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KONTROWERSJERYTEL BOI SIE PLANOW KRONOSPANU

Jest tartak. Bedzie

jeszcze wickszy?

Maria Sowisto
Pomorze

Blady strach padinamieszkaficow
Rytla-wsi, wokot ktorej nawalnica
w2017 roku zmiotla spora czesé la-
su. Teraz, jak twierdza, zagrazaim
Kronospan - firma, ktéraw sasiedz-
twiema tartak. Chce gojednak trzy-

Kronospan to najwiekszy producent
plyt drewnopochodnych na Swiecie.
Niemiecko-austriacka firma przez wiele
latignorowata zarzuty o zatruwanie Sro-
dowiska naturalnego. W ubiegtym roku
z kolei zakonczyto sie postepowanie
Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsu-

mentow w sprawie Zmowy cenowej
narynku ptyt drewnopochodnych. Na-
liczona kara dla trzech producentow
wyniosta 136 min zt, z czego lwig czeS¢
(100 mln zt) zaptaci¢ musi wlasnie Kro-
nospan.

Tak, wwielkim skrocie, scharaktery-
zowac mozna firme, ktéra w tartaku
pod Rytlem przerabia rocznie 400 ty-
siecy metréw szeSciennych drewna.
DziatalnoS¢ Kronospanu zdaniem
mieszkancow juz teraz jest ucigzliwa,
amabycjeszcze gorzej.

- Tartak pracuje czasem na trzy
zmiany - mowi jeden z sasiadow tartaku
(imieinazwiskodowiad.red.). - Ucigz-
liwos¢ jest ogromna nie tylko ze
wzgledu na przejezdzajace samochody
ciezarowe. Tartak generuje jednostajny
hatas tak duzy, ze w nocy nie mozna

e g

Kilka lat temu spora potaé lasu zniszczyta nawatnica, teraz ludzie obawiajg sie planéw Kronospanu

otworzycokna. W powietrzu jest pelno
pytu, awnocy nad tartakiem unosi sie
wielka tuna $wiatta.

Ucigzliwosci majg by¢ wieksze, bo
urzednicy z gminy Czersk w przygoto-
wywanym wlasnie planie ogolnym po-
wiekszyli strefe przemystowa w miej-
scu tartaku z 10 hektaréw do ponad 38
hektaréw. Tonarazie projekt, wiecbur-
mistrz Czerska Daniel Szprega na 16
stycznia zwotat spotkanie informacyjne.

- Nie wierze w ani jedno zapewnie-
nie Kronospanu, Ze tam po powieksze-
niu terenu bedzie tylko tartak. Zaczng
produkowac ptyty, wiecbedziemy wdy-
chacKklejeilakiery. Na to nie moze by¢
zgody! - m6éwi mieszkajaca w Rytlu ko-
bietaitrzyma kciuki za frekwencje.
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SWIAT

1993: Na Battyku, u wybrze-
zy Rugii, zatonat podczas
sztormu polski prom kolejo-
wo-samochodowy ,.Jan
Heweliusz”. Zgineto 55
osob, uratowano 9.

MF ,Jan Heweliusz” zbudo-
wany zostat w 1977 r. w Nor-
wegii. 0d 1979 r. ptywat

w Polskiej Zegtudze Mor-
skiej. Statek byt projektowa-
ny jako prom przybrzezny,

a nie do zeglugi w ciezkich
warunkach Battyku zima.

W trakcie wieloletniej eks-
ploatacji promu dochodzito
do czestych awarii maszyn
gtéwnych, probleméw

z uktadem sterowym, niesz-
czelnosci i awarii urzadzen
poktadowych. Statek kilku-
krotnie uderzat o nabrzeza
podczas manewrdw, osiadat
na mieliznach i miat kolizje

z innymi jednostkami.

(AT)

SWIAT

2011: Papiez Benedykt XVI
ogtosit dekret o uznaniu
cudu Jana Pawta Il oraz
date jego beatyfikac;ji.
Pierwszy cud (uzdrowienie
zakonnicy Marie-Simon-
Pierre z choroby Parkinso-
na) umozliwit beatyfikacje,
a drugi (uzdrowienie Flori-
beth Mora z tetniaka mo-
zgu) kanonizacije,

przy czym oba zostaty ofi-
cjalnie potwierdzone przez
Watykan w procesach

z udziatem komisji lekar-
skich i teologicznych,
uznajac je za niewyttuma-
czalne medycznie.

Kosciot katolicki wymaga
uznania co najmniej jedne-
go cudu za wstawiennic-
twem kandydata do Swie-
tosci, aby mogt zostac
ogtoszony btogostawio-
nym, a nastepnie kolejne-
go, by zostat Swietym. (AT)

Inwestycje z PFRON

Maciej Krajewski
Wejherowo

W Wejherowie oddano
douzytku inwestycje dofi-
nansowane z Pafistwowego
Funduszu Rehabilitacji
0s6b Niepelmosprawnych.
Przyczynia sie one do elimi-
nowania barier.

Wsréd zrealizowanych zadan
jest przebudowa budynku Po-
wiatowego Zespotu Szkétnr 2 -
dobudowanie windy do klatki
schodowej. O dzwig osobowy
wzbogacit sie rowniez Spe-

cjalny Osrodek Szkolno-Wy-
chowawczy nr 2 dla Niestysza-
cych i Stabostyszacych.

W obu przypadkach inwe-
stycje w petni otwieraja bu-
dynki dla osob z ograniczong
mobilnoscig, utatwiajgc poru-
szanie sie po obiektach za-
réwno podopiecznym, jakipra-
cownikom.

- Zrealizowane projekty zna-
czaco poprawig dostepnosé
oraz komfort codziennego
funkcjonowania ich uzytkow-
nikow - krotko komentuje Sta-
rostwo Powiatowe w Wejhero-
wie.

POGODA NAPOMORZU
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Pochmurno

00°C

Mira Suchodolska (PAP)
Rozmowa

z prof. Pawlem Eegoszem
kierownikiem Katedry i Kli-
niki Ortopedii i Traumatolo-
gii WUM

Zima to sezon zlamai. Mroz,
$nieg, 16d - brzmi jak gotowy
przepis nauraz.

To prawda, cho¢ powiem
przewrotnie: sama zima nie
jest niczemu winna. Ja dzie-
cinstwo spedzitem w goérach,
w Nowym Targu, bywatem
w Koniakowie - tam zima byta
zima i nikt z tego powodu nie
panikowat. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy probujemy
funkcjonowac tak, jakby to
byto lato.

W jakich okolicznosciach lu-
dzie lamia sie najczeSciej?
Zdecydowanie najczesciej sg
tobanalne sytuacje: prze-
mieszczanie sie po chodniku,
nagty poslizg, réznica w przy-
czepnosci nawierzchni - tu
posypane, tam nie. Dochodzi
doupadkuizaczyna sie cata
kaskada mozliwych urazow.
Jesli bronimy sie reka - ta-
miemy nadgarstek, czasem
tokiec, czasem obojczyk. Jesli
Zle staniemy - cierpi staw sko-
kowy, czasem podudzie.

Przy wiekszej energii urazu
zdarzaja sie ztamania mied-
nicy. R6znorodnos¢ jest na-
prawde ogromna.

Tojuz wida¢ na SOR-ach?
Tak,itobardzo wyraznie.
Pierwsza fala przyszla jeszcze
przed Swietami, przy nagtej
zmianie pogody - wilgog,
mr6z, brak Sniegu. Potem, gdy
stuzby posypaty chodniki,
byto troche lepiej, ale zima
SOR-y sg zawsze bardziej ob-
cigzone. Latem mamy hulaj-
nogiirowery, zimg - hasto
»poslizgniecie sie”. Sezono-
wosc¢ jest nieubtagana.

Czy zdarzaja sie jakies szcze-
golnie dziwne albo ciezkie
przypadki?

Dziwne - zycie pisze scenariu-
sze, ktorych nie wymyslitby
zaden lekarz. Ale bardziej nie-
pokoi mnie co$ innego: ciez-
kie, wielofragmentowe zla-
mania po urazach niskoener-

getycznych. Kiedys takie ob-

razenia widzieliSmy po wy-
padkach samochodowych
albo upadkach z wysokosci.
Dzi§ wystarczy poslizg. To
sktania do refleksji nad jako-
Scig koSci wspotczesnych pa-
cjentow.

Co sie zmienilo?

Styl zycia. Zta dieta. Bezczyn-
nos¢. My miedzy soba mé-
wimy czasem o ,,koSci McDo-
naldowej” - potocznie, nie na-
ukowo. Chodzi o sytuacje, gdy
u osoby w Srednim wieku, Zle
odzywionej, z otytoscig (ona
jest najgorsza), dochodzi

do powaznego ztamania

po blahym urazie. Nie mam
jeszcze twardych danych na-
ukowych, ale obserwacja kli-
niczna jest jednoznaczna: ko-
Sciistawy mtodszych pacjen-
toéw coraz czeSciej przypomi-
najg te u osob starszych sprzed
30lat. Dieta, to, cojemy, ma
kapitalne znaczenie. U 0s6b

z powiktaniami po leczeniu
operacyjnym obserwujemy ni-
skie poziomy biatka w suro-
wicy krwi (sarkopeinia), od-
chylenia w poziomie makro-
imikroelementow, deficyty
witaminy D3, co dosy¢ jedno-
znacznie pokazuje kondycje
takiego pacjenta, stan jego
zdrowotnosci. Zwracam duza
uwage na ten parametriczesto
wiaczam do terapii diete wy-
sokobiatkowa, szczegolnie
oosob starszych.

A sporty zimowe? Ulica czy
stok - gdzie jest grozniej?
Na stoku dzis gtéownym pro-
blemem s3 zderzenia. Stoki sa
przeludnione, a odpowie-
dzialno$¢ uzytkownikow
bywarézna. Coraz rzadziej
ktos tamie sie ,,sam z siebie”,
coraz czesciej przez kontakt
zinnym narciarzem.

Urazy bywajg bardzo po-
wazne, bo dochodzi do nich
przy duzej predkosci.

Kto trafia do was najczeSciej -
seniorzy?

Co ciekawe - niekoniecznie.
Osoby starsze czesto wyka-
zuja wiecej rozsadku i po pro-
stunie wychodza, gdy jest
bardzo Slisko. Widzimy wielu
pacjentow w mtodym i Sred-
nim wieku: aktywnych, pra-
cujacych, jezdzacych nanar-
tach, biegnacych na autobus.

Pawet kegosz: Kosci

i stawy mtodszych
pacjentéw coraz czesciej
przypominaja te u osob
starszych sprzed 30 lat

Ile takich urazéw wymaga
operacji?

Statystycznie dziennie
nanasz SOR trafia 40-45 pa-
cjentow ortopedycznych.
Okoto 8-10 z nich wymaga le-
czenia operacyjnego. To
ogromna skala. Po Swietach
mieli$my ponad 20 pacjentow
czekajacych na zabieg.

Gips - klasyczny czy nowo-
czesny, plastikowy?

W szpitalu stosujemy kla-
syczny gipsiuwazam, ze

na poczatek jest najlepszy.
Mozna gorozciaé

przy obrzeku, fatwo kontrolo-
wac. Gipsy plastikowe nie s3
finansowane przez NFZinie
widze w nich przewagiu do-
rostych. U dzieci - owszem,
czasem sie sprawdzaja.

A dzieci? One lamia sie ina-
czej?

PZdecydowanie. Dzieci majg
ogromny potencjat gojenia, s3
tezbardziej ,.elastyczne”.
Czesto s3 to ztamania podo-
kostnowe, tzw. ,,zielone ga-
1azki”. Kos¢ gojac remodeluje
sie, wraca do prawidtowego
ksztattu.

U dorostych, zwtaszcza star-
szych, ten potencjatjest duzo
mniejszy. Moja klinika leczy
dorostych, czyli osoby od 18.
roku zycia, ale wspomagamy
czasem inne oSrodki w skom-
plikowanych ztamaniach.
Wiasnie mamy na poktadzie
15-latke ze ztamaniem koSci
pietowej, doznata urazu

FOT. WUM

Od chodnika po stok: sezon
na zlamania trwa w najlepsze

nasankach, zostata przenie-
siona do nas z innego szpitala,
bo mamy duze doswiadcze-
nie w leczeniu gwozdziem
pietowym. To nie jest popu-
larna metoda, ale my ja opa-
nowaliSmy perfekcyjnie.

Jakarole odgrywaja miesnie?
Kluczowa. Masa i sita miesni
tojeden z najwazniejszych
predyktorow dtugowieczno-
Sci. S koordynacjaiciezsze
urazy. Kos¢ bez pracy miesni
stabnie - to czysta biomecha-
nika. Prawidtowe napiecie
miesni to jest rtowniez prawi-
dtowe ksztattowanie sie na-
szych kosci, poniewaz mie-
Snie symetrycznie napinajac,
przyczepiajac sie do kosci,
maja wplyw na jej elastycz-
nos¢ Kosc to nie jest meta-
lowy kijek, tylko to jest piezo-
elektryk, czyli element
mocno elastyczny. Jezeli
mamy zaburzenie rownowagi
sity mieSniowej, to koS¢ nie
jest poddawana remodelin-
gowi. Dam przyktad: kiedy
kosmonauta wraca na Ziemie,
nawet po 30-40 dniach prze-
bywania w niewazkosci, to
jego uktad mieSniowo-szkie-
letowy jest ostabiony, ponie-
waz w Kosmosie nie ma gra-
witacji. Tak samo na Ziemi, je-
Zeli nasz miesien bedzie
staby, nie bedzie ¢wiczony, to
nasze kosci beda ostabione.
Dlatego osoby, ktore sg nie-
wygimnastykowane, nie
uprawiaja sportu, majq mie-
Snie w rozsypce, beda zdecy-
dowanie bardziej podatne
nauraz, a jesli ten wystapi, to
bedzie w zdecydowanie ciez-
szej postaci.

Nakoniec - kilka prostych za-
sad na zime?

Po pierwsze: odpowiednie
buty. Po drugie: zwolnic. Au-
tobus odjedzie, zdrowie nie
wroci. Po trzecie: trzymac sie
poreczy, unikac biegania

po Sliskim - nie da sie pla-
nowo zapanowac nad grawi-
tacja. Po czwarte: racjonalnie
podchodzic do sportu. I pa-
mietac, Ze zima nie trwa
wiecznie, ale ztamanie moze
zosta¢ z nami na dtugo - naj-
blizsze sze$¢-12 tygodni bede
miat wylaczone z zycia, oile
wszystko bedzie przebiegato
prawidtowo. ©®



Mowia ,,nie!”

Maria Sowisto
Pomorskie

Oburzenie mieszkaincow Ry-
tlawywolal projekt zaklada-
jacy trzykrotne powiekszenie
terenu tartaku Kronospanu.
Jest protest, bedzie spotkanie
zprzedstawicielaminiemiec-
ko-austriackiego koncermu.

- Jako mieszkaniec Rytla uwa-
zam, ze tak jak jest w tej chwili
jest dobrze, wiec po co to psuc -
mowi przewodniczacy Klubu
Radnych Rady Miejskiej Czerska
»My Mieszkancy” Fkukasz
Ossowski. - Dzisiaj Kronospan
przerabia 400 tysiecy kubikéw,
adocelowo chcg 1,2min. Jesli te-
raz jezdzi 100 tirdw dziennie, to
bedzieich z500. Nie wierze kon-
cernowi. To powiekszenie tar-
taku bedzie przykrywka
do wprowadzenia produkgji in-
nych produktow drewnopo-
chodnych. I'to misie spina z biz-
nesowego punktu widzenia.
Skoro teraz pierwotny produkt
woza 60 kilometréow z Rytla
do Szczecinka, a tego produktu
chca mie¢ trzy razy wiecej, to
mam odpowiedz. Jesli ten teren
bedzie przemystowy, to bedzie
moznaw kazdej chwili produko-
wac tam cossie chce.

Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026

Niepokéj o powiekszenie tar-
taku z10 hektaréw do 38 wywo-
Tat zapis w projekcie planu ogol-
nego zagospodarowania prze-
strzennego gminy Czersk. Doku-
ment analizowali juz fachowcy,
np. zNadleSnictwa Rytel. Wydali
negatywna opinie. Zkolei Regio-
nalna Dyrekcja Ochrony Srodo-
wiska nie uzgodnitadokumentu
weale.

- Po wnikliwej analizie doku-
mentacjistwierdzono, ze przed-
lozony projekt w niedostatecz-
nym stopniu uwzgledniat uwa-
runkowania dotyczace terenéw
cennych przyrodniczo, ktore
znajduja sie w granicach admini-
stracyjnych gminy Czersk - czy-
tamyw odpowiedziachnanasze
pytania przestane do RDOS
w Gdansku. - W ocenie RDOS za-
pisy planu w obecnym ksztatcie
nie gwarantowaty zachowania
waloréw tych obszaréw, co unie-
mozliwito pozytywne zakoncze-
nie procedury uzgodnieniowej
natymetapie.

Te obszary cenne przyrodni-
czo to m.in. Rezerwat Biosfery
i Park Narodowy Bory Tuchol-
skie. Fachowcy nie majg watpli-
WwoS¢, Ze to tereny ktore trzeba
chroni¢ihotubic.

- Nie jesteSmy dzi$ w stanie
przewidziec jakie by byty nega-

Mieszkancy Rytla nie chca w swoim najblizszym

sgsiedztwie zmian, ktore moga utrudnic im zycie

tywne skutki dla przyrody
w zwiazku z powiekszeniem
terenu tartaku - méwi rzecznik
prasowy NadleSnictwa Rytel
Adrian Talaska. - Teren tenlezy
W zasiegu obszaru naturowego
Bory Tucholskie. Znajduje sie
tam korytarz ekologiczny, sa
szlaki migracyjne ptaki... Ocze-
kujemy catkowitego wykresle-
nia tej strefy gospodarczejisca-
lenie ze strefg otwartg leSna, jak
jest tow chwili obecnej - méwi
Talaskaizaprasza na spotkanie
informacyjne do Rytla.
Spotkanie zaplanowane jest
na piatek 16 stycznia, o godz.
18.00 w miejscowym oSrodku
kultury. Udzial potwierdzili

przedstawiciele Kronospanu,
wladze Czerska oraz leSnicy
iprzyrodnicy.

-Zamiana terenu lasu, ktory
po nawatnicy sami sadziliSmy,
w  teren przemystowy,
wydaje sie irracjonalna z kilku
powodow - zaznacza Matgo-
rzata Winiecka-Kononczuk ze
Stowarzyszenia  Chojnicki
Alarm dla Klimatu. - Obawiamy
sie, ze Kronospan bedzie chciat
poszerzy¢ produkcje o asorty-
ment zagrazajacy srodowisku.
Boimy sie zanieczyszczenia po-
wietrza chemikaliami, zwiek-
szonego ruchu samochodow
wielkogabarytowych, zapyle-
nia...

rono
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Kronospan na swoj zty wize-
runek - koncernu nieliczacego
sie zludzmiisrodowiskiem - pra-
cowat latami. W internecie
mozna obejrze nagrania z pala-
cych sie hatd fabryki Krono
w Walii czy z protestow miesz-
kancow Schwarzwaldu prze-
ciwko rozbudowie zaktadéw
pod Stuttgartem. W Polsce
stynna kilka lat temu byta bata-
lia koncernu o budowe fabryki
naMazurach. Nie doszto dotego,
bo zjednoczyli sie mieszkancy,
samorzadowcy i wiasciciele
firm. Trudno wiecmieszkaficom
Rytla uwierzy¢ w zapewnienia
koncernu, Ze w tej pomorskiej
wsi bedzie inaczej. Kronopsan
proponuje zwiekszenie zatrud-
nienia. W kuluarach padaty
liczby. Miatoby to by¢ nawet 200
0sob.

