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Lepszego roku

Kobieta w podejrzanej piramidzie.  
Są pierwsze aresztowania

STRONA 4

Śmierdzi na szczecińskim Pogodnie. 
Ludzie palą śmieci na działkach
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Wybory w Międzyzdrojach wygrał 
Trzaskowski, ale komisja wie swoje
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Dr Urbaniak z Instytutu Lingwi-
styki Stosowanej Wydziału 
Neofilologii UAM jest pomysło-
dawcą i inicjatorem międzyna-
rodowych badań, które poka-
zały, że odpowiednio dobrane 
słowa i konstrukcje językowe 
potrafią skutecznie zmanipulo-
wać młodych odbiorców, skła-
niając ich do uznania fałszy-
wych wiadomości za praw-
dziwe. Badania zostały prze-
prowadzone w Polsce i w USA; 
część dotycząca polskich stu-
dentów ukazała się w artykule 
pt. „Gen Z and the crisis of trust: 
linguistic manipulation in AI-
generated fake news” w czaso-
piśmie Scripta Neophilologica 
Posnaniensia. W rozwój kon-
cepcji badań i przeprowadzenie 
ich w USA zaangażowali się 
prof. Erica Grodzki oraz prof. 
Martin Phillips z Lynn Univer-
sity na Florydzie. Badanie 
miało charakter pilotażowy 
i wzięło w nim udział 47 osób 
w Polsce i 47 osób w USA. Re-
spondenci oglądali wiadomo-
ści, w których wygenerowany 
przez AI awatar prezentował in-
formacje ze świata; ich treść zo-
stała sfabrykowana przez auto-
rów badania. Po obejrzeniu każ-
dej wiadomości respondenci 
zaznaczali w arkuszu – na 5-
stopniowej skali Likerta – czy 
uważają dany news za zdecydo-
wanie prawdziwy; prawdopo-
dobnie prawdziwy; trudno po-
wiedzieć; prawdopodobnie nie-
prawdziwy; zdecydowanie fał-
szywy. Następnie badacze pro-
wadzili rozmowy z responden-
tami, dociekając, co sprawiło, 
że uznali dany news za prawdę 
bądź fałsz. 

Czy pokolenie Z (Gen Z, 
Zetki), czyli osoby urodzone 
głównie między 1995 a 2012 
rokiem, które dorastały 
w pełni cyfrowym świecie, 
mając stały dostęp do inter-
netu i smartfonów, są po-

datne na manipulację języ-
kową? 
Dr Artur Urbaniak, UAM: Tak, 
wykazują pewną podatność, 
ale wyniki badania pilotażo-
wego należy traktować 
z ostrożnością. Wyniki poka-
zują, że zmanipulowane prze-
kazy oddziałują na młodych 
ludzi, ale nie w sposób prze-
widywalny i z góry założony 
przez autorów badania. 

To znaczy? 
Mechanizm jest dość złożony, 
ale to, co obserwujemy, to raczej 
kryzys zaufania. Objawia się on 
tym, że respondenci – nawet 
w przypadku informacji poten-
cjalnie absurdalnych – nie dekla-
rują pewności, czyli nie mówią 
nam, że przekaz jest „z pewno-
ścią fałszywy”; raczej mówią 
nam „to może nie być prawda” 
lub „trudno powiedzieć”. Wy-
raża to w jakimś stopniu, że do-
puszczają możliwość, iż fałsz 
może być prawdą. Jednak to, co 
w moim odczuciu jest najwięk-
szą wartością badania, to wła-
śnie ten kryzys zaufania. 

Co on oznacza? 
O ile respondenci zachowali 
czujność i w większości przy-
padków byli w stanie zidenty-
fikować fałsz, to kwestiono-
wali również informacje 
prawdziwe. Poddawali w wąt-
pliwość fakty, uznając je 
za potencjalnie fałszywe. 

Na przykład? 
Potencjalnie absurdalna 
i oczywiście nieprawdziwa in-

formacja o tym, że rzymskie 
Koloseum zostanie przero-
bione na nowoczesny obiekt 
usługowo-sportowy, zada-
szony, ze ścianami ze szkła 
i stali, wśród polskich respon-
dentów uznana została za fał-
szywą (66 proc. uznało ją 
za zdecydowanie fałszywą; 
a 19 proc. za potencjalnie fał-
szywą). Jednak ta sama infor-
macja w USA została uznana 
za potencjalnie prawdziwą 
(37 proc.) lub zdecydowanie 
prawdziwą (9 proc.). Co to po-
kazuje? Jeśli odbiorcom bra-
kuje twardej wiedzy lub 
choćby intuicji wynikającej 
np. z kontekstu kulturowego, 
łatwiej popełnić błąd. 

Co może zmanipulować mło-
dych odbiorców, by uznali 
fake news za prawdę? 
Uwiarygodnienie treści po-
przez wprowadzenie tzw. 
markerów prawdy, które ro-
zumiemy poprzez fakty, dane 
szczegółowe, nazwy miejsc 
i instytucji (np. uniwersyte-
tów, WHO, UNICEF-u itd.). To 
zabieg polegający na uwiary-
godnieniu informacji poprzez 
autorytet instytucji lub na-
ukowca, eksperta, polityka 
czy lekarza. W podanym 
przykładzie było to wprowa-
dzenie szczegółów projektu 
przerobienia Koloseum 
na centrum handlowo-usłu-
gowe, podanie kosztów, wy-
ników analiz itd. Istnieje bar-
dzo duży korpus badawczy 
dotyczący zagadnienia fake 
newsów, jednak stosunkowo 
niewiele uwagi badacze po-
święcają markerom prawdy, 
czyli tzw. czynnikom uwiary-
godniającym. Ten temat 
w perspektywie językoznaw-
czej ciągle wymaga konse-
kwentnych badań i jesteśmy 
dopiero na początku tej drogi. 

Państwa badanie stanowi 
„studium manipulacji w ob-
szarze lingwistyki tekstu, do-
starczając informacji na te-
mat roli LMD w kształtowaniu 
postrzegania przekazów”. Co 
to konkretnie znaczy? 
LMD to lingwistyczne mar-
kery fałszu (linguistic markers 
of deception). Poszukiwali-
śmy odpowiedzi na pytanie, 
czy ich wprowadzenie pozy-

tywnie wpływa na uznanie 
informacji za fałszywą; czy 
można zauważyć ścisłe kore-
lacje, że im więcej LMD w tek-
ście, tym łatwiej można zma-
nipulować respondenta. 
Wstępne wyniki pokazują, że 
odpowiedź na to pytanie jest 
dużo bardziej złożona, a samo 
wprowadzenie markerów 
dezinformacji wcale nie prze-
kłada się jednoznacznie 
na uznanie jej za wiarygodną; 
czasem tak, czasem nie. Dla-
tego należy badania kontynu-
ować, aby zauważyć więcej 
prawidłowości. 

Czym są te markery fałszu? 
Rzecz w tym, że najczęściej 
w badaniach najpierw identy-
fikuje się nieprawdziwe infor-
macje, a później poszukuje się 
w nich środków językowego 
wyrazu, które cechują fałsz. 
Nasz zespół postanowił 
wprowadzić pojęcie czynni-
ków uwiarygodniających 
(credibility factors), które sta-
nowią specyficzny rodzaj 
LMD – lingwistycznych mar-
kerów fałszu. Użyliśmy kla-
sycznych chwytów retorycz-
nych, m.in.: wprowadzaliśmy 
fałszywe autorytety (nieist-
niejące ośrodki naukowe); 
stosowaliśmy jednostronny, 
selektywny dobór dowodów; 
wprowadzaliśmy pozorną, 
fałszywą dychotomię – ty-
pową dla tzw. pozornego wy-
boru; używaliśmy argumen-
tów fałszywie odwołujących 
się do logiki, podając całkowi-
cie sfabrykowane dane 
ubrane w pseudonaukowy 
dyskurs. 

Do czego mogą wasze bada-
nia się przysłużyć? 
Do uwrażliwienia młodych 
ludzi na fake news w prze-
strzeni publicznej, czyli 
w mediach. Nie chodzi o do-
raźne działania, czyli filmiki 
instruktażowe, które wzbu-
dzają – i słusznie – uśmiech 
politowania, a o realne pro-
wadzenie systematycznego 
kształcenia pod hasłem criti-
cal thinking, czyli rozwoju 
umiejętności krytycznego 
myślenia. Potrzebne są 
zmiany programowe, aby za-
cząć młodych ludzi kształcić 
w zakresie racjonalnego my-

ślenia, kwestionowania i tzw. 
fact checkingu. 

Jest więc potrzeba rozwijania 
kompetencji krytycznej ana-
lizy przekazów medialnych, 
szczególnie tych pojawiają-
cych się w mediach społecz-
nościowych. W jaki sposób 
takie kompetencje można 
rozwijać? 
Paradoksalnie poprzez rozwój 
wiedzy ogólnej o świecie; 
opartej na rzetelnych, weryfi-
kowalnych faktach. Poprzez 
wpajanie młodym ludziom, że 
to, co mówi im się w mediach 
społecznościowych, należy 
zawsze podawać w wątpli-
wość i weryfikować. Im ktoś 
ma bardziej rozwiniętą wie-
dzę, tym trudniej ulegnie ma-
nipulacji. No i na przykład nie 
da sobie wmówić, że średnia 
życia w Afryce w XXI wieku 
spadła do niespełna 43 lat… 
A niestety aż jedna czwarta re-
spondentów uznała to za po-
tencjalnie prawdziwą informa-
cję, a kolejne 15 proc. nie było 
w stanie stwierdzić, czy to 
prawda czy fałsz. Dodam 
tylko, że wg WHO średnia ży-
cia w Afryce rośnie – i aktual-
nie wynosi 56 lat. 

 
Badania przeprowadzono 
w ramach projektu „Kompe-
tencje komunikacyjne w glo-
balnej wiosce: pokolenie 
Z wobec prawdy, postprawdy 
i fake newsów w mediach spo-
łecznościowych”, realizowa-
nego w ramach grantu NCN 
Miniatura 5. Projekt – pomimo 
starań polskiego naukowca – 
nie uzyskał dofinansowania 
na kontynuację badań z NCN 
(Sonata bis/OPUS). W między-
czasie dr Urbaniak powołał 
międzynarodowy zespół, 
w którego skład weszli na-
ukowcy z różnych dziedzin 
z USA (Lynn University), Ka-
nady (University of Waterloo), 
Irlandii (University of Lime-
rick), Słowacji (Uniwersytet 
św. Cyryla i Metodego w Trna-
wie) i Wietnamu (Ho Chi Minh 
University). Wszyscy badacze 
uznali projekt za wartościowy 
i rokujący, a także wymaga-
jący dalszych badań; wyrazili 
również chęć udziału w pro-
jekcie.

Anna Mikołajczyk-Kłębek
Rozmowa

Młodym trudno odróżnić 
w mediach prawdę od fałszu. 
Im ktoś ma bardziej rozwi-
niętą wiedzę, tym trudniej 
ulegnie manipulacji - mówi 
dr Artur Urbaniak z  UAM 
w Poznaniu.

Dr. Artur Urbaniak:  
- Potrzebne są zmiany 
programowe, aby zacząć 
młodych ludzi kształcić 
w zakresie racjonalnego 
myślenia i kwestionowania
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Badacz: młodym trudno odróżnić 
w mediach prawdę od fałszu

W piątek w gazecie 
Niezbędnik 2026

a Co nas zachwyci w 2026 roku, a co 
będzie nas prześladować. Tego i wiele 
więcej dowiecie się z magazynowego 
wydania „Głosu” 2 stycznia

KALENDARIUM

31 GRUDNIA  
 
POLSKA  

 
1931 
 W nocy z 30 na 31 grudnia 
w willi architekta Henryka Za-
remby pod Lwowem doszło 
do zabójstwa podczas snu jego 
17-letniej córki Elżbiety. Proces 
oskarżonej o dokonanie 
zbrodni guwernantki Rity Gor-
gonowej był jednym z najgło-
śniejszych w II RP. W 1977 roku 
na kanwie tej historii powstał 
film fabularny Sprawa Gorgo-
nowej w reżyserii Janusza Ma-
jewskiego z Ewą Dałkowską 
w roli tytułowej. 
1942  
W ramach akcji „Nowy Rok” 
żołnierze Kedyw Okręgu War-
szawskiego AK wysadzili w noc 
sylwestrową wiadukt kolejowy 
na Woli i tor w tunelu średnico-
wym. 
1953  
Zaprezentowano pierwszy, 
przedprototypowy egzemplarz 
Syreny. 
1989  
Prezydent Wojciech Jaruzelski 
podpisał pakiet ustaw składają-
cych się na tzw. plan Balcerowi-
cza. 
 
ŚWIAT 

 
192 
W noc noworoczną został za-
mordowany cesarz Kommo-
dus. Do spiskowców należeli 
jego pokojowy Eclectus i kon-
kubina Marcja. Zabójstwo 
było końcem panowania dy-
nastii Antoninów i począt-
kiem wojny domowej w Impe-
rium rzymskim. 
1615 
Król Danii i Norwegii Chry-
stian IV Oldenburg zawarł 
małżeństwo morganatyczne 
ze swą drugą żoną Kirsten 
Munk. 
1759 
Arthur Guinness podpisał 
umowę wynajmu na 9000 lat 
za 45 funtów rocznie browaru 
St. James’s Gate Brewery 
w Dublinie, gdzie do dziś pro-
dukowane jest piwo Guin-
ness. 
1851 
Cesarz Franciszek Józef I wy-
dał patent sylwestrowy, który 
zastąpił konstytucję Austrii 
z 1849 roku. Przywrócił on 
władzę absolutną w ręce cesa-
rza, ograniczał swobody oby-
watelskie, wolność słowa, sto-
warzyszeń i zgromadzeń oraz 
potwierdzał uwłaszczenie 
chłopów.

DRUGA STRONAA
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W Baniach, Pyrzycach i Schwedt powstała inicjatywa, która realnie wpływa na jakość usług społecznych w regionie. Transgraniczne Centrum Kompetencji Zawodowych w zakresie Usług Społecznych 
wspiera osoby pracujące w zawodach pomocowych i pokazuje, że rozwój kompetencji może być dostępny także poza dużymi miastami – blisko ludzi i ich codziennych potrzeb. Kiedy mówimy o usługach 
społecznych, mówimy o ludziach – ich bezpieczeństwie, godności i codziennym wsparciu. W świecie starzejących się społeczeństw i rosnących potrzeb opiekuńczych coraz wyraźniej widać, jak ważne są 
dobrze przygotowane kadry. Odpowiedzią na te wyzwania jest właśnie Transgraniczne Centrum Kompetencji Zawodowych – inicjatywa, która łączy edukację zawodową, praktykę i współpracę ponad 
granicami.
– „Od początku wiedzieliśmy, 
że to nie może być kolejny 
projekt szkoleniowy. Chcieli-
śmy stworzyć przestrzeń, w 
której kompetencje zawodo-
we spotykają się z realnymi 
potrzebami ludzi i lokalnych 
społeczności” – podkreśla 
Danuta Ostrowska-Skarbnik 
Gminy Banie.

Centrum działa w trzech 
lokalizacjach, tworząc sieć 
współpracy instytucji, eks-
pertów i praktyków sektora 
usług społecznych. Jego 
adresatami są zarówno oso-
by już pracujące w zawodach 
pomocowych, jak i ci, którzy 
dopiero planują swoją ścież-
kę zawodową w obszarze 
opieki, wsparcia rodzin, pracy 
z seniorami czy osobami z 
niepełnosprawnościami.

W ramach działalności 
Centrum realizowane są kur-

sy kwalifikacyjne, kończące 
się uzyskaniem certyfikatów 
uznawanych po obu stronach 
granicy. Uczestnicy zdobywa-
ją praktyczne umiejętności 
potrzebne m.in. w pracy 
opiekuna osób starszych, 
asystenta osoby z niepeł-
nosprawnością czy pomocy 
nauczyciela. Programy 
szkoleniowe uzupełniają 
kursy języka polskiego i nie-
mieckiego, skoncentrowane 
na codziennej komunikacji 
zawodowej, a także doradz-
two zawodowe i wsparcie w 
uznawaniu kwalifikacji.

– „Usługi społeczne wy-
magają dziś nie tylko wiedzy, 
ale także empatii i elastycz-
ności. Dzięki Centrum rozwi-
jamy kompetencje w sposób
nowoczesny i praktyczny” 
– zaznacza Agnieszka Oda-
chowska-Piosik – prezeska 

Fundacji Razem dla rozwoju 
obszarów wiejskich– „Dla nas 
ten projekt to realne wzmoc-
nienie obszarów wiejskich. 
Dzięki współpracy w ramach 
Centrum możemy docierać 
bezpośrednio do lokalnych 
społeczności i wspierać oso-
by, które na co dzień pracują 
z innymi” .

Działania realizowane w 
ramach Centrum pokazują, 
że inwestycja w kompetencje 
mieszkańców wsi i małych 
miast przynosi wymierne 
efekty – zarówno społeczne, 
jak i zawodowe. Transgranicz-
ny charakter projektu sprzyja 
także wymianie doświadczeń 
i budowaniu trwałych part-
nerstw między instytucjami z 
Polski i Niemiec.

– „To partnerstwo, które 
ma długofalowe znaczenie 
dla jakości usług społecznych 

po obu stronach granicy”
– dodaje Joanna Burger – 
dyrektorka w EJF - partner 
niemiecki projektu.

Transgraniczne Centrum 
Kompetencji Zawodowych w 
zakresie Usług Społecznych 
pozostaje otwartą i ciągłą 
przestrzenią rozwoju dla 
wszystkich, którzy chcą pod-
nosić swoje kwalifikacje lub 
rozpocząć pracę w sektorze 
usług społecznych. Bezpłat-
ne kursy, szkolenia językowe, 
doradztwo zawodowe oraz 
działania transgraniczne two-
rzą spójną ofertę rozwoju w 
zawodach, które mają realne 
znaczenie społeczne.

Szczegółowe informacje 
o aktualnych działaniach, 
harmonogramach i możliwo-
ściach udziału dostępne są 
na stronie www.centrumkom-
petencji.eu  oraz w mediach 

społecznościowych projektu.
Projekt „Transgranicz-

ne Centrum Kompetencji 
Zawodowych w zakresie 
usług społecznych” (nr 
INT0300095) jest współ-
finansowany przez Unię 
Europejską ze środków Eu-
ropejskiego Funduszu Roz-
woju Regionalnego (EFRR) 
w ramach Programu Współ-

pracy Interreg VI A Meklem-
burgia-Pomorze Przednie/
Brandenburgia/Polska 
2021–2027 oraz ze środków 
Narodowego Instytutu Wol-
ności – Centrum Rozwoju 
Społeczeństwa Obywatel-
skiego w ramach Rządowego 
Programu Rozwoju Organi-
zacji Obywatelskich na lata 
2018–2030 (PROO).

