. Istot-

nym elementem transforma-
cji, jak zaznaczyt, jest tak-

ze modernizacja systemow
cieptowniczych.

— Polska dysponuje jed-
nym z najwiekszych syste-
madw cieptowniczych w Euro-
pie. Ponad potowa obywateli
korzysta z ciepta z sieci.

Do 2050 roku transformacja
tego sektora moze pochto-
nac nawet 500 mid zt. To wy-
zwanie technologiczne, legis-
lacyjne i finansowe. Dlatego

inwestujermy m.in. w pompy
ciepta, kotty elektrodowe,
magazyny ciepta, ale tez

w elastyczne moce gazowe
— podkreslit.

Rosnace zaintere-
sowanie zielong energia
potwierdzita Dorota Za-
wadzka-Stepniak, prezes
Narodowego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej. Jak poin-
formowata, tylko w ramach
naboru na dofinansowanie

magazynow energii wptynety
whnioski na taczng kwote
28 mld zt, przy planowanej
alokacji 4 mid zt.

— To pokazuje ogrom-
ne zainteresowanie i poten-
cjat. Do 2030 roku NFOSIGW
przeznaczy na zielong trans-
formacje okoto 100 mid zt.
Ale musimy pamietac,
ze same srodki publiczne nie
wystarcza — kluczowa bedzie
wspdtpraca z sektorem pry-
watnym — podkreslita.

0011416504

Dorota Jeziorowska
z Ministerstwa Energii zapo-
wiedziata, ze jeszcze w 2025
roku zaktualizowany zosta-
nie ,,Krajowy plan na rzecz
energii i klimatu”. Réwnole-
gle rozpoczna sie prace nad
nowa polityka energetyczna
Polski oraz strategia rozwoju
cieptownictwa.

Waznym uczestnikiem
zmian pozostaje Europej-
ski Bank Inwestycyjny, kto-
ry do konca dekady planuje
przeznaczy¢ okoto 1 biliona
euro na zielone inwestycje.
Jednoczesnie instytucje unij-
ne coraz mocniej akcentuja
koniecznos$¢ zapewnienia
konkurencyjnosci, stabilnosci
cen energii oraz bezpieczenh-
stwa energetycznego.

Transformacja energe-
tyczna to proces nieuniknio-
ny, ale musi by¢ prowadzony
Z rozwaga i w sposoéb zréw-
nowazony. Kluczowe jest za-
chowanie réwnowagi miedzy
celami klimatycznymi a po-
trzebami gospodarki i spo-
teczenstwa. Elastycznosé,
realizm i wspdtpraca sektora
publicznego z prywatnym
to fundamenty skutecznych
dziatan. Europa moze pozo-
sta¢ konkurencyjna, tylko
jesli zielona energia bedzie
dostepna, bezpieczna i przy-
stepna cenowo.
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Rynek pracy w fazie zwolnienia

Zbadania Randstad Monitor
Rynku Pracy wynika, ze w2025
roku ponad potowa Polakow
(54 proc.) otrzymata podwyzki,
jednakich skalabylamniejsza
niz we wezesniejszych latach.
Najwieksza grupa pracowni-
kow (45 proc.) zanotowata
wzrost wynagrodzenia w prze-
dziale 5-10 proc.,a29 proc. za-
trudnionych otrzymato pod-
wyzke do 5 proc. Tospadek od-
powiednio 03i6 p. proc. wzgle-
dem2024r. Podwyzkiw prze-
dziale 10-20 proc. otrzymalo 15
proc. pracownikéw, co oznacza
spadek 06 p. proc. wciagu

BRATYSEAWA

roku. Zraportu Randstad wy-
nika, Ze spowolnienie rynku
pracy wPolsce 0d 2023r. utrzy-
mujerotacje nastabilnym po-
ziomie. W efekcie w ostatnim
pélroczu pracodawce zmienito
19 proc. zatrudnionych, asta-
nowisko w obrebie firmy 16
proc. Sredni czas poszukiwania
nowej pracy wPolsce wyniost
W2025r. prawie 4,5 miesiaca,
co stanowi rekord w historii
badania od2017r.io0znacza
wzrost 01,5 miesigca wsto-
sunku do tego samego okresu
ubieglegoroku.

oprac. WS|PAP

Sad w Baniskiej Bystrzycy skazal Juraja Cintule, ktory wmaju 2024
roku strzelat do premiera Stowacji Roberta Ficy, na 21 lat wiezie-
nia. Sad uznal, ze bylto czyn terrorystyczny. Cintula, 72-letni eme-
1yt, zostal zatrzymany bezpoSrednio po oddaniu pieciu strzalow
do premiera. W sadzie thumaczy}l, ze nie chciat zabic polityka.

BRUKSELA

Poprawa na polskich drogach

WPolsce wwypadkach drogo-
wych zginelow 2024 roku bli-
sko1,9tysiaca osob. Tonadal
wysoki wskaznik wporéwna-
niudoinnych krajéow UE, ale
Polska odnotowatanajwiekszy
spadekliczby ofiar Smiertel-
nychnadrogachwUnii-035
proc. wporéwnaniudo2019r.
-wynikazdanych Komisji Eu-
ropejskiej. Ze statystyk opubli-
kowanych przez Komisje wy-

nika, ze w calej UE w2024 roku
wwypadkach drogowych zgi-
nelo19940 0séb. Polska, mimo
ze wciaz znajduje sie powyzej
Sredniej unijnej pod wzgledem
liczby osob zabitych na dro-
gach namilion mieszkaficow
(Sredniato 45,awPolsce52),

w ciagu ostatnich pieciu lat
odnotowata najwieksza
poprawe w calej Wspélnocie.
oprac. WS|PAP
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- Celem zbiérki podczas 34. Finatu Wielkiej Orkiestry Swie-
tej Pomocy bedzie leczenie choréb przewodu pokarmowe-
go u dzieci, czyli gastroenterologia dziecigca - ogtosit

w todzi prezes Fundaciji WOSP Jerzy Owsiak. Najblizszy fi-
nat WOSP odbedzie sie 25 stycznia 2026 r. Owsiak zapew-
nit, ze dzieki zebranym pienigdzom zostanie zakupiony

sprzet najnowszej generacji.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025
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Sprzet, kiory bedziemy kupowac,
bedzie z pewnoscig sprzetem najwyzszej

Jakosci

Jerzy Owsiak, prezesFundacjiWOSP

ABW zatrzymala 55 osob.

Dzialaly na rzecz Rosji

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Rzecznik koordynatora
shuzb specjalnych Jacek Do-
brzynski poinformowal we
wtorek o szczegolach ostat-
niej akcji, w ktorej stuzby
zatrzymaly trzy osoby.

Podczas konferencji prasowej
Dobrzynski potwierdzit infor-
macje, ze w ostatnim czasie
funkcjonariusze Agencji Bezpie-
czefistwa Wewnetrznego we
wspdtpracy z innymi shuzbami
zatrzymali osiem os6b. Dodat,
ze w ostatnich miesigcach za-
trzymali lacznie 55 osob dziata-
jacych na szkode Polski na zlece-
nie rosyjskiego wywiadu.

Dobrzynski skupit sie na
ostatniej akcji ABW, podczas
ktorej zatrzymane zostaty trzy
osoby. - Te osoby zatrzymane
to przede wszystkim 21-letni
Ukrainiec. Mieszkat tutaj nieda-
leko, pod Warszawa, pracowat
w magazynie jako magazynier.
Ze wstepnych informacji wy-
nika, Ze razem ze swoimi kole-
gami, dwoma innymi Ukraif-
cami, stworzyli pewnego ro-
dzaju szlak, gdzie mieli przesy-
fa¢ materiaty wybuchowe - wy-
jasnit.

Jak poinformowata w ko-
munikacie ABW, funkcjonariu-
sze zatrzymali 21-latka 16 paz-
dziernika. Danylo H. prowadzit
dziatalnos¢  wywiadowcza
w Polsce i w Rumunii. Jedno-
czeSnie w Rumunii zatrzymano
dwoch innych obywateli Ukra-

Ostatnio zatrzymane osoby ,,stworzyty pewnego rodzaju
szlak”, ktorym miaty przesyta¢ materiaty wybuchowe

iny, ktorzy Scisle wspotdziatali
z podejrzanym Danylo H.

Do zatrzymania doszto
dzieki wsp6lnym dziataniom
prowadzonym przez Agencje
Bezpieczenstwa Wewnetrz-
nego ze shuzbami rumunskimi
(SRI), skierowanym przeciwko
agresywnej aktywnosci rosyj-
skich stuzb specjalnych.

Prokuratura Krajowa prze-
kazala w komunikacie, ze Ma-
zowiecki Wydzial Zamiejscowy
Departamentu do Spraw Prze-
stepczosci  Zorganizowanej
iKorupcji Prokuratury Krajowej
w Warszawie prowadzi w tej
sprawie Sledztwo dotyczace

dziatalno$ci obcego wywiadu
- Federacji Rosyjskiej - przeciw
Rzeczypospolitej Polskiejipan-
stwom sojuszniczym Unii Eu-
ropejskiej.

Prokurator Mazowieckiego
Wydzialu Zamiejscowego Pro-
kuratury Krajowej w Warsza-
wie 17 pazdziernika br. przed-
stawil Danylowi H. zarzut
udziatu w dziatalnosSci obcego
wywiadu i przygotowywania
aktéw sabotazu o charakterze
terrorystycznym (chodzi o art.
130 par. 7i 8 Kodeksu karnego
w zw. z art. 65 par. 1k.k.).

»Wedtug ustalen Sledztwa
podejrzany, dziatajac wspolnie
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z innymi osobami, realizowat
zadania zlecone przez rosyjskie
stuzby specjalne, polegajace
na przygotowaniu i przekaza-
niu na Ukraine przesytek za-
wierajgcych urzadzenia zapa-
lajgce i substancje chemiczne
moggce spowodowac pozar lub
eksplozje. Przesylki te zostaty
przechwycone przez rumun-
skie stuzby jeszcze przed wy-
buchem” - poinformowata PK.

Wedtug Prokuratury Krajo-
wej ,,przesytki te miaty ulec
samozaptonowi lub eksplozji
w czasie transportu. Celem pla-
nowanych dziatan byto zastra-
szenie ludnosci oraz destabili-
zacja panstw Unii Europejskiej
wspierajacych Ukraine™.

Jak dodata PK, Sledztwo zo-
stato powierzone do przeprowa-
dzenia Agencji Bezpieczenstwa
Wewngtrznego - Il Departamen-
towi Postepowania Karnego.

Sad Rejonowy dla miasta
stotecznego Warszawy zadecy-
dowat o aresztowaniu zatrzy-
manego natrzy miesigce, a sad
w Rumunii zgodzit sie na aresz-
towanie na 30 dni dwoéch za-
trzymanych w tym kraju.

Dobrzynski, zapytany pod-
czas konferencji o pozostate
piec zatrzymanych osob, wyja-
$nil, ze dwie z nich zostaty
ostatnio zatrzymane w Bialej
Podlaskiej. Dodat, ze w tym
przypadku chodzito o rozpra-
cowywanie infrastruktury woj-
skowej. Dwie kolejne osoby zo-
staly zatrzymane w wojewodz-
twie Slaskim.

PAP

Posada dla Szymona Holowni. Prezydent i rzad
lacza wysilki w staraniach o stanowisko w ONZ,

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Wedlug portalu wyborcza.pl
marszalek Sejmu Szymon
Holownia w razie porazki

w walce o stanowisko Komi-
sarza ONZ ds. Uchodzcow

i tak planuje przeprowadzke
doUSA.

- Méwienie o Szymonie Ho-
towni na stanowisku ambasa-
dora RP w USA to zbedne spe-
kulacje, ktére szkodza szansom

marszatka Sejmu na objecie
funkcji Wysokiego Komisarza
ONZ ds. UchodZcow - powie-
dziat we wtorek wicepremier,
szef MSZ Radostaw Sikorski.
Prezydent Karol Nawrocki
pytany w poniedziatek, czy li-
der i zalozyciel Polski 2050
bylby dobrym ambasadorem
RP w Stanach Zjednoczonych,
odpowiedziat, ze ,,z calg pew-
noscig bytby lepszym kandyda-
tem na ambasadora” niz obec-
nie peligcy te obowigzki Bog-
dan Klich. To nawigzanie

do nieoficjalnych informacji, ja-
koby Hotownia zabiegat o taka
mozliwos¢ w przypadku niepo-
wodzenia w staraniach o stano-
wisko Wysokiego Komisarza
ONZ ds. Uchodzcow, na ktore
aplikuje.

Sikorski we wtorek w radiu
Rodzina, pytany o stowa prezy-
denta, odpowiedzial, ze ,,szko-
dzi to szansom marszatka”. Do-
dal, Ze jego zdaniem osoby,
ktore spekuluja w tej sprawie,
probuja ,,zrobi¢ krzywde” Ho-
towni.

- Pracujemy nad tym, aby
Polacy obejmowali najwyzsze
funkcje w systemie miedzyna-
rodowym. (...) Janapisatem juz
pismo, jest cata kampania
narzecz Szymona Hotowni. On
sam wie, jakie s jego szanse,
ale trzeba panu Bogu da¢ szanse
- powiedziat wicepremier.

Hotownia pod koniec wrze-
$nia przekazal, ze nie bedzie
ubiegat sie o ponowny wybor
na przewodniczacego swojej
partii Polska 2050.

PAP
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Mieszkancy Pragi postawili
na swoim. Koniec hulajnog
elektrycznych w miescie

oprac. Anna Nagel
Praga

Praga zamierza zablokowac
od stycznia 2026 r. wypozy-
czanie hulajnég elektrycz-
nych przez uniemozliwienie
ich parkowania we wszyst-
kich dzielnicach. Decyzje
podjeliradni.

Powodem tej decyzji jest dugo-
trwata krytyka ze strony miesz-
kancéw i wiadz catych dzielnic
Pragi, wedtug ktorych Zle za-
parkowane hulajnogi przeszka-
dzaja przechodniom. Skargi
kierowane byty pod adresem
uzytkownikow, gtownie tury-
stow, ktorzy zagrazali pieszym
niebezpieczng jazda po chod-
nikach.

Nowy system regulaciji,
ktory wejdzie w Zycie w stycz-
niu przysztego roku, przewi-
duje zawarcie uméw o parko-
waniu na wyznaczonych przez
miasto miejscach z podmio-
tami oferujgcymi wspotdzie-
lone samochody i rowery. Praga
nie przewiduje natomiast pod-
pisywania takich umow z fir-
mami wypozyczajagcymi hulaj-

nogi. Tym samym wspotdzie-
lone hulajnogi elektryczne
stang sie w praktyce niedo-
stepne. Jezeli gdzies sie poja-
wia, bedzie mozna je usunaé
zanieuprawnione parkowanie.
Nowe przepisy nie beda mie¢
wplywu na posiadaczy prywat-
nych hulajnog.

Prekursorem zmian doty-
czacych wspotdzielonych hu-
lajnog elektrycznych jest dziel-
nica Praha 1, kt6ra zajmuje Sci-
ste, historyczne centrum sto-
licy Czech. PAP

Skargi kierowane byty
gtéwnie pod adresem
turystow, ktorzy zagrazali
pieszym niebezpiecznag
jazda

FOT. EC-AUDIOVISUAL SERVVICE
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Nicolas Sarkozy w wi¢zieniu.
Picrwszy raz w historii Frangji

oprac. Karolina Wronska
Paryz

Sarkozy przybyt we wtorek
do wiezienia mieszczacego sie
W 14. dzielnicy Paryza. Po wej-
Sciu do Srodka byty prezydent
poddat sie formalnosciom ad-
ministracyjnym, jak kazdy inny
nowo przybyty wiezien.

W komentarzu w serwisie X,
ktory opublikowat w drodze
z domu do wiezienia, Sarkozy
porazkolejny zapewnit, ze jest
niewinnyinie przestanie pote-
piac ,,skandalu sgdowego” - jak
okreslit swéj wyrok. ,,Nie z3-
dam zadnych przywilejow
izadnej przychylnosci” - dodat.
Wyrazit przekonanie, ze
»prawda zwyciezy”.

Adwokaci bytego prezy-
denta po jego wejsciu do wie-
zienia powiedzieli dziennika-
rzom, ze jego uwiezienie to
»hanba”. - To tragiczny dzien
dla niego, dla naszych instytu-

Byli W|e;zn|OW|e La Sante tW|erdza, ze warunki pobytu
w tym wiezieniu sg mimo wszystko surowe i nie ma
mowy o zadnych specjalnych udogodnieniach

cjiidlaFrancji - oznajmitadwo-
kat Jean-Michel Darrois. Wyra-
zilnadzieje, ze ,,sad apelacyjny
przywroci sprawiedliwos¢”.
25 wrzesnia sad pierwszej
instancji orzekl wobec Sar-
kozy’ego kare pieciu lat wiezie-
nia w sprawie dotyczacej finan-
sowania jego kampanii wybor-
czej z 2007 1. przez Libie, rza-
dzona woéwczas przez Muam-
mara Kaddafiego. Sarkozy zo-
stal oczyszczony z zarzutow

o korupcje i ukrywanie sprze-
niewierzenia pieniedzy pu-
blicznych, ale uznano go
Za winnego ,przestepczej
zmowy”, ktora jest we Francji
powaznym przestepstwem -
grozi za nie kara do 10 lat wie-
zienia.

Sarkozy, jak kazdy inny ska-
zany, moze ubiega¢ sie
o zmiane sposobu wykonywa-
niakary. W zaleznoSci od decy-
zji sadu moze to skutkowac dal-

i
FOT. AFP/EAST NEWS

sza karg w areszcie domowym,
noszeniem bransoletki elektro-
nicznej czy tez warunkowym
zwolnieniem. Ze wzgledu
na wiek - ukonczone 70 lat -
Sarkozy ma prawo ubiegac sie
o to juz teraz. Zwykle warun-
kiem jest odbycie przez skaza-
nego potowy wyroku.

Wedtug informacji dzien-
nika ,,Le Monde” byly prezy-
dent trafi do skrzydia QB4,
przeznaczonego dla oséb wy-
magajacych szczegodlnej opieki.
Sktada sie ono z 19 celiposiada
wydzielony plac spacerowy.
Sarkozy miatby tam rowniez
dostep do sitowni i biblioteki.

Byly francuski prezydent
zostanie osadzony w jednooso-
bowej celi o powierzchni 9
mkw. z zakratowanym oknem,
wyposazonej w kuchenke, lo-
dowke i prysznic, a takze tele-
fon stacjonarny z zatwierdzo-
nymi numerami. Moze mu
przystugiwac prawo do dwoch
45-minutowych widzen tygo-
dniowo oraz dwéch spacerow
dziennie. Wszedzie, gdziekol-
wiek sie uda na terenie wiezie-
nia, bedzie mu towarzyszyt
straznik. PAP

MATERIAL INFORMACYINY PTWP

0411374329

Innowacyjne technologie, maszyny i roboty - za nami targ| TOOLEX i EXxpoWELDING 2025

6000 uczestnikow i po-

nad 150 wystawcow z 19
krajow. W trakcie trzech
pazdziernikowych dni
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach
wypetnito sie najnowszymi
technologiami, sprzetem
czotowych producentow
maszyn i narzedzi do obréb-
ki metalu oraz oferta liderow
technologiiirozwigzandla
spawalnictwa. Targi TOOLEX
i ExpoWELDING w opinii
uczestnikow niezmiennie
pozostaja doskonatg prze-
strzeniag wymiany doswiad-
czen i nawigzywania nowych
kontaktow biznesowych.
Czesci targowej towarzyszy-
ty konferencje Forum Nowe-
go Przemystu i Przemyst dla
Obronnosci, ktore wspolnie
tworza cykl .The Industry of
Tomorrow. Przemyst jutra”.

Miedzynarodowe Targi Ob-
rabiarek, Narzedzi i Tech-
nologii Obrébki TOOLEX
oraz Miedzynarodowe Targi
Spawalnicze ExpoWELDING
to najwazniejsze krajowe wy-
darzenia skierowane do sze-
roko rozumianych branz
obrabiarek, narzedziowej

i spawalniczej, zatrudniaja-
cych setki tysiecy pracow-
nikéw i wspotpracujacych

z wieloma gateziami gospo-
darki. Efekt synergii, ktéry

powstaje dzieki potgczeniu
dwdch wydarzen, zapewnia
uczestnikom jeszcze lepsza
mozliwos¢ zgtebienia aktu-
alnych trenddéw rynkowych
oraz poznania najnowszych
rozwigzanh oferowanych przez
wystawcow.

Targi TOOLEX i Expo-
WELDING tradycyjnie byty
przestrzenig do dyskusji
0 przysztosci i wyzwaniach,
przed ktérymi staja sekto-
ry przemystowe. Jednym
Z najczesciej podejmowa-
nych tematéw byta rosnaca
konkurencja, w tym rozwdj
rynkéw azjatyckich prowa-
dzacych ekspansje do Euro-
py. Jak podkreslat Tomasz
Sroczynski z firmy Antom,
poza trudnoscia w utrzyma-
niu konkurencyjnosci przy
duzej liczbie nowych pod-
miotéw w branzy, wyzwa-
niem staje sie tez globalne
spowolnienie oraz niepew-
nos¢ na rynku, utrudniajace
podejmowanie zdecydowa-
nych i strategicznych decyzji
inwestycyjnych.

Zdaniem Jarostawa Pry-
laka, szefa dziatu handlowe-
go Boéhler Welding, kluczowa
szansa na rozwoj moze oka-
zac sie inwestowanie w nowe
obszary, takie jak energetyka
jadrowa i przemyst zbrojenio-
wy. Udziat w rozwoju sektora
energetycznego kreuje sie

jako okazja do wzmacniania
konkurencyjnosci, a wspot-
tworzenie struktury bez-
pieczenstwa panstwa moze
okazac¢ sie drogg do sukce-
su dla wielu przedsiebiorstw
w najblizszych latach.

Niedobdr wykwalifiko-
wanych kadr to takze jedno
z wyzwan najczesciej wska-
zywanych przez reprezentan-
téw branzy spawalnicze;.

— Sytuacja na rynku spa-
walnikow jest trudna z punk-
tu widzenia pracodawcéw,
ale dobra z perspektywy
poszukujacych pracy inzy-
nierdw spawalnictwa — moéwi

prof. Jacek Stania, dyrektor
Centrum Spawalnictwa Sie-
ci Badawczej tukasiewicza

- Gornoslaskiego Instytutu
Technologicznego. — W Pol-
sce istnieje ponad trzynascie
i pot tysigca zaktaddw stosu-
jacych technologie spawalni-
cze, z czego w ponad siedmiu
tysigcach ta technologia jest
dominujgca. Spawalnikéw
wciaz brakuje.

Uczestniczy upatruja na-
dziei w rzadowych inwesty-
cjachiregulacjach utatwiaja-
cych funkcjonowanie wobec
wymogow stawianych przed
przedsiebiorcami.

TOOLEX i ExpoWELDING
glosem branzy

Obecni na targach eksperci
i menedzerowie wiodacych
w swoich specjalnosciach
firm brali réwniez udziat

w sesjach Industry Talks.

Wsrdd poruszanych te-
matdéw byty panujace na ryn-
ku trendy: — Przemyst bardzo
podupadt, ten trend wynika
z bardzo wysokich kosztéow
energii i wysokich kosztéw
pracy — zauwazyt Andrzej
Rudenko. — Obserwujemy
trend rozwoju przemystu
obronnego. Bardzo duzo sie
maowi, bardzo mocno nagtas-
nia sie politycznie. Ale nie-
stety naktady finansowe sg
nadal zbyt mate. Mamy boga-
te tradycje przemystu obron-
nego, ale wciaz jest zadecy-
dowanie zbyt mato inwestycji
w tym obszarze.

Przysztosc jest w rekach
automatyzacji i digitalizacji,
ale zarzadzac nimi bedzie
technologia tworzona przez
inzynieréw — ocenia Walde-
mar Jenczyk, prezes GROB
Polska. — Widzimy automaty-
zacje jako pozytywne zjawi-
sko, ktére moze bardzo przy-
czynic sie do rozwoju.

Duze zainteresowanie
i wysoka frekwencja potwier-
dzajg niezachwiang pozy-
cje targow TOOLEX i Expo-
WELDING jako wydarzen

szczegolnych dla polskiego
przemystu.

Tradycyjna forma i moz-
liwos¢ spotkania twarza
w twarz z partnerami i poten-
cjalnymi klientami - to naj-
czesciej wymieniana przez
wystawcéw zaleta targow.
Udziat w TOOLEX i Expo-
WELDING pozwala nie tylko
zacie$nic relacje biznesowe,
lecz réwniez bywa poczat-
kiem nowych kontraktow.
Jak zwrécit uwage Mateusz
Ciagto, prezes firmy Venture,
przestrzen wystawiennicza
Miedzynarodowego Centrum
Kongresowego w Katowi-
cach pozwala na prezentacje
maszyn i ich funkcjonalno-
$ci w sposéb, ktoéry nie za-
wsze jest mozliwy w siedzibie
firmy.

Wydarzeniami komple-
mentarnymi targéw, tacza-
cymi branzowy Swiat teorii
i praktyki byty seminarium
spawalnicze pt.: ,Innowa-
cyjne technologie spawania
nowoczesnych materiatéw
konstrukcyjnych”, Srodowi-
skowe Seminarium Tribolo-
gow, Industry Talks oraz Targi
Olejow, Smardéw i Ptyndéw
Technologicznych dla Prze-
mystu OlLexpo.

Targom towarzyszyty
réowniez Forum Nowego Prze-
mystu oraz konferencja Prze-
myst dla obronnosci.



8

Strona

/DROWIA

stronazdrowia.pl

W NUMERZE:

Wszystko, co trzeba
wiedzieé
onadcisnieniu
Samodzielny pomiar ci$nienia
krwi tobardzo wazny element
leczeniai profilaktyki chorob
ukladu sercowo-naczynio-

wego. Niestety, wielu pacjen-
tow bagatelizuje zaleceniale-
karzyitego nierobi. Jak sku-
tecznie kontrolowacé ciSnienie
krwi, przy jakich wynikach
pomiaru trzebawszczaé
alarm, czym grozi nadciSnie-
nieiniedociSnienie -tegodo-
wiesz sie znaszego poradnika.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

ZA TYDZIEN:

® Pierwsze objawy udaru

maézgu. Symptomy, ktérych

nie mozna bagatelizowac.

Kiedy wezwa¢ pogotowie?
@ Co jesé, zeby nie zacho-

rowaé na COVID-19?

Dieta antywirusowa

FOT. GETTYIMAGES.COM

Na osteoporoze choruja nie tylko
starsze panie. Nie daj si

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@stronazdrowia.pl

Osteoporoza to choroba,
ktora oslabia kosci i zwiek-
szaryzykoich zlaman, cze-
sto prowadzac do powaz-
nych powiklan, takich jak
niepelnosprawnosé, anawet
Smierc.

Osteoporoza jest chorobg kosci,
w ktorej dochodzi do stopnio-
wego ubytku ich masy. Nazy-
wane tez zrzeszotnieniem ko-
§ci, schorzenie prowadzi
do ostabienia ich struktury.
Konsekwencja jest zwiekszenie
podatnosci na patologiczne zta-
mania, ktére najczesciej doty-
cz3 trzonoéw kregowych, kosci
udowejiramiennej, a takze dy-
stalnej (koficowej) czesci prze-
dramienia. Dochodzi do nich
pod wptywem mikrourazéow
np. przy upadku.