- Dlamnie toabsurd - kwituje
radny Eukasz Ossowski. - Zapo-
wiadaja przeciez, ze chca zbudo-
wac najnowoczesniejszg sortow-
nie drewna z pelng automatyka,
doobstugi ktorej potrzebnebeda
tylko dwie osoby.

Firma Kronopsan na nasze
pytania zwigzane z planowa-
nym powiekszeniem zaktadu
w Rytlu przestata oswiadczenie
zarzadu. Mozna z niego wyczy-
tac, ze: ,,(...) Podstawowg dzia-

talnoscig spo6tki pozostanie pro-
dukcja tartaczna. Rozwazamy
zaangazowanie kapitatu inwe-
stycyjnego, ktory pozwolitby nie
tylkonamodemizacje obecnego
zaktadu, ale takze na poszerze-
nie oferty o kolejne produkty
drzewne, w ramach tego sa-
mego profilu dziatalnosci,
na ktére rosnie popyt rynkowy
(...)”. Zarzad firmy szanuje ne-
gatywne opinie leSnikowi przy-
rodnikéw, ale ,,(...) Traktujemy
jajakoistotny gtos w dyskusii,
anie jako ostateczne rozstrzy-
gniecie. (...) Pozostajemy
otwarci na dialog zaréwno
z Gming Czersk, jak i z Lasami
Panstwowymi, w celu wypraco-
wania rozwigzan godzacychroz-
woj lokalnego pracodawcy zwy-
mogami  Srodowiskowymi
i przestrzennymi. Naszym ce-
lem jest stworzenie nowocze-
snego zaktadu, ktory bedzie wi-
zytowka gospodarcza regionu,
dziatajgc przy pelnym poszano-
waniu sgsiedztwac(...)”.

W sprawie projektu planu za-
gospodarowania przestrzennego
gminy Czersk z powiekszeniem
terenu przemystowego probo-
walisSmy wielokrotnie skontak-
towac z burmistrzem Czerska
Danielem Szprega. Od 12 stycz-
niabytdlanas nieuchwytny. ©®
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Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026

Jest decyzja konserwatorai co

Jacek Wiercinski
Gdarisk

-Samo wszczecie postepo-
wania uruchamia tak zwana
ochrone tymczasowq -
wskazuja lokalni mieszkani-
cy przeciwni budowie linii
tramwajowej w ciagu ulicy
Bohaterow Getta Warszaw-
skiego w Gdansku.

W ten sposob ludzie odnosza
sie do procedury, dotyczacej
whpisania do rejestru zabytkow
historycznego zespotu kamie-
nic z ich najblizszej okolicy,
wszczetej przez Pomorskiego
Wojewodzkiego Konserwatora
Zabytkow. Choc rzecznik tejin-
stytucji jednoznacznie stwier-
dza, ze jej aktywnoS¢ ,nie
wplywa na proces inwesty-
cyjny”, to dziatacze licza
na wsparcie i interwencje, za-
angazowanych w sprawe
prawnikow.

Miasto od lat nie dba

- 31 grudnia Pomorski Woje-
wodzki Konserwator Zabyt-
kow obwiescit wszczecie po-
stepowania w sprawie wpisu
do rejestru zabytkow zespotu
urbanistycznego kamienic
przy ulicy Bohateréw Getta
Warszawskiego(BGW - red.),
Fiszera i przy ulicy Politech-
nicznej. Mysle, Ze jest to wazny
krok dla mieszkancow naszej
okolicy, naszej dzielnicy - za-
strzegtna wtorkowej konferen-
cji prasowej zorganizowanej
w siedzibie Dzielnicy Wrzeszcz
Gorny, Jakub Marchwicki ze
Stowarzyszenia Dolina Kro-
lewska.

Jak wyliczat, zjego perspek-
tywy oraz z perspek-
tywy mieszkancow sprzeciwia-
jacych sie budowie nowej linii
tramwajowej w ciagu ulicy
BGW, istotnejest to, ze urucho-
miona procedura dotyczy nie
pojedynczych budynkéw, a ca-
tego zespotu.

Jest to istotne dlatego, ze
dzieki takiemu ujeciu teryto-
rialnemu w sgsiedztwie nie po-
wstana wiezowce i zachowa
ono swoj secesyjny charakter.

Mimo zastosowania takiego
pozytywnego rozwigzania Ja-
kub Marchwicki nie szczedzi
stow krytyki pod adresem
wiadz miasta. Jego zdaniem
»miasto, co wiemy od lat, nie
dba ani o kamienice, ktérych
jest czesto wiekszoSciowym
wiaScicielem, ani o rozwaj tej
okolicy”.

- Miasto jest petne fraze-
sow, jezeli chodzi o ochrone
zabytkow. Czesto postuguje
sie stwierdzeniem o ochronie
zabytkowej pierzei na przy-
ktad ulicy Do Studzienki [tam-
tedy prowadzit alternatywny
projekt linii tramwajowej -
red.], jezeli chodzi o trase tram-
wajowa. Mozemy powiedzie¢,
ze budynki, o ktérych miasto
mowi, nawet nie sg wpisane
do ewidencji zabytkoéw. Anam
zalezy na tym, zeby ochrona
tego miejsca byta odpowied-
nia i byta jak najlepsza - prze-
konywat Jakub Marchwicki
idodat: - Miasto utracito nasze
zaufanie. Rzeczy, ktore robig
urzednicy sa troche wbrew, za-
rowno wbrew prawu, jak
i wbrew interesowi spotecz-
nemu tej okolicy.

Czarnarozpacz

- Mozemy tez przyjrzec sie
Wrzeszczowi, jak wyglada
w tej chwili. Analogiczng sytu-
acje do naszej okolicy, zabyt-
kowa stacje benzynowa zupet-
nie jak na rogu BGW i Alei
Grunwaldzkiej, mamy na Dek-
ertai Grunwaldzkiej 144. To tak
zwany budynek ,,czarna roz-
pacz”, ktory absolutnie nie pa-
suje do okolicy, gdzie zostat po-
stawiony i szpeci krajobraz
miejski. Nie jest to w zaden
sposob zabezpieczone, mimo
uwag, protestow mieszkan-
cow, cos takiego powstato. To,
co robimy w tej chwili, to li-
czymy, ze wpis do rejestru za-
bytkéw zapewni jako taki tad
przestrzenny w tym miejscu -
deklarowat z kolei Michat Bt-
aut, mieszkaniec BGW, radny
Dzielnicy Wrzeszcz GOrny
icztonek stowarzyszenia Do-
lina Krolewska.

Podkreslit przy tym, ze
»charakter handlowo-ustu-
gowy Wrzeszcza podupada”,
aw Gérnym Wrzeszczu liczba
mieszkancow spadta w ostat-
niej dekadzie z okoto 30 do 20
tysiecy, za$ prace zwigzane
z planowang budowg linii
tramwajowej s3 ,S$miertelnie
niebezpieczne” dla okolicz-
nych budynkéw, posadowio-
nych na drewnianych palach,
w zwigzku z wptywem robot
nawody podziemne.

- Liczymy, ze w przypadku,
gdy bedziemy mieli do czynie-
nia z rejestrowymi zabytkami,
sytuacja potoczy sie inaczej, bo
w takg sytuacje na pewno wig-
czony bedzie Pomorski Woje-
wodzki Konserwator Zabyt-

Michat Btaut i Jakub Marchwwicki przekazali stanowisko
dotyczace decyzji konserwatora

kow, jesli pojawia sie zjawiska,
ktére beda wnaszym odczuciu
wplywacistanowic zagrozenie
dla budynkéw zabytkowych -
zastrzegt.

Prawnik analizuje

Czy procedura wpisu dore-
jestru zabytkéw powstrzyma
budowe tramwaju przez BGW?

- Samo wszczecie postepo-
wania  uruchamia tzw.
ochrone tymczasowa - zapew-
nit Jakub Marchwicki, dopyty-
wany przez ,Dziennik Bat-
tycki” o wptyw konserwator-
skiego postepowania na przy-

gotowywang budowe linii
tramwajowej Gdansk Potu-
dnie - Wrzeszcz. - Za-
tem w momencie, kiedy po-
stepowanie zostato wszczete
przez konserwatora zabytkow,
uruchamiany jest artykut
w ustawie o ochronie zabyt-
kow, ktory zabrania prowadze-
nia prac budowlanych bez
zgody konserwatora na terenie
objetym wpisem. Jaki to be-
dzie miat wptyw na inwesty-
cje? Ciezko mi powiedziec.
Czytatem wczoraj wypowiedZ
rzecznika prasowego Konser-
watora, ktory powiedzial, ze

FOT. JACEK WIERCINSKI

dalej?

nie ma az do zadnego
wplywu. Z drugiej strony,
dziatki wymienione w ob-
wieszczeniu na temat wpisu
pokrywaja sie z dziatkami,
ktore s3 wymienione w zgo-
dzie na realizacje inwestycji
drogowej, ktora otrzymato
miasto, a wiec z prawnikiem,
z ktoérym wspotpracujemy,
analizujemy to, zeby widzie¢
doktadnie, jaki to ma wptyw.

Bez wptywu

na inwestycje

- WszczeliSmy postepowa-
nie w sprawie wpisania do re-
jestru zabytkéw historycznego
zespotu wielorodzinnej zabu-
dowy mieszkaniowej obejmu-
jacego kamienice: nr
8,9,11,12,13,14,15 i 16 przy ul.
Bohaterow Getta, nr 5,6,7, 13
AiBprzyul. Fiszera oraz nr 24,
3,10,12,13,15,15A,16,16 A, 17
117A przy ul. Politechnicznej.
Postepowanie rozpoczeliSmy
na wniosek Stowarzyszenia
Dolina Krélewska - potwier-
dza, pytany o sprawe Marcin
Tyminski, rzecznik prasowy
Pomorskiego Wojewodzkiego
Konserwatora Zabytkow i za-
znacza, ze chodzi o kamienice
z poczatku XIX wieku, ,,ktore
ze wzgledu na wysoki stopien
zachowania substancji zabyt-
kowej stanowig cenny przy-
ktad architektury Wrzeszcza
z tego okresu”.

- Co wazne, procedura
wpisu do rejestru zabytkow
w zaden sposéb nie wptywa
na proces inwestycyjny zwia-
zany zbudowa linii tramwajo-
wej w tej czeSci Gdanska - do-
daje rzecznik. ©®

/nana siec¢

Agnieszka Kaminska
Strefabiznesu

Ponad 70 tys. pracownikow
sieci Biedronka w sklepach
i centrach dystrybucyjnych
otrzyma od 1stycznia 2026r.

Pracownicy sieci Biedronka
od stycznia 2026 1. otrzymaja
wyzsze pensje. Wynagrodzenia
wzrosng o 400 zt brutto, co dla
poczatkujgcego sprzedawcy-ka-
sjeramoze dac kwote 5800 zto-
tych brutto. Zwiekszeniu -
do500 ztotych brutto - ulega tez
comiesieczna potencjalna pre-
mia. Na przyktad sprzedawca-
kasjer, rozpoczynajacy prace
w sieci, zarobi od stycznia
0d 5300 ztdo 5650 ztbrutto. Do-
liczajac pozostate sktadniki wy-
nagrodzenia moze otrzymac na-
wet 5800-6150 ztotych brutto.
Zkolei pracownicy, ktorzy maja
staz powyzej 3 lat zainkasujg
0d 5450 ztdo 5900 ztbrutto pod-

—

ponad 200 milionéw ztotych w skali roku

stawy, cowraz z potencjalng pre-
mig przetozy sie na 5950-6400 zt
brutto.

Firma przeznaczy na same
podwyzki dla pracownikéw po-
nad 200 milionéw ztotych
w skali roku. - Zwiekszajac wy-
nagrodzenia, doceniamy zaan-

gazowanie tysiecy pracowni-
kow, ktorzy kazdego dnia udo-
wadniaja, ze odpowiedzialnos¢
wobec siebie nawzajem i na-
szych klientéw stanowi funda-
ment naszego sukcesu. W tym
roku zdecydowaliSmy sie nie
tylko podnie$¢ bazowa pensje,

4
)
=
B
z
= 04
=
2]
z
o
=
IS
N
(%)
o
o
e

ale tez podwoi¢ kwote poten-
cjalnej premii. Biorac
pod uwage catosciowg oferte
dla pracownikéw, Biedronka nie
ma sobie réwnych na rynku
handlu detalicznego - méwi Ja-
rostaw Sobczyk, dyrektor per-
sonalny i cztonek zarzadu sieci
Biedronka.

Ile doktadnie mozna teraz
zarobi¢ w Biedronce? Sprze-
dawca-kasjer, rozpoczynajacy
prace wsieci, zarobi od stycznia
2026 1. od 5300 zt do 5650 zt
brutto. Doliczajac pozostate
sktadniki wynagrodzenia moze
toby¢ nawet 5800-6150 ztotych
brutto, cojest - jak wskazuje Bie-
dronka - najwyzsza kwotg
na rynku. Natomiast pracow-
nicy, ktorzy maja staz powyzej
3 lat zainkasuja od 5450 zi
do 5900 zt brutto podstawy, co
wraz z potencjalng premig prze-
tozy sie na 5950-6400 zt brutto.

Poczatkujacy  kierownik
sklepu dostanie nie mniej niz
7450 ztbrutto, a wliczajac czyn-

niki zmienne nawet 9250 zt
brutto, zas zastepca kierownika
sklepu zarobi nie mniej niz 5
950 z1 brutto, a uwzgledniajac
wszystkie zmienne daje to
kwote 7050 ztbrutto. Wynagro-
dzenia zwieksza sie takze pra-
cownikom centréw dystrybu-
cyjnych sieci Biedronka. Maga-
Zynier zZ najmniejszym stazem
bedzie mogt liczy¢ na 5500 -
5800 zl brutto, a inspektor ds.
administracyjno- magazyno-
wych na 6400 - 7000 zt brutto
podstawy. Kwoty uwzgledniajg
nagrody za brak nieplanowa-
nych absenciji, ale nie zawierajg
pozostatych zmiennych ele-
mentow placy.

Firma przeznaczyta rekor-
dowg kwote - blisko 200 min
ztotych - dla pracownikéwiich
rodzin. Biedronka przygoto-
wata 171 600 paczek, w tym 88
500 dla pracownikéw oraz 83
100 dla dzieci, dostosowanych
do czterech kategorii wieko-
wych. E3czna wartos$é paczki

sypnela podwyzkami. Sprzedawca zarobi nawet 6400 71

dla pracownika to ok. 630 zi,
adladziecka - ok. 360 zt.Statym
elementem pakietu Swigtecz-
nego jest takze udziatw przyje-
ciu Swigteczno-noworocznym
oraz zasilenie e-kodow.

W sumie w ciggu roku dzieki
zasileniom e-kod6w do pracow-
nikéw Biedronki trafito dodat-
kowo od 1480 do 1720 =zt
naosobe w zaleznosci od progu
dochodowego. Pracujacy dla
Biedronki otrzymuja tez m.in
nagrode specjalng E.A. Soaresa
dos Santosa - wkwietniu 2025r.
wwysokosci 4000 ztbrutto. Sie¢
Biedronka oferuje swoim pra-
cownikom ponad 20 progra-
mow socjalnych ibenefitowych.

Wriascicielem Biedronki jest
Jeronimo Martins Polska. Bie-
dronka jest najwiekszg siecig
detaliczng w Polsce i najwiek-
szym prywatnym pracodawca.
Zatrudnia ponad 80 tys. osob.
Warto$¢ inwestycji Jeronimo
Martins w Polsce od 1995 1. to
ponad 14 mld zt.



Zmiany w

Martyna Kucybata
Gdynia

Gdynia planuje przebudowe
ulic w centrum miasta. Dzie-
ki zmianom Srodmiescie
stanie sie nie tylko wygod-
niejsze dla kierowcow, rowe-
rzystow oraz pieszych, ale
przede wszystkim bezpiecz-
niejsze.

Gdynski Wydziat Inwestycji za-
konczyt etap koncepcji na prze-
budowe ulic w centrum miasta.
Zmiany obejma m.in. Aleje
Marszatka Jozefa Pitsudskiego,
Aleje Zwyciestwa, ulice Swieto-
janiska, Partyzantow, Kielecka
oraz Slaska.

- Metamorfoza fragmentu
Scistego centrum miasta bedzie
miata za zadanie uptynnic prze-
jezdnosc, a takze zwiekszyc
bezpieczenistwo wszystkich
uzytkownikéw ruchu drogo-
wego - informuje Tomasz Ga-
tazka, dyrektor zarzadzajacy
ds. Inwestycji.

Rafat Studzinski, zastepca
naczelnika Wydziatu Inwesty-
¢ji UM Gdyni, przekazat dodat-
kowo, ze miastu zalezy na ta-
twiejszym dojezdzie i wjezdzie
z ulicy Partyzantow, drodze ro-
werowej potaczonej w prosty

Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026

Swietojanska jest jedna z ulic, ktére zostana objete czesciowa przebudowa

sposoOb oraz intuicyjnych roz-
wiazaniach dla kierowcow sa-
mochodow.

Planowane jest stworzenie
nowej drogi rowerowej, ktéra
potaczytaby trase w Alei Pitsud-
skiego z Aleja Zwyciestwa,
a takze wykonanie korekty
przystankoéw autobusowych
iprzejsc dla pieszych w okolicy.
Wtadze chcg w ten sposéb do-
prowadzi¢ do krotszych prze-

siadek. Jak na razie zlikwido-
wano zatoke autobusowg na ul.
Swietojanskiej, ktorej zty stan
techniczny i zte ulokowanie
prowadzity do probleméw dla
pieszychikierowcow.
Mieszkanicy Gdyni muszg
uzbroic sie w cierpliwos¢. Po-
znanie poszczegolnych ele-
mentow koncepcjii pdzniejsze
ich wdrozenie w zycie beda
mozliwe dopiero po ogloszeniu

przetargu na wykonanie szcze-
gotowej dokumentacji projek-
towej. Przewidziane jest to
na drugi kwartat 2026 roku.

Przebudowa centrum Gdyni
jest realizowana w ramach pro-
jektu Infrastruktura zréwno-
wazonej mobilnosSci miejskiej
w Gdyni”, ktory dofinansowy-
wany jest z Funduszy Europej-
skich na Infrastrukture, Klimat
i Srodowisko 2021-2027.

FOT. JAKUB STEINBORN
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Beda nowe autobusy
- ostatnie spalinowe

Martyna Kucybata
Gdynia

Przedsiebiorstwo Komunika-
przetargnadostawe18 auto-
busow. Co ciekawe, mowa
opojazdachspalinowych,
ktore od poczatkuroku sa ob-
jetezakazem zamawiania.

