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Zaplacili za polisc,
by nieS¢ pomoc

Marek Jaszczynski
Region

Jednostka Ochotniczej Strazy Po-
zarnej w Nawodnej, dzialajaca

w strukturach Krajowego Systemu
Ratowniczo-Gasniczego, znalazia
sie w dramatycznej sytuacji. Z po-
wodu nieuchwalenia budzetu gmi-
ny Chojnana 2026 rok odmowiono
pokrycia polis ubezpieczeniowych
dla dwoch wozow bojowych. Aby
nie dopuscic do paralizu dziatan
ratowniczych, druhowie zaplacili
skladkiz wlasnych pieniedzy.

OSP Nawodna, jako jednostka wia-
czona do KSRG, ma obowigzek cato-
dobowej gotowosci bojowej - 24 go-
dziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Zgod-
nie z ustawg o ochronie przeciwpoza-
rowej oraz ustawa o ochotniczych stra-
zach pozarnych, to gmina ma obowia-
zek finansowania dzialalnosci OSP,
w tym m.in. ubezpieczaniaiutrzyma-
nia wozow bojowych.

Jak informuja druhowie, odmo-
wionoim pokrycia polis ubezpieczenio-
wych dla pojazdéw nalezacych dojed-
nostki. Jako powod wskazano brak
uchwalonego budZetu gminy na 2026
rok. Zdaniem strazakow argument ten
jest niezasadnyinie zwalnia samorzadu
zrealizacji zadan obligatoryjnych.

- Zapewnienie ciagtoSci ochrony
zyciaimienia mieszkancow jest zada-
niem nadrzednym - podkreslaja stra-
zacy zNawodne;j.

Brak ubezpieczenia oznaczatby na-
tychmiastowe wycofanie wozow z po-
dziatu bojowego, a tym samym brak
mozliwosci udzialu w akcjach ratow-
niczo-gasniczych. To z kolei drastycz-
nie obnizytoby poziom bezpieczei-
stwa mieszkancow Nawodnejiokolic.

Aby nie dopusci¢ do przerwania go-
towosci operacyjnej, druhowie - przy
wsparciu ludzi dobrej woli - z wia-
snych, prywatnych srodkow optacili

sktadki ubezpieczeniowe za wozy po-
zarnicze. Koszt ten siegnat kilku ty-
siecy ztotych.

- Nie mozemy pozwoli¢, by jakakol-
wiek decyzja burmistrz Gminy Chojna
zagrazata zyciu mieszkancowiich do-
bytkowi - czytamy w stanowisku OSP
Nawodna.

Jak przyznaje gmina, jednostka OSP
w Nawodnej zostata pozbawiona srod-
kéw nie tylko na ubezpieczenia, ale
takze na paliwo oraz biezace naprawy
wozow bojowych. Wszystko to ma
zwigzek z nieuchwaleniem budzetu
na 2026 rok. Warto podkreslic, ze jest
to pierwsza taka sytuacja w historii
gminy Chojna, gdy budzet nie zostat
przyjety w ustawowym terminie.

Mimo trudnej sytuacji strazacy de-
klaruja pelng gotowos¢ do niesienia
pomocy.

- Pozostajemy w pelnej gotowosci
do stuzby, bo pomoc drugiemu czto-
wiekowi to nasza misja - niezaleznie
od okolicznosci - podkreslajg druho-
wie OSP Nawodna.

Burmistrz Chojny informuje, ze
od 1 stycznia 2026 roku gmina dziata
w oparciu o projekt uchwaty budzeto-
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wej, zgodnie z art. 240 ust. 1 ustawy
ofinansach publicznych.

- W okresie tym musimy zachowac
szczegblng dyscypline finansowg
i ogranicza¢ wydatki wytacznie do
tych, ktore s niezbedne do zapewnie-
nia ciggtosci funkcjonowania gminy
oraz realizacji zadan obowigzkowych
- wyjasnia Barbara Rawecka, bur-
mistrz Chojny.

W zwigzku z tym dotacja celowa
na pokrycie kosztéw ubezpieczenia
iutrzymania pojazdow specjalnych po-
zarniczych marki Mani Skoda Yeti, be-
dacych wlasnoscia Stowarzyszenia
Ochotniczej Strazy Pozarnej w Nawod-
nej, nie moze by¢ obecnie przyznana.
Stowarzyszenie musi wiec z wiasnych
Srodkow finansowych zapewnic bie-
Zace utrzymanie i ubezpieczenie pojaz-
déw, aby mogly by¢ wykorzystywane
do dziatan ratowniczo-gasniczych.

- Zapewniam, Ze decyzje dotyczace
wsparcia finansowego dla OSP zostang
podjete niezwlocznie po uchwaleniu
budzetu przez Rade Miejska lub usta-
leniu budzetu przez Regionalng Izbe
Obrachunkowa - dodaje burmistrz Ra-
wecka. ©®
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Pozostajemy w petnej gotowosci do niesienia pomdcy. Stuzba
drugiemu cztowiekowi to nasza misja - zapewniajg druhowie z OSP

Nawodna
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1520

Krol Zygmunt I Stary wydat
przywilej torunski wprowadza-
jacy jeden dzien panszczyzny
tygodniowo, w miejsce 2-4 dni
wroku.

1601

Wojna polsko-szwedzka o In-
flanty: wojska polsko-litewskie
odniosty miazdzace zwycie-
stwonad Szwedami w bitwie
podKiesig.

1795

Ostatni kr6l Polski Stanistaw
August Poniatowski zostat wy-
wieziony na zestanie
doGrodna.

1971

Bokser Jerzy Kulej zakonczyt
kariere sportowa.

1993

Sejm RP przyjat tzw. ustawe an-
tyaborcyjna.

SWIAT

131

Ksiaze Jutlandiii Szlezwiku
Kanut Lavard zostat zamordo-
wany przez swoich kuzynow
Magnusa Silnego i Henryka
Skadelaara w zasadzce zorga-
nizowanej w lesie koto Harald-
stedu [winnych jezykach]
naZelandii.

1551

Na zamku Grimnitz zawalita
sie podtoga komnaty, w ktorej
przebywali elektor Branden-
burgii Joachim IT Hektor i jego
zona, krolewna polska Ja-
dwiga Jagiellonka, ktéra

w wyniku wypadku zostata
kaleka. Jej maz zdotat w ostat-
niej chwili chwycic sie wysta-
jacej belki.

1559

Papiez Pawet IV wydat brewe,
upowazniajgce wielkiego in-
kwizytora Fernando de
Valdésa do zbadania spraw
wszystkich hiszpariskich bi-
skupéw pod katem szerzenia
protestantyzmu.

1774

Austriackie wojsko dokonato
masakry ok. 400 zbuntowa-
nych wegierskojezycznych Se-
klerow we wsi Madéfalva
(obecnie Siculeni w Rumunii).
1839

Louis Jacques Daguerre ogto-
sit, ze uzywajac srebra i mie-
dzianej ptytki wynalazt proces
zwany dagerotypem. Data ta
jest przyjeta za dzien narodzin
fotografii.

1928

W Londynie wezbrana z po-
wodu nagtej odwilzy Tamiza
zatopila centrum miasta, po-
wodujac Smierc 14 osob.

® ,Rambo - Pierwsza krew” wszedt
na amerykanskie ekrany 22
pazdziernika 1982 r. W Polsce
zdelegalizowano wtasnie ,Solidarnosc¢”.
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Polska ma niski wskaznik rozwodow
w porownaniu z Zachodem

Magdalena Gronek
Rozmowa

W poréwnaniu do Hiszpanii
czy Francji, Polska ma niski
wskaznik rozwodow, co wy-
nika z silnych wiezi rodzin-
nych- méi przewodniczacy
Rady KEP ds. Rodziny abp
Wieslaw Smigiel.

Coraz wiecej 0s6b pozostaje
w zwigzkach bez zawarcia sa-
kramentalnego matzenistwa.
Co zmienia sakrament?
Przewodniczacy Rady Konfe-
rencji Episkopatu Polski ds.
Rodziny, abp Wiestaw Smi-
giel: Wedtug KoSciota katolic-
kiego sakrament matzenstwa
nie jest zwykta umowa, ktéra
mozna rozwigzac. Jest wi-
dzialnym znakiem niewi-
dzialnej faski, umacniajagcym
iwspierajgcym zwigzek ko-
biety i mezczyzny. Do ludz-
kiej mitoSci zostaje zapro-
szony Bog, ktory te mitosc
uszlachetnia, podtrzymuje,
anawet pomnaza. Dodaje sit
imadrosci, aby pokonywac
przeszkody Zycia rodzinnego.
Znaczenie sakramentu
trudno zrozumie¢ bez wiary.
Jest zwigzkiem zawieranym
na cate zycie, by zapewnic
dwojgu ludziom ochrone
itrwatosc oraz bezpieczen-
stwoich dzieciom.

Skoro sakrament ma by¢
wsparciem, dlaczego z roku
narok coraz wiecej mal-
zenstw sie rozpada?

Kraje, w ktorych zawiera sie
gtéwnie zwigzki cywilne,
maja znacznie liczniejsze roz-
wody. Najwyzsze ich wskaz-
niki odnotowujemy w Belgii,
Luksemburgu, Hiszpanii
iFrancji, czyli w krajach

od dawna dotknietych laicy-
zacja. Zestawianie z sytuacja
w innych panstwach nie s3 po-
cieszeniem, ale pokazuja ten-
dencje, ze wraz ze zeSwiec-
czeniem postepuje rozpad
matzenstw. W poréwnaniu
do tych krajéw Polska ma sto-
sunkowo niski wskaznik roz-
wodow, co niewatpliwie jest
wynikiem silnych wiezi ro-
dzinnych, tradycji i sity sakra-
mentu matzenstwa. Sakra-
ment matzenstwa bardzo po-
maga, ale nie gwarantuje sam

S ! /
Abp Wiestaw Smigiel:
Matzenstwo to zwigzek
kobiety

i mezczyzny.Ochrona
matzenstwa jest zapisana
w Konstytucji Polski

z siebie trwatosci zwigzku, bo
to nie magia, ale zaproszenie
matzonkéw do wspoipracy
ztaska Boga.

Czym rozni sie stwierdzenie
niewaznosci matzenstwa
odrozwodu?

Rozwdd to rozktad pozycia
matzenskiego, rozwigzanie
umowy pomiedzy ludZmi i po-
twierdzenie tego w sadzie.

W Kosciele katolickim rozwo-
déw nie ma. Jesli sakrament
matlzenstwa zostat zawarty
waznieidopemiony, to moze
go rozwigza¢ wylacznie Smierc¢
jednego z matzonkéw. Odwo-
tujac sie do sadu koscielnego,
mozna jednak zbadac, czy
matzenstwo zostato waznie
zawarte. W procesie kosciel-
nym badane sg okolicznosci,
ktére mogly uniemozliwic za-
warcie matzenstwa sakramen-
talnego. W danym momencie
nikt oich istnieniu mogt nie
wiedzie¢ lub mogly zostac za-
tajone. Kodeks prawa kano-
nicznego okresla wszystkie
podstawy do stwierdzenia nie-
waznosci malzenstwa, ktore
mozna ujac w trzy grupy: prze-
szkody zrywajace, wady
zgody matzenskiej oraz wady
formy kanonicznej. Jesli z r6z-
nych powodow wierni maja
watpliwosci co do waznosci
swojego malzenstwa, to mogg
Ppoprosic 0 pomoc w rozezna-
niu konkretnej sytuacji sad ko-
Scielny.

Jako powéd rozpadu zwigzku
czesto wskazuje sie niedoj-
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rzalos¢ psychiczna jednej ze
stron. Naile przygotowania
do sakramentu weryfikuja
dojrzatosé ludziiuzmysta-
wiajg im §wiadomos¢, czym
jest sakrament matzefistwa?
Rzeczywiscie niedojrzatos¢
psychiczna, zwlaszcza emo-
cjonalna, moze by¢ podstawa
do stwierdzenia niewaznoSci
matzenstwa sakramental-
nego. Kodeks prawa kano-
nicznego méwi o niezdolno-
Sci do podjecia istotnych obo-
wigzkéw matzenskich z przy-
czyn psychicznych. Nie cho-
dzi o potoczna niedojrzatosc,
lecz o trwalg niezdolnos¢ psy-
chiczna, ktéra uniemozli-
wiata realizacje celow mat-
zenstwa w chwili jego zawie-
rania, czesto wynikajaca

z probleméw rodzinnych (np.
alkoholizmu rodzicow, do-
Swiadczenia przemocy) lub
zaburzen psychicznych. Pro-
ces sgdowy jest skompliko-
wany, wymaga dowodow
idiagnozy psychologicznej,
ajego celem jest udowodnie-
nie, Ze zgoda matzenska byta
wadliwa. Przygotowanie

do matzenstwa na pewno po-
maga rozeznac sytuacje na-
rzeczonychiuswiadomi¢im
wazno$¢ sakramentu, ale ni-
gdy nie jest w stanie catkowi-
cie wykluczy¢ wad i prze-
szkod. Ostatecznie kaptan
przygotowujacy i dopuszcza-
jacy narzeczonych do mat-
Zenstwa winien mie¢ moralng
pewnos¢, ktora nie jest abso-
lutna, ze bedzie ono zawarte
waznieigodziwie. Wymaga
tego szacunek dla SwietoSci
matzenstwa.

Dlaczego Kosci6l dopuszcza
sytuacje, w ktorej kaptan
moze zostac zwolniony

z przysiegi zycia w celibacie
iwejsé w zwigzek matzenski,
aw przypadku os6b Swiec-
kichrozwod zamyka droge

do Zycia zinnym partnerem?
Dla cze$ci opinii publicznej to
stosowanie podwdjnych stan-
dardéw.