Kompetencje, które budują przyszłość
Transgraniczne Centrum Kompetencji Zawodowych 
w zakresie Usług Społecznych

Wspólny głos, wspólna siła – podziękowanie po wyborach do Zachodniopomorskiej 
Rady Działalności Pożytku Publicznego

Z wdzięcznością i wzruszeniem przyjmuję wynik wybo-

rów do Zachodniopomorskiej Rady Działalności Pożytku 

Publicznego. Otrzymane zaufanie i największa liczba od-

danych głosów są dla mnie ogromnym zaszczytem, ale 

przede wszystkim wyrazem siły naszej wspólnoty, zaanga-

żowania i wiary w sens wspólnego działania. Ten wynik jest 

efektem naszej wspólnej mobilizacji, współpracy i wiary, że 

razem możemy działać skutecznie na rzecz dobra wspól-

nego. To dla mnie zaszczyt być otoczoną tak wspaniałymi 

Osobami  i Przyjaciółmi.

Każdy oddany głos to nie tylko poparcie dla mojej kandy-

datury, lecz także jasny sygnał, że wartości takie jak współ-

praca, solidarność i odpowiedzialność społeczna są dla nas 

wszystkich niezwykle ważne. Ten piękny wynik jest efek-

tem wspólnej pracy, mobilizacji oraz codziennego zaanga-

żowania wielu osób i środowisk, którym dobro lokalnych 

społeczności leży na sercu.

Przyjmuję ten mandat z pokorą i wdzięcznością, mając 

pełną świadomość odpowiedzialności, jaka się z nim wiąże. 

To zobowiązanie do rzetelnej pracy, uważnego słuchania 

i konsekwentnego działania na rzecz organizacji pozarzą-

dowych oraz wszystkich, którzy na co dzień budują społe-

czeństwo obywatelskie. Obiecuję, że zrobię wszystko, aby 

nie zawieść okazanego mi zaufania, a dalsza wspólna dro-

ga opierała się na dialogu, wzajemnym szacunku i realnym 

działaniu.

Szczególne podziękowania kieruję do organizacji pozarzą-

dowych, Kół Gospodyń Wiejskich, Ochotniczych Straży 

Pożarnych oraz Kół Wędkarzy – za Waszą codzienną pracę, 

serce i troskę o lokalne wspólnoty.

Razem mamy głos – i razem mamy siłę, by realnie zmieniać rzeczywistośćRazem mamy głos – i razem mamy siłę, by realnie zmieniać rzeczywistość
Prezeska Fundacji Razem dla rozwoju obszarów wiejskich

Agnieszka Odachowska – Piosik

REKLAMA 0011456188
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Mieszkańcy szczecińskiego 
Pogodna - okolic ul. Unii Lu-
belskiej - od kilku tygodni 
narzekają na smród. Najgo-
rzej jest po zapadnięciu 
zmroku. - Wtedy wietrzyć 
mieszkań już się nie da - 
twierdzą. 

Problem z zanieczyszczonym 
powietrzem na Pogodnie co 
roku wraca jak bumerang. Je-
sienią i zimą mieszkańcy zaczy-
nają palić w piecach. Nie we 
wszystkich domach jednak 
opałem nadającym się do uży-
cia (niskiej klasy). Bywa, że 
również śmieciami ale, jak za-
pewnia Joanna Wojtach, rzecz-
niczka Straży Miejskiej w Szcze-
cinie, zdarza się to już niezwy-
kle rzadko. Ostatnio na Pogod-
nie znów „czymś śmierdzi”. 
Niemiły zapach utrzymuje się 
w powietrzu przez kilka go-
dzin. Najczęściej jest odczu-
walny po południu i wieczo-
rem. 

- Całe Brzozowskiego śmier-
dzi, niestety. Jak idziesz z dołu 
od tramwaju, to w niektóre dni 
aż gryzie w gardło. 

- Naprawdę obrzydliwy 
smród powietrza. Niedawno 

skojarzyłam, że wtedy, kiedy 
śmierdzi, odczuwam ból głowy. 

Choć część mieszkańców 
podejrzewa, że fetor nawiewa 
z zakładów chemicznych w Po-
licach, pan Adam, emeryt, jest 
pewien, że źródło zapachu jest 
na Pogodnie. 

- Codziennie chodzę z psem 
na spacer. Żeby się nie nudzić, 
wciąż zmieniam trasę. Zauwa-
żyłem, że śmierdzi „na górce”, 
czyli na obszarze pomiędzy al. 
Wojska Polskiego a ul. Mickie-
wicza - w częściach położonych 
na wzniesieniu. 

Mieszkańcy twierdza, że 
winowajcą najprawdopodob-
niej nie jest szpital. Jako przy-
czynę zanieczyszczenia po-
wietrza wskazują raczej  
stałych mieszkańców ogród-
ków działkowych lub osoby 
palące w piecach opałem złej 
jakości. 

Joanna Wojtach ze Straży 
Miejskiej zapewnia, że straż-
nicy kontrolują jakość powie-
trza. Czasami wchodzą do  
mieszkania i sprawdzają ja-
kość i pochodzenie spalanego 
opału.

WYDARZENIAA

Jak już informowaliśmy wczo-
raj, policjanci Wydziału do  
Walki z Przestępczością Ekono-
miczną Komendy Wojewódz-
kiej Policji w Szczecinie wraz 
z policjantami Biura Zwalcza-
nia Przestępczości Ekonomicz-
nej Komendy Głównej Policji 
przy współudziale biegłego 
z zakresu kryptowalut Ko-
mendy Powiatowej Policji 
w Kołobrzegu zatrzymali 6 
osób w śledztwie dotyczącym 
piramidy finansowej TSQ 
Investment Group. Pieniądze 
miało stracić ok. 1,5 tysiąca 
osób, na co najmniej 2,2 mln zł. 
Wśród pokrzywdzonych są 
m.in. lekarze,  prawnicy, przed-
siębiorcy. 

Śledztwo nadzoruje Proku-
ratura Okręgowa w Szczecinie. 

Do zatrzymań doszło w kilku 
regionach w kraju, w tym 
w Szczecinie. Z sześciu podej-
rzanych, pięć osób trafiło do  
aresztu. Jak ustaliliśmy, dwie 
osoby, to obcokrajowcy, w tym 
młoda kobieta. Prokuratura nie 
wyklucza kolejnych zatrzy-
mań. 

Wśród zatrzymanych nie ma 
osób „z pierwszych stron ga-
zet”, choć według nieoficjal-
nych informacji, kilkoro zna-
nych szczecinian miało nakła-
niać znajomych do inwestycji 
w ten system finansowy, który 
okazał się piramidą. Organizo-
wano nawet specjalne eventy. 
Powoływano się na pewne3go 
ekonomistę, który miał być 
guru pomysłu, a który prawdo-
podobnie nigdy nie istniał. 
Jedno z biur Hellobit / TSQ 
Investment znajdowało się 
z siedzibie firmy pewnego lo-
kalnego przedsiębiorcy ze 
Szczecina. 

Podczas przeszukań po-
mieszczeń zajmowanych przez 
podejrzanych zabezpieczono 
m.in. gotówkę w złotówkach, 
euro i dolarach. Zabezpieczone 
zostały także tzw. ledgery, port-

fele kryptowalut, na których 
zabezpieczono kryptowaluty 
oraz nośniki informacji (kom-
putery, ponad 400 dysków 
twardych, telefony komór-
kowe) i zapiski. 

Podejrzani usłyszeli zarzuty 
oszustwa na dużą skalę i nieko-
rzystnego rozporządzenia mie-
niem, działania w zorganizo-

wanej grupie przestępczej, 
wprowadzenie w błąd co 
do faktycznego przedmiotu 
działalności Hellobit i wykorzy-
stanie błędnego przeświadcze-
nia co do inwestycyjnego prze-
znaczenia wpłacanych środ-
ków, a także możliwości wy-
płaty zysku oraz organizowania 
systemu sprzedaży lawinowej, 

a także prowadzenia działalno-
ści polegającej na gromadzeniu 
środków pieniężnych innych 
osób fizycznych bez zezwole-
nia Komisji Nadzoru Finanso-
wego . Grozi za to nawet 10 lat 
więzienia.  

Sprawa dotyczy funkcjono-
wania na terenie Polski zorga-
nizowanej grupy przestępczej, 
której członkowie przy wyko-
rzystaniu platformy inwesty-
cyjnej TSQ Investment Group 
i aplikacji Hellobit doprowadzili 
inwestorów do utraty pienię-
dzy. 

Chodzi o system sprzedaży 
lawinowej polegający na oszu-
stwach z wykorzystaniem 
stron internetowych hello-
bit.com, tsqinvest.com, tsq-
portal.com, tsqinvestment-
group.com w ramach której po-
krzywdzonym proponowano 
nabycie kryptowalut w zamian 
za nakłonienie innych osób 
do dokonania takich samych 
transakcji. 

- Zebrany w sprawie mate-
riał dowodowy potwierdził, że 
platforma Hellobit nie była 
przedsiębiorstwem inwesty-
cyjnym, a mechanizm jej dzia-

łania polegał na wyłudzaniu 
środków finansowych od  
klientów. Podmiot ten nie po-
siadał zezwolenia Komisji Nad-
zoru Finansowego na prowa-
dzenie działalności polegającej 
na gromadzeniu środków pie-
niężnych innych podmiotów 
i funkcjonował na zasadach 
hybrydy piramidy finansowej 
i schematu Ponziego - wyjaśnia 
prokurator Julia Szozda z Pro-
kuratury Okręgowej w Szczeci-
nie. 

W rzeczywistości działal-
ność platformy polegała na po-
zyskiwaniu środków od no-
wych uczestników w celu wy-
płaty rzekomych zysków wcze-
śniejszym inwestorom, jednak 
nie dochodziło do żadnych re-
alnych inwestycji, a cały system 
opierał się na rotacji środków fi-
nansowych. 

Prokuratura Okręgowa 
w Szczecinie apeluje o zgłasza-
nie się osób pokrzywdzonych 
działalnością przestępczą 
przy wykorzystaniu platformy 
inwestycyjnej TSQ Investment 
Group i aplikacji Hellobit po-
przez kontakt z policją lub pro-
kuraturą. 

Mariusz Parkitny 
Region 

Dwoje obcokrajowców, 
w tym kobieta są wśród po-
dejrzanych w aferze z pira-
midą finansową w krypto-
walutach. A to może być do-
piero wierzchołek piramidy 
zatrzymań 

Kobieta w podejrzanej piramidzie

Śledztwa w wielu miastach 
wszczęto po tym, gdy pojawiły 
się wątpliwości, czy głosy na obu 
kandydatów zliczono popraw-
nie. Potem okazało się niedosza-
cowano a to jednego, a to dru-
giego kandydata, czyli Karola Na-
wrockiego i Rafała Nawrockiego. 

Jak się okazało, źle się działo 
w komisji obwodowej nr 3 
w Międzyzdrojach. Komisja 
uznała, że wygrał Karol Na-
wrocki, ale po ponownym prze-
liczeniu okazało się, że więcej 
głosów oddano na Rafała Trza-
skowskiego. Prokuratura za-
kończyła śledztwo. Chce dla 
trzynastu osób warunkowego 
umorzenia.  

- Nie dopełnili obowiązków 
przy liczeniu głosów na poszcze-
gólnych kandydatów w związku 
z drugą turą wyboru prezydenta  

RP, czym działali na szkodę inte-
resu publicznego - wyjaśnia pro-
kurator Julia Szozda z Prokura-
tury Okręgowej w Szczecinie. 

Podejrzani w sposób niepra-
widłowy przeliczyli wyjęte 
z urny karty do głosowania 
i błędnie ustalili liczbę ważnych 
głosów na kandydatów. Podczas 
liczenia głosów członkowie ko-
misji doprowadzili do tego, że: 

- w grupie kart zawierają-
cych głosy oddane na kandy-
data Karola Nawrockiego zna-
lazły się 2 karty z ważnymi gło-
sami oddanym na kandydata 
Rafała Trzaskowskiego, 

- błędnie ustalili liczbę waż-
nych głosów oddanych na kan-
dydata Karola Nawrockiego, 

- nie sporządzili ręcznie pro-
jektu protokołu głosowania 
i nie rozliczyli kart do głosowa-
nia na odpowiednim formula-
rzu głosowania, przez co Prze-
wodnicząca Komisji lub jej Za-
stępca nie przekazały operato-
rowi informatycznemu obsługi 
komisji sporządzonego ręcznie 
projektu protokołu głosowania 
na odpowiednim formularzu 
głosowania, 

- nie sprawdzili przez odczy-
tanie na głos danych z wydru-
kowanego przez operatora in-
formatycznego obsługi komisji 
projektu protokołu głosowania 

i nie porównali ich z danymi 
z ręcznie sporządzonego pro-
jektu protokołu głosowania. 

- Swoim zachowaniem po-
dejrzani godzili się na przyjęcie 
w protokole głosowania nie-
prawdziwej liczby oddanych 
głosów na poszczególnych kan-
dydatów na Prezydenta Rzeczy-
pospolitej Polskiej, albowiem 
faktycznie kandydat Rafał Trza-
skowski otrzymał o 82 głosy 
więcej niż kandydat Karol Na-
wrocki - dodaje prokurator. 

Jeden z podejrzanych przy-
znał się do winy. 

Dlaczego prokuratura nie 
chce kary dla członków komi-
sji, tylko warunkowego umo-
rzenia na rok próby i nawiązki?  

- Prokurator dokonując 
wszechstronnej analizy zgro-
madzonego materiału dowodo-
wego uznał, że w sprawie za-
chodzą przesłanki umożliwia-
jące warunkowe umorzenie po-
stępowania karnego prowadzo-
nego wobec podejrzanych. Wąt-
pliwości nie budziła ich wina, 
jak i sprawstwo. Za skierowa-
niem do sądu wniosku przema-
wiały również warunki i właści-
wości osobiste sprawców. Tym 
samym prokurator zawniosko-
wał wobec nich o warunkowe 
umorzenie postępowania kar-
nego - dodaje prokurator.

Mariusz Parkitny 
Międzyzdroje

Komisja wyborcza w Mię-
dzyzdrojach zwycięzcą wy-
borów prezydenckich ogło-
siła Karola Nawrockiego, 
choć więcej głosów dostał 
Rafał Trzaskowski. Teraz 
trzynastu członków komisji 
stanie przed sądem.  Proku-
ratura nie chce ich ukarania, 
ale stawia warunek. 

Wybory wygrał Trzaskowski, ale nie 
zdaniem komisji w Międzyzdrojach

Jeden z podejrzanych doprowadzany na posiedzenie 
do sądu aresztowego w Szczecinie 
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PROKURATURA APELUJE O ZGŁASZANIE SIĘ POKRZYWDZONYCH KRYPTOGIEŁDY TSQ INVESTMENT GROUPŚLEDZTWO 

Śmierdzi na Pogodnie. Wciąż 
palimy w piecach byle czym?

W ustaleniu winowajcy czasami pomaga strażnikom 
dron. Niestety Straż Miejska nie ma prawa interweniować 
na ogródkach działkowych - to jest teren prywatny. 
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Leszek Wójcik
Szczecin
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POLSKA 
i ŚWIAT

 Premier uczestniczył we wtorek 
przed południem w rozmowach 
na wysokim szczeblu ws. zakoń-
czenia wojny w Ukrainie. Brali 
w nich udział liderzy kluczo-
wych państw europejskich, 
a także premier Kanady Mark 
Carney, szefowie instytucji euro-
pejskich oraz sekretarz gene-
ralny NATO Mark Rutte. 

– Oceniliśmy rezultat tego 
pierwszego etapu tych bardzo 
serio już negocjacji, w które za-
angażowali się liderzy Ukrainy, 
Europy i Stanów Zjednoczonych 
oraz Kanady. Pokój jest na hory-
zoncie – powiedział szef rządu. 
Doprecyzował, że mówi o naj-
bliższych tygodniach, a nie naj-
bliższych miesiącach czy latach. 

Zaznaczył, że podstawą 
do nadziei, że wojna może się za-
kończyć, jest amerykańska de-
klaracja gotowości uczestnicze-
nia w gwarancjach bezpieczeń-
stwa dla Ukrainy po zawarciu po-
koju. – Włącznie z obecnością 
amerykańskich wojsk, na przy-
kład na granicy czy na linii kon-
taktowej między Ukrainą i Rosją. 
Te dość jednoznaczne deklara-
cje pojawiły się po raz pierwszy. 
Zobaczymy, na ile konsekwentni 

będą nasi partnerzy z drugiej 
strony Atlantyku – powiedział 
Tusk. 

Dodał, że pokój wymaga ze 
strony Ukrainy kompromiso-
wego podejścia w kwestiach te-
rytorialnych. Podkreślił, że ko-
nieczne byłoby przeprowadze-
nie referendum, w którym naród 
ukraiński wyraziłby swoją wolę. 

Zdaniem Tuska, niewyklu-
czone, że niedługo trzeba będzie 
podejmować decyzje ws. przy-
szłości Ukrainy i regionu, dlatego 
rząd i ośrodek prezydencki po-
winny w interesie Polski koordy-
nować wszystkie swoje działania  
międzynarodowe. 

Premier potwierdził, że 
otrzymał z Kancelarii Prezy-
denta notatkę z przebiegu wide-
okonferencji przywódców USA 
i Ukrainy z europejskimi lide-
rami, w której Polskę reprezen-
tował prezydent Nawrocki. Za-
powiedział, że jego kancelaria 
również podzieli się informa-
cjami z wtorkowych rozmów. 
Dodał, że administracja prezy-
denta USA Donalda Trumpa 
„preferuje kontakty z prezyden-
tem, w Europie rząd jest oczywi-
ście uznawany za głównego 
partnera”. 

– Wyciągnijmy z tego wnio-
ski i musimy tutaj bardzo precy-

zyjnie koordynować nasze dzia-
łania i nie ma tutaj miejsca 
na żadne anse czy pretensje, to 
jest kluczowa sprawa dla bezpie-
czeństwa Polski. Będę liczył 
na pilne spotkanie z panem pre-
zydentem – podkreślił szef 
rządu. 