Tobyt ostatni dzwonek nato, by
zakupi¢ pojazdy spalinowe. 1
stycznia 2026 roku w zycie we-
szta ustawa o elektromobilno-
Sciipaliwach alternatywnych,
zgodnie z ktorg wszystkie nowo
zamawiane autobusy i trolej-
busy w miastach powyzej 100
tys. mieszkancow musza byc
elektryczne lub wodorowe.
Dlaczego zatem w Gdyni po-
jawig sie spalinowe pojazdy,
skoro w zycie weszlta nowa
ustawa? Przetarg zostat ogto-
szony jeszcze w grudniu 2025
roku, dzieki czemu PKM Gdy-
nia mogtarozpoczac procedure
przed oficjalng zmiang prawa.
Do gdynskiej flory trafi: 12
pojazdéw przegubowych o dtu-
gosci ok. 18 m, mieszczacych co
najmniej 135 pasazerow (w tym
42 na miejscach siedzacych)
oraz 6 autobuséw standardo-
wych o dtugosci ok. 12 m, o po-

To ostatnie takie
zamowienie w Gdyni

jemnosci minimum 85 pasaze-
row (W tym 29

Nowe pojazdy zostang wy-
posazone w nowoczesne funk-
cje i systemy, ktore poprawig
komfort i bezpieczenstwo po-
drézy: klimatyzacje, gniazda
USB, system informacji pasazer-
skiej z ekranami i zapowie-
dziami gtosowymi, defibrylator
AED, liczniki pasazeréw, system
gaszenia pozaru w komorze sil-
nika, asystenta bezpiecznej po-
drozy.miejsc siedzacych).

Na oferty Gdynia czeka do 26
stycznia. Wykonawca bedzie
miat 480 dni na realizcje do-
stawy. Nowe autobusy powin-
nismy zobaczy¢ na ulicach
Gdyni w 2027 roku.

REKLAMA

O potrzebieisile dialogu - w kwietniu XVIII Europejski
Kongres Gospodarczy w Katowicach

W terminie 22-24 kwietnia 2026 roku, Katowice ponownie
stang sie stolicg biznesu za sprawa 18. edycji Europejskiego
Kongresu Gospodarczego (European Economic Congress

- EEC). Wydarzenie ponownie zgromadzi lideréw zycia
publicznego, biznesu i nauki, by, w kontekscie gwattownie
zmieniajacej sie sytuacji geopolitycznej, odpowiedzie¢ na
kluczowe pytania o podmiotowos¢ Europy, odpornosc go-
spodarek, tempo transformacji energetycznej oraz rozwoj
technologii, ktore przeobrazajg swiat. W centrum uwagi
znajda sie takze kwestie suwerennosci przemystowej, inwe-
stycji w zielong energie, bezpieczenstwa cyfrowego i kompe-
tengji przysztosci, a wiec obszary decydujace o pozycji Polski
i catej Unii Europejskiej w nowej globalnej rzeczywistosci.

18. edycja kongresu skupi sie
na najwazniejszych procesach
ksztattujgcych europejska
rzeczywistos$¢: od redefinicji
relacji Unii z globalnymi mo-
carstwami, przez potrzebe
wzmachiania suwerennosci
technologicznej, po inwestycje
w energetyke, infrastrukture

i innowacje. Panelisci i pane-
listki przyjrza sie, jak Europa,
pod presja geopolitycznych
napieé, transformaciji klima-
tycznej i cyfrowej rewolucii,
moze utrzymaé konkurencyj-
nos¢, budowac bezpieczen-
stwo i wyznaczac kierunki
rozwoju. W centrum dyskus;ji
znajda sie réwniez wyzwania
spoteczne: rynek pracy przy-
sztosci, migracje, edukacja,
jako$¢ zycia oraz rola cztowie-

ka w gospodarce opartej na
danych i technologiach.

— Na naszych oczach zmie-
niaja sie uktad sit, modele
wspotpracy i sposob funkcjo-
nowania gospodarek. Dlatego
potrzebujemy dialogu, ktéry
pozwoli lepiej zrozumie¢ dyna-
mike tych proceséw i wypra-
cowac rozwigzania adekwatne
do nowej rzeczywistosci. Z tej
potrzeby wyrést Europejski
Kongres Gospodarczy. Edycja,
ktéra teraz budujemy, bedzie
przestrzenia dyskusiji, i okresli
kierunki dziatania, kluczowe
dla bezpieczenstwa i konku-
rencyjnosci Europy — podkre-
$la Wojciech Kuspik, prezes
Grupy PTWP, inicjator i organi-
zator Europejskiego Kongresu
Gospodarczego.

——— ENERGIA Ly
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Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026
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Mieszkania w Trojmiescie zdrozaly najmocnicj
w kraju. Sa prawie tak drogie ]ak w stolicy

Mateusz Tkarski
Nieruchomosci

Srednie ceny mieszkan w ofercie deweloperéw (zi/mkw.)

2rédlo: monitoring Otodom Analytics; grudzien 2025r.

Tréjmiasto wskoczylo
nadrugie po Warszawie
miejsce pod wzgledem cen
mieszkan na rynku pierwot-
nym dzieki najwyzszym
wzrostom cen za metr kwa- Warszawa 18 406 2,3% 6,2%
dratowy. ;
Krakow 16 704 1,1% 1,7%

Zgodnie ze wstepnymi danymi i
Otodom Analytics w ciagu roku Tréjmiasto 17 200 2,9% 14,7%
ceny w TréjmieScie w porow- _0 10 0 .
naniu do grudnia 2024 roku Wroctaw 14893 0.1% 3,7% w 2
wzroshy 015 proc, co nominal- Poznan 13 460 11% 4,8% 5
nie dato dodatkowe 2,2 tys. zt . g 3
nametrze kwadratowym. Katowice 12 739 1,2% 2,9% S 2

Dzi$ trzeba w aglomeracji o & g
pomorskiej Srednio zaplacic todz 11394 1% 0,5% : £

(@] o

17,2 tys. zt/mkw nowego miesz-
kania.

Tak wielki wrost procen-
towy oznacza, ze w ciggu roku
lokal o powierzchni 50 metrow
kwadratowych zdrozat o okoto
100 tys. zt. To prawdziwa de-
klasacja w porownaniu do in-
nych duzych rynkéw. Przykta-
dowo ceny wzrosty 0 0,5 proc.
w kodzi, 2 proc. w Krakowie,
przez 3-4 proc. w Katowicach

Wzrosty cen mieszkan od deweloperéw w najwiekszych miastach

- Jesli wezmiemy
pod uwage najtanszy obecnie
z tych siedmiu rynkow - E6dz,
gdzie przecietne mieszkanie
deweloperskie o metrazu 50
mkw. jest obecnie oferowane
za 580 tys. zl, to dla zaintere-
sowanych zakupem mieszka-
nia w poréwnaniu do ubie-

kowitej. Podczas gdy na naj-
drozszym obecnie rynku war-
szawskim przecietne mieszka-
nie deweloperskie o po-
wierzchni 55 mkw. jest ofero-
wane za 999 tys. zt, czylio 31
tys. zt wiecej niz rok temu - ko-
mentuje dane z rynku miesz-
kaniowego Katarzyna Kunie-

Ile mieszkaniec Trojmiasta
moze kupi¢ metroéw kwadrato-
wych mieszkania za mie-
sieczng pensje? Niewiele.
Na podstawie zarobkow
w Gdansku Srednio wynosza-
cych 10500 zt brutto, conareke
daje ok. 7500 zl, miesieczna
pensja nie wystarczy na pot

W Tréjmiescie ceny mneszkaﬁ rosty najszybciej

Nominalnie deweloperzy
najwiecej mieszkan sprzedali
w ubiegtym roku w Warszawie
- 13,1 tys., co stanowito jedng
trzecig sprzedazy na siedmiu
analizowanych rynkach.
Na drugim miejscu znalazt sie
Krakow (6,4 tys.). Nakolejnych
Trojmiasto (5,7 tys.), Wroctaw

plasuja sie Katowice, gdzie
sprzedano 1,8 tys. mieszkan,
czyli o kilkadziesiat lokali mniej
niz przed rokiem.

Niewiele wskazuje, ze ten
rok przyniesie stabilizacje cen.
Popyt na mieszkania bedzie
najprawdopodobniej rost
dzieki obnizkom stop procen-

iWroctawiu do 5-6 proc. wPo-  glego roku oznacza to wzrost  wicz, dyrektorkabadanrynku, metrakwadratowegomieszka- (5,4 tys.), Poznan (4,4 tys.) towychco przektadasienaspa-
znaniu i Warszawie. ozaledwie 3,6 tys. wceniecal- Otodom. nia. ik6dZ (4 tys.). Nakoncustawki  dek kosztow finansowania. ©®
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Wrzeszcz przy Manhattanie, Dmowskiego,

Grunwaldzka, Morena Carrefour, Rumia Auchan

EUR 417/424 (o) Mateusz Tkarski bitnego polskiego matema- iwsparcie logistyczne dwoch Harbour Acceptance Tests)

USD 358/365 (0) Czwartek Gdarisk tykaikryptologa, ktéry wla- okretéw rozpoznania radio- i morskich SAT (ang. Sea Ac-

. . tach 30. XX wieku przyczynit  elektronicznego, podpisanego ceptance Tests).

o8P 482/489(+) Z drCSZCZ}’ klcm Wodowanieichrzestdrugie- sie doztamania koduniemiec- w listopadzie 2022 roku po- Okrety przeznaczone sa

CHF ) _ 448/455(+) gobudowanegowGdaiisku  kiej maszyny szyfrujacej miedzy Agencja Uzbrojenia, do pozyskiwania danych wy-

KantorMar, Gdarsl,ul Jageloska okretu rozpoznania radio- Enigma. akoncernem Saab, ktéry zlecit  wiadowczych w pelnym zakre-

EUR 417/424 (o) lektronicznego. Otrzymana- To drugi okret SIGINT, bu-  wykonanie tych jednostek pol-  sie zadan Marynarki Wojennej.

USb 358/365(0) . . zwe ORP Henryk Zygalski. doyvany w §toczni Remontowa  skiej stoczni. L Zastapia one eksploatowane
Kup dziennik Shipbuilding w ramach pro- Remontowa Shipbuilding obecnie przez Marynarke Wo-

GBP 482/489 (+) 7 dodatkiem W stoczni Remontowa gramu Delfin. Stepke pierw- SA zbuduje kompletne, go- jenngjednostki projektu 863:

CHF 448/455 (+) Pod f ” Shipbuilding SA w Gdansku szego z nich, ktéry otrzyma towedooperowania platformy ORP Nawigator i ORP Hydro-

(+) wazrost ceny wstosunku donotowania »0d paragrarem odbedzie sie uroczysty nazweORP JerzyRozycki,po- plywajace, wyposazone we grafzbudowane, w potowielat

poprzedniego, (-) spadek ceny wstosunku
donotowania poprzedniego, (0) bez zmian

dziennikbaltycki.pl
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nieruchomosci

Burmistrz Debrzna

ul. Traugutta 2, 77-310 Debrzno,
& 59 83 35 351

&M urzad@debrzno.pl

Na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 roku
0 gospodarce nieruchomosciami (t.j. Dz.U. z 2024 r. poz. 1145
z pézn. zm.). informuje, ze na okres 21 dni na tablicy ogtoszen
w siedzibie Urzedu Miejskiego Debrzno przy ul. Traugutta 2
oraz poprzez ogtoszenie w lokalnej prasie i opublikowanie na
stronie gtéwnej bip.debrzno.pl zostaty wywieszone wykazy
przeznaczonych do dzierzawy w trybie
bezprzetargowym na okres 3 lat oraz wykaz nieruchomosci
lokalowej nr 1 w miejscowosci Skowarnki nr 10, potozonej na
dziatce nr 384/25, obreb geodezyjny Uniechéw.

fax: 59 83 35 366
www.debrzno.pl

chrzestiwodowanie drugiego
z serii okretéw rozpoznania
radioelektronicznego.

Wodowanie jednostKki sta-
nowi znaczacy etap w proce-
sie jej budowy, po paleniu
blach i potozeniu stepki, zre-
alizowanych odpowiednio
w listopadzie 2023 1. i styczniu
2024 1. Okret przed przyje-
ciem do stuzby, zostanie od-
powiednio doposazony w wy-
magane systemy rozpoznaw-
cze oraz przejdzie proces nie-
zbednych prob morskich.

Okrety programu ,,Delfin”
powstajg w ramach kontraktu
zawartego przez Agencje
Uzbrojenia z generalnym wy-
konawca Saab Kockums AS,
ktory zlecit ich budowe
stoczni Remontowa Shipbuil-
ding.

Okret otrzyma nazwe ORP
Henryk Zygalski na czes¢ wy-

tozono 27 lipca 2023 roku.
Oba s3 budowane w ra-

mach kontraktu na zaprojek-

towanie, budowe, dostawe

wszystkie urzadzenia i sys-
temy. Przeprowadzi takze nie-
zbedne testy, w tym pelny za-
kres prob dokowych HAT (ang.

Wodowanie pierwszego okretu SIGINT w lipcu tego roku.

siedemdziesiatych ubiegtego
wieku w Stoczni Potnocnej,
czyli w obecnej Remontowa
Shipbuilding.
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NOWY SACZ

Dziecko moglo by¢ maltretowane

Do Szpitala Specjalistycznego
w Nowym Saczu trafilo 20-mie-
sieczne dziecko z obrazeniami
mogacymi sugerowac, zekto§
sienad nim znecat. Zinforma-
¢ji, doktérych dotarl portal
miastoNS.pl wynikalo, Zze ma-
lutkie dziecko mialoliczne
urazy, ktorych zakres wzbudzit
podejrzenia personelu me-
dycznego.

- Potwierdzam teinforma-
cje. Stwierdzono szereg obra-
Zen, wtymuraz czaszki oraz
koficzyn gomych. W zwiazku
z charakterem obrazeilekarze
zglosili na policje podejrzenie

DYPLOMACJA

maltretowania dziecka - po-
wiedziata dlamiastoNS.pl
AgnieszkaZelek-Rachtan,
rzeczniczka prasowasadec-
kiego szpitala.

Dziecko, pouzyskaniu nie-
zbednej pomocy, mialto zosta¢
przetransportowane do specja-
listycznej placowki - Uniwersy-
teckiego Szpitala Dzieciecego
w Krakowie-Prokocimiu.

Narazie nie wiadomo, naja-
kim etapie jest sprawa. Zwroci-
liSmy sie z oficjalnym zapyta-
niem do Komendy Miejskiej
Policji w Nowym Saczu. Cze-
kamy na odpowiedz.

Prezydent z wizyta w Londynie

Wtorek byl drugim dniem roboczej wizyty Karola Nawroc-
kiego w Wielkiej Brytanii. Okolo poludnia prezydent Polski
spotkat sie w Londynie z premierem Wielkiej Brytanii
Keirem Starmerem. Obaj przywodcy wyrazili zadowolenie
z silnych relacji, jakie lacza oba kraje.

ZABRZE

Samochod dachowal przy torach

Doniebezpiecznego zdarzenia
doszlo we wtorek (13 stycznia)
okolo godziny 5.35nadrodze
krajowejnr 88, czyli Alei Jana
Nowaka-Jezioraniskiego w Za-
brzu.

-Pojazd po dachowaniu za-
trzymat sie przy torowisku ko-
lejowym, ktore biegnie wzdluz
drogi, izahaczyl gonadjezdza-
jacy pociag osobowy - poinfor-
mowaly stuzby.

Kobietakierujaca samo-
chodem w pore opuscita po-
jazd. Wsrod pasazeréw po-
ciagu nikt nie zostat poszkodo-
wany.

Od ranaw wojewodztwie
slaskim sypat$nieg. Jak prze-
kazala slaska policja, warunki
nadrogach sa szczegolnie wy-
magajace w godzinach poran-
nych, gdy jestjeszcze ciemno
lub panuje péimrok.
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ZATRUDNIENIE

W ostatnim dniu lipca 2025 . prace w Polsce wykonywato 1106,3
tys. cudzoziemcow, tj. 0 6,2 proc. wiecej niz w lipcu 2024 r. W po-
réwnaniu do poprzedniego miesigca ich liczba zwigkszyta sie
00,6 proc. - poinformowat Gtéwny Urzad Statystyczny.

Z danych wynika tez, ze najliczniejsza grupa obcokrajow-
cow wykonujacych prace w Polsce byli obywatele Ukrainy.
Wedtug stanu na 31lipca 2025 r. byto ich 741 tys.

b

Strefy czystego transportu nie sa dobrym
rozwigzaniem, nie jestem ich zwolennikiem
W lakiej odslonie, jaka jest proponowana

Dariusz Klimczak ministerinfrastruktury

Wiybory przewodniczacej Polski
2050 zostaly uniewaznione

AdamKielar
Warszawa

Druga tura wyborow prze-
wodniczacej Polski 2050,

w ktorej mierza sie Katarzy-
naPelczynska-Nalecz oraz
Paulina Hennig-Kloska, zo-
stala uniewazniona. Jak po-
informowato biuro prasowe
partii, doszlo do tego ..z po-
wodow technicznych”.

Glosowanie online na nowa sze-
fowa partii Polska 2050 rozpo-
czetosie 12 stycznia o godzinie 16.
Cztonkowie ugrupowania mieli
do wyboru dwie kandydatki,
ktére zdobyly najwiecej gtosow
w pierwszej turze wyborow. Byty
to: Katarzyna Pelczynska-Natecz,
ministra funduszyi polityki regio-
nalnej, i Paulina Hennig-Kloska,
szefowa resortu klimatu i srodo-
wiska. Zdobyty one odpowiednio
277i131glosow.

Tturawyboréw, doktorejdo-
staly sie obie przedstawicielki
obecnego rzadu, miata zakon-
czy¢ sie 0 godzinie 22, nastepnie
planowano ogloszenie ostatecz-
nych wynikow.

Nie zostaty one jednak ujaw-
nione do 23.30. Z partii zaczety
ptynac glosy, ze s3 jakies§ pro-
blemy techniczne. Poczatkowo
mowiono o publikacji wynikow
we wtorek (13 stycznia), jednak
w nocy biuro prasowe Polski
2050 oglosito, ze glosowanie zo-
stato uniewaznione z przyczyn
technicznych.

Szymon Hotownia we wtorek
nie wykluczyt kandydowania

O funkcje przewodniciacej Polski 2050 ubiegajg sie

Katarzyna Petczynska-Natecz (z lewej) i Paulina Hennig-

Kloska (z prawej)

na przewodniczacego Polski
2050, jesli wybory na szefa partii
zostang powtorzone. Dodat, ze
w pigtek zbierze sie Rada Krajowa
ugrupowania, ktérama zdecydo-
waé, czy powtdrzone zostang
cate wybory, czy tylkoich druga
tura.

Politolog, prof. Maria Win-
clawska, powiedziata PAP we
wtorek, Ze tak naprawde nikt nie
wie, co sie wydarzyto, bo Polska
2050 ,nie poinformowata,
naczym polegaty problemy tech-
niczne”. - Najpierw podanie wy-
nikéw glosowania byto przesu-
wane, aostatecznie Il turazostata
uniewazniona. Mozna z uSmie-
chem zwrdcic uwage, Ze Polska

2050 miata by¢ partia, ktéra
zmieni jako$¢ polskiej polityki,
unowoczesni ja, a przeciez juz
wprowadzone kiedys przez to
srodowisko narzedzie JaSmina
okazalo sie spektakularng klapa
-dodata.

,»JaSmina” to aplikacja Polski
2050. Jej uruchomienie miato
nacelum.in. bezposredni wptyw
obywateli na program i najwaz-
niejsze decyzje ruchu. Aplikacja
byta ,,goSciem specjalnym” kon-
gresu Polski2050 - wtedyjuz par-
tii - jesienia 2021.

Prof. Winclawska ocenila, ze
partia z takimi postulatami nie
powinna pozwoli¢ sobie na pro-
blemy techniczne w wyborach

FOT. ADAM JANKOWSKI

przewodniczacej. - MozZe sie oka-
zacé, ze faktycznie napisany pro-
gram zawierat btedy, ale to pod-
nosi pytania o to, co dziato sie
wturze. Przeciez miedzy dru-
gimitrzecim wynikiem, czyli mi-
nister Hennig-Kloski i Joanny
Muchy, nie byto duzej r6znicy.
Woéweczas tez pojawiaty sie glosy
o mozliwych problemach tech-
nicznych. Trzeba wiec postawi¢
pytanie, czy tamte wyniki
na pewno byty wiarygodne -
uwaza prof. Winctawska.