Jak rozpoznaé
niepokojace symptomy
Objawy osteoporozy moga
nie by¢ odczuwane, jednak ist-
niejg pewne dolegliwoSci
izmiany, ktére moga wskazy-
waé na postepujacy proces
zrzeszotnienia kosci.
Poniewaz proces odwapnia-
nia koSci zachodzi w catym or-
ganizmie, ostabieniu ulega caty
uktad szkieletowy. Prowadzito
m.in. do zmniejszenia sity usci-
sku dtoni, co zaobserwowano
w badaniach kobiet po meno-
pauzie. To grupa szczegOlnie
narazona na szybki rozwdj
osteoporozy, gdyz niekorzyst-
nym procesom Sprzyjaja
zmiany hormonalne. Na poten-
cjalny ubytek masy kostnej
w szczece moze z kolei wskazy-
wac recesja dziaset. U pacjen-
tow, ktorzy majg ten problem,
widoczna staje sie coraz wiek-
sza czes¢ zebow, a ich odsto-
niete szyjki stanowig przyczyne
nadwrazliwosci zebow. Jezeli
ostabione i kruche stajg sie pa-
znokcie, ktére nie sy malowane
ani narazane na dziatanie czyn-
nikoéw niszczacych ich ptytke,
stanowi to wazny sygnat
do zbadania gestosci koscca.
Przy postepujacej osteopo-
rozie dochodzi do kurczenia sie
ciata, tj. zmniejszenia sie wzro-

!
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jej zZlamac
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Osteoporoza to naiczestszé choroba kosci, kté-ra dotyka ok. 2,5 miliona Polakéw, najczesciej po 50. roku zycia

stu. Choc¢ zjawisko to zachodzi
naturalnie z wiekiem, znaczne
zmiany moga wskazywac
na ztamania kompresyjne kre-
gow. Zwykle towarzyszy im bol
W miejscu urazu, choc nie za-
wsze takjest, a dolegliwoSci bo-
lowe czesto zmniejszajg sie
Z czasem.

Zaawansowana osteopo-
roza prowadzi do ztaman kom-
presyjnych nawet kilku kregow
naraz, a takze koSci takze w ob-
rebie klatki piersiowej, co pro-
wadzi do jej zapadnieciai cze-
sto powoduje problemy odde-
chowe. Widoczne jest zaokra-
glenie sie plecéw i powstanie
garba, ktéry sam w sobie wy-
wotuje bole gornych i dolnych
odcinkow kregostupa.

Ztamania osteoporotyczne
dotycza az 30 proc. kobiet oraz
8 proc. mezczyzn po 50. roku
zycia. W przypadku osob star-
szych upadki nalezg do naj-
powazniejszych  przyczyn

utraty sprawnosci. Znacznie
przyspieszaja proces starzenia
sie i zwiekszaja prawdopodo-
bienstwo Smierci.

- Upadki seniorow, w kto-
rych dochodzi do urazéw, s
jedna z gtéwnych przyczyn nie-
pelnosprawnosci i piata co
do czestotliwoSci przyczyng
zgondw u 0sob po 751.z. - pod-
kresla dr hab. prof. nadzw. Ma-
rek Zak, specjalista fizjoterapii
i autor raportu ,,Upadki os6b
starszych - przyczyny i nastep-
stwa” Fundacji NEUCA dla
Zdrowia.

Zadbaj o diete i dobrze

sie prowadz

Niedobér wapnia i witaminy
D w organizmie to najpowaz-
niejsze czynniki ryzyka oste-
oporozy. Te pierwsza warto su-
plementowac. A jesli chodzi
owapn, trzeba zadbac o prawi-
dtowg diete, bogata w mleko
i przetwory mleczne, w tym

sery twarogowe, jogurty, kefiry
imaslanki. Sery pleSniowe row-
niez sg znakomitym Zrodtem
tego sktadnika mineralnego,
natomiast serki topione sg bar-
dzo ubogie w wapn.

Do zrzeszotnienia kosci pro-
wadzi tez nasilona ucieczka
wapnia z kosci m.in. pod wpty-
wem kwasotworczej diety czy
przyjmowania niektérych le-
kéw, np. sterydowych.

By zminimalizowac ryzyko
wystapienia choroby, istotny
jest takze styl zycia, jaki prowa-
dzimy. Regularna aktywnos¢ fi-
ZyCzna moze nam pomoc, na-
tomiast palenie papierosow,

|
Trzeba pamietac, ze
masa kostna to kapitat,
ktory zbieramy na po-
czatku zycia, by potem
korzystac z niego wra-
zie niedoborow

naduzywanie alkoholu, oty-
10s¢, siedzacy tryb zycia czy
niedozywienie s3 w stanie nam
zaszkodzi¢, znaczaco zwiek-
szajac ryzyko wystgpienia oste-
0porozy.

Do powaznych czynnikow
ryzyka choroby nalezg rowniez
wczesna menopauza (przed 40.
r.z.)iwystapienie ztamania bio-
draujednego zrodzicow.

Densytometria prawde

ci powie

Osteoporoze mozna wykry¢
na wczesnym etapie rozwoju,
coumozliwia jej skuteczniejsze
leczenieiprofilaktyke groznych
ztaman. Stuzy temu analizaich
gestosci, nazywana densyto-
metrig. Badanie kosci jest zale-
canedla:

® 0s0bp040.1.Z., uktorych
osteoporoza wystepowata ro-
dzinnie @ wszystkich kobiet
po 50. roku zycia ® mezczyzn
PO 55. roku Zycia.

- T
&

Przeciwwskazania do wyko-
nania badania densytome-
trycznego:

@ cigza ® padaczka @ okres
2 dni od badania z uzyciem
srodka kontrastowego, np. to-
mografii komputerowej z kon-
trastem @ wykonanie w ostat-
nim roku badania RTG lubrezo-
nansu magnetycznego @ osta-
bienie po chorobie ® aktywne
infekcje oddechowe, wtymich
objawy takie jak gorgczka i ka-
tar.

Trzeba pamietaé, ze masa
kostna to kapitat, ktory zbie-
ramy na poczatku zycia, by po-
tem korzystac z niego w razie
niedoboréw. W mtodym wieku
komorki kostne tworzone s3
szybciej, niz ulegaja degenera-
¢ji. Tempo to z czasem zwalnia
ijeszcze przed ukonczeniem 18
lat u wiekszosci kobiet uformo-
wane jest ok. 90 proc. masy ko-
stnej. Maksimum osiggane jest
natomiast do 30. roku zZycia.

FOT. FREEPIK
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Gustaw, wiasciciel: Magdale

na Ulak

PUPIL

roku 2025

Noki, whasciciel: Wojtek Smyk

Oczy pelne mitosci, ogon merda z radosci, mru-
czenie koi stres po ciezkim dniu... My, wiasci-
ciele pupili, znamy te widoki i uczucia dosko-
nale -ikochamy catym sercem! Domowe zwie-
rzeta to bowiem prawdziwe skarby naszej co-
dziennoSci. Sg z nami w chwilach radosci
ismutku. Nie pytaja o nic, ale dajg wszystko -
swojg obecno$é, oddanie i bezwarunkowa mi-
tos¢. To nie tylko towarzysze spaceréw, leni-
wych popotudni i zabaw - to prawdziwi czton-
kowie rodziny, ktorzy ucza nas troski, odpowie-
dzialnosci i cieszenia sie z matych rzeczy.

Nasi Czytelnicy co roku majg wspaniatg oka-
zje, aby pokazac, jak bardzo kochajg swoje
zwierzaki, zgtaszajac je do akcji PUPIL ROKU.
Miata ona réwniez swojg tegoroczng odstone.
W ramach plebiscytu tradycyjnie stworzyliSmy
wielka, internetowa galerie pupili wszelkich ga-
tunkow. Zwierzaki staly sie tez prawdziwymi
gwiazdami Facebooka, a takze glosowania,
w ktorym to gtosujacy wybrali najpopularniej-
sze w skali wojewodztwa psy, koty oraz inne
zZwierzeta.

W najwiekszym w Polsce plebiscycie skiero-
wanym do wiascicieli zwierzat domowych nie
mogto zabrakna¢ oczywiScie rankingow ustug,
z ktorych na co dzien korzystajg opiekunowie
pupili. Dlatego - glosami naszych Czytelnikow
- przyznaliSmy tytuty: Weterynarza Roku, Gro-
omera Roku oraz Sklepu Zoologicznego Roku,
a takze Behawiorysty/Trenera Zwierzat Roku.
Pupil Roku 2025 to bowiem doskonata okazja,
by wyr6znié najlepszych specjalistow i miejsca

22 pazdziernika 2025 r.

przyjazne zwierzetom w naszym regionie. Tym
sposobem powstata mapa sprawdzonych adre-
sOw - Swietna forma promocjii uznania pracy.

Dzi$S oddajemy do Panstwa rak dodatek,
w ktérym przedstawiamy zwyciezcOw poszcze-
golnych kategorii plebiscytu w skali wojewodz-
twa. Na jego strony trafity zdjecia pieskow i ko-
tow, ktore zdobyty najwiecej gtoséw w kazdym
miescie i powiecie oraz pierwsza dziesigtka
wéréd innych pupili w kazdym z wojewodztw.
Na stronach dodatkéw przedstawiamy tez we-
terynarzy, groomerow, behawiorystow/trene-
row zwierzat i sklepy zoologiczne, ktore zwy-
ciezyty w tym wyjatkowym plebiscycie.

Ale to nie koniec! Wyczekiwanym zwiencze-
niem akcji bedzie wydanie pieknego albumu
»NASZE PUPILE”, w ktérym znajda sie zdjecia
zwierzakow z catej Polski, poniewaz miata ona
charakter ogolnopolski wlasnie.

ZradoSciag mozemy Panstwa poinformowac,
ze prace nad tym albumem ida pelng para
iwkrétce bedziemy mogli powiadomic zainte-
resowanych, ze to wspaniate wydawnictwo
ukaze sie juz po raz czwarty. Poprzednie edy-
Cje cieszyly sie ogromnym zainteresowaniem,
a albumy zawieraty przepiekne zdjecia zwie-
rzakow z catej Polski. Tak samo bedzieiw tym
roku! Bedzie to piekna publikacja na eleganc-
kim papierze, a na stronach tego wyjatkowego,
oryginalnego albumu znajdzie sie miejsce dla
25 zwierzat z kazdego wojewodztwa: 10 pséw,
10 kotéw oraz 5 przedstawicieli innych gatun-
kow.
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WETERYNARZ ROKUMIEJSCE |

Profesja lekarza weterynarii byla Jej
przeznaczeniem od najmlodszych lat

Lekarz  weterynarii
Justyna Dobrytko ze
Szczecina nie kryje ra-
dosci po otrzymaniu
wyrdznienia. - Ogrom
szczeScia, uSmiechu
iradosci, ktory towarzy-
szy mi od kilku tygodni,
jest nie do opisania. Bar-
dzo kocham swojg
prace i podchodze do
kazdego pacjenta tak,

jakby to byl moj zwie- weterynaryjna s.c. J. Lemanski,
rzak - mowi. Zawod le-  J. Dobrytko, Szczecin
karza weterynarii byt Jej

przeznaczeniem od najmtodszych lat. - Moi ro-
dzice i dziadek byli lekarzami weterynarii. Z tatg
imamajezdzitam do pracy juzjako dziecko - mia-

MIEJSCE Il

Julia Dziemianko
Vet Brand,
Koszalin

P

Justyna Dobrytko; Przychodnia

E_ tam okazje zobaczy¢,

| jakwygladaten zawod
IF od kuchni. W 2018
roku wrécitam na state
do Szczecina i zacze-
ﬂ fam pracowac z moim

ukochanym, Swietej

pamieci Tatg - wspo-

' mina. Najwieksza in-

! spiracja sa dla Niej lu-

: dzie walczacy o zdro-

wie swoich pupili. - To

nie tylko praca ze

zZwierzeciem, to tez

praca z wiascicielem,

dlaktorego jego pupil jest calym Swiatem. Zawsze

wzrusza mnie determinacja opiekunéw, ktorzy
walcza do ostatniego tchu - podkresla.

MIEJSCE Il

Joanna Drop
WETKA Gabinet Weterynaryjny,
Koszalin

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

GROOMERROKUMIEJSCE |

Tutaj mozna mie¢ pewnos¢, ze kazdy
pies bedzie traktowany indywidualnie

,»MitoS¢, pielegnacja,
psi relaks” - to motto,
ktorym codziennie kie-
ruje sie Edyta Kacprzak,
czyli nasz Groomer
Roku 2025 wojewodz-
twa zachodniopomor-
skiego. Yuti Dog Spa to
profesjonalne spaigro-
omer dla kazdego
pupila, ktore oferuje

strzyzenie, kapiele, pie- Edyta Kacprzak
legnacjesierSciipazur- Yuti Dog Spa,
kow psow o kazdejra- Szczecin

sieiwielkosci - od mal-

tanczyka po tak duze psy, jak standardowe pu-
dle, husky, czy owczarki wszystkich odmian ra-
sowych. - Yuti Dog Spa dbamy nie tylko owyglad,

MIEJSCE I

SROaAMER
Aleksandra Bobrowska-Giszel
Groomer-Salon pielegnacji dla psow,
Drawsko Pomorskie

ale tez o komfortido-
bre samopoczucie Wa-
szych pupili.
Od otwarcia udato
nam sie zdoby¢ zaufa-
nie wielu wspaniatych
klientow. Zaréwno
czworonoznych, jak
iich opiekunéw. Wa-
sze pozytywne opinie
to nasz najwiekszy
sukces! - przedsta-
wiata swéj salon nasza
zwyciezczyni. Owe
opinie s3 jednoznacz-
nie przychylne, aklienci zwracajg uwage na pro-
fesjonalizm, efekt koncowy, troske i atmosfere
spokojuiciepta, dzieki ktorej psy sie nie stresuja.

MIEJSCE Il

STUDIO URODY

llona Brzezinska
Studio Urody dla Psow,
Trzebiatow

BEHAWIORYSTA/TRENER ZWIERZAT ROKUMIEJSCE |

Pasja z dziecinstwa przerodzila sie
w zawod, ktory daje satysfakgje

- Mitos¢ do psow towa-

1zyszy mi odkad pamie- =
tam. Jako dziecko nie :
mialo znaczenia, czy
pies byt moj, sasiada
czy bezdomny - kazdy
byt wart uwagi i nauki.
Juz wtedy probowatem
uczyé psy prostych
sztuczek iz fascynacja
obserwowatem ich re-
akcje - wspomina Pa-
wel Wozniak, behawio-
rysta ze Szkolenia Psow
K-9 w Sownie. Pasja
z dziecinstwa przerodzita sie w zawod, ktory dzis
daje Mu satysfakcje i poczucie sensu. Jedna z hi-
storii, ktore zapadty Mu w pamie¢, byta praca

MIEJSCE Il

Pawet Wozniak

Sowno

Beata Zielinska
Pasja Psiej Matki,
Szczecin

Szkolenie Psow K-9,

Z psem uznawanym
za ,stracony przypa-
dek”. - Agresywny,
nieprzewidywalny,
wiasciciele byli
na skraju rezygnacji.
ZaczeliSmy od pod-
staw: wyciszenie emo-
cji, kontrola impulsow,
budowanie zaufania.
Pokilkunastulekcjach
pies potrafit spokojnie
iS¢ przez miasto i po-
zwalat sie pogtaskac
znajomym opieku-
now. To przypomniato mi, ze pod agresjg czesto
kryje sie po prostu strach i brak zrozumienia -
mowi.

MIEJSCE Il

Marta M olaiewsk
Szkota dla Psow Smart Dog,
Gadno

SKLEP ZOOLOGICZNY ROKUMIEJSCE |

Wiedza, 7¢ zdrowe odzywianie jest
kluczem do dlugiego i szczesliwego 7ycia

Sklep zoologiczny Tos ijego potrzeb. Oferta
ZWIERZAK przy ul. O NERZ Su) sklepu  obejmuje
Struga 36 w Szczecinie 1 - karmy suche i mokre
od poczatku stawia na od renomowanych
Wyso}q jakosc¢ oferty. - producentéw, przy-
JesteSmy d}lmpyrr}i §maki i gryzaki _dba-
spr'zzcll(avycglimna]kv:yz- jace o hlgle?e; jamy
Sze]jakosci karm, Ktore ustnej, suplementy
dostarczaja pupilom wspierajace zdrowie
wszystkich niezbed- oraz fachowe doradz-

nych sktadnikéw od-
zywczych - podkresla

wiascicielka, AnnaPio- Szczecin,
trowska. Jak zaznacza, Struga 36
najwazniejsze jest zdro-

wie zwierzat. - Wiemy, Ze zdrowe odZywianie
jest kluczem do dtugiego i szczesliwego zycia.
Dlatego z pasja podchodzimy do kazdego klienta

MIEJSCE Il

Sklep zoologiczny Kami
Koszalin,
tuzycka 25

Sklep zoologiczny ZWIERZAK

two. - Nasz zespOt re-
gularnie uczestniczy
w szkoleniach z za-
kresu zywienia zwie-
rzat, behawiorystyki
izoopsychologii. Ta wiedza pozwala nam jesz-
cze lepiej rozumie¢ pupili i podnosi jakosc ob-
stugi na wyzszy poziom - méwi Piotrowska.

MIEJSCE Il

KAMI ZOO-logiczny
Koszalin,
Niepodlegtosci 53
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PUPIL ROKU

LaylaiFreja Majlo Pysia
Wiasciciel: Agnieszka Lerka, Koszalin Whasciciel: Sylwia Lachowicz, Szczecin Wrasciciel: Angelina Adamczyk, powiat biatogardzki

tatka Kokos Anton
Wiasciciel: Mariusz Walczyna, powiat choszczenski Wiasciciel: 1zabela Rzeszut, powiat drawski Wiasciciel: Mateusz Krol, powiat goleniowski

Misia vel Czarna Matpa Jacek Oki
Whasciciel: Malgorzata Kowalska, powiat gryficki Wiasciciel: Zuzanna Ulas, powiat gryfiriski Wiasciciel: Tesarski tulasz, powiat kamienski

Igredek Kit;k
Wiasciciel: Cezary Mazur, powiat koszaliriski Wiasciciel: Paulina Kwiatkowska, powiat kotobrzeski
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PUPIL ROKU

Lili Daisy Independence
Wiasciciel: Agnieszka Wisniewska, powiat mysliborski Wiasciciel: Matgorzata Berg, powiat policki Wiasciciel: Ewelina Nowak, powiat pyrzycki

Diego Cynka
Wiasciciel: Paulina Nalodka, powiat stargardzki Wiasciciel: Weronika Kaczmarek, powiat szczecinecki

Franiai Maniek
Wiasciciel: Dorota Zawadka, powiat stawieriski

Kitka ' Timon Mariolka
Wiasciciel: tukasz Sedziak, powiat watecki Wiasciciel: Michat Chodorowski, powiattobeski Whasciciel: Martyna Weryk, powiat swidwiriski

[—

Neo Lucy
Wiasciciel: Adrian Tomkowiak, Swinoujscie Wiasciciel: Piotr Jachacz, Koszalin
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PUPIL ROKU

Fado Lilii Tosia
Wiasciciel: Paulina Czusz, Szczecin Whasciciel: Mystek Katarzyna, powiat biatogardzki Wrasciciel: Natalia Musiat, powiat choszczeriski

Ares Pusia Chojrak
Wiasciciel: Aneta Jamroz, powiat drawski Wiasciciel: Matgorzatallnicka, powiat goleniowski Whasciciel: Weronika Jaworska, Marcel Glapa, powiat gryficki

Molly Syria Fado
Whasciciel: Monika Miyriska Matolepsza, powiat gryfiriski Wiasciciel: MonikaFirek, powiat kamieriski Wiasciciel: Patrycja Piskorz, powiat koszaliriski

Thomas Zor;
Wiasciciel: Diana Schneider, powiat kotobrzeski Wiasciciel: Joanna Piotrowska Kujawa, powiat mysliborski
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PUPIL ROKU

Rocky Spajki Piorun
Wiasciciel: Roksana Balcerczak, powiat pyrzycki Wrhasciciel: MagdalenaDrabik, powiat stargardzki

———

Noki Niko Wasyl
Wiasciciel: Wojtek Smyk, powiat szczecinecki Wiasciciel: Agnieszka Dejk-Szkatulska, powiat stawieriski Wiasciciel: Matgosia Tokarska, powiat watecki

Zosia : Lora Joka
Whasciciel: Dominika Centata, powiat fobeski Wrasciciel: Dorota Hyclak, powiat Swidwiriski Wiasciciel: Magdalena Andrzejczak, Swinoujscie

Gustaw Mango
Wiasciciel: Magdalena Ulak Wiasciciel: Leokadia TOMKOWIAK
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PUPIL ROKU

Patys Pysio Pysia
Wiasciciel: Anna Grzybowska Wiasciciel: Paulina Krupa Wiasciciel: Kamila Zielinska

FIGA Gucia Lando
Wiasciciel: ElaKoziarska Wiasciciel: PatrycjaBartosik Wiasciciel: Wiktoria Suchta- Gora

Pesto Diego . Tusia
Wiasciciel: Magdalena Juszczuk Wiasciciel: Marek Zukowski Whasciciel: Sofiia Galaida

AUTOREKLAMA

TELE)

Twaj wybor programow

telemagazyn.pl




8 ® AUTOREKLAMA

AAAAAAAAAAA

Podroz zaczyna sie
od Twojej strony

stronapodroézy.pl

strona

® podrozy




Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

STRONA ZDROWIA @

Co oznaczaja liczby w pomiarze
cisnienia? Tych wartosci nie
powinny przekraczac

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

Lekarz zlecit ci kontrolowa-
nie ciSnienia, a ty nie wiesz
nawet, co oznaczaja liczby
w pomiarze ciSnienia?
Wszelkie watpliwosci zwia-
zane z tym zagadnieniem
rozwiewa nasz poradnik.

Pomiar ci$nienia tetniczego
sktada sie z dwéch wartosci -
gornej i dolnej - wyrazonych
w milimetrach stupa rteci
(mmHg). WySwietlajg sie one
na ekranie ci$nieniomierza au-
tomatycznego. WartoS¢ gorna
oznacza ciSnienie skurczowe,
natomiast dolna odnosi sie
do ci$nienia rozkurczowego.
Zazwyczajna wyswietlaczu jest
tez trzeci parametr, ktory poka-
zuje twoj puls.

Co oznacza pierwsze

i drugie cisnienie?

@ Cisnienie skurczowe - to
ci$nienie panujgce w tetnicach
w momencie skurczu miesnia
sercowego, widoczne jako war-
toS¢ gorna;

@ CiSnienie rozkurczowe -
to ci$nienie mierzone w tetni-
cach, gdy serce sie rozluznia,
przedstawione jako wartos¢
dolna.

Pamietaj, aby zawsze wyko-
nac 2 pomiary w odstepie ok. 1-
2 minut i zapisac $rednia. Ci-
Snienie mierz dwa razy dzien-
nie o statej porze, najlepiej rano
i wieczorem. Wyniki zapisuj
w jednym miejscu np. w dzien-
niczkulub aplikacjiizabieraj ze
soba na kontrole do lekarza.

Wazna jest takze pozycja,
w jakiej mierzysz ciSnienie.

WARTO WIEDZIEC

Kiedy na SOR?

Znaczne odchylenia

w pomiarach cisnienia
krwi — zarbwno zbyt wy-
sokie, jak i zbyt niskie wy-
niki - moga stanowic za-
grozenie zycia i wymaga-
ja pilnej konsultaciji lekar-
skiej. Niezwtocznie skon-
taktuj sie z lekarzem lub
pogotowiem, jesli wysta-
pig takie objawy jak: @
bdl lub uczucie ucisku

w klatce piersiowej ®
trudnosci z oddychanie-
m® omdlenie lub utrata
przytomnosci @ objawy
udaru (ostabienie jednej
strony ciata lub twarzy,
zaburzenia mowy, dezo-
rientacja).

.
-

FOT. FREEPIK
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Na nadcisnienie tetnicze wg szacunkow na swiecie choruje juz jedna na trzy osoby

Do prawidtowego zmierzenia
ciSnienia krwi zaleca sie pod-
parcie ramienia nablacie i zato-
zenie mankietu tak, aby jego
srodkowa czes¢ znajdowata sie
na wysokosci serca. Mimo to
w praktyce stosuje sie niestan-
dardowe pozycje np. z ramie-
niem opartym na kolanach lub
bez podparcia z rekg swobod-
nie opadajaca wzdtuz boku.
W taki sposob ci$nienie mierza
nawet lekarze czy pielegniarki
w gabinecie podczas wizyty.
Okazuje sie, Ze przez nieprawi-
dtowa pozycje mozesz zawy-
zy€ swoje ciSnienie krwi nawet
o9mmHg.

Jakie jest idealne

ci$nienie krwi?

® Prawidlowe ciSnienie
krwi wedtug najnowszych wy-
tycznych wynosi  120/80
mmHg, co oznacza, ze:

® ciSnienie skurczowe
(gorna liczba) powinno by¢é
mniejsze niz 120,

@ ciSnienie rozkurczowe
(dolna liczba) powinno by¢

mniejsze niz 80.
Podwyzszone ciSnienie
skurczowe, przekraczajace

warto$¢ 130 mmHg, wskazuje
nazwiekszone obcigZenie Scian
naczyn krwionoSnych. W takiej
sytuacji serce musi wtozy¢ wie-
cej wysitku, aby pompowac
krew do organizmu.

Badania pokazuja, ze pod-
wyzszone ciSnienie skurczowe
(gbrne) jest silniej powigzane
z wystepowaniem zawatu
sercaiudaru moézgu niz rozkur-
czowe. Jednak podwyzszone
ci$nienie rozkurczowe (dolne),
przekraczajgce 80 mmHg takze
Swiadczy o zaburzeniu pracy
uktadu krwionosnego. Jego

nieprawidtowe  parametry
moga by¢ pierwszym zwiastu-
nem wystapienia choréb

uktadu sercowo-naczynio-
wego.
Skad bierze sie

wysokie cisnienie?

Problem nadciSnienia do-
tykajuz ponad 10 milionéw Po-
lakéw. Jedna z gtéwnych przy-
czyn jego wystepowania jest
starzenie sie organizmu. Dla-
czego? Poniewaz wraz z wie-
kiem nasze naczynia krwiono-
$ne stajg sie sztywniejsze, a to
powoduje wzrost ci$nienia
krwi.

Pozostate czynniki sprzyja-
jace podwyzszeniu ciSnienia to
m.in.: ® uwarunkowania gene-
tyczne @ cukrzyca choroby ne-
rek @ zaburzenia hormonalne
@ przyjmowanie niektorych le-
kow @ otytosc¢inadwaga @ nie-
wiasciwa dieta bogata w sol.

Jesli chcesz w naturalny
sposob zapobiegac rozwojowi
nadciSnienia zadbaj o zmiane
stylu zycia. Rzu¢ palenie, ogra-
nicz spozycie alkoholu, kontro-
Iuj wage, wprowadZ odpowied-
nig diete - sprawdzi sie dieta
DASH lub dieta Srédziemno-
morska i pamietaj o aktywno-
Sci fizycznej (co najmniej 150
minut ¢wiczen o umiarkowa-
nej intensywnosci tygo-
dniowo).

Czy niskie ci$nienie

zagraza zyciu?

Nie nalezy lekcewazy¢ takze
zbyt niskiego ciSnienia krwi,
moéwimy o nim, gdy skurczowe
ciSnienie krwi wynosi ponizej
90 mmHg, a rozkurczowe poni-
zej 60 mmHg. Skontaktuj sie
zlekarzem, jesli twoje ciSnienie

spadto ponizej tych wartosci,
a jednoczeSnie obserwujesz
u siebie takie objawy jak: @ za-
wroty glowy @ omdlenie ® na-
gle zmeczenie ® nudnoSci
@ zaburzenia widzenia.

Niskie ciSnienie krwi wy-
stepujace w sposob ciagly
iniedajace niepokojacych ob-
jawow nie jest stanem zagra-
zajacym zdrowiu. Choc jednak
kardiolodzy przyjmuja, ze nie-
dociSnienie samoistne jest
mniej niekorzystne dla pa-
cjenta niz nadciSnienie, z ba-
dan naukowych wynika, Ze
wecale nie jest ono obojetne dla
zdrowia.