Dodał, że wcześniej polecił 
ministrom, by spotkali się z pre-
zydentem celem zakończenia – 
jak dodał – niepotrzebnego kon-
fliktu o nominacje na stopnie 
oficerskie. W poniedziałek szef 
MON, wicepremier Władysław 
Kosiniak-Kamysz i minister ko-
ordynator służb specjalnych To-
masz Siemoniak zwrócili się 
do prezydenta z propozycją 
wspólnego spotkania z szefami 
służb. Spotkanie miałoby służyć 
zażegnaniu konfliktu wokół no-
minacji oficerskich dla funkcjo-
nariuszy Agencji Bezpieczeń-
stwa Wewnętrznego i Służby 
Kontrwywiadu Wojskowego. 

Jak podkreślił, w interesie 
Polski jest to, by niezależnie 
od różnic poglądów, w kwestiach 
bezpieczeństwa ośrodki władzy 
koordynowały działania w wy-
miarze międzynarodowym. 

– Tym bardziej, że niewyklu-
czone (...) że jeszcze w styczniu 
będziemy musieli wspólnie, 
wszyscy, i to wymaga pełnej so-
lidarności instytucji i w ogóle Po-
laków, podejmowali decyzje do-
tyczące przyszłości Ukrainy, 
przyszłości tej części świata. Dla-
tego jestem tutaj absolutnie 
otwarty i gotowy do pełnej 
współpracy – powiedział Tusk. 
PAP

oprac. Karolina Wrońska
Warszawa 

Donald Tusk ocenił we wto-
rek, po rozmowach m.in. z li-
derami europejskimi, że po-
kój w Ukrainie jest na hory-
zoncie. Dlatego  ważna jest ko-
ordynacja polskich działań 
na arenie międzynarodowej.

Tusk: będę liczył na pilne 
spotkanie z prezydentem 

Ogólnopolska akcja protesta-
cyjna trwała przez kilka godzin.  
Oflagowane ciągniki wyjechały 
na drogi krajowe, stały także 

przy autostradach i ekspresów-
kach. Na internetowej mapie 
protestów organizatorzy infor-
mowali o prawie 200 lokaliza-
cjach, w których można było 
spotkać protestujących rolni-
ków. 

Oflagowane traktory zablo-
kowały m.in. węzeł Piątek 
na autostradzie A1 w woje-
wództwie łódzkim. W Łódz-
kiem protesty odbywały się 
w kilkunastu miejscach (m.in. 
na drogach przebiegających 
nad ekspresówką S8 oraz auto-

stradami A1 i A2), ale bez całko-
witego zamknięcia ruchu. 

W Wielkopolsce od godzin 
porannych protestujący rolnicy 
zablokowali drogę krajową nr 11 
w miejscowości Nowe Miasto 
nad Wartą. 

Traktory wyjechały również 
na węzeł Pyrzyce drogi S3 łą-
czącej Szczecin z Gorzowem 
Wlkp. Jak poinformowała Ge-
neralna Dyrekcja Dróg Krajo-
wych i Autostrad, przejazd 
w obu kierunkach został 
na dwie godziny zablokowany.  

Akcję protestacyjną zorgani-
zował Oddolny Ogólnopolski 
Protest Rolników (OOPR). Głów-
nym postulatem protestu jest 
sprzeciw wobec umowy UE 
– Mercosur. Rolnicy obawiają się, 
że jej wejście w życie otworzy ry-
nek na tani import żywności 
z Ameryki Południowej, produ-
kowanej w warunkach niespeł-
niających unijnych norm. – Mu-
simy walczyć, bo to wygląda jak 
zaplanowana gra na wynisz-
czenie europejskich rolników 
– mówili protestujący. PAP

Marcin Koziestański
Warszawa

We wtorek, 30 grudnia, rol-
nicy protestowali przeciwko 
umowie Unia Europejska 
– Mercosur. Przy drogach 
w całym kraju pojawiły się 
oflagowane ciągniki i ma-
szyny rolnicze. 

Rolnicy na drogach protestowali przeciwko umowie 
Mercosur: Musimy walczyć, bo to gra na wyniszczenie

Premier podkreślił, że ważne jest, by ośrodki władzy 
koordynowały swoje działania na arenie międzynarodowej
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We wtorek rano w województwie warmińsko-mazurskim  
warunki drogowe były bardzo wymagające. Miejscami spadło 
do 18 cm śniegu, do tego wiatr zawiewał go na drogi. Instytut  
Meteorologii i Gospodarki Wodnej wydał ostrzeżenia III stopnia 
przed intensywnymi opadami śniegu dla północnej części kraju.

KRÓTKO

Miejscami spadło 18 cm śniegu
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TRANSPORT

– Między 320 a 350 km/h będą 
mogły jeździć pociągi dużych 
prędkości, które planują ku-
pić PKP – poinformował mini-
ster infrastruktury Dariusz 
Klimczak. 

PKP Intercity w poniedzia-
łek rozpisały przetarg na do-
stawę 20 składów dla Kolei  
Dużych Prędkości (KDP). – 
Narodowy przewoźnik ogła-
sza przetarg na zakup pierw-
szych w Polsce high speedów. 
(...) Planujemy kupić pociągi, 
które będą jeździły po pol-
skich torach z prędkością 
między 320 a 350 kilometrów 

na godzinę – powiedział 
na wczorajszej konferencji 
prasowej minister Klimczak. 
Podkreślił, że w pierwszej ko-
lejności nowe pociągi będą 
jeździły między Warszawą, 
Portem Polska a Łodzią; po-
tem mają kursować do Wro-
cławia i Poznania. 

PKP Intercity przewidują, 
że dostawa dwóch pierwszych 
pociągów nastąpi w terminie 
do 60 miesięcy od dnia zawar-
cia umowy. Dostawa wszyst-
kich 20 w ramach zamówienia 
podstawowego ma potrwać 
najwyżej 84 miesiące. PAP

PKP kupują nowoczesne pociągi

ZABYTKI

Sygnet, monety oraz relikty 
średniowiecznej wieży od-
kryli archeolodzy podczas re-
montu Bastionu Władysława 
IV z pomnikiem Tadeusza Ko-
ściuszki na Wawelu. W trakcie 
dwuletniej konserwacji bu-
dowla została odwodniona 
i zabezpieczona. 

Pod warstwami wypełnia-
jącego bastion zasypu wawel-
scy archeolodzy natrafili 

na relikty wieży, która strzegła 
tej części Wawelu od czasów 
króla Władysława Jagiełły 
do drugiej połowy XVI wieku. 
Podczas prowadzonych badań 
archeologicznych odkryto też 
sygnet z przełomu XV i XVI 
wieku, monety, w tym pruski 
denar z czasów księcia  
Albrechta Hohenzollerna 
z I połowy XVI wieku, a także 
fragmenty ceramiki. PAP

Niezwykłe odkrycia na Wawelu

Trudno, żeby pan wicepremier Sikorski 
koczował pod Pałacem Prezydenckim 
i mówił » może pan mnie wreszcie wpuści«
Marcin Bosacki wiceminister spraw zagranicznych

Z należącej do spółki Węglokoks Kraj kopalni Bobrek w Byto-
miu we wtorek wyjechała symboliczna ostatnia tona węgla. 
Od 1 stycznia 2026 r. rozpocznie się formalna likwidacja za-
kładu na gruncie znowelizowanej ustawy o funkcjonowaniu 
górnictwa węgla kamiennego. – Ostatnia tona węgla nie jest 
znakiem porażki. Jest symbolem godnego zamknięcia roz-
działu – mówił prezes Węglokoksu Kraj Grzegorz Wacławek.

GÓRNICTWO
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Donald Trump odpowiedział 
twierdząco na pytania izrael-
skiego dziennikarza, czy we-
sprze ewentualny atak Izraela 
przeciwko Iranowi, jeśli ten bę-
dzie kontynuował prace nad  
rozwojem rakiet i broni jądro-
wej. 

– Jeśli będzie kontynuował 
prace nad pociskami: tak. Jeśli 
nad nuklearnymi, to zrobimy to 
natychmiast – dodał Trump. Su-
gerował później, że USA same 
ponowią atak na irańskie insta-
lacje nuklearne. – Słyszę, że Iran 
znów próbuje budować i jeśli tak 
jest, zburzymy je, zburzymy je 
w cholerę – zagroził. 

Prezydent USA odmówił 
jednocześnie deklaracji, czy  
popiera obalenie irańskiego 
reżimu, choć zaznaczył, że mie-
rzy się on z potężnymi proble-
mami. 

Sprawa zagrożenia z powo-
du dalszych działań Teheranu 
na rzecz budowy broni jądro- 
wej była jednym z głównych  
tematów poniedziałkowego 
spotkania Trumpa z premie-
rem Izraela Benjaminem Ne-
tanjahu. Inny to sprawa planu 
pokojowego w Strefie Gazy. 

Naciski Trumpa 
w sprawie Strefy Gazy 
Według informacji ze źródeł 

zbliżonych do Białego Domu 
Trump naciska na Izrael, by jak 
najszybciej przejść do drugiej 
fazy planu, obejmującego po-
wstanie tymczasowego rządu 
palestyńskiego w Gazie pod 
nadzorem międzynarodowej 
Rady Pokoju na czele z Trum-
pem. 

Prezydent USA zaznaczył 
jednak, że aby zrealizował ten 
plan, najpierw konieczne jest 
rozbrojenie Hamasu. 

Mimo doniesień o frustra-
cji Donalda Trumpa wobec 

Netanjahu w związku z ata-
kami na członków Hamasu 
i podważaniem zawieszenia 
broni, amerykański prezydent 
pochlebnie wyrażał się na te-
mat izraelskiego premiera, 
twierdząc, że gdyby na czele 
rządu stał ktoś inny, „Izraela 
by już nie było”. 

Powiedział też, że rozma-
wiał z izraelskim prezydentem 
Icchakiem Hercogiem na temat 
swojego wniosku o ułaskawie-
nie Netanjahu w związku z cią-
żącymi na nim zarzutami ko-
rupcyjnymi i że Hercog wkrótce 
wyda akt łaski. 

Jednak biuro izraelskiego 
prezydenta zaprzeczyło, by 
taka rozmowa miała miejsce 
po złożeniu przez Trumpa 
prośby o ułaskawienie Netan-
jahu. Rzecznik Hercoga po-
wiedział, że prezydent podej-
mie działania zgodnie z proce-
durami. 
PAP

Aleksandra Jaros
Floryda

Prezydent USA Donald 
Trump powiedział w ponie-
działek, że poprze atak Izraela 
na Iran, jeśli reżim w Tehera-
nie będzie kontynuował prace 
w ramach programu rakieto-
wego i jądrowego.

Donald Trump ostrzega Iran. 
USA wesprą atak Izraela

Minister obrony Rosji Andriej 
Biełousow i prezydent Władi-
mir Putin podsumowali sytu-
ację w 2025 roku podczas posie-
dzenia rady ministerstwa i do-
rocznej sesji pytań i odpowie-
dzi. 

Putin nie ma żadnych 
planów pokojowych 
Wnioski z obu wystąpień 

wskazują, że Putin nie ma pla-
nów pokojowych, a armia szy-
kuje się do długotrwałej wojny. 

Nie podano liczby ofiar w ar-
mii rosyjskiej, jednak Media-

zona podaje, że „liczenie ofiar 
w 2025 roku przeciągnie się 
o wiele lat”, dając „podstawy 
do stwierdzenia, że ten rok był 
najkrwawszym dla armii rosyj-
skiej”. 

Amerykańskie Centrum 
Studiów Strategicznych i Mię-

dzynarodowych (CSIS) szacuje 
liczbę ofiar wśród rosyjskich 
żołnierzy na 250 000, a całko-
witą liczbę ofiar, wliczając ran-
nych, na 950 000. 

Ukraińcy  
również ponoszą 
poważne straty 
Według CSIS zginęło od  

60 000 do 100 000 ukraińskich 
żołnierzy, a całkowita liczba 
ofiar sięga 400 000. 

Według Mediazony potwier-
dzono śmierć 12 rosyjskich  
generałów. Wśród nich jest 
trzech generałów poruczników, 
siedmiu generałów majorów 
i dwóch emerytowanych woj-
skowych. 

Putin jest gotów poświęcić 
życie nawet 1,1 miliona Rosjan. 
W tym roku Rosja zyskała 
mniej niż 1 procent terytorium 
Ukrainy, tracąc do 25 000 ofiar 
miesięcznie – zabitych i ran-

nych. To więcej niż cała so-
wiecka wojna w Afganistanie 
w ciągu 10 lat. 

Tymczasem prezydent Ukra-
iny Wołodymyr Zełenski poin-
formował, że Stany Zjednoczone 
zaproponowały potencjalny no-
wy format rozmów pokojowych 
między Ukrainą a Rosją, z udzia-
łem USA i możliwością udziału 
europejskich wysłanników. Ze-
łenski powiedział, że Kijów po-
dejmie decyzję w sprawie for-
matu, gdy będzie jasne, czy 
dwustronne rozmowy z nego-
cjatorami amerykańskimi przy-
niosą pozytywne rezultaty. 

– USA zapowiedziały, że  
odbędą osobne spotkanie 
z przedstawicielami Rosji. I za-
proponowały następujący for-
mat, o ile rozumiem: Ukraina, 
Ameryka, Rosja, a ponieważ są 
tam przedstawiciele Europy, 
prawdopodobnie też Europa  
–mówił Zełenski.

Kazimierz Sikorski
Moskwa

Według brytyjskiego resor-
tu obrony ponad milion ro-
syjskich żołnierzy zginęło 
lub zostało rannych od roz-
poczęcia inwazji na Ukrainę 
w 2022 roku.

Armia Putina przeżywa najkrwawszy rok, 
przygotowując się do przedłużającej się wojny

Spotkanie Donalda Trumpa z Benjaminem Netanjahu w Mar-a-Lago na Florydzie. 
Prezydent USA stanowczo poparł działania Izraela w Strefie Gazy
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W 2025 roku zginęło ćwierć 
miliona rosyjskich żołnierzy
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Trump naciska, by jak 
najszybciej przejść 
do drugiej fazy planu, 
obejmującego powsta-
nie tymczasowego 
rządu palestyńskiego 

Minister spraw zagranicznych 
Rosji Siergiej Ławrow oświadczył 
w poniedziałek, że Ukraina pró-
bowała zaatakować dronami 
państwową rezydencję rosyj-
skiego przywódcy Władimira 
Putina w obwodzie nowogrodz-
kim – podał Reuters, powołując 
się na agencję Interfax. Katego-
rycznie zaprzeczył temu prezy-
dent Ukrainy Wołodymyr Zełen-
ski. Według Ławrowa Ukraina 
wypuściła na rezydencję Putina 
91 bezzałogowych statków po-
wietrznych; wszystkie miały zo-
stać zestrzelone. Minister zapo-
wiedział działania odwetowe 
na atak.  

We wtorek głos w sprawie 
zabrał szef ukraińskiej dyplo-
macji Andrij Sybiha. „Minął pra-
wie dzień, a Rosja wciąż nie 
przedstawiła żadnych wiary-
godnych dowodów na swoje 
oskarżenia o rzekomy atak 
na rezydencję Putina ze strony 
Ukrainy. I nie przedstawi. Bo ta-
kich dowodów nie ma. Żaden 
taki atak nie miał miejsca” – na-
pisał minister na platformie X. 

Sybiha zaznaczył, że Kijów 
z rozczarowaniem i niepokojem 
przyjął oświadczenia Zjedno-
czonych Emiratów Arabskich, 
Indii i Pakistanu, które – jak na-
pisał – wyraziły „obawy 
w związku z atakiem, który nie 
miał miejsca”. „Jest to jeszcze 
bardziej zaskakujące, gdy weź-
mie się pod uwagę fakt, że żadne 
z tych trzech państw nie wydało 
oficjalnego oświadczenia, gdy 7 
września 2025 r. prawdziwy ro-
syjski pocisk uderzył w praw-
dziwy budynek ukraińskiego 
rządu” – podkreślił.  
PAP

Oprac. Anna Nagel
Moskwa, Kijów

Moskwa nie przedstawiła do-
tąd żadnych dowodów, które 
potwierdziłyby rzekomy 
atak Ukrainy na rezydencję 
przywódcy Rosji Władimira 
Putina – oświadczył szef 
ukraińskiej dyplomacji.

Był czy nie był? Rosja nie 
przedstawiła dowodów 
ataku na rezydencję Putina

„Chiny lekceważą oczekiwania 
społeczności międzynarodowej 
w zakresie pokoju i celowo pod-
ważają stabilność regionu po-
przez zastraszanie militarne. 
Jest to rażąca prowokacja w od-
niesieniu do bezpieczeństwa re-
gionalnego i porządku między-
narodowego, którą zdecydowa-
nie potępiam” – napisał na Fa-
cebooku Lai Ching-te. 

Tajwańskie ministerstwo 
obrony poinformowało tymcza-
sem, że we wtorek, w drugim 
dniu manewrów, do godziny  
15 czasu miejscowego w pobliżu 
wyspy zaobserwowano 71 chiń-

skich samolotów oraz 24 okręty 
marynarki wojennej lub jed-
nostki straży przybrzeżnej. 
35 samolotów przekroczyło linię 
mediany Cieśniny Tajwańskiej, 
czyli umowną linię rozgranicze-
nia między ChRL a Tajwanem, 
a 13 okrętów wpłynęło do taj-
wańskiej strefy przyległej. 

Ministerstwo przekazało też, 
że Chińska Armia Ludowo-Wy-
zwoleńcza wystrzeliła we wto-
rek w kierunku Tajwanu 27 po-
cisków, z czego część spadła do  
morza w strefie przyległej – bli-
żej niż w czasie poprzednich 
manewrów. Tajwański Urząd 
Lotnictwa Cywilnego poinfor-
mował z kolei, że we wtorek 
z powodu chińskich manewrów 
odwołanych zostało 11 lotów, ale 
nie było wśród nich żadnego 
międzynarodowego, lecz jedy-
nie te na wyspy Matsu i Kinmen, 
należące do Tajwanu. 
PAP

Oprac. Anna Nagel
Tajpej

Prezydent Tajwanu Lai 
Ching-te zdecydowanie  
potępił we wtorek trwające 
chińskie manewry wokół 
wyspy.