Sakramenty Swiecen i mat-
Zenstwa majg sporo wspol-
nego, poniewaz sg nastawione
na zbawienie innych ludzi.
Mowimy, Ze s3 one w stuzbie
komunii. Przez shuzbe innym
przyczyniaja sie takze do zba-

wienia osobistego tych, ktorzy
je przyjmuja. Jednak matzen-
stwoikaptanstwo to z punktu
widzenia prawa kanonicz-
nego i praktyki Kosciota rozne
sytuacje. Mezczyzna, przyj-
mujac sakrament Swiecen

w KoSciele katolickim, zobo-
wigzuje sie do zycia w celiba-
cie. Swiecenia zatem stano-
wig przeszkode do zawarcia
matzenstwa, ale ta prze-
szkoda pochodzi z prawa ko-
Scielnego, czyli ludzkiego,
anie Bozego, dlatego po prze-
niesieniu do stanu $wieckiego
mozna od niej uzyskac dys-
pense. Celibat dla kaptanow
wprowadzono dopiero na So-
borze Laterafiskim IIw 11391.
Warto zwroci¢ uwage, ze obo-
wigzek jego zachowania, czyli
zycia bezzennego, moze zo-
sta¢ zmieniony i co jakis czas
jest przedmiotem dyskus;ji.

W KoSciotach wschodnich,
takze katolickich, kandydaci
do Swiecefi moga przed przy-
jeciem Swiecen diakonatu za-
wrzec zwigzek matzenski.

W przypadku sakramentu
matzenstwa sprawa wyglada
inaczej. Nierozerwalnos¢
matzenstwa oparta jest na na-
uce Chrystusa, a wiecjest to
prawo Boze, a nie ludzkie,
dlatego nie ma mozliwosci
uzyskania od niej dyspensy.
Tu nie ma podwojnych stan-
dardéw, ale jest inna sytuacja
prawnai teologiczna.

Pod jakimi warunkami osoby
zyjace bez sakramentu mat-
Zenstwa moga przystapic

do komunii §w.?

Jesli sg to osoby Zyjace razem
bez sakramentu matzefistwa
inie majg przeszkod, to po-
winny uregulowac swojg sy-
tuacje, czyli zawrzec sakra-
mentalny zwigzek. Dopiero
wowczas moga przystapic

do komunii $w. Natomiast
wierni zwigzani wczesniej
weztem matzenskim nie
mogg zawrze€ nowego mat-
zenstwa sakramentalnego

7 0s0bag, z ktorg pozostaja

w zwiazku pozasakramental-
nym. Moga wejs¢ na droge ro-
zeznania swojej sytuacji. Po-
winno ono najpierw prowa-
dzi¢ do udzielenia na drodze
koscielnego procesu sgdo-
wego odpowiedzi na pytanie,

czy mozna stwierdzi¢ niewaz-
nos¢ pierwszego zwigzku
matzenskiego. Jesli niewaz-
noS¢ nie moze zostac stwier-
dzona, mozna kontynuowac
rozeznanie o charakterze pa-
storalnym. To zadanie wy-
maga pomocy duszpasterza.
Trzeba rozeznaé, czy osoby
Zyjace w nieuregulowanych
zwiazkach zachowuja wier-
nos¢, poswiecaja sie dla
dzieci, angazuja sie w zycie
chrzescijanskie, sg Swiadome
nieprawidtowosci swego
zwigzku i zycia w grzechu
oraz czy pragnetyby zmienic¢
sytuacje, w ktorej sie znaj-
duja. Takie rozeznanie moze
prowadzic¢ do coraz gtebszych
form integracji ze wspdlnota
koscielng. Powinno ono mie¢
forme indywidualnego i dtu-
gotrwatego kierownictwa du-
chowego. Podjecie odpowied-
niej decyzji - wspolnie przez
kierownika duchowego i zain-
teresowang osobe - powinno
by¢ owocem procesu roze-
znania, a nie jednego czy na-
wet kilku spotkan. Niektore
diecezje opracowaly jeszcze
bardziej szczegdtowe wskaza-
nia, jak nalezy w takich sytu-
acjach postepowac.

Wyrok TSUE z 25 listopada
2025r. stwierdza, ze Polska
ma obowigzek uzna¢ matzei-
stwa jednoplciowe zawarte
legalnie w innych krajach UE.
Jakie jest oficjalne stanowi-
sko Kosciota katolickiego wo-
bec zwiazkéw jednoplcio-
wych?

Jestonojasne. Kongregacja Na-
uki Wiary w2003 1. wyrazita
swoje stanowisko w tej spra-
wie: szacunek dla os6b homo-
seksualnych nie moze w zad-
nym wypadku prowadzi¢

do aprobowania zachowania
homoseksualnego albo do za-
legalizowania zwigzkow jed-
noptciowych. Prawne uznanie
zwigzkow jednoptciowych
albo zréwnanie ich z matZzen-
stwem oznaczatoby nie tylko
aprobate zachowania we-
wnetrznie nieuporzadkowa-
negoiw konsekwencji uczy-
nienie go modelem dla aktual-
nego spoteczenstwa, ale tez za-
gubienie podstawowych war-
tosci nalezacych do wspdlnego
dziedzictwa ludzkosci.
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Dziatko Flak 43 Zwilling w koncu

SWIN OUJSCIE

W wyjatkowej atmosferze rozpoczat sie¢ nowy rok w Szpita-
lu Miejskim w Swinoujséciu. W niedziele, 4 stycznia, szczesli-
wych rodzicow dzieci urodzonych na przetomie roku odwie-
dzit zastepca prezydenta miasta. Ostatnim dzieckiem uro-
dzonym w 2025 roku w Swinoujsciu jest Joanna, ktora przy-
szfa na $wiat 31 grudnia o godz. 13.23. Pierwszym noworod-
kiem 2026 roku jest Luna, urodzona 3 stycznia o godz. 11.05.

DYZURNY GLOSU
Leszek Wojcik,
tel. 500 325 110
ARy g Na naszych Czytelnikow
(e A 2 czekamy w redakcji Gtosu
" il Szczecinskiego w Szczecinie

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

FOT. ARCHIWUM

w Swinoujsciu. Jeden 7z czterech
egzemplarzy na swiecie

Marek Jaszczynski
Region

Do dzi$ na swiecie zachowa-
ly sie zaledwie cztery eg-
zemplarze armaty prze-
ciwlotniczej3,7cm Flak 43
Zwilling. Jeden znich znaj-
duje sie obecnie w Forcie
Gerharda w Swinoujsciu.

Historia tej armaty jest niezwy-
kta. Najprawdopodobniej stu-
zyta wjednostcele. Flak-Abte-
ilung 851, stacjonujacej na lot-
nisku w Salzburgu i obstuguja-
cejrejon Chiemsee oraz zaple-
cze Obersalzbergu. W maju
1945 roku armata zostata zato-
pionaw jednym z alpejskich je-
zior. Kilkadziesiat lat p6zniej
wydobyli ja poszukiwacze,
a nastepnie - po rozltozeniu
na czesci - trafita... do zwyktej
SZopy.

Kilka lat temu muzeum
otrzymato film zjej wydobycia.
To zachecito zesp6t do odtwo-
rzenia losow zabytku. Po kilku-
nastu wyjazdach w Alpy, takze
w poszukiwaniu innych pa-
migtek, armata w koncu trafita
do Swinoujscia. Obecnie jest
jednym z najdtuzej wyczeki-
wanych eksponatéw w kolek-
cji.

Flak 43 Zwilling zachwyca,
ale wymaga pilnej renowacji.
Jako jedyny z zachowanych
posiada podstawe starego
typu, w ktorej obrotnice osa-
dzono na drewnianych podkta-
dach. Brakuje belki z mechani-
zmem sterowania podnosze-

niem i obrotem, jednak pozo-
state mechanizmy sg kom-
pletneidziataja. Standardowo
armata byla montowana
nawozkach Sd.Ah. 206, cho¢
w praktyce uzywano takze
starszych rozwigzan, np. Son-
deranhinger 104 (Sd.Ah. 104).

Flak 43 Zwilling byto uzy-
wane w latach 1944-1945.
Oprocz wersji eksploatowa-
nych przez Kriegsmarine, ar-
mate stosowano jako gléwne
uzbrojenie w niemieckich po-
jazdach przeciwlotniczych
Ostwind i Mobelwagen. Byta
tez rozwazana do montazu
w samobieznych dziatach
przeciwlotniczych Flakpanzer
Coelian. Masa w pozycji bojo-
wej wynosita 1250 kg. Nato-
miast masa w potozeniu mar-
szowym to 2000 kg. Szybko-
strzelnos¢ praktyczna wyno-
sita do 180 strzatow na minute.
Kat ostrzatu pionowego wyno-
sit 90 stopni.

PICt Sl S P
Rzadki i bezcenny zabytek
z czasow |l wojny swiatowej

Budowa ,,polimerow”’przed
micdzynarodowym sadem

Marek Jaszczynski
Region

Grupa Azoty Polyolefins zlo-
zyla pozew w postepowaniu
arbitrazowym przeciwko
Hyundai Engineering Co.,
Ltd. Sprawa toczy sie w Cen-
trum Arbitrazu Miedzynaro-
dowego przy Austriackiej
Federalnej Izbie Handlowej
w Wiedniu (VIAC)idotyczy
realizacji umowy dotyczacej
realizacji Projektu Polimery
Police.

Pozew obejmuje roszczenia
o lacznej wartosci do 2,98 mld
euro. Spotka domaga sie za-
ptaty kar umownych za op6z-
nienia w realizacji projektu, od-
szkodowan za poniesione
straty finansowe oraz nakazu
usuniecia wad prac, materia-
16w, urzadzen i dokumentacji
lub dostarczenia ich w stanie
wolnym od wad.

Wedtug spotki projekt Poli-
mery Police nie zostat ukon-
czony w wyznaczonym termi-
nie z przyczyn lezacych po stro-
nie wykonawcy. W sierpniu
20251. Grupa Azoty Polyolefins
odrzucita roszczenia wyko-
nawcy, odstgpita od umowy
z przyczyn obciazajacych Hy-
undai Engineering oraz nali-
czyta kary umowne. Spoétka
kwestionuje réwniez skutecz-
nos¢ pozniejszego oSwiadcze-

2 nia wykonawcy o odstapieniu

od umowy.
- Projekt nie zostat ukon-
czony w terminie i z przyczyn
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Wedtug spotki projekt Polimery Police nie zostat ukonczony w wyznaczonym
terminie z przyczyn lezacych po stronie wykonawcy.

lezacych po stronie wyko-
nawcy, przez co ponieslismy
znaczace straty finansowe. Po-
zew arbitrazowy byt konieczny
w obliczu niewykonania kon-
traktu - komentuje Andrzej
Skolmowski, prezes zarzadu
Grupy Azoty.

Dzien przed ztozeniem wia-
snego pozwu, 29 grudnia 2025
roku, Grupa Azoty Polyolefins
otrzymata pozew od Hyundai
Engineering Co., Ltd, w ktorym
wykonawca domaga sie rosz-
czen w zwigzku z realizacja
projektu oraz swoim oswiad-
czeniem o odstgpieniu od
umowy. Grupa Azoty Polyole-
fins nie uznaje tych roszczen
ani co do zasady, ani co do wy-
sokosci.

Spotka ztozy odpowiedz
na pozew w wyznaczonym
przez VIAC terminie i bedzie
konsekwentnie brata udziat
w postepowaniu arbitrazowym
w celu ochrony swoich intere-
SOw.

Wiosng 2015 1. 6wczesny za-
rzad Grupy Azoty zapowiedziat
budowe instalacji PDH do pro-
dukcji propylenu o wydajnosci
ok. 400 tys. ton rocznie. Pier-
wotnie miata ruszy¢ w2019r.,
a koszt szacowano na ok. 1,7
mld zt.

Spo6tka PDH Polska wyce-
niata naktady na 2,7 miliarda
ztotych i wskazywata urucho-
mienie na 20211. W 2017 1. r0z-
szerzono projekt o polipropy-
len, podnoszac naktady do ok.

4 mld zt. Wmarcu 20191. gene-
ralnym wykonawtcg zostat Hy-
undai Engineering, przy budze-
cie nie wyzszym niz 1,52 mi-
liarda euro, z buforem na ry-
zyka i finansowanie. Grupa in-
formowata wtedy, ze catos¢ po-
winna zamkna¢ sie w 5 miliar-
déw ziotych.

We wrze$niu 2019 r. Hyun-
dai Engineering Co. i Korean
Overseas Infrastructure &
Urban Development Corpora-
tion (KIND) zobowiazaty sie
do wniesienia do projektu 130
miliondw dolarébw, nowa
spotka z koreafiskim wktadem
zostala nazwana Grupa Azoty
Polyolefins (GAP). Umowa kre-
dytowa z bankami zostata pod-
pisana w czerwcu 2020T.

KROTKO

PRZELEWICE
Ogrody Przelewice zapraszaja
do udziatu w ogdInopolskim
konkursie fotograficznym
,»JCztery Pory Roku 2026”.
Zadaniem uczestnikow jest
uchwycenie wyjatkowego
charakteru Ogrod6éw Przele-
wice w kolejnych miesigcach
roku. Zdjecia muszg zostac
wykonane w 2026 roku na te-
renie Ogrodu Dendrologicz-
nego w Przelewicach. Zglosze-
nia: kultura@ogrodprzele-
wice.pl. Termin wykonania
zdjec: 1.01-31.12.2026. Maksy-
malnie 12 zdje¢ - pojednym
na kazdy miesiac.

SZCZECIN

Porocznej przerwie ponow-
nie dziala poradnia nefrolo-
giczna w Przychodni Woje-
wodzkiego Osrodka Medy-
cyny Pracy przy ul. Boleslawa
Smialego 33.