U 0s6b z przewlektym nie-
dociSnieniem tetniczym, ktére
najczesciej ma podtoze gene-
tyczne, wykazano mniejsza
elastycznos¢ tetnic w poréwna-
niu z osobami 0 normalnym ci-
$nieniu krwi. Powoduje to spo-
wolnienie przeptywu krwiijest
wiasciwym powodem spadku
jej ciSnmienia. W rezultacie
tkanki organizmu sg mniej do-
tlenione, co w pdzniejszym
wieku moze powodowac sze-
reg dolegliwosci i zmian choro-
bowych.

Natomiast niedoci$nienie
ortostatyczne zagraza nie tylko
zdrowiu, ale i Zyciu pacjenta.
Oprocz tego, Ze czesto wywo-
tuje omdlenia, moze tez nasila¢
niedokrwienie serca przy cho-
robach uktadu krazenia.

Powodem do niepokoju jest
roOwniez niskie ciSnienie
W ciazy, szczegOlnie jesli przy-
szta mama miata wczeSniej ci-
Snienie w normie. Moze to
wskazywac na ostabienie, ana-
wet wewnetrzny krwotokipo-
winno byc¢ jak najszybciej skon-
sultowane z lekarzem.

W Polsce znajduje sie 47 uzdrowisk oferujacych relaks
posrod pieknej natury, a takze kuracje w sanatorium

10 najlepszych uzdrowisk
w Polsce. Jest nowy ranking

Emil Hoff
emil.hoff@stronazdrowia.pl

Redakcja Magazynu Trave-
list, specjalizujacego sie

w krajowej turystyce, roz-
strzygnela konkurs na naj-
lepsze polskie uzdrowiska.
Nizej Top 10 uzdrowisk, kt6-
re wytypowali internauci.

1. Busko-Zdréj,

woj. Swietokrzyskie;

22 proc. gloséow

Busko zachwyca kuracjuszy

i turystow przede wszystkim
klimatem: jest tu bardzo sto-
necznie i ciepto, nawet jesienig
izima klimat jest tagodniejszy
niz w innych miejscach.

2. Muszyna,

woj. matopolskie;

17 proc. gtosow

Pieknie potozonanad Popra-
dem miejscowoS¢ oferuje ory-
ginalne atrakcje: ogrody senso-
ryczne, zaprojektowane tak, by
dziataty na wszystkie zmysty,
nie tylko wzrok i powonienie.

3. Krynica-Zdréj,

woj. matopolskie;

14 proc. gtosow

Krynicamaaz200 lat trady-
cji uzdrowiskowych, co wida¢
wjej pieknej architekturzeisze-
rokiej ofercie atrakcji. Widoki
z Jaworzyny krynickiej zapie-
rajg dech w piersiach.

4. Kotobrzeg, woj.
zachodniopomorskie;
11,5 proc. gtosow.

Stynie ze swoich solanek, bo-
rowiny i plaz. To w ogble jeden
z ulubionych kurortéw Pola-
kow, chetnie wybierany na let-
nie wakacjeiurlopy.

5. Swinoujscie, woj.
zachodniopomorskie;
10,3 proc. gloséow
Zachwyca piekny Park Zdro-
jowy ijedna z najlepszych plaz
na polskim wybrzezu. Panuje tu

kosmopolityczna atmosfera
za sprawg goSci z Niemiec
iSkandynawii.

6. Nateczow,

woj. lubelskie;

9,75 proc. gloséow

W samym miasteczku
mozna podziwia¢ zabytkowe
wille, a okolica doskonale na-
daje sie na spacery wsrod la-
sow i malowniczych wawo-
Z6W.

7. Polanica-Zdréj,

woj. dolnoslaskie;

9,63 proc. gtosow

Szczegolnie pieknie jest tu
wiosng i latem, gdy rozkwitaja
magnolie i rododendrony
w parku zdrojowym. Latem
w Teatrze Zdrojowym mozna
oglada¢ spektakle, raczac sie
woda ze stynnego Zrodta Wielka
Pieniawa.

8. Szczawnica,

woj. matopolskie;

8 proc. gloséow

Poza wszystkimi innymi
atrakcjami, Szczawnica to do-
skonate miejsce dla osob lubig-
cych aktywny wypoczynek.
Z uzdrowiska mozna ruszyc
w Pieniny, sptynaé¢ Dunajcem
na flisackiej tratwie lub uda¢
sie na szlaki Beskidu Sadec-
kiego.

9. Szczawno-Zdroj,

woj. dolnoslaskie;

7.2 proc. glosow

MiejscowoS¢ u stop Gor Wat-
brzyskich stynie przede wszyst-
kim z pieknej, zabytkowej pi-
jalni wod mineralnych. Space-
rujac po tym pawilonie, mozna
sie poczu¢ jak w czasach ksiez-
nej Daisy.

10. Kudowa-Zdréj, woj.

dolnoslaskie; 6,7 proc.

gtosow

Kudowa oferuje oryginalne
atrakcje, jak stynna Kaplica Cza-
szeki Szlak Gingcych Zawodow.

FOT. MIKOEAJ OPATOWSKI
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Nie lekcewaz zmeczenia i bolu
brzucha! Rak trzustki moze
imitowac inne choroby

==

S anassRssENEREEF!

Rak trzustki jest stosunkowo rzadkim nowotwotworem, niestety, charakteryzuje sie wysoka $miertelnoscia.
Szansa na 5-letnie przezycie w momencie postawienia diagnozy wynosi tylko ok. 11 proc

Monika Goéralska
monika.gorolska@polskapress.pl

Rak trzustki nawet dlaleka-
rzy stanowi zagadke. To je-
den znajbardziej podstep-
nychinajgrozniejszych no-
wotworow. Zwykle nie daje
objawow bardzo diugo lub
s3 one niespecyficzne.

Smier¢ Anny Przybylskiej
w wieku zaledwie 36 lat 9 lat
temu wstrzasneta Polska. Walka
uwielbianej aktorki z rakiem
trzustki wywotata tzw. ,efekt
Przybylskiej” - z jednej strony
gwattownie wzrosta $wiado-
moS¢ na temat tego podstep-
nego nowotworu, z drugiej po-
jawit sie ogromny lek i potrzeba
wiedzy o wczesnym wykrywa-
niu. Pierwsze objawy raka
trzustki u Przybylskiej byly
na tyle niespecyficzne, ze
trudno je byto jednoznacznie
powiazac z choroba.

Aktorka zawsze prowadzita
zdrowy tryb Zycia, dbata o diete
swoja i swojej rodziny, a takze
regularnie poddawata sie bada-
niom profilaktycznym. Jej tata
zmart na raka trzustki, dlatego
zawsze bala sie tej choroby. Los
chciatjednakinaczejita piekna
kobieta zostata w bardzo kr6t-
kim czasie wyniszczona przez
te sama podstepnginiezwykle
grozng chorobe.

Pierwsze objawy raka
trzustki u Anny Przybylskiej
pojawily sie duzo przed wykry-
ciem nowotworu. Aktorka

przez dtugi czas skarzyla sie
na zmeczenie i nawracajgce
bole zotadka. Z tego powodu
pogorszyto sie rowniez jej sa-
mopoczucie i zachorowata
na depresje. Te wczesne ob-
jawy nowotworu nie byty jed-
nak specyficzne i trudno byto
podejrzewac tak ciezky cho-
robe. Szczegolnie, Ze wyniki ba-
dan réwniez byty dobre. Sama
Ania wwywiadach bagatelizo-
wata pierwsze symptomy i thu-
maczyla je stresem, nadmia-
rem pracy i obowigzkow
przy dzieciach.

Wyjatkowo podstepny

nowotwor

Rak trzustki nawet dla leka-
rzy stanowi zagadke. To jeden
znajbardziej podstepnychinaj-
grozniejszych nowotworow.
Zwykle nie daje objawow bar-
dzo dtugo lub s3 one niespecy-
ficzne, zalezne od lokalizacji
guza, co utrudnia diagnoze.
Czesto wykrywany jest on wiec
dopiero w zaawansowanym
stadium, gdy usuniecie guza
jestjuz niemozliwe. Lekarze nie
wiedza takze, dlaczego jest on
tak grozny, ze zwykle nie da sie
go leczy€ i czemu az do tego
stopnia wyniszcza organizm
w bardzo krotkim czasie znacz-
nie dotkliwiej niz inne rodzaje
NOWOtWOIrow.

Dobra wiadomo§c¢ jest taka,
Zejest to rzadki nowotwor, jed-
nak mimo to w Polsce co roku
umiera na niego ponad 5 tys.
0s6b. Dodatkowo szansa na 5-

letnie przezycie w momencie
postawienia diagnozy wynosi
tylko ok. 11 proc. Wczesne ob-
jawy sg bardzo mylace i mato
charakterystyczne. Sg to wta-
$nie, tak jak w przypadku Przy-
bylskiej zmeczenie, bole Zo-
tadka, brak apetytu, chudnie-
cieidepresja.

Inne objawy raka trzustki to:
z6taczka, brak apetytu, uczucie

WARTO WIEDZIEC

Na liscie wrogow trzustki
pierwsze miejsce zajmujg
tluszcze, takie jak: petno-
ttuste produkty mleczne,
smazone potrawy, ttuste
przekaski (np. chipsy), pro-
dukty o wysokiej zawarto-
$ci ttuszczu (np. majonez).
Ttusta dieta powoduje, ze
trzustka musi pracowacé
ciezej.

Trzustce nie stuzg takze
stodycze i napoje gazowa-
ne. W badaniu opubliko-
wanym w ,,Annals of Epi-
demiology” sugeruie sie,
ze stodkie, przetworzone
weglowodany moga by¢
szczegolnie powigzane

z rakiem trzustki. Z kolei
badanie, ktore ukazato sie
w czasopismie ,Cancer
Epidemiology, Biomarkers
& Prevention”, wykazato
zwigzek miedzy stodkimi
napojami gazowanymi

a rakiem trzustki.

przelewania w brzuchu, bol
w dolnej czesci plecow, nudno-
Sci, wymioty, wzdecia, odbija-
nie, biegunkina zmiane z zapar-
ciami, nietolerancja glukozy, za-
krzepowe zapalenie zyt.
Ryzyko rozwojuraka trzustki
wzrasta wraz z wiekiem. Czyn-
nikamiryzyka sa rowniez: pale-
nie papieroséw, brak aktywno-
Sci fizycznej, otytos¢, naduzy-
wanie alkoholu, cukrzyca, prze-
wlekte zapalenie trzustki, wro-
dzone zespoty nowotworowe,

czynnik genetyczny.

Organ specjalnej troski

Trzustka peli niezwykle
wazne funkcje w organizmie,
wsrod ktérych mozna wymie-
ni¢: ® wydzielanie insuliny,
czyli hormonu obnizajgcego
stezenie glukozy we krwi @ wy-
dzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi ® wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéow trawiennych
@ wydzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi @ wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéw trawiennych.
Jest przy tym bardzo wrazliwa
iprzez dhugi czas nie daje obja-
wow o niedomaganiach, ktére
prowadza (poza rozwojem no-
wotworéw) m.in. do rozwoju
insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2, a takze ostrego zapale-
nia trzustki.

FOT. FREEPIK
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Nawet milion Polakow moze
zmagaé Si¢ 7 trudno gojacymi
si¢ ranami. Eksperci alarmuja:
antybiotyki nie sa rozwigzaniem

Ingrid Hintz-Nowosad
ingrid.hintz-nowosad@polskapress.pl

W Polsce nawet domiliona
0s6bmoze zy¢ zranami, ktére
nie chcasie goi¢. Eksperci
kampanii,,Rany pod kontro-
13" ostrzegaja, Ze problembe-
dzie narastat, jesli nie zmieni-
my podejsciado problemu.

Jak podkreslajg specjalisci, nie-
grozna rana - np. po skalecze-
niu, oparzeniu czy drobnym za-
biegu - powinna goic sie samo-
istnie. Coraz czeSciej jednak pro-
ces ten zostaje zaburzony przez
zakazenie opornymi bakteriami,
co prowadzi do powstania tzw.
rany przewleklej. Taka rana wy-
maga specjalistycznegoleczenia
i moze prowadzi¢ do powaz-
nych powik}an, w tym amputa-
Cji, anawet zagrozenia zycia.

- Wielu pacjentéw przez
miesigce, anawet lata, bezsku-
tecznie prébuje leczy¢ rany.
Czesto stosujg przestarzate me-
tody lub nieodpowiednie pre-
paraty - méwi prof. Tomasz Ba-
nasiewicz, przewodniczacy
Rady Ekspertow kampanii
»Rany pod kontrolg”.

Antybiotyki?

Tylko w ostatecznosci

Ekspercialarmuja, ze ponad
70 proc. zakazen ran w Polsce
leczonych jest ogélnoustrojowo
- najczeSciej antybiotykami.
Tymczasem w wielu przypad-
kach sg one niepotrzebne lub
nieskuteczne, aich naduzywa-
nie przyczynia sie do rozwoju
antybiotykoopornosci.

- Antybiotyk nie dziata na za-
kazenia miejscowe i coraz cze-
Sciejjest nieskuteczny. Tonie jest
cudownylek, jak kiedys sgdzono
- thumaczy prof. Banasiewicz.

Zamiast tego eksperci reko-
menduja regularne stosowanie
antyseptykow, ktore skutecz-
nie ograniczajg namnazanie
bakterii i zmniejszaja ryzykoin-
fekcji.

Problem zaczyna sie

juz wPOZ

Dr Przemystaw Lipifiski,
prezes Polskiego Towarzystwa

Leczenia Ran, zwraca uwage,
Ze pacjenci zranami czesto tra-
fiaja do lekarza POZ i od razu
otrzymuja recepte na antybio-
tyk - bez wczesniejszej diagno-
styki.

- To schemat, ktory trzeba
zatrzymac. Kazda niepotrzebna
antybiotykoterapia to realne ry-
zyko dla kolejnych pacjentow -
podkresla dr Lipiniski.

Co gorsza, wielu pacjentow
siega po antybiotyki na wltasng
reke, zanim skonsultuje sie zle-
karzem. To przyczynia sie
do rozwoju bakterii opornych
naleczenie, ktorych eliminacja
staje sie coraz trudniejsza.

Zgodnie z aktualnymi wy-
tycznymi, decyzja o wigczeniu
antybiotyku powinna by¢ po-
przedzona:

@ oceng mikrobiologiczng
rany,

@ odpowiednim przygoto-
waniem jej tozyska,

@ wdrozeniem leczenia
miejscowego (np. antysep-
tyka),

@ obserwacjg cech infekcji
miejscowej.

Eksperci podkreslaja tez ko-
niecznos¢ szkolen dla perso-
nelu medycznego i farmaceu-
toéw. Zbadan kampanii wynika,
Ze tylko co trzeci farmaceuta
zna nowoczesne opatrunki,
a wiedza o produktach
do oczyszczania ran i leczenia
przeciwdrobnoustrojowego
jest niewystarczajgca - rowniez
wsrod pielegniarek.

Co dalej?

Eksperci apelujg o:

® wprowadzenie jasnych
procedurialgorytmoéw leczenia
ran,

@ stworzenie interdyscypli-
narnych zespotow specjali-
stow,

® refundacje kluczowych
procedur, takich jak oczyszcza-
nie ran czy diagnostyka mikro-
biologiczna,

@ certyfikacje personelu zaj-
mujacego sie leczeniem ran.

- Musimy zmienic¢ system
leczenia ran, zanim bedzie
za p6zno - podsumowuje dr Li-
pinski.

by % I" . '
Zamiast antybiotykow, na trudno gojace sie rany eksperci
rekomenduja regularne stosowanie antyseptykow

FOT. 123RF
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DIETAKETO. CZYTO JEST
ZDROWE?

Dietaketogeniczna
-skadsie wzieta?

Dietaketogeniczna (keto)to
skuteczna dieta odchudzajaca,
ale pod warunkiemcistego
przestrzeganiazasad dotycza-
cych positkow.
Chocniejestdokoncabez-
pieczna, nieprzerwanie znaj-
duje zwolennikow.

Dieta zostata opracowana
przezdrRussellaM. Wildera
wKlinice Mayo w latach 20. XX
w. jako kuracjaleczniczadla
dziecizpadaczka. Zaintereso-
wanie metod3 ostablo wraz
zwynalezieniem lekow prze-
ciwpadaczkowych, jednak
ostatnio wrécilo.

Naczymtopolega?
Dietaketogeniczna tojadlospis
obardzoniskiejdawce weglo-
wodanow, gdzie moznajescje-

dynie produkty najubozsze

wtenskladnik odzywczy. Po-
niewaz dietaketo wymagajed-
noczesnie spozyciaduzychilo-
$citluszczu, zawierajace go pro-
dukty powinny by¢ uwzgled-
niane wkazdym positkuiprze-
kasce. Dzieki specyficznemu
skladowi dietaketogeniczna
wprowadza organizm wstan
ketozy. Energia pozyskiwana
jestwtedyzniepelnego trawie-
nia thuszczéw, adokladniej-
zketonow, ktére sa produko-
wanez thuszczéw w watrobie.
Powoduje tointensywne spala-
nie tkanki thuszczowej, jak row-
niezzmiany wmetabolizmie,
ktore niweluja uczucie glodu
isprzyjajaleczeniu niektorych
chorob. Nalezy jednak pamie-
tac, ze zwigzki ketonowe, nazy-
wane tez cialami ketonowymi,
ktére powstajanaskutek diety
ketogenicznej, nie s obojetne
dlazdrowia. Ichnadmiernena-
gromadzenie maszkodliwe
skutki, dlatego zalecasie, by
keto diete stosowac tylkowra-

zie konkretnych wskazai

ipod opiekalekarza. Diete keto-
geniczng stosujesie zwykle
przez2-4tygodnie,amaksy-
malnie do3 miesiecy.
Nadiecieketogenicz-
nejmoznajesépro-
dukty takie, jak:

dynka,tosos, jaja-
najlepiej od kurzwol-
negowybiegu lubekoho-
dowli, wzbogacone w kwasy
tluszczowe omega-3, pelnothu-
stynabiat - pelnotluste natu-
ralne sery dojrzewajace, mo-
zzarella, feta, kwasny pelnottu-
styjogurt, kwasnaSmietana,
orzechyi pestki - migdaty, orze-
chy wloskie, laskowe, ziemne,
pestki dyni, stonecznika, na-
siona chia, siemie Iniane, masto
- prawdziwe, najlepiejzmleka

T

kréw karmionych trawa,
zdrowe olejeroslinne - oliwa
zoliwek extra virgin, olej zawo-
kado, olejkokosowy, awo-
kado - wpostaci Swie-
zejlubjakopasta
© ., guacamole,wa-
.. rzywalisciaste
-salaty, cyko-
rie, kapusty,

biowe - pomi-
dory, ogorki, cu-
kinia, papryka, seler
naciowy, cebula, czo-
snek, szparagi, brukselka, bro-
kul, kalafior, grzyby, ziota
iprzyprawy korzenne - wszyst-
kie, naturalne - bez dodatkow
wzmacniajacych smak.
Przykitadowy
jadtospis:
® PONIEDZIAEEK
Sniadanie: jajecznicanabeko-
niezpomidorem.

Obiad: salatka z kurczakiem,
salata, oliwgiserem feta.
Kolacja:osos pieczony wmasle
zeszparagami.

©® WTOREK

Sniadanie: omlet zserem ko-
zim, pomidoremibazylia.
Obiad: koktajl migdalowy zma-
slem orzechowym, kakaoi ste-

wia.
Kolacja: klopsiki zwarzywami
iseremcheddar.

©®SRODA

Sniadanie: koktajl kokosowy
zmigdalamiitruskawkami.
Obiad: salatkazkrewetek zawo-
kadoioliwa.

Kolacja: kotlet wieprzowy

z parmezanem isatatka zbro-
kutu.

©® CZWARTEK

Sniadanie: omletz awokado, pa-
pryka, cebula iprzyprawami.
Obiad: garsc orzechéwilodygi
seleranaciowegozpastaguaca-
molezpomidorami.

Kolacja: kurczak nadziewany
serkiem kremowymzpesto

imieszankasalatzoliwa.

@ PIATEK

Sniadanie: bezcukrowyjogurt
zmastem orzechowym, kakao
istewia.

Obiad: wolowina podsmazana
naolejukokosowymzmie-
szanka warzyw w stylu chif-
skim.

Kolacja: burger bezbulki zbe-
konem, jajkiem sadzonym, sa-
latgiserem.

®SOBOTA

Sniadanie: omlet zszynka, po-
midorem, paprykaicebula.
Obiad: kawalki seréwiwedlin
orazorzechy.

Kolacja: bialarybausmazona
zjajkiemiszpinakiemnaoleju
kokosowym.

® NIEDZIELA

@ Sniadanie: jajecznica zbeko-
nemigrzybami.

@ Obiad: burgerbezbulkizso-
sem guacamole, salsaorazsa-
latgiserem.

@ Kolacja: stek wolowy;, jajko
wkoszulceimalasatatka.

Wirusy lubia jesien i zime, bron si¢

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Istnieje skutecznaiprosta
metoda ochrony przed drob-
noustrojami: dokladne my-
cierak. Choé to codzienny
nawyk, jego efektywnosc¢ za-
lezy od wlasciwej techniki.
Czy wiesz, jak to robic?

Mycierak jest wazne, poniewaz
chroni przed chorobami zakaz-
nymi,nazywanymi chorobami
brudnych rak. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (WHO) zaleca
takze mycie dtoni jako sku-
teczng metode ochrony
przed zakazeniem koronawiru-
sem wywotujacym COVID-19,
atakze innymi wirusami.

Do choréb ,,brudnych

rak” zaliczane s3:

® biegunka rotawirusowa,

@ bakteryjne zatrucia po-
karmowe, w tym salmonellozy,

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu A, tzw. ,,z6ttaczka
pokarmowa”

® grypa,

® choroby jamy ustnej (afty
ibakteryjne zapalenie jamy ust-
nej),

@ choroby pasozytnicze.

Lepiej zapobiega¢ niz

leczyé

W ciggu dnia dotykamy re-
koma przedmiotow i po-
wierzchni, na ktérych znajduja
sie bakterie, wirusy czy choro-
botworcze grzyby. W ten spo-
sob drobnoustroje przenosza
sie na dtonieizaich posrednic-
twem dostaja sie w okolice twa-
1Zy, w tym ust, nosa i oczu.

Zalecana czestotllwosc mycia rak to co na]mnlej raz na godzme, a szczegolnle trzeba

1]

.

zadbac o nie w okreslonych sytuacjach - zwtaszcza przed kontaktem z jedzeniem
oraz po dotykaniu niehigienicznych powierzchni i przedmiotow

Twarzy dotykamy nawet kilka-
nascie razy w ciggu godziny,
tymczasem btony Sluzowe to
najlatwiejsze drogi zakazenia.
Cho¢ nie wszystkie patogeny sa
szkodliwe, lepiej zapobiegac,
niz leczy¢ potencjalne infekcje.

Aby uniknac¢ ewentualnych
choréb, mozna ograniczy¢ kon-
takt z zanieczyszczonymi po-
wierzchniami, co jest jednak
matorealne. Sg to m.in. klamki
drzwiowe, produkty spozyw-
cze w sklepie, porecze w Srod-
kach komunikacji miejskiej,
kierownica samochodu, tele-

fon, blaty stotéw wlokalach ga-
stronomicznych, przyciski
do windy, klawisze banko-
matu, myszka do komputera.
Zarazki przekazujemy sobie
réwniez w bezposrednich kon-
taktach z innymi osobami, np.
poprzez wymiane pieniedzy
podczas zakupow czy przywi-
tanie sie przez uscisk dtoni.

Instrukcja mycia

i dezynfekcji rak

Aby higiena dtoni faktycznie
zmniejszyta ryzyko zachorowa-
nia, istotna jest czestotliwosc,

dobor srodka myjacego, czas
mycia oraz precyzja ruchow.

Prawidtowe mycie rak po-
winno trwa¢ minimum p6t mi-
nuty i sktadac sie z konkretnych
etapow. Nie bez znaczenia jest
rowniez rodzaj Srodka, ktorego
uzywamy do dezynfekcji.

Rece najlepiej my¢ za po-
moca wody i mydta.Najbar-
dziej polecane jest mydto
w plynie. Korzystajac z mydta
w kostce, nalezy najpierw optu-
kacje pod biezaca woda z zale-
gajacych na powierzchni drob-
NOuSstrojow.
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Oto instrukcja mycia

i dezynfekcji rak krok

po kroku. Wiekszosé

etapow powinna

sktadaé sie 5 ruchow

tamiz powrotem

1.zmocz dtonie i nanies por-
cjemydta,

2. pocieraj o siebie wnetrza
dloni,

3. pocieraj wnetrzem jednej
dtoni o grzbiet drugiej -ina od-
wrot,

4. spleCreceipocieraj prze-
strzenie miedzypalcowe,

5. zegnij palce, zahacz o sie-
bie dtonie i pocieraj,

6. ztap dtonig kciuk i pocie-
raj ruchem obrotowym,
po czym zmieni dfonie,

7. zY6z razem opuszki pal-
cowipocieraj o wnetrze drugiej
dioni,

8.namydl oba nadgarstki,

9. ophucz dtonie pod biezaca
woda,

10. osusz dlonie czystym
recznikiem.

Czym myérece?

Jesli czas mycia rak wynosi
min. 30 sekund (mozna ¢wi-
czy€ z zegarkiem), pozwala
na pozbycie sie 99 procent mi-
kroorganizmow z powierzchni
dloni. Zminimalizowanie liczby
drobnoustrojow 0 99 procent to
catkiem sporo. Oznacza to, ze
spoSréd 100 000 zarazkow
na dtoni pozostatoich ok. 1000.

Plynem do dezynfekcjibadz
zelem antybakteryjnym o do-
brym sktadzie warto postuzyc
sie, gdy nie ma mozliwosci umy-
cia rak woda. Taki Srodek
wartomie¢ przy sobie np. wopa-
kowaniu o matej pojemnosci.

Ptyn do dezynfekcji to jed-
nak nie to samo co zel antybak-
teryjny z drogerii. Podstawowa
r6znicq jest skutecznosé obu
preparatéw. W przypadku zeli
antybakteryjnych deklarowana
skutecznos¢ niszczenia drob-
noustrojow siega 90-99 pro-
cent, natomiast ptyn do dezyn-
fekcji pozwala pozby¢ sie nawet
99,99 procent zarazkow. Z po-
zoru wartoSci niewiele sie ro6z-
nia: jednak zel antybakteryjny
jest 100-krotnie mniej sku-
teczny niz ptyn do dezynfekgji.

CZY WIESZ, ZE

Telefony komorkowe
brudniejsze niz deski klo-
zetowe

Telefon komorkowy towa-
rzyszy nam przez caty
dzien. Wiele osob korzysta
Z niego nawet podczas wi-
zyty w toalecie.

Badania stowackich na-
ukowcow z 2018 roku do-
wiodty, Ze telefony komor-
kowe moga by¢ nawet 6
razy bardziej zanieczysz-
czone niz... deska klozeto-
wa. Brzmi drastycznie?
Ajednak! Na naszych ,ko-
morkach” bytujg bakterie,
wirusy, grzyby i inne mikro-
organizmy, ktérych obec-
nosci czesto nawet nie po-
dejrzewamy. Wszystko dla-
tego, ze urzadzenia te sg
nieustannie dotykane,
czesto brudnymi rekami,

i rzadko trafiajg do porzad-
nego czyszczenia.
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lak naprawode czlowiek jest sam w swoim Zyciu

Katarzyna Figura w ,Pytaniu na $niadanie” o tym, ze jej dzieci dorosty i zaczety samodzielne zycie Fot. AnnaKaczmarz

ZZYCIAGWIAZD

Sebastian Karpiel-Butecka
pokazat dzieciom gory
Lider muzycznego zespotu
Zakopower i Paulina Kru-
pinska wychowujg dwoje
dzieci.

Piosenkarz wykorzystat
wolng niedziele, by poka-
zac im gorskie szlaki.