Prezydent Tajwanu potępił 
chińskie manewry wojenne

Szef ukraińskiego MSZ Andrij Sybiha ocenił, że 
fałszywe oskarżenia są sztandarową taktyką Rosji
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W NUMERZE: 
Skuteczne sposoby 
na kaca 
Objawy w postaci zmęczenia 
i pogorszonego samopoczucia 
pamięta każdy, kto choć raz 
doświadczył tego stanu. Poja-
wiają się na kilka godzin po za-

przestaniu picia i mogą utrzy-
mywać się nawet do 24 godzin. 
Gdy dopadnie cię kac, jedyne, 
co możesz zrobić, to złagodzić 
jego nieprzyjemne objawy. Nie 
jesteś w stanie całkowicie się 
go pozbyć, ponieważ organizm 
potrzebuje czasu, aby prze-
tworzyć wypity alkohol

Sylwester to dla wielu osób 
jedna z najbardziej wyczekiwa-
nych nocy w roku, jednak dla 
zwierząt może to być praw-
dziwy koszmar. 

Jak pomóc  
zwierzętom 
w sylwestra? 
Zwierzęta szczególnie boją 

się głośnych dźwięków, ponie-
waż mają znacznie wrażliwszy 
słuch niż ludzie. 

Jeśli hałas jest zbyt silny, 
może to nawet doprowadzić 
do trwałego uszkodzenia słu-
chu i problemów behawioral-
nych (jak np. lęk przed hała-
sem). 

Dodatkowo nagłe, jasne 
światła w ciemności w nocy, 
które wiążą się z fajerwerkami, 
przerażają je, a nieznajomy za-
pach również może mieć na nie 
wpływ. 

Te wszystkie elementy 
mogą prowadzić do paniki 
i stresu nie tylko u psów i ko-
tów, ale też u innych zwierząt, 
takich jak króliki, świnki mor-
skie, ptaki, konie, a nawet ryby. 
Ze względu na zwiększony 
stres i panikę istnieje szczegól-
nie wysokie ryzyko obrażeń, 
a nawet śmierci. 

Jak pomóc zwierzętom 
w sylwestra? W dalszej części 
tekstu dzielimy się wskazów-
kami, które pomogą twoim 
zwierzętom bezpiecznie prze-
trwać sylwestra. 

Zadbaj o spokojną 
i bezpieczną  
przestrzeń 
Fajerwerki, muzyka i impre-

zowy hałas mogą przytłaczać 
zwierzęta, zwłaszcza te z zabu-
rzeniami lękowymi lub wrażli-
wym słuchem. 

Zadbaj o cichą, przytulną 
przestrzeń z dala od centrum 
wydarzeń, gdzie twój zwierzak 

będzie mógł się wycofać, jeśli 
poczuje się zaniepokojony. 
Wstaw tam jego ulubione lego-
wisko lub koc. Możesz włączyć 
delikatną muzykę, radio lub te-
lewizor, aby stłumić dźwięki 
z zewnątrz. 

Spokojna muzyka klasyczna 
może pomóc złagodzić niepo-
kój wielu zwierząt. Możesz też 
zostawić zabawkę z jedzeniem, 
która odwróci uwagę pupila 
od emocji. Bezpieczne miejsce 
pomoże zmniejszyć stres i za-
pewni zwierzęciu komfort 
przez całą noc. 

Trzymaj zwierzęta 
w domu 
W sylwestra (ale także w dni 

przed i po nim) trzymaj swo-
jego zwierzaka w domu. Dzięki 
temu możesz zapobiec jego 
strachowi i ucieczce. 

Zwierzęta są bardziej nara-
żone na zaginięcie w sylwestra, 

ponieważ nagłe, głośne dźwię-
ki mogą wywołać u nich pa-
nikę i ucieczkę. 

Upewnij się, że drzwi 
i okna są bezpiecznie za-
mknięte. Jeżeli świętujesz 
w domu, poproś gości o za-
chowanie ostrożności pod-
czas wchodzenia i wychodze-
nia z domu, aby zwierzak nie 
uciekł. 

Upewnij się również, że 
twój zwierzak ma mikroczip 
i obrożę z aktualnymi, czytel-
nymi danymi identyfikacyj-
nymi i numerem kontakto-
wym do ciebie. 

Trzymaj się normalnej 
rutyny swojego 
zwierzaka 
Zadbaj o utrzymanie nor-

malnej rutyny twojego pupila 
w sylwestra. Karm go o zwykłej 
porze, zabieraj na regularne 
spacery i znajdź czas na zabawę 
i pieszczoty. 

Dzięki temu twój zwierzak 
może poczuć się swobodniej 
podczas sylwestrowego zamie-
szania. 

Dodatkowa aktywność 
i ćwiczenia w ciągu dnia mogą 
również pomóc zmęczyć zwie-
rzaka, dzięki czemu łatwiej bę-
dzie mu się zrelaksować, gdy 
zacznie się impreza. 

Uważaj z fajerwerkami 
Fajerwerki dla nas mogą 

wyglądać pięknie, ale dla zwie-
rząt często są źródłem strachu 
i stresu. Nagłe, głośne dźwięki 
mogą wywoływać niepokój. 

Jeśli spodziewasz się fajerwer-
ków w pobliżu domu, zadbaj 
o komfort swojego pupila: za-
suń zasłony, aby zablokować 
migające światła, i włącz uspo-
kajającą muzykę lub przyjazny 
dla zwierząt program telewi-
zyjny. 

W przypadku skrajnego 
niepokoju skonsultuj się wcze-
śniej z weterynarzem w spra-
wie takich opcji, jak środki 
uspokajające lub leki przeciw-
lękowe. 

Unikaj imprezowych 
zagrożeń 
Hałas i fajerwerki to nieje-

dyne zagrożenia, jakie czyhają 
na zwierzęta w sylwestrową 
noc. 

Alkohol może zaszkodzić 
nie tylko ludziom, ale to nie 
wszystko. Inne produkty spo-
żywcze również mogą być 
groźne dla twojego pupila. 

Są to m.in.: 
a czekolada; 
a wypieki zawierające ksylitol; 
a winogrona; 
a cebula; 
a czosnek. 

Są one toksyczne dla zwie-
rząt domowych, dlatego za-
dbaj, żeby nic nie spadło ze 
stołu, goście nie dokarmiali 
pupila, a kosz na odpadki był 
dobrze zabezpieczony. 

Uważaj też na sylwestrowe 
dekoracje – konfetti, świeci-
dełka i balony mogą spo- 
wodować niedrożność jelit 
w przypadku połknięcia. 

Odpowiednie przygotowa-
nie może zapewnić twojemu 
zwierzęcemu przyjacielowi 
przeżycie spokojnego i bez-
piecznego sylwestra. 

Tych kilka wskazówek 
może mieć duży wpływ na to, 
jak twój zwierzak poradzi so-
bie z wejściem w nowy rok.

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

Sylwester i Nowy Rok to 
czas hucznego świętowania.  
Hałas, goście w domu mogą 
sprawić, że zapewnienie 
czworonożnemu przyjacie-
lowi bezpieczeństwa i kom-
fortu będzie wyzwaniem.

Jak chronić zwierzęta 
przed sylwestrowym stresem?

Odpowiednie przygotowanie może zapewnić twojemu zwierzęcemu przyjacielowi przeżycie spokojnego i bezpiecznego sylwestra
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ZA TYDZIEŃ: 

Fajerwerki i petardy  
towarzyszą w sylwestra 
wielu z nas. Choć dla nas 
to ekscytujący czas, dla 
zwierząt często wiąże 
się z silnym stresem

a Robisz postanowienia no-
woroczne? Psycholożka ra-
dzi, jak nie popełnić błędów 
i w nich wytrwać 
a Jak szybko i skutecznie 
zwalczyć poświąteczne kilo-
gramy?

eprasa.pl a48462a8e9



9Głos Dziennik Pomorza 
Środa–czwartek, 31.12.2025–1.01.2026 STRONA ZDROWIA A

Skuteczne sposoby na kaca. Dzięki 
nim przetrwasz Światowy Dzień Kaca

Gdy dopadnie cię kac, jedyne, 
co możesz zrobić, to złagodzić 
jego nieprzyjemne objawy. Nie 
jesteś w stanie całkowicie się go 
pozbyć, ponieważ organizm 
potrzebuje czasu, aby przetwo-
rzyć wypity alkohol i odchoro-
wać nocne folgowanie. Wobec 
tego bardzo przydatna jest zna-
jomość domowych sposobów 
na kaca, które pomogą prze-
trwać ten trudny dzień.  

Kac to zespół dolegliwości, 
które pojawiają się w konse-
kwencji jednorazowego spoży-
cia zbyt dużej ilości etanolu. 
W zależności od tempa jego 
przemian oraz typu i dawki 
trunku dotkliwy ból głowy, po-
gorszenie samopoczucia i zmę-
czenie mogą utrzymywać się 
nawet przez całą kolejną dobę! 

Objawy w postaci zmęcze-
nia i pogorszonego samopo-
czucia pamięta każdy, kto choć 
raz doświadczył tego stanu. 
Pojawiają się na kilka godzin 
po zaprzestaniu picia i mogą 
utrzymywać się nawet do 24 
godzin. 

Na czas ich odczuwania 
wpływa ilość, rodzaj oraz 
szybkość konsumpcji trun-
ków, a także indywidualne ce-
chy genetyczne, które deter-
minują szybkość metabolizo-
wania alkoholu w organizmie. 
Ten po dostaniu się do krwio-
biegu trafia do wątroby, gdzie 
zostaje przetworzony do alde-

hydu octowego. To właśnie 
obecność tego związku we 
krwi odpowiada w główniej 
mierze za nieprzyjemne od-
czucia utrudniające funkcjo-
nowanie. 

Do usuwania z ustroju alde-
hydu octowego potrzebne są 
zwiększone ilości wody, dla-
tego po ciężkiej i często nie-
przespanej nocy budzisz się 
z uczuciem pragnienia i sucho-
ścią w ustach. Mogą też wystą-
pić mdłości i awersja do spoży-
wania pokarmów, jak również 
inne dolegliwości trawienne, 
m.in. bóle brzucha czy bie-
gunka. Wynikają one z toksycz-
nego działania alkoholu 
na błony śluzowe przewodu 
pokarmowego, a często też 
z przejedzenia tłustymi i cięż-
kostrawnymi przekąskami. 
Mimo wszystko najbardziej do-
tkliwymi objawami kaca są 
uporczywy ból głowy oraz nad-
wrażliwość na światło i nawet 
niewielki hałas, przez które 
przez cały dzień najchętniej nie 
wychodziłbyś z łóżka.  

Woda to podstawa 
Nawadnianie najlepiej roz-

począć zaraz po powrocie z im-
prezy, a nie dopiero po przebu-
dzeniu już z intensywnym ka-
cem. Najlepsza do picia będzie 
woda o średniej zawartości soli 
mineralnych zasobna w ma-
gnez oraz wapń. Obecność bą-
belków gazu w płynie może po-
drażniać przewód pokarmowy, 
nasilając dolegliwości tra-
wienne, wobec tego lepiej się-
gać po wodę niegazowaną. 
Warto dodać do niej kilka pla-
sterków cytryny lub wyciśnięty 

z owocu sok, by poprawić jej 
smak i dostarczyć choć trochę 
witaminy C, której zapasy „wy-
płukuje” alkohol. By nawodnić 
organizm, można sięgnąć rów-
nież po sok pomidorowy, do-
mowy rosół oraz kefir, który 
ponadto pomaga złagodzić do-
legliwości trawienne. 

Elektrolity na kaca 
By skutecznie uzupełnić 

ubytki wody w ciele, niezbędne 
są elektrolity – sód, chlor i potas 
– odpowiedzialne za regulowa-
nie gospodarki wodno-elektro-
litowej organizmu. Ich ubytki 
wywołane zakrapianą imprezą 
objawiają się nasilonym uczu-
ciem pragnienia oraz uporczy-
wym bólem głowy. Jest kilka 
sposobów na to, by ich niedo-
bory w sprawny sposób uzu-
pełnić.  

Godne polecenia są napoje 
izotoniczne dla sportowców, 
sok pomidorowy, a także inne 
owocowo-warzywne, domo-
wej roboty płyn nawadniający 
wykonany ze szklanki wody, 
łyżeczki miodu i szczypty soli, 
musujące tabletki z elektroli-
tami do kupienia w aptece. 

Wymienione napoje warto 
pić regularnie w ciągu dnia. 

Miód, cukier i banany  
Spadek poziomu cukru (glu-

kozy) we krwi jest jedną z przy-
czyn uporczywego bólu głowy. 
Na szczęście, by uzupełnić jego 
braki, nie trzeba sięgać po spe-
cjalne preparaty apteczne, po-
nieważ wystarczy regularnie 
popijać wodę mineralną z do-
datkiem cukru lub miodu (1 ły-
żeczka na szklankę wody. Do-

starczenie glukozy w płynnej 
formie wspiera regenerację 
ośrodkowego układu nerwo-
wego, pomaga łagodzić ból 
głowy, usprawnia procesy my-
ślowe, a także dodaje energii. 
Dobrym źródłem glukozy są 
także świeże i suszone owoce, 
które oprócz łatwo przyswajal-
nych węglowodanów zapew-
nią cenny potas. 

Imbir na mdłości 
Mdłości wywołane kacem 

pomoże złagodzić imbir, który 
wykazuje działanie prze-
ciwwymiotne. Do czystej 
wody, nawadniającego płynu 
lub herbaty, warto więc dodać 
kilka plasterków świeżego kłą-
cza. 

Siemię lniane na ból 
żołądka 
Alkohol, podrażniając deli-

katną błonę śluzową żołądka, 
wywołuje dotkliwy ból brzu-
cha. Inną przyczyną tej dolegli-
wości jest przejedzenie ciężko-
strawnymi i tłustymi przeką-
skami, które zwykle zjadamy 
podczas spotkań towarzyskich. 
By złagodzić ból oraz przyspie-
szyć procesy regeneracyjne żo-
łądka, sprawdzi się stara bab-
cina metoda.  

Mowa o kleiku z siemienia 
lnianego, który jest prosty 
w wykonaniu. Wystarczy łyżkę 
nasion lnu wsypać do garnka, 
zalać dwiema szklankami 
wody, a następnie gotować 
przez ok. 20 minut, do mo-
mentu powstania lepkiego 
kleiku. Tak przygotowany płyn 
należy pić po lekkim ostudze-
niu.  

Lekki i odżywczy 
posiłek 
Choć po zakrapianej alkoho-

lem nocy przeważnie nie mamy 
apetytu, warto spróbować zjeść 
lekki, ale odżywczy posiłek. Za-
miast ciężkostrawnej jajecznicy 
z kiełbasą, lepsze będą jajka 
ugotowane na miękko z kromką 
jasnego pieczywa i pomidorem 
obranym ze skórki. Równie do-
brze sprawdzi się talerz domo-
wego rosołu z makaronem lub 
pszenna bułka posmarowana 
masłem i obłożona chudą wę-
dliną. W ostateczności można 
sięgnąć po sucharki, a dopiero 
po kilku godzinach – gdy żołą-
dek przestanie boleć, a mdłości 
miną – zjeść treściwszy posiłek. 

Regenerujący sen  
Podobnie jak w przypadku 

przeziębienia, również na kaca, 
leczniczy wpływ ma odpoczy-
nek i sen. Choć leżenie cały 
dzień w łóżku może nie być 
optymalnym rozwiązaniem, 
warto pospać dłużej, aby nadro-
bić jego ubytki spowodowane 
problemami z zasypianiem.  

Pobudzająca kąpiel  
Pogorszone samopoczucie 

z powodu kaca może poprawić 
relaksująca i wyciszająca kąpiel 
oraz wypicie ciepłej herbaty, lub 
wręcz przeciwnie – wzięcie zim-
nego i orzeźwiającego prysz-
nica. 

Dotleniający spacer 
Podejmowanie forsownych 

ćwiczeń po zakrapianej alkoho-
lem nocy nie jest wskazane. 
Warto natomiast wybrać się 
na krótki spacer na świeżym po-

wietrzu, który pozwoli się do-
tlenić i nabrać energii. Gdy leni-
stwo bierze górę, dobrym po-
mysłem będzie porządne wy-
wietrzenie mieszkania. Wolny 
czas najlepiej poświęcić na od-
poczynek, by odpowiednio się 
zregenerować i lepiej poczuć 
kolejnego dnia. 

Tabletka 
przeciwbólowa  
Gdy domowe metody nie są 

skuteczne, ostatecznością jest 
zażycie tabletki przeciwbólo-
wej. Należy jednak zachować 
ostrożność, ponieważ kwas ace-
tylosalicylowy, ibuprofen i na-
proksen mogą wywołać bóle 
brzucha. Gdy te wystąpią, roz-
wiązaniem będzie wypicie 
kleiku z siemienia lnianego o ła-
godzących właściwościach. 

Kawa i herbata 
Choć kofeina może nie ma 

specjalnych właściwości anty-
kacowych, to sprawdzi się jako 
środek pobudzający i może po-
móc w zwalczaniu uczucia po-
alkoholowego oszołomienia. 

„Dodatki”, które nie 
pasują do drinka 
Pijąc alkohol, należy także 

uważać na to, co się je – 
przed i w trakcie zabawy – oraz 
na przyjmowane leki. 

Aby uniknąć nieprzyjem-
nych konsekwencji picia alko-
holu najlepiej zrezygnować 
z jego spożywania lub mocno je 
ograniczyć. Jeśli zdecydujemy 
się jednak na drinka, to oprócz 
umiaru, musimy pamiętać 
o tym, aby wysokoprocento-
wych alkoholi nie łączyć z napo-
jami zwierającymi taurynę i ko-
feinę oraz z innymi mocnymi 
trunkami. Spożywanie takich 
mikstur może mieć nieprzewi-
dywalne i przykre skutki. 

Niebezpieczne połączenia to 
wysokoprocentowy alkohol 
z napojem energetyzującym 
i mieszanka kilku różnych ro-
dzajów alkoholi. Przed sięgnię-
ciem po drinka warto również 
sprawdzić czy leki, które przyj-
mujemy nie wchodzą w inte-
rakcję z alkoholem.  

Wiedząc, że będziemy spo-
żywali alkohol, powinniśmy za-
dbać o zjedzenie wcześniej po-
żywnego, ale nie ciężkostraw-
nego posiłku, który obciąży wą-
trobę. Należy także uważać 
na popularne słone przekąski, 
które dostarczają do organizmu 
duże ilości odwadniającej do-
datkowo soli. Z kolei jedzenie 
nabiału w postaci jogurtów czy 
kefiru w trakcie spożywania al-
koholu, który prowadzi do ści-
nania białka, może zakończyć 
się bólem brzucha i biegunką. 