Pierwsze przyjecia zapla-
nowano na 8 stycznia 2026r.
Poradnia zajmuje sie diagno-
styka, leczeniem oraz monito-
rowaniem choréb nerek
iuktadu moczowego. Reje-
stracja prowadzona jest wre-
jestracji Przychodninr 1: tele-
fonicznie w godzinach 7.00-
18.00 pod numerem telefonu
9143492001 osobiscie.

REKLAMA

0011457833

REKLAMA

0011457839

Prezydent Miasta Stargard
informuje, ze wywiesza na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego:
w okresie od dnia 22 grudnia 2025 r. do dnia 12 stycznia 2026 r.
- wykaz nr 125 - sprzedaz dziatki nr 62/27 potozonej przy ul. Bohateréw
Monte Cassino (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony;
-wykaz nr 126 - sprzedaz dziatek nr: 61/26 i 442/19 potozonych przy
ul. Generata Tadeusza Kutrzeby (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony;
- wykaz nr 127 - sprzedaz dziatki nr 62/29 potozonej przy ul. Bohateréw
Monte Cassino (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony;
- wykaz nr 128 - sprzedaz dziatki nr 62/26 potozonej przy ul. Generata
Tadeusza Kutrzeby (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony;
-wykaz nr 129 - sprzedaz dziatek nr: 61/27 i 442/20 potozonych przy
ul. Bohateréw Monte Cassino (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony;
- wykaz nr 130 - sprzedaz dziatki nr 62/28 potozonej przy ul. Generata
Tadeusza Kutrzeby (obreb 19) - przetarg ustny nieograniczony.

Prezydent Miasta Stargard
informuje, ze wywiesza na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego:
w okresie od dnia 29 grudnia 2025 r. do dnia 19 stycznia 2026 r.

- wykaz nr 131 - sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 1 przy Alei Gryfa 15 wraz
zpomieszczeniem przynaleznymisprzedazg udziatu w dziatce nr 344/1 (obreb 9)
- przetarg ustny nieograniczony;

- wykaz nr 132 - sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 5 przy ul. Bydgoskiej 22 wraz
zpomieszczeniem przynaleznym i sprzedazg udziatu w dziatce nr 508 (obreb 12)
- przetarg ustny nieograniczony;

- wykaz nr 133 - sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 4 przy ul. Jugostowianskiej 29
wraz z dwoma pomieszczeniami przynaleznymi i sprzedazg udziatu w dziatce
nr 753/1 (obreb 5) - przetarg ustny nieograniczony;

- wykaz nr 134 - sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 4 przy ul. Lechickiej 1 wraz
zpomieszczeniem przynaleznymisprzedazg udziatu w dziatce nr225/1 (obreb 9)
- przetarg ustny nieograniczony;

- wykaz nr 135 - sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 7 przy ul. Adama Mickiewicza 27
wraz ze sprzedazg udziatu w dziatce nr 176 i oddaniem w uzytkowanie
wieczyste udziatu w dziatce nr 175/1 (obreb 10) - przetarg ustny nieograniczony.
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Przystanki SKM
z nowosciami. Trwaja
kolejne prace

datm e e X
Szczecin Zelechowa

Marek Jaszczynski
Szczecin

Na przystanku SKM Szcze-
cin Zelechowa pojawila sie
dlugo wyczekiwana wiata
nad peronem. To jedna zno-
wosci, ktore poprawia kom-
fort pasazerow nalinii kole-
jowej Szczecin-Police. Zmia-
ny widac rowniez na pobli-
skim przystanku Szczecin-
Golecino.

Na dwukrawedziowym pero-
nie przystanku Szczecin Zele-
chowa zamontowano wiate,
ktéra znaczaco poprawi wa-
runki oczekiwania na pociag,
szczegblnie w czasie niepo-
gody. Rownolegle prowadzone
sg prace przy ktadce, ktora po-
taczy peron z ulica Zelazng oraz
parkiem przy ulicy Hozej.

Kolejne nowosci widac wre-
jonie ulicy Strzatowskiej. Tuz
obok wiaduktu kolejowego po-
wstajg schody, ktore umozliwig
mieszkancom tej czeSci miasta
wygodny dostep do przystanku
Szczecin - Golecino.

Kiedy pociagi pojada

do Polic?

Uruchomienie potgczen ko-
lejowych na linii Szczecin-Po-
lice zaplanowano wraz z no-

S

Na peronie pod daszkiem, nowos$¢ na przystanku

rozkladem

jazdy
2026/2027, czyli od 13 grudnia
2026 roku. Samorzad Woje-
wodztwa Zachodniopomor-
skiego planuje uruchomié po-
ciagi zgodnie z tym terminem.

wym

Czas przejazdu

i czestotliwosé kurséow

Szacowany czas podrozy
pociagiem z Polic do Szczecina
Niebuszewa wyniesie okoto 23
minut, natomiast do stacji
Szczecin Gtowny - okoto 40 mi-
nut.

Znana jest rowniez wstepna
czestotliwos¢ kursowania po-
ciggéw po uruchomieniu linii:
pociagi do Polic maja kursowac
co 30 minut w godzinach
szczytu oraz co godzine poza
szczytem, do stacji Szczecin
Niebuszewo (z kierunku Szcze-
cina Gtéwnego) pociagi maja
kursowac co 15 minut w szczy-
cie, a co 30 minut poza nim.

Relacje pociggéw beda zroz-
nicowane. Dominowa¢ maja po-
taczenia Swinoujcie Port - Po-
lice oraz Goleniéw - Police.
Oprocz nich pojawia sie takze po-
ciagiregionalnezido Choszczna
oraz Koszalina, sktady linii S1 ze
Stargardu, a takze kilka pocia-
gow rozpoczynajacych lub kon-
czacych bieg na stacji Szczecin
Glowny. ©®

001145783

»Moze daleko nie odchodzg
Jak zdaje sie nam - pozostatym
Moze sg blizej, cho¢ stracili
Szate nazwang ciatem”.

(E. Dickinson)

W dniu 7 stycznia 2026 roku mija
dziesiata rocznica $mierci

$tp
Piotra Szalewicza

Bliskich i Przyjaci6t
prosimy o wspomnienie i chwile refleks;ji.

Matgorzata, Tomasz, Grzegorz

FOT. MAREK JASZCZYNSKI

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 7.01.2026

Komisja zle policzyla glosy
w wyborach prezydenckich

Mariusz Parkitny
Region

Tym razem chodzi o komisje
obwodowa w Kolbaskowie.
Przed sadem stanie 11 czlon-
kow, ktorzy kilkadziesiat
glosow oddanych naRafata
Trzaskowskiego przypisali
Karolowi Nawrockiemu.
Ostatecznego wyniku to nie
wypaczylo.

Zakonczono $Sledztwo wobec
cztonkéw obwodowej komisji
wyborczej w Kotbaskowie, kto-
rzy nie dopeili obowigzkow
zwiazanych z ustalaniem wyni-
kow glosowania w drugiej tu-
rze wyborow prezydenckich.
Prokurator skierowat do sgdu
wniosek o warunkowe umo-
rzenie postepowania prze-
ciwko jedenasciorgu podejrza-
nym - cztonkom Obwodowej
Komisji Wyborczej nr 1 w gmi-
nie Kotbaskowo, w tym prze-
wodniczacej i jej zastepcy. Sa
podejrzani o niedopelnienie
obowigzkéw zwigzanych
z ustalaniem wynikoéw gtoso-
wania w obwodzie.

- Podejrzani w sposob nie-
prawidtowy przeliczyli wyjete
z urny karty do glosowania
ibtednie ustalili liczbe waznych
glosow na poszczegolnych kan-
dydatow - wyjasnia prokurator
Julia Szozda z Prokuratury
Okregowej w Szczecinie.

Podczas liczenia gloséw
czlonkowie komisji:

- doprowadzili do tego, ze
w grupie kart zawierajacych

Prokuratura Okregowa w Szczecinie wnioskuje

o umorzenie postepowania karnego przeciwko 11
cztonkom obwodowej komisji wyborczej w Kotbaskowie

glosy oddane na kandydata Ka-
rola Nawrockiego znalazlo sie
50 kart z waznymi gtosami od-
danymi na kandydata Rafata
Trzaskowskiego, co za tym
idzie btednie ustalili liczbe waz-
nych gtoséw oddanych na kan-
dydata Karola Nawrockiego;

- nie sporzadzili recznie pro-
jektu protokotu glosowania
inierozliczyli kart do gtosowa-
nia na odpowiednim formula-
rzu gtosowania, nie przekazali
operatorowi informatycznemu
obstugi komisji sporzadzonego
recznie projektu protokotu gto-
sowania na odpowiednim for-
mularzu glosowania;

- nie sprawdzili przez odczy-
tanie na gtos danych z wydru-

kowanego przez operatora in-
formatycznego obstugi komisji
projektu protokotu gtosowania
i nie poréwnali ich z danymi
z recznie sporzadzonego pro-
jektu protokotu glosowania.

- swoim zachowaniem po-
dejrzani godzili sie na przyjecie
w protokole gltosowania nie-
prawdziwej liczby oddanych
glosow na poszczegdlnych kan-
dydatéw na Prezydenta Rze-
czypospolitej Polskiej, albo-
wiem faktycznie kandydat Ra-
fal Trzaskowski otrzymat o 50
glosow wiecej niz kandydat Ka-
rol Nawrocki. Btedne wylicze-
nie liczby gloséw nie miato
wplywu na ustalenie kandy-
data, ktory otrzymat wyzsza

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

liczbe glosow i zwyciezyt
w tym obwodzie wyborczym -
dodaje Julia Szozda.

Czworo z podejrzanych
przyznato sie do popehienia
zarzucanego im przestepstwa,
za$ pozostali zakwestionowali
swoje sprawstwo. Prokuratura
chce dla niech warunkowego
umorzenia.

- Prokurator dokonujac
wszechstronnej analizy zgro-
madzonego materiatu dowo-
dowego uznat, ze w sprawie za-
chodza przestanki umozliwia-
jace warunkowe umorzenie po-
stepowania karnego prowadzo-
nego wobec podejrzanych.
Watpliwosci nie budzita ich
wina, jak i sprawstwo. Za skie-
rowaniem do Sgdu ww. wnio-
sku przemawiaty rowniez wa-
runki i wiasciwosci osobiste
sprawcoéw. Tym samym proku-
rator zawnioskowat wobec nich
o warunkowe umorzenie po-
stepowania karnego na okres
proby jednego roku i orzecze-
nie nawiazki na rzecz Fundu-
szu Pomocy pokrzywdzonym
oraz Pomocy Postpenitencjar-
nej - dodaje prokurator.

Przypomnijmy, ze nie-
dawno z podobnym wnio-
skiem prokuratura wystapita
wobec obwodowej komisjinr 3
w Miedzyzdrojach. Tam jednak
sytuacja byta inna. Ponad 80
gloséw komisja przypisata Ka-
rolowi Nawrockiemu, cowypa-
czylo wynik wyboréw, bo
po ponownym przeliczeniu
glosow okazato sie, ze wygrat
Rafal Trzaskowski. ©®

Zawiadomienie do prokuratury w sprawie
wiceszefa Zakladu Karnego w Goleniowie

Marek Jaszczynski
Region

Dyrektor zakladu karnego
w Goleniowie zawiadomit
prokurature o mozliwosci
popeknienia przestepstwa
przezswojego bylego za-
stepce. Chodzi o mobbing
imolestowanie funkcjona-
riuszek. Sprawe opisat por-
tal Onet.

Z informacji przekazanych
Onetowi przez mjr Dorote Zwo-
lanska z Okregowego Inspekto-
ratu Stuzby Wieziennej w Ko-
szalinie, wynika, Ze o niewta-
Sciwym zachowaniu swojego
zastepcy wobec podlegtych mu
funkcjonariuszy dyrektor za-
ktadu karnego w Goleniowie
dowiedziat sie miesigc temu.
Miedzy 17 a 21 listopada. Wtedy
tez o wszystkim zawiadomit

dyrektora okregowego stuzby
wieziennej w Koszalinie.

W zwigzku z przekazanymi
sygnatami dyrektor okregowy
20 listopada powotat zespot
specjalistow okregowego in-
spektoratu, ktérego zadaniem
byto zbadanie atmosfery pracy
i stuzby w zaktadzie karnym
w Goleniowie. W trakcie dzia-
tan zespot przeprowadzit roz-
mowy z okoto 50 funkcjonariu-
szami obojga ptci” pisze w od-
powiedzi na pytania portalu
mjr Dorota Zwolanskaidodaje,
Ze tego dnia wicedyrektora nie
byto w pracy.

Nie zdradza, jakie zarzuty
podczas tych rozméw podno-
sili funkcjonariusze. Wyglada
nato, ze byty powazne, bo piec
dni péZniej dyrektor zaktadu
karnego w Goleniowie odwo-
Tat swojego zastepce i przeniost
g0 na nizsze stanowisko,

SLUZBA
JEZIENNA

Prokuratura bada
wicedyrektora ZK

w Goleniowie. Chodzi

o niewtasciwe zachowanie
wobec funkcjonariuszek

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

bylego

aw kolejnych dniach [27 listo-
pada] dyrektor okregowy naj-
pierw wszczat wobec niego po-
stepowanie dyscyplinarne,
a28listopada dyrektor zaktadu
karnego zawiadomit prokura-
ture o mozliwosci popelnienia
przez niego przestepstwa z art.
231 kodeksu karnego, czyli po-
przez przekroczenie upraw-
nien.

- Potwierdzam, ze zawiado-
mienie o podejrzeniu popehnie-
nia przestepstwa zostato zto-
Zonei trwaja czynnosci spraw-
dzajace - informuje prokurator
Julia Szozda, rzecznik prasowy
Prokuratury Okregowej
w Szczecinie.