Specjalistka od marketingu
politycznego ocenita, ze bez
wzgledu na to, jak zostang roz-
strzygniete wybory w Polsce
2050, to opcja dotgczenia czesci
postow tej partii do Koalicji Oby-
watelskiej jest na stole.

- Polska 2050 ma poparcie
sondazowe od 1do 1,5 procenta.
Zpunktu widzenia premiera Do-
nalda Tuska lepszym rozwigza-
niem byloby, aby klub Polska
2050 pozostat klubem spojnym,
zeby to z nim mozna bylo nego-
cjowac. Trudnosiejednak dziwic,
zenal,5roku czyrok przed wybo-
rami politycy tej partii, ktorzy
beda chcieli kontynuowac kariere
polityczng, beda szukali opcji wyj-
Scia. A pierwsza taka opcja bedzie
KOidobre miejsca naich listach.
Drugimi opcjami moga by¢ PSL,
amozeiLewica. W tej chwili po-
dziat klubu na dwie lub trzy cze-
Scibytby niekorzystny dla koalicji
rzadowej, bo premier musiatby
negocjowac z kilkoma podmio-
tami, aby utrzymac stabilng wiek-
szo&¢ - powiedziata prof. Win-
clawska. PAP

/bigniew Ziobro i azyl polityczny. Czy byly minister
faktycznie go mar Jego pelnomocnik twierdzi, ze tak

AdamKielar
Warszawa

Pelnomocnik Ziobry poin-
formowal, Ze otrzymaton

na Wegrzech azyl polityczny.
Sam zainteresowany nie jest
w stanie ani pokazac¢ decyzji
napismie, ani wskazac daty
przyznania mu ochrony.

Zbigniew Ziobrobytwe wtorek (13
stycznia) goSciem porannej roz-
mowy w RMF FM. Prowadzacy
rozmowe Tomasz Terlikowski

spytatgo, czymana piSmie decy-
zje o tym, ze faktycznie przy-
znano muazyl polityczny na We-
grzech.

Byty minister sprawiedliwoSci
odpowiedziat w dos¢ niepewny
sposob, ze ,,zapewne taka decy-
ZjajestnapiSmie”. - Prositem ko-
gos, by tymi sprawami sie zajat,
powiem panu, Ze nie mam jej
przy sobie na pewno - przyznat
Ziobro. Dopytywany przez dzien-
nikarza polityk powiedziat, ze
»Zapewnena 100 procent ma taki
dokument”.

- By¢ moze jest w rekach mo-
jego kolegi, ktéremu powierzy-
tem te formalne kwestie. To sg
»czwartorzedne szczeg6liki”, nie
przywiazuje dotego zadnejwagi,
decyzjazostata podjeta, potwier-
dzity to wtadze Wegier - przeko-
nywat.

Nie byt tez w stanie wskazaé
konkretnej daty, kiedy 6wazyl zo-
statmu przyznany.

- To byto w drugiej potowie,
pod koniec grudnia. Mozliwe, ze
byto to 23 grudnia - méwit Zbi-
gniew Ziobro.

Jak przyznat, chciatoglosicto,
ze otrzymat azyl polityczny
na Wegrzech, w druga rocznice
»hielegalnego przejecia” proku-
ratury, ktora, jego zdaniem, stata
sie ,,narzedziem do zamiatania
pod dywan korupcji i ztodziej-
stwa ludzi Platformy (Obywatel-
skiej)”.

Informacje otym, ze Zbigniew
Ziobro dostat azyl polityczny
naWegrzech, przekazalw ponie-
dziatek 12 stycznia jego petno-
mocnik, mec. Bartosz Lewan-
dowski. PAP
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Francuscy rolnicy kolejny
raz protestuja przeciwko
umowie UL 7z Mercosurem

Anna Nagel
Francja

Do Paryza znéw przybyli
protestujacy rolnicy. Kilka-
nascie traktorow dotarlo we
wtorek rano przed gmach
Zgromadzenia Narodowego.

Pierwszy konwdj, Ztozony z15 cia-
gnikow, wjechat do Paryzakrétko
po godz. 6. Po niedtugim czasie
dotaczyto do niego kilkadziesiat
pojazdow, ktorych przejazd odbyt
sie pod eskorta policji. Po godz. 8
w Paryzubylojuz 350 traktorow.

Rolnicy zaplanowali przejazd
gtownymi arteriami i traktory,
przy dzwieku klaksonow, dotarty
naPola Elizejskieipod Euk Trium-
falny. Trasa ta zostata zatwier-
dzona przez wiadze.

Pod Zgromadzeniem Narodo-
wym rolnicy zawiesili banner

il
"3. =

Pierwszy konwdj protestujgcych rInik6w

z hastem ,,Chtopska rewolta
wznowiona”.

Witorkowa demonstracjaorga-
nizowana jest przez jeden z naj-
wiekszych francuskich zwigzkow
rolniczych - FNSEA. Jego wice-
szef Damien Greffin powiedziat,
Zerolnicy protestujacy w Paryzu
przeciw umowie UE - Mercosur
pozostang tam, dopdki nie uzy-
skajg odpowiedzinaswoje postu-
laty. Rolnicy zadaja, by przyjatich
premier Sebastien Lecornu.

Greffin dodat, ze rolnicy beda
demonstrowac takze 20 stycznia
przed Parlamentem Europejskim
w Strasburgu.

Panstwa Unii Europejskiej,
przy sprzeciwiem.in. Francjii Pol-
ski, zgodzity sie w pigtek na za-
warcieumowy z panstwami Mer-
cosuru: Argentyna, Brazylia, Pa-
ragwajemiUrugwajem.

PAP

.

wjechat do Paryza po godzinie 6 rano

FOT. PAP/EPA
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W leheranie wladze przejmuia
anteny satelitarne i nagrania z kamer

Karolina Wronska
Iran

Irariskie wladze zaczely akcje
przejmowaniaw Teheranie
anten satelitarnychinagran
zprywatnych kamer monito-
ringu, dzieki ktérymmoga
identyfikowac uczestnikow
antyrzadowych protestow.

Funkcjonariusze sit bezpieczen-
stwa w niektorych dzielnicach
Teheranu podszywali sie pod
urzednikéw przedsiebiorstw ko-
munalnych, by wejs¢ dodomow
- przekazat portal Iran Internatio-
nal.

Od 8 stycznia na polecenie
rzadu w kraju zablokowany jest
dostep do internetu naziem-
nego. Rzad usituje wyszukac
i skonfiskowac terminale Star-
link, umozliwiajace omijanie
panstwowej blokady przez do-
step do internetu satelitarnego.
Tegotypu urzadzenia sa w Iranie
nielegalne. Przemyca sie je
z Iraku lub drogg morska z Du-
baju. Terminale Starlink przeka-
zywaty wezesniej do Iranu orga-
nizacje pozarzadowe, sprowa-
dzali je takze komercyjni posred-
nicy - podatdziennik ,,Wall Street
Journal”.

Agencja AP poinformowata,
ze we wtorek miedzynarodowe
polaczenia telefoniczne zostaty
Pprzynajmniej czasowo i czescio-
wo odblokowane.

Iraniska organizacja bronigca
praw cztowieka HRANA, ktora
dziatazUSA, ale opierasienain-
formacjach od sieci aktywistow

A
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Billboard z napisem ,,Iran jest naszg ojczyzng” w Teheranie. Iran doswiadcza ogolnokrajowej

FOT. PAP/EPA

przerwy w dostepie do internetu, ktéra rozpoczeta sie 8 stycznia

w Iranie, ocenita w poniedziatek
wieczorem, ze w protestach zgi-
neto dotad conajmniej 646 0s6b.
Zastrzegla przy tym, Ze liczba ta
dotyczy zweryfikowanych ofiar
Smiertelnych. Wedtug HRANA
wsrod zabitych jest 505 uczest-
nikéw protestow, w tym dzie-
wiecioro dzieci, a takze 133 Zot-
nierzy i funkcjonariuszy, jeden
prokurator oraz siedmiu cy-
wilow niebioracych udziatu
w protestach. Trwa weryfikacja
informaciji o 579 kolejnych ofia-
rach Smiertelnych.

Izraelskie media przekazaly,
Ze armia jest w stanie gotowoSci
do reakgcji na ,,niespodziewane

scenariusze”. Wtadze iranskie
sadza, ze prezydent USA Donald
Trump spelni grozbe zaatako-
wania Iranu w obronie protestu-
jacych - przekazat w poniedzia-
tek publiczny nadawca Kan.
Wedtug gazety ,,Times of Israel”
izraelska armia sadzi, ze moze
to doprowadzi¢ do kolejnej

|
Wiadzeiranskie sadza,
Ze prezydent USA
Donald Trump spetni
grozbe zaatakowania
Iranuw obronie
protestujacych

wojny miedzy Izraelem a Ira-
nem.

Katalizatorem obecnej fali
protestow stata sie zapasc kursu
krajowej waluty i jednoczesny
wzrost inflacji. Wubieglym roku
iranski rial stracit prawie potowe
wartosci w stosunku do dolara
(1dolar kosztowat ponad 1,4 min
riali), a inflacja w grudniu prze-
kroczyta 42 proc. Dodatkowo
Iran przezywakryzys wodny tak
powazny, Ze wladze ponownie
zaczely wspominac o konieczno-
Sci przeniesienia stolicy na tereny
bardziej zasobne w wode. Kraj
cierpi tez na niedobor energii.
PAP

Ambasador RP wezwany do rosyjskiego MSZ
w sprawie zatrzymania obywatela Rosji

Karolina Wronska
Rosja

Ambasador RP Krzysztof
Krajewski zostal wezwany
dorosyjskiego MSZ. Strona
rosyjska przedstawilamu
stanowisko ws. zatrzymania
napoczatku grudnia2025r.
obywatela Rosji, poszukiwa-
negow zwiazku zjego dziala-
niami na terytorium Ukrainy.

Rzecznik resortu dyplomacji za-
znaczyt, ze ,,po stronie polskiej
sprawa jest rozpatrywana zgod-
nie z obowigzujacymi procedu-
rami”. Nie sprecyzowat, jak wy-
gladaja te procedury; podkreslit,
zenie bedzie w tej kwestii poda-
wal szczegotow.

~Ambasador Rzeczpospolitej
Polskiej zostat 12 stycznia br. we-
zwany do Ministerstwa Spraw
Zagranicznych Federacji Rosyj-
skiej. Podczas spotkania strona

rosyjska przedstawita swoje sta-
nowisko w sprawie zatrzymania
na poczatku grudnia 2025 roku
obywatela Federacji Rosyjskiej,
poszukiwanegow zwigzku zjego
dziataniami na terytorium Ukra-
iny” - przekazat dziennikarzom
rzecznik MSZ Maciej Wewior.
Rosyjski resort dyplomaciji za-
protestowat przeciwko zatrzy-
maniu w Polsce archeologa Alek-
sandra B., obywatela Rosji, po-
dejrzewanego przez ukrainskie
wtadze o zniszczenie obiektu
dziedzictwa kulturowego na
okupowanym Krymie.
Archeolog zostat zatrzymany
w grudniu ub.r. Rosja uznata
oskarzenia Ukrainy wobec Alek-
sandraB. za ,,absurdalne”izazg-
data jego uwolnienia - przeka-
zata we wtorek agencja Reutera.
»Federacja Rosyjska domaga
sie natychmiastowego uwolnie-
nia obywatela Rosji i odmowy
wydania go machinie karnej

Krzysztof Krajewski,
ambasador RP w Moskwie

rezimu w Kijowie, ktéra nie ma
nic wspolnego ze sprawiedliwo-
Scig” - poinformowato w oSwiad-
czeniu rosyjskie Ministerstwo
Spraw Zagranicznych. Stronaro-
syjska stwierdzita, ze oskarzenia
wiadz ukrainskich sg ,absur-
dalne, otwarcie upolitycznione
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imaja charakter spekulatywny
oraz odnoszg sie do jego dziatal-
nosci naukowej w ramach ekspe-
dycji archeologicznejna Krym”.

Sad w Warszawie przedtuzyt
areszt zatrzymanego do4 marca,
awniosek o jego ekstradycje na
Ukraine zostanie rozpatrzony
15stycznia.

Jak przekazata ukrainska pro-
kuratura Aleksander B., nie ma-
jac stosownych pozwolen na
prowadzenie prac wykopalisko-
wych, prowadzit je na terenie ar-
cheologicznego kompleksu ,,Sta-
rozytne miasto Myrmekjon”
w Kerczu na Krymie. Zdaniem
strony ukrainskiej miatwowczas
zniszczy¢ kompleks archeolo-
giczny. Straty szacowane s3
naponad 201 milionéw hrywien.

Po zatrzymaniu przez polskie
stuzby Aleksander B. odmowit
sktadania wyjasnien i decyzja
sadu zostat aresztowany.

PAP

Bezplatne komiksy trafia
do domow trzecioklasistow

Anna Nagel
Finlandia

W Helsinkach kultowe
komiksy zserii ,.Kaczor Do-
nald” beda rozsylane dodo-
mow trzecioklasistow. Ce-
lem projektu . Komiksy bra-
mado czytelnictwa” jest po-
prawa umiejetnosci czyta-
imlodziezy.

- Nic dziwnego, Ze poziom
umiejetnosci czytania i pisania
spada, jesli w ciggu 20 lat czas
spedzany przez finskie dzieci
imlodziez na czytaniu zmniej-
szyt sie o potowe - powiedziata
Minna Torppa, profesor uniwer-
sytetu w Jyvaskyla, gdzie pro-
wadzone jest badanie na temat
wptywu drukowanych materia-
16w narozwdj czytelnictwa.
Komiks ,,Kaczor Donald”,
apo finsku ,,Aku Ankka”, wyda-

wany od ponad 75 lat, jest uzna-
wany w Finlandii za pozycje
kultowa. Naktad czasopisma
jest obecnie jednak niemal trzy-
krotnie niZszy niz w szczyto-
wym okresie. Jeszcze na po-
czatku lat 2000. byt na poziomie
okoto 300 tysiecy egzemplarzy.
Wedhug ankiet przeprowa-
dzonych wsréd czytelnikow
nawet 40 proc. Finéw nauczyto
sie czytac z pomoca ,,Kaczora
Donalda”, adla wielu obcokra-
jowcow byta to rowniez pomoc
w nauce jezyka finskiego. Oko-
Yo 80 proc. dzieci przyznaje zas,
Zejest toich ulubiona lektura.
Jak poinformowato miasto
Helsinki, wramach projektu po-
budzajgcego rozwéj czytelnic-
twa w tym roku numery ,,Ka-
czora Donalda” zostang dostar-
czone bezptatnie do doméow
ponad 5,5 tysigca ucznioéw klas
trzecich.
PAP
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Przemarznieterece
istopy? Nie polewaj
ichgoracawoda
Zimaw tymroku pokazuje
swoje prawdziwe oblicze.
Amy...jesteSmy wszoku, bo
zapomnieliSmy juz, jak tojest,

kiedy termometr wskazuje
-10st. Celsjusza. Pamietajmy,
zeniskie temperatury moga
by¢nie tylkoucigzliwe, ale
wrecz grozne dlanaszego orga-
nizmu. Corobic gdy przemarz-
niemy? Poznaj skuteczne spo-
soby naszybkie ocieplenie si¢
od srodkaiod zewnatrz.

ZA TYDZIEN:

® Komplet badan - najlep-
szy prezent dla babci

i dziadka z okazjiich swieta
@ Algorytm podrzuca dzie-
ciom tresci zachecajace

do samobaéjstwa! O zagroze-
niach, ktore ptyna z sieci
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Dicta wegetarianska ma
niz si¢ spodziewasz. Sprobujesz?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Polacy wciaz zjadaja wiecej
miesaniz wynosisrednia

w Europie, jednakilosé ta
powoli spada. To wszystko
nie tylko za sprawa rosnacej
Swiadomosci w spoleczeni-
stwie.

Powodow do przejscia na diete
bezmiesna jest wiele - poczaw-
szy od kwestii etycznych i zwia-
zanych z ekologia, a na dbatosci
o sylwetke i zdrowie skoficzyw-
szy. Do zmiany menu zacheca
takze coraz lepszy dostep
dosmacznychi przystepnych ce-
nowo zamiennikéw miesa.

Zalet jest wiele

Wegatarianizm to dieta bez

miesa, cho¢réznejego odmiany
wylaczaja tez inne produkty od-
zwierzece, takie jak ryby, jaja
i/lubmleko wraz zjego przetwo-
rami. Warto tez w tym miej-
scu zaznaczyc, ze wymierne ko-
rzysci dla zdrowia przynosi juz
samo ograniczanie miesa
(zwlaszcza czerwonego) w co-
dziennej diecie, czyli dieta flek-
sitarianska. To dobry sposob
na stopniowa zmiane dotych-
czasowych nawykow jedzenio-
wych.
Jadtospis bezmiesny, nazy-
wany tez dietq jarska, obfituje
w naturalne pokarmy roslinne.
Dzieki temu zawiera mniejsze
ilosci zwigzkow prozapalnych,
takich jak nadmiar zelaza hemo-
wego, zwierzece ttuszcze, roz-
puszczalne w nich zanieczysz-
czenia Srodowiskowe czy za-
warte w wedlinach azotany (ta-
two przeksztatcane w azotyny,
anastepnie wrakotworcze nitro-
zaminy). Dostarcza za to wiecej
ochronnych fitozwigzkow, ktore
sa przeciwutleniaczami chronig-
cymi organizm przed niszczy-
cielskim wplywem wolnych rod-
nikow.

Wsrod sktadnikéw o takim
wlasnie korzystnym dziataniu
mozna wymieni¢ roslinne barw-
niki, zwigzki zapewniajace smak
izapach, nienasycone ttuszcze,
niektére witaminy i sktadniki
mineralne, sterole, btonnik
i wszelkie bioaktywne fitoz-
wigzki.

l 4 K ...

wiccej zalet,

Nie trzeba z miesa rezygnowac¢ w ogole. Wymierne korzysci przynosi juz samo ograniczanie migsa w menu, czyli dieta fleksitarianska

Korzysci zdrowotne ze
stosowania diety
bezmiegsnej:

@® Dluzsze zycie - osoby sto-
sujace dobrze zbilansowang
diete wegetarianska zyja Srednio
03,5 roku dtuzej niz te jedzace
mieso.

@ Nizszamasa ciata - wege-
tarianie wazg Srednio o 15 proc.
mniej niz osoby na diecie z mie-
sem. To m.in. dlatego, ze dieta
oparta naroslinach jest sycaca,
ma wysoka zawartoS¢ btonnika
oraz duzg objetoS¢ przy matych
dawkach kalorii, a przy tym
dziata przeciwzapalnie.

® Lepszeefekty odchudza-
nia - juz samo przejScie na diete
wegetarianska powoduje utrate
kilogramow - nawet bez ¢wi-
czeni liczenia kalorii, jak poka-
zaly wyniki analizy 15 badan
z ,,Journal of the Academy of
Nutriton and Dietetics”. Prze-
cietny ubytek wagi wyniost az
10 kilograméw w ciggu 11 mie-
siecy, ibyttym wiekszy, im wyz-
szabyta poczatkowa masa ciata,
a takze starszy wiek. W porow-
naniu do kobiet wiecej kilogra-

moéw zrzucali mezczyZni. Dieta
bezmiesna pozwala tez schud-
nac osobom, ktére majg zabu-
rzony metabolizm - nawet tym
zcukrzycat. 2. Skutecznieredu-
kuje nie tylko thuszcz podskomy;,
ale tez ten otaczajacy tkanke
mieSniowa, ktory jest zwigzany
z wystepowaniem insulino-
opornoSci.  Wegetarianskie
menu zwieksza tez wrazliwos¢
komorek na insuline, obniza ste-
Zenie glukozy we krwi na czczo
oraz usprawnia regulacje jego
poziomu.