Na Instagramie Karpiela-
Butecki znalazty sie zdjecia
z rodzinnej wyprawy. ,Taka
to byta niedziela. Nie ma to
jak w Koscielisku”.

Agnieszka Hyzy
odpoczywata za granica
Prezenterka opublikowata
na Instagramie fotografie

z rodzinnych wakacji w cie-
ptych krajach, z udziatem
12-letniej corki Marty, ktéra
wzrostem prawie dogonita
mame. ,.Sen nocy pazdzier-
nikowej. Mama i corka. Pa-
trze na nia... na moja mata,
coraz wiekszg!” - podpisata
Hyzy relacje.

Katarzyna Skrzynecka

jest duzg szczesciarg
Aktorka odwiedzita niedawno
.Dzier dobry TVN” wraz ze
swoja 13-letnig corka Alikia.
Pretekstem byta rozmowa

o wspieraniu pasji nastolet-
nich dzieci. Okazato sie, ze
Alikia ma bujng wyobraznie
przestrzenng i tworzy pomy-
stowe projekty plastyczne.

- Mysle, ze jestem duza
szczesciarg, bo Alisi charakter
jest bezkonfliktowy i jakims
cudem omijamy tzw. trudny
wiek buntu. Mysle, ze mamy
pod tym wzgledem obydwie
bardzo podobne charaktery
- powiedziata aktorka.

(GZL) Fot.AnnaKaczmarz

WTELEWIZJI

Pociggiem przez starozytny
Egipt

BBC Earth, 17:35

Profesor antropologii Alice
Roberts odkrywa sekrety
jednej z najstarszych cywi-
lizaciji. | robi to w nietypowy
sposob: poruszajac sie po-
ciggami. Przygode rozpoczy-
na od poszukiwania sladéw
Kleopatry w Aleksandrii.

Stugi boze

Kino Polska, 20:00

Mtoda Niemka rzuca sie

z wiezy kosciota. Prowa-
dzacy sledztwo komisarz
Warski (Barttomiej Topa) nie
jest zachwycony, kiedy do
sprawy zostaje przydzielona
policjantka Ana Wittesch
(Julia Kijowska). Wkrotce
przybywa takze wystannik
Banku Watykanskiego, dr.
Kuntz. Co tgczy samoboj-
stwo studentki, $ledztwo
Any i przyjazd Kuntza?

Filip

TVP Kultura, 20:00
Frankfurt 1943 rok. Filip (Eryk
Kulm), bedac w sercu nazi-
stowskich Niemiec, ukrywa
zydowskie pochodzenie i
beztrosko korzysta z urokow
zycia. Jednak gdy wojna za-
czyna zbiera¢ krwawe zniwo
wsréd najblizszych mu osob,
ten misternie zbudowany
Swiat, ktory go otacza, roz-
sypuje sie jak domek z kart.

Czas - podroéz przez
tysigclecia

TVP Historia, 20:05
Autorzy pokazujg, jak zmie-
niato sie ludzkie postrzega-
nie i mierzenie czasu oraz
jak rézne narody, kultury

i przekonania zmieniaty na-
sze interpretacje czasu.

KRZYZOWKA NR 163

Poziomo:
3) druga pod wzgledem wiel-
kosci wyspa Swiata,
10) alkaloid w lisciach herbaty,
11) uzywka w krajach tropikal-
nych,
12) Ksiezyc dla Ziemi,
14) polarne zjawisko na niebie,
15) obejmuje locje i nawigacje,
16) mityczni greccy bohaterowie,
19) mieszanina zwigzkéw che-
micznych,
23) miasto w Afganistanie jak
wigzanie przy narcie,
27) ... Ono, zona Johna Len-
nona,
28) zwolennik jednej partii,
29) zartobliwie o Swietoszku,
30) mebel dla urzednika,
33) drag z hakiem, obracak,
37) amator hucznej zabawy,
birbant,
38) wybryk chuligana, wyskok,
39) kablowe lub telewizyjne,
40) tkanina z weilny zgrzebnej,
41) sredniowieczny kronikarz,
Pionowo:
1) oddarty kawatek materiatu,
2) pidra i puch pokrywajgce
ptaka,
3) trzonek narzedzia, rgczka,
4) serial telewizyjny z rolg
Leszka Lichoty,
5) barwny kuzyn wrobla,
6) serial komediowy z Franig
Maj,
7) wyrazenie bez sensu, bzdura,
8) pomieszczenie pod dachem,
9) Swieci najjasniej w gwiaz-
dozbiorze Orta,
13) sztuczny jezyk miedzynaro-
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dowy,

17) specjalista od moralnosci,

18) nie pion i nie poziom,

20) puszki rogowe krasuli,

21) ... Polk, aktor z serialu ,Oj-
ciec Mateusz”,

22) skrzyzowanie o ruchu okrez-
nym,

24) wykonuje podwodne prace,

25) stolica Jordanii ze $wiaty-
nig Herkulesa,

26) imie Lipnickiej, polskiej pio-
senkarki,

30) potocznie o prasie podziem-
nej,

31) mieszkancy Taszkentu,

32) podobny do galaretki,

34) cienki ptat blachy,

35) jednokotowy wozek na bu-
dowie,

36) przestrzen pozaziemska,
wszech$wiat.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwaznie podejmuj decy-
zje. Horoskop dzienny wrozy,
Ze intuicja bedzie Ci sprzy-
jac. Korzystaj z tego, ale uni-
kaj pospiechu i gniewu.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj okaze sie Twojg sita.
Nie daj sie sprowokowac.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze wieczorem czeka Cie
mite zaskoczenie...

Baran (21.03 - 19.04)

Wiele sie wokot Ciebie wyda-
rzy. Horoskop dzienny na sro-
de radzi stuchac¢ uwaznie in-
nych ludzi. Miedzy wierszami
padng wazne stowa.

Byk (20.04 - 20.05)
Domowe sprawy wysung sie
na pierwszy plan. Horoskop
dzienny zapowiada, ze wzru-
szenie przyniesie Ci we-
wnetrzny spokoj oraz ulge.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Zaufaj sobie. Ktos doceni
Twoje starania. Horoskop

na dzi$ zapowiada, ze mo-
zesz zabtysng¢ - pozwdl so-
bie na wiekszg odwage.

Rak (22.06 - 22.07)
Szczegoty bedg miaty dzisiaj
znaczenie. Nie lekcewaz in-
tuicji. Horoskop dzienny

na $rode moéwi, ze wskaze Ci
wtasciwy kierunek.

Lew (23.07 - 22.08)

Znajdz rownowage miedzy
sercem a rozsgdkiem. Horo-
skop dzienny zapowiada,

ze ktos bliski bedzie potrze-
bowat Twojego zrozumienia.
Panna (23.08 - 22.09)
Przesztosc¢ zapuka do Two-
ich drzwi. Zmierz sie z nig
spokojnie. Horoskop na dzi$
wrdézy, ze nowe poczatki na-
dejda szybciej, niz sgdzisz.
Waga (23.09 - 22.10)
Energia bedzie Cie rozpie-
rac! Zréb cos spontaniczne-
go, ale horoskop dzienny

na srode radzi takze pamie-
tac o ztozonej obietnicy.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Cierpliwosc¢ zaprocentuje.
Nie tra¢ wiary w siebie. Ho-
roskop dzienny wyraznie za-
powiada, ze Twoje starania
juz wkrotce dadzg owoce.
Strzelec (22.11-21.12)
Pomyst, ktory narodzi sie

w Twojej gtowie, moze od-
mieni¢ przysztosc¢. Horoskop
na dzis$ to wskazéwka, by za-
pisac go, zanim uleci z mysili.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Uczucia bedg dominowac.
Nie boj sie mowié, co czujesz.
Horoskop dzienny na $rode
wroézy, ze szczerose zblizy Cie
do wiasciwej osoby.
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PORADNIK/OGtOSZENIA DROBNE @
Oddajesz krew? Nie bierz 1.4.

Najpopularniejszy jest dodatek
piclegnacyijny. Inne tez placi ZUS

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

Ponad milion seniorow

w calej Polsce comiesiac do-
staje zZUS dodatek piele-
gnacyjny. Po przyszlorocz-
nej waloryzacji wszystkie
dodatki do emeryturirent
bedawyzsze.

Dodatek pielegnacyjny z urze-
du jest przyznawany osobom
po 75. roku zycia. Obecnie wy-
nosi 348,22 zt i jest corocznie
waloryzowany. Inwalida wo-
jenny catkowicie niezdolny do
pracyisamodzielnej egzysten-
cji otrzymuje dodatek w wyso-
kosci 522,34 zt brutto miesiecz-
nie.
Co wazne, dodatek piele-
gnacyjny jest nieopodatko-
wany oraz wolny od potracen.
Prawo do niego nie jest uzalez-
nione od wysokosci dochodéw.

Kiedy dodatek

przed 75. rokiem zycia

Dodatek  pielegnacyjny
mozna rowniez otrzymac na
swoj wniosek przed 75. rokiem
zycia, jeslilekarz orzecznik ZUS
lub komisja lekarska ZUS
W orzeczeniu stwierdzi, ze je-
steSmy catkowicie niezdolni
do pracy oraz do samodzielnej
egzystencji. - Natomiast osoby
catkowicie niezdolne do pracy
oraz do samodzielnej egzysten-
cji, ktore pobieraja z ZUS-u
rente socjalng lub Swiadczenie
Mama 4 plus albo nie pobieraja

w

Dodatek pielegnacyjny obecnie wynosi 348,22 zt
i jest corocznie waloryzowany

zadnego Swiadczenia dlugoter-
minowego, mogg ubiegac sie
o zasitek pielegnacyjny wurze-
dzie gminy lub oSrodku po-
mocy spolecznej - zaznacza
Krystyna Michatek, regionalny
rzecznik ZUS wojewodztwa ku-
jawsko-pomorskiego.

Skompletuj

niezbedne dokumenty

Oproécz dodatku pielegna-
cyjnego, Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych co miesiac wy-
ptacainne dodatki seniorom.

Dodatek dla sierot zupet-
nych po 654,58 zi, dodatek
kombatancki po 348,22 zt, do-
datek kompensacyjny po 52,23
zt, Swiadczenie pieniezne dla
0s0b deportowanych w zalez-
nosci od liczby pelnych mie-

siecy trwania pracy od 17,46 zt
do 348,22 zt, Swiadczenie pie-
niezne dla zomierzy-gornikow
P0 348,22 zt, dodatek pieniezny
do renty inwalidy wojennego
Ppo1333,24 zt, dodatek za tajne
nauczanie po 348,22 z1, ryczatt
energetyczny po 312,71 z1), de-
putat kolejowy i deputat we-
glowy gorniczy.

By otrzymac¢ wymienione
wyzej dodatki, trzeba spetniac
okreSlone warunki i ztozyc
wniosek do ZUS.

Pracownicy ZUS pomoga go
wypeki¢. Najlepiej wizyte
w ZUS uméwic na konkretny
dzien i godzine. Mozna to zro-
bi¢ przez PUE ZUS, za pomoca
aplikacji lub telefonicznie.

Trzeba pamietaé, by do
wniosku zatgczy¢ wymagane

FOT. FREEPIK.COM

dokumenty. Na przyktad
w przypadku ubiegania sie
o dodatek za tajne nauczanie
bedzie to zaswiadczenie wia-
Sciwego kuratorium oSwiaty,
aw przypadku dodatku kom-
batanckiego oraz dodatku
kompensacyjnego - zaSwiad-
czenie potwierdzajace upraw-
nienia kombatanckie wydane
przez: szefa Urzedu do spraw
Kombatantéw i Os6b Represjo-
nowanych, kierownika Urzedu
do Spraw Kombatantow i Osob
Represjonowanych lub Za-
ktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych sprzed 18 maja 2014 roku
lub ministra pracy i polityki so-
cjalnej od 24 stycznia 1991 roku
do 1sierpnia 1991 roku.

Po analizie wniosku i zata-
czonej dokumentacji oraz
ewentualnym przeprowadze-
niu postepowania wyjasniaja-
cego organ rentowy wydaje de-
cyzje w terminie 30 dni od wy-
jasnienia ostatniej okoliczno-
Sci niezbednej do wydania de-
cyzji.

W przysztym roku

dodatki w gore

Dodatki do emeryturirent
sa coroku waloryzowane. We-
dlug rzadowych prognoz
wskaznik waloryzacji ma wy-
nieS¢104,9 proc.

Oznacza to wzrost Swiad-
czen dla senior6w 0 minimum
4,9 proc. O tyle samo od 1 marca
2026 roku wzrosng wszystkie
wspomniane dodatki.
©®
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2 dni wolnego ci si¢ naleza

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

Honorowym dawcom krwi
w Polsce przystuguja dwa
dni wolne od pracy zakazda
donacje, platne jak urlop
wypoczynkowy. Krwiodaw-
cy maja tezinne przywileje.

Jak pokazujg dane Narodowego
Centrum Krwi, w 2024 roku
w Polsce oddano ponad 1,5 min
jednostek krwi, a aktywnych
dawcow byto ponad 651 tys. -
Krew od honorowych dawcow
jest caty czas potrzebna. Zapra-
szamy wiec wszystkich chet-
nych, ktérzy ukonczyli18latisg
zdrowi, by podzielili sie czastka
siebie. To tylko kilka minut,
amoze uratowac zycie pacjen-
tom potrzebujacym takiegoleku
- mowi Krzysztof Laks z Regio-
nalnego Centrum Krwiodaw-
stwa i Krwiolecznictwa.

- Jestem honorowym krwio-
dawcg. Staram sie regularnie od-
dawackrew, przynajmniej dwa,
trzy razy w roku. Robie to z po-
trzeby serca, anie dlatego, by do-
sta¢ czekolade, ciastka czy so-
czek - m6wi pan Janusz z okolic
Eodzi.

Wtéruje mu pan Tomasz: -
Pierwszy raz krew oddatem trzy
lata temu ze wskazaniem dla
mojego kuzyna, ktéry miat wy-
padek samochodowy, walczyt
ozycie ipotrzebowatkrwi. Gdy
zobaczytem, jak wielu jest
krwiodawcow, uznatem, ze ja
tez zostane jednym z nich. Je-
stem zdrowy, mtody, wysporto-
wany. Skoro moge komus po-
moc, tobede torobit.

Zgodnie z ustawg o publicz-

nej stuzbie krwi, pracownikowi
oddajgcemu krew przystuguje
pelmoptatne zwolnienie z pracy.
Od kwietnia 2023 roku mozliwe
jest takze skorzystanie z dnia
wolnego w dniu nastepnym.
Przepis ten obejmuje wszyst-
kich pracownikéw, niezaleznie
od formy zatrudnienia - wystar-
czy odpowiednie zaswiadczenie
ze stacji krwiodawstwa. - Korzy-
stanie z tego uprawnienia nie
wiaze sie z koniecznoscia uzy-
skania zwolnienia lekarskiego.
Tonie L4, lecz osobna forma nie-
obecnosci wynikajgca bezpo-
Srednio z przepisow prawa - za-
znacza Mikotaj Zajac, ekspert
rynku pracy, prezes Conperio,
najwiekszej polskiej firmy do-
radczej zajmujacej sie problema-
tyka absencji chorobowych.

Oprécz 2 dni wolnego hono-
rowi dawcy nadal majg: prawo
do 33 proc. znizki na przejazdy
w komunikacji krajowej Srod-
kami transportu zbiorowego
(przez 6 miesiecy na podstawie
zaSwiadczenia wydanego po
oddaniu 3 donacji krwi lub jej
sktadnik6éw), mozliwos¢ korzy-
stania poza kolejnoscig ze wiad-
czen opieki zdrowotnej oraz
ustug farmaceutycznych wapte-
kach (przez 12 miesiecy na pod-
stawie zaSwiadczenia wydanego
pooddaniu3donacjikrwilubjej
sktadnikéw), prawo do positku
regeneracyjnego o wartosci ka-
lorycznej 4500 kalorii po odda-
niu krwi lub jej sktadnikow,
prawo do ulgi podatkowejw PIT
ztytutu darowizn przekazanych
na cele krwiodawstwa, prawo
do zwrotu kosztéw dojazdu do
najblizszego punktu poboru
krwi. ©®
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
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

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robié, nie dogadujesz sie z rodzina,
wspoétwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

REKLAMA

WYCENY
OBROT

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

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

0011247910

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin, 605-284-364

AGD RTV FOTO

NAPRAWA RTV, anteny, bezptatny
dojazd, tel. 888-032-998

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

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

AUTOREKLAMA
3 TWOJE DOMOWE
Ibo BIURO OGEOSZEN

Ogtoszenia drobne w Twojej gazecie
zlecisz przez Internetowe Biuro
Ogtoszen: ibo.polskapress.pl

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461 566

AUTOREKLAMA

Polecamy —

zdrowia

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE
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W czwartek zaczyna sie jubileuszowa edycja
Hanza Jazz Festiwalu w Koszalinie

Joanna Boron
Koszalin

Pierwsza gwiazda tegorocz-
nej - 20 edycji - bedzie To-
masz Chyla Quintet, wystapi
tez Grazyna Auguscik z ze-
spolem oraz Marcin Wasi-
lewski Trio.

Tegoroczna, jubileuszowa edy-
cja bedzie nie tylko Swietem
muzyki jazzowej, ale rtowniez
okazja do refleksji nad bogatg
historig festiwalu i jego wpty-
wem na rozwdj kultury mu-
zycznej w miescie i regionie.
Centrum Kultury 105 w Kosza-
linie przygotowato trzydniowy
program obejmujacy koncerty,
warsztaty, wystawe fotogra-
ficzna.

Pierwszy wykonawca, To-
masz Chyta Quintet, to jeden
z mnajciekawszych zespotow

ski zespot jazzowy na Swiecie.
W roku 2024 muzycy Swietuja
30 lat wspotpracy artystycznej
w niezmiennym sktadzie: Mar-
cin Wasilewski (fortepian), Sta-
womir Kurkiewicz (kontrabas),
Michat Miskiewicz (perkusja).
Sa uznawani przez miedzyna-
rodowych krytykéw za jedna
z najwybitniejszych i najbar-
dziej unikalnych formacji jazzo-
wych swojego pokolenia, cie-
szacsie jednoczesnie uznaniem
fanow jazzu na calym Swiecie.

XX Hanza Jazz Festiwal

- Program

23 pazdziernika (I dzien -
czwartek):

godz. 10:00-14:00, 15:00-
18:30

WARSZTATY WOKALNE
ZKRZYSZTOFEM IWANECZKO

Club1os, warsztaty bez-
ptatne - obowiazujg zapisy - za-

Club105, warsztaty bez-
platne - obowigzujg zapisy

godz. 18:00

KONCERT YES INDEED (ja-
zzband z Berlina)

Sala widowiskowa CK105,
wstep wolny

godz. 20:00

KONCERT GRAZYNY AU-
GUSCIK Z ZESPOEEM

Sala widowiskowa CK105,
bilety: 59 zt

25 pazdziernika (Il dzien -
sobota):

godz.10:00-14:00

WARSZTATY WOKALNE
Z KRZYSZTOFEM IWA-
NECZKO

Club105, warsztaty bez-
platne - obowigzujg zapisy

godz. 14:00

SEANS: ,,JAZZ PO POLSKU
DOOKOEA SWIATA” (REZ. MA-
CIEJ GEOWINSKI)

Kino Kryterium, wstep

Q

mtodego pokolenia polskiego ¢ pisyjuz wkrétce! wolny - obowigzuja wejsciowki
jazzu. Kwintet, prowadzony g godz.18:30 godz. 18:00
przez charyzmatycznego e WERNISAZ WYSTAWY FO- PODSUMOWANIE I PRE-
skrzypka, dat sie poznac szero- : g TOGRAFII KONCERTOWEJ ZENTACJA UCZESTNIKOW
kiej publicznosci dzieki unika- = KASISTANCZYK WARSZTATOW WOKALNYCH
towemu, ostremu brzmieniu & SELHS - = SR 2 Hol kina Kryterium Sala widowiskowa CK105,
oraz energii scenicznej. Zespét  Na scenie Club105 wystapi zesp6t Yes Indeed godz.19:00 wstep wolny

eksploruje muzyke improwizo- KONCERT TOMASZ CHYEA godz. 19:00
wang w nieograniczony spo- takze materiat, ktory znajdzie ducentka - zdobyla uznanie towych (od kilku dekad rezy- QUINTET KONCERT MARCIN WASI-
sOb, czerpiac inspiracje zr6z-  sie na najnowszej ptycie ze- i podziw krytykéw muzycz- duje w Chicago) wokalistek ja- SUPPORT: EABAKI COL- LEWSKITRIO
nych gatunkéw muzycznych.  spohu. Koncert23 pazdziernika, nych, entuzjastéw jazzu,ana- zzowych. LECTION Sala widowiskowa CK105,
Z tych eksperymentow naro- sala widowiskowa CK105, wetnie-jazzowejpublicznosci. Ostatniego dnia festiwalu Sala widowiskowa CK105, bilety: 89 zt

dzito sie dotychczas piecalbu-  ogodz.19. Nieuchwytny styl Auguscik organizatorzy zapraszajg bilety: 49zt godz. 21:30
mow: Eternal Entropy (2017), 24 pazdziernika wystapi od lat rzuca wyzwanie trady- na koncert Marcin Wasilewski 24 pazdziernika (II dzien - JAM SESSION

Circlesongs (2018), Liveat Po- ~ Grazyna Auguscik z zespolem  cyjnym definicjom jazzuoraz  Trio(salawidowiskowa CK105, piatek): TYTUS EAJDECKIZ ZESPO-
lish Radio 3 (2019), da Vinci (sala widowiskowa CK105,24  pokazuje wokalistke i muzyke o godz.19). Marcin Wasilewski godz. 10:00-14:00, 15:00- EEM

(2021) oraz Music We Like To  pazdziernika, o godz.20). Gra- bez granic. Jest niezaprzeczal- Trio to niekwestionowana 18:30 Restauracja Fregata, wstep
Dance To (2023). Podczas zynaAuguscik - piosenkarka, nie jedng z najoryginalniej- gwiazda polskiego jazzuinaj- WARSZTATY WOKALNE wolny.

Hanza Jazz Festiwal ustyszymy  kompozytorka, aranzerkaipro-  szych polskichizarazem Swia- bardziej znany wtejchwilipol- ZKRZYSZTOFEMIWANECZKO ©®
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PILKANOZNASZLAGIEREM W DZISIEJSZYCH MECZACH W LIDZE MISTRZOW BEDZIE STARCIE W STOLICY HISZPANII

Hit w Madrycie i szansa

Bartosz Gtagb
redakcja@polskapress.pl

Dzisiaj absolutnym hitem

w 3. kolejce fazy ligowej Ligi
Mistrzow bedzie starcie Real
Madryt - Juventus FC.

Ponadto rewelacyjnie spisu-
jacy sie azerski Karabach Ag-
dam z polskim bramkarzem za-
gra w hiszpanskim Bilbao,
a Atalanta Bergamo z powraca-
jacym po kontuzji Nicolg Za-
lewskim podejmie u siebie cze-
ska Slavie Praga.

Z polskiej perspektywy cie-
kawie bedzie juz 0 godz. 18.45,
bo wtasnie wtedy rozpocznie
sie mecz Athletic Bilbao - Kara-
bach Agdam. Zespot z Azerbej-
dzanu po dwoch kolejkach nie-
spodziewanie ma na swoim
koncie komplet punktow
itylko2 stracone gole. Spora za-
stuge w tym ma polski bram-
karz Mateusz Kochalski, kto-
rego Michat Probierz dwukrot-
nie powotywat do reprezenta-
cji Polski, a ostatnio w mediach
pojawiaty sie informacje o za-
interesowaniu Polakiem ze

strony niemieckiej Borussii
Dortmund.

Zostajac przy polskich wat-
kach, wloska Atalanta Ber-
gamo o godz. 21.00 rozpocznie
swoje spotkanie z czeska Slavig
Praga. Nicola Zalewski po kon-
tuzji uda, ktoérej nabawit sie
jeszcze we wrzeSniu, w ostatni
weekend wrocit juz do kadry
meczowej ekipy z Serie A inaj-
prawdopodobniej w Srodowy
wieczor réwniez znajdzie sie
wérod rezerwowych. Czy Polak
dostanie szanse gry w drugiej
potowie? W duzej mierze be-
dzie to zalezec¢ od wyniku spo-
tkania w Bergamo.

Hitem dzisiejszych meczow
w Lidze Mistrzéw bedzie nato-
miast starcie w stolicy Hiszpa-
nii, gdzie Real Madryt podej-
mie Juventus FC. Specjalizu-
jaca sie w tych rozgrywkach
ekipa Krolewskich, poza
wpadka z Atletico Madryt, za-
rowno w lidze, jak i w Europie,
idzie jak burza. Natomiast
Stara Dama przechodzi ostat-
nio przez spory kryzys. Ekipa
ze stolicy Piemontu w ostat-
nich szeSciu spotkaniach zano-

Specijalizujgca sie w rozgrywkach

z Atletico Madryt, zarowno w lidze, jak i w Europie, dotad idzie jak burza

towata pie¢ remis6w i porazke.

Bardzo ciekawie moze by¢
réwniez we Frankfurcie, gdzie
tamtejszy Eintracht zmierzy sie
z angielskim Liverpoolem.
Pierwsi nie wygrali trzech
ostatnich meczow, natomiast

The Reds majg na swoim kon-
cie cztery porazki z rzedu. To
najwiekszy kryzys, odkad dru-
zyne przejat Arne Slot. Wynik
spotkania we Frankfurcie wy-
daje sie wielka niewiadoma.
Niestety wszystkie Srodowe

spotkania Ligi Mistrzéw bedzie
mozna oglada¢ wylacznie
na ptatnych kanatach z oferty
Canal+ zaréwno w telewizji,
jak i w internecie. TVP Sport
pokazato wtorkowy mecz Ar-
senal FC - Atletico Madryt. ©®

FOT. PAP/EPA

Polakow

Srodowemecze3. kolejkifazy ligowejLigi
Mistrzow:

godz. 1845 Athletic Bilbao - Karabach Agdam
Transmisja: Canal+ Extra2

Komentarz: Piotr Laboga, Jakub Krecidto
godz. 1845 Galatasaray Stambut - FK Bodo
Glimt

Transmisja: Canal+ Extra3

Komentarz: Szymon Przedpetski, Michat Zyro
godz. 21.00 Real Madryt - Juventus FC
Transmisja: Canal+ Extral

Komentarz: Michat Mitrut, Tomasz Lipiriski
godz. 21,00 Eintracht Frankfurt - Liverpool FC
Transmisja: Canal+ Extra2

Komentarz: Przemystaw Pefka, Michat Gutka
godz. 21,00 Bayern Monachium - Club Brugge
Transmisja: Canal+ Extra3

KKomentarz: Kamil Kania, Michat Trela

godz. 21.00 AS Monaco - Tottenham Hotspur
Transmisja: Canal+ Extra5

Komentarz: Rafat Debiriski, Rafat Nahorny
godz. 21,00 Sporting Lizbona - Olympique Mar-
sylia

Transmisja: Canal+ Extra 6

Komentarz: Adam Zakrzewski, Michat Boja-
nowski

godz. 21.00 Atalanta Bergamo - Slavia Praga
Transmisja: Canal+ Extra7

Komentarz: Zelistaw Zyzyriski, Leszek Orfowski
godz. 21,00 Chelsea FC - Ajax Amsterdam
Transmisja: Canal+360

Komentarz: Krzysztof Marciniak, Adam Szata

Maroko to juz potega Swiatowego futbolu, ma zloto mundialu U-20

Jaromir Kruk
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. W 2005 roku

stwo Swiata U-20, azarewela-
Cje turnieju uznano Maroko,
ktore zajelo czwarta lokate.

Marokanczycy 20 lat czekali
na powr6t do tej imprezy, a ja-
dacnanig do Chile, nie ukrywali
swoich duzych ambicji. Z Albi-
celestes, ktorzy czekajg na ztoto
18 lat, spotkali sie w finale
w Santiago.