Rzeczniczka prokuratury
nie odniosta sie jednak do
szczegotow dotyczacych za-
chowan, ktére miaty by¢ udzia-
tem bylego wicedyrektora za-
ktadu karnego.
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kobicty w Zaglcbius:

Grzegorz Olma

Choc¢ od tej historii minelo
ponad pét wieku, coraz glo-
Sniej mowi sie, Zze stracony
zostal niewinny czlowiek. S
kolejne watpliwosci inowe
dowody w glosnej sprawie
~wampira z Zaglebia”

Po po6t wieku od ogtoszenia
pierwszego wyroku skazuja-
cego na kare Smieci Zdzistawa
Marchwickiego powraca
sprawa ,,wampira z Zagtebia”.
Dwie adwokatki z kancelarii
prawnej z Torunia wraz auto-
rem ksigzki o sprawie, ktora
rozbudzata emocje wlatach 60.
i70. XX wieku, zapowiadaja
ztozenie wniosku do Sadu Naj-
WYZSZego 0 wznowienie poste-
powania sgdowego. Twierdza,
ze Marchwicki padt ofiarg
zbrodni sgdowej. Deklarujg
przy tym, ze znaja prawdziwa
tozsamoS¢ wampira.

Wyrok w sprawie

~wampira z Zagtebia”

zapadt 50 lat temu

Dokladnie 50 lat temu, 28
lipca 1975 roku, sedzia sadu
wojewodzkiego w Katowicach,
Wtiadystaw Ochman, ogtosit
wyrok w jednej z najgtosniej-
szych spraw kryminalnych
PRL-u - sprawie ,,wampira z Za-
glebia”. Sad uznat Zdzistawa
Marchwickiego za winnego za-
mordowania 14 kobiet i usito-
wania zabojstwa kolejnych 6.
Wyrok wykonano przez powie-
szenie pod koniec kwietnia
1977 roku w garazu Aresztu
Sledczego w Katowicach. Mar-
chwickiego pochowano w nie-
oznaczonym grobie na cmen-
tarzu w Katowicach-Panewni-
kach.

Zagtebie i Slask

sparalizowane

strachem

To byta jedna z najstynniej-
szych, najgtosniejszych i do
dzis$ budzaca spory sprawa se-
ryjnego mordercy w PRL. Przez
szes¢lat na Slasku i Zagtebiu pa-
nowata psychoza strachu. Ko-
biety baty sie wychodzi¢ wie-
czorem z domu, mezczyzni
drzeli o zdrowie i zycie swoich
zonicorek. Prasa donosita o ko-
lejnych zabéjstwach, ktére
mialy miejsce w Zaglebiu
ina Slgsku. Ich ofiarami padaty
przypadkowe kobiety. Jedna
znich byta bratanica Edwarda
Gierka, wowczas I sekretarza
Komitetu Wojewddzkiego Pol-
skiej Zjednoczonej Partii Robot-
niczej w Katowicach, niedtugo
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Aresztu Sledczego w Katowicach

pOzniej najwazniejszej osoby
w panstwie.

Owczesna Milicja Obywatel-
ska pod naciskiem wtadz
wprost dwoila sie i troita, by
przerwac spirale strachu, poto-
zy¢ i powstrzymac seryjnego
zabdjce, ktory zyskatl miano
,wampira z Zagtebia”. Kilkulet-
nie §ledztwo prowadzone byto
na niespotykang dotad skale.
Przez milicyjne kartoteki prze-
wineto sie kilkadziesiat tysiecy
mezczyzn. Poszukiwanie sym-
bolicznejigly w stogu siana wy-
dawato sie czynnoscia bezna-
dziejna. W ustronnych miej-
scach mordowano kolejne ko-
biety.

Na Marchwickiego

doniosta zona

Trop Zdzistawa Marchwic-
kiego Sledczym z Katowic pod-
rzucita jego wiasna Zona.
Na komisariacie milicji miata
zeznad, ze zabbjca kobiet jest
jej maz. Zostal zatrzymany
w 1972 roku. Sledztwo trwato
ponad 2 lata. Proces poszla-
kowy rozpoczat sie 18 wrze$nia
1974 r. w Klubie Fabrycznym
Zaktadoéw Cynkowych ,,Sile-
sia” w Katowicach. Byt poka-
zowy, z udziatem licznej pu-
blicznosci; wejscie na sale
umozliwiata tylko specjalna
wejsciowka. Po niemal roku

zakonczyt sie wyrokiem skazu-
jacym.

Jednak juz woweczas, 50 lat
temu, jak przekonuje Przemy-
staw Semczuk, autor ksigzki
~Wampir z Zagtebia”, ktory
od kilkunastu lat drazy ten te-
mat, nie brakowato osob, ktore
nie wierzyty w sprawstwoiwi-
ne Marchwickiego. Wsréd nich
byli milicjancii prawnicy. Wat-
pliwosci te na przestrzeni ostat-
nich lat byty wielokrotnie pod-
noszone. Dzi$ poraz kolejny.

Zdzistaw Marchwicki dla
jednych jest ofiarg dawnego
systemu, ktory za wszelka cene
chciat mie¢ zabdjce i przyktad-
nie ukarac go na oczach spote-
czenstwa. Dla drugich sprawca
kilku zabdjstw, ktoremu przy-
pisano kolejne zbrodnie, kto-
rych nie popehnit. Jest i trzecia
grupa, ktéra twierdzi, ze Mar-
chwicki byt cztowiekiem, ktory
nie popehit Zadnego morder-
stwa, a sam stat sie ofiarg
zbrodni sgdowej i te sprawe
sprzed p6t wieku trzeba teraz
wyijasnic.

Nowe dowody

w sprawie ,wampira"”

Adwokatki Klaudia Mo-
krzewska-Kowalczyk i Aneta
Nowotarska wraz Przemysta-
wem Semczukiem od kilku lat
wspolnie badajg i pod katem

prawnym analizujg sprawe
Zdzistawa Marchwickiego. Jak
twierdza, dysponujg nowymi
materiatami dowodowymi,
ktére umozliwig ztoZenie wnio-
sku do Sadu Najwyzszego
0 wznowienie postepowania
W jego sprawie.

- W ostatnim czasie zgtosito
sie kilka osob, ktore posiadaja
dos¢istotne informacjeiwska-
zaty kilka tropoéw do poszuki-
wan dokumentéw, ktore znaj-
duja sie w paru instytucjach
panstwowych. Teraz musimy
dotrzec do oryginatow tych do-
kumentéw badz ich uwierzy-
telnionych kopii, a relacje, ktore
sie pojawity, trzeba spisac.
Moge potwierdzi¢, Ze s3 to
osoby mieszkajace dzi$ za gra-
nicg, ale byty w istotny sposob
powigzane ze sprawa i maja
oniej wiedze - méwi w rozmo-
wie z DZ Przemystaw Semczuk.

Jak wskazuje autor ksiazki
»Wampir z Zagtebia”, istotne
dowody w sprawie zabojstw

|
Semczuk: My wiemy,
kim byt wampir. Biegta
wskazata go bez waha-
nia. Znamy jego imie

i nazwisko. Wiemy, kim
byt, gdzie mieszkatico
robit

Zdzistaw Marchwicki podczas procesu w Katowicach. Wyrok wykonano przez powieszenie w 1977 roku w garazu

kobiet na Slasku i w Zaglebiu
moga znajdowac sie w utajnio-
nych aktach przetrzymywa-
nych w Komendzie Wojewodz-
kiej Policji w Katowicach. Przez
wiele lat policja nie przyzna-
wata sie do ich posiadania, nie
wiadomo wiec, co skrywaja
idlaczego wtasnie tam nadal sie
znajduja, cho¢ powinny spo-
czywac¢ w innych miejscach
dotego przeznaczonych (archi-
wach panstwowych).

Sprawa ,wampira

z Zagtebia” wraca

po raz kolejny

Obecny powrd6t do sprawy
»wampira z Zagtebia” jest kolej-
nym na przestrzeni kilkudzie-
sieciu lat. W 1997 roku rezyser
Maciej Pieprzyca nakrecit swoj
glosnyinagradzany dokument
»Jestem mordercg”. Tam poraz
pierwszy po zmianie systemu
politycznego padajg pierwsze
glosy o manipulacjach proceso-
wych i podnoszone s3 watpli-
wosci co do winy Marchwic-
kiego.

W tym czasie dzieci Mar-
chwickiego i pelnomocnik ro-
dziny pisali do rzecznika praw
obywatelskich, apelujgc o rewi-
zje procesu, bo ,,doszto naj-
prawdopodobniej do tragicznej
pomyltki sadowej”. Rzeczni-
kiem byt wtedy prof. Andrzej

FOT. ARCHIWUM
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To nie Marchwicki mordowal

Zoll, karnista. W 2001 roku po-
prosit sad o akta Marchwickich.
Poich analizie nie podjat zad-
nych krokéw prawnych. Nie za-
kwestionowat wyroku z 1975
roku.

Przemystaw Semczuk ko-
mentuje to dzis tak:

Nie sadze, by prof. Zoll oso-
biScie czytat akta. By¢ moze
urzednicy jego biura sprawdzili
pod wzgledem formalnym tryb
postepowania. Gdyby przeczy-
tali te akta, to by sie zlapali
za gtowe. Tam sg kuriozalne
zeznania, dzis nie do przyjecia
w procedurze sadowej.

O sprawe Marchwickiego
pytano takze w Sejmie RP.
W 2004 roku poset Michat Fi-
glus dopytywat, czy jest moz-
liwe wznowienia takiego poste-
powania. Odpowiedziat mu za-
stepca prokuratora general-
nego Ryszard Stefanski:

Sprawa Zdzistawa Mar-
chwickiego i innych obejmuje
bardzo obszerny i niejednolity
materiat dowodowy. Postepo-
wanie w tej sprawie prowa-
dzone byto przez kilka lat. Akta
sktadaja sie ze 169 tomow za-
wierajgcych wielka ilos¢ r6zno-
rodnych dowodow osobowych
i rzeczowych. (...) Procedura
karna okresla szczegotowo re-
guty postepowania w takich sy-
tuacjach, zmierzajgce do zapo-
biezenia wydaniu przez sad
orzeczenia nieopartego na mia-
rodajnych podstawach dowo-
dowych. Wydany w sprawie
Zdzistawa Marchwickiego i in-
nych wyrok skazujacy nie na-
ruszat tych regut, brak jest wiec
podstaw do wzruszenia tego
prawomocnego wyroku w try-
bie nadzwyczajnym.

Znaja tozsamosé

~wampira z Zagtebia”

- My wiemy, kim byt wam-
pir. Biegta wskazata gobez wa-
hania. Znamy jego imie i nazwi-
sko. Wiemy, kim byt, gdzie
mieszkaticorobit. Ale to nicnie
zmienia. Poza opinig biegtej nie
mozna tego juz udowodnig,
aten cztowiek od trzech lat nie
zyje. W Swietle prawa te zaboj-
stwajuz sie przedawnity. Usta-
liliSmy jednak, Ze nie ujawnimy
jego tozsamosci, bo zyja jego
dzieci, rodzina. To nazwisko
znajduje sie w aktach sprawy
Marchwickiego - méwi w roz-
mowie z DZ Przemystaw Sem-
czuk.

50 lat temu na pytanie sadu,
czy jest morderca, Zdzistaw
Marchwicki odpowiedziat: No
z tego, co styszatem, co sie do-
wiedziatem, no to chyba tak.
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/naleziono cialo malego chlopca

Do tragicznego zdarzenia do-
szlo wnocy z 5 na 6 stycznia
2026 roku. Przed godzina 1:00
stuzby ratunkowe interwe-
niowaly wmieszkaniu
przy ulicy Modzelewskiego
nawarszawskim Mokotowie.
Zgloszenie dotyczace awan-
tury wplynelo od sasiadow.
Osoby przebywajace wlo-
kalu nie otwieraly drzwi
funkcjonariuszom,
w zwigzku z czym namiejsce
wezwano straz pozarngipod-
jeto decyzje o sitowym wej-
§ciu do mieszkania. We-
wnatrz shuzby ujawnily cialo

SWIETA

| —

Wigilia Bozego Narodzenia

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

Rzecznik Prokuratury
Okregowej w Warszawie prok.
Piotr Antoni Skiba przekazal,
ze do dyspozycji prokuratury
zostali zatrzymani rodzice
dziecka. - Stan ich zdrowia nie
pozwalal na przeprowadzenie
zichudzialem czynnosci pro-
cesowych. S3 one planowane
nasrode - dodatrzecznik

Ustalony zostal termin
sekcji, ktora miala by¢ prze-
prowadzona w godzinach po-
potudniowych we wtorek.

Weczoraj przypadata Wigilia BoZzego Narodzenia wedlug kalen-
darza julianskiego, czyli wedlug tzw. starego stylu. W tym ter-
minie, trzynaScie dni po katolikach, Swieta obchodza w Polsce
Kosciol prawostawny i staroobrzedowcy. Najwieksze w kraju
skupisko prawostawnych jest we wschodniej Polsce.

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

Do tego tragicznego w skut-
kach zdarzenia doszlo we wto-
rek tuz po péinocy. Wybuch
butli gazowej i pozar nastapit
wrejonie ogrodkow dziatko-
wych na Zawarciu. - W czasie
dogaszania pogorzeliska
drewnianej altany, gdzie do-
szlo do pozaru, strazacy natra-
fili na trzykilogramowa butle
zgazem. Odnaleziono réwniez
ciala dwoch os6b - przekazuje

asp. Karol Brzozowski, rzecz-
nik prasowy Komendy Miej-
skiej PSP w Gorzowie Wlkp.