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

Kac to przykra przypadłość, 
która zdarza się, kiedy wypi-
jesz zbyt dużo alkoholu. 
Oczywiście najlepszym spo-
sobem na uniknięcie kaca 
jest niepicie. Co zrobić, jeżeli 
jednak dopadnie cię kac?

Domowe sposoby mogą pomóc w złagodzeniu dolegliwości, jakie niesie ze sobą kac
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Odwodnienie 
Kac to stan wywołany 
m.in. odwodnieniem, czyli 
nadmierną utratą płynów 
ustrojowych. Wiele osób 
odczuwa wtedy symptomy 
psychiczne: niepokój, ma 
zły humor i problemy 
z koncentracją czy pamię-
cią krótkotrwałą. Dzieje się 
tak, ponieważ neurony 
w mózgu rejestrują już na-
wet niewielkie ubytki wody. 
Główne objawy fizyczne 
odwodnienia organizmu to 
pragnienie, zmiany w kolo-
rze lub w ilości oddawane-
go moczu, zmęczenie 
i senność, bóle głowy, 
zmiana elastyczności skóry.
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Od 1 stycznia 2026 nowe zasady 
kontroli L4. Czy będzie można 
pracować na zwolnieniu?

Sejm przyjął nowelizację 
ustawy o systemie ubezpieczeń 
społecznych, która wprowadza 
gruntowne zmiany w systemie 
orzecznictwa ZUS i zaostrza 
kontrole zwolnień lekarskich. 
Regulacja trafi teraz do Senatu. 
Przepisy mają wejść w życie 1 
stycznia 2026 r. 

Kto zamiast lekarza 
wyda orzeczenie? 
Kluczową zmianą jest roz-

szerzenie kompetencji orzecz-
niczych poza lekarzy. Przedsta-
wiciele innych zawodów me-
dycznych, takich jak fizjotera-
peuci czy pielęgniarki, będą 
mogli wydawać orzeczenia 
w określonych sprawach (np. 
dotyczących rehabilitacji). Ma 
to usprawnić procedury przy-
znawania m.in. rent z tytułu 
niezdolności do pracy i rent so-
cjalnych.  

Orzekanie zostanie scentra-
lizowane w specjalnych cen-
trach orzeczniczych przy od-
działach ZUS.  

Wprowadzona zostanie 
także zasada, że orzeczenia 
w pierwszej i drugiej instancji 

będą wydawane przez jednego 
orzecznika. 

Rząd planuje też istotne 
zmiany dotyczące wynagro-
dzeń i zasad zatrudnienia leka-
rzy orzeczników, mające 
na celu zwiększenie dostępno-
ści kadry w ZUS. Ministerstwo 
Rodziny i Polityki Społecznej 
planuje powiązać wynagrodze-
nia lekarzy orzeczników z naj-
niższymi wynagrodzeniami 
w podmiotach leczniczych, co 
ma przełożyć się na około 25-
procentowy wzrost ich pensji. 

Zaostrzenie kontroli 
L4. Koniec pracy 
na zwolnieniu? 
Nowe przepisy precyzują 

warunki utraty prawa do za-
siłku chorobowego, dążąc 
do wyeliminowania fikcyjnych 
zwolnień. Można stracić zasiłek 
w tych dwóch przypadkach: 

a praca zarobkowa na L4 – 
utrata zasiłku grozi za wykony-
wanie pracy zarobkowej pod-
czas zwolnienia (z wyjątkiem 
drobnych czynności codzien-
nych, np. zakupów), 

a przedłużanie choroby – 
strata prawa do zasiłku nastąpi 
w przypadku działań przedłu-
żających chorobę, np. forsow-
nych wyjazdów w trakcie re-
konwalescencji. 

Praca w innym miejscu 
zatrudnienia 
Z drugiej strony jednak no-

wela wprowadza możliwość 
pracy w jednym miejscu, 
przy jednoczesnym zwolnieniu 

lekarskim w drugim, o ile cha-
rakter pracy na to pozwala (do-
tyczy osób zatrudnionych 
na dwóch etatach). 

Pracownik na zwolnieniu 
będzie mógł podejmować 
„drobne, incydentalne działa-
nia”. Możliwa będzie więc taka 
sytuacja, że szef dzwoni 
do chorego pracownika i prosi 
go np. o pilne podpisanie doku-
mentów. Przepisy umożliwiają 

korzystanie ze zwolnienia le-
karskiego u jednego praco-
dawcy, a pracę u drugiego. Do-
tyczy to sytuacji, gdy pracow-
nik ma dwa miejsca zatrudnie-
nia. Resort pracy, który jest au-
torem przepisów, przytaczał tu 
przykład chirurga, który ze zła-
manym palcem nie może prze-
prowadzić operacji i powinien 
być na L4 w szpitalu. Ale uraz 
nie wyklucza jego pracy na dru-
gim etacie jako wykładowca 
w szkole wyższej. Chirurg nie 
musiałby mieć zwolnienia 
u drugiego pracodawcy 
i mógłby pracować tam jako dy-
daktyk. 

Lekarz wystawiający L4bę-
dzie musiał zaznaczyć w zwol-
nieniu, jakie czynności są wy-
kluczone i mogą utrudniać pro-
ces leczenia. 

Nowe narzędzia 
kontroli ZUS 
Przepisy przewidują szersze 

uprawnienia dla inspektorów 
ZUS. Zyskają oni możliwość 
sprawdzania zwolnienia wyni-
kającego z opieki nad chorym 
członkiem rodziny (np. dziec-
kiem). Będą mogli też spraw-
dzać, czy np. ktoś inny z ro-
dziny mógł sprawować opiekę 
nad chorym członkiem rodziny 
(wyjątkiem będą dzieci poniżej 
drugiego roku życia – w tym 
przypadku ubezpieczony za-
wsze zachowuje prawo 
do świadczenia). Inspektorzy 
będą mogli też żądać informa-
cji od osób ubezpieczonych, 
pracodawców, ale też lekarzy. 

Monika Góralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Ministerstwo Rodziny i Po-
lityki Społecznej przygoto-
wało  nowelę ustawy 
o ubezpieczeniach społecz-
nych. Gruntownie zmienia 
zasady wydawania orze-
czeń przez ZUS i  zaostrza 
kontrolę nad  L4.

Prawo do zasiłku stracą m.in. osoby, które w trakcie zwolnienia wykonują pracę zarobkową (wyjątkiem są drobne 
czynności życia codziennego, np. zakupy)
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Prezenteizm: świadczenie 
pracy pomimo choroby 
Aż 95 procent Polaków 
przyznaje się do przycho-
dzenia do pracy z objawa-
mi infekcji. Dziś Polacy 
chętniej biorą zwolnienia 
na poważne, długotrwałe 
schorzenia (np. problemy 
psychiczne czy układ kost-
no-stawowy) i rzadziej 
na krótkie infekcje układu 
oddechowego, jak grypa 
czy przeziębienie. Nowe 
przepisy L4, które mają 
walczyć z nadużyciami, 
mogą w niezamierzony 
sposób wzmocnić prezen-
teizm w zakresie zakażeń 
oddechowych. Tymcza-
sem z punktu widzenia 
zdrowia publicznego cel 
wystawienia L4 z powodu 
choroby zakaźnej jest je-
den: izolacja zakażonego 
pracownika, aby przerwać 
łańcuch transmisji. 

Lidzbark Warmiński wreszcie 
dołącza do listy uzdrowisk.  
Co oferuje gościom?

Emil Hoff, Strona Zdrowia: 
gratuluję uzyskania przez Li-
dzbark statusu uzdrowiska. 
Jak Pańskim zdaniem wpły-
nie to na gospodarkę i przy-
szłość miasta? 
Jacek Wiśniowski, burmistrz 
Lidzbarka Warmińskiego: My-
ślę, że ten nowy status będzie 
silnym impulsem rozwojo-
wym dla Lidzbarka. Przycią-
gnie nowych inwestorów chcą-
cych rozwijać usługi me-
dyczne, rehabilitacyjne, hote-
larskie i gastronomiczne. Spo-
dziewamy się wzrostu ruchu 
turystycznego, a co za tym 
idzie – większego zapotrzebo-
wania na lokalne produkty 
i usługi, co przełoży się 
na nowe miejsca pracy. Uzdro-
wisko to także wyższe do-
chody lokalnych przedsiębior-
ców oraz rozwój branż towa-
rzyszących: rekreacji, kultury 
i transportu. Status podniesie 
prestiż miasta i jego rozpozna-
walność, ułatwiając pozyski-
wanie kolejnych funduszy 
i partnerów. Jestem przeko-
nany, że będzie to jeden z klu-
czowych motorów rozwoju Li-
dzbarka w najbliższych latach. 

Jakie panują teraz nastroje 
wśród lokalnych przedsię-
biorców? 
Zdecydowanie pozytywne! 
Wielu z nich widzi w uzdrowi-
sku szansę na rozwój swoich 
firm. Branże hotelarska, ga-
stronomiczna i usługowa już 
przygotowują się na większą 
liczbę gości i kuracjuszy. Poja-
wia się także zainteresowanie 
nowymi inwestycjami oraz po-
szerzaniem oferty. 
Towarzyszy temu naturalna 
mobilizacja – przedsiębiorcy są 
świadomi, że status uzdrowi-
ska wymaga wysokich stan-
dardów, ale jednocześnie daje 

realne korzyści. Najważniejsze, 
że postrzegają tę zmianę jako 
wspólną szansę i kierunek roz-
woju dla całego miasta. 

Oczywiście, status jest ważny, 
ale kluczowa jest konkretna 
oferta. Jaką infrastrukturę 
uzdrowiskową posiada obec-
nie Lidzbark Warmiński? 
Stworzyliśmy w Lidzbarku no-
woczesną Strefę Uzdrowi-
skową. Mamy np. zewnętrzną 
tężnię solankową o długości 
100 metrów, której kształt na-
wiązuje do ślimaka – symbolu 
sieci Cittaslow, której Lidzbark 
jest częścią. Powstał również 
Pawilon Zdrowia, gdzie miesz-
kańcy i goście mogą bezpłat-
nie przebadać się pod kątem 
układu kostno-szkieletowego, 
korzystając z nowoczesnego 
sprzętu diagnostyczno-rehabi-
litacyjnego. W budynku znaj-
dują się także całoroczna, we-
wnętrzna tężnia solankowa 
i grota solna. Warto również 
wspomnieć o sąsiadującym ze 
Strefą Uzdrowiskową Leśnym 
Parku Uzdrowiskowym Doliny 
Symsarny. Jego malownicze 
serpentyny można pokonać 
pieszo lub na rowerze, zresztą 
całe nasze miasto posiada do-
brze rozwiniętą sieć ścieżek ro-
werowych. Ważnym elemen-
tem naszej oferty uzdrowisko-
wej są też oczywiście Termy 
Warmińskie, oferujące wiele 
zabiegów zdrowotnych, relak-
sujące baseny i zaplecze hote-
lowe. 

A co ze szpitalem budowa-
nym już od kilku lat? 
Zakończyliśmy właśnie bu-
dowę zakładu przyrodolecz-
niczego, zrealizowaną przez 
naszego partnera, firmę Ac-
cessMedica. 

Ilu kuracjuszy będzie mógł 
pomieścić? 
Nowo wybudowany szpital 
uzdrowiskowy będzie dyspo-
nował ponad 220 łóżkami dla 
pacjentów. Jednorazowo za-
kład będzie mógł przyjąć 
na zabiegi około 400 osób 
dziennie. go Funduszu Polski 
Ład.

Emil Hoff
redakcja@stronazdrowia.pl

Rozmawiamy z Jackiem Wi-
śniowskim, burmistrzem Li-
dzbarka Warmińskiego. Od 1 
stycznia 2026 Lidzbark War-
miński będzie najnowszym 
polskim uzdrowiskiem. 

Od 1 stycznia 2026 r. Lidzbark Warmiński stanie się 
oficjalnie najnowszym polskim uzdrowiskiem
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SUPLEMENTY A BADANIA 
Suplementy zamiast 
badań? 
Tegoroczna edycja STADA 
Health Report ujawniła zaska-
kujące dane: aż 36 proc. Pola-
ków nie chodzi na żadne ba-
dania kontrolne. Rośnie za to 
popularność suplementów 
i witamin. Trzy czwarte z nas 
sięga po preparaty na odpor-
ność, energię i witalność. 
Choć większość osób wie, jak 
ważne jest wczesne wykry-
wanie chorób, w praktyce 
wielu Polaków unika badań 
profilaktycznych. Najczęstsze 
powody to brak świadomości 
ich znaczenia, niewiedza do-
tycząca dostępnych i zaleca-
nych badań, ograniczony do-
stęp do usług, koszty, brak 
czasu oraz lęk przed nieko-
rzystnym wynikiem. Te ba-
riery sprawiają, że profilak-
tyka jest często odkładana 
„na później”, mimo że regu-

larne badania mają kluczowe 
znaczenie dla zdrowia. Kto 
najczęściej korzysta z profi-
laktyki? Z raportu wynika, że 
są to kobiety, osoby starsze 
oraz osoby zadowolone z ja-
kości publicznej opieki zdro-
wotnej. 
Dlaczego bierzemy 
suplementy? 
Ponieważ wiele osób napo-
tyka przeszkody utrudniające 
wykonywanie badań profi-
laktycznych, troska o zdrowie 
często przenosi się na prost-
sze i bardziej dostępne roz-
wiązania. Jednym z najpopu-
larniejszych jest suplementa-
cja, która stała się powszech-
nym sposobem wspierania 
organizmu.  
W Europie suplementy diety 
stosuje 65 proc. osób, a w Pol-
sce aż 72 proc. Najczęściej się-
gamy po nie, aby wzmocnić 
odporność (84 proc.), zwięk-
szyć energię i witalność (77 

proc.), zadbać o kości i zęby 
(72 proc.), poprawić wygląd 
skóry, włosów i paznokci (72 
proc.), wesprzeć układ pokar-
mowy (71 proc.).  
Kto przyjmuje 
suplementy? 
Suplementy czę-
ściej przyjmują 
kobiety, osoby 
w wieku 18–34 
lat oraz osoby 
z gorszym samo-
poczuciem psy-
chicznym.  
Chociaż suplementy są ła-
two dostępne i postrzegane 
jako szybki sposób na wspar-
cie zdrowia, nie zastąpią one 
pełnej profilaktyki ani zbilan-
sowanej diety.  
Ich popularność pokazuje, że 
Polacy szukają sposobów, by 
aktywnie dbać o siebie na co 
dzień, szczególnie w kontek-
ście odporności i witalności. 
Suplementacja powinna być 

jednak świadoma i dostoso-
wana do indywidualnych po-
trzeb, najlepiej w konsultacji 

z lekarzem lub farmaceutą, 
ponieważ nie każdy 

preparat jest od-
powiedni dla 

każdego, 
a nadmiar 
m.in. niektó-
rych wita-
min może 

być szko-
dliwy – mówi 

Marta 
Prechtlova, OTC 

Director, STADA 
Pharm.  
Co oprócz badań 
i suplementów? 

Pomimo że nie zawsze ko-
rzystamy z badań profilak-
tycznych, oprócz suplemen-
tacji Polacy i pozostali Euro-
pejczycy starają się podejmo-
wać inne działania prozdro-
wotne. W codziennym życiu 

najczęściej koncentrujemy 
się na: 
a utrzymywaniu dobrych na-
wyków higienicznych (70 
proc.), 
a wykonywaniu ćwiczeń fi-
zycznych (62 proc.), 
a stosowaniu zdrowej diety (57 
proc.), 

unikaniu szkodliwych za-
chowań (51 proc.), 
a stosowaniu praktyk związa-
nych ze zdrowiem psychicz-
nym, takich jak medytacja 
(17%), 
a korzystaniu z aplikacji moni-
torujących stan zdrowia (11%). 
Te codzienne działania są 
ważnym uzupełnieniem pro-
filaktyki, ale same w sobie nie 
zapewniają pełnej ochrony 
zdrowia.  
Regularna higiena, aktyw-
ność fizyczna, zdrowa dieta 
czy dbanie o kondycję psy-
chiczną mogą wspierać orga-
nizm i budować zdrowe na-
wyki, jednak dla rzeczywiście 

skutecznej profilaktyki po-
trzebne jest kompleksowe po-
dejście. 
– Profilaktyka nie może być 
zbiorem przypadkowych, in-
cydentalnych działań. To pro-
ces, który wymaga konse-
kwencji i świadomych wybo-
rów każdego dnia. Według 
STADA Health Report 2025 
Polacy i Europejczycy mają 
świadomość, jakie działania 
są korzystne dla zdrowia, jed-
nak często brakuje im moty-
wacji, ale też wiedzy, by regu-
larnie je wdrażać. Edukacja 
i wsparcie specjalistów, ta-
kich jak lekarze czy farma-
ceuci, mogą być kluczowe. 
Pomagają podejmować świa-
dome decyzje i przekształcać 
wiedzę w realne, systema-
tyczne działania dla poprawy 
zdrowia i jakości życia. 
Ważne, aby pamiętać, że pro-
filaktyka to styl życia, nie jed-
norazowa decyzja – dodaje 
Marta Prechtlova.

SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIAPYTANIA I ODPOWIEDZI

Rodzynki to po prostu suszone 
winogrona, które najczęściej 
pochodzą z winorośli właści-
wej (Vitis vinifera) i należą 
do bakalii. Z owoców bezpest-
kowych winogron odparowy-
wana jest woda, przez co kur-
czą się one i mają pomarsz-
czoną skórkę. Rodzynki są bar-
dzo słodkie i smaczne, mogą 
więc stanowić samodzielną 
przekąskę lub być dodatkiem 
do wielu dań na  słodko i słono, 
takich jak sernik z rodzynkami 
czy śledzie z rodzynkami, 
a także owsianki, sałatek, ciast 
czy deserów. 

Rodzynki to skoncentro-
wana dawka witamin i związ-
ków mineralnych zawartych 
w samych owocach winogron. 
Są one jednak bardzo kalo-
ryczne, porcja 100 g zawiera 
299 kcal. W ich składzie prze-
ważają węglowodany, z czego 
większość stanowią cukry pro-
ste takie jak fruktoza i deks-
troza. Znajdziemy w nich rów-
nież białko, błonnik pokar-
mowy, witaminę C i K, wita-
miny z grupy B, a także potas, 
magnez, wapń i jod. 