Naboiskach Chile za jednego
z gtownych faworytéow do
triumfu uchodzili Argentyn-
czycy, podraznieni ,,tylko” dru-
gim miejscem w tegorocznym
kontynentalnym czempiona-
cie. W nim dali sie wyprzedzic¢
Brazylii, ktérg rozgromili
w pierwszej rundzie 6:0.

Naszpikowany wschodza-
cymi gwiazdami futbolu zesp6t
Diego Placente (jako zawodnik
mistrz $wiata U20 1997) pogu-
bit sie w grupie finatowej, dat
sobie w ghupi sposob wydrzec
wygrang z Canarinhos (1:1,
mimo prowadzenia) i gdy po-
trzebowat wysokiego zwycie-
stwa z Paragwajem ulegt sensa-
cyjnie niZej notowanemu ry-
walowi 2:3.

Koree Potudniowa, USA, w péffinale po karnych Francje, a w finale Argentyne 2:0

Argentyna z nieobecnymi
na mundialu w Chile Franco
Mastantuono (dzi§ Real Madryt)
iClaudio Echeverrim (Bayer Le-
verkusen, na wypozyczeniu
z Manchesteru City) nie pora-
dzita sobie z rola murowanego
faworyta. Juz bez tych dwéch
wschodzacych gwiazd Swiato-
wego futbolu miato sie to po-
wtorzy¢ pare miesiecy pozniej.

Seniorzy Albicelestes
w ostatnich latach kolekcjonuja
trofea - w 2022 roku siegneli
po mistrzostwo Swiata, dwa

razy wygrali Copa America
(2020, 2024) i dotozyli do tego
Finalissima (3:0 z Wtochami).
Po seniorskim mundialu
w Katarze Achraf Hakimi, czo-
towy prawy obronca Swiata,
gwiazda Paris SG, byt szczesliwy
z udanego startu Lwow Atlasu,
zwieniczonego miejscem tuz
za podium, ale nie ukrywat, ze
apetyt Marokanczykow roSnie.
Kraj stawia na futbol,
na szkolenie, czotowe kluby
moga sie pochwali¢ znakomi-
tymi akademiami, wielu za-

wodnikéw szkoli sie w najmoc-
niejszych europejskich ligach.

- Chce by¢ mistrzem Swiata -
mowi Hakimi, majac na mysli
seniorski futbol. W miedzycza-
sie zapisat sie w kronikach, sie-
gajacz olimpijska kadra pobraz
naigrzyskach w 2024 roku we
Francji. Lwy Atlasu postawity
sie w pétfinale Hiszpanom,
wczesniej w grupie pokonaty
Argentyne, w wiercfinale USA
az4:0,awboju obraz Egipt 6:0.

Hakimi nie narzekat na zme-
czenie, zasuwat jak maszyna
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i cieszyt sie jak dziecko z me-
dalu. Minat rok i Swietowat
awans do finatéw Mistrzostw
Swiata 2026 w imponujacym
stylu, a juz w trakcie mundialu
U-20 w Chile z druzyng naro-
dowag pobit rekord - 16 zwy-
cigstwzkolei (7 w eliminacjach
MS, 6 w eliminacjach Pucharu
Narodow Afryki, 3w grach to-
warzyskich), a te serie mozna
jeszcze powiekszy¢. Na ostat-
nim zgrupowaniu zawodnicy
Walid Regragui kibicowali juz
wspolnie ekipie U-20, ktora za-
dziwiata w Chile. Mohamed
Ouahbi trenerki wyuczyt sie
w Anderlechcie Bruksela, zarza-
dzat nawet akademig Fiotkow
ibez wahania skorzystatl z oferty
z Maroka, kraju swoich przod-
kow.

Spadta na niego krytyka
po ,.zaledwie” wicemistrzo-
stwie Pucharu Narodow Afryki
U-202025 (w finale z RPA 0:1),
ale na tym turnieju doszlifowat
wiele kwestii i do Chile jego ze-
spotudat sie fantastycznie przy-
gotowany i zmotywowany.
W sktadzie Marokanczycy mieli
zawodnikéw z klubow m.in. an-
gielskich, francuskich, wto-
skich, hiszpanskich, portugal-
skich, holenderskich.

- Gdy my w 1983 roku ogry-
waliSmy Wybrzeze Kosci Sto-
niowej na mundialu w Meksyku
Afryka wyr6zniata sie sitg fi-

zyczna, widac byto potencjat
u zawodnikow, ale jeszcze pa-
nowat chaos. Teraz w Maroku
jest technika, organizacja, tak
zwany team spirit - mowi Ro-
man Gruszecki, bragzowy meda-
lista MS U-20 1983, wtedy pit-
karz Stali Mielec, dziS trener Po-
goni Staszow, wnikliwy obser-
wator mtodziezowych mundia-
1ow.

Zespot Ouahbiego w grupie
w Chile pokonat Hiszpaniei Bra-
zylie, potem wyeliminowat Ko-
ree Potudniowa, USA, w potfi-
nale pokarnych Francje, wykre-
owat gwiazdy, ale dwie najwiek-
sze - napastnik Yassir Zabiri (Fa-
malicao) i skrzydtowy Othmane
Maamma (Watford) najwiekszy
popisdaty z Argentyna, przytto-
czona presja. Po dwoch trafie-
niach Zabiriego po 29 minutach
Maroko prowadzito 2:0,a wynik
sie juz nie zmienit.

Oscar Dertycia w Argenty-
nie, potem to przetozylinary-
walizacje senioréw. Dwaj naj-
lepsi pitkarze MS U-20 w Chile -
Maamma i Zubiri nie sg bez
szans p6js¢ w slady Hakimiego,
Bono, El Nesyri, amoze iz nimi
razem zdobeda dla Maroka me-
dal najwazniejszego mundialu.
Na razie jednak ich kraj szaleje
ze szczeScia i czeka na Puchar
Narodow Afryki 2025 zaplano-
wany na grudzien i styczen w...
Maroku. ©®



16

SPORT

www.sportowy24.pl

PILKA NOZNA

Centralna Liga Juniorow
U19: Arkonia Szczecin - Slask
Wroctaw 2:2 w 11. kolejce.
Bramki dla Arkonii: Filip Pod-
gorski i Patryk Kosinski. Ar-
konczycy zajmuija 15. (przed-
ostatnie) miejsce.

CLJ U17.11. kolejka: FASE

Szczecin - Miedz Legnica 0O:1,
Gornik Zabrze - Arkonia 31,
Pogon Szczecin - Stilon Go-
rzéw 1:0. W tabeli: 1. FASE, 9.
Pogon, 14. Arkonia.

CLJ U15. 9. kolejka: AP Reissa
Poznan - Pogon 1:5, Football
Arena Szczecin - Polonia 1912
Leszno 0:3, Salos Szczecin -

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

FASE 1:0. W tabeli: 1. Pogon,
2. FASE, 7. Salos, 11. Football
Arena.

Centralne Ligi Juniorek U18
iU16 w ten weekend pauzo-
waty.

Ekstraklasa SA ustalita pro-
gram 16. kolejki rozgrywek.
Pogon Szczecin 24 listopada

(poniedziatek) zagra u siebie
z Zagtebiem Lubin. Poczatek
meczu o godz. 19.

Il liga. Wybrzeze Rewal po-
dejmie w $rode o godz. 16 Le-
cha Il Poznan w zalegtym me-
czu 12. kolejki. Wybrzeze jest
ostatnie w tabeli, a Lech na 5.
miejscu.

Jeremy Roach zachwycil fanow

na oczach swoj

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

ORLEN BASKET LIGA. Wierze
wsiebieiczuje, zeitrener
we mnie mocno wierzy - mo-
wi Jeremy Roach, ktory po-
prowadzil Kinga Szczecin
do wysokiej wygranej

nad Stala Ostrow.

Roach dotaczyt do Kinga latem.
Klub Sciagnat go prosto z USA,
przekonywat do tego transferu
zawodnika i jego rodzine. Roz-
grywajacy po dobrych uczel-
niach nie miatszansna NBA, ale
w Europie moze sie rozwingc.
W Toruniu wypadtblado, troche
lepiej w Stupsku, a ze Stala byto
Swietnie - 24 punkty nawysokiej
skutecznosci (6/8 za 2, 4/8 za 3).
Dodat 3 asysty, 4 przechwyty.
A ozdoba byt rzut z potowy bo-
iska na koniec drugiej kwarty.

- Tak chce gra¢. Wierze
w siebie i czuje, ze i trener we
mnie mocno wierzy. Mocno
pracuje na kazdym treningu,
oddaje mase rzutéw, by tak sie
prezentowac w kolejnych tygo-
dniach - zapewniat.

Ten Swietny wystep najbar-
dziej spodobat sie rodzinie,
ktora przyleciata do Szczecina
odwiedzi¢ Jeremy’ego.

- Narazie pokazatemim cie-
kawe miejsca, ktore sam tezjuz
widziatem. Rodzicom sie po-
doba, tak jak i mi. Zwiedzaja,
nie narzekaja na pogode, pro-
buja polskiego jedzenia. Jedli
np. pierogi i bardzo im smako-
waly. Sa pozytywnie zasko-
czeni - moéwi gracz Kinga. - Ja
tez przyleciatem do Europy
poraz pierwszy. Bardzo dobrze
sie czuje w Szczecinie i Kingu.
Troche miasto poréwnuje
z tymi duzymi w Stanach. Wi-
dac¢ludzinaulicach, radosc¢. Mi
to pomaga w aklimatyzacji.

A w poniedziatkowym me-
czu pomogtamu tez niespodzie-
wana absencja pierwszego roz-
grywajacego - Jovana Novaka. -
Todoswiadczony gracziszkoda,
Ze go brakowato. Potrzebujemy
g0 - zaznaczyt Roach. - Duzo sie
od niego ucze i wiem, ze z nim
w skladzie tez moge grac tak do-
brze jak ze Stalg. Ufam sobie,
wierze w wykonywang prace
iswoje umiejetnosci.

- Jeremy coraz lepiej sie
czuje w europejskiej grze. Jest
po takich uczelniach, ze taada-

jej rodziny

Jeremy Roach (z pitkg) ze Stalg zagrat 27 minut i Swietnie wykorzystat ten czas

ptacja szybciej przebiega, a ja
ufam, Ze zmeczu nameczu be-
dzie coraz lepiej - podkreslat
Maciej Majcherek.

Co jednak z Novakiem?

- Trenowat z nami przez caty
tydzien, ale na przedmeczo-
wym treningu zglosit bol w pie-
cie. Mam nadzieje, Ze nie jest to
powazna kontuzja, ale nie
wiem, kiedy wroci do gry -
stwierdzit szkoleniowiec Kinga
Szczecin.

W meczu ze Stalg za roze-
granie odpowiadali wiec Roach
oraz Przemystaw Zomierewicz.
Reprezentant Polski tez zano-
towat bardzo dobry wystep: 16
punktéw, 7 zbidreki 6 asyst.

- Przemek juz w Stupsku do-
brze sie prezentowal, ale ze
Stalg - klasa. Dobra energia
od poczatku do konca - kom-
plementowat Majcherek.

Zreszta przy wiekszoSci gra-
czy mogltwystawic pozytywna
laurke. Nawet wprowadzony
w samej koncowce syn - Antoni
wykorzystat szanse i btysnat
skutecznoscia.

- Dziekuje wszystkim zawod-
nikom za walke, akibicom za do-
ping. OdbiliSmy sie po Stupsku.
Nie ukrywam, Ze w ostatnim ty-
godniu przeprowadziliSmy wiele
meskich rozméw, by nie powie-

la¢ juz tych samym bted6w, by
koncentracja byta lepsza, inne
podejscie domeczu. Ze Stalg po-
stawialiSmy na fizycznos¢, agre-
sywnoS$C. ZnaliSmy ich atuty
i wywieraliSmy dobrg presje -
ttumaczyt szkoleniowiec Wil-
kéw Morskich.

Pierwszy domowy mecz
Kinga przyciagnat na trybuny
ponad 2 tysigce kibicow. Wsrod
nich - grupa pitkarzy Pogoni,
a Benjamin Mendy cierpliwie
i z uSmiechem ustawial sie
do zdjec lub rozdawat auto-

Byto dobre wsparcie dla ze-
spotu ztrybun - bytaidobra gra.
Ale od drugiej kwarty, bo ta
pierwsza wyréwnana. W poto-
wie drugiej odstony King ztapat
serie punktowa, wyszedt
na dwucyfrowe prowadzenie
iw zasadzie do konca kontrolo-
wat mecz. Gdyby potrzebowat -
wygratby r6znicq 30 lub wiecej
punktow.

- King byl zdecydowanie
lepszym zespolem, a mnie
martwi brak postepow mojego
zespotu w poréwnaniu z ostat-
nim meczem. TrenowaliSmy
mocno przez 10 dni, ale dziSbez
efektow. MieliSmy duzy pro-
blem z egzekwowaniem pro-
stych zagrywek - moéwil An-

drzej Urban, trener Stali. - Zty
mecz w naszym wykonaniu.
Za miekko zagraliSmy, wszyst-
kie statystyki przegraliSmy.
Mamy bardzo duzo do popra-
wienia - dodat Marek Mejeris,
podkoszowy Stali.

- MusieliSmy si¢ odbic
po porazce w Stupsku. Swietnie
byliSmy przygotowani, mieli-
$my jasno nakreSlone zadania
przez sztab - podsumowat Je-

remy Roach.
- Tak nam zalezato na reha-
bilitacji, Ze moze nawet

zamocno byliSmy nabuzowani
w pierwszej kwarcie. To nam
przeszkadzato na poczatku, ale
jak juz ztapaliSmy swéj rytm
byto dobrze - dodat Maciej Maj-
cherek.

King zbilansem 2 zwyciestw
i1porazkijest na miejscach 5-8
w ligowej tabeli. Przed nim jed-
nak bardzo trudny egzamin -
wniedziele zmierzy sie z Anwi-
lem we Wtoctawku.
KINGSZCZECIN-STALOSTROW 97:72
Kwarty: 2118, 28:19,18:15,32:20.

King: Roach 24 (4x3), Popovic¢ 12, Gielo 8, Ro-
berts 13 (1), Zotnierewicz 16 (1) - Majcherek 5 (1),
Hustak2, Egner 3, Freidel 12 (2), Ucieszyriski 0,
Kostrzewski2.

Stal: Sakota 8, Mejeris 2, Gotebiowski 15 (2), La-
ster12(1), Gibson 13 (1) - Czoska 2, Brzovic 4,
Jackson 6, Rutecki5, Pluta5 (). ©®

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

K. Smolinski: Musimy lepiej
wychodzi¢ na Il polowe
i zachowywac koncentracje

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PItKA NOZNA. Dla mnie, wy-
chowanka Pogoni, mecze
zLechem s3 z taka dodatko-
wa dawka emocjiizawsze
chce takie starcia wygrywac
-mowi pomocnik Pogoni
Szczecin Kacper Smolifiski.

Zadowoleni, czy jednak jest
pewien niedosyt po tym remi-
sie? Szans na zwyciestwo nie
brakowato.

Kacper Smolinski: MieliSmy
troche tych sytuacji do strzele-
nia kolejnych bramek, ale nie
udato sie. WygrywaliSmy 1:0
do przerwy ibyly nadzieje
nawygrana. Niestety, wypu-
SciliSmy to prowadzenie z rak,
wiec musimy zaakceptowac
remis. Poczatek drugiej po-
towy nie bytudany z naszej
strony. Lech narzucit swoje
warunki. StraciliSmy bramke
wyréwnujaca, a po chwili tez
golana1:2. Dobrze, Ze byt spa-
lony. Generalnie musimy le-
piej wychodzi¢ na drugg po-
toweizachowywac wieksza
koncentracje.

Wydawalo sie, Ze tez ten mecz
sie skoficzyt wynikiem 1:1.
Lech mial wiecej okazji bram-
kowych, czesSciej atakowal,
ale wrazenie bylo takie, ze
jednak kontrolujecie to, co sie
dzieje naboisku. Przynaj-
mniej od tej 65. minuty.
Obserwujgc mecz z tawki czy
z boku boiska miatem wraze-
nie, ze mimo tego, Ze Lech
utrzymywat sie przy pitce, to
jednak mieliSmy kontrole

nad spotkaniem. Nie dopusz-
czaliSmy ich do czystych, nie-
bezpiecznych sytuacji. Nie-
stety pod koniec meczu wyszli
z kontra i strzelili bramke. Po-
kazaliSmy jednak charakter
ibtyskawicznie podniesliSmy
sie. WyréwnaliSmy i uwazam,
Ze ten remis jest dobry, trzeba
go szanowac.

Jak sie traci bramke w 89. mi-
nucie, anaboisku nie majuz
kapitana zespotu, to wyda-
walo sig, ze uratowanie re-
misu jest szalenie trudne. Kto
krzyknat ,,jedziemy”?

Caty zespot chciat tak zareago-
wac. Byto kilka minut

do korica, a my wiedzieliSmy,

Ze nie przyjechaliSmy do Po-
znania przegrac. Po tej straco-
nej bramce w koncéwce zrobi-
liSmy wszystko, Zeby strzeli¢
wyroéwnujaca bramke.

Jakjuz emocje opadna tobe-
dzie Ciebie satysfakcjonowat
remis w bogatej rywalizacji
Pogoni z Lechem?

Dla mnie, wychowanka Po-
goni Szczecin, to mecze z Le-
chem s3 z takg dodatkowa
dawka emocji i zawsze chce
takie starcia wygrywac. Mysle
jednak, ze jak po czasie usigde
ispokojnie przeanalizuje ten
mecz, to zaakceptuje ten
punkt. Na wyjezdzie to dobry
wynik, choc trzy cieszytyby
najbardzie;j.

Remis z Lechem to dla Pogoni
dobre otwarcie trudnego
okresu - wlidzeiw Pucharze
Polski.

Po ostatniej przerwie w lidze
widacé, ze kibice stesknili sie
za tymi emocjami. Stadion

w Poznaniu byt wypekmiony,
fajnie sie grato, a doping niést
oba zespoty. Lech miat za sobg
prawie caly stadion, aleimy
dobrze styszeliSmy naszych
kibicéw. Serdecznie im dzie-
kujemy, ze przyjechali tak licz-
nie do Poznania. Jestem prze-
konany, ze kolejny mecz juz
bedzie za trzy punkty - dlanas
idla kibicow. Zagramy z Cra-
covig, wiec przed nami ciezki
mecz, ale gramy u siebie, wiec
innego planu nie moze by¢.

Kacper Smolinski z Lechem
grat od 76. minuty
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." s, OFERUJEMY: Sprawdz nas!
.\ 'y

Profi Staff Sp. z o.0.

@ wynajem pracownikow ul. Panienska 11 lok. 4

. tymczasowych 70-535 Szczecin

[Z] rekrutacje specjalistow www.profi-staff.pl

PROFI STAFF " Y) obstuge kadrowo-ptacowa biuro@profi-staff.pl
4 Preoownlow ' +48 502 77 48 77

[Z] audyty i szkolenia z zakresu

zatrudniania cudzoziemcéw @ '|'48 5‘7 76 80 'IZ

[Z] ustugi legalizacji pobytu i pracy

dla Twoje ;' - . L ) . _ cudzoziemcéw (KapTa no6bITy, n Profi-Staff :

residence card)

Pracal! is! | Pa6oTa! ' Munca! Trabaho!  HTH!
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METRO Global Solution Center to stabilnos¢ giganta i elastycznos¢ e
nowoczesnej firmy. ll:' .I-l@
Pracujemy globalnie z centrum Szczecina — w zespole ekspertéw, o

ktérzy wspoéttworzg procesy finansowe dla METRO na catym Swiecie. I'_% SC*"

L B ) - u
Jesli szukasz miejsca, gdzie Twoje kompetencje ksiegowe beda miaty
realny wptyw, a jednoczesnie cenisz elastycznos¢ i rozwoj, dotagcz do nas!

Zréb krok w strone lepszej kariery.

Aplikuj juz dzis! METRST
www.metro-gsc.pl Global Solution Center

SHAPING FINANCE.
POWERING BUSINESS.
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Szukasz pracy? Chcesz rozwingc¢ kariere, zdoby¢ nowe umiejetnosci lub rozpoczac¢ wtasny biznes?

Targi Pracy Szczecin 2025 - nowe
perspektywy kariery, inspirujace prelekcje

PRACA

Juzw srode ruszaja kolejne
Targi Pracy w Szczecinie.
Nie przegap tego wydarzenia.
Tojuz 24. edycjaimprezy. Or-
ganizatorzy czekaja w Srode
w hali Netto Arena.

#Bogna Skarul

To najwieksze wydarzenie re-
krutacyjne w regionie, ktére
kazdego roku przyciaga tysigce
odwiedzajagcych i mnoéstwo
wystawcow z réznych branz!

Targi Pracy to doskonata
okazja do bezposrednich roz-
mow z pracodawcami, pozna-
nia ofert zatrudnienia, stazy
ipraktyk, a takze do zdobycia
praktycznej wiedzy o rynku
pracy. W tym roku organizato-
1zy przygotowali jeszcze wiecej
inspirujgcych prelekcji, warsz-
tatéw i atrakcji, zarowno dla
0s6b poszukujgcych pracy, jak
idla tych, kt6rzy planuja rozwoj
lub zmiane zawodowa.

SPOTKAJ PRACODAWCOW
Z CALEGO REGIONU I NIE TYLKO!
Podczas tegorocznej edycji za-
prezentuje sie blisko 80 wy-
stawcow, oferujacych blisko
1000 ofert pracy, stazy i prak-
tyk. Wsrod pracodawcow
znajda sie m.in.: Vestas, Eryk,
Gremi Personal, The Customi-
zation Group, DB Port Szczecin,
Liftra, Salling Group, SEC
Norge, Jupiter Bach, Zabka, In-
Com, a takze liczne przedsie-
biorstwa lokalne i miedzynaro-
dowe firmy z branzy przemy-
stowej, logistycznej, finanso-
wej, energetycznej czy budow-
lanej.

Szczegblng uwage przyciaga
w tym roku prezentacja nowo
budowanej fabryki Windar,
w ktorej zatrudnienie ma zna-
lezé ponad 400 os6b. To jedna

z najciekawszych inwestycji
przemystowych w regionie,
o planach rekrutacyjnych
imozliwosciach zatrudnienia
dowiemy sie bezposSrednio
podczas targow.

Nie zabraknie réwniez pra-
codawcoéw z Niemiec, ktorzy
poszukujg kandydatow zainte-
resowanych praca po drugiej
stronie granicy, to idealna
szansa, by dowiedziec sie, jakie
warunki oferuja ijak rozpoczac
kariere za granica bez koniecz-
nosci przeprowadzki. To ko-
lejna edycja targow, podczas
ktorej obecna bedzie m.in.
Agencja Rozwoju Gospodar-
czego Brandenburgii, czy tez
Birkenstock jedna z czotowych
globalnych marek obuwni-
czych.

PRELEKCJE | KONFERENCJE -
ZAINSPIRUJ SIE | ROZWIJAJ!
Podczas Targéw Pracy zaplano-
wano bogaty program konfe-
rencji i warsztatow (pely har-
monogram dostepny na tar-
gipracy.szczecin.pl/#tra-
inings), obejmujacy tematy,
ktoére pomoga zar6wno 0so-
bom poczatkujacym, jak i do-
Swiadczonym specjalistom.

Wsréd prelekcji znajda sie
m.in.:

- Rozmowa kwalifikacyjna
bez stresu. Jak sie przygotowac
iwyrézni€ na tleinnych kandy-
datéw?

- Fundusze unijne na zatoze-
nie dziatalnosci gospodarczej,
zatrudnienie pracownikéw, po-
prawe ergonomii, szkolenia
irozwdj.

- M6j wizerunek w sieci. Co
warto pokazaé potencjalnemu
pracodawcy?

Kazdy z tych tematow to
praktyczne wsparcie dla oséb
chcacych wzmocni¢ swoje
kompetencje i zwiekszyc
szanse na rynku pracy. Uczest-

Targipracy - Sroda, godz.
10:00-16:00 w Netto Arenie

nicy dowiedzg sie takze, jak
skutecznie wykorzysta¢ do-
stepne programy i systemy
wsparcia przedsiebiorczosci,
a takze jak uzyskac dofinanso-
wanie na kursy zawodowe
iszkolenia.

STREFA KONSULTACJI

I DORADZTWA CZYLI EKSPERCI
DO TWOJEJ DYSPOZYCJI
Nowoscia tej edycji bedzie spe-
cjalnie wydzielona Strefa Kon-
sultacji i Doradztwa, w ktorej
przez caly czas trwania wyda-
rzenia dyzurowac bedzie pie-
cioro ekspertow z zakresu
prawa pracy, doradztwa zawo-
dowego, rekrutacjiicoachingu
kariery.

Uczestnicy beda mogli sko-
rzystac z indywidualnych kon-
sultacji, w tym m.in.:

-tworzenie profesjonalnego
CVilistu motywacyjnego,

- analiza predyspozycji za-
wodowych,

- symulacje rozmow rekru-
tacyjnych,

- doradztwo dla os6b z nie-
pelmosprawnoSciami, 50+, stu-

dentéw, powracajacych z za-
granicy, czy freelancerow.

Dodatkowo przedstawiciele
NSZZ ,,Solidarno$¢” poprowa-
dza porady prawne z zakresu
prawa pracy i ubezpieczen spo-
tecznych.

NIE TYLKO PRACA - ROZWO)
INOWE UMIEJETNOSCI

Targi Pracy to rowniez prze-
strzen do nauki i zdobywania
kwalifikacji.

Wsréd wystawcodw znajda
siem.in.:

- Szkota Policealna Pascal

- Zachodniopomorskie Spa-
walnicze Branzowe Centrum
Umiejetnosci - oferujace bez-
platne kursy w branzy spawal-
niczej,

- Branzowe Centrum Umie-
jetnosci w Dziedzinie Prac Bu-
dowlanych w Watczu,

- Szczecinskie Przedsiebior-
stwo Autobusowe ,,Dabie” Sp.
Z 0.0., ktore oferuje bezptatny
kurs prawa jazdy kat. D z gwa-
rancjg zatrudnienia,

- Szkoty Policealne dla doro-
stych Cosinus.

To idealna okazja, by poznac
mozliwosci przebranzowienia
ipodniesienia kwalifikacji - nie-
zaleznie od wieku czy aktual-
nego doSwiadczenia.

POLACZ NAUKE Z ZABAWA
Targi Pracy w Szczecinie to
rowniez wydarzenie pelne

FOT. INF. PRASOWA

atrakgji i konkursow! Na uczest-
nikow czekajg m.in.:

- Gra ,Milionerzy” - sprawdZ
swoja wiedze i wygraj nagrody,

- Okulary VR z gra i symula-
torami zawodow,

- Koto Fortuny z gadzetami,

- Loteria z nagrodami dla cu-
dzoziemcow,

To doskonata okazja, by po-
taczyc rozmowy rekrutacyjne
z dobra zabawa i zdobywaniem
wiedzy.

WSTEP WOLNY!

Udziat w Targach Pracy jest
bezptatny.  Orgaanizatorzy
Zwracaja uwage, ze to wydarze-
nie jst okazja do nawigzania
kontaktow z kluczowymi pra-
codawcami, zdobycia nowych
umiejetnosci, poznania aktual-
nych trendéw na rynku pracy,
izaplanowania kolejnego etapu
swojej kariery!

Pelna lista wystawcow i pro-
gram wydarzenia dostepne sg
na stronie: targipracy.szcze-
cin.pl oraz na Facebooku: face-
book.com/TargiPracySzcze-
cin.

naszemiasto.
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Twoj talent zastuguje na odpowiednie miejsce!
Pomozemy Ci je znalez¢!

HR GROUP

Jestesmy firma swiadczaca ustugi HR i od ponad 20 lat

wspieramy ludzi i firmy na zachodniopomorskim rynku pracy.