Osoby przebywajace w po-
mieszczeniu prawdopodob-
nie na skutek panujacych sil-
nych mrozoéw probowaly sie
ogrzac za pomoca butliz ga-
zem. 0 godz. 0.32 doszlo
dowybuchu. Trwa ustalanie
przyczyn tragedii, a takze toz-
samosci ofiar.
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SONDAZ

W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,
czy koalicja rzadzaca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa
2026 rok w niezmienionym sktadzie. Z sondazu wynika, ze Pola-
cy ,,obstawiajg scenariusz stabilizacyjny”. £gcznie 51,3 proc. an-
kietowanych uwaza, Zze obecna koalicja dotrwa do korica 2026
roku bez zmian personalnych i partyjnych, z czego 13,4 proc.
jest o tym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. ,raczej”.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 7.01.2026
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Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi
Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

W tym roku orszaki przeszly
ulicami 941 miejscowosci

w Polsce. Fundacja Orszak
Trzech Kroli przygotowala
600 tys. papierowych koron
i150 tys. Spiewnikow z kole-
dami oraz 200 tys. naklejek.

Hasto orszakoéw w20261. - ,,Na-
dzieja sie ciesza!” - wywodzi sie
z pochodzacej z XVII w. koledy
»Medrcy Swiata, monarcho-
wie” autorstwa Stefana Bort-
kiewicza. W formie koledy
utwor wraz z zapisem nuto-
wym kompozycji ks. Zygmunta
Odelgiewicza pierwszy raz uka-
zal sie w 1878 1. w ,,Spiew-
niczku Jana Siedleckiego”.

W Warszawie po modlitwie
Aniot Panski, ktérg poprowa-
dzit metropolita warszawski
abp Adrian Galbas, orszak wy-
ruszyt spod Pomnika Mikotaja
Kopernika Traktem Krolew-
skim na pl. Zamkowy, gdzie na-
stapit uroczysty pokton trzech
kroli Jezusowi w stajence.
Uznajac w Nim Krola, Zbawi-
ciela i Najwyzszego Kaptana
ofiarowali mu mirre - znak cier-
pienia i symbol proroctwa, ka-
dzidlo - znak modlitwy i sym-
bol kaptanstwa oraz ztoto - dar
czystego sercaisymbol krolew-
skiej misji.

Do orszaku na wysokosci
Patacu Prezydenckiego dota-
czyta para prezydencka Karol
Nawrocki z matzonka Martg
Nawrocka.
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Aktorzy wcielajacy sie w role Trzech Kréli w Warszawie,

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyty sprzed trzech
koSciotow w kierunku Rynku
Gléwnego. Na ich czele staneli
medrcy ze Wschodu: Kacper,
Melchior i Baltazar.

Orszak niebieski - afrykan-
ski wyruszyt ok. godz. 11,
po mszy w Bazylice sw. Flo-
riana. Orszak zielony - azjatycki
rozpoczeta liturgia o godz. 10
w Kosciele Sw. Stanistawa
Kostki. Zkolei orszak czerwony
- europejski wyszedt ze wzgo-
rza wawelskiego po mszy
0 godz. 10 w katedrze, ktorej
przewodniczyt metropolita
krakowski kard. Grzegorz Rys.

Wolontariusze ,,Dzieta Po-
mocy Sw. Ojca Pio” zbierali
ofiary na utrzymanie 12 miesz-

kan dla os6b w kryzysie bez-
domnosci.

W Gdansku orszak wyszedt
0godz. 12 spod Bazyliki Mariac-
kiej. Wymarsz poprzedzita
msza, ktorej przewodniczyt
metropolita gdanski abp Tade-
usz Wojda - przewodniczacy
Konferencji Episkopatu Polski.
Uczestnicy przeszli ulicami
Tkacka i Dilugg, gdzie byli
Swiadkami symbolicznej walki
dobra ze ztem. W tym roku sta-
jenka zlokalizowana zostata
obok Dworu Artusa.

W Bialymstoku centralny
orszak wyruszyt sprzed archi-
katedry po mszy w Bazylice
Wniebowziecia NajSwietszej
Maryi Panny. Wydarzeniu to-
warzyszyta wystawa biatostoc-

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

kich szopek w witrynie Cen-
trum Informacji Turystycznej.

W Poznaniu o godz. 12
uczestnicy wyruszyli ze Sta-
rego Rynku, a nastepnie prze-
szli ulicami: Wielkg, Chwali-
szewo, Mostem Chrobregoiul.
Maryi Panny do katedry po-
znanskiej. Tam medrcy ze
Wschodu ztozyli pokton Jezu-
SOWI.

W Katowicach orszak zain-
augurowata msza w prowadzo-
nej przez ojcow oblatéw parafii
Najswietszego Serca Pana Je-
zusa. Liturgii przewodniczyt
metropolita katowicki abp An-
drzej Przybylski. Uczestnicy
wydarzenia przeszli do Katedry
Chrystusa Kro6la. Oprawe mu-
zyczna orszaku zapewnit duet
Magda Anioti Adam Szewczyk.
Zwienczeniem wydarzenia byt
koncert zespotu Arka Noego.

W ubiegtym roku w orsza-
kach w Polsce wziety udziat 2
mln oséb.

W Europie Orszaki Trzech
Kroli organizowane byty dotad
m.in. w Austrii, Niemczech, Ru-
munii, Stowenii, Ukrainie, we
Wtoszech i na Wegrzech. Or-
szaki goscity takze w wielu pan-
stwach afrykanskich, m.in.
w Czadzie, Kamerunie, Nigerii,
Republice Srodkowej Afryki,
Rwandzie i Zambii. Barwne ko-
rowody wedrowaty réwniez
w krajach Ameryki Polnocnej
i Potudniowej, w tym w USA,
Ekwadorze, Kolumbii, Wene-
zueli oraz na Kubie. W Azji od-
byt sie orszak w Kazachstanie.
PAP

Przed wylotem do Paryza premier Tusk przypomnial
kwestie Grenlandii, ktora wzbudzila duze emocje

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢é europejska

i poszanowanie integralno-

Sci panstw europejskich s

elementarnymi kwestiami

- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

Premier Donald Tusk podkre-
§lit, Ze tematem nieprzewidzia-
nyminieplanowanym podczas
spotkania (piszemy o nim

na stronie Swiat) bedzie kwestia
Grenlandii. - Ona wzbudzita
bardzo duze emocje w catej Eu-
ropie - zauwazyt.

Szef polskiego rzadu zazna-
czyt, Ze zaden cztonek Paktu
Potnocnoatlantyckiego nie
powinien atakowac czy grozi¢
innemu cztonkowi paktu.
-Inaczej NATO tracitoby sens,
gdyby w obrebie tego paktu
dochodzito do konfliktu czy
wzajemnych agresywnych
krokéw - podkreslit Donald
Tusk.

Dodat, ze solidarnosc euro-
pejskaiposzanowanie integral-
nosci panstw europejskich sg
elementarnymi kwestiami oraz
ze Dania moze liczyc na solidar-
nos¢ catej Europy. - Réwnocze-
$nie Polska jest jednym z naj-
lepszych przyktadow, ze trzeba
robic¢ wszystko, aby wiezi euro-
pejsko-amerykanskie, te wiezi
transatlantyckienie ucierpiaty
wnajblizszych dniach i miesia-
cach wskutek takich czy innych
zapowiedzi, decyzji czy niepo-
rozumien - méwit Tusk.

Zaznaczyt, ze chciatby, aby
w  Waszyngtonie bylo dla
wszystkich jasne, Ze jakiekol-
wiek proby rozbicia czy podwa-
zania istoty NATO czy Paktu
Polocnoatlantyckiego nie
spotkaja sie z akceptacja w zad-
nym kraju europejskim.

JednoczesSnie Tusk wskazat,
ze Polska musi by¢ jednym
z tych panstw, ktore bedzie
dbato o zachowanie strategicz-
nej wiezi europejsko-amery-
kanskiej.
PAP
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WENEZUELA KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ZADANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOSC WIEZNIOW POLITYCZNYCH

Czego USA zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

Administracja prezydenta
Trumpa zada od tymczaso-
wej liderki Wenezueli sku-
tecznego zwalczania handlu
narkotykami, wydalenia ob-
cych agentow oraz wstrzy-
mania sprzedazy ropy wro-
gomUSA.

Wedtug doniesien portalu ,,Po-
litico” amerykanscy urzednicy
jasno sprecyzowali swoje ocze-
kiwania wobec Delcy Rodri-
guez.

Kluczowym elementem stra-
tegii jest usuniecie z kraju wpty-
wow iranskich, kubanskich oraz
innych siatek wrogich interesom
Waszyngtonu. Biaty Dom liczy
réwniez na to, ze byta wicepre-
zydent Wenezueli umozliwi
przeprowadzenie w pelni wol-
nych wyboréw, a nastepnie do-
browolnie ustapi ze stanowiska.
Terminy realizacji postulatow
pozostaja narazie elastyczne.

USA naciskajg tez na uwol-
nienie obywateli USA przetrzy-
mywanych w wenezuelskich
wiezieniach.

W poniedziatek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli zostata zaprzysiezona

Delcy Rodriguez, dotychczasowa wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej

Ekipa Trumpa wyraza prze-
konanie, Ze Rodriguez ugnie sie
pod presja. W przeciwnym ra-
zie Wenezueli grozi interwencja
wojskowa.

Kontrowersje wzbudza jed-
nak brak zagdania wypuszczenia
na wolnos¢ wszystkich wiez-
niow politycznych. Budzi to
obawy w kregach polityki zagra-

nicznej Partii Republikanskiej,
czy dziatania Waszyngtonu fak-
tycznie doprowadza do trwatej
igtebokiej zmiany w tym kraju.

Szef dyplomacji USA Marco
Rubio w niedzielnej rozmowie
z ABC News podkreslit determi-
nacje USA w dazeniu do wyeli-
minowania zagrozen ptynacych
z Caracas. Zapowiedziat stwo-

rzenie warunkéw, w ktoérych
Wenezuela przestanie by¢ przy-
czotkiem dla Iranu czy Hezbol-
lahu oraz rajem dla karteli nar-
kotykowych wysytajacych trans-
porty w strone amerykanskich
granic.

Cho¢ Biaty Dom oficjalnie
odmawia komentarza, Departa-
ment Stanu przypomina stowa

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

Rubio, ktory zasugerowat, ze
administracja spodziewa sie
ponowej liderce znacznie wiek-
szej sktonnosci do wspotpracy
niz miato to miejsce w przy-
padku Maduro, ktéry przebywa
w nowojorskim areszcie oskar-
zony m.in. o udzial w zmowie
narkoterrorystycznej.

Zrédta portalu wskazuja, ze
USA dysponuja nie tylko argu-
mentami sitowymi. Poza opcja
militarng Waszyngton kusi Ro-
driguez mozliwoscig ztagodze-
nia dotkliwych sankcji oraz od-
blokowaniem jej prywatnych
aktywoéw finansowych. W du-
Zej mierze s3 one zdeponowane
w katarskiej Dosze.

Przypomnijmy - obalony
przez USA przywodca Wenezu-
eli Nicolas Maduroijego zona
Cilia Flores ustyszeli w ponie-
dziatek zarzuty w sadzie fe-
deralnym w Nowym Jorku.
W zwigzku z atakiem USA row-
niez w Nowym Jorku zebrata
sie - na wniosek Kolumbii
- Rada Bezpieczenstwa ONZ.

Bytemu prezydentowi We-
nezueliijego Zonie postawiono
cztery zarzuty: uczestnictwa
w zmowie narkoterrorystycz-

nej, sprowadzania kokainy do
Stanow Zjednoczonych i dwa
zarzuty zwiazane z posiada-
niem znaczacej iloSci broni,
ktéra miata by¢ wykorzystana
przeciwko Amerykanom.

Oskarzeni nie przyznali sie
do winy. Maduro powiedziat
przed sadem, ze wcigz jest pre-
zydentem Wenezueli i zostat
porwany ze swojego domu.
Jego obronca Barry Pollack za-
powiedziat ztozenie serii wnio-
skow, twierdzac, ze Madurojest
glowa suwerennego panstwa,
wobec czego przystuguje mu
immunitet. Kwestionowat tez
legalnos¢ porwania przywaodcy.

Sedzia federalny Alvin Hel-
lerstein wyznaczyt date kolej-
nego posiedzenia na 17 marca.
Nie jest dotad jasne, czego do-
tyczy¢ ma kolejna rozprawa.

W poniedziatek na stanowi-
sko p.o. prezydenta Wenezueli
zostala zaprzysiezona Delcy Ro-
driguez, dotychczasowa wice-
prezydent i minister ds. ropy
naftowej. WczeSniej wezwata
ona USA do pokojowej wspdt-
pracy i zapewnita, Ze chce na-
dac stosunkom z Waszyngto-
nem priorytetowe znaczenie.

Spotkanie ,,koalicji chetnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

Wczorajw Paryzu odbylosie
spotkanie . koalicji chet-
nych”, czylikrajow wspieraja-
cych Ukraine. Do Francji pole-
cialtez premier Donald Tusk.

- Naszg ambicja jest zademon-
strowanie, Ze praca nad zblize-
niem stanowisk zostata ukon-
czona - powiedziat przedstawi-
ciel prezydenta Francji Emma-
nuela Macrona. - Mozemy
z przekonaniem powiedziec, ze
kraje europejskie z ,koalicji
chetnych” i Amerykanie wie-
dza, jak da¢ Ukrainie gwarancje
bezpieczenstwa, gdy rozpocz-
nie sie rozejm, negocjacje poko-
jowe - dodat doradca.
Spotkaniu przewodniczyli
prezydent Francji Emmanuel
Macroni premier Wielkiej Bry-
tanii Keir Starmer. Oczekiwani
byli reprezentanci tgcznie 35
krajow, a szefowie 27 panstw
irzadow gtéwnie z krajow eu-
ropejskich. Obecni byli tez
przedstawiciele prezydenta
USA Donalda Trumpa: Steve
Witkoff'i Jared Kushner. Jesz-
cze przed szczytem Macron
spotkat sie z pre-mierem Ka-
nady Markiem Carney’emina-
stepnie z prezydentem Ukra-

iny Wotodymyrem Zetenskim.
PatacElizejski zapowiedziat, ze
uczestnicy szczytu powinni
podjac zobowigzania w spra-
wie wspolnej wizji zasad przy-
sztego rozejmu w wojnie pro-
wadzonej przez Rosje prze-
ciwko Ukrainie, a takze reakcji
W razie jego naruszenia.
Prezydent Macron spotka
sie w czwartek z przewodnicza-
cymi obu izb parlamentu Fran-
cjiiszefami frakcji parlamen-
tarnych, by rozmawiac z nimi
na temat Ukrainy i przysztych
gwarancji bezpieczenstwa.