® Mniejsze zagrozenie cu-
krzyca typu 2 - wyniki analiz 12
szeroko zakrojonych badan nie
pozwalajg miec¢ watpliwosci: im
wieksze spozycie w diecie miesa,
tym wyzsze ryzyko rozwoju cu-
krzycy. Nie dziwi wiec, Ze menu

|
Osoby stosujgce
dobrze zbilansowang
diete wegetarianska
zyja $rednio 0 3,5 roku
dtuzej, anizeli osoby
jedzace mieso

bezmiesne pomaga chronic sie
przed ta choroba. Jak wykazano
natamach ,,Nutrition, Metabo-
lism and Cardiovascular Dise-
ase” na podstawie danych ponad
15 tys. 0sob, juz samo przejscie
na diete wegetarianska istotnie
obnizaryzyko rozwoju cukrzycy.
Jak z kolei wynika z trwajgcych
20 lat badan, ktére obejmowaty
ponad200tys. 0sob, dietabogata
w produkty roslinne, a uboga
w zwierzece, redukuje zagroze-
nie rozwojem cukrzycy Srednio
020 proc. Jesli jest zdrowa, spa-
dekryzykawynosiaz34 proc.;ta
zawierajaca wiecej niezdrowych
produkty powoduje redukcje
tylko 016 proc. Autorzy badania
podkreslaja, Ze korzysci zapew-
niajg juz niewielkie zmiany
w menu, jak np. zmniejszenie
spozycia produktéw odzwierze-
cych z 5-6 do 4 porcji tygo-
dniowo.

@ Nizsze ciSnienie krwi - jak
wykazata analiza 7badan klinicz-
nychi32obserwacyjnych, przed-
stawiona na tamach ,,JAMA In-
ternal Medicine”, dieta bezmie-
snapozwala utrzymac nizsze ci-

$nienie krwi. To skurczowe byto
uwegetarian nizsze Srednio 04,8
mm Hg (w badaniach klinicz-
nych) lub 6,9 mm Hg(w obserwa-
cyjnych), a rozkurczowe spadto
odpowiednio 02,2 oraz 4,7 mm
Hg.
@ Lepszy lipidogram - dieta
wegetarianska pozwala utrzy-
mac nizszy poziom cholesterolu
catkowitego we krwi, co oznacza
nizsze zagrozenie m.in. chorobg
wiencowg serca. W przegladzie
wynikéw 50 badan naukowych
w piSmie ,,Nutrition Reviews”
czytamy, ze w badaniach obser-
wacyjnych spadek ten wynosit
29,2mg/dl,awXklinicznych - 12,5
mg/dl. Inne Zrodta dowodza
zkolei, ze dieta jarska obniza tez
stezenie ,,zlego” cholesterolu
LDL.

® Rzadsze choroby serca -
juz samo zrzucenie 5-10 proc.
nadmiernej masy ciata skutkuje
poprawa zdrowia karbometa-
bolicznego, np. obnizeniemry-
zyka rozwoju chor6b serca.
Dieta wegetarianiska nie tylko
odchudza, ale tez zmniejsza za-
grozenie wiencéwka (0 40

proc.), nadciSnieniem (0 34
proc.) i przedwczesna Smiercig
wskutek chorob uktadu kraze-
nia (040 proc.). Anadodatek az
u 91 proc. badanych powoduje
cho¢ czeSciowe przywrocenie
sprawnego krazenia w arteriach
objetych miazdzycg - donosi
»Progress in Cardiovascular Di-
sease”.

@ Mniej nowotwordw - jak
udowodniono wbadaniu prze-
prowadzonym przez Oxford
University, ktore obejmowato 60
tys. Brytyjczykowitrwato15]at,
w poréwnaniu z osobami jedza-
Cymimieso, uwegetarian nowo-
twory rozwijaty sie 0 11 proc. rza-
dziej. Zinnych badan wynika po-
nadto, ze rzadsza zapadalnos¢
nanowotwory dotyczy zwtasz-
czaukladu trawienia.

Nalezy jednak pamietac, ze
samo wylgczenie miesa z posit-
kownie decydujeotym, zebeda
one zdrowe. Jesli menu sktada
sie z produktéw gotowych doje-
dzenia i zywnosci przemysto-
wej, bedzie tak samo nieko-
rzystne dla organizmu, jak kazda
inna ,,$mieciowa” dieta.

FOT. MARCO_PIUNTI/GETTY IMAGES
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Przemarzles? Oto skuteczne
Sposoby na szybkie ogrzanie
wychlodzonego organizmu

Wyprobuj tatwy przepis na syrop z marchewki,
wg sprawdzonej receptury naszych babé

Domowy sposob

na kaszel dobry dla dzieci
i doroslych. Prosty

do zrobienia i zdrowy

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Podstawowym skladnikiem
tego syropu jest marchewka-
tostodkie warzywo wspiera

Marchewka to niezwykle
zdrowe warzywo bogate w an-
tyoksydanty, witaminy i sktad-
niki mineralne. Ceniona jest
przede wszystkim za zawartos¢
beta-karotenu - jedna porcja
pokrywa az 77 proc. dziennego
zapotrzebowania na prowita-
mineA.

Ponadto zapewnia takze
od 4 do 7 proc. niezbednej ilo-
Sci witamin B1, B2, B5, niacyny,
folianow, witaminy E i C oraz
powyzej 10 proc. zalecanej
dziennej dawki witaminy B6
iwitaminy K.

Wsrod wiasciwosci
syropu z marchwi
wymienia sig:

Syrop z marchwi dzieki bo-
gactwu przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C, wykazuje
dziatanie wzmacniajgce uktad
odpornosciowy.

Dziatajac wykrztusnie, po-
maga usunac wydzieline zale-
gajaca w gardle.

Oczyszczajac gardto, po-
maga tagodzic¢ kaszel.

Syrop mozna wzbogacié
ododatek cytryny, miodu i/lub
imbiru. Spoteguja one jego
dzialanie = przeciwzapalne
i przeciwbdlowe oraz wspo-

mogga prace uktadu odporno-
Sciowego.

Przepis na syrop

z marchewki

z dodatkiem miodu

i cytryny bez

gotowania

Juz nasze babcie doceniaty
zdrowotne dziatanie mar-
chewki, siegajac ponig, aby uta-
twi¢ odkrztuszanie. Ze wzgledu
na naturalne pochodzenie
iprzyjemny smak, syrop z mar-
chewki jest szczegblnie pole-
cany dla matych dzieci.

Sktadniki
@ 1marchewka,
@® sok z potéwki cytryny,
@ 21lyzkicukru,
@ 1tyzka ptynnego miodu.

Przygotowanie
@ Obierz, a nastepnie zetrzyj
marchewke.
® UmieS¢ warzywo w gtebo-
kim naczyniu i zasyp cukrem.
@ Polej marchewke sokiem
z potowki cytrynyityzka
miodu.
® Odstaw naczynie na kilka
minut. Marchewka zacznie
puszczac naturalny sok.
® Zlej powstaty syrop, ktory
jest od razu gotowy do spozy-
cia.

Zaleca sie przyjmowanie
dwoch tyzek syropu dziennie.
Szczegblng ostroznoscig po-
winno wykazac sie przy poda-
waniu syropu osobom z cu-
krzyca, uczulonym na ktory-
kolwiek sktadnik i matym dzie-
ciom, ktére nie majg w petni
rozszerzonej diety.

FOT. ALEXANDER MILS / MALI MAEDER / PEXELS

Anna Rokicka-Zuk
annarokicka-zuk@polskapress.pl

Zimaw tymroku pokazuje
swoje mrozneiSniezne obli-
cze! Temperatury ponizej
zeramoga powaznie zaszko-
dzi¢ zdrowiu. Nagle ochlo-
dzenie to nie tylko dyskom-
fort - mréz moze prowadzic¢
do odmrozen, hipotermii
iinnych groznych skutkéw.

OdwykliSmy od mroznych
iSnieznych zim, a spadek tem-
peratury ponizej zera dla wielu
osob jest szokiem. Stosunkowo
fagodne zimy sprawity, Ze nie
pamietamy juz, jak tojest, kiedy
termometr wskazuje -15 st. Cel-
sjusza. Tak niskie temperatury
nie pozostaja obojetne dla na-
Szego organizmu - moga by¢ nie
tylko ucigzliwe, ale wrecz
grozne dla zdrowia i zZycia.

Objawy

przemarzniegcia to nie

tylko uczucie zimna

Gdy organizm nie moze
ogrzac catego ciata, z czasem
zmniejsza doptyw krwi do naj-
bardziej oddalonych czeSci,
a takze skory, kierujac wiecej
w strone korpusu. Rece, nogi
robig sie z tego powodu
chtodne i tatwiej ulegaja od-
mrozeniom. Gdy to nie wystar-
cza, ciato zaczyna sie trzasé, co
pozwala generowac niewielkie
ilosci ciepta. Najbardziej inten-
sywne dreszcze pojawiajg sie
przy temperaturze, w ktorej
rozwija sie hipotermia, czyli
wychtodzenie organizmu.

Objawy  przemarzniecia
Swiadczace o hipotermii to wila-
$nie trzesienie sie, zmeczenie,
dezorientacja, utrata koordyna-
¢ji. Gdy natomiast ustaja, a po-
jawia sie niebieskawa skora,
atymbardziej rozszerzone Zre-
nice, spowolniony pulsioddy-
chanie, Swiadczy to o gtebszej
hipotermii i zagrozeniu zycia.

Skutki dziatania mrozu, na-
zywane stresem zwigzanym
z zimnem (cold stress), mogg
prowadzic takze do uszkodzen
skory, jakimi sa tagodne od-
mroziny i odmrozenia. Naj-
wieksze spustoszenie sieje
ujemna temperatura w pota-
czeniu z wysoka wilgotnoscia,
np. w przypadku przemoczenia
butéw, rekawiczek, ubran.
Utrata cieptairyzyko powiktan
sg wtedy najwieksze, dlatego
zima nalezy jak ognia wystrze-
gac sie kontaktu z woda.

Jak sie rozgrzaé

po przemarznieciu?

W przypadku przemarznie-
ciaw pierwszej kolejnosci nalezy

™) Fag s (i
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zapobiec dalszej utracie ciepta
ipomoc ciatu sierozgrzac. Mokre
ubrania powinny by¢ zmienione
na suche. By poprawic krazenie
krwi i wytworzy¢ nieco ciepta,
mozna tez poruszac ramionami
jak wiatrak. Nalezy jednak uni-
kacintensywnejaktywnoSci, po-
niewaz pocenie zwiekszy utrate
ciepta z organizmu.

Rozgrzanie sie przyspiesz pi-
ciem cieptych napojow, ktore
powinny by¢ wolne od kofeiny
ialkoholu. Moze to by¢ ciepta
staba herbata albo woda,
do ktérej mozna dodac cytryne.
Korzystne moze okazac sie zje-
dzenie cukierka, ktore daje
szybki zastrzyk energii.

Wiele os6b po powrocie
zmrozu w pierwszej kolejnosci
mysli o goracej kapieli. Ocieplac
sie trzeba jednak stopniowo
inie za szybko. Absolutnie za-

WARTO WIEDZIEC

Mréz? Nie pij alkoholu!
Zima to czas, kiedy powin-
nismy byc¢ szczegdlnie
ostrozni, pijgc alkohol.
Picie go na mrozie moze
prowadzi¢ do wielu po-
waznych konsekwencji.
Po pierwsze daje ztudne
wrazenie, ze jest nam

po nim cieplej, choc¢ fak-
tycznie prowadzi do utraty
ciepta i obnizenia catkowi-
tej temperatury ciata. Po-
nadto moze wptynaé

na prawidtowg ocene sy-
tuacji, co moze prowadzic¢
do hipotermii z powodu
zbyt lekkiego ubioru czy
zbyt dtugiego przebywa-
nia na mrozie.

Przemarznietych dtoni i stop ie nalezy wktada¢ do gor
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kazane jest kontakt skory z go-
raca woda. Zbyt ciepta kapiel
albo prysznic mogg doprowa-
dzi¢ do zastabniecia.

Co na przemarzniete
rece? Jak rozgrzaé
dionie i stopy?
Przemarzniete dlonie czy
nogi to nie tylko dyskomfort -
moga zwiastowaé powazne
problemy zdrowotne, takie jak
odmrozenia czy hipotermie.
Szczego6lng ostroznos¢ nalezy
zachowaé w przypadku prze-
marznietych dfoniistoplubich
palcoéw. Wiozenie rak pod cie-
pta wode to nie jest dobry po-
myst. Zbyt wysoka tempera-
tura wody moze spowodowac
bol i doprowadzic¢ do uszko-
dzen skory, jakitkanek, np. na-
czyn krwionosnych i nerwow.

Aby rozgrzac dtonie, nigdy
nie wktadaj ich do goracej ani
nawet cieptej wody. Zacznij
od chtodnej wody, by dojs¢
do letniej. Mozesz tez ociepli¢
je, wktadajac w pomieszczeniu
rekawiczki lub owijajac dtonie
welnianym szalikiem.

Czesci ciata tatwo ulegajgce
odmrozeniom, a wiec takze
nos, uszy i skora twarzy, row-
niez nalezy rozgrzewac stop-
niowo. Aby jednak unikna¢ dal-
szych uszkodzen skoéry, nigdy
nie pocieraj ich ani nie masuj.
Pod zadnym pozorem nie sto-
suj tez nacierania Sniegiem.

Jesli mozliwe jest odmroze-
nie, np. juz na dworze pojawito
sie zaczerwienienie skory,
a tym bardziej zmiana koloru
skory na biaty lub zotty, utrata
czucia, rak czy stop nie nalezy
rozgrzewacd, tylko zabezpieczy¢
do czasu udzielenia pomocy le-
karskiej.

FOT. FREEPIK

acej wody

Co pi¢, zeby rozgrzaé

organizm od srodka?

Na czele napojow, po ktore
siegamy, gdy zamarzniemy
ijest nam zimno, jest oczywi-
Scie goraca herbata. Pijemy ja
w wersji klasycznej lub zimo-
wej, z dodatkiem korzennych
przypraw, imbiru i cytrusow.
Tak doprawiona skutecznie
pomaga podnies¢ temperature
wyziebionego ciataimoze po-
mocw zapobiegnieciu przezie-
bieniu.

Zima nalezy takze unikac pi-
cia zimnych napojéw - z lo-
dowki czy podawanych z kost-
kami lodu, poniewaz w na-
szych gardtach dochodzi wtedy
do obkurczenia naczyn krwio-
nosnych. Sprawia to, ze zmniej-
sza sie przeptyw krwi, a tym sa-
mym spada liczba komorek od-
pornoSciowych  obecnych
w danym obszarze. Otwiera to
wirusom i bakteriom droge
do ataku.

Jaka powinna byé
temperatura w domu ?
Nie tylko temperatura na ze-

wnatrz wptywa na nasze zdro-
wie. Wazne jest takze utrzymy-
wanie odpowiedniej tempera-
tury w domu zima, aby nie na-
razac organizmu na zbyt duze
jej wahania, ale tez nie wychta-
dzac pomieszczen za bardzo.
Zbyt wysoka temperatura
w domu naraza organizm
na przegrzanie, co SpIzyja prze-
ziebieniom i odmrozeniom
po wyjSciu namr6z. Natomiast
state przebywanie w zbyt ni-
skiej temperaturze moze pro-
wadzic¢ do zbytniego wychto-
dzenia i skutkowac podobnymi
konsekwencjami, co przeby-
wanie na mrozie.
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Grypa atakuje w calej Polsce,
a szczyt sezonu zachorowan
dopiero przed nami

Gtéwny Inspektor Sanitarny ostrzega: w tym roku grozi nam no

przed nim obronié: szczepienia

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

Szybkorosnie liczba cho-
rychna grype. Jak informuje
sanepid, w tym roku nie jest
tojednak zwykla grypa. To
wariant K, ktéry moze by¢
szczegolnie niebezpieczny.

- Wazna cecha tegorocznego se-
Zonu grypowego jest pojawienie
sie nowego wariantu grypy
A (H3N2), okreSlonego jako wa-
riant K - méwi dr Pawet Grze-
siowski, glowny inspektor sani-
tarmy. - Nowy wariant wirusa
grypy nie wykazuje szczegolnej
zjadliwosci, ale poniewaz jest no-
wym mutantem, to w populacji
nie ma pamieci immunologicz-
nej, zatem wiele osdb po kontak-
cie zachoruje.

Najskuteczniejsza

obrong szczepienie

W Polsce dostepne sg (nare-
cepte) szczepionki przeciwko
grypie produkowane przez
kilka firm. Ich sktad jest zgodny
z zaleceniami Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowiaiobejmuje 3lub
4 szczepy wirusa, krazace wda-
nym sezonie - czytamy w ofi-
cjalnym komunikacie Inspekto-
ratu.

Dr Grzesiowski zapewnia, ze
szczepionka przeciw grypie,

przygotowana na  sezon
2025/2026, jest skuteczna takze
wobec wariantu K.

Warto zaszczepic sie przeciw
grypiejuz teraz, bo potem moze

by¢ zap6zno. Sezon na zachoro-
wania trwa w petni, ale szczyt
dopiero nastapi. Wedtug rapor-
téw opublikowanych na portalu
ezdrowie.gov.pl, wPolsce szczyt
sezonu grypowego przypada co
roku na drugg potowe stycznia
iluty; liczba zachorowan szybko
spada wmarcu.

Jak nie zachorowacé
nagrype?
® Najlepiej sie zaszczepic.
Szczepienie jest szczegOlnie
wazne w grupach zwiekszo-
negoryzyka: dziecido 14 lat,
0s6b powyzej 50 lat, pacjentow
z chorobami przewlektymi, ko-
biet w cigzy. Szczegoblnie nara-
zenina kontakt z wirusem sa
tez pracownicy ochrony zdro-
wiaioSwiaty.
® Trzeba zwiekszy¢ higiene ragk
® Nalezy zachowywac higiene
kaszlu
@ Pamietaj, by zachowywac
dystans spoteczny ok. 1,5 me-
tra, unikac zgromadzen
® W placéwkach medycznych
iskupiskach ludzkich wska-
zane jest noszenie maseczek
typuFP2
@ Pracodawcy powinni zwiek-
szy¢ zakres pracy zdalnej
@® Osoby chorena grype po-
winny sie samoizolowac od 5
do7dni

Jak odroznié grype

od przeziebienia?

Charakterystycznymi obja-
wami grypy sa: gorgczka, bole
mieSniowe, ostabienie, kaszel.

B h

Nalezy zwroci¢ szczegblng
uwage na objawy niepokojace:
zaburzenia Swiadomosci, zabu-
rzenia oddychania czy problemy
z uktadem krazenia. Potrzebny
jestwowczas szybki kontakt zle-
karzem - zaleca GIS.

Jak leczyé grype?

W przypadku potwierdzo-
nego zakazenia wirusem grypy

WARTO WIEDZIEC

Wspotczesna medycyna
nie dysponuje jeszcze
skutecznymi lekami
przeciwwirusowymi

do leczenia infekciji prze-
ziebieniowych.