Jesli szukasz zatrudnienia, myslisz o zawodowych zmianach
lub potrzebujesz porady - jestesmy tu dla Ciebie!

Pomozemy Ci znalezc idealne stanowisko
dopasowane do Twoich aspiracji oraz doskonali¢ kwalifikacje

poprzez programy rozwojowe, abys mégt Swiadomie budowac
swoja kariere.

Nasz3 codzienna filozofia jest #HumanRelations -

stawiamy na autentyczne relacje i zaufanie w kazdym dziataniu!

0011418542

MAMY DLA CIEBIE
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Chcesz rozwijaé sie w jednej z najszybciej ra
branz technologicznych i energetycznych__‘g

Dotacz do naszeg -
zespotu serwisowego

i pracuj przy turbinach wiatrowych
renomowanych producentow — Vestas i Gamesa.

(Vestas / Gamesa)

LOKALIZACJE: Btaszki (woj. todzkie) / Szczecin (woj. zachodniopomorskie)
FORMA WSPOLPRACY: B2B (preferowana) lub umowa o prace

Kogo szuka my? > Znajomosc jezyka angielskiego w stopniu umozliwiajgcym prace
z dokumentacjg i komunikacje

Szukamy zaréwno do$wiadczonych technikéw, ktérzy poprowadza zespoty o ) )
> Gotowos¢ do pracy w trybie wyjazdowym

serwisowe, jak i 0séb spoza branzy OZE, ktére maja solidne podstawy
techniczne i chec do nauki — zapewniamy szkolenia wdrozeniowe. . . . .
Mile widziane (niewymagane):
Zakres ObOWiQZkéWI > Doswiadczenie w branzy OZE, szczegdlnie przy turbinach Vestas
lub Gamesa
> Umiejetnosci z zakresu: hydrauliki sitowej, automatyki, mechaniki,

> Serwisowanie i przeglady eksploatacyjne turbin wiatrowych
> Usuwanie awarii i naprawy mechaniczne, elektryczne oraz hydrauliczne

> Wymiany gtéwnych komponentdw (np. przektadnie, generatory) informatyki
» Praca w systemie wyjazdowym: > Certyfikaty GWO, SEP, UDT

e 2 tygodnie pracy / 1tydzier wolnego .

e lub 3 tygodnie pracy / 1tydzieri wolnego Co oferujemy:

* lub wyjazdy od poniedziatku do pigtku > Atrakcyjne wynagrodzenie (uzaleznione od doswiadczenia i formy

. wspétpracy)

Wymagania: > Mozliwos$é rozwoju w branzy odnawialnych zrédet energii
> Doswiadczenie w utrzymaniu ruchu maszyn przemystowych > Wewnetrzne szkolenia i mentoring
> Umiejetnos¢ czytania dokumentacji technicznej i schematow > Komfortowe warunki pracy oraz zakwaterowanie i transport podczas
> Zdolnos¢ rozumienia nowoczesnych systemdéw technicznych wyjazddéw

Dotacz do zespotu, ktory ma realny wptyw
na zielong transformacje energetyczna!
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W catym kraju liczba ofert pracy we wrzesniu tego roku wyraznie byta mniejsza

Coraz wyrazniej widaé¢ nowy trend narynku
pracy. To zte wiesci dla pracownikow.

PRACA

We wrzes$niu pracodawcy
opublikowali az o 8 proc.
mniej ogtoszen o prace niz
rok temu. Eksperci grzmia,
ze rynek zmalat do rozmia-
réw z pandemii.

#Agnieszka Kaminska

- Widoczny w naszym badaniu
od kilku miesiecy zastdj
na rynku rekrutacyjnym coraz
mocniej przektada sie na caty
rynek pracy - twierdzi Monika
Losiewicz, senior menedzer ds.
potencjatu ludzkiego Grant
Thornton. - Wystarczy wspo-
mnie¢, ze wedlug danych GUS
we wrzesniu 156 duzych przed-
siebiorstw zgtosito do urzedow
pracy zamiar zwolnienia ponad
77 tys. 0sob. Miejmy nadzieje,
Ze ten trend bedzie wygasat
wnajblizszych miesigcach.

MNIEJ OGEOSZEN O PRACE

W CALYM KRAJU

We wrzes$niu 2025 roku praco-
dawcy na 50 najwiekszych por-

talach rekrutacyjnych w Polsce
opublikowali 265 tys. nowych
ogtoszen o prace. Tospadek 08
proc. w stosunku do analogicz-
nego miesiaca 2024 roku (kiedy
pojawito sie 288 tys. ofert) - in-
formuje Grant Thornton, ktory
monitoruje trendy w obszarze
zatrudnienia w polskiej gospo-
darce.

SPORE TAPNIECIE LICZBY OFERT
W SZCZECINIE

Autorzy badania przyjrzeli sie
tez rynkom pracy w poszcze-
golnych miastach. Wsréd 10 ba-
danych aglomeracji od dtuz-
SZego Czasu najgorzej sytuacja
wyglada w Bydgoszczy - we
wrzesniu br. pracodawcy opu-
blikowali tam najmniej ogto-
szen o prace, bo zaledwie 3,3
tys. ofert, a spadek r/r wyniost
tam az 15 proc.

Niewiele wiecej, bo tylko
3,4 tys. ofert byto dostepnych
w Lublinie, gdzie spadek wy-
niost - tak jak w Bydgoszczy -
15 proc.

W trzecim od korica zesta-
wienia Szczecinie praca czekata

W Szczecinie we wrzesniu

pracaczekatana4,4tys. oséb

na 4,4 tys. oséb, a spadek r/r
wyniost az 18 proc.

Wsrod badanych miast nie-
zmiennie najlepiej radzi sobie
Warszawa. We wrze$niu 2025
roku w stolicy opublikowano
41,1tys. ofert. Warszawa jednak
réwniez nie unikneta spadku -
liczba ofert wzgledem wrzeSnia

) 9 P L

s

2024 roku obnizyta sie o 5 proc.

TREND ZOSTAE PRZERWANY
LATEM

Analitycy przypominaja, Zze rok
zapowiadat sie bardzo dobrze,
jesli chodzi o rekrutacje. Rynek
wykazywat wyrazne oznaki
ozywienia. Popyt na pracowni-

koéw stale rést w stabilnym,
dos¢ wysokim tempie. Ten po-
zytywny trend zostat jednak
przerwany latem. Wrzesien jest
juz czwartym z rzedu miesia-
cem z ujemng dynamika w uje-
ciu rocznym. Jesli w kolejnych
miesigcach utrzyma sie ten ne-
gatywny trend, bedzie to nie-
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pokojaca sytuacja z punktu wi-
dzenia perspektyw dla polskiej
gospodarki.

- Kolejny spadek dynamiki
liczby ofert pracy rok do roku
spowodowat, ze Sciezka z 2025
roku wcigz znajduje sie ponizej
analogicznych poziomoéw z po-
przednich lat. Na portalach re-
krutacyjnych zanotowano tyle
samo ofert, co w pandemicz-
nym 2020 roku - czytamy wra-
porcie.

GDZIE NAJWIEKSZY SPADEK

W jakich branzach odnoto-
wano najwiekszy wzrost liczby
ofert pracy, awjakich najwiek-
szy spadek?

Duzy wzrost liczby ofert
pracy w stuzbie zdrowia - az 35
proc. Wzrost rok do roku byt
widoczny réwniez wsréd
prawnikow (14 proc.) oraz pra-
cownikow z branzy IT (5 proc.).
Z kolei najwieksze spadki za-
notowano wsrod marketeréw
(-16 proc.), pracownikow fi-
zycznych (-13 proc.) oraz
w branzy finansowej (-9 proc.)
- czytamy w raporcie.

Branza przysztosci w Polsce. Szybko przybywa miejsc
pracy, zarobki sg bardzo atrakcyjne nawet 25 tys. zt

PRACA

Sektor ustug wspoinych ro-
$nie kolejny rok zrzedu.
Obecnie zatrudnia ponad
488 tys. osob. Tylko w nieco
ponad rok powstato ponad
5 tys. miejsc pracy.

#Agnieszka Kaminska

- Silna specjalizacja Polski
w kierunku ustug wysokospe-
cjalistycznych sprawia, ze po-
zostajemy w czotéwce kluczo-
wych lokalizacji dla sektora
na Swiecie - méwi Dariusz Ku-
backi, wiceprezes ds. analiz biz-
nesowych Zwiazku Liderow
Sektora Ustug Biznesowych
ABSL.

BLYSKAWICZNY ROZWO)

Na koniec pierwszego kwartatu
2025r. wnaszym kraju dziatato
2081 centréw ustug bizneso-
wychnalezacych do 1258 inwe-
storéw z 50 panstw.

Od stycznia ubiegtego roku
do kofica marca 2025 1. w Pol-
sce otwarto 61 nowych cen-
trow, w ktérych powstato 5
400 nowych miejsc pracy. Po-
nad 84 proc. miejsc pracy
w centrach ustug biznesowych
tworza firmy z kapitatem za-

granicznym, pochodzace z 50
krajow.

Centra najczesciej specjali-
zuja sie wbranzy IT (42,6 proc.)
iw obszarze zwigzanym a ba-
daniami i rozwojem (26,2
proc.). Sektor caty czas stawia
na wysoko wyspecjalizowa-
nych pracownikow.

- Zarowno wskazniki doty-
czace efektywnosci w przeli-
czeniu na pracownika, jak
i udziat sektora w eksporcie
i PKB stale rosng. RoSnie row-
niez zatrudnienie w sektorze.
Icho¢ tempo wzrostu zwolnito,
wzrost pozostaje wyzszy
od Sredniej w catej gospodarce.
W przypadku informacji
o zwolnieniach, w praktyce
mieliSmy do czynienia z prze-
ptywami pracownikéw w ra-
mach sektora. Warto zwroci¢
tez uwage na to, ze wraz ze
wzrostem specjalizacji sektora
ksztaltuje sie model biznesowy.
Centra stajg sie wyspecjalizo-
wane w obstudze klientow
zwybranych branz np. energe-
tycznej czy ochrony zdrowia.
Nastepuje tez bardzo wyrazna
zmiana - myslimy o pracowni-
kach przez pryzmat kompeten-
¢ji, a nie stanowisk pracy. Pol-
ska staje sie regionalnym hu-
bem dla wysokospecjalistycz-

Centranajczesciej specjali-
zZujasiewbranzy IT

nych ustug biznesowych opar-
tych na wiedzy. Ich udziat
w ogolnej wartosci polskiego
eksportu ustug biznesowych
jest znaczacy i stale roSnie -
twierdzi Dariusz Kubacki, wice-
prezes ABSL ds. analiz bizneso-
wych.

W Polsce centra ustug bizne-
sowych dziatajg w 91 lokaliza-
cjach, w tym w 23 miastach.
Trzy kluczowe miasta to: War-
szawa (111 500 pracownikow),
Krakéw (107 800 pracowni-
kow), Wroctaw (70 300) .
W ostatnim roku duzy wzrost
zatrudnienia  odnotowano

b
b Rl
. b

m.in. wRzeszowie (+15,1 proc.).

ILE MOZNA ZAROBIC?

Jak podat Zwigzek Liderow
Sektora Ustug Biznesowych
ABSL mediana wynagrodzen
senior managera to ok. 25 tys. zt
(potowa badanych zarabia
mniej od tej kwoty, a druga po-
towa wiecej). W przypadku li-
der6éw zespotu mediana wyna-
grodzen wynosi ok.16 tys. zt,
aw przypadku starszych spe-
cjalistow to 13 tys. zt. Nato-
miast mediana zarobkéw po-
czatkujacych specjalistow wy-
nosi7z,1tys. zi.

FOT123RF

- Polski sektor staje sie coraz
bardziej efektywny. Kluczowa
przewaga pozostaje doskonale
wyksztatcona kadra, lokaliza-
cja w Europie i cztonkostwo
w Unii Europejskiej, a takze ja-
kos¢ swiadczonej pracy w sto-
sunku do oferowanej ceny.
Wszystkie dane wskazuja, ze
ustugi biznesowe w Polsce
zmierzajg do dalszej specjaliza-
cji. Polskajuz terazjest silnym,
regionalnym hubem. Oczywi-
Scie widac tez zainteresowanie
firm Indiami czy Rumunia, jed-
nak profil ustug w tych pan-
stwach pozostaje odmienny.
Silna specjalizacja Polski w kie-
runku ustug wysokospecjali-
stycznych sprawia, ze pozosta-
jemy w czotowce kluczowych
lokalizacji dla sektora na Swie-
cie - moéwi Dariusz Kubacki, wi-
ceprezes ABSL ds. analiz bizne-
sowych.

Co wiecej, blisko potowa
centréw ustug biznesowych
w Polsce Swiadczy juz ustugi
z zakresu cyberbezpieczen-
stwa. Prawie 75% centrow
w Polsce wdrozyto inteli-
gentng automatyzacje proce-
sow (IPA), a blisko 70% pla-
nuje skalowac rozwigzania Al
w swoich jednostkach bizne-
sowych.

CENTRA WSPIERAJA
CYBERODPORNOSC
ORGANIZACJI

W tym kontekscie sektor, dzieki
swojej skali, kompetencjom
idoswiadczeniu, staje sie natu-
ralnym sojusznikiem admini-
stracji publicznej w budowaniu
narodowej tarczy cyberochrony.

- W dobierosnacejliczby zda-
rzen cybernetycznych, centra
ustugbiznesowych w Polsce od-
grywaja coraz wieksza rolewbu-
dowaniu odpornosci organizacji
- zardbwno komercyjnych, jak
ipublicznych - twierdzi Janusz
Dziurzynski, prezes ABSL.

- To sektor, ktory wspottwo-
rzy i wdraza rozwigzania -
od architektur zero-trust, przez
monitorowanie zagrozen
W czasie rzeczywistym, powy-
korzystanie Al i kryptografii
postkwantowej, ktorej zada-
niem jest uodpornienie organi-
zacji na potencjalne ztamanie
zabezpieczen za pomoca kom-
putera kwantowego.

Centra ustug w Polsce juz
dziS przygotowuja sie na te
zmiany, inwestujgc w kompe-
tencje, partnerstwa i technolo-
gie. To pozwoli im reagowac
na zagrozeniaiaktywnie ksztat-
towac standardy bezpieczen-
stwa cyfrowego w Europie.
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Kobiety w pracy z nizszym poczuciem bezpieczenstwa zawodowego
To kobiety czesciej nizmezczyzni mysla
o zmianie pracy. Dlaczego?

PRACA

To kobiety czesciej niz
mezczyzni mysla o zmianie
pracy. Zmiane pracodawcy
planuje tez blisko potowa
pracownikéw z pokolenia
millenialsow.

#Bogna Skarul

Wedtug badan to kobiety cze-
Sciej rozwazaja odejScie z pracy,
anizeli meZczyZni. Procentowo
jest to stosunek 41% do 36%
narzecz pici piekne;j.

Inng grupa myslaca o zmia-
nie, badz odejSciu z pracy sa
tzw. milenialsi. Prawie potowa
znich (49 proc.) przyznaje, ze
chce odejs¢ z firmy. Dla poréw-
nania podobng decyzje roz-
waza 40 proc. 0sob z Pokolenia
Z oraz 28 proc. przedstawicieli
Pokolenia X.

Biorac pod uwage tryb
pracy, najmniej usatysfakcjo-
nowane i chetne do opuszcze-
nia obecnego miejsca pracy
z wlasnej inicjatywy sa osoby
pracujace zdalnie - az 49 proc.

z nich deklaruje gotowosé
do zmiany pracodawcy.
Okazuje sie, ze kobiety czuja
sie mniej bezpieczne zawo-
dowo niZ meZczyZni - 34 proc.
znich obawia sie utraty pracy,
podczas gdy wsrod mezczyzn
ten odsetek wynosi 29 proc.
Wsrod wszystkich pokolen
najmniej pewnie w obecnym
miejscu pracy czuja sie osoby
zGeneragji Z (37 proc.) oraz mil-
lenialsi (36 proc.). Dla poréwna-
nia, w przypadku Pokolenia X
odsetek ten wynosi 26 proc.
Biorac pod uwage tryb
pracy, najmniejsze poczucie
bezpieczenistwa zawodowego
deklarujg obecnie osoby wyko-
nujace swoje obowigzki zdalnie
(38 proc.). W przypadku osob
zobowigzanych do pracy sta-
cjonarnej brak poczucia bezpie-
czenstwa deklaruje 29 proc.,
aw pracy hybrydowej - 25 proc.
- NiepewnoS¢ zawodowa
wséréd mtodszych pokolen
moze by¢ efektem braku do-
Swiadczen z czestymi i dyna-
micznymi zmianami na rynku
pracy, z czym starsze pokolenia

Dlakobiet duze znaczeniema
pracazdalna

mierzyly sie juz wczesniej -
mowi Katarzyna Paczkowska
z Manpower. - Osoby wcho-
dzace na rynek pracy lub sta-
wiajace na nim pierwsze kroki
nie majg ugruntowanej wiedzy,

jak sie po rynku poruszac, a to

moze generowac brak poczucia
bezpieczenstwa i obawy

przed utratg pracy lub trudno-
Sciami ze znalezieniem nowego
pracodawcy. Poczuciu stabilno-
Sci nie sprzyjaja oferowane
formy zatrudnienia, jak
umowy czasowe, projektowe
lub zlecenia.

Zdaniem ekspertki dodat-
kowo niepewne nastroje pote-

guje takze niestabilno$¢ gospo-
darcza czy widmo kryzysu,
zczym starsi pracownicy radzili
sobie w poprzednich latach.
-JednoczeSnie praca w mo-
delu zdalnym lub hybrydo-
wym znacznie wydtuza zbudo-
wanie poczucia przynaleznosci
do organizacji oraz utrudnia in-
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tegracje w zespole i budowanie
trwatychrelacji. W tych mode-
lach pracy wyzwaniem jest
takze sprawny onboarding oraz
efektywne zarzadzanie, co
takze moze sprzyja¢ wiek-
SZemu poczuciu zagrozenia za-
wodowego - podkresla Pacz-
kowska.

Najnizszy poziom zaufania
do menedzerow deklaruja
przedstawiciele Pokolenia Z (36
proc. W przypadku pokolenia
X i millenialséw odsetek ten
jest nieco nizszy i wynosi ko-
lejno 29 proc.i27 proc.

Pod wzgledem ptci réznice
s3 minimalne - brak zaufania
do menedzerow deklaruje 28
proc. kobiet i 29 proc. mez-
czyzn. Dane pokazuja, Ze spo-
sob pracy wptywa na relacje
z przetoZzonym, szefom nie ufa
28 proc. 0sob pracujacych zdal-
nie i tylko 12 proc. w modelu
hybrydowym.

Wedtug Paczkowskiej pod-
stawg budowania zaufania
do menedzerdw jest komuni-
kacja, ktora jest transparentna,
ale takze dwustronna.

Trzy czwarte Polakow nie ma pojecia o dziatalnosci
kluczowego zwiazku zawodowego

PRACA

Zwiagzki zawodowe czesto
kojarza sie przede wszyst-
kim zdemonstracjami. Jed-
nakich codzienna praca,
polegajaca nareprezento-
waniu intereséw pracowni-
kow.

#Barbara Wesota

Najnowsze badanie przeprowa-
dzone przez CBOS wskazuje, ze
dziatalnos¢ tych organizacji jest
stabo znana w Polsce.

Duza czes¢ Polakow nie po-
trafi oceni¢ pracy najwiekszych
central zwigzkowych. Raport
rzuca Swiatto na r6znice w po-
strzeganiu zwigzkow, zwlasz-
czaw kontekscie pogladow po-
litycznych.

POWSZECHNA NIEWIEDZA

NA TEMAT ZWIAZKOW
ZAWODOWYCH

Badanie CBOS ujawnia, ze dzia-
falnos¢ zwiazkow zawodo-
wych jest stabo znana duzej
czesci spoteczenstwa. Najwiek-
sza luke w wiedzy odnotowano
w przypadku Forum Zwigzkoéw
Zawodowych (FZZ), ktérego
dziatalnosci nie potrafi ocenic¢
az74% badanych. Staba znajo-

mos¢ dotyczy réwniez Ogolno-
polskiego Porozumienia Zwigz-
kéw Zawodowych (OPZZ),
o ktérym 61% Polakéw nie ma
wyrobionej opinii.

W tej chwili najwieksza roz-
poznawalnoscig cieszy sie Nie-
zalezny Samorzadny Zwigzek
Zawodowy ,,Solidarnosc”, ale
itubrak oceny deklaruje 42%
ankietowanych. Wsréd osob
majacych wyrobiong opinie,
odsetek ocen pozytywnych
inegatywnych jest zblizony.

W ostatnim pétroczu odno-
towano niewielkie wahania
w spotecznym odbiorze:

NSZZ ,,Solidarnos¢”:

- pozytywnie postrzega 29%
(wzrosto3p.p.),

- negatywnie 30% (spadek
02p.p.).

OPZZ:

- aprobate wyraza 19% bada-
nych,

- dezaprobate 20%.

F77:

- dobrze ocenia 14% respon-
dentow,

- Zle 13% (spadek dezapro-
batyo3p.p.).

KTO KIBICUJE ZWIAZKOM?

Analiza demograficzna wska-
zuje, Ze najlepsze opinie o dzia-
falnosci zwigzkéw zawodo-

wych maja ludzie mtodzi,
w wieku 18-24 lata, w tym
uczniowie i studenci. Krytycz-
niej niz przecietnie oceniajg
zwigzki osoby o najwyzszych
dochodach (per capita od 6000
ztwzwyz) oraz mieszkancy du-
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zych miast. Co istotne, sama
przynaleznosc¢ do zwigzku za-
wodowego ma niewielkie zna-
czenie dla oceny dziatan gtow-
nych central.

Autorzy badania zwrdcili
uwage na spolityzowanie opi-

iy

nii dotyczacych NSZZ ,,Solidar-
nos¢”.

Osoby deklarujgce prawi-
cowe poglady polityczne
W przewazajacej czesci oceniaja
jej dziatalnoS¢ pozytywnie. Na-
tomiast badani okreSlajacy sie

jako lewicowi lub centrowi wy-
powiadaja sie o tej centrali ra-
czej z dezaprobatg. W elektora-
tach zwiazek ten najlepiej oce-
niajg wyborcy Prawa i Sprawie-
dliwosci, a najgorzej zwolen-
nicy Koalicji Obywatelskiej.

Zwiazkizawodowe kojarza sie
w Polsce zdemonstracjami

FOT.POLSKAPRESS
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Specjalizujemy sie w produkcji konstrukcji i elementéw stalowych
oraz aluminiowych dla przemystu drogowego, budowlanego,
motoryzacyjnego, morskiego i meblarskiego. JesteSmy zespotem
blisko 100 specjalistéw. Posiadamy wtasne biuro konstrukcyjne
oraz dziat kontroli jakoSci.

Nasz park maszynowy to Swiatowa czotowka!
- BLM, Bystronic, Panasonic, Amada, DMG MORI czy OTC JAPAN.

Aktualnie poszukujemy kandydatow
na stanowiska:

 Operator robota spawalniczego -
Operator lasera do blach,
rur i profili
Programista / Operator tokarki
| frezarki CNC
Magazynier
Pracownik produkcyjny

Oferujemy:
+ stabilne zatrudnienie w oparciu o umowe o prace,

* prace na nowoczesnych maszynach renomowanych
producentow,

* przyjazne srodowisko pracy,
* mozliwos$¢ podnoszenia kwalifikacji i rozwoju zawodowego.

Wszystkie szczegdty oferty dostepne
po zeskanowaniu kodu QR

STEEL SOLUTIONS

Grand Partners
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Firmy z branzy IT planujg zwolnienia. To nowosc¢ na rynku pracy w Polsce.

Okazuje sie, ze w branzy IT co czwarta firma
rozwaza zwolnienia

PRACA

Jescze w tym roku 38 proc.
firm IT w Polsce planuje re-
krutacje nowych pracow-
nikow, 27proc. rozwaza re-
dukcje etatéw, a 32 proc.
nie przewiduje zmian.

#Bogna Skarul

W konicowce roku firmy pla-
nuja zwiekszac liczbe etatow,
ale w mniejszym stopniu niz
wczesniej. Prognoza netto za-
trudnienia dla IT na ostatni
kwartat wynosi +12 proc., co
jest najnizszym wynikiem
w 2025 roku dla tej branzy. Na-
dal jednak jest przewaga orga-
nizacji, ktére beda poszukiwac
nowychrak do pracy nad tymi,
ktore bedg redukowac etaty jest
znaczaca.

4NA10FIRM IT PLANUJE
REKRUTOWAC

38 proc. firm z sektora IT w Pol-
sce planuje rekrutacje w naj-
blizszych miesigcach. Najcze-
Sciej wskazywanymi powo-

dami s3: rozwoj organizacji (48
proc.) oraz postep technolo-
giczny, ktory tworzy zapotrze-
bowanie na nowe role (39
proc.). Dodatkowo organizacje
IT daza do wiekszej r6znorod-
nosci w zespole (22 proc.),
wchodzg na nowe rynki (17
proc.) oraz wskazuja na ko-
nieczno$¢ uzupehienia waka-
tow po odejsSciu pracownikow
w poprzednich kwartatach (17
proc.).

Z kolei 27 proc. pracodaw-
cow mysli o redukcjach gtow-
nie z powodu wyzwan ekono-
micznych (31 proc.), zmniejszo-
nego popytu na ustugi i pro-
dukty, a takze wplywu automa-
tyzacji (31 proc.).

Ponadto 25 proc. organizagcji
IT wskazuje na zakonczone
projekty i decyzje o braku uzu-
pelniania wakatow, ktore po-
wstaty po odejsciu pracowni-
kéw (25 proc.).

RYNEK IT JEST AKTYWNY

- Rynek IT w Polsce pozostaje
aktywny, cho¢ dynamika za-
trudnienia spowalnia. W naj-

blizszych miesigcach najbar-
dziej poszukiwani beda specja-
liSci w obszarach cyberbezpie-
czenstwa, cloud computing,
data engineering, analizy da-
nych oraz integracji systemow
low-code/no-code. Wynagro-
dzenia dla takich rél utrzymuja
sie na poziomie powyzej Sred-
niej rynkowej, od okoto 10-15
tys. zt brutto miesiecznie dla
specjalistow Sredniego szcze-
bla, do 25-40 tys. zt brutto dla
ekspertéw i menedzeréw -
mo6wi Dominik Malec z IT Reso-
urcing.

1/3 FIRM NIE PRZEWIDUJE ZMIAN
KADROWYCH

32 proc. organizacji z sektora IT
deklaruje, ze wnadchodzacym
kwartale nie planuje zmian
w zatrudnieniu. Najczesciej
wskazywane powody to: stra-
tegia skoncentrowana na utrzy-
maniu obecnej kadry (32 proc.)
oraz wstrzymanie decyzji doty-
czacych obsadzenia wakatow
(32 proc.). Firmy podkreslaja
takze, ze obecny zespotjest wy-
starczajacy do realizacji celow

Branza IT zaczynazwalnia¢
pracownikow. Dlaczego?

biznesowych (26 proc.), a sytu-
acja rynkowa wydaje sie sta-
bilna i nie oczekuje sie duzych
zmian w branzy (26 proc.).

- Wiele firm przyjmuje stra-
tegie ,,wait and see”, utrzymu-
jac obecna kadre i wstrzymujac
decyzje o obsadzaniu wakatow,
CO W naszej ocenie jest sygna-
tem rosnacej ostroznosci i po-

trzeby elastycznego zarzadza-
nia kosztami personalnymi. Or-
ganizacje chcg zachowac zdol-
nos¢ do szybkiego reagowania
na zmiany rynkowe, jesli sytu-
acja sie poprawi, w kazdej
chwili mogg wznowic rekruta-
cje, jesli zaS pogorszy, maja
wieksza kontrole nad kosztami.
To nie musi oznaczaé dtugoter-
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minowych zwolnien, raczej
ostrozne podejscie do skalowa-
nia zespotow i wieksze wyko-
rzystanie elastycznych form za-
trudnienia, projektowych czy
kontraktowych, ktére pozwa-
lajg utrzymac ciggtosc realiza-
cji kluczowych projektow bez
trwatego zwiekszania etatow -
dodaje Dominik Malec.