Kupując rodzynki, warto 
zwrócić uwagę na to, aby nie 
zawierały one siarczanów. Uni-
kaj więc dwutlenku siarki, 

oznaczonego na opakowaniu 
symbolem E220, który jest nie-
zdrowym konserwantem. Naj-
zdrowsze będą więc rodzynki 
bio i rodzynki niesiarkowane. 
Kupuj je zawsze paczkowane, 
nie na wagę i sprawdzaj szczel-
ność opakowania. 

Rodzynki na trawienie 
i zaparcia 
Rodzynki są bogate w nie-

rozpuszczalny błonnik pokar-
mowy, dzięki czemu działają 
jak naturalny środek prze-
czyszczający. Poprawiają pery-
staltykę jelit, ułatwiają oczysz-
czanie organizmu i wypróżnia-
nie. Zapobiegają więc zapar-
ciom i niwelują inne dolegliwo-
ści żołądkowo-jelitowe, takie 
jak ból brzucha, zespół jelita 
drażliwego, gazy i wzdęcia. 

Odmładzające 
rodzynki 
Antyoksydanty, w tym wi-

tamina C, zawarte w rodzyn-
kach zwalczają wolne rodniki 
i dzięki temu opóźniają pro-
cesy starzenia się organizmu. 
Wzmacniają skórę i wygładzają 
zmarszczki, zapewniając 
młody wygląd. Dodatkowo za-
warte w nich żelazo i reswe-
ratrol wzmacniają i wygładzają 
włosy oraz nadają im blask, co 
korzystnie wpływa na ich wy-
gląd. 

Rodzynki dodadzą 
energii i poprawią 
nastrój 
Suszone winogrona zawie-

rają sporą dawkę naturalnych 
cukrów prostych, a wśród nich 
fruktozę i glukozę, dzięki 

czemu dodają mnóstwo ener-
gii. Łagodzą także stres, relak-
sują i uspokajają. Dzięki zawar-
tości żelaza wpływają na po-
prawę krążenia krwi oraz do-
tlenienie organizmu, co uła-
twia także zasypianie i zwalcza 
problem bezsenności. 

Rodzynki 
na odporność 
Rodzynki to skoncentro-

wana dawka składników od-
żywczych, witamin i mikroele-
mentów. Zawierają one także 
przeciwutleniacze i polifenole, 
które usuwają wolne rodniki. 
Dzięki temu zmniejszają stres 
oksydacyjny oraz łagodzą 
stany zapalne. Działają rów-
nież przeciwbólowo i są po-
mocne w leczeniu dny mocza-
nowej i zapalenia stawów. Mają 
także właściwości antybakte-
ryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwgrzybicze, które pomagają 
zmniejszyć ryzyko rozwoju in-
fekcji. 

Rodzynki  
dobre na serce 
i nadciśnienie 
Dzięki wysokiej zawartości 

potasu, który jest naturalnym 
środkiem rozszerzającym na-
czynia krwionośne, rodzynki 
usprawniają krążenie krwi. Na-
tomiast zawarty w nich błon-
nik pokarmowy zmniejsza 
sztywność naczyń krwiono-
śnych, poprawiając ciśnienie 
krwi. Te właściwości spra-
wiają, że jedzenie rodzynek re-
guluje ciśnienie krwi, zapobie-
gając rozwojowi nadciśnienia. 
Rodzynki obniżają także po-
ziom „złego” cholesterolu LDL.

Monika Góralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Wiele osób zastanawia się, 
czy rodzynki są zdrowe. 
W końcu to bardzo słodkie 
i kaloryczne bakalie. Jak ro-
dzynki wpływają na orga-
nizm? Efekty są zaskakują-
ce.

Efekty codziennego jedzenia rodzynek
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WODA RODZYNKOWA 

Woda rodzynkowa na od-
chudzanie, lepszą pracę 
wątroby i w profilaktyce 
nowotworowej 
Ten napój staje się coraz 
bardziej popularny, a jego 
regularne picie może ko-
rzystnie wpłynąć na funk-
cjonowanie całego organi-
zmu.  
Przepis na wodę rodzynko-
wą: 
Przygotowanie wody ro-
dzynkowej jest niezwykle 
proste, a do jej zrobienia 
wystarczą dwa składniki: 
a 100 g rodzynek – szukaj 
ciemnych bakalii bez dwu-
tlenku siarki,  

a 500 ml wody. 
Jak przygotować wodę ro-
dzynkową? 
Przygotowanie: 
a Umyć rodzynki pod bieżącą 
wodą. 
a Do garnka wlać wodę i do-
prowadzić do wrzenia. 
a Do gotującej się wody do-
dać rodzynki i gotować 
pod przykryciem 20 minut 
na najniższej mocy palnika. 
a Garnek odstawić na 12 go-
dzin. 
a Po tym czasie przecedzić 
powstałą miksturę.  
Wodę rodzynkową wypijamy, 
a bakalie można użyć na  
różne sposoby: do ciasta, do  
karpia w galarecie lub zjeść 
w ramach przekąski. 

Jak stosować wodę z ro-
dzynek?  
Aby skorzystać ze wszystkich 
cennych właściwości rodzy-
nek, warto spożywać ją co-
dziennie, najlepiej na czczo. 
Do napoju można dodać rów-
nież świeżo wyciśnięty sok 
z cytryny, który wzbogaci na-
pój o witaminę C.  

 
Kto powinien unikać wody 
rodzynkowej?  
Wśród głównych przeciw-
wskazań do picia wody ro-
dzynkowej można wymienić:   
a alergię na rodzynki, 
a zespół jelita drażliwego, 
szczególnie postać biegun-
kowa,  
a przewlekłe migreny.

eprasa.pl a48462a8e9
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PO GODZINACHA

HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02)  
Horoskop dzienny zapowia-
da, że energia będzie sprzy-
jać działaniu, rozmowa przy-
niesie jasność, a mały krok da 
duży postęp. Wykorzystaj to.  
Ryby (19.02 - 20.03)  
Spokój i konsekwencja po-
mogą Ci domknąć plany. 
Horoskop na dziś zapowia-
da, że podejmowane decy-
zję okażą się trafne. 
Baran (21.03 - 19.04)  
Komunikacja będzie kluczem. 
Horoskop dzienny na środę 
mówi, że jedno spotkanie 
zmieni perspektywę, a cieka-
wość poprowadzi dalej.  

Byk (20.04 - 20.05)   
Emocje się uspokoją, a do-
mowe sprawy nabiorą tem-
pa. Horoskop dzienny zapo-
wiada, że szczera rozmowa 
wzmocni relacje z ludźmi.  
Bliźnięta (21.05 - 21.06)  
Twoja charyzma będzie 
przyciągać ludzi. Horoskop 
na dziś wróży, że odważny 
pomysł zyska wsparcie, 
a kreatywność da nagrodę. 
Rak (22.06 - 22.07)  
Porządek i plan przyniosą 
ulgę. Horoskop dzienny 
na środę zapowiada, że 
drobny detal zadecyduje 
o sukcesie, dbaj o zdrowie.  

Lew (23.07 - 22.08)  
Równowaga wraca, kompro-
mis okaże się możliwy. Horo-
skop dzienny wyraźnie zapo-
wiada, że estetyka oraz har-
monia poprawią Ci nastrój.  
Panna (23.08 - 22.09)  
Twoja intuicja będzie silna, 
warto zaufać przeczuciom. 
Horoskop na dziś wróży, że 
pewna tajemnica się wyja-
śni, a pasja doda mocy.  
Waga (23.09 - 22.10)  
Horoskop dzienny na środę 
zapowiada, że optymizm 
otworzy wiele drzwi, a krótka 
podróż lub nauka przyniesie 
inspirację oraz radość.  

Skorpion (23.10 - 21.11)  
Wytrwałość się opłaci, zawo-
dowe zadanie ruszy z miej-
sca, a Twój autorytet wzro-
śnie dziś. Horoskop dzienny 
wróży pasmo sukcesów.   
Strzelec (22.11 - 21.12)  
Nieszablonowe myślenie da 
przewagę, a nowy kontakt 
zainspiruje do działania. Ho-
roskop na dziś wyraźnie za-
powiada udany dzień.  
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Wrażliwość pomoże zrozu-
mieć innych, a twórcza chwi-
la przyniesie ukojenie i spo-
kój. Horoskop dzienny 
na środę wróży spokój. 

Z ŻYCIA GWIAZD

Ostatnio Kuba Wojewódz-
ki jest widywany z prezenter-
ką pogody Żanetą Rosińską 
i oboje regularnie podsycają 
plotki o ślubie. Po świętach 
Wojewódzki umieścił w in-
ternecie swe zdjęcie z wyjaz-
du z damską torebką plażo-
wą. Z kolei Rosińska opubli-
kowała fotorelację z plaży. 
Czy to znaczy, że wyjechali 
razem?

Czy Kuba wyjechał razem 
z Żanetą?

Kobiety kochają diamenty, a te kupione od siebie  
dla siebie cieszą jeszcze bardziej
Sandra Kubicka na Instagramie  Fot. Sylwia Dąbrowa

Piosenkarz postanowił 
wspólnie z bliskimi wyjechać 
na święta na Maltę. Zamieścił 
na Instagramie kilka kadrów 
z wypadu i pokazał światu, 
jak opala się w bokserkach. 
Zrobił sobie również selfie 
z tatą oraz dwiema siostrami, 
Ewą i Marleną. Ze starszą sio-
strą zapozował także, siedząc 
na brzegu basenu.

Michał Szpak opala się 
w bokserkach

Nieautoryzowana biografia pił-
karza obfituje w wiele anegdot. 
Według jednej z nich, Lewan-
dowski nie chciał pożyczyć 
pieniędzy koledze z drużyny 
Kamilowi Grosickiemu. To 
sprawiło, że w internecie po-
szła fama, iż „Lewy” jest skąpy. 
Teraz Lewandowski opowie-
dział swoją wersję w wywiadzie 
dla Bogdana Rymanowskiego. 
– Ja powiedziałem: „Kamil, nie 
pożyczę ci tych pieniędzy, bo 
wiem, że pożyczając ci, ja ci za-
szkodzę i okaże się, że dla cie-
bie to będzie jeszcze większy 
problem” – stwierdził. 
(GZL)  Fot. Sylwia Dąbrowa

Robert Lewandowski 
nie chciał zaszkodzić

W TELEWIZJI

Céline Dion. Tak rodzi się 
gwiazda
Planete+ HD, 18:40
Historia Celine Dion – kana-
dyjskiej piosenkarki o wyjąt-
kowym głosie i charakterze. 
Dzięki obszernym materia-
łom archiwalnym poznamy 
historię jej sukcesu i życia.

Kiedyś to było
TVP 1, 18:25
Prowadzący – Agata Bacha-
nek i Roman Czejarek  
– przypominają, w jaki spo-
sób świętowano sylwestra  
w latach 80. i 90. XX w. Roz-
mowy o formach spędzania 
tego wieczoru, o modzie 
na stroje, fryzury, makijaż 
i potrawy są wzbogacone 
materiałami archiwalnymi.

Sylwester z Dwójką 2025 
i Sylwestrowa  
Moc Przebojów 2025
TVP 2, 19:50
Polsat, 19:45
Telewizja Polska zaprasza 
na Sylwestra z Dwójką 2025 
pod katowickim Spodkiem. 
Na scenie legendy i najgo-
rętsze nazwiska, m.in. Ich 
Troje, Maryla Rodowicz, 
DODA, Justyna Steczkow-
ska, Kayah, Piersi, Zespół 
Śląsk, Piotr Kupicha i Feel. 
Międzynarodową gwiazdą 
Sylwestra z Dwójką będzie 
Sting. Sylwestrowy koncert 
Polsatu ponownie odbędzie 
się w Toruniu. Usłyszy-
my najlepsze imprezowe 
przeboje w wykonaniu m.in.: 
Thomasa Andersa z Modern 
Talking&Band, Lady Pank, 
Perfectu i Łukasza Drapały, 
Beaty i Bajmu, Edyty Gór-
niak, Golec uOrkiestry, ze-
społów Big Cyc i Enej, Anny 
Wyszkoni i Alicji Majewskiej.

 Poziomo:

 1) narzędzie rolnicze do orki,
 6) pieszczotliwie o małym 
  dziecku,
 11) potrawa z ryżu zapiekane-
  go z mięsem,
 12) kolekcja znaczków lub ob-
  razów,
 13) rosyjska zupa rybna,
 14) często trzymane na wodzy,
 15) elektryczny lub z gwizdkiem,
 17) despota u władzy, satrapa,
 18) bokserskie pole walki,
 19) fryzura z drobnych loczków,
 20) dawniej brednie, androny,
 23) pismo zawierające powódz-
  two,
 25) pracują w cylindrach,
 26) sztuka teatralna Agathy 
  Christie,
 27) deszczowa pogoda, szaruga,
 28) służą do kierowania koniem, 
  lejce,
 31) skrajna deska okrąglaka,
 34) związek małżeński, ożenek,
 36) wiosenny grzyb jadalny,
 37) … Pansa, giermek Don 
  Kichota,
 38) otręby dla trzody chlewnej,
 39) ptak drapieżny z rodziny 
  sokołów,
 40) arena Huberta Hurkacza.
 Pionowo:

 2) smolny kawałek drewna,
 3) ręczne narzędzie rolnicze,
 4) odprawiana przy ołtarzu,
 5) Danuta, zagrała w filmie 
  „Nigdy w życiu”,
 6) jesienna odmiana gruszy,
 7) ciepła, zimowa czapa,
 8) pionowe wyrobisko górnicze,

 9) brytyjski zespół rockowy 
  („The Wall”),
 10) dzielnica w Lublinie i w Kra-
  kowie,
 16) ma rozległą wiedzę i prak-
  tyczne doświadczenie,
 21) wąż dusiciel jak szal,
 22) pula w grze hazardowej,
 23) urzędowe zawiadomienie,
 24) nie przyniosło szczęścia 
  Midasowi,

 29) film w reżyserii Jerzego 
  Hoffmana,
 30) dźwięk wydobyty ze skrzy-
  piec,
 32) napój ze sfermentowanego 
  mleka klaczy,
 33) kapilara jak ciastko z kre-
  mem,
 34) „… Zorro”, film z rolą Anto-
  nio Banderasa,
 35) centralny plac miasteczka.

KRZYŻÓWKA NR 199

ROZWIĄZANIE NR 198

AUTOPROMOCJA 0110990363

eprasa.pl a48462a8e9
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RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH:
H NIERUCHOMOŚCI
H HANDLOWE
H MOTORYZACJA

H FINANSE/BIZNES
H NAUKA
H PRACA

H ZDROWIE
H USŁUGI
H TURYSTYKA

H BANK KWATER
H ZWIERZĘTA
H ROŚLINY, OGRODY

 

H MATRYMONIALNE
H RÓŻNE
H  KOMUNIKATY

H ŻYCZENIA
     /PODZIĘKOWANIA
H GASTRONOMIA

H ROLNICZE
H TOWARZYSKIE 

DROBNE
Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 35 12
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogłoszeń: 

Oddział Koszalin: ul. Partyzantów 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 35 12
Oddział Słupsk: ul. Henryka Pobożnego 19, 76-200 Słupsk, tel. 59 848 81 03
Oddział Szczecin: Al. Niepodległości 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 91 48 13 310

Zdrowie

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek. 

 

Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

Praca

ZATRUDNIĘ

BUDOWLAŃCÓW tel. 508-158-100 GK

Rolnicze

ZWIERZĘTA HODOWLANE

KURKI nioski z jajem dowóz 

600539790

AUTOREKLAMA

Twój wybór programów

telemagazyn.pl

Najważniejsza to taka, że gdy 
płacimy prawdziwymi pie-
niędzmi, wiemy, ile wyda-
jemy i jak wpły-wa to na nasz 
budżet. Gdy mamy plasti-
kowy kartonik, pozwalamy 
sobie na więcej. Karta kredy-
towa to magiczny pieniądz, 
który daje złudzenie, że nic 
nas nie kosztuje i skłania 
do rozrzutności. Handlowcy 
o tym wiedzą i wszędzie, 
gdzie się da, instalują stanowi-
ska do płatności kartami. Gdy 
masz w portfelu banknoty, tak 
kalkulujesz zakupy, aby ci nie 
zabrakło pieniędzy. Ich uby-
tek jest realny.  

Czy sprzedawca musi 
nam wydawać resztę? 
Popularność kart płatni-

czych powoduje, że w kasach, 
często niedużych sklepów, jest 
mniej gotówki i sprzedawcom 
trudniej wydać resztę, gdy 
klient przychodzi z banknotem 
o większym nominale, zwłasz-
cza rano po otwarciu sklepu. 
Wtedy pojawia się problem: czy 
kasjerka musi nam wydać 
resztę, czy to raczej klient ma 
obowiązek przygotować odpo-

wiednią kwotę, by zapłacić 
za zakupy? Co polskie prawo 
mówi na ten temat? 

– Sprzedawca może odmó-
wić klientowi wydania reszty, 
ponieważ polskie prawo nie na-
kłada na niego takiego obo-
wiązku – mówi Iwona Zapart, 
prezes katowickiego oddziału 
Federacji Konsumentów. – 
Choć nie może zatrzymać nad-
miaru pieniędzy, w sytuacji 
braku drobnych, tran-sakcja 
może zostać anulowana. Dla-

tego konsument powinien 
mieć odliczoną kwotę lub zgo-
dzić się na inne rozwiązanie, 
np. zakup towaru bez reszty lub 
rekompensatę w innej formie. 
W praktyce najlepszym rozwią-
zaniem jest posiadanie odliczo-
nej kwoty lub gotowość do za-
płaty kartą. 

Oznacza to, że obowiązek 
posiadania odliczonej kwoty 
jest jednak po stronie klienta. 
Zatem: gdy w kasie brakuje 
drobnych, sprzedawca może 

odmówić przyjęcia większego 
nominału, a transakcję może 
anulować.  

Jednak prawo to jedno, 
a rzeczywistość i konkretna sy-
tuacja – drugie. Przywykliśmy 
do tego, że sprzedawcy zawsze 
wydają nam resztę. W końcu 
odmowa sprzedaży towaru 
mogłaby narazić sklep 
na straty. Pamiętajmy jednak, 
że sprzedawca nie może nam 
odmówić przyjęcia płatności 
banknotami, a za żądanie za-

płaty bezgotówkowej – może 
nawet zapłacić karę.  