Wtorkowy szczyt byt kolej-
nym z szeregu spotkan poswie-
conych Ukrainie. W sobote
w Kijowie obradowali doradcy
ds. bezpieczenstwa krajow
wspierajacych Ukraine. Zeten-
ski zapowiedzial po nim, ze
rozmowy beda kontynuowane
w Paryzu, a finalem tego pro-
cesu ma by¢ spotkanie w USA,
rowniez na poziomie gtow
panstw. Ukrainski prezydent
zaznaczyl, ze chce, by serie
konsultacji udato sie zakonczyc
do konca stycznia.

PAP

Spotkanie ,koalicji chetnych” w Paryzu zorganizowat
prezydent Francji Emmanuel Macron

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

Na Tajwanie sa obawy, ze Chiny
zrobia to samo, co Amerykanie

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

Na Tajwanie pojawily sie
obawy, ze Chiny moga prze-
prowadzi¢ nawyspie,.atak
dekapitacyjny” nawzor USA
w Wenezueli.

Tajwanski dziennik ,,Taipei Ti-
mes” zwrocil uwage, ze po so-
botniej operacji wojskowej USA
w Wenezueli i uprowadzeniu
prezydenta Nicolasa Maduro
na Tajwanie w przestrzeni pu-
blicznej pojawily sie pytania,
czy Pekin bytby zdolny do po-
dobnego precyzyjnego uderze-
nia wymierzonego we wiadze
WySpy.

Chiny uznaja Tajwan za wia-
sne terytorium, a prezydenta
tego kraju Laia Ching-te za ,,se-
paratyste” i nie wykluczaja
zbrojnego przejecia kontroli
nad wyspa.

Wiceminister obrony Hsu
Szu-chien zapewnit w ponie-
dziatek, ze wojsko regularnie
¢wiczy odnosSne scenariusze.
Komentujac wydarzenia w We-
nezueli, podkreslit, ze tamtej-
szy sprzet pozyskany z Chin
iRosji okazat sie ,,zdecydowa-
nie gorszy” od uzbrojenia USA,
cho¢ kluczowym problemem
byttezbrak konserwacji. - Jesli

Stingery

wroOg robi postepy, my rowniez
musimy iS¢ naprzod - oSwiad-
czytwiceminister obrony.

Hsu Szu-chien ostrzegt jed-
noczesnie, ze ewentualne nie-
zatwierdzenie budzetu obron-
nego przez parlament sprawi,
ze wojsko nie bedzie w stanie
terminowo realizowac¢ zaku-
pow sprze-tu, napraw ani uzu-
pelniac zapasow paliwa i amu-
nicji, co bezposrednio wptynie
nabezpieczenistwo narodowe.

Ministerstwo obrony w Taj-
pej zaproponowato budzet
wwysokosci 561,4 mld dolaréw
tajwanskich (ok. 17,8 mld USD),
co stanowi wzrost o 87,5 mld

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

dolaréw tajwanskich w sto-
sunku do ubiegtego roku. We-
dtug Hsu ewentualne zabloko-
wanie Srodkow przez opozycje
w glosowaniu w parlamencie
wplynetoby na 21 proc. wydat-
kow operacyjnych, uniemozli-
wiajac m.in. rozwoj systemow
precyzyjnego razenia dalekiego
zasiegu.

Tajwan jest jednym z klu-
czowych odbiorcow amery-
kanskie-go uzbrojenia, a wspot-
praca obronna miedzy Tajpej
a Waszyngtonem w ostatnich
latach znaczaco sie nasilita,
czemu sprzeciwiaja sie wladze
w Pekinie.

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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Postanowienia
noworoczne

Koniecipoczatek roku to czas
podsumowaii i robienia po-
stanowieii noworocznych.
Kto z nas nie kupowat

w styczniu karnetu na silow-

nie albo nie planowat prze-
czytaé 52 ksiazek w ciagu
roku? A czy sie udawalo?
Ztym juz bywardznie. Jak
wytrwac w postanowieniach
noworocznych, podpowiada
dr n. spol. Marzena Sekuta,
psycholog, psychodietetyk
oraz psychoterapeuta.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 7.01.2026

ZA TYDZIEN:

@ Korzysci diety wegetarian-
skiej. Kazdy znalaztby po-
wad, by polubi¢ bezmiesny
jadtospis

® Domowy syrop na kaszel
zagrosze dla dzieci i doro-
stych

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zamiast obawia¢ sie skutkéw
Swigtecznego objadania sie, zo-
bacz, co podpowiadajg na-
ukowcy. Radza, jak zatrzymac
przyrost wagi i szybko wréci¢
do formy.

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

W okresie Swigtecznym ty-
jemy wedtug badan o 0,5 pro-
cent masy ciata. To jednak
uSredniony wynik obliczen dla
r6znych krajow, ktory dotyczy
przy tym dtuzszego czasu niz
kilka dni. Jak wykazano, przy-
bieranie na wadze pod koniec
roku czesto zaczyna sie juzna2-
3tygodnie przed Wigilig i trwa
jeszcze w pierwszym tygodniu
nowego roku. Zjawisko dotyczy
szczeg6lnie Stanéw Zjednoczo-
nych, gdzie zimowe obzarstwo
zaczyna juz w listopadzie
w Swieto Dziekczynienia.

W Polsce Boze Narodzenie
isylwester to zwykle czas wolny,
ktory najczeSciej spedzamy
przystole.

Efektem co najmniej kilku
dni kulinarnego szalefistwa to
dodatkowe 0,5 kg, a w przy-
padku catego tygodnia po Swie-
tach - nawet 2-3 kilogramy. I to
wecale nie takie, ktore znikaja
Z organizmu wraz z nagroma-
dzona woda, tylko trwata
tkanka ttuszczowa. Naukowcy
ostrzegaja jednak, ze nadprogra-
mowa waga moze juz nie znik-
nacizostac znamiprzez kolejne
12 miesiecy. A takze sie powiek-
szaC.

Czesto obiecujemy sobie, ze
od Nowego Roku bedziemy
trzymac sie zdrowej diety albo
rozpoczniemy odchudzanie,
atymczasem ciagle dajemy sie
skusi¢ i moéwimy, Ze to ten
ostatni raz. Najgorzej, gdy nie
przestaniemy w styczniu albo
nawet do konca karnawatu.

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

W wielu kulturach Swieta
i koncowka roku to czas $wig-
teczny, zwigzany z nadmierng
konsumpcja wysokokalorycz-
nych dan, stodyczy i alkoholu,
atakze obnizonej aktywnosci fi-
zycznej. To prowadzi do tycia
nie tylko na biezaco, ale tez
zwieksza tendencje do groma-
dzenia ttuszczu. Powoduje bo-
wiem spowolnienie metaboli-
zmu, rozcigganie zotadka
izwiekszenie apetytu.

Na dodatek zimowe i Swig-
teczne dania to tzw. comfort
food. Sa pelme smaku, wyso-
kokaloryczne i czesto ciezko-
strawne. Cho¢ majg poprawia¢
humor, w dtuzszej perspekty-
wie czasu nie przynosza nic do-
brego. Gdy Swietujemy, przekra-

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu
w okresie Swigtecznym sprzy-
jaja  jednak czynniki ze-
wnetrzne. Koniec roku to dla
wielu os6b okres stresujgcy, co
prowadzi do zwiekszenia wy-
dzielania kortyzolu. Wysoki po-
ziom tego hormonu moze nasi-
lac apetyt i sprawiac, ze ciagle
chcenamsie jesc.

W grudniu jest tez najmniej
Swiatla, co sprzyja najwiekszym
poziomom melatoniny w orga-
nizmie. Jej nadmierne wydzie-
lanie moze zaburzac rytm biolo-

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

przed Wigiligi trwa jesz-
cze w pierwszymtygo-
dniu nowego roku

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

Sa przy tym pewne osoby
obarczone wiekszym ryzykiem
trwatego przytycia pod koniec
roku. Jak wskazali badacze ru-
munscy z Uniwersytetu Medy-
cynyiFarmacjiw Jassach, zjawi-
sko dotyczy zwiaszcza ludzi oty-
tych.

Naukowcy przejrzelibadania
z16znych krajow opublikowane
w latach 2013-2023, ktore doty-
czyty nawykow zywieniowych
iprzybierania na wadze u os6b
w wieku 18-65 lat. W jednym
z nich, przeprowadzonym
zudziatem 2924 osob z Niemiec,
USA i Japonii, wykazanoistotny
fakt.

Nawet niewielka nadwaga
»zdobyta” w czasie Swigt nie
znika wraz z zima, ana dodatek
moze stanowi¢ nawet potowe
nadprogramowych kilograméw
zyskanych w ciggu catego roku.

Pare kilo na plus to typowy wynik swigtecznej przerwy. Jednak wiaénie te zimowe kilogramy moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

W ten sposob waga danej osoby
moze sukcesywnie wzrasta¢ rok
poroku w ciagu jej zycia.

Ichoé tyjg wszyscy, wiecej ki-
logramow zyskujg osoby otyte
niz te o prawidtowej wadze,
majg tez wiekszg trudnos¢ zich
straceniem. Przyrostom BMI
sprzyja zwiaszczajedzenie poza
domem.

Jak zrzucié wage

po swietach?

Chcac zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy po Swietach (réwniezin-
nych, bo wedlug badan tyciu
sprzyja tez Wielkanoc), nalezy
jak najszybciej przerwac nad-
mierne jedzenie. Nie trzeba
od razu przechodzié¢ na diete -
wazne, by wroci¢ do diety
sprzed zmian i skupic sie na od-
powiednich wielkoSciach porgiji.

Wiele os6b wybiera takze
krotkg kuracje polegajaca
na znacznym ograniczeniu je-

dzenia (opcjanai-3dni) albode-
toks, np. diete dr Dgbrowskiej.
Tydzien czy dwa diety
Warzywno-owocowej mozna
zastapic takze dietg sokowg albo
dieta zupowa.

Polecanym szybkim rozwig-
zaniem jest takZe dieta naprze-
mienna (IF), czyli przerywane
posty. Polega na jedzeniu tylko
1-2lekkichizdrowych positkow,
ale nie codziennie, tylko np.
przez dwa dni w tygodniu albo
codrugi dzien.

A jesli kto§ chce przejs¢
nadiete, powinien wyprobowac
skuteczneiuznane za najzdrow-
sze diety - Srodziemnomorska
oraz opartg o nig diete DASH.
Wiele jej wersji dla réznych osob
jest dostepnych w serwisie Dieta
NFZ. Polecamy tez skuteczne
triki, ktére pomagajg przyspie-
szy¢ powr6t do figury czy uzy-
skanie wymarzonej wagi w no-
wym roku.

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczner

Psycholozka radzi, jak w nich wytrwac

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

Poczatek roku to czas pod-
sumowarn i robienia posta-
nowiei noworocznych. Kto
znas nie kupowat w stycz-
niu karnetu na silownie albo
nie planowat przeczytac 52
ksiazek w ciagu roku?

A czy sie udawato? Z tym juz
bywa réznie. Jak wytrwac
w postanowieniach noworocz-
nych, podpowiada dr n. spot.
Marzena Sekuta, psycholog,
psychodietetyk oraz psychote-
rapeuta z Poradni Zdrowia Psy-
chicznego HARMONIA Grupy
LUX MED.

Dlaczego Nowy Rok jest dla
nas tak symboliczny, Ze po-
dejmujemy postanowienia
wilasnie w tym czasie?

Nowy Rok to dla wielu ludzi
moment, w ktérym naturalnie
poddajemy refleksji minione
wydarzenia, oceniajac swoje
sukcesy i porazki oraz wyzna-
czajac sobie cele na przy-
sztos¢. Ma on wymiar symbo-
liczny, poniewaz oznacza ko-
niec jednego cykluipoczatek
nowego, rozdzielajac to, co
byto, od tego, co bedzie. Kon-
cepcjatazwigzanajest z tym,
ze ludzie postrzegaja poczatek
roku jako czystg karte, co daje
im psychologiczny impuls
inadzieje, ze zmiany sg moz-
liwe. Przez co maja iluzje
wiekszej kontroli nad swoim
zyciem. Tak wiec Nowy Rok
jawi sie nam jako wspaniata
okazja do podejmowania po-
stanowien, mimo ze technicz-
nie kazdy dziefi moze by¢
rownie dobry na zmiany za-
chowan.

WARTO WIEDZIEC

Trwatos$é postanowien
Odsetek 0s6b porzucaja-
cych noworoczne posta-
nowienia ro$nie w czasie
W nastepujacy sposob:

® po 1-2 tygodniach

- odpada 71 proc. oséb,

@ po 3-4 tygodniach

- odpada 61 proc. osob,

@® po 3 miesigcach

- odpada 50 proc. osdb,
@® po 6 miesigcach

- odpada 46 proc. osob.
Najwazniejsze wydajg sie
wiec 3 pierwsze miesigce
nowego roku, bo po tym
czasie liczba oséb, ktorym
sie nie powiodto, rosnie
przez trzy kolejne miesigce
tylko o 4 procent.

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

Czy postanowienia nowo-
roczne s faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw?