~Mozesz wszystko”, czyliludzie, ktoérzy inspiruja
iich niezwykle inspirujace historie

PRACA

Pie¢ roznych historii, jedno
przestanie, czyli,,mozesz
wszystko”. W Zachodniopo-
morskim wtasnie rusza no-
wa kampania, ktéra promu-
je ustawiczny rozwoj i na-
uke.

#Bogna Skarul

Przemystaw Kowalewski, Alek-
sandra Medvey-Gruszka, Robin
Rogalski, Agnieszka Piegat
i Marek Rupinski - to oni stali
sie twarzami nowej kampanii
spotecznej Pomorza Zachod-
niego. Ich historie pokazuja, ze
nauka, rozwoj i zmiana s moz-
liwe w kazdym momencie
zycia - wystarczy ciekawosé
Swiataiodwaga, by sprébowac
Czegos$ nowego.

LUDZIE, KTORZY INSPIRUJA

- Chcemy pokazac ludzi, ktorzy
sie nie zatrzymujg. Bo Pomorze
Zachodnie to nie tylko piekne
miejsca, ale przede wszystkim
ludzie z energia i ciekawoScig
Swiata. Wierzymy, ze kazdy
Z nas moze sie rozwijac - bez
wzgledu na wiek, zawod czy
doswiadczenia. Ta kampania to
inspiracja do zmian - méwi Ol-

gierd Geblewicz, Marszatek
Wojewodztwa Zachodniopo-
morskiego.

Ambasadorzy kampanii to
osoby, ktore swojg postawa
udowadniaja, Ze niezaleznie
od wieku, ptci i roli jesteSmy
w stanie spelniaC swoje marze-
nia. Ich historie sg o odwadze
do zmian i pasji, dzieki ktorym
zmieniaja swoje zycie na lep-
sze. Motywujg mieszkancow
regionu do inwestowania w sie-
bie i pokazuja Pomorze Za-
chodnie jako miejsce sprzyja-
jace rozwojowi, innowacjom
idobrejjakosci zycia.

AMBASADORZY

AKCJI

Agnieszka Piegat - naukow-
czyni z Zachodniopomorskiego
Uniwersytetu Technologicz-
nego, wspottworzy innowa-
cyjng terapie nowotworowg
zuzyciem nanoczasteczek. Po-
kazuje, Ze nauka to nie teoria -
to narzedzie, ktore realnie
zmienia zycie.

Przemystaw Kowalewski -
po czterdziestce napisat swojg
pierwsza ksiazke udowadnia-
jac, ze niezaleznie od mo-
mentu, w ktérym sie znajdu-
jemy, zawsze jest czas, by za-
czatod nowa.

/. Towtasnie ciludzie, ktérzy
| zostaliambasadoramizmian

Aleksandra Medvey-
Gruszka - artystka i fotografka,
nieustannie eksperymentuje
iwymysla siebie na nowo. Jej
zdjecia znalazty sie wsrod 50
najlepszych fotografii evento-
wych na Swiecie.

Marek Rupinski - ultrako-
larz, dla ktérego kazdy kilometr
to lekcja wytrwatosci i pokory,
udowadnia, Ze ograniczenia ist-
nieja tylko w naszej gtowie.

Robin Rogalski - mistrz
sportu motorowego, przypo-
mina, ze sukces to efekt nauki,

dyscypliny i nieustannej pracy
nad soba.

Kazde z nich reprezentuje
inng dziedzine - nauke, sport,
sztuke, motoryzacje - ale
wszystkich taczy jedno: nie-
ustanna chec uczenia sie, od-
krywania nowych mozliwosci
idzielenia sie wiedza z innymi.

TO NIESLOGAN, A ZAPROSZENIE

Kampania ,,Pomorze Zachod-
nie - Mozesz wszystko” to za-
proszenie. Do zmiany zawodu.
Do odkrycia pasji. Do rozpo-
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czecia od nowa - w kazdym
wieku.

Przekaz jest prosty, ale nie-
zwykle aktualny: kazdy z nas
moze sie rozwijaé, zmieniac
swoje zycie i odkrywac nowe
pasje - niezaleznie od wieku,
zawodu czy miejsca, z ktérego
startujemy. Uczenie sie przez
cale zycie nie oznacza powrotu
do szkolnych tawek, lecz po-
stawe otwartoSci, ciekawosci
iodwagi wobec zmian.

SKAD TEN POMYSL

- Nasza inspiracjg byta historia
Nikoli Bukowieckiej - mtodej
mieszkanki Pomorza Zachod-
niego, ktéra po nieudanej pro-
bie dostania sie na medycyne
wybrata matematyke i fizyke.
Jej pasja i determinacja zapro-
wadzity jaaz do NASA oraz Eu-
ropejskiej i Polskiej Agencji Ko-
smicznej. DziS pracuje nad dok-
toratem w USA i wspottworzy
mape nieba.

- To wlasnie takie historie
staly sie impulsem do stworze-
nia kampanii, ktéra ma inspiro-
wac innych do rozwoju i od-
wagi w sieganiu po wiecej -
mowi Krzysztof Barczyk, dy-
rektor Gabinetu Marszatka Wo-
jewodztwa Zachodniopomor-
skiego.

COTO ZA KAMPANIA

Kampania ,,Pomorze Zachod-
nie - Mozesz wszystko” realizo-
wana jest przez Wojewodztwo
Zachodniopomorskie w ra-
mach projektu ,,Zbudowanie
systemu koordynacji i monito-
rowania regionalnych dziatan
na rzecz ksztatcenia zawodo-
wego, szkolnictwa wyzszego
oraz uczenia sie przez cate zy-
cie, w tym uczenia sie doro-
stych”, promujgcegoidee ucze-
nia sie przez cate zycie. Wspo6t-
finansowana jest ze Srodkow
pochodzacych z KPO.

DLACZEGO TO JEST WAZNE?

To odpowiedZ narealne wyzwa-
nia wspotczesnosci. Swiat wo-
kot nas zmienia sie szybciej niz
kiedykolwiek: technologie, ry-
nek pracy, rola kobiet i mez-
czyznw zyciu spotecznym, wy-
zwania klimatyczne czy zdro-
wotne. W takim §wiecieraz zdo-
byte wyksztatcenie to za mato.
Potrzebujemy czegos wiecej -
postawy uczenia sie przez cate
zycie, czyli gotowosci do zdoby-
wania nowych umiejetnosci,
poszerzania wiedzy, siegania
po kolejne doswiadczenia i od-
wagi, by uczy¢ sie réwniez
nawlasnych btedach. Tylko tak
moZemy nadazac za zmianami.

FOT. MAT AGENCJI
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w STALKON

Spoétka z o.o.
KONSTRUKCJE STALOWE PRODUKCJA | MONTAZ

Stalkon Sp. z o.0. jest wiodacym na rynku europejskim producentem specjalistycznych konstrukcji stalowych.
Juz od ponad 35 lat nieprzerwanie i z profesjonalizmem dostarczamy naszym klientfom produkty najwyzszej jakosci.
Specjalizujemy sie w kompleksowej realizacji projektow, gtownie konstrukcji offshore i konstrukcji dzwigowych.

DOtACZ DO NASZEGO ZESPOtU!

SZUKASZ STABILIZACJI, CIEKAWEJ | FASCYNUJACEJ PRACY W PEWNEJ | RENOMOWANEJ FIRMIE?
TO JEST WEASNIE MIEJSCE DLA CIEBIE - ZAPRASZAMY WAS DO NASZEGO ZESPOtU.

LATRUDNIMY:

e SPAWACZY e MALARZY
e MONTEROW e INZYNIEROW PROJEKTU
e TOKARZY e INZYNIEROW PROGRAMISTOW

-

“STALKQN

——==

OFERUJEMY: , ,
 Zatrudnienie na umowe o prace, SPRAWDZ SZCZEGOLY:

+ Ciekawa, petna wyzwan prace w przyjaznej atmosferze, www.stalkon.com.pl

* Stabilno$¢ zatrudnienia w renomowanej firmie,

+ Mozliwo$é¢ zdobycia duzego doswiadczenia, FB, Linkedin

* Elastyczne podejscie do sposobu zatrudnienia i czasu pracy,

+ Mozliwo$¢ podnoszenia kwalifikacji i rozwoju zawodowego, APLIKUJ:

* Dobre warunki zatrudnienia, rekru’racja@s’ralkon.com.pl
» Peten pakiet swiadczen socjalnych,

 Prywatna opieke medyczna, ZADZWON: Dziat Kadr

» Dodatkowe bonusy ptacowe i benefity $wigteczne,
* Dofinansowanie do réznych form rekreacji i wypoczynku indywidualnego.

tel. 91 425 66 30
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Eksperci wskazujg, ze migranci zarobkowi czesciej mogg wybiera¢ Ukraine jako bardziej atrakcyjny kierunek

Brakuje rgk do pracy. Polska przestaje byé
pierwszym wyborem migrantow

PRACA

Polskaw 2026 roku moze
stang¢ w obliczu powazne-
go niedoboru pracownikéw
- prognozuje na przyszty rok
Centrum Analityczne Gremi
Personal.

#Bogna Skarul

Wedtug oficjalnych danych
ZUS, na 1 czerwca 2025 roku
w Polsce byto ubezpieczonych
818 tys. obywateli Ukrainy,
ktorzy stanowili 75-80 proc.
wszystkich pracownikéw za-
granicznych w kraju. Jednocze-
$nie liczba migrantéw zarobko-
wych z Azji wykazuje tenden-
cje spadkowa - w systemie za-
rejestrowanych jest 12,1 tys.
pracownikéw z Nepalu, 24,3
tys. zIndii oraz 15,7 tys. z Fili-
pin.

ZLOZONE PRZYCZYNY

Eksperci wskazuja, ze przy-
czyna tej dynamiki s ztozone
procedury legalizacyjne oraz
ogoblne zaostrzenie wymagan

wobec cudzoziemcow. Z jednej
strony dziatania te thumaczone
s3 dazeniem panstwa do upo-
rzadkowania rynku pracy
iograniczenia naduzy¢. Z dru-
giej - hamuja naptyw nowych
kadriutrudniajg obecnym pra-
cownikom przedtuzanie ze-
zwolen na pobyt i prace.

POLSKA TO NADAL ATRAKCYJNY
RYNEK PRACY

Polski rynek pracy pozostaje jed-
nym z najbardziej atrakcyjnych
w Europie, jednak w najblizszej
perspektywie moze zmagac sie
z ograniczong dostepnoscia
kadr - ocenia Damian Guzman
z Gremi Personal. Pracownicy
z Azji zaczynaja kierowac sie
réwniez na inne rynki, zwtasz-
cza do Chorwagji i Niemiec,
gdzie wcigz utrzymuje sie wy-
sokie zapotrzebowanie na site
roboczg. Tymczasem na Ukra-
inie w niektorych sektorach
wynagrodzenia zbliZaja sie juz
do poziomu polskich, co moze
stworzy¢ dodatkowa konku-
rencje w pozyskiwaniu zagra-
nicznych pracownikow.
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Nadal Polska jest atrakcyjnym

kierunkiem migracji

WZROST PEAC NA UKRAINIE
IROSNACA KONKURENCJA

O PRACOWNIKOW

Wedtug danych Panstwowej
Stuzby Zatrudnienia Ukrainy,
srednie wynagrodzenie we
wrzes$niu 2025 roku wynosito
25 000 UAH (ponad 2000 zt})
iw ciggu roku wzrosto z 19 proc.
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do nawet 125 proc., w zalezno-
Sci od branzy. W sektorze pro-
dukcyjnym zarobki siegaja
rownowartosci 4-5 tys. zi.
Na ukraifiskim rynku pracy za-
rejestrowano okoto 240 tys.
wakatow, gtownie w przemy-
Sle, budownictwie, transporcie
oraz gospodarce komunalnej.

|

Zdaniem Damiana Guzmana,
to wlasnie te sektory pozostajg
kluczowe réwniez dla Polski,
gdzie w przysztosci moze wy-
stapi¢ najwiekszy deficyt kadr.
Co wiecej, Ukraina liczy, ze
po zakonczeniu wojny czesc¢
obywateli powréci do kraju,
a dodatkowo naptyng pracow-

S
=
&
<
=
=
=
o
2

nicy z panstw trzecich. Juz te-
raz ukrainskie przedsiebior-
stwa kierujg do agencji rekruta-
cyjnych zapytania o kandyda-
tow z Azji.

- Dla Ukrainy to szansa
na zrekompensowanie progno-
zowanego niedoboru 4,5 min
pracownikéw po zakonczeniu
wojny. Pracownicy z Filipin czy
Kolumbii dali sie poznac jako
zdyscyplinowani i mobilni -
wracaja do ojczyzny po zakon-
czeniu kontraktu i nie tworza
zamknietych spotecznosci. To
moze by¢ dodatkowa przewaga
dla ukrainskiego rynku - pod-
kresla Guzman.

ZMIANA KIERUNKOW MIGRACJI
Panstwo planuje rowniez pro-
gramy wsparcia dla Ukraincow
powracajacych z zagranicy -od
zapewnienia tymczasowego
zakwaterowania po pomoc so-
cjalnailogistyczna.

Jesli obecne tendencje sie
utrzymaja, Polska moze w naj-
blizszych latach zmagac sie znie-
doborem pracownikéw w prze-
mysle, logistyce, budownictwie.

Czego oczekuja od swojego pracodawcy miodzi
pracownicy? To nie tylko wyzsze zarobki

PRACA

Najmtodsze pokolenie
narynku pracy coraz wyraz-
niej sygnalizuje swoje ocze-
kiwania. Oczekujg przede
wszystkim lepszego startu
zawodowego.

#Bogna Skarul

Dane GUS za Il kwartat 2025 .
pokazuja, ze wsréd osob
w wieku 15-24 lat 940 tys. pra-
cowato, a 120 tys. pozostawato
bezrobotnych. Wskazuje to, ze
rynek pracy jest w stanie
wchtona¢ znaczng cze$¢ mio-
dych pracownikéw, jednak
stopa bezrobocia w tej grupie
(ok. 11 proc.) pozostaje wyzsza
niz w populacji ogétem. Wptyw
na te sytuacje moze miec,
m.in., fakt, ze czeS¢ ofert pracy
dla najmtodszej grupy zawodo-
wej przewiduje najnizsze wy-
nagrodzenie.

W marcu 2025 roku me-
diana wynagrodzen w sektorze
przedsiebiorstw w Polsce wy-
niosta 9 056 zibrutto, czyli07,7
proc. wiecej niz rok wezesniej.

W grudniu 2024 r. mediana
siegata 7267 zt, przy czym naj-
mtodsi pracownicy (do 24. roku
zycia) otrzymywali przecietnie

)

Mtodzi Polacy szukajq stabilnej

idobrze pttnejpracy

—

6379 ztbrutto, a grupa w wieku
25-34 lata ponad 8449 zt. Dla
poréwnania - ptaca minimalna
W2025T. t0 4 666 zt brutto. Roz-
nica pomiedzy rynkowa me-
diang a ustawowym minimum
dobrze tlumaczy, dlaczego
mtodzi nie chcg podejmowac
pracy za najnizsza stawke.

PLACA MINIMALNA TO ZA MALO
- Oferty na poziomie ptacy mi-
nimalnej nie budza dzis zainte-

resowania mtodych Polakow -
moéwi Joanna Dargiewicz
z Grupy Progres. - Widza, ze
mediana ptac w gospodarce jest
duzo wyzsza i kalkuluja, ze
takze na poczatku kariery po-
winni otrzymac propozycje po-
wyzej ustawowego minimum.
Jesli tego nie dostaja - rezy-
gnujg albo szukajg innych form
zarobku.

Nie bez znaczenia jest takze
sytuacja finansowa tej grupy.

FOT. INF PRASOWA

Wedtug BIG InfoMonitor
na koniec czerwca 2025 1. 118
tys. osob w wieku 18-24 lata
miato zalegtoSci finansowe
na kwote 833 min zt.

NIEPOKOJACE DANE
Niepokojace sa tez inne dane
BIG InfoMonitor, z ktorych wy-
nika, ze az 32 proc. oséb
w wieku 18-24 lata nie ma zad-
nych oszczednosci - to dwarazy
wiecej niz w starszych grupach
wiekowych. Co gorsza, odsetek
tenro$nie - rok temu wynosit 22
proc.zac za zmianami.

Tylko co czwarty mtody Po-
lak bytby w stanie utrzymac sie
przez miesigc bez dochodu,
a dla 19 proc. maksymalny
okres zabezpieczenia to trzy
miesigce. Dtuznikami sg tez
mtodzi dorosli w wieku 25-34
lat, szczegblnie w obszarze
ustug telekomunikacyjnych,
gdzie zalegtosci notuje blisko
56 tys. 0sob.

Dane Grupy Progres za
pierwsze poélrocze 2025 roku
pokazuja, ze mtodzi Polacy (po-
nizej 26. roku zycia) najczesciej
zaczynajg prace w produkciji,
w tym przede wszystkim
w sektorze sprzetu elektrycz-
nego i elektronicznego (301
tys.) oraz w produkcji wyrobow

metalowych (207 tys.).Kolej-
nym waznym obszarem jest
handel, ktory zatrudnia 394
tys. mtodych pracownikow,
Z cZego 249 tys. w dyskontach
i hipermarketach. W sektorze
ustug pracuje 237 tys. oséb
w tym wieku, przy czym 140
tys. zatrudnionych jest w trans-
porcie, spedycijiilogistyce.

- Na wiekszosci prostych sta-
nowisk produkcyjnych czy ma-
gazynowych oferowane s3 naj-
nizsze mozliwe stawki, jednak
mtode osoby czesto majg prefe-
rencyjne warunki - nie ptacg
podatku dochodowego od
kwoty nieprzekraczajacej
85.528 z1, ajesli posiadaja status
osoby uczacej sie, przy umo-
wach zlecenia nie odprowa-
dzajg sktadek ZUS - méwi Ju-
styna Lach z Grupy Progres.

- Dzieki temu wynagrodze-
nie brutto odpowiada kwocie,
ktora otrzymuja ,na reke”.
W obecnych warunkach rynko-
wych zdarza sie, ze pracownicy
z kilkuletnim stazem zarabiajg
mniej niz ci, ktérzy dopiero roz-
poczynaja Sciezke zawodowa.
Takie rozwigzania powinny za-
checac¢ mtodych do podejmo-
wania pracy i zdobywania
pierwszego doswiadczenia,
jednak czesto réznica w wyna-

grodzeniu nie jest wystarcza-
jaca motywacja. Zauwazamy
tez, Ze coraz wiecej mtodych
0s6b ma oczekiwania finan-
sowe, ktore nie pokrywaja sie
zrealnymi mozliwoSciami firm
i nie sg poparte doSwiadcze-
niem ani zaangazowaniem.

TO RACJONALNA KALKULACJA
Nieche¢ mtodych do pracy
zaminimalng ptace niejest ka-
prysem, lecz racjonalng kalku-
lacja. R6znice miedzy ptaca mi-
nimalng a mediang wynagro-
dzen, rosngce koszty zycia i za-
dtuzenie sprawiajg, ze mtodzi
oczekuja wiecej niz minimum.
Jesli pracodawcy chca sku-
tecznie pozyskiwac talenty
w tej grupie wiekowej, musza
zaoferowac nie tylko wyzsze
wynagrodzenia, ale tez ela-
stycznosc¢ i realne Sciezki roz-
woju. Z drugiej jednak strony
nie wszystkim firmom szcze-
gOlnie zalezy na przyciagganiu
wymagajacych najmtodszych
pracownikow - czesé traktuje
ich jak jedng z wielu dostep-
nych grup, a przy braku odpo-
wiedniego zainteresowania ze
strony Polakéw coraz czeSciej
uzupelnia braki kadrowe pra-
cownikami z zagranicy, ktorzy
akceptuja dostepne warunki.
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Dotacz do Bosch i sia Abrasives Polska
- miejsca, gdzie technologia spotyka pasje! BOSCH

Hej! Szukasz pracy, w ktérej bedziesz mogt sie rozwija¢, zdobywac nowe umiejetnosci i mieé realny
wptyw na przysztos¢? Bosch to globalny lider, ktéry od lat dziata takze w Polsce, tworzac innowacje, ktére
utatwiajg zycie i dbajg o naszg planete.

Od 2016 roku sia Abrasives Polska, nasza dynamicznie rozwijajaca sie firma, jest czescia tej technologicznej
rodziny. Dziatamy w Goleniowskim Parku Przemystowym i specjalizujemy sie w wysokiej jakosci materiatach
sciernych. Nasza marka jest w Swiatowej czotéwce,
aw tym roku wprowadziliSmy tez specjalistyczne gabki
Scierne oraz nowe akcesoria do elektronarzedzi.

il Co naswyrodznia? Jako centrum kompetencyjne Bosch,
stawiamy na rozwdj, nowoczesne technologie i ciggte
usprawnienia. U nas nie tylko pracujesz - tutaj tworzysz,

: 5 C S A - uczyszsie i budujesz swojg kariere razem z nami. k & _ 7
Jesli chcesz pracowaé w miejscu, gdzie Twoje pomysty majg znaczenie, a atmosfera jest przyjazna —— WAL
o ——

i petha wsparcia - jestesmy dla Ciebie! - - & -- . ==

Dotacz do zespotu Bosch - razem zmieniajmy technologie i Swiat na lepsze! -

ul. Prosta 21, tozienica

Gotowy na nowe wyzwania? ~ 72-100 Goleniow
Czek Ciebie! E-mail: hr.sia@sia-abrasives.com
ZeKamy na Liebie. Telefon: 735 224 249

REKLAMA
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KAOTECH MARINE SERVICES
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Firmy powinny juz teraz rozpocza¢ przygotowania do nadchodzacych zmian

Rewolucja w prawie. Zmiany obejma tez
pensjeiinne koszty pracownicze

PRACA

Najwieksza od latreforma
narynku pracy mawejsé

w zycie juzod 2026 r. Cho-
dzi o mozliwos¢ przeksztat-
cania umow cywilnopraw-
nych naumowy o prace.

#Agnieszka Kaminska

Reforma moze wigzac sie z du-
zymi zmianami w firmach.

- Osoba objeta decyzjg in-
spektora uzyska natychmia-
stowo uprawnienia pracowni-
cze, ajej wynagrodzenie bedzie
podlegac obciazeniom z tytutu
ubezpieczen spotecznychi za-
liczek na PIT - méwi Strefie Biz-
nesu Wojciech Kwiatkowski,
radca prawny, szef Praktyki
Prawa Pracy w KPMG Law.

ZMIANY BEDA TEZ DOTYCZYLY
SAMEJ INSPEKCJI PRACY
Gloéwny Inspektor Pracy Marcin
Stanecki powtarza jak mantre,
Ze inspektorzy beda zmienia¢
umowy jedynie w uzasadnio-
nych przypadkach - wtedy gdy
osoba pracuje jak na etacie,
a ma np. umowe zlecenia.
Nowe uprawnienia majg wiec
wyeliminowa¢ nieprawidtowo-
Sciw firmachiukréci¢ naduzy-
wanie lub famanie prawa pracy.
Atakie przypadki wciaz sie zda-
rzaja. W ub. roku inspektorzy
wykazali, ze ponad 3 tys. uméw
0sob pracujgcych nabudowach
wymagato zmiany.

- Pracodawca, ktory bedzie
mial SwiadomosS¢, ze zaraz
Panistwowa Inspekcja Pracy
moze zmieni¢ forme zatrud-
nienia jego pracownika, zasta-
nowi sie dwa razy, zanim da
komus zlecenie zamiast etatu.
Nowe uprawnienia naktadaja
na nas przede wszystkim
ogromng odpowiedzialnos¢,
ktorej nie chcemy naduzywac
- mo6wit Marcin Stanecki w wy-
wiadzie dla PAP podczas Fo-
rum Ekonomicznego w Karpa-
czu.

W przysztym roku inspekcja
planuje 200 kontroli dotycza-
cych umow. Szersze uprawnie-
nia inspektoréw oznaczaja tez
zmiany kadrowe w catej insty-
tucji. Liczba pracownikéw ma
wzrosnac o 360 0sob (obecnie
jestich 2700, w tym ok. 1500 to
inspektorzy pracy).

OSOBA OBJETA DECYZJA
INSPEKTORA UZYSKA
NATYCHMIASTOWO
UPRAWNIENIA PRACOWNICZE
Zmiany w przepisach budza
jednak obawy pracodawcow.
Przeksztalcenie wspétpracy
na etat oznacza przeciez
zmiany w wynagrodzeniach,
kosztach zwigzanych z podat-

W
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Od nowego roku wejda zmiany w prawie
pracy

Bedzie moznazmienié
umowe o prace

kami i ubezpieczeniem, ale tez
chocby rozktadem urlopow.

- Decyzja stwierdzajaca sto-
sunek pracy bedzie rozstrzygac
miedzy innymi o dacie zawar-
cia umowy o prace i dacie roz-
poczecia pracy. Zwykle beda to
daty poprzedzajace wydanie
decyzji. Ma ona podlegac na-
tychmiastowemu wykonaniu
w zakresie skutkéw na gruncie
prawa pracy, ubezpieczen spo-
tecznych i podatkéw, powsta-
tych od dnia jej wydania. Osoba

=
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objeta decyzja uzyska natych-
miastowo uprawnienia pra-
cownicze, ajej wynagrodzenie
bedzie podlegac pracowniczym
obcigzeniom z tytutu ubezpie-
czen spotecznych i zaliczek
naPIT.

Bedzie to oznaczato dla or-
ganizacji wiele natychmiasto-
wych obowigzkow, w tym skie-
rowanie tej osoby na badania
lekarskie, zatoZenie jej akt oso-
bowych i =zarejestrowanie
wZUS.

Ponadto trzeba bedzie jej
wyplacac Swiadczenia przystu-
gujgce innym pracownikom or-
ganizacji. Wniesienie odwota-
nia od decyzji nie wstrzyma
tych konsekwencji - mowi Stre-
fie Biznesu Wojciech Kwiat-
kowski, radca prawny, szef
Praktyki Prawa Pracy w KPMG
Law.

Prawnik wskazuje tez, ze
w przypadku skutkéw ubezpie-
czeniowych oraz podatko-
wych, powstatych przed dniem

wydania decyzji, wykonanie
decyzji ma by¢ wstrzymane
do dnia uplywu terminu
na wniesienie odwotania.
A w przypadku wniesienia od-
wotania do dnia prawomoc-
nego orzeczenia sadu.

- Projekt nie precyzuje, co
w przypadku powstatych przed
decyzjg skutkow wynikajacych
z prawa pracy. To duza luka.
Wydaje sie, ze skutki te rowniez
powinny by¢ wstrzymane do
prawomocnego rozstrzygnie-

FOT. POLSKAPRESS
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cia sprawy - dodaje Wojciech
Kwiatkowski.

0Od decyzji bedzie mozna sie
odwotac do Gtéwnego Inspek-
tora Pracy. Termin na odwota-
nie ma byc¢ zaledwie 7-dniowy.
Kwiatkowski twierdzi, ze jest to
niezrozumiata propozycja, bo
w standardowym postepowa-
niu administracyjnym termin
na wniesienie odwotania wy-
nosi 14 dni.

- Zeby zmiescic sie w tak
krétkim 7-dniowym terminie,
organizacje beda musiaty dzia-
tac¢ niezwykle sprawniei to juz
na etapie przeprowadzanej
kontroli - twierdzi prawnik.