Tu dochodzimy do pro-
blemu, z którym każdy z nas się 
zetknął, ale wielu czytelników 
sygnalizuje, że nie do końca ak-
ceptuje sklepowe praktyki. 
„Czy mogę być winna grosz” – 
pyta miła ekspedientka i koń-
czy transakcję, uznając ją za za-
kończoną, no i nie wydaje tego 
grosza. Kupujący różnie re-
agują w tej sytuacji. Mówią 
o tym w telefonach do DZ.  

Czy wydatek bez 
grosza jest zgodny 
z prawem?  
– Jak byłem mały, wpajano 

mi cenną zasadę, która zawiera 
się w znanym każdemu Pola-
kowi powiedzeniu: „Ziarnko 
do ziarn-ka, a uzbiera się 
miarka” lub: „Grosz do grosza, 
a będzie kokosza”. Dlatego iry-
tuje mnie posta-wa sprzedaw-
ców, domagających się rezy-
gnacji przeze mnie z tego gro-
sza. Są sklepy, w których pra-
wie nikomu nie wydaje się tej 
re-szty, a to nie zawsze jest 
grosz. Ja muszę zapłacić za to-
war tyle, ile kosztuje, a osoba 
„na kasie” nieraz wymusza re-
zygnację z tego konkretnego 

grosza – skarży się pan Krzysz-
tof z Sosnowca. 

– Nie istnieje żaden kon-
kretny przepis zobowiązujący 
sprzeda-wcę do wydawania 
reszty. Dlate-go kasjerka ma 
prawo nie wydać grosza, gdy 
kupujemy towar z końcówką 
99 groszy do zapłaty. A kupu-
jemy prawie wszystkie pro-
dukty z tak skonstruowaną 
ceną. Gdy konsument nie wy-
raża zgody na zatrzymanie tego 
grosza, sprzedawca ma pełne 
prawo odmówić wydania to-
waru i anulować zakupy – 
mówi I. Zapart. 

Również Kodeks cywilny 
zwraca uwagę na to, że „w dro-
dze sprzedaży sprzedawca jest 
zobowiązany przekazać na ku-
pującego własność rzeczy i wy-
dać mu je”. Z kolei po stronie 
nabywcy, czyli klienta, leży ko-
nieczność odebrania towaru 
i zapłacenia ustalonej ceny. Nie 
ma ani słowa o wydawaniu 
reszty. Gdy więc pada pytanie, 
czy kasjerka może nie wydać 
grosza, a klient się nie zgodzi, 
może zostać z niczym.  

Co do tych groszy – prawo 
nie nakazuje sklepom posiada-
nia drobnych, ale nakazuje 
przyjęcie ich jako płatności. 
Choć sklepy nie mogą odmó-
wić przyjęcia nawet większej 
kwoty groszami, które są legal-
nym środkiem płatniczym 
w Polsce, to jednak mogą być 
wyjątki: np. wtedy, gdy całko-
wita kwota transakcji jest 
ogromna i nieuzasadnione by-
łoby, gdyby klient chciał ją za-
płacić samymi groszami. ą

Jadwiga Jenczelewska
Katowice

Nie jesteśmy już uzależnieni 
od gotówki i możemy posłu-
giwać się kartą płatniczą 
wszędzie, gdzie tylko chce-
my. Jednak niemała część 
klientów wciąż jest przywią-
zana do gotówki, która ma 
swoje zalety.

Co z groszem, którego nie wydają w sklepach? 
CODZIENNE PROBLEMY Z RESZTĄ, GDY PŁACIMY GOTÓWKĄPRAWA KLIENTÓW 

Są sklepy, w których obsługa zawsze wydaje resztę i nie robi problemów 
z wydawaniem grosza. Przepisy to jednak teoria, a dobre relacje z klientami to 
oczekiwana codzienność
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Prawo nie nakazuje skle-
pom posiadania drob-
nych, ale nakazuje przy-
jęcie groszy jako płatno-
ści, bo są one legalnym 
środkiem płatniczym

OMEGA

WYCENY 
OBRÓT

SŁUPSK, UL. STARZYŃSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20

601 654 572 
www.nieruchomosci.slupsk.pl 
omega@nieruchomosci.slupsk.pl

REKLAMA 0011247910

Dyrektor Oddziału Regionalnego
Agencji Mienia Wojskowego w Szczecinie

podaje do publicznej wiadomości, że na tablicach ogłoszeń w budynkach 

Agencji Mienia Wojskowego Oddziału Regionalnego w Szczecinie przy 

ul. Potulickiej 2 i Księcia Sambora 4, wywieszony został wykaz garaży: 

nr G1 o pow. 24,41 m2, nr G4 o pow. 24,21 m2, nr G6 o pow. 16,92 m2, 

nr G8 o pow. 24,17 m2, nr G9 o pow. 24,32 m2, nr G10 o pow. 16,64 m2 

i nr G11 o pow. 16,75 m2 zlokalizowanych w budynku położonym 

w Kołobrzegu przy ul. Wielkopolskiej 8A-C, posadowionym na działce 

nr 11/42 o pow. 0,5011 ha, KW nr KO1L/00027704/5, przeznaczonych do 

najmu, w drodze ustnych przetargów ograniczonych do mieszkańców 

nieruchomości położonej w Kołobrzegu przy ul. Wielkopolskiej 8A-C.

Wszelkie informacje można uzyskać pod numerem tel. 91 447 2033.

Podstawa prawna: art. 35 ust. 1 ustawy o gospodarce nieruchomościami 

(t.j. Dz. U. z 2024 r., poz. 1145 ze zm.)

REKLAMA 0011456282

eprasa.pl a48462a8e9
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Greenland 2 
Gerard Butler, gwiazdor hi-

tów „300”, „Olimp w ogniu” 
i „Prawo zemsty” walczy o ży-
cie rodziny w obliczu global-
nego kataklizmu. 

Zrealizowany z wielkim roz-
machem sequel znakomicie 
przyjętego katastroficznego wi-
dowiska producenta serii „John 
Wick”. 

Po katastrofie, która niemal 
zniszczyła naszą planetę i do-
prowadziła do zagłady więk-
szości jej mieszkańców, John 
Garrity wraz z żoną i synem 
próbuje zacząć nowe życie 
w spustoszonym świecie. Zmu-
szeni do opuszczenia bezpiecz-
nego bunkra na Grenlandii, wy-
ruszają przez zrujnowaną Eu-
ropę w poszukiwaniu terenów 
nadających się do zamieszka-
nia. Mówi się, że na południu 
dawnej Francji powietrze 
i woda są na tyle czyste, że jest 
szansa na przeżycie. Najpierw 
trzeba tam jednak dotrzeć. 
Droga wiedzie przez zrujno-

wane, wyludnione miasta i ska-
żone pustynie, które były kie-
dyś ludzkimi siedliskami. Naj-
bardziej niebezpieczne są jed-
nak tereny opanowane przez 
ocalałych, którzy dla przetrwa-
nia są gotowi na wszystko. 
Każdy dzień tej wędrówki 
może okazać się ostatnim, 
a każdy nowy przyjaciel może 
stać się śmiertelnym wrogiem. 

Reżyseria: Ric Roman 
Waugh („Greenland”, „Świat 
w ogniu”). Obsada: Gerard 
Butler („Greenland”, „Olimp 
w ogniu”, „300”, „Prawo ze-
msty”, „Dorwać byłą”, „Skok 
stulecia”, „P.S. Kocham cię”); 
Morena Baccarin („Deadpool”, 
„Agentka”, „Greenland”, „Go-
tham” - serial, „Homeland” - 
serial, „Deadpool & Wolverine”, 

„Flash” - serial);  Amber Rose 
Revah („Pozdrowienia z Pa-
ryża”, „Syn Boży”, „Sandman” 
- serial, „The Punisher” - serial). 

Szybcy i sprytni 
Szalone przygody, błysko-

tliwy humor, plejada barwnych 
postaci w szybkim jak błyska-
wica komediowym kinie akcji 
dla widzów w każdym wieku. 
Film twórców animowanych 
przebojów „Nel I tajemnica Ku-
rokota”oraz „Ekipa z dżungli. 
Misja ratunkowa”.  

Gdy sprytny szop o ksywce 
„Sokół” ładuje się na gapę do  
superszybkiego pociągu, któ-
rym zamierza dotrzeć na drugi 
koniec Ameryki, nie podej-
rzewa, że właśnie trafił w pu-
łapkę. Tuż przed odjazdem, 

z pociągu ewakuowani zostają 
wszyscy pasażerowie oprócz 
licznie zgromadzonych na po-
kładzie zwierzaków domo-
wych. To właśnie one, z Soko-
łem na czele będą musiały sta-
wić czoła żądnemu zemsty bor-
sukowi, który przejął zdalną 
kontrolę nad pędzącym jak po-
cisk składem. Szop Sokół, wraz 
z podejrzliwym policyjnym 
psem, parą wygadanych papug, 
dzielną jak lew chihuahuą, bły-
skotliwą rybką i całą skrzydlato 
futrzastą ekipą, zrobią wszystko 
by odkryć jaki jest plan tajemni-
czego porywacza. A gdy to zro-
bią, sierść stanie im dęba z prze-
rażenia. Czy ich odwaga, spryt 
i gotowość do współpracy, po-
zwoli im ocalić skórę i zapobiec 
katastrofie? ą

Anna Czerny-Marecka
Kino

W styczniu na ekrany kin 
trafią dwa ciekawe filmy. Ka-
tastroficzny „Greenland 2” - 
oszałamiająca wizja końca 
świata, która porusza swoim 
realizmem. A także anima-
cja „Szybcy i sprytni”. Pory-
wająca komedia o dzielnym 
szopie, który musi ocalić 
grupę przyjaciół uwięzio-
nych w pędzącym pociągu. 

Realistyczna wizja końca 
świata i super bohater szop

„Greenland 2” to oszałamiająca wizja końca świata
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SZCZECIN

Muzeum Narodowe w Szczecinie zaprasza na wystawę „Święte 
i świeckie. Grafika włoska XVI – XIX wieku”. Będzie ona czynna 
jeszcze tylko do 15 stycznia 2026. Są na niej m.in. liczne ryciny 
według kompozycji Rafaela, pośród nich Triumf Bachusa, pa-
trona producentów wina, w interpretacji Martina Roty. MARA

KRÓTKO

Ostatnie dni na wystawę

SZCZECIN

W niedzielę 4 stycznia 2026 r. 
w OFF Marinie przy ul. 
Chmielewskiego 18 w godzi-
nach 10-14 odbędzie się ko-
lejny Festiwal marki „Zro-
bione w Szczecinie”, organi-
zowany z Miastem Szczecin 
i Agencją Rozwoju Metropolii 
Szczecińskiej. 

Na gości czekać będą lo-
kalni laureaci tej zaszczytnej 
nagrody.  

- Skompletowana oferta 
zgłoszonych marek jest na-
prawdę fantastyczna, z pew-

nością każdy znajdzie coś dla 
siebie - zachęcają do przyj-
ścia organizatorzy.  

Wstęp i parking bez-
płatne.  

Oprócz tego równolegle 
w sali dużej na SZCZECIŃ-
SKIM BAZARZE SMAKOSZY 
będzie okazja do zjedzenia 
śniadania oraz wypełnienia 
toreb i koszyków doskona-
łymi produktami. Przypomi-
namy, że Bazar Smakoszy od-
bywa się w każdą niedzielę. 
MARA

Zrobione w Szczecinie
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SŁUPSK

Animacja i warsztaty dla dzieci
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Kino Rejs w Słupsku zaprasza 4 stycznia na bezpłatne warsz-
taty plastyczne dla dzieci po filmie „Rufus, Potwór morski, 
który nie umiał pływać. Zapisy pod numerem: 507 846 243. 
Opis filmu: W samym sercu oceanu kryje się wyspa, gdzie żyją 
niezwykłe morskie stworzenia. Jest wśród nich mały Rufus, 
który jednak różni się od reszty mieszkańców. Podczas gdy 
wszyscy kochają morskie fale, Rufus woli samotnie marzyć 
na brzegu. A to dlatego, że… nie umie pływać. Musi jednak 
wejść do oceanu, żeby uratować przyjaciół. MARA
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Właśnie jesteśmy po pierw-
szym konkursie 74. edycji 
„Vierschanzentournee” i wiel-
kich emocjach związanych 
z tym zawodami. 

W uzdrowiskowym Oberst-
dorfie bezkonkurencyjny oka-
zał się Słoweniec Domen Prevc, 
który jak natchniony fruwał 
na odległości 141,5 metrów 
i 140 metrów. Początkowo jego 
rodak Timi Zajc został sklasyfi-
kowany – ex aequo z Austria-
kiem Danielem Tschofenigiem 
– na drugim miejscu, jednak 
po dokładnej kontroli sprzętu 
okazało się, że nogawki jego 
kombinezonu były za długie 
o... trzy milimetry. Tym samym 
sędziowie pod-jęli decyzję 
o dyskwalifikacji Zajca. 

Dzięki temu pięciu Polaków 
przesunęło się o jedno miejsce 
wyżej: Kacper Tomasiak, Kamil 
Stoch, Paweł Wąsek, Maciej Kot 
i Piotr Żyła (odpowiednio 
na 14., 17., 28., 33. i 36. miejsce). 

– Szczególnie Kacper poka-
zał dobre skoki, choć pierwszy 
raz wystąpił w Oberstdorfie – 
stwierdził trener kadry Maciej 
Maciusiak. – Początkowo nie 
mógł wyczuć rozbiegu tej 
skoczni. W zawodach pokazał 
jednak dwie dobre próby, 
szczególnie w pierwszej serii, 
gdy były trud-ne warunki. 

A warto podkreślić, że dla  
18-letniego Tomasiaka to de-
biut w Turnieju Czterech 
Skoczni. 

– Cieszy również występ Ka-
mila – dodał Maciusiak. – Nie 
miał szczęścia do warunków. 

Powrócił po trudniejszym okre-
sie. W Oberstdorfie często nam 
nie szło, choćby w zeszłym se-
zonie, a tym razem mieliśmy 
trzech zawodników w drugiej 
serii. Paweł wciąż szuka odpo-
wiedniego czucia. Teraz Garmi-
sch i myślę, że będzie nam tro-
chę łatwiej... 

Rodzinne tradycje 
Aż trudno w to uwierzyć, ale 

Domen Prevc został pierwszym 
Słoweńcem, który triumfował 
na „Schattenbergschanze” 
w Oberstdorfie.  

– To brzmi niewiarygodnie  
– podkreślił rewelacyjny Prevc. 
– Bardzo się cieszę, że ściągną-
łem klątwę z tej skoczni. Musia-
łem być cały czas skoncentro-

wany. Udało mi się przełożyć 
energię na dobre skoki. 

W tym sezonie Słoweniec 
wygrał już szósty konkurs Pu-
charu Świata (a w całej karierze 
odniósł piętnaście zwycięstw). 

Ostatnim Słoweńcem, który 
wygrał Turniej Czterech 
Skoczni, był Peter Prevc – star-
szy brat Domena. Dokonał tego 
w sezonie 2015/2016, gdy zdo-
był też Kryształową Kulę. Peter 
zakończył już karierę, ale Do-
men kontynuuje rodzinne tra-
dycje, podobnie jak ich siostra 
Nika. 

Koncert noworoczny 
A przed nami drugi konkurs 

Turnieju Czterech Skoczni,  
którego gospodarzem będzie 

„Grosse Olympiaschanze” 
w Garmisch-Partenkirchen. 

„Nowa skocznia” to bez wąt-
pienia jeden z najnowocześniej-
szych obiektów na świecie. Nie 
tylko tory najazdowe, wyciąg czy 
wieżyczka sędziowska robią 
duże wrażenie – organizatorzy 
zadbają nawet o urządzenie do  
mierzenia siły odbicia z progu. 

Choć frekwencja na konkur-
sach w Ga-Pa jest zawsze więk-
sza niż w poprzedzających je 
zawodach w Oberstdorfie (w 
tym roku mogło być nawet 30 
000 kibiców), atmosfera panu-
jąca na trybunach nie jest aż tak 
niezwykła i spontaniczna. 

Generalnie wpływ na taki 
stan rzeczy ma... data zawo-
dów. 1 stycznia, a więc Nowy 
Rok, rządzi się przecież swoimi 
prawami... 

Tego dnia konkurencją dla 
skoczków może być jedynie 
występ... Filharmoników Wie-
deńskich. Koncert Noworoczny  
2026 po raz pierwszy odbędzie 
się pod batutą maestro Yan-
nicka Nézet-Séguina, a wysłu-
chamy muzyki z bogatego re-
pertuaru rodziny Johanna 
Straussa i jego współczesnych. 

Oficjalny rekord skoczni wy-
nosi 143,5 m i należy do Simona 
Ammanna. Szwajcar osiągnął 
taką odległość 1 stycznia 2010 
roku podczas konkursu Tur-
nieju Czterech Skoczni, jednak 
mimo tak wspaniałego skoku 
nie udało mu się wygrać zawo-
dów – ostatecznie uplasował się 
na miejscu trzecim. - 

Dziesięć lat później jego wy-
nik wyrównał Norweg Marius 
Lindvik. ą 

 
Co nas czeka? 
Środa, 31 grudnia 2025 
godz. 11.00 – oficjalny trening, 
godz. 16.00 – kwalifikacje. 
Czwartek, 1 stycznia 2026 
godz. 12.30 – seria próbna; 
godz. 14.00 – pierwsza seria konkursowa (sys-
tem KO).

Paweł Wiśniewski
redakcja@polskapress.pl

SKOKI NARCIARSKIE. Przed na-
mi druga odsłona Turnieju 
Czterech Skoczni, pozostaje-
my jednak w malowniczej Ba-
warii. Z Oberstdorfu przenosi-
my się jednak do sąsiedzkie-
go Garmisch-Partenkirchen.

Latający Słoweniec frunie  
po Złotego Orła. Aż głowa boli

Rok 2025 dobiega końca, dla-
tego postanowiliśmy przyjrzeć 
się, jakie wydarzenia czekają 
na kibiców piłki nożnej w 2026 
roku. Emocjonujących wyda-
rzeń nie zabraknie! 