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magaja Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszoSci ludzi
s3 jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprocz de-
cyzji, ze chce cos zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
po nim dziatanie. Badania po-
kazuja, ze tylko ok. 8-20 proc.
0s6Ob osigga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety
najwiekszy odsetek porzuca
realizacje postanowien

w pierwszych 2-4 tygodniach
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada
nas codzienna rutynaiza-
czyna brakowaé¢ nam moty-
wagji i silnej woli do zmiany.

Dlaczego tak trudno jest nam
wytrwaé w postanowieniach
dhluzej niz kilka tygodni?

Tak jak wspomniatam, nie-
sieni na fali noworocznej
energii zapominamy, ze
zmiana zachowania wymaga
ogromnych poktadéw energii.
TrudnoS¢ w utrzymaniu po-
stanowien dtuzej niz kilka ty-
godni zwigzana jest z pokona-
niem psychologicznych, emo-
cjonalnych i codziennych
trudnosci. Oto najwazniejsze
powody, ktore prowadza

do zatamywania samokontroli
iporzucania postanowieni:

@ Brak konkretnych celow.
Postanowienia czesto formu-
towane sg zbyt ogblnie i nie-
precyzyjnie, np. ,,chce schud-
nac” lub ,,bede oszczedzac
pieniadze”. Niestety brak ja-
sno okreslonego celu sprawia,
ze trudno jest mierzy¢ osia-
gane postepy.

@ Brak planu dziatania. Posta-
nowienia czesto nie sg wspie-
rane konkretnym planem,
ktory wskazuje, jak osiagnac
cel. Brakuje nam zastanowie-
nia sieizaplanowania ,,jak
chce to zrobic?”, co prowadzi
do szybkiego zniechecenia.

@ Nawyki i przyzwyczajenia.
Zmiana wyuczonych nawy-
kéw wymaga czasu i wysitku,
astare schematy myslenia
idzialania sg automatyczne
inie wymagajg zastanowie-
nia. Wraz z uptywem czasu
poczatkowy entuzjazm w ob-
liczu wysitku, jaki trzeba wto-
zy€ w osiagniecie zmiany,
szybko opada. Ludzie traca

z oczu dlugoterminowe ko-
rzyscinarzecz natychmiasto-
wych gratyfikacji, przez co
czesto wracaja do wezesniej-
szych zachowan.

@ Zbyt wiele zmian naraz.
Zdarza sie, ze zachty$nieci
efektem Swiezosciichecig
zmiany skaczemy na gteboka
wode. Jednak wprowadzanie
zbyt wielu zmian jednocze-

$nie lub podejmowanie zbyt
ambitnych wyzwan prowa-
dzi¢ moze do negatywnych
emocji i zamiast motywowac
do dziatania, moze doprowa-
dzi¢ do wypalenia.

Wiele 0s6b obiecuje sobie:
»schudne”, ,,bede éwiczy¢”.
Dlaczego zmiany w obszarze
zdrowiaimasy cialasa tak
czestymi postanowieniami?
Zmiany w obszarze zdrowia,
kondycji fizycznejimasy
ciata sa jednymi z najczest-
szych postanowien nowo-
rocznych, poniewaz odnosza
sie do kluczowych aspektow
samopoczucia i samooceny.
Spoteczenistwo staje sie coraz
bardziej Swiadome zwigzku
miedzy masg ciata, aktywno-
Scig fizyczna a zdrowiem (np.
ryzykiem chor6b serca, cu-
krzycy czy probleméw z kre-
gostupem). Dlatego zmiany
w obszarze stylu zycia po-
strzegane s3 jako kluczowe
dla poprawy jakosci zycia
idlugowiecznosci. Dodat-
kowo kreowane przez media
spotecznoSciowe wartoSci
ikulturowe normy zwigzane
z kultem ,,pieknego ciata” na-
pedzaja machine postano-
wien w tym obszarze. Ludzie
czesto poréwnuja sie do cele-
brytow, influenceréw czy
znajomych, co wzmacnia pra-
gnienie spelienia kreowa-
nych standard6w estetycz-

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA

nych. Jednak nie zapomi-
najmy, ze obrazki z sieci cze-
sto przedstawiajg wyidealizo-
wane obrazy sukcesu, syl-
wetki i stylu zycia. Dlatego
badZmy ostrozni w poréwny-
waniu sie do osob osiggaja-
cych ,,perfekcyjne” rezultaty,
gdyz zabieg ten moze spowo-
dowac, ze bedziemy petni
frustracji, mozemy czuc sie
gorsiizdemotywowani. Po-
nadto social media promuja
wyglad zewnetrzny, ignorujac
inne aspekty zdrowia, takie
jak sita, samopoczucie czy po-
zytywna energia. Moze to
prowadzi¢ do niezdrowych
praktyk, np. gtodéwek, nad-
miernych ¢wiczen lub obses;ji
na punkcie wagi, co zamiast
przyczynic sie do poprawy
zdrowia, przyniesie odwrotny
rezultat.

Czy warto dzieli¢ sie swoimi
postanowieniami z innymi,
czy lepiej zostawié je dlasie-
bie?

Decyzja o podzieleniu sie po-
stanowieniami z innymi cze-
sto wptywa mobilizujgco

do dziatania. To tzw. efekt
spotecznej odpowiedzialno-
§ci - czyli Swiadomosé, ze
kto$ wie o twoich planach,
obserwuje twoje postepy.

W konsekwencji moze to po-
budzi¢ motywacje do dziata-
nia, poniewaz mozesz czué
presje iby¢ zobowigzany

do dziatania, by ich nie za-
wieS¢. Dodatkowo wsparcie
innych moze okazac sie po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych.

Osoby, ktore rozumiejg twoje
celeinapotykane trudnosci,
moga pomoc w eliminowaniu
przeszkod i stworzeniu at-
mosfery sprzyjajacej zmia-
nom. Na przyktad, jeSli twoim
celem jest zdrowsze odzywia-
nie, rodzina lub przyjaciele
mogga przestac czestowac
badz kusi¢ cie niezdrowym je-
dzeniem.

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

o odchudzaniu od stycznia?
Postanowienia dotyczace
zdrowia i masy ciata sg popu-
larne, poniewaz tacza aspira-
cje estetyczne, zdrowotne
ipsychologiczne. Wybierane
sg tez dlatego, ze ich efekty sa
widoczne i mierzalne, co daje
satysfakcje. Jednak trwata
Zmiana wymaga systema-
tycznosci i realistycznego po-
dejscia, aby unikac szybkiego
zniechecenia. Zatem, aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ po-
stanowien, zamiast polegac

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

® Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogol-
nych postanowien, takich jak
»schudne” czy ,,zaczne ¢wi-
czyc”, okresl precyzyjne
iosiagalne cele, np. ,,schudne
5kg w ciagu trzech miesiecy”
lub ,,bede ¢wiczyc przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1zadzZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel. Uwzgled-
nij w nim konkretne dziata-
nia, terminy oraz ewentualne
przeszkody i sposoby ich po-
konania, to pomoze ci krok
po kroku zblizac sie do celu.
@ Podziel cel na mniejsze
etapy: Rozbicie gtownego
celu na mniejsze, latwiejsze
do osiagniecia etapy pozwala
naregularne Swietowanie
sukces6w i utrzymanie moty-
wacji. Stosowanie metody
matych krokéw i osigganie
matych celow dziata jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niajac naszg skutecznos¢ oraz
motywujac do dalszego dzia-
fania.

@ Monitoruj postepy: Regu-
larne Sledzenie swoich osig-
gnie€ pomaga utrzymac mo-
tywacje i wprowadzac ewen-
tualne korekty w planie. Mo-
zesz prowadzi¢ dziennik, ko-
rzystac z aplikacji mobilnych
lub innych narzedzi do moni-
torowania postepow.

@ Znajdz wsparcie: Podziel sie
swoimi postanowieniami

z bliskimi lub dotgcz do grupy
0s6b o podobnych celach.
Wspolne dazenie do zmian
iwzajemne wsparcie mogg
znaczaco zwiekszy¢ Twoje
szanse na sukeces.

Badz elastyczny: Zycie bywa
nieprzewidywalne, dlatego
wazne jest, aby dostosowy-
wac swoje dziatania do zmie-
niajacych sie okolicznosci.
Jesli napotkasz przeszkody,
nie rezygnuj, lecz modyfikuj
plan, by nadal dazy¢ do celu.
@ Nagradzaj sie za osiggnie-
cia: Doceniaj swoje sukcesy,
nawet te najmniejsze. System
nagrod moze by¢ dodatkowa
motywacja do kontynuowa-
nia wysitkoéw i utrzymania za-
angazowania. Pamietaj, ze
zmiana nawykow to proces
wymagajacy czasuicierpli-
wosci.

Dzieki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich po-
stanowieniach, takze tych no-
worocznych, i osiggnac za-
mierzone cele.
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stwardnienia zanikowego bocznego

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Polskawkraczawnowaere
opiekinad pacjentamiz ALS.
Opublikowano krajowe kom-
pleksowe wytyczne dotycza-
cediagnostykiklinicznejige-
netycznej, w tym poradnictwa
genetycznegodlarodzin.

Dzieki szybkiemu rozpoznaniu
genetycznej postaci ALS moz-
liwe jest teraz stosowanie
pierwszych terapii celowanych
na mutacje w genie SOD1 - to
prawdziwy przetom wleczeniu
tej ciezkiej i szybko postepuja-
cej choroby.

lle os6b w Polsce

choruje

na stwardnienie

zanikowe boczne?

Stwardnienie  zanikowe
boczne (fac. sclerosis lateralis
amyotrophica - SLA, ang.
amyotrophic lateral sclerosis -
ALS) torzadkie, nerwowo-mie-
Sniowe schorzenie o charakte-
rze neurozwyrodnieniowym.
Charakteryzuje sie ciezkimi po-
stepujacym przebiegiem.

W naszym kraju z ALS
zmaga sie blisko 2700-3000
0s6b. Kazdego roku diagnoze
styszy okoto 800 osdb, z tej
liczby okoto 100 0s6b ma mu-
tacje w genie SOD1. Na Swiecie
liczba pacjentéw z tym scho-
rzeniem szacowana jest
na okoto 300 tys.

Pierwsze w Polsce

wytyczne

W najnowszym numerze
»Przegladu Neurologicznego”
opublikowano pierwsze w Pol-
sce wytyczne dotyczace dia-
gnostyki klinicznej i genetycz-
nej stwardnienia bocznego za-
nikowego (ALS), zatytutowane
»Diagnostyka kliniczna i gene-
tyczna stwardnienia bocznego
zanikowego — zalecenia prak-
tyczne”.

Dokument opracowaty prof.
Magdalena KuZzma-Kozakie-
wicz z Katedry i Kliniki Neuro-
logii Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego oraz dr hab.
Maria Jedrzejowska z Zaktadu
Genetyki Medycznej Instytutu
Matki i Dziecka w Warszawie.
Wytyczne wprowadzaja nowe
standardy postepowania w ALS
i podkreslaja rosnacg role ba-
dan genetycznych, jednocze-
Snie pozostajac w zgodzie
zmiedzynarodowymi zalece-
niami, w tym amerykanskimi
wytycznymi z 2023 roku.

- OczywiScie, aby mozliwe
bytojak najszybsze wykonanie
badan genetycznych, pacjent
musi mie¢ wczeSniej ustalone
rozpoznanie ALS. Szybkai pra-
widlowa diagnostyka, w tym

i

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnien

przetom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego

genetyczna, umozliwia zapro-
ponowanie choremu leczenia
modyfikujacego przebieg cho-
roby oraz zapewnienie opieki
multidyscyplinarnej. Co
istotne, badania genetyczne
pozwalajg na identyfikacje
grupy oséb z mutacja w genie
SOD1. Tym chorym juz od
1pazdziernika mozemy zapro-
ponowac leczenie przyczy-
nowe z wykorzystaniem tofer-
senu. Neurolodzy powinni
wiec otrzymac praktyczne na-
rzedzia, ktére pozwola im szyb-
ciej i sprawniej diagnozowac
stwardnienie zanikowe boczne
(ALS). Mamy nadzieje, ze takim
wlasnie narzedziem stang sie
opracowane przez nas wy-
tyczne - méwi prof. Magdalena
Kuzma-Kozakiewicz.

Nowe wytyczne opieraja sie
nakryteriach Gold Coast, ktore
obecnie uznawane s3 za naj-
prostsze i najbardziej jedno-
znaczne zasady diagnozowania
ALS. Zgodnie z nimi, rozpozna-
nie choroby wymaga stwier-
dzenia postepujacego niedo-
wiladu oraz obecnosci cech
uszkodzenia zar6wno oSrodko-
wego, jak i obwodowego
uktadu nerwowego w co naj-
mniej jednym obszarze, albo
stwierdzenia objawdéw uszko-
dzenia obwodowego neuronu
ruchowego w dwéch r6znych
obszarach. Réwnoczesnie nie-
zbedne jest wykluczenie in-
nych schorzen, ktére mogtyby
wywotywac podobne objawy.

Waznym elementem zale-
cen jest rtGwnieZ zapewnienie

poradnictwa genetycznego nie
tylko pacjentowi z wykrytym
nieprawidtowym wariantem
genetycznym  zwigzanym
z ALS, ale takze jego bliskim
cztonkom rodziny.

- Polskie wytyczne zwracajg
uwage na potrzebe wykonania
diagnostyki genetycznej i za-
wierajg praktyczne wskazowki
dlaneurologdéw dotyczace pra-
widtowego zlecania takich ba-
dan w polskich realiach - do-
daje prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Za wiekszosé
przypadkéw
odpowiadajg mutacje

w czterech genach

Okoto 15 proc. przypadkéw
ALS ma podtoze genetyczne,
wynikajace z mutacji pojedyn-
czych gendéw. W zdecydowanej
wiekszosci zachorowan przy-
czyna pozostaje nieznana,
a choroba ma charakter spora-
dyczny. ALS moze tez wystepo-
wac w formie rodzinnej, gdy
w historii rodziny pacjenta po-
jawiaty sie juz podobne przy-
padki.