ROZSTRZYGNIECIE SPRAWY

W SADZIE MOZE TRWAGC LATA

Na rozpatrzenie odwotania
GIP bedzie miat 30 dni. Jest to
termin instrukcyjny i w prak-
tyce postepowanie odwotaw-
cze bedzie mogto trwac dtuze;j.
GIPbedzie mogt utrzymac de-
cyzje w mocy, uchyli¢ ja w ca-
tosci lub w czesci i orzec co
do istoty sprawy albo jg uchy-
li¢ i przekazac sprawe do po-
nownego rozpoznania okrego-
wemu inspektorowi. Od decy-
zji GIP bedzie przystugiwato
odwotanie do sadu rejono-
wego w terminie miesigca
od dnia jej doreczenia.

- Biorac pod uwage Sredni
Czasrozpatrywania spraw w sa-
dach, prawomocne rozstrzy-
gniecie sprawy przez sad zaj-
mie od kilkunastu miesiecy
do kilku lat. A przypomnijmy,
przez caty ten okres trzeba be-
dzie dang osobe traktowac jak
pracownika - mowi Wojciech
Kwiatkowski, radca prawny,
szef Praktyki Prawa Pracy
w KPMG Law.

FIRMY POWINNY JUZ TERAZ
ROZPOCZAC PRZYGOTOWANIA
Rzad planuje wejscie w zycie
przepisow od 1stycznia 20261.
Choc sciezka legislacyjna pro-
jektu dopiero sie rozpoczeta
imoze onjeszcze ulega¢ mody-
fikacjom, to organizacje po-
winny juz teraz rozpoczac przy-
gotowania do nadchodzacych
Zmian.

- Trzeba bedzie dokonaé
szczegbtowych przegladow
modeli wspotpracy z osobami
zatrudnionymi na podstawie
umoé6w cywilnoprawnych. Do-
tyczy to nie tylko zbadania sa-
mych umoéw z takimi wyko-
nawcami, lecz takze wszelkich
formalnych i praktycznych
aspektow wspotpracy, w tym
m.in. sposobu wykonywania
zadan i ich zakresu, ustalen
stron co do czasu i miejsca ich
wykonywania - wskazuje Woj-
ciech Kwiatkowski, radca
prawny.
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Szukasz
stabilnej pracy

Veslias.

W branzy wiatrowej?

Rekrutacja do nowej fabryki
Vestas w Goleniowie trwa!

Dotacz

do naszego
zespotu jako
Operator
Produkcji

Zeskanuj kod
i aplikuj juz dzis!

Wind. It means the world to us.™
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Choé maja dopiero okoto 30 lat, juz czuja
sie wypaleni zawodowo. Dlaczego tak jest?

PRACA

46 proc. pracownikéw z po-
kolenia Z doswiadczyto wy-
paleniazawodowego. Tak
wynika z raportu Hays Po-
land i Fundaciji OFF school
»Gen Boost 2025. Mtodzi re-
definiuja prace”.

# Bogna Skarul

Wypalenie zawodowe to po-
wazny problem, ktérego do-
Swiadczaja pracownicy z kaz-
dego sektora i pokolenia
narynku pracy.

WYPALENIE ZAWODOWE TO
ZJAWISKO POWSZECHNE

Jak wynika z najnowszego ra-
portu Hays Poland i OFF
school, pomimo stosunkowo
krétkiego dosSwiadczenia zawo-
dowego, wypalenie jest zjawi-
skiem powszechnym wsrod
mtodych profesjonalistow.

Az 46 proc. 0sob z pokolenia
Z przyznaje, ze doswiadczyto
gojuz w swojej karierze. Wsrod
mozliwych powodéw eksperci
wymieniajg duzg presje, z jaka
mierzg sie mtodzi.

Pracownicy z pokolenia Z,
ktorzy doswiadczyli wypalenia
zawodowego, najczesciej mie-
rzyli sie z brakiem energii
ichecido pracy, a takze poczu-
ciem monotonii, brakiem
sensu i beznadzieja.

Bardzo czesto problem ten
byt rowniez poczatkiem po-
wazniejszych wyzwan ze zdro-
wiem psychicznym i fizycz-
nym.

CO NATO PRACODAWCY
Skali problemu zwigzanego
z poczuciem wypalenia przez
mtodych nie dostrzegaja jed-
nak pracodawcy. Az 50 proc.
menedZzeréw nie zauwaza u Ze-
tek syndromu wypalenia.
Generacja Z, pomimo duzej
Swiadomosci na temat dbania
o zdrowie psychiczne, nie chce,
aby wypalenie lub gorsze sa-
mopoczucie przelozylo sie
na ich sytuacje zawodowa.
Wiekszos¢ z nich nigdy nie ko-
rzystala ze zwolnienia lekar-
skiego z tego tytutu.
Pokolenie Z sukcesywnie
wkracza na rynek pracy,
aliczba Zetek w firmach coraz
bardziej rosnmie. Najstarsze
znich majg obecnie okoto juz
nawet ponad 30 lat, ale tez
liczne sukcesy na koncie, zarza-
dzaja juz catymi zespotami.
Jednocze$nie - pomimo na-
dal niewielkiego stazu zawodo-
wego - zaczynaja im doskwie-
rac problemy dotychczas utoz-
samiane z przepracowang ka-
dra do$wiadczonych eksper-
téw i menedzerow.

Miodzinie maj 3 energii do pracy, zabijaich

monotonnosé

w

GNEBI ICH BEZSENS
IMNOTONIA
Najnowsze badanie agencji do-
radztwa personalnego Hays Po-
land i Fundacji OFF school do-
wodzi, Ze mtodzi redefiniuja
prace”. Raport pokazuje, Ze az
46 proc. pracownikow z poko-
lenia Z mierzyto sie z wypale-
niem zawodowym.
ZetkinajczeSciej zmagaty sie
wowczas z brakiem checi
i energii do pracy, poczuciem
monotoniiikompletnego bez-
sensu, ale takze ciggtym stre-
sem, a takze problemami ze
zdrowiem psychicznym i fi-
zycznym. Trafna, pelna sa-
mos$wiadomosci interpretacja
syndromow tego problemu po-
twierdza zatem, iz wypalenie
zawodowe moze dotknac¢ kaz-
dego, bez wzgledu na wiek czy
staz pracy.

INNY POWOD WYPALENIA NIZ
STARSZYCH
W dyskursie spotecznym poja-
wia sie wiele opinii, iz Zetki s3
roszczeniowe i nie angazuja sie
w prace na tyle, by czu¢ zme-
czenie czy stres.

Zdaniem ekspertow takie
stawianie sprawy jest jednak
niesprawiedliwe i istnieje bar-

dzo proste wyttumaczenie
problemu wypalenia zawodo-
wego u mtodych. Jego przy-
czyna nie jest bowiem nattok
pracy czy nadgodziny, lecz cze-
sto frustracja wynikajaca
zfaktu, ze praca nie zawsze jest
idealna - nie taka, jak jg sobie
wyobrazili.

- Mlodym osobom wpaja
sie, Ze powinny caty czas dzia-
ta¢iodnosic sukcesy, ale jedno-
czeSnie by¢ pelne energii, zmo-
tywowane oraz w pelni usatys-
fakcjonowane. Szczegolnie me-
dia spotecznosciowe przeka-
Zuja im wizje dopaminowego
stylu zycia, ktore w rzeczywi-
stosci jest putapka. Przez to
osoby z pokolenia Z szybciej
wylapuja i koncentrujg sie
na rzeczach, ktére odbiegaja
od ,,norm” obowigzujgcych
w ich Swiecie. Dlatego jezeli
W pracy otrzymaja nie do konca
rozwijajace czy ambitne zada-
nie - co jest stosunkowo po-
wszechne na poczatku drogi
zawodowej - miewajg poczucie
bezsensu, ktore jest w stanie
obnizy¢ ich ogdlne zadowole-
nie z pracy - wyjasnia
Agnieszka Czarnecka, Head of
HR Consultancy na Europe
Srodkowo-Wschodnig w Hays.

MAJA TRUDNOSCI
W ODNALEZIENIU SIE W PRACY
Trudno$¢ w odnalezieniu sie
W pracy, przy jednoczesnej pro-
bie poréwnania swojej sytuacji
do ,,idealnego” zycia z inter-
netu, moze rowniez wyjasniac,
dlaczego prawie 1/4 pracowni-
kow z pokolenia Z nie jest w sta-
nie jednoznacznie odpowie-
dzie¢ na pytanie, czy doSwiad-
czyli wypalenia zawodowego.
Mtodym moze by¢ bowiem
trudno samodzielnie, bez po-
rownywania sie z innymi, okre-
Sli¢ swoje potrzeby, cele, a takze
realne mozliwosci.

PRACODAWCY NIE
DOSTRZEGAJA SKALI PROBLEMU
Badanie HaysiOFF school wy-
kazato réwniez inne alarmujgce
dane. Zetki nie tylko bywajg
wypalone, ale czesto tez nie
otrzymuja wsparcia od swoich
menedzZerow.

Jak wynika z raportu, tylko
32 proc. pracodawcOw zauwaza
problem wypalenia zawodo-
wego wsrod pracownikow z po-
kolenia Z. To pokazuje, ze
w miedzypokoleniowych ze-
spotach nadal brakuje otwartej
komunikacji bazujacej na za-
ufaniu i zrozumieniu. By¢ moze

cze$¢ pracodawcow, oceniajac
Zetkiiich wyzwania, kieruje sie
réowniez krzywdzacymi stereo-
typami.

- Brak zrozumienia pomie-
dzy pokoleniem Z a ich praco-
dawcami, szczegblnie w kon-
tekscie dobrostanu psychicz-
nego, moze mie¢ bardzo nega-
tywne konsekwencje. Roznica
W percepcji problemu wypale-
nia zawodowego wsrod Zetek
to nie tylko drobne niedopa-
trzenie, lecz Swiadectwo niewi-
dzialnego kryzysu, ktory mto-
dzi pracownicy przezywaja sa-
motnie. Priorytet generacji Z,
jakim jest zdrowie i dobre sa-
mopoczucie, jest tym samym
niedostrzegany lub bagatelizo-
wany. To wymaga zmian do-
tychczasowych zachowan, na-
wykéw i kultury zarzadzania -
tylko wowczas mozliwe bedzie
zbudowanie efektywnego mo-
stu pokoleniowego - komen-
tuje Grzegorz Swiech, wspotza-
tozyciel Fundacji OFF school.

PRACOWNICY CHCA WSPARCIA
OD PRACODAWCOW

Wiele organizacji wcigz nie jest
przyzwyczajonych do tego, ze
pracownicy oczekujg od nich
wsparcia w dbaniu o dobre sa-
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mopoczucie, zdrowie i work-
life balance.

W jeszcze niedawno domi-
nujacej kulturze ciezkiej pracy,
w ktorej czym$ normalnym
byto stawianie interesu firmy
ponad wtasne potrzeby i moz-
liwosci, temat samopoczucia
pracownikéw byt czyms$ ob-
cym. Dopiero teraz Zetki, jako
pierwsza generacja na rynku
prcy, prawdziwie koncentruja
sie na dobrostanie w zyciu pry-
watnym i zawodowym.

ZETKI CZESCIE) CHODZA

NA ZWOLNIENIA LEKARSKIE
Bioracto pod uwage, mniej za-
skakuje fakt, iz wedtug 41 proc.
ankietowanych firm pracow-
nicy z pokolenia Z czeSciej
od swoich starszych wspoétpra-
cownikow korzystaja ze zwol-
nien lekarskich zwigzanych
z pogorszeniem zdrowia psy-
chicznego.

Z perspektywy Zetek nie
wyglada to jednak tak jedno-
znacznie. Mtodym faktycznie
moze zaleze€ na zachowaniu
dobrostanu psychicznego bar-
dziej od innych pokolen. Nato-
miast starajg sie, aby pogor-
Szone samopoczucie nie prze-
ktadato sie naich zycie zawo-
dowe i korzystaja ze zwolnien
tylko wtedy, gdy sa niezbedne.
Potwierdzaja to wyniki badania
- zdecydowana wiekszos¢, bo
79 proc. Zetek przyznaje, Ze ni-
gdy nie korzystata ze zwolnie-
nia lekarskiego w zwigzku
zwypaleniem zawodowym lub
gorszym samopoczuciem. Jed-
noczesnie osoby majace takie
doswiadczenie - 21 proc. - nie
stanowig wcale matej grupy.

CO POWINIEN WIEDZIEC
PRACODAWCA

To pokazuje, ze w XXI wieku,
w szybkim Swiecie mass-me-
diowi cyfryzacji, a takze w obli-
czu wymagajacego rynku
pracy, pracodawcy powinni po-
tozy¢ nacisk na wspieranie
zdrowia psychicznego zatrud-
nionych, niezaleznie od ich
wieku.

Wypalenie zawodowe, ale
tez inne wyzwania zwigzane
z dobrostanem, to powszechny,
spoteczny problem, z ktérym
moznaiwarto walczyc.

Na ten moment pole do po-
prawy jest bardzo duze, bo-
wiem az 38 proc. ankietowa-
nych firm nie oferuje zadnego
wsparcia psychologicznego.
Czasem wystarczy naprawde
niewiele - rozmowa, dodat-
kowy dzien wolny na ,reset”
psychiczny czy cykl webinaréw
ze specjalista moga zdziatac
wiele dobrego w zapobieganiu
wypaleniu Zetek i pracowni-
kéw z innych pokolen.
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Czy wiesz, ze Twoja pierwsza
piatka talentéw jest unikalna?
Test Clifton Strengths odpowie
na pytania:
« Jakie sg moje gtéwne talenty?
* W czym jestem dobry/a,
a w jakich dziedzinach
i zadaniach moge by¢ jeszcze
lepszy/a?
» Co warto rozwija¢, aby osiagnaé
mistrzostwo w zyciu
zawodowym i spetnienie w zyciu
osobistym?
Jakie jest moje DNA?
« Jakie sg moje predyspozycje
w sposobie dziatania, my$lenia,
odczuwania?
» W co warto inwestowac swoj
czas?
+ Dlaczego niektére czynnosci,
zadania sprawiajg mi rados¢,
wprowadzajg w stan flow i nie
moge sie doczekad, kiedy do nich
powréce?
Ktdére sposrod 34 cech sa dla
mnie najwazniejsze i dlaczego?
+ Z kim powinnam/powinienem sie
potaczy¢ w dziataniu, aby dziata¢
efektywnie?
Co zyskamy jako zespdt, jak
poznamy wzajemnie swoje
mocne strony? Jak to wptynie na
prowadzone projekty?

REKLAMA

POZNAJ SWOJE
NAJWIEKSZE TALENTY
— BADANIE
CLIFTON STRENGTHS GALLUPA®

test on-line/ spotkania osobiste lub on-line
szkolenia@masterhr.pl,
tel. 604 092 939

ZAPISZ SIE

Badanie talentow Gallupa jest
pomocne dla:

0s06b chcacych poznaé swoje
unikalne predyspozycje, cechy,
mocne strony;

0sbb bedacych w procesie
zmiany (rozwoj osobisty, rozwdj
zawodowy);

0s0b ubiegajacych sie

0 nowe stanowisko w ramach
wewnetrznej promocji lub o nowg
prace, w nowej organizacji;
0s0b, ktore chcg sie
wyspecjalizowa¢ w danej
dziedzinie poprzez znalezienie
swoich talentéw;

0s06b pragnacych odkry¢, jakie
zadania sprawig im rado$é

i satysfakcje w zyciu osobistym

i zawodowym;

tych menadzeréw i specjalistow
dazacych do sukcesu,

rozwoju, do lepszego
zrozumienia siebie oraz
motywowania innych osob;

dla przedsiebiorcéw, wspolnikow,
managerdw, kierownikéw, kadry
zarzgdzajacej, jak i specjalistéw
w swoich dziedzinach;

Dla catych zespotow
pracowniczych, aby

mogli przekonac sig, ze

w réznorodnosci sita;

dla wszystkich, ktérzy

interesuja sie psychologia
pozytywna, chcg znalez¢ zrédto
wellbeingu, satysfakcji, wigkszej
efektywnosci oraz poczucia flow.
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v Czas potrzebny
do wypetnienia testu:
maksymalnie 40 min.
v Liczba spotkan z coachem:
Minimum 1 spotkanie w celu
omowienia testu
Sugerowane 3 spotkania —
praca coachingowa, praca nad
osiggnieciem indywidualnego
celu i zwiekszeniem efektywnosci
W pracy i w zyciu prywatnym
v Czas trwania spotkania w celu
omowienia wynikow:
1,5 godziny/spotkanie

Zadzwon: tel. 604 092 939

albo zarezerwuj termin juz dzis:
REZERWUJ COACHING

17

0011418186

NASZEMIASTO

Poznaj swoje najwieksze talenty poprzez test Gallupa.

W przypadku managerow:

Uzgadniamy warunki wspotpracy
w ramach Twojej organizaciji

— mozliwo$¢ ustanowienia
spotkan indywidualnych i/lub
zespotowych.

W pierwszej kolejnosci
przesytamy kod do badania
Clifton Strengths. Wypetnienie
testu zajmuje ok. 40 min.
Nastepnie uzyskujesz

4 raporty na temat swoich
talentéw.

Uzgadniamy indywidualne
spotkanie z certyfikowanym
Coachem Clifton Strengths
Gallupa®, ktéry bedzie wspierat
Ciebie w procesie rozwoju
osobistego i zawodowego.
Ustalamy indywidualny cel, ktory
chcesz osiggna¢ oraz liczbe
spotkan.

Otrzymujesz informacje zwrotng
i wskazowki na przysztosé.

W trakcie warsztatow
zespotowych, dzielisz sie

z innymi swoimi wynikami

i otrzymujesz feedback,
wymieniasz sie doSwiadczeniami
i w sposéb naturalny angazujesz
sie w zadania najblizsze Twoim
naturalnym zdolnosciom

i predyspozycjom

0011418196

podwykonawczych

Fakwaterowanis ¢
zapawnong kuchnig |

projekt

Lgdzmiat w ciakawyeh |

clurmny

Do gléwnych obowiazkow osoby na tym stanowisku bedzie nalezalo:
« Wykonanie instalacji elektrycznych wg specyfikacji technicznej projektu
i zalecen klienta na wysokim poziomie jako$ciowym .
» Wykonanie prac montazowych na wysokim poziomie jako$ciowym oraz .
dbatosc o komponenty i czesci wykorzystane podczas realizacji projektu
« Prowadzenie dzialan modernizacyjnych w zakresie instalacji elektrycz-
nych i automatyki przemystowej .

OFERUJEMY:

& Zatrudnienle na podstawie
- umowy o prace lub umowy
=

o wapdtprace dla firm

Areakcoying wynagrodzenie
{podstaws, dodatek do
pracy za granicy + diety)

internetem orar dojazd na

réznorodnych projektach, z
ktdeych bedziesz magh byd

ELEKTRYK

realizujac rocznie ponad 250 projektoéw dla branzy przemystowe;j.

L]

+ Mile widziane uprawnienia VCA

Odzier robocra oz
niezlyedne narzedzia do

=

R

pracy TT
Mozliwoss rozrpoczecia

|===-,!' pracy od zaraz - . ]

ARRLE)

dhugotreaia wepotpraca

Ciekawsy | petng wiyrwan ejr
prace w misdzvnarodowe)
firmie

®

Waparcie Team Leadarow
vdziaty Key Account
Enginesrs

Dofinansowania do
szkalen; kursow i studidw

Prywatng opieks medyczng
diz Ciebie i Twojej rodziny,

dodatkowe vbezpieczanie

grupowe

Spatkania integracying

r

Eryk to miedzynarodowy dostawca ustug technicznych o polsko-dunskim DNA. Od 21 lat dziatamy w ponad 40 krajach,

Kandydat powinien spelniac¢ nastepujace wymagania:

» Wyksztatcenie kierunkowe min. zawodowe

Doswiadczenie przy montazu rozdzielni lub instalacjach elektrycznych
Umiejetnosc czytania schematéw i rysunkow technicznych
Uprawnienia SEP do 1kV

Dobra znajomos¢ jezyka angielskiego
Prawo jazdy kat. B

Osoby zainteresowane ofertg prosimy o przesylanie
aplikacji (aktualne CV) na adres: job@eryk.com
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Ruch, sen i dieta to nie wszystko. Co zrobi¢ by zdrowo zy¢?

Nawykizdrowego stylu zycia to ratunek
dla pracownikow i pracodawcow

PRACA

Nasze codzienne wybory
majg znaczenie i wptywajg
m.in. na nasze samopoczu-
cie, ale tez najakos¢ pracy
jaka wykonujemy. Potwier-
dzaja to najnowsze badania.

#Gabriela Fedyk

Coraz wiekszym problemem
dla pracodawcow sg stany psy-
chiczne pracownikéw, a szcze-
golnie stany depresyjne. Liczba
zwolnien lekarskich pracowni-
kéw ze wzgledu na zty stan
psychiczny z roku na rok wzra-
sta. Lekarze méwia, Ze czasami
niewiele trzeba, aby sobie po-
radzi¢ i poprawic samopoczu-
cie.

- Chociaz nasze DNA - roz-
danie genetyczne, ktore otrzy-
maliSmy - moze zwiekszac ry-
zyko depresji, wykazaliSmy, ze
zdrowy styl zycia jest potencjal-
nie wazniejszy - powiedziata
Barbara Sahakian, wspoétau-
torka badania i profesor na Wy-
dziale Psychiatrii Uniwersytetu
Cambridge w Anglii, w oSwiad-
Czeniu prasowym.

- Niektore z tych czynnikow
stylu zycia to rzeczy, nad kto-
rymi mamy pewng kontrole,
wiec préba znalezienia sposo-
boéw na ich poprawe - na przy-
ktad upewnienie sie, Zze dobrze
sie wysypiamy i wychodzimy
spotka¢ sie z przyjaciétmi -
moze naprawde zmienic zycie
ludzi - dodata.

Siedem czynnikéw zwigza-
nych ze stylem zycia, ktére
zmniejszaja ryzyko wystapie-
nia depres;ji to:

-zdrowadieta,

- regularna aktywnos¢ fi-
zyczna,

- odpowiedniailo§¢ snu,

- niepalenie tytoniu,

- ograniczenie spozycia alko-
holu do umiarkowanych ilosci,

- czeste kontakty spoteczne,

- ograniczenie siedzacego
trybu zycia do minimum.

CO WPLYWA NA WYSTAPIENIE
DEPRESJI? CZYNNIKIRYZYKA
Naukowcy w ciggu dziewieciu
lat przeanalizowali dane (infor-
macje genetyczne, zdrowotne
istyl zycia) od prawie 290 tys.
0s6b z brytyjskiego Biobanku,
z czego 13 tys. doSwiadczyto
depresji. Uczestnicy zostali po-
grupowani na trzy kategorie
na podstawie liczby zidentyfi-
kowanych czynnikéw zdro-
wego stylu zycia, ktore dana
osoba przestrzegata:

-niekorzystne,

- poSrednie,

- korzystne.

Osoby z grupy korzystnej
byly o 57 proc. mniej narazone

Zdrowy styl zycia wazny jest w pracy

iwczasie wolnym

Styl zyciawptywa
nazdrowie psychiczne

na depresje w poréwnaniu
z osobami z grupy niekorzyst-
nej, a osoby z grupy posredniej
-041proc.

Na ryzyko wystapienia de-
presji u danej osoby moga
wplywac liczne czynniki, takie
jak:

- Srodowiskowe,

-biologiczne,

- genetyczne,

- psychologiczne.

Kazdemu uczestnikowi zo-
stat przypisany wynik ryzyka

genetycznego, aby okresli¢
zwigzek miedzy czynnikami
stylu zycia, ryzykiem genetycz-
nym i rozwojem depresji.
Pod uwage wzieto warianty ge-
netyczne, o ktérych wiadomo,
Ze sa powigzane zryzykiem de-
presji.

Okazato sie, Ze niezaleznie
od wysokosci ryzyka genetycz-
nego depresji, prowadzenie
zdrowego stylu Zycia zmniej-
szyto ryzyko wystapienia tej
choroby.

Dr Carla Marie Manly, psy-
cholog kliniczny z Kalifornii,
twierdzi, ze wyniki badania nie
s zaskakujace. Naukowczyni
zwraca uwage na styl zycia na-
szych przodkow, ktory obejmo-
wat regularng aktywnosc¢ fi-
zyczng, mato siedzacy tryb zy-
Cia, czeste interakcje spoteczne,
zdrowa diete i zwykle niskie lub
umiarkowane spozycie alko-
holu. Palenie tytoniu okreslita
jako ,,stosunkowo nowoczesne
zjawisko”.

JAK ZMIENISZYC LICZBE
NEGATYWNYCH CZYNNIKOW

- Chociaz nie mozemy zmieni¢
naszych genetycznych czynni-
koéw ryzyka, mozemy przyjac
zdrowy styl zycia, aby zmini-
malizowac¢ wptyw i ekspresje
wszelkich negatywnych czyn-
nikéw genetycznych - powie-
dziata dr Manly.

Zdrowe wybory dotyczace
stylu zycia, nasza osobista
sprawczos¢, pozytywnie wpty-
Waja na nasze samopoczucie,
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przez co wzmacniamy nasze
poczucie osobistej mocy. To
z kolei moze wptynac na kwe-
stie zdrowia psychicznego, ta-
kie jak depresja.

NAJWAZNIEJSZY JEST SEN
Naukowcy  przyjrzeli sie
wszystkim czynnikom zdro-
wego stylu zyciaiuznali, Ze naj-
wazniejszy jest sen. Spanie
od siedmiu do dziewieciu go-
dzin na dobe zmniejszaryzyko
wystapienia depres;ji (nawet tej
opornej naleczenie) 0 22 proc.
Podczas snu mozg wyko-
nuje krytyczne funkcje, ktére
wplywaja na funkcje poznaw-
czeipamied, a organizm usuwa
toksyny powiazane z pogorsze-
niem funkcji poznawczych
i chorobami zwyrodnienio-

To jednak nie wszystko. Na-
ukowcy stwierdzili tez, wjakim
stopniu pozostate czynniki
wplywaja na zmniejszenie ry-
zyka depresji:

- zdrowa dieta - 6 proc.,

- umiarkowane spozycie al-
koholu - 11 proc.,

- regularna aktywnos¢ fi-
zyczna - 14 proc.,

- siedzacy tryb zycia od ni-
skiego do umiarkowanego - 13
proc.,

-niepalenie - 20 proc.,

- czeste kontakty spoteczne
-18 proc.

- Brak tych czynnikéw
utrwala depresyjny nastroj -
kiedy nie taczymy sie spotecz-
nie z ludZmi, z ktérymi kiedys
sie SmialiSmy, kiedy nie mamy
zdrowych nawykow snu, jest
to efekt kuli Snieznej i tatwiej
jest uwierzy¢ wnasze przygne-
biajace mysli o bezwartoScio-
wosci i poczuciu ,,mniej niz” -
powiedziata ,,Medical News
Today” dr Karen Osilla, profe-
sor nadzwyczajna psychiatrii
inauk behawioralnych na Uni-
wersytecie Stanforda w Kali-
fornii.

Dr Osilla podkreslita, ze
osoby doswiadczajace depresji
majg trudnosci z odréznieniem
mysli od faktow.

- W terapii poznawczo-be-
hawioralnej skupiam sie na re-
strukturyzacji tych nieprzysto-
sowawczych mysli, aby ludzie
mogli zacza¢ zmieniaC swoj
spos6b myslenia - nasze mysli
nas nie definiujg. Depresja jest
bardzo uleczalna, jest to jedna
z najczestszych choréb psy-
chicznych, ktéra ma kilka me-
tod leczenia z solidnym popar-
ciem - ksigzki samopomocy,
uwaznoscé, leki, planowanie ak-
tywnosci, oddychanie cy-
kliczne i terapia to wszystkie
opcje w zaleznosci od poziomu
opieki, ktorg ktos chce realizo-
wac.
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Zatrudnimy wykwalifikowanych pracownikow
do nastepujacych dziatow:

IT

Jakosé

Utrzymanie ruchu

Produkcja
Praca w zaktadzie Szczecin Dabie

Masz pytania? Zadzwon: 91 464 72 65 Aplikuj: rekrutacja@drobimex.pl
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