Piłkarski rok w europejskich 
pucharach rozpoczniemy już 
w drugiej połowie stycznia, 
kiedy to zostaną rozegrane  
2 ostatnie kolejki faz ligowych 
Ligi Mistrzów oraz Ligi Europy. 
Natomiast fazy pucharowe wy-
startują już w lutym. W play-off 
Ligi Konferencji zagrają Lech 
Poznań oraz Jagiellonia Biały-
stok. Jeśli chodzi o trzeciego 
polskiego pucharowicza, Ra-
ków Częstochowa do gry wkro-
czy dopiero w połowie marca, 
w 1/8 finału. 

Kiedy i gdzie zostaną roze-
grane finały najważniejszych 

rozgrywek klubowych UEFA? 
Finał Ligi Mistrzów zostanie ro-
zegrany 30 maja na stadionie 
Puskas Arena w Budapeszcie. 
Finał Ligi Europy zaplanowano 
na 20 maja na Vodafone Arena 
w Stambule. Finał Ligi Konfe-
rencji z potencjalnym udziałem 
co najmniej jednego polskiego 
zespołu zostanie rozegrany  
27 maja na Red Bull Arena 
w Lipsku. Do kompletu warto 
dodać jeszcze finał kobiecej Ligi 
Mistrzyń, który zaplanowano 
na 23 maja w Oslo. 

Przechodząc do piłki repre-
zentacyjnej, w kalendarzu na-

leży zakreślić 3 konkretne ter-
miny. Pod koniec marca od-
będą się baraże o awans do mi-
strzostw świata 2026, a także 
Finalissima, czyli pojedynek 
zwycięzcy Euro 2024 z trium-
fatorem Copa America 2024. 
Tym razem zagrają ze sobą 
Hiszpania z Argentyną. 

Momentem kulminacyj-
nym 2026 roku w piłce nożnej 
będą mistrzostwa świata w Ka-
nadzie, Stanach Zjednoczo-
nych oraz Meksyku, które roz-
poczną się 11 czerwca i po-
trwają do 11 lipca. Finał tur-
nieju zostanie rozegrany na  

„MetLife Stadium” w New Jer-
sey. 

Co jeszcze? Pod koniec roku, 
a konkretnie na 6 grudnia, w ir-
landzkim Belfaście zaplanowa-
no ceremonię losowania grup 
eliminacji Euro 2028, które zor-
ganizuje Wielka Brytania. 

Z perspektywy klubowej 
drugą część roku rozpocznie 
mecz o Superpuchar Europy, 
który zostanie rozegrany 12 
sierpnia na Red Bull Arena, ale 
w Salzburgu. Przypomnijmy, 
że to starcie zwycięzcy Ligi Mi-
strzów z triumfatorem Ligi Eu-
ropy. 

Eliminacje Ligi Mistrzów 
z udziałem aż dwóch pol- 
skich zespołów rozpoczną się 
w pierwszej połowie lipca, a za-
kończą pod koniec sierpnia. 
Faza ligowa tych elitarnych roz-
grywek zainauguruje w dniach 
8-10 września. Jeśli chodzi 
o same eliminacje, daty pokry-
wają się również w przypadku 
Ligi Europy (zwycięzca Pucharu 
Polski) oraz Ligi Konferencji 
(dwie polskie drużyny). Tutaj 
fazy ligowe tych rozgrywek 
UEFA wystartują odpowiednio 
w dniach 16-17 września oraz  
15 października. ą

Bartosz Głąb
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Kulminacyj-
nym momentem będą MŚ 
2026 w Ameryce Północnej, 
ale piłkarskie emocje na naj-
wyższym poziomie będą 
nam towarzyszyć praktycz-
nie od stycznia do grudnia.

Co nas czeka w 2026 roku? Najważniejsze piłkarskie wydarzenia

Maroko, Egipt, Senegal, Algieria, 
Nigeria – te pięć drużyn typo-
wano jako ekipy, które mają naj-
większe szanse na triumf w te-
gorocznej edycji turnieju. Naj-
poważniejszym kandydatem 
do tytułu wskazywano gospo-
darza imprezy, a więc pierwszą 
z wymienionych reprezentacji. 
Wszak Lwy Atlasu (taki pseudo-
nim nosi drużyna) to czwarty ze-
spół ostatnich mistrzostw świata, 
mający w swoim składzie najlep-
szego piłkarza Afryki (Achraf Ha-
kimi). W dodatku w światowym 
rankingu FIFA plasują się na bar-
dzo wysokiej, 11. pozycji. 

Marokańczycy nie zawiedli: 
dzięki dwóm zwycięstwom i re-
misowi zajęli pierwszą lokatę 
w grupie i mogą już w spokoju 
oczekiwać na fazę pucharową. 
Stratę punktów z Mali trudno 
uznać za sensację (wszak to nie-
wygodny rywal dla wszystkich), 
podobnie zresztą jak bezbram-
kowy remis Angoli z Egiptem. 
Co prawda Egipcjanie byli zde-

cydowanym faworytem, mając 
zapewniony awans do dalszych 
gier w ostatnim meczu selekcjo-
ner Hossam Hassan wystawił 
jednak rezerwowy skład, który 
nie był w stanie zmusić golki-
pera rywala do kapitulacji. 
Punkty stracił też Senegal, który 
zremisował z Demokratyczną 
Republiką Konga. 

Wydarzeniem fazy grupowej 
była pierwsza w historii wygrana 
w PNA Beninu. Kraj ten po raz 
piąty uczestniczy w afrykań-
skich mistrzostwach, w 2019 
roku dotarł nawet do ćwierćfi-
nału, a mimo to dopiero teraz 
po raz pierwszy cieszył się z wy-
granej (ograł Botswanę). Sześć lat 
temu z fazy grupowej awanso-
wał po trzech remisach, a w 1/8 
finału wyeliminował Maroko 
po serii jedenastek; wcześniej 
niemal wyłącznie przegrywał, 
a do zmagań w Maroku przystę-
pował, mając na koncie sześć re-
misów i osiem porażek. 

Ostatnie mecze grupowe  
zostaną rozegrane 31 grudnia. 
O godzinie 17.00 zagrają Gwinea 
Równikowa z Algierią i Sudan 
z Burkina Faso, trzy godziny póź-
niej natomiast Gabon z Wybrze-
żem Kości Słoniowej oraz Mo-
zambik z Kamerunem. Faza pu-
charowa rozpocznie się w so-
botę, 3 stycznia. ą

Łukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Wszyscy 
wskazywani jako kandydaci 
do zdobycia trofeum zagrają 
w fazie pucharowej Pucharu 
Narodów Afryki.

Faworyci nie zawodzą 
– w komplecie przebrnęli 
przez fazę grupową

W tym sezonie 18-letni Kacper Tomasiak stanowi o sile 
i jakości polskich skoków narciarskich. I tak może zostać
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Maroko zapewniło sobie awans do fazy pucharowej. 
Ayoub El Kaabi popisał się efektownym golem
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King bardzo dobrze rozpoczął 
spotkanie. Szybko wyszedł 
na prowadzenie, które frag-
mentami sięgało 9-11 punktów. 
Ale gospodarze nie rezygnowali 
z walki - wyczekiwali na słab-
sze fragmenty Wilków i niwelo-
wali straty. Od połowy drugiej 
kwarty był to mecz na styku. 

Częściej na prowadzeniu byli 
szczecinianie, ale nie potrafili 
zbudować zaliczki. Wynik cały 
czas był na styku, a w końcówce 
meczu wydawało się, że więcej 
chłodnej kalkulacji będą mieć 
gracze MKS. To oni prowadzili, 
a King próbował się uratować. 
I był tego bardzo bliski. Przy sta-
nie 82:83 szczecinianie wybro-
nili akcję gospodarzy, bo ci 
przez pięć sekund nie potrafili 
wprowadzić piłki do gry. 40 se-
kund do końca i King miał piłkę. 
Jovan Novak związał dwóch 
obrońców, uruchomił Nemanję 
Popovicia, a ten wsadem wy-

prowadził Kinga na prowadze-
nie. Rywale mieli jednak 25 se-
kund. Akcję chciał zakończyć 
Jakub Musiał, ale Popović go 
sfaulował. Trafił raz z linii, 
a po drugim rzucie (5 sekund 
przed końcem) dąbrowianie ze-
brali piłkę w ataku, rzucali 
na zwycięstwo, ale bez powo-
dzenia.  

Dogrywka należała jednak 
do nich. Szybko zdobyli 4 
punkty, a King zaczął grać ner-
wowo. Pudłował lub gubił 
piłkę, a MKS korzystał. Jego 
przewaga rosła i szczecinianie 
musieli pogodzić się z porażką. 

- Gratulacje dla MKS, ale my 
wiemy, dlaczego ten mecz 
przegraliśmy: 20 strat, 22 ofen-
sywne zbiórki rywali. Musimy 
się poprawić i wyciągnąć wnio-
ski. Możemy na pewno to zro-
bić - mówił Nemanja Popović, 
środkowy Kinga i jego najlep-
szy gracz spotkania. 

- Dąbrowa przystąpiła 
do meczu z bardzo dobrą ener-
gią, a nas zabiły te straty 
i zbiórki MKS w ataku. To nas 
bardzo bolało. Chylę czoła 
przed chłopakami, że potrafili 
w tym meczu doprowadzić 
do dogrywki odrabiając kilka 
punktów straty w samej koń-
cówce. Charakteru nie brako-

wało, ale zabrakło zespołowej 
walki o te zbiórki. To nie jest 
wina tylko naszych wysokich 
zawodników. Wiemy, gdzie po-
pełniliśmy błędy. Musimy być 
jeszcze bardziej fizyczni, jesz-
cze mocniej walczyć po męsku, 
a w Dąbrowie trochę tego za-
brakło - podsumował Maciej 
Majcherek, trener Kinga. 

- Mecz emocjonujący, pełen 
walki i intensywności. Wygra-
liśmy, więc to cieszy najbar-
dziej. Trzeba to kontynuować 
w kolejnych meczach, a jak to 
się nam uda to będziemy nie-
bezpieczni - zauważył Jakub 
Musiał, rozgrywający MKS, 
który od niedawna jest w ze-
spole. 

Szczególnie zadowolony był 
jednak trener Artur Gronek, 
który dziesięć dni temu przejął 
zespół MKS i ma już na koncie 
2 zwycięstwa. Z Kingiem debiu-
tował przed dąbrowską pu-
blicznością.  

- Daliśmy bardzo dużo z sie-
bie w tym spotkaniu. Znaliśmy 
siłę talentu Kinga, jego zawod-

ników, więc spodziewaliśmy 
się trudnej rywalizacji. Tym 
bardziej cieszy wygrana 
na którą wszyscy zapracowali - 
mówił Gronek. 

Na 45 minut rywalizacji 
King prowadził przez 30 mi-
nut, ale przegrał. Przesądziła 
słabsza skuteczność, prze-
grana walka o zbiórki (45:38 
dla MKS i aż 22 zbiórki prze-
ciwników na desce Kinga), co 
przełożyło się na punkty z po-
nowień, gdzie była najwięk-
sza różnica (16:6) na korzyść 
dąbrowian. Słabszy jednak 
dzień mieli m.in. Tomasz 
Gielo, Przemysław Żołniere-
wicz czy Anthony Roberts. 
Na rozpamiętywanie nie ma 
czasu, bo przed Kingiem ko-
lejne dwa mecze wyjazdowe: 
w sobotę w Krośnie i we wto-
rek Lublinie. 

 
MKS DĄBROWA GÓRNICZA - KING 
SZCZECIN 102:93 
Kwarty: 14:20, 26:22, 24:24, 20:18. 
Dogrywka: 18:9. 
MKS: Muhammad 20 (1), Montgomery 18, Mu-
siał 11, Bonner 11 (1),  Peterka 9 (1) - Curry 12 (1), 
Bogucki 8, Piechowicz 7 (1), Załucki 6 (2), Gray 
0, Wojdała 0. 
King: Popović 23, Freidel 11 (1), Roberts 10, No-
vak 7 (1), Gielo 7 (1) - Roach 11 (1), Kostrzewski 11 
(1), Egner 8, Hustak 3 (1), Żołnierewicz 2. ą

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

KOSZYKÓWKA. King Szczecin 
znów popełnił masę strat, 
przegrał walkę o zbiórki 
i tym samym uległ MKS Dą-
browa Górnicza w 13. kolejce 
Orlen Basket Ligi.

King przegrał i wypadł z czołówki 

Pierwsza połowa dla Noteci, 
choć przebieg spotkania miał 
różne etapy. Spójnia potrafiła 
wyjść na prowadzenie, ale 
szybko je traciła. Gospodarze 
naciskali, ale ich przewaga nie 
potrafiła urosnąć do niebez-
piecznych rozmiarów.  

Jeszcze minutę przed koń-
cem trzeciej kwarty było tylko 
69:67 dla Spójni. Gospodarze 
przechwycili piłkę, ale nie za-
punktowali. Jarosław Mokros 
powiększył przewagę z półdy-
stansu, a po chwili goście wy-
bronili kolejną akcję rywali. 
W ostatniej swojej akcji sfaulo-

wany został Jakub Karolak i tra-
fił dwa razy z linii.  

Wynik 73:67 przed ostatnią 
kwartą - to nie był rezultat bez-
pieczny. Nerwowość zespołów 
była widoczna w grze. Minuty 
uciekały, a wynik nie zmieniał 
się znacząco. Po rzucie Jalena 
Raya Spójnia prowadziła 76:67 
na niespełna 7 minut przed koń-
cem. 

Noteć naciskała, na 2,5 mi-
nuty przed końcem wyrównała 
(79:79), ale trafił Ray i Spójnia 
znów prowadziła. Ale krótko. 
Za trzy przymierzył Alan Czuj-
kowski i gospodarze odzyskali 
prowadzenie. Jak się okazało 
po raz ostatni. W końcówce 
za trzy trafił Karolak, osobiste 
wykorzystał Ray, a wsad zaliczył 
Ilja Gromovs. Spójnia zbudo-
wała skromną przewagę i za-
grała spokojniej w końcówce. 
Piłka trafiała do Ray’a, a ten tra-
fiał z linii. W ten sposób stargar-
dzianie zanotowali 10. zwycię-
stwo w sezonie na miarę 5. po-

zycji w tabeli (bilans 10:5). Pro-
wadzi ŁKS Łódź (12:3). 

- Nie możemy na swoim bo-
isku tracić tylu punktów. Roz-
mawialiśmy przed meczem, że 
musimy zatrzymać strzelców 
Spójni - Karolaka i Szymona 
Szmita, ale to nam się nie udało. 
W ofensywie też mamy re-
zerwy. Czas działa jednak na na-
szą korzyść i będziemy wkrótce 
silniejsi - mówił Krzysztof Szu-
barga, trener Noteci. 

- Ciężki teren, ciężki mecz. 
W pierwszej połowie mieliśmy 
problemy ze zbiórkami, Noteć 
nas punktowała. Po przerwie 
poprawiliśmy się i to dało koń-
cowe efekty - mówił Aleksander 
Jęch, środkowy Spójni. 

- Wiedziałem, że musimy dać 
dużą energię, podbudować to 
mądrością w grze i mieć chłodną 
głowę w trudnych momentach. 
Noteć - po przyjściu nowego tre-
nera - była bardzo zmotywo-
wana, miała 2 tygodnie na przy-
gotowania, za nią był komplet 

publiczności, ale pokazaliśmy 
swoją dojrzałość. W końcówce 
ręce nam nie drżały, atak był do-
bry i cieszymy się z cennego 
zwycięstwa. Dziękujemy na-
szym kibicom za wsparcie - do-
dał Marek Popiołek, trener 
Spójni. 

Spójnia na swoim parkiecie 
ma bilans 6 zwycięstw i 1 po-
rażka, ale na wyjazdach - do spo-
tkana w Inowrocławiu miała ne-
gatywny, a teraz wynosi on 4:4.  

W najbliższą niedzielę - 4 
stycznia - Spójnia zakończy 
pierwszą część sezonu domo-
wym meczem z WKK Wrocław.  

 
NOTEĆ INOWROCŁAW - PGE SPÓJNIA 
STARGARD 89:92 
Kwarty: 23:18, 22:26, 22:29, 22:19. 
Noteć: Frye 12 (2), Hamilton 11 (1), Trubacz 11 
(3), Czujkowski 9 (3), Rompa 0 - Harris 19, So-
biech 13, Lis 10 (2), Ciesielski 4, Grzesiak 0, Sty-
czeń 0. 
Spójnia: Ray 19 (1), Gromovs 17, Szmit 12 (4), 
Mokros 9, Czerlonko 5 - Karolak 19 (4), Rajewicz 
10, Jęch 2, Kopycki 0. ą

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

I LIGA KOSZYKARZY. Skrom-
nym zwycięstwem zakoń-
czył się mecz PGE Spójni 
Stargard z Notecią w Ino-
wrocławiu. Wszystko roz-
strzygnęło się w ostatnich 
dwóch minutach.

Spójnia udanie zakończyła koszykarski rok. Jak rozpocznie nowy?

Nemanja Popović zdobył w Dąbrowie 23 punkty, ale zanotował tylko 7 zbiórek

FO
T.

 A
N

D
RZ

EJ
 S

ZK
O

C
KI

Jalen Ray był skuteczny w końcówce meczu z Notecią, 
ale dostał też dobre wsparcie kolegów
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w okolicach Teatru Letniego 
im. Heleny Majdaniec. Uczest-
nicy (seniorzy) będą mieli 
do pokonania trasę 5 km - bie-
giem lub nordic walking. Od-
będą się też biegi dla dzieci.

Szczeciński Bieg Noworocz-
ny rozpocznie się o godz. 14

BIEGI

Sztaby trenerskie PZPN 
na styczniowe zgrupowanie 
w Belek zaprosiły najzdol-
niejszą młodzież w Polsce. 
Wśród dziewczynek powoła-
nia otrzymały: Wiktoria 
Zgrzeba, Blanka Zając i Oli-

wia Grewling. Wszystkie są 
już w kadrze pierwszego ze-
społu Pogoni. 
Przypomnijmy, że powołania 
na zgrupowanie Talent Pro 
otrzymali też: Michał Resme-
rowski i Patryk Strychalski 

(obaj Pogoń) - kadra do lat 
15), Antoni Fojut (Pogoń) 
oraz Mateusz Kaleta i Adam 
Garwoliński (obaj FASE 
Szczecin) - kadra U16 oraz 
Kuba Bochniarz (Pogoń) - ka-
dra U17.

Trzy młode zawodniczki Pogoni Szczecin wezmą udział w zgrupowaniu Talent Pro.
PIŁKA NOŻNA
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