Mamy zidentyfikowanych
ponad 200 typow wiru-
sow, ktére mogg wywoty-
wac objawy zakazenia
gornych drog oddecho-
wych, co utrudnia wyna-
lezienie skutecznego
srodka zwalczajgcego tak
szerokie spektrum pato-
genow. Mamy natomiast
leki o udokumentowane;j
w badaniach klinicznych
skutecznosci przeciw wi-
rusowi grypy - oseltami-
vir i zanamivir. Cho¢ za-
namiwir jest zarejestro-
wany w Polsce pod na-
zwa handlowa Relenza,
obecnie nie jest dostepny
w obrocie.

wy wariant wirusa. Jest jeden skuteczny sposoéb, by sie

mozemy zastosowac leczenie
przeciwwirusowe preparatem
oseltamiwiru. Jest to srodek do-
stepny wylacznie narecepte.

W infekcjach drég oddecho-
wych wywolanych innymi wiru-
sami nie mamy leczenia przyczy-
nowego. Zarowno w grypie, jak
i w infekcjach przeziebienio-
wych stosujemy Srodki tago-
dzace objawy chorobowe j.:

@ leki przeciwbdloweiprze-
ciwgoraczkowe - paracetamol,
ibuprofen, naproksen,

@ leki zmniejszajace bl gardta
- tabletki do ssania, aerozole
iptukanki,

@ preparaty do higieny nosa,
tagodzenia obrzekuikataru -

w formie sprejow donosowych
lub doustnej.

@ przy meczacym, suchym
kaszlu mozna w poczatkowej
fazie infekcji zastosowac Srodki
przeciwkaszlowe - dekstrome-
torfan, butamirat czy le-
wodropropizyne.

Wiele substancji bedgcych
czeScia codziennej diety lub
obecnych wokot nas i tatwo do-
stepnych wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, sg to m.in.
czosnek, szalwia, kolendra, me-
lisa, koper wtoski, kurkuma, ore-
gano, dziewanna, jezOwka,
czarny bez, pelargonia afrykan-
ska, miodunka i imbir. Sklepy
zielarskie przygotowujg mie-
szanki ziotowe do przygotowy-
wania wywarow, wyciagi, na-
pary, ktére mozna stosowac
wspomagajgco wleczeniu infek-
¢ji drog oddechowych.

FOT. FOTOLIA

Recepta bez badaniar

Rzecznik Praw Pacjenta mowi
Jhie” takim praktykom

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Rzecznik Praw Pacjentana-
lozylkolejne kary finanso-
we na podmioty ignorujace
przepisy prawa dotyczace
tzw. receptomatow. W sumie
w2025 roku urzad wydat 27
takich decyzji.

Rzecznik Praw  Pacjenta
od dtuzszego czasu zwraca
uwage na ryzyka zwigzane
z niekontrolowanym przepisy-
waniem lekow na recepte.
Szczegblne watpliwosci budza,
tzw. receptomaty, podmioty
oferujace Swiadczenia zdro-
wotne przez systemy teleinfor-
matyczneipozwalajace pacjen-
tom na szybkie, odptatne kon-
sultacje lekarskie oraz otrzyma-
nierecepty na wskazany lek.

- Bezpieczenstwo pacjenta
musi by¢ priorytetem dla placo-
wek, ktore wystawiajg recepty
naleki za posrednictwem syste-
mow teleinformatycznych lub
systemo6w tgcznoscei. Niedopusz-
czalne sg sytuacje, wktorychleki
przepisywane sg bez zbadania
pacjenta, wytacznie na podsta-
wie wypeionej przez pacjenta
ankiety na stronie internetowej
placoéwki. Moim obowigzkiem
jest stanie na strazy praw pa-
cjenta, stad dziatania podjete
przeze mnie w2025 roku wzgle-
dem receptomatow - mowi Bar-
tlomiej Chmielowiec, Rzecznik
Praw Pacjenta.

Rzecznik Praw Pacjenta przy-
pomina, Ze zgodnie zart. 6 ust. 1
iart. 8 ustawy z dnia 6 listopada
2008 1. 0 prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta,
kazdy pacjent ma prawo
do Swiadczen medycznych
zgodnych z aktualng wiedza
iudzielanych z nalezytg staran-
noscig. W praktyce oznacza to,
ze diagnozai przepisanie lekow
narecepte nie moga ograniczac
sie do wypemienia ankiety on-
line, musza uwzgledniac rzeczy-
wisty stan zdrowia pacjenta,
przeciwwskazaniairyzyko dzia-
an niepozadanych.

Rzecznik Praw Pacjenta na-
ozyt kary finansowe na pod-
mioty prowadzace tzw. recepto-
maty.

Od 7 listopada 2024
roku obowiazuja
Zmienione przepisy

Warto nadmienic, iz od 7 li-
stopada 2024 r.zmienito sie roz-
porzadzenie Ministra Zdrowia
dotyczace srodkow odurzaja-
cych, substancji psychotropo-
wych i prekursoréw kategorii 1,
w tym preparatéw takich jak
fentanyl czy medyczna marihu-
ana. Wprowadzono liste sub-
stancji, ktorych przepisywanie
wymaga bezposredniego zbada-
nia pacjenta. W katalogu znala-
zly sie miedzy innymi: fentanyl,
morfina, oksykodon, ziele ko-
nopi innych niz wtokniste oraz
wyciagi, nalewki farmaceu-
tyczne, a takze wszystkie inne
wyciagi z konopi innych niz
wiokniste, zywica konopi.

0Od 7 listopada 2024 1. prze-
pisy uniemozliwiaja wystawia-
nie recept na wymienione pre-
paraty w ramach teleporady.
Lekarz przepisujacy lek ma
obowiazek osobistego zbada-
nia pacjenta, aby prawidtowo
ustali¢ wskazania do jego zasto-
sowania lub je wykluczy¢. Wy-
jatek stanowi kontynuacja le-
czenia tymi Srodkami przez le-
karza podstawowej opieki
zdrowotnej,  realizujacego
Swiadczenia w ramach umowy
o udzielanie ustug medycz-
nych, z wylaczeniem nocnej
iSwiatecznej opieki.

Rzecznik Praw Pacjenta za-
znacza, ze w 2025 1. wydat tacz-
nie 27 decyzji stwierdzajgcych
naruszenie zbiorowych praw pa-
cjentow przez podmioty, ktore
nie dostosowaty swojej dziatal-
nosci do wymogoéw prawa.
W ostatnich tygodniach grudnia
natozono dodatkowo 4 kary pie-
niezne o tacznej wartosci blisko
p6t miliona ztotych na firmy,
ktore nie zastosowaly sie
dowczesniejszych decyzji rzecz-
nika

- KoniecznoS¢ natozenia kar
finansowych wynika z niedosto-
sowania sie podmiotow do wy-
danej przeze mnie decyzji
W sprawie uznania stosowania
praktyk naruszajgcych zbiorowe
prawa pacjenta w zakresie dzia-
talnosci tzw. receptomatéw - do-
daje Barttomiej Chmielowiec,
Rzecznik Praw Pacjenta.
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Niedopuszczalne sa sytuacje, w ktérych leki przepisywane
sg bez zbadania pacjenta - grzmi Rzecznik Praw Pacjenta
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

WALORY KAPUSTY
PEKINSKIEJ

Na surowo, kiszona
igotowana. Dobra
przez caty rok

Kapusta pekiiska to niedro-
gie warzywo, ktére mozna
wykorzystaé na wiele sposo-
bow. Swietnie sprawdza sie
zaréwno w surowych satat-
kach, jakiw daniach gotowa-
nych czy kiszonych (kimchi).
Warto ja spozywac przez caly
rok, poniewaz jest bogata
w cenne skladniki odzywcze.
Wspiera zdrowie serca, chroni
wzrokikosci, a takze jest bez-
pieczna dla diabetykéw i os6b
z dna moczanowa.
Kupujackapuste, nalezy
wybiera¢ warzywa jedre,
ozielonych lisciach bez zazot-
cenidziur. Czesto konwen-
cjonalnie uprawiana kapusta
pekiriska moze by¢ podda-
wana dziataniu sprayéw owa-
dobéjczych. Dlatego

przed spozyciem nalezy ja do-
kladnie umy¢ w zimnej bieza-
cej wodzie, a nastepnie mo-
czy¢ w stonej wodzie przez
okoto 30 minut i ponownie
splukaé zimna woda.

Bogactwo
sktadnikow
odzywczych

Kapusta pekiiiska jest boga-
tym zrédlem witamin i mine-
raléw oraz aktywnych zwiaz-
kow. Znajduja sie w niej m.in.
karoteny, tiocyjaniany, in-
dolo-3-karbinol, luteina, ze-
aksantyna, sulforafaniizotio-
cyjaniany. Jest bogatym zr6-
diem rozpuszczalnegoinie-
rozpuszczalnego blonnika
pokarmowego.

Badania naukowe sugeruja,
ze zawarte w niej zwiazki po-
magaja chronié organizm
przed rakiem piersi, okrez-
nicy i prostaty oraz pomagaja
obnizy¢ poziom ,,zlego” cho-

lesterolu we krwi. Kapusta

Na co pomaga

pekinskazawierasporeilosci | kapusta pekinska

witaminy K - jedna stugra-
mowa porcja pokrywa 38
proc. dziennego zapo-
trzebowania nanig
(RDC), witaminy C (
-45proc.RDC

oraz witaminy

A (34 proc.

RDC). Jest jed-
nymz warzyw
zawierajacych
najbardziejbiodo-
stepny wapi. Znaj-
dziemy w niej takze
kwas foliowy, tiamine

ijod. Zawartosé kalorii w ka-
puscie pekiriskiej wynosi je-
dynie 16 kcal w100 g. Warto$¢
odzywcza kapusty pekinskiej
to: biatka - 1,2 g; thuszcze -
0,32 g; weglowodany - 3,23 g.
Kapusta pekifiska posiada ni-
ski indeks glikemiczny (15).
Zaliczana jest do warzyw o ni-
skim stezeniu kwasu moczo-
wego (22mg/100 g).

®Namocnekosciizeby -ze
wzgledunaduza za-
wartos¢ witaminy
Korazwapnia
kapustape-
kinska do-
brze wplywa
nakondycje
kosciizebow.
Jest toistotne
zar6wnowmo-
mencieichroz-
woju, jakislabnie-
ciaw okresie przekwita-
nia. MozZe pomoc op6zni€ roz-
Woj osteoporozy.
®Na anemie - duza zawartos¢
zelaza sprawia, Ze kapusta pe-
kiniska pomaga organizmowi
w wytwarzaniu hemoglobiny
we krwi. Obecna w niej wita-
mina C dodatkowo ulatwia
jegowchlanianie.
@ Nanadci$nienie - jako bo-
gate zrédlo wapniai potasu,

przy jednoczesnym niskim
poziomie sodu, kapusta pe-
kiniska, jest idealnym warzy-
wem w diecie 0s6b z nadci-
$nieniem.

@ Na odpornosé - zawarty

w kapuscie pekiriskiej kwas
askorbinowy dziala wspoma-
gajaconauklad odporno-
Sciowy, pomagajac zwalczaé
infekcje.

@ Na oczy - beta-karoten, kto-
rego dostarcza kapusta pekin-
ska, chroni oczy, zapobiegajac
zwyrodnieniu plamki zottej
izaémie.

@ Na trawienie - ze wzgledu
naduza zawartos¢ blonnika
pokarmowego oraz dobro-
czynny wplyw na flore bakte-
ryjnajelit, kapusta pekinska
wplywa pozytywnie na pro-
cesy trawienne i reguluje wy-
proznienia, niwelujac zapar-
cia.

@ Nabodle stawoéw - w medy-
cynie naturalnej oklady zliSci
kapusty pekinskiej stoso-

wane na zmniejszenie dole-
gliwoscibolowych

przy zwichnieciach i choro-
bach stawéw.

Kto nie powinien
jesc¢ kapusty
pekinskiej?

Ze wzgledu na zawartos¢ pro-
goitryny - substancji antyod-
zywczej, zaburzajacej wchia-
nianie joduinalezacej

do zwigzkéw wolotworczych,
jedzenie kapusty pekiniskiej
powinno by¢ ograniczone
przez osoby z niedoczynno-
$cig tarczycyijej chorobami
zapalnymi. Jako warzywo ka-
pustne, nie jest wskazana

do spozywania przez osoby

z zespolem jelita drazliwego
(IBS). Takze osoby z zapale-
niem trzustki oraz z przewle-
ktymi chorobami ukladu Zo-
ladkowo-jelitowego powinny
zrezygnowac z jedzenia wa-
rzyw kapustnych.

Trzy kroki dla zdrowia sercai jelit

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Nasze codzienne wybory
zywieniowe maja bezpo-
Sredni wplyw na serce
ijelita, dwa kluczowe ukla-
dy, ktore determinuja na-
sze zdrowie i samopoczu-
cie na dlugie lata.

Pelne ziarna, bogate w btonnik
inaturalne sktadniki odzywcze
wracajg do zalecen dietetykow.
Wedtug badan, regularne spo-
zywanie produktow pelnoziar-
nistych (otreby, kasze, brazowy
ryz, platki owsiane)przektada
sie na nizsze ryzyko chorob
sercaiktopotéw z wysokim ci-
Snieniem krwi, a takze obnizajg
ryzyko zachorowania na cu-
krzyce typu 2i zaburzen zwia-
zanych z trawieniem i choro-
bami uktadu metabolicznego.
Dodatkowo wysoka zawarto$¢
btonnika usprawnia pracejelit,
zapobiega zaparciom, pomaga
kontrolowac apetyt i utrzymy-
wac wage.

Oto trzy kroki, za ktore serce
ijelita z pewnoscia ci podzie-
kuja:

Po pierwsze: serwuj
sobie owsianke,
najlepiej na $niadanie
Owies jest cennym zroédtem
beta-glukanu, btonnika roz-
puszczalnego, ktéry pomaga
obnizaé¢ poziom cholesterolu
istabilizowac poziom cukru we
krwi. Wspiera takze uktad od-
pornosciowy oraz korzystnie
wplywa na mikrobiom jelit,
czyli zbiorowisko pozytecz-
nych mikroorganizméw w jeli-

ze osoby spozywajace na co dzien duzo produktéw petnoziarnistych rzadziej cierpia
na nadcisnienie i majg lepszy profil lipidowy krwi

tach. Dodatkowo owies za-
wiera zwigzki fenolowe, ktore
maja dziatanie antyoksyda-
cyjne.

Regulame spozywanie owsa
moze wspierac zdrowie serca,
ograniczajac ryzyko miazdzycy,
procesu, polegajacego na gro-
madzeniu sie w tetnicach zto-
gow ttuszczowych, ktére stop-
niowo utrudniajg przeptyw
krwiiobciazaja serce.

Owsianka jest sprzymie-
rzeficem os6b na diecie oraz
borykajacych sie z zaparciami.
Wspiera odpornos¢ i dziata

przeciwzapalnie. Udowod-
niono, ze pomaga obnizac po-
ziom ztego cholesterolu LDL,
dzieki czemu pozwala zapobie-
gac¢ miazdzycy i chorobom
serca. S3 jednak pewne scho-
rzenia, w ktorych jedzenie ptat-
kow owsianych nie jest wska-
zane.

Po drugie: wiacz

do codziennej diety

kasze gryczanag

Kasza gryczana to praw-
dziwa bomba odzywcza, ko-
rzystna dla serca i uktadu kra-

Zenia. Btonnik w niej zawarty
przyczynia sie do obnizenia
cholesterolu, a potas pomaga
utrzymac prawidtowe ciSnienie
krwi, co sprawia, Ze jest szcze-
golnie polecana osobom zma-
gajacym sie z nadciSnieniem.
Nie tylko mineraty, ale i wi-
taminy czynig kasze gryczang
cennym produktem. Znaj-
dziemy w niej witaminy
z grupy B (B1, B2, B6, tiamine),
kwas foliowy oraz witamine E.
Duza zawarto$¢ zelaza sprawia,
Ze kasza gryczana jest szczegol-
nie polecana osobom zmagaja-

i
FOT. GETTY IMAGES

cym sie z anemia, a takze kobie-
tom w okresie menstruacji.

Po trzecie: siegaj

po produkty

Z jeczmieniem

Jeczmien, choé czesto pomi-
jany w codziennej diecie, jest
pelnym ziarnem o bardzo ko-
rzystnym wplywie na zdrowie,
podobnie jak owies. Jednym
zjego kluczowych sktadnikow
jest btonnik beta-glukanowy,
ktéry pomaga obnizac poziom
cholesterolu we krwiiwspiera
redukcje ttuszczu trzewnego,
czyli odktadajacego sie wokot
narzadéw wewnetrznych, czyn-
nikaryzyka choréb metabolicz-
nychisercowo-naczyniowych.

Regularne spozywanie jecz-
mienia moze rowniez wspierac
zdrowie uktadu pokarmowego.
Beta-glukany dziataja jak pre-
biotyk, stymulujac wzrost po-
zytecznych bakterii jelitowych,
co z kolei poprawia réznorod-
nos¢ mikrobiomu jelitowego.
Zdrowy mikrobiom sprzyja lep-
szemu trawieniu, wchianianiu
sktadnikow odzywczychiregu-
lacji funkcji odpornoSciowych.

Jeczmien wykazuje rowniez
korzystny wplyw na poziom cu-
kru we krwi. Dzieki obecnosci
btonnika rozpuszczalnego spo-
walnia wchianianie glukozy
z przewodu pokarmowego, co
pomaga stabilizowac poziom cu-
kru, zmniejszajac wahania glike-
mii po positkach. Ztego powodu
produkty z jeczmienia sa pole-
cane osobom z insulinooporno-
Scig lub cukrzyca typu 2, a takze
wszystkim, ktorzy chca utrzy-
mac rownowage energetyczng
ikontrolowac mase ciata.

ZEOTA OWSIANKA

Owsianka to smaczne

i zdrowe danie, ktére moz-
na przygotowac na wiele
roznych sposobow.
Mozesz dodac do niej swo-
je ulubione sktadniki, dzieki
ktérym bedzie ci smakowa-
fa, a ktdre takze wzbogaca
jej i tak liczne wtasciwosci
zdrowotne.

Nie tylko mleko czy kawa
moga byc¢ zlote, ale
owsiankatez.

Wystarczy, ze dodasz

do niej kurkume, ktéra dzia-
fa przeciwwirusowo, anty-
bakteryjnie i przeciwzapal-
nie. Kurkuma wzmacnia
odpornos¢, oczyszcza or-
ganizm, wspomaga prace
serca i mozgu, obniza po-
ziom cholesterolu oraz cu-
kru we krwi. Zawarta w nigj
kurkumina, ktéra nadaje jej
ztoto-zotty kolor, jest silnym
antyoksydantem. Zwalcza
wolne rodniki, opdznia pro-
cesy starzenia i odmtadza.
Zwalcza takze patogeny

i wzmachnia organizm, przy-
spiesza powrot do zdrowia
w czasie infekgji.

Ztota owsianka, dzieki pota-
czeniu dziatania ptatkow
owsianych i kurkumy
wspomaga takze trawienie,
przyspiesza metabolizm,
Zapewnia uczucie sytosci

i dzieki temu wspomaga
odchudzanie. Jej regularne
Spozywanie zapewnia
utrzymanie prawidtowej
wagi i szczuptej sylwetki.



Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026

PO GODZINACH @

13

Chce dawac cieplo i je dostawac, a nie walczye

ze sobg i calym swiatem jednoczesnie

Sebastian Fabijanski w Plejadzie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Joanna Opozda balowata

Z przystojniakami

W ostatnich dniach celebryt-
ka udata sie na urlop do Du-
baju wraz z mama i synkiem.
W ciggu dnia wszyscy troje
zwiedzali miasto, za$ wie-
czorem Opozda wybrata sie
na impreze. Na zamieszczo-
nych zdjeciach widag, ze to-
warzyszyli jej dwaj przystoj-
niacy - jeden z nich to finali-
sta dwoch reality-shows,

a drugi - model.

Roksana Wegiel

odnowita przysiege

Mtoda piosenkarka i jej maz
udzielili krétkiego wywiadu
Radiu Eska. Kiedy prezenter
zapytat, czy odnawianie
przysiegi matzenskiej to kla-
sa czy obciach, Kevin Mglej
powiedziat: - Klasa. My juz
tez odnawiali$my. A Roksa-
na dodata: - Odnawialismy
po roku. Moze jestesmy
psychiczni?

Viki Gabor

odnalazta swojg potoéwke
Niedawno mtoda wokalistka
odwiedzita studio ,Dzien do-
bry TVN". Podczas rozmowy
nie zabrakfo oczywiscie pyta-
nia o romski $lub Gabor z Gio-
vannim Trojankiem i medialne
zamieszanie wokot tego wy-
darzenia. - Ja nie méwie

za bardzo o swoim zyciu pry-
watnym. Jestem, zeby $pie-
wac, pisac, a nie zeby méwic
otym, jak bedzie wygladac¢
moj $lub - powiedziata. | do-
data: - Mysle, Ze to jest bardzo
wazne, zeby odnalez¢ swojag
potéwke, bo kazdy cztowiek
tego potrzebuije.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Wedréwki z dinozaurami
BBC Earth, 19:45

Nowa odstona jednej z naj-
bardziej kultowych produkgji
w historii telewizji, ktora
éwieré wieku temu cieszyta
sie ogromnym uznaniem.
Seria powstata na podstawie
najnowszych okry¢. Bedzie-
my mogli sie dowiedzie¢,
jak zyty, polowaty, walczyty o
przetrwanie i ewoluowaty te
prehistoryczne stworzenia.

Bo we mnie jest seks
Kino Polska, 20:00

Lata 60. Kalina Jedrusik
(Maria Debska), zjawiskowa
aktorka i piosenkarka, kusi
seksapilem i nie wpisuje sie
w owczesny model kobiety.
Zycie w trojkacie z mezem
(Leszek Lichota) i kochan-
kiem (Krzysztof Zalewski)
sprawia, ze zyskuje miano
naczelnej skandalistki PRL...

Bez skruputow Toma Clan-
cy'ego

Polsat Film, 21:00

Zespot US Navy SEALs s,

w tym John Kelly (Michael

B. Jordan), ratuje agenta CIA
wzietego jako zaktadnika.
Okazuije sie, ze porywacze
to rosyjscy zotnierze,

a trzy miesigce pozniej kilku
cztonkéw zespotu zostaje
zamordowanych. Ginie tez
zona Kelly'ego...

Fighter

TVP1, 21:10

Obsypana nagrodami auten-
tyczna historia dwdch braci
bokserow: jeden (nagrodzo-
ny Ztotym Globem i Osca-
rem Christian Bale) stacza
sie i trafia do wiezienia,
drugi (Mark Wahlberg) chce
wspig¢ sie na szczyt.

KRZYZOWKA NR 6

Poziomo:
3) tatrzanski szczyt z krzyzem,
10) naprawiane przez szewca,
11) tytutowa bohaterka tragedii
Eurypidesa,

12) skrytka w sekretarzyku,

13) jeden z trzech rodzajow li-
terackich,

15) ... Narodowy w Warszawie,

17) wydeptana $ciezka polna,

18) miasto z Dworem Artusa,

20) urzednik nadworny opieku-
jacy sie stotem panujgcego,

22) nisko potozone tereny,

23) osiedle mieszkaniowe na
Targéwku,

26) drogocenne rzeczy w Se-
zamie,

28) Miki z kreskowek Disneya,

29) dziatanie na co$ z pewng
sitg,

32) kobiecy kostium plazowy
jak atol,

34) chetka jak dzielnica War-
szawy,

35) pracuje wsrod drzew,

36) kary kon w stadninie,

37) grecka bogini mitosci.

Pionowo:

1) gorgca paréwka w butce

z sosem,

2) symbol wiadzy hetmanskiej,

3) umowny znak reka,

4) aktor z filmu ,Apollo 13”

i ,Truman Show”,

5) ciezarek stawiany na szali,

6) mocne spodnie, farmerki,

7) krzykliwy ptak nadmorski,

8) futerat na naszyjnik,

9) miesza benzyne z powie-

trzem,
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14) trujgcy niemetal o symbolu
As,

16) litera w greckim alfabecie,

19) doroczna gonitwa trzylet-
nich koni,

21) azjatycki kuzyn kota, pantera
Sniezna,

24) obrotowe lub wahadtowe,

25) biata niewolnica w haremie
suttana,

27) minerat dla przemystu szklar-

skiego,

28) ruchoma rzezba z drucikow,
blaszek lub kulek,

30) Indianin z Ameryki Péinocnej
jak fryzura punka,

31) Krzysztof, rezyser filmu
+Nowy Jork, czwarta rano”
i ,Gry uliczne”,

33) czes¢ szkieletu kregowcow,

34) grupa koczujacych wojow-
nikbw mongolskich.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzis$ energia sprzyja dziata-
niu i odwaznym decyzjom.
Horoskop dzienny radzi jed-
nak uwazac¢ na stowa, bo
szczero$¢ moze zranic...
Ryby (19.02 - 20.03)

Dzien sprzyja poprawnym
relacjom z innymi osobami.
Horoskop na dzi$ méwi, ze
docenisz drobne przyjemno-
$ci i poczucie stabilnosci.
Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy przyniosa nowe
pomysty. Skup sie na priory-
tetach, bo horoskop dzienny
na $rode ostrzega, ze nad-
miar spraw moze rozproszyc.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beds silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o dom i bli-
skich. Horoskop dzienny
wroézy, ze odzyskasz dzieki
temu wewnetrzny spokd;.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze to do-
bry moment na pokazanie
talentéw i odwazne plany.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek w sprawach osobi-
stych przyniesie ulge. Horo-
skop dzienny na $rode to
wskazowka, by zaufac logi-
ce, ale nie ignorowac intuiciji.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach jest
dzis$ kluczowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze kom-
promis pomoze unikngc¢ nie-
potrzebnych napiec.

Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek. Horoskop na dzi$
to wskazowka, by unikac
manipulacji i postawié

na szczeros¢ w dziataniach.
Waga (23.09 - 22.10)

Pojawi sie potrzeba zmiany
lub podrozy. Horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
nawet maty krok da poczu-
cie wolnosci i radosci.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Obowigzki wymagaja sku-
pienia, ale efekty bedg bar-
dzo trwate. Horoskop dzien-
ny wyraznie mowi, ze wie-
czor sprzyja odpoczynkowi.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc rosnie, gdy
dziatasz po swojemu. Horo-
skop na dzi$ wrozy, ze niety-
powe pomysty spotkajg sie
z uznaniem innych ludzi.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze zrozu-
miec innych. Horoskop

na dzis$ to wskazéwka, by za-
dbac¢ o granice i by nie brac¢
na siebie cudzych spraw.
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PItKA NOZNA. Widzew E6dz
jest jednym z najaktywniej-
szych narynku transfero-
wym, ajuzna pewno najhoj-
niejszym.

Eodzianie wiasnie Sciggajg dosie-
bie reprezentanta Polski. Walcza
tez o Dunczykaireprezentanta
Togo, ktory miatby zostaé lide-
rem defensywy. Na niego trzeba
jednak wydac prawdziwa for-
tune. Co stycha¢ w innych klu-
bach PKO Ekstraklasy?

Widzew Sciagnatdotad trzech
pitkarzyiconajmniejotrzechko-
lejnych walczy. Wiosng w jego
bramce stanie Barttomiej Dra-
gowski, ktorym, zdaniem grec-
kich mediow, zainteresowanie
miata jeszcze wykazywac Legia
Warszawa. Ponadto w Eodzi za-
mierzaja ponowic oferte zasrod-
kowego pomocnika Emila Kor-
nvigaznorweskiego Brann. Dzia-
facze mysla rownieZ o sprowa-
dzeniu Kevina Bomy - jak wy-
nika z doniesien serwisu goal.pl.
To urodzony we Francji repre-
zentant Togo grajacy na pozycji
stopera dla portugalskiego Esto-
ril. Na niego trzeba by wytozy¢
potezng kwoteiby¢ mozetymsa-
mym btyskawicznie przebic au-
torski rekord transferowy, czyli
4,5 min euro wydanych
na Osmana Bukariego.

@® SPORT / NEKROLOGI / OGEOSZENIA DROBNE

Widzew nie oszczedza,
przy Lazienkowskiej cisza

Bronigcy mistrzowskiego ty-
tutu Lech Poznan narazie znalazt
jedynie zmiennika dla Bartosza
Mrozka w osobie butgarskiego
bramkarza Ptamena Andrejewa.
W Klubie cieszg sie z powrotu
kontuzjowanych jesienig pitka-
1zy i nie planujg zbyt wielu ru-
chow. Mozliwe s3 za to odejScia.
Trenerowi Nielsowi Frederikse-
nowi podpadtkenijski pomocnik
Timothy Ouma, ktorego nie za-
brat na zgrupowanie do Zjedno-
czonych Emiratow Arabskich.

Wiosna w bramce Widzewa stanie Bartek Dragowski, ktéym interesowata sie tez Legia...

Bliski rozstania jest rowniez nor-
weski napastnik Bryan Fiabema
faczony zMolde. Dotego norwe-
skiego klubu posezonie odejdzie
asystent Sindre Tjelmeland
nastanowisko pierwszego szko-
leniowca.

W Legii Warszawa na razie
skreslono niemieckiego skrzy-
dtowego Noaha Weifshauptaipo-
zwolono odejs¢ szwajcarskiemu
stoperowi Marco Burchowi.
W sprawie wzmocnien na razie
wiadomo tyle, ze dziatacze szu-
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kaja napastnika, ktéregomusi za-
twierdzi¢ uprzednio trener Ma-
rek Papszun. Tak samo dziatat
w Rakowie Czestochowa, ktory
to teraz ma problem z Imadem
Rondiciem. Bosniacki napastnik
jest na wylocie pobeznadziejnej
rundzie. Jezeli nie znajdzie in-
nego pracodawcy, a nie chce go
takze macierzyste FC Koeln, to
wyladuje w czwartoligowychre-
zerwach.

Dobrze dzieje sie w Zagltebiu
Lubin. Pigty zesp6t jesieni na-

Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026

mowil utalentowanego Cy-
priana Popielca, 13czonego
doniedawna z Jagiellonig Biaty-
stok, na nowy kontrakt. Poza
tym lada dzien otrzymamy po-
twierdzenie rekordowego za-
kupu. Za okoto 900 tys. euro
z Rakowa na state przyjdzie Le-
onardo Rocha. Dwumetrowy
Portugalczyk na wypozyczeniu
zdobyt siedem bramek w trzy-
nastu wystepach, wiec decyzja
owykupienalezatadotychz ga-
tunku naturalnych.

FOT. SYLWIA DABROWA/POLSKA PRESS

W Zaglebiu nie ma juz za to
Mateusza Wdowiaka, ktory tak
jak Erik Jirka z Piasta Gliwice zde-
cydowat sie na GKS Katowice.
Walczaca o utrzymanie Arka
Gdynia chce Ariela Moséra z Ra-
kowa, zktorego uby¢ moze jesz-
czewazny gracz Srodka pola. Pe-
ter Barath otrzymatbowiem pro-
pozycje z czeskiej Sigmy Otomu-
niec, o czym poinformowat ser-
wis ,,Meczyki”.

W Jagiellonii o zgode na odej-
Scie po zaledwie potroku popro-
sit duniski skrzydtowy Louka
Prip. - Dostat od nas zielone Swia-
tlo. Zostaje w Biatymstoku, tre-
nuje z drugim zespotemi szuka
dla siebie nowego klubu - po-
twierdzit trener Adrian Siemie-
niec. Tymczasem Pogon Szcze-
cinlada dzien wznowirozmowy
z Kamilem Grosickim w sprawie
warunkéw przedtuzenia kon-
traktu. Zdruzynarozstanie siere-
zerwowy napastnik Kacper Ko-
storzito pomimo powaznej kon-
tuzji operowanego w weekend
Rajmunda Molnara. Nowa dzie-
wigtka na wiosne zostatjuz Karol
Angielski, Sciggniety z Cypru.

Najwieksza strate niewatpli-
wie poniost Gornik Zabrze, ktory
za 3 mln euro sprzedat do dun-
skiego Broendby senegalskiego
skrzydlowego Ousmane'a Sowa.
Przy Roosevelta kariere na wia-
Sciwe tory sprobuje z kolei skie-
rowac Michat Rakoczy, ktérego
bez zalu pozegnata Cracovia.©®
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»Pokoj Ci wieczny w cichej krainie,
gdzie bol nie siega, gdzie tza nie plynie,
gdzie styszysz Boga gtos serdeczny Pokdj Ci wieczny”

Z glebokim zalem zawiadamiamy, ze dnia
10 stycznia 2026 r. zmart Nasz najukochanszy
Maz, Ojciec, Dziadek
Cztowiek wielkiego serca

Stp
Zbigniew Madera

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢ w pigtek dnia
16 stycznia 2026 r. 0 godzinie 12:00 na cmentarzu
komunalnym Witomino w Gdyni. Wystawienie trumny
w kaplicy cmentarza Witomino o godzinie 11:30.

Ponadto informujemy, ze Msza Sw. zatobna w intencji
Zmartego zostanie odprawiona w niedziele
dnia 18 stycznia 2026 r. 0 godzinie 9:00 w kaplicy
Spoétdzielni Senior ul. Chwarznieriska 136.

Pograzona w smutku
Rodzina

Nekrologi,
kondolencje

w godzinach 8.30-15.30

ibo.polskapress.pl

dziennikbaltycki.pl/nekrologi

przyjmowane sa od poniedziatku do piatku

O bezposrednio w Biurze Ogtoszen,
Gdansk, Poleze 3, tel. 58/300 32 11

O droga mailowa: nekrologi@prasa.gda.pl
O poprzez Internetowe Biuro Ogtoszen

O w zaktadach pogrzebowych

wspoétpracujacymi z Dziennikiem Battyckim

- PPU Zielen, Gdansk, Partyzantéow 76
www.zielen.pl, tel. 58/341-20-71 do 73

- 2DiZ w Sopocie Cmentarz Komunainy, Malczewskiego 31
tel. 58/551-03-50, biuro@cmentarz.sopot.pl

- 2arzad Cmentarzy Komunainych w Gdyni
ul. Witominska 76, tel. 58/660-89-50, www.zck.pl

(i) nekrologi.net

:-‘\ '

DROBNE

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 800-472-852,58 3003217
i zaptac karta kredytowa

Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen - Gdansk, Poteze 3,
tel. 58/3003 211

Nieruchomosci

DOMY - KUPIE

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,
cafa Polska, 518-878-010

AUTOREKLAMA

C TWOJE DOMOWE
1D O sivro oGroszER
ibo.polskapress.pl

aktualne '
z catej Polski

przetargi

nasze
komunikaty.pl

Ustugi

CYKLINOWANIE 501979520

Sufity Podwieszane: Napinane,
Kasetonowe, Rastrowe, Gipsowe,
Scianki Gipsowe "Sufitex"
604-944-094, 58-558-25-65 www.
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Klaudia Zwolinska:
Wicele zawdzieczam rodzicom

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

KKAJAKARSTWO GORSKIE. Roz-
mawiamy z Klaudia Zwolin-
ska, wicemistrzynia olimpij-
ska zParyza oraz dwukrotng
mistrzynia Swiata w kajakar-
stwie gorskim z 2025 roku.

Zostala pani wybrana Spor-
towcem Roku w Polsce w 91.
edycji Plebiscytu,,Przegladu
Sportowego”. Jakie emocje to-
warzysza po odebraniu tej
prestiZowejnagrody?
Zupehie sie tego nie spodzie-
watam. Marzytam o zajeciu
miejsca w pierwszej trojce.
Bardzo ciezko pracowatam
na ten sukces, rywalizujgc

w zawodach, ale tez w ostat-
nich miesigcach. Wiele razy
jezdzitam do ré6znych miejsco-
wosci, aby opowiadac lu-
dziom, czym tak naprawde

W naszym sporcie sie zajmu-
jemy. Wiadomo, Ze popularna
jest pitka nozna czy tenis,

a o kajakach gorskich wciaz
wiedza nie jest zbyt duza.

Komu chcialaby pani zadedy-
kowaénagrode?

Moim rodzicom. Nie tylkoja,
ale wszystkie moje sukcesy, bo
wiele im zawdzieczam. Po-
Swiecili mi w zyciu bardzo
duzo czasu oraz energii. I robig
tododzis. Dlanich wciazje-
stem matym dzieckiem. Je-
stem przekonana, ze méj tata
zatatwit mi wiele gtosow, bo
wszystkim opowiadat o mnie
isie mng chwalit (Smiech).

Jak zamierza pani wykorzy-
sta¢ rosnaca popularnosé?
Maksymalnie jak sie da. Chce
zrobic wszystko, aby moi na-
stepcy w kajakarstwie gorskim
mieli troche fatwiejsza droge
nizja, chocjestjuztrochele-
piej. Kiedys stawatam na gto-
wie, zeby promowac nasza

Klaudia Zwolinska, mistrzyni $wiata w kajakach, zostata

zwyciezczynig plebiscytu ,,Przegladu Sportowego”
na Najlepszego Sportowca Polski 2025 roku. Wyniki
ogtoszono podczas sobotniej Gali Mistrzow Sportu

dyscypline, dzis na szczescie
nie musze juz prosic sie i bta-
gac o zainteresowanie me-
di6w. Ale najpierw musze
ochtona¢, bo wcigz jestem
w szoku.

W 2025 roku zostata pani
pierwsza zawodniczka w hi-
storii slalomu, ktorazdobyla
trzy indywidualne medale mi-
strzostw Swiata najednejim-
prezie. To tez przypadek, ja-
kich w calym polskim sporcie
byloniewiele.

Bardzo szanuje te osiagniecia.
Mistrzostwa Swiata pozwolity
mi zapisac sie w historii nie
tylko slalomu, ale catego pol-
skiego sportu, ana tym mi bar-
dzo zalezato. Wiadomo, Ze jest
jeszcze sporo lekeji do odro-
bienia, ale takie sukcesy tylko
motywujg na przysztosc.
OczywisScie na kolejne sezony

nastawiam sie réwnie pozy-

tywnie.

Presja w poprzednim roku
bylawieksza niz w sezonie
olimpijskim, gdy w Paryzu
wywalczyla pani srebrmy me-
dal?

Zdecydowanie tak. MySlatam,
Ze presjijuz nie bedzie. Ale
stato sie inaczej, bo sama jg so-
bie narzucitam. Gdybym tego
nie zrobila, nie bytabym soba.

Ostatni czas byt dla pani nie-
zwykle intensywny. Pojawilo
sie zmeczenie?

Itobardzo duze! Szczeg6lnie
ostatnie dwa miesigce byty
bardzo meczace. Po powrocie
Z mistrzostw Swiata postawi-
fam wszystko na promocje na-
szej dyscypliny. Miatam mno-
stwo spotkan z dzie¢mi i mto-
dzieza, wyjazdy do Warszawy.

FOT. LESZEK SZYMANSKI/PAP

Wszystkim opowiadatam,
czym sie zajmuje. Nagrywa-
tam mnostwo filmow. Teksty
wstylu: ,,CzeS¢, nazywam sie
Klaudia Zwolinska i trenuje ka-
jakarstwo slalomowe” mowi-
fam juz ponocach.

Byltez projekt ,,Nafali”.

Tak. Chciatam zainspirowaé
mtode pokolenie do uprawia-
nia kajakarstwa gorskiego. Cie-
sze sie, ze miatam taka mozli-
wos¢, wierze, Ze to zaprocen-
tuje.

Jakbeda wygladac przygoto-
wania do nowego sezonu?

Po Gali Mistrzéw Sportu zakta-
dam... klapki na oczy i koncen-
truje sie juz tylko na moich
przygotowaniach do nowego
sezonu. Wkrotce wyjezdzam
do Australii do Penrith. Lubie
to miejsce, jest tam duzo Polo-
niiiczuje sie zaopiekowana
przezrodakéw. Poza tym sg
tam Swietne warunki do tre-
ning6éw i bede mogta sie skupic¢
tylkonanich.Icowazne, gdy
w Australii jest dzien, w Polsce
nociodwrotnie. Przygotowa-
nia zaréwno do sezonu, jak
iigrzysk olimpijskich beda
trudne i nie masie co nasta-
wiag, ze p6jdzie z gorki. Chce
utrzymywac pozycje liderki
itaki jest plan. Przeciez poto
rywalizuje sie w sporcie, Zeby
wygrywaci caty czasbyc nato-
pie.

Jak wyglada plan na najblizsze
miesigce?

W 2026 1. rozpoczng sie kwali-
fikacje olimpijskie. Po pierw-
sze punkty poptyne podczas
mistrzostw Swiata w Oklaho-
mie, gdzie odbedzie sie rywali-
zacja slalomistéw podczas
igrzysk olimpijskich w2028
roku. Poza planami sporto-
wymi mam tez dotyczace Zy-
cia prywatnegoi chciatabym je
zrealizowac. ©®
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(Czas na poffinaly Pucharu
Narodow Afryki. Gwiazda
Krolewskich w roli glownej:

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Gospodarz te-
gorocznego Pucharu Naro-
dow Afryki - reprezentacja
Maroka - pedzi po drugi
triumf 0d 1976 roku. W potfi-
nalowym starciu Lwy Atlasu
podejma Super Orly z Nigerii.

Reprezentacja Maroka wrozgry-
wanym u siebie Pucharze Naro-
dow Afryki idzie jak burza. Lwy
Atlasu pozostajg niepokonane
istracity dotad zaledwie jedng
bramke - w fazie grupowej prze-
ciwko Mali. Co wiecej, 26-letni
skrzydtowy Brahim Diaz trafiat
do siatki w kazdym kolejnym
meczu turnieju. W1/8 finatu jego
jedyne trafienie przesadzito
owyeliminowaniu Tanzanii, na-
tomiast w ¢wiercfinale napoczat
Kamerun juz w 26. minuciery-
walizacji.

Pétfinatowi rywale Marokan-
czykow - reprezentacja Nigerii -
réwniez sa w gazie. Super Orly
wygraly wszystkie dotychcza-
sowe mecze, cho€ juz w fazie
grupowej stracity wiecej goli - az

cztery. Podopieczni selekcjonera
Erica Chelle’a w kolejnych spo-
tkaniach nie pozostawili jednak
zadnych ztudzen rywalom. Zwy-
ciestwa nad Mozambikiem i Al-
gieria, okraszone tgcznie sze-
Scioma bramkami, daly im
pewny awans do potfinatu.

Poczatek meczu Nigeria - Ma-
roko zaplanowano dzi$ na go-
dzine 21.00. Godzine wczesniej
powinien zakonczy¢ sie pierw-
szy potfinat, w ktérym Senegal
zmierzy sie z Egiptem. Lwy Te-
rangi, na czele z Sadio Mané,
sprobujg wykonac przedostatni
krok w drodze do koncowego
triumfu i wyeliminowa¢ Fara-
ondéw z Mohamedem Salahem.
As Liverpoolu zdobyt juz cztery
bramki w turnieju, a w dwoch
ostatnich meczach dwukrotnie
»gasit Swiatto” rywalom - z Be-
ninuiWybrzeza Kosci Stoniowe;j.
Senegal z kolei bez wiekszych
problemow poradzit sobie z Su-
danem oraz Mali, ktore konczyto
w dziesigtke.

Poczatek spotkania Senegal -
Egipt dziS o0 18.00. Oba mecze
mozna obejrze¢ w ptatnym ser-
wisie Megogo. ©®

Reprezentacja Maroka, z niesamowitym Brahimem
Diazem na czele, pedzi po drugi triumf od 1976 roku

FIFA zatwierdzila transfer Pietuszewskiego. Czy zadebiutuje juz dzis:?

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski 7 stycznia zostat pil-
karzem FC Porto, ale dopie-
ro przedwczoraj transakcja
zostala zatwierdzona przez
FIFA. Wielki transfer 17-1at-
ka, nazywanego ,.polskim
Yamalem”, wywolal w Pol-
sce euforie. W Portugalii

nie wzbudzil takich emocji.

Utalentowany 17-latek trafit
do lidera ligi portugalskiej
z Jagiellonii Biatystok za 10

milionow euro i bedzie grac¢
w jednym klubie z Janem
Bednarkiem i Jakubem Ki-
wiorem. Wydawatoby sie
- aw kazdym razie na to li-
czyta spora grupa polskich ki-
bicow - ze Oskar Pietuszew-
ski szybko zostanie gwiaz-
deczka Porto.

Polak zacznie

od... rezerw?

W rozmowie z PAP mocno
tonuje takie podejsScie Ma-
niche - zwyciezca Ligi Mi-
strzéw ze ,,Smokami” z 2004
roku i byty reprezentant Por-

tugalii. Legendarny gracz
uwaza, ze Oskar Pietuszew-
ski, talent znad Wisty, gre
w FC Porto zacznie od... re-
ZETW.

Pucharowy hit

dla Oskara?

Bo taka jest polityka FC
Porto. Bardzo mtody zawod-
nik trafia zazwyczaj do re-
zerw, czyli ekipy B, aby mogt
sie najpierw ogra¢ w nowym
otoczeniu.

Klub bedzie go najpierw
sprawdzat, obserwowat jego
poczynania w druzynie re-

zerw, analizowal, jak radzi so-
bie z presja, jak adaptuje sie
do nowej rzeczywistosci.

Dzieki wystepom w rezer-
wach Oskar Pietuszewski be-
dzie mogt ustabilizowac sie
i dostosowac¢ do portugal-
skich realiéw. I dopiero z cza-
sem przejdzie do pierwszego
zespotu, zdobedzie pierwszo-
ligowe szlify, a jego wartos¢
zacznie rosnac - zasugerowat
wicemistrz Europy z 2004
roku.

Tymczasem, jak informuje
serwis poswiecony FC Porto,
Mercado Azul, transfer

Oskara Pietuszewskiego zo-
stat zatwierdzony przez FIFA.
Oznacza to, ze 17-latek moze
juz trenowac z pierwszym ze-
spotem i by¢ moze zadebiuto-
wac juz nawet dzi$ w hitowym
meczu z Benficg Lizbona.

To mecz % finatu Pucharu
Portugalii. W podstawowym
sktadzie powinni wystapic¢
dwaj Biato-Czerwoni: Jan
Bednarek, ktory zostat wy-
brany obronca grudnia w li-
dze portugalskiej, i Jakub Ki-
wior. Warto dodaé, ze dla
Bednarka to juz czwarta taka
nagroda z rzedu!

Mecz FC Porto

skomentuje legenda

Mecz % finatu Pucharu Por-
tugalii FC Porto - Benfica Li-
zbona rozpocznie sie o godz.
21.45. Spotkanie bedzie mozna
obejrze¢ za darmo w TVP
Sport, TVPSPORT.PLi w apli-
kacji mobilnej TVP Sport.
Mecz skomentuje legendarny
komentor Dariusz Szpakow-
ski, a wraz z nim byly gracz
FC Porto Grzegorz Mielcarski,
ktoéry w barwach Porto roze-
grat wlatach 1995-1999 41 me-
czOw i strzelit 8 bramek.
©®
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Sopocka druzyna wraca do rywalizacji w FIBA Europe

Cup. Dzisiaj o godz. 19.15 w hali Ergo Arena Energa Trefl po-
dejmie wegierski Falco Vulcano Energia KC Szombathely. Dla
z6to-czarnych bedzie to sposobnose, zeby zanotowac
pierwszg wygrang w drugiej czesci tych europejskich rozgry-
wek. Obie ekipy majg na razie bilans 0-2.

(raf)

Dziennik Battycki
Sroda, 14.01.2026
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PILKA NOZNA

Lechia zaczyna sparingi.
Przebywajgca na zgrupowa-
niu w Turcji druzyna Lechii
Gdansk rozegra dzisiaj spa-
ring z serbskim FK Zeleznicar
Pancevo. Pierwszy z zapla-
nowanych meczoéw kontrol-
nych zacznie sie 0 13. (raf)

Rozwijaja si¢, dbajac o mlodziez

Pawet Stankiewicz
pawel.stankiewicz@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Prezentujemy
nasze nominacje w naszym
73. Plebiscycie Sportowym,
wktérym najlepszych wy-
bierze kapitula. Dzi§ klub AP
Orlen Gdarisk w kategorii
Druzyna 2025 roku.

AP Orlen zarzadzany przez pre-
zesa Tomasza Bochenskiego
bardzo preznie dziata w futbolu
kobiecym. Dzieki temu dziew-
czynki maja w Tréjmiescie
gdzie uprawiaé pitke nozna,
ado tego jednoczesnie ¢wicza
z perspektywami na gre w kra-
jowej elicie. Klub zajmuje sie
bowiem szkoleniem, ale tez
od szeSciu lat ma zespot wyste-
pujacy w Orlenie Ekstralidze
kobiet.

Szkolenie, szkolenie i jesz-
cze raz szkolenie - to jest to,
na co zdecydowanie stawiaja
w Akademii Pitkarskiej Orlen.
Chodzi o to, zeby dziewczynki
zainteresowaé¢ uprawianiem
sportu poprzez gre w pitke
nozng, a jednoczesnie wycho-
wac jak najwiecej pitkarek,
ktore w klubie z Gdanska, ale
tez winnych, gra¢ beda na naj-
wyzszym szczeblu w kraju.

Z perspektywami na wy-
stepy w reprezentacji Polski.
Zdecydowanie trzeba docenic
sam klub oraz jego wtadze
i sztaby szkoleniowe za wta-
Sciwe podejscie do rozwoju fut-
bolu kobiecego w Polsce. Im
wiecej wychowanych dobrych
zawodniczek, tym lepiej dlare-
prezentacji kraju w réznych ka-
tegoriach wiekowych. Z kolei
im wiecej dziewczynek orazich
rodzicow zwroci uwage
na pitke nozng, tym wieksza
nadzieja na coraz lepsze wy-
niki, a takze rosnaca popular-
nosc kobiecego futbolu w Pol-
sce. To powinno miec tez prze-
oZenie na rosnaca frekwencje
natrybunach podczas meczéw
w Orlenie Ekstralidze kobiet.
I bez dwoch zdan AP Orlen
Gdansk poprzez swoja dziatal-
no$¢ ma udziat zarowno wroz-
woju kobiecego futbolu, jak
ibudowaniu coraz wiekszej po-
pularnosci w grze w pitke
nozng wsrod dziewczat, ktore
maja gdzie trenowac, rozwijac
sieispelniac swoje marzenia.
Z klubem od wielu lat zwia-
zana jest Aneta Plotzka, ktora
byta zawodniczka pierwszego
zespotu, a teraz jest trenerkg
druzyn U-7, U-181jest w sztabie
seniorskiej druzyny.

- Jak przysztam do klubu
siedem, osiem lat temu tojesz-
cze nie byto grup dzieciakow.
Byl zespdt seniorek grajacy
w trzeciej lidze i juniorki, ale
bez podziatu na roczniki, bo nie
bylo tyle dziewczynek. Z roku
na rok to sie rozwijato. Teraz
w kazdej grupie jest ponad 20
dziewczynek z wyjatkiem

(

Angelika Kotodziejek to bardzo dos’w‘iadczona pitkarka AP Orlenu Gdansk

skrzatéw, gdzie trudniej zrobic¢
nabor. Zroku na rok widze roz-
woj pitki kobiecej, jest coraz
wiecej dziewczynek - mowita
nam Plotzka wiosng ubiegtego
roku.

Podsumowaniem dziatalno-
Sci AP Orlenu jest gra zespotu
seniorek w Orlenie Ekstralidze
kobiet. Druzyna awansowata

do elity w2020 roku pod wodzg
trenera Tomasza Borkow-
skiego. Bylty pitkarz Lechii
Gdansk byt szkoleniowcem ze-
spotu do konca poprzedniego
sezonu. Druzyna robita po-
stepy i ma pewne miejsce
wséréd najlepszych w kraju.
W sezonie 2022/23 pitkarki
7 Gdanska awansowaty do fi-
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natu Orlenu Pucharu Polski, ale
wowczas w meczu decyduja-
cym o zdobyciu trofeum lepszy
okazat sie SMS L6dZ. Kolejny
sezon byt najlepszy w Orlenie
Ekstralidze kobiet. Wydawato
sie, ze zespot moze nawet zdo-
by¢ medal mistrzostw Polski,
ale ostatecznie skonczylo sie
na pigtym miejscu. Te wyniki
pokazujg jednak, w jaki sposdb
rozwija sie klub, ktory chce
osiggaC w przysztosci sukcesy.
W sktadzie, w ktérym beda
rowniez zawodniczki zagra-
niczneisprowadzone zinnych
klubéw, ale tez wazna role od-
grywac beda wychowanki aka-
demii.

Po zakonczeniu poprzed-
niego sezonu trener Tomasz
Borkowski zdecydowat, ze czas
na zmiany i zakonczyt prace
z pierwszym zespotem AP Or-
lenu. Jeszcze w trakcie tamtych
rozgrywek do klubu dotaczyta
utalentowana trenerka Patrycja
Falborska. Wtedy peita role
asystentki ~ Borkowskiego,
a od tego sezonu juz osobiscie
odpowiada za druzyne i osia-
gane wyniki. Pod jej wodza roz-
wija¢ ma sie druzyna, ale tez
sama trenerka, dla ktorej to
pierwszy sezon pracy w druzy-
nie seniorek w takiej roli.

Nowy bieg w najstynniejszym kurorcie w wydaniu jesiecnnym

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

BIEGI DEUGODYSTANSOWE.
Milosnicy Scigania sie beda
mieli okazje wystartowaé
na pélmaratonskim dy-
stansie w jednym z naj-
piekniejszych zakatkow
Polski.

Dziewiata aktywno$c biegowa
dotacza do kalendarza 2026
w Sopocie. Wczoraj przedsta-
wiciele kurortu ogtosili orga-
nizacje zawodoéw Sopot P6t-
maraton 2026.

- Kazde wydarzenie spor-
towe, ktore z jednej strony
gromadzi zawodowcow
iamatorow, a z drugiej propa-
guje sportowy tryb zycia, jest
wazne. Jakby spojrzec na So-
potiinfrastrukture sportowa,
to mamy czym sie pochwalic.
Cieszy mnie rosnaca stale po-
pularnos¢ lekkoatletyki. Zmo-
dernizowany Stadion Lesny
jest miejscem, gdzie éwicza

nie tylko mistrzowie Swiata,
czy Europy, ale takze ¢wicza
tam na co dzien uczniowie so-
pockich szkoét. Klasy sportowe
o profilu lekkoatletycznym,
ktore od niedawna s3 w Sopo-
cie, mozna powiedziec, Ze pe-
kaja w szwach. Duza popular-
noscia ciesza sie tez zajecia dla
mieszkancéw, w ktorych raz
w tygodniu mozna przyjsc¢
i pobiegac pod okiem trene-
row. Wystarczy sie przejsc
po alejkach nadmorskich czy
Sciezkach w lesie i zawsze,
niezaleznie od pory rokuipo-
gody, spotyka sie osoby biega-
jace - podkresla Magdalena
Czarzynska-Jachim, prezy-
dentka Sopotu.

Potmaraton to nowosé
na mapie niewielkiego ku-
rortu, ktory dotacza tym sa-
mym do pokaZnego grona
miast, ktére podejmuja sie
wysitku przygotowania bie-
gow na dtugich dystansach.

- JeSli chca panstwo
pobiegaé z pieknymi wido-

kami, najpiekniejsza chyba
trasa nadmorska, w dobrej at-
mosferze, z czystym powie-
trzem, to po prostu zaprasza
do Sopotu. Niezaleznie, czy
caly dystans, czy te krotsze
odcinki. Warto sprobowac
swoich sit i warto zaczac¢ bie-
gac - zacheca gospodyni So-
potu.

- Za kazdym razem bede
podkreslata, Ze Sopot jest
maty miastem, ale ma bardzo
duze mozliwosci. Te wszyst-
kie mozliwosci stara sie wyko-
rzysta¢ jak najlepiej, aby
mieszkancy i odwiedzajacy
nas goscie czuli sie tutaj do-
brze. Aktywnosci sportowych
w tym roku mamy sporo, bo

Zegar odliczajgcy do potmaratonu w Sopocie juz dziata

FOT. PRZEMYSEAW SWIDERSKI

imprez biegowych, razem
z p6lmaratonem, mamy az
dziewiec. Niezaleznie od tego
w Sopocie funkcjonuja dwa
szlaki kuracyjno-nadmorski
ileSny. Zachecamy do korzy-
stania z nich, niezaleznie
od pory roku. To fantastyczne
miejsca na aktywny spacer,
przy czym ten szlak leSny jest
bardziej wymagajacy, ale kon-
czy sie fantastycznym wido-
kiem, bo ze Wzg6rza Strzelec-
kiego widac catg panorame
Sopotu - ttumaczy Grazyna
Dobrzynska, dyrektorka MO-
SiR-u w Sopocie.

Baza zawodow bedzie hala
Ergo Arena. To z niej wybie-
gnana trase amatorzy i profe-
sjonaliSci. Dystansu liczacego
21 097,5 m nie uda sie w cato-
$ci zmieSci¢ w matym Sopo-
cie, wiec poza najciekaw-
SzZymi miejscami w samym
kurorcie, czeS¢ trasy przebie-
gacbedzie przez Gdansk.

- Wpybiegniemy z Ergo
Areny, gdzie bedzie start, ale

takze unikatowa meta. Be-
dziemy bowiem wbiegac
do srodka hali, a to daje kom-
fort uczestnikom, bo bedg tu
szatnie, ciepte prysznice,
gdyby pogoda sptatata nam fi-
gla. Pobiegniemy przez te naj-
bardziej znane miejsca So-
potu, czyli ul. Polna, Bitwy
pod Plowcami, Grunwaldzka,
koto stynnych sopockich ho-
teli, aleja Mamuszki, przez
Park Polnocny, koto mola
i Sciezka nadmorska w kie-
runku Gdanska. Zahaczymy
w pasie nadmorski o Gdansk,
bo w Sopocie catych 21 km
trasy nie damy rady - wyjasnia
Adam Greczyto, ktérego firma
Energy Events oprocz Sopot
Pétmaratonu organizuje takze
m.in. Energa Gdansk Mara-
ton.

Od wtorku, 10 lutego 2026
roku od godz. 18 bedzie
mozna zapisywac sie do pot-
maratonu w Sopocie. Przygo-
towanych zostato 3,5 tysigca
miejsc.