- W postaci rodzinnej znacz-
nie czesciej identyfikujemy ge-
netyczne podtoze schorzenia -
w okoto 75 proc. przypadkow.
W postaci sporadycznej odse-
tek ten wynosi okoto 7 proc. To
wecale nie jest mata grupa, po-
niewaz posta¢ sporadyczna
wystepuje znacznie czesciej.
Nie mozemy wiec w diagno-
styce genetycznej koncentro-
wac sie wylacznie na osobach
z obcigzonym wywiadem ro-

ia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy

dzinnym. Zlecenie badan gene-
tycznych jest konieczne
w przypadku kazdego chorego,
tym bardziej ze mamy dzis sku-
teczng terapie dla grupy pa-
cjentéw z patologicznym wa-
riantem (tzw. mutacjg) konkret-
nego genu. Musimy tych cho-
rych zidentyfikowac¢ - podkre-
§la prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Wiekszos¢ przypadkow ALS
o podtozu genetycznym wy-
nika z mutacji w czterech ge-
nach: C9orf72, SOD1, TARDBP
i FUS, ktore powinny byc
uwzglednione wbadaniach ge-
netycznych.

W Polsce diagnostyka ALS
zazwyczaj zajmuje okoto roku,
cojest stosunkowo dtugo, zwa-
Zywszy na szybki postep cho-
roby. Dla niektorych pacjentow,
u ktérych wykryto mutacje
w genie SOD1, pojawita sie jed-
nak mozliwo$¢ spowolnienia
rozwoju choroby dzieki tofer-
senowi - pierwszej w Unii Eu-
ropejskiej terapii molekularnej
ukierunkowanej na leczenie
SOD1-ALS.

Podstepne objawy

i szybki przebieg

choroby

W przebiegu stwardnienia
zanikowego bocznego docho-
dzi do uszkodzenia neuronu
ruchowego, a wiec tej czesci
uktadu nerwowego, ktéra od-
powiada za kontrole ruchu.

- Choroba nie uposledza
czucia, rozumienia ani funkcjo-
nowania poznawczego, nie
wplywa takze na osobowos¢

pacjenta. Wraz z postepem
schorzenia chory traci jednak
mozliwos¢ samodzielnego po-
ruszania sie. ALS rozwija sie
na tyle podstepnie, Ze trudno
jednoznacznie wskazac pocza-
tek procesu chorobowego.
W  wiekszoSci przypadkow
pierwszymi symptomami sg
ostabienie jednej reki lub nogi.
Poczatkowe objawy zwykle nie
sg specyficzne ani nasilone. Pa-
cjent moze przez dtuzszy czas
nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze dolegliwosci, ktorych do-
Swiadcza, s3 wynikiem cho-
roby - wyjasnia prof. Magda-
lena Kuzma-Kozakiewicz z Ka-
tedry i Kliniki Neurologii War-
szawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Stwardnienie  zanikowe
boczne (ALS) to ciezka i szybko
postepujaca choroba. Prze-
cietna dtugosc¢ zycia po poja-
wieniu sie pierwszych obja-
wow wynosiod 3do51at.

W pézniejszych stadiach
choroba prowadzi do porazenia
wszystkich koficzyn oraz zabu-
rzen oddychania, mowy i poty-
kania. Najczestsza przyczyna
Smierci jest niewydolnos¢ od-
dechowa.

- Na zaawansowanym sta-
dium choroby czeS¢ pacjentow
rozwija tzw. zespot zamkniecia.
Chory, cho¢ pozostaje w petni
emocjonalnie i intelektualnie
sobg, moze komunikowac sie
z otoczeniem jedynie za po-
mocg ruchéw gatek ocznych -
mowi prof. Magdalena Kuzma-
Kozakiewicz.

FOT. GETTY IMAGES

Czy imbir moze
pomOC W rwie
kulszowejz

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

Czy zwykla przyprawa ze
sklepu moze zmniejszyc bol
plecow? Okazuje sie, ze im-
bir ma wiecej do zaoferowa-
nianiz ci sie wydaje.

Wiele osob siega po naturalne
wsparcie, gdy odczuwa dolegli-
wosci, takie jak bol plecow czy
rwa kulszowa.

Imbir jako wsparcie

w walce zbdlem plecow

irwa kulszowg?

Czy popularny produkt, ja-
kim jest imbir, moze byc¢ sku-
teczny wleczeniu bolu? Nato py-
tanie postanowit odpowiedzie¢
lekarz Andrzej Kroszczynski,
specjalista rehabilitacji medycz-
nej.

- Czy imbir moze pomoc
w bolu? Imbir dziata przeciwza-
palnie, a zapalenie jest jedng
z przyczyn bélu plecow i rwy
kulszowej. Badania wykazaty, ze
spozywanie imbiru moze zna-
cz3aco zmniejszy¢ bol. Ta przy-
prawama tez dziatanie termoge-
niczne, przez co pomagaschud-
naC. Pozbycie sie niepotrzebnych
kilograméw zmniejsza obcigze-
nie na kregostup oraz na stawy.
Imbir poprawia kontrole po-
ziomu cukru we krwi. Jest to
wazne, gdyz cukrzyca manega-
tywny wplyw na zdrowie krego-
shupa i stawow. Przyprawa ma
tez korzystny wplyw na prze-
wod pokarmowy, przez co
zwieksza przyswajanie sktadni-
kow odzywczych - wyjasnia eks-
pert.

Czy imbir naprawde

pomaga usmierzy¢ hol?

Powszechnie  stosowana
przyprawa skrywa w sobie wia-
Sciwosci, ktére mogg wspierac
zdrowie. Imbir dziata przeciwza-
palnieiantyoksydacyjnie, co po-
maga tagodzi¢ bol.

Mechanizm jest prosty - ha-
muje enzymy COX i LOX odpo-
wiedzialne za powstawanie pro-
staglandyn, zmniejszajac stan
zapalny w tkankach. Dodatkowo
wplywanareceptory nerwowe,
odpowiedzialne za odczuwanie
bolu, dzieki czemu sygnaty bo-
lowe docierajg do mobzgu
W mniejszym natezeniu.

W badaniu klinicznym prze-
prowadzonym w2019 roku oce-
niano wptyw codziennej suple-
mentacji imbiru u pacjentow
zreumatoidalnym zapaleniem
stawow. Uczestnicy przyjmowali
1500 mg sproszkowanego im-
biru dziennie przez 12 tygodni.
Wyniki pokazaly, ze taka suple-
mentacja prowadzita do istot-
nego zmniejszenia aktywnosci
choroby, w tym obnizenia mar-
keréw stanu zapalnego oraz su-
biektywnego odczucia bolu
isztywnosci stawow.
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SARKOPENIA
Czymjest
sarkopenia?

Sarkopenia to choroba, ktora
wplywa na mase i sile miesni
ijest powszechna wsréd osob
starszych. W miare starzenia
sie wiele 0s6b zauwaza nie-
wielkie zmiany, ktore spra-
wiaja, Ze czuja sie nieco stabsi
lub wolniejsi - ale czesto nie
zdaja sobie sprawy, ze przy-
czyna jest sarkopenia. Roz-
mawialiSmy z Lucy Macdo-
nald, fizjoterapeutka z Re-
start Physio w Surrey, ktéra
dokladnie wyjasnila, czym
jest sarkopenia i podzielila sie
kilkoma wskazowkami, jak
pozostac silnym w pézniej-
szym zyciu.

Naczym polegaten
proces?

»Sarkopenia zwigzana z wie-
kiem to proces, w ktorym
mieSnie stabng wraz z wie-

kiem”, wyjasnia Macdonald.
Stan ten jest spowodowany
kombinacja czynnikéw,

w tym naturalnym procesem
starzenia, brakiem aktywno-
§ci fizycznejizmianami po-
ziomu hormonéw. Istnieja
pewne czynniki, takie jak
zmiany hormonalne, z kt6-
rymi ludzie nie moga nic zro-
bié. Na przyklad obniZajacy
sie poziom testosteronu
umezczyznikobiet wraz

z wiekiem moze by¢ czynni-
kiem - méwi Macdonald. -
Jednak mamy kontrole

nad poziomem naszej aktyw-
nosci. Wiele os6b zmniejsza
poziom swojej aktywnosci,
czesciowo tylko z powodu
ogolnego stylu Zycia, ale cza-
sami takZe z obawy

przed kontuzja, aterzeczy
moga réwniez znaczaco przy-
czynic sie do zaniku miesni.
Podkresla, ze zwykle widzi
sarkopenie u pacjentow, kto-
rzy znajduja sie w dwoch

szczegoblnych fazach zycia.
Pierwsza z nich byliby ludzie
po czterdziestce, poniewaz
w tym wieku zycie ludzi jest
zwykle bardzo zajete -

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

nad dzie¢mi
istarszymi
krewnymi. Tak
wiec, jesli chodzi
oilosé czasu, jaka
maja na pozostanie
aktywnymi, jest to dos¢
przelomowy moment. Sarko-
penia jest rowniez bardzo po-
wszechna w przedziale wie-
kowym wczesnych lat 60.

W tym wieku ludzie mysla

o przejsciu na emeryture, co
jest kolejnym punktem
zwrotnym, poniewaz niekto-
rzy ludzie beda naprawde ak-
tywnina emeryturze, ainni

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

Trudnosci ze wsta-
waniem z krzesla
lublatwe
e N wchodzenie
] | ischodzenie
poschodach
- y todwaklu-
i | czowe
= wskazniki -
mowi Macdo-
nald. - Jesli za-
czniesz zauwazac,
zemasz troche trudno-
§ci zuzyskaniem sity, aby wy-
konaé te czynnosci bez uzycia
gormej czesci ciala, poszukal-
bym profesjonalnej porady
natentemat.

Jak sarkopenia moze
wptynaéna
codzienne zycie?
Codzienne czynnosci, takie jak
noszenie zakup6éw lub zabawa

zwnukami, moga staé sie
trudne - méwi Macdonald. -
Tak wielerzeczy wigze sie z ak-
tywnoscia fizyczng, ajeslinie
masz sity mieSniowej, aby to
zrobié, zaczniesz czerpac
mniejsza przyjemnosé z tych
czynnosci. ,,Robienie r6znych
rzeczy moze rowniez stac sie
bolesne. Sarkopeniajest uwa-
zana zaistotny czynnik przy-
czyniajacy sie do bolu stawow,
ktory moze naprawde wply-
waé na jakos¢ zycia ludzi”.
Czy moznaspowolnié¢
postep sarkopenii?

Najlepszarzecza do zrobienia,
aby spowolni¢ postep sarko-
penii lub jej zapobiec, jest
pracasitlowa - méwi Macdo-
nald. - Fizjoterapeuta moze
dac ci konkretne ¢wiczenia,
aby wzmocni¢ mie$nie w od-
niesieniu do rzeczy, ktére
chceszby¢ w stanie osiaggnaé.
Naprzyklad, jesli chceszby¢
w stanie zabraé swoje wnuki

do parku, wtedy fizjotera-
peuta moze pomoc ci wzmoc-
ni¢ miesnie, ktére sq w to za-
angazowane.

Oto kilka wskazéwek:

@ Kiedy rano wstajesz z16zka,
sprobuj usiaéé na krawedzi
16zka, wstaciusiaS¢é ponownie
w kontrolowany sposéb i po-
wtorz to 30 razy

@ Oprzyj jak najwiecej cie-
zaru ciala o dlonie na Scianie,
anastepnie delikatnie zegnij
iwyprostujlokcie

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

® Dolacz do grupy. Istnieje
wiele grup, w ktérych mozna
wykonywaé trening oporowy
iuzywac ciezaréw w grupie.

@ Staraj sie nie pozwolié, aby
strach stanatna drodze douzy-
skaniasily. Tylko dlatego, ze
trudniejjestby¢ silnym wraz
zwiekiem, nie oznacza, zenie
jesttomozliwe.

Jak obnizyc¢ poziom cukru PO posil

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

Nagla sennosé, pragnienie,
suchos¢ wustach, anawet
bol glowy i kolatanie serca
po posilku. Znasz to? To
oznaki tego, Ze poziom cu-
kru pojedzeniu wzrasta

u ciebie zbyt gwaltownie.

Taka sytuacje zawsze warto
skonsultowac z lekarzem. Jesli
jednak nie jest ona wynikiem
powazniejszej choroby, mozesz
znig walczy¢ bez lekow. Bada-
cze wiasnie odkryli, co pozwala
szybkoi skutecznie obnizy¢ po-
ziom cukru po jedzeniu. A naj-
lepszejest to, ze sposob jest bar-
dzo prosty i zupelie darmowy.

To nic nadzwyczajnego, ze
po positku zwykle wzrasta
w organizmie poziom cukru.
Zwlaszczajesli zjedliSmy danie
bogate w weglowodany. Oto, co
zachodzi wéwczas w naszym
ciele:
® Rozklad weglowodanow
naglukoze

Podczas trawienia weglowo-
dany zostaja roztozone do glu-
kozy, ktéra nastepnie trafia
do krwiobiegu. To gtéwne pa-
liwo dla naszych komorek -im
wiecej spozytych weglowoda-
noéw usuwa sie do krwi, tym
wyzszy skok poziomu cukru.
® Tempo absorpcji i sktad po-
sitku

Plynne, tatwo przyswajalne
weglowodany (np. soki, stody-
cze) wchtaniajg sie szybcieji po-
woduja gwattowniejszy wzrost
glukozy niz te zawierajace
btonnik, thuszcze czy biatka.
@ Reakcja trzustki: insulina

Fe

Po positku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru. Badacze wtasnie odkryli, co
pozwala szybko i skutecznie obnizy¢ poziom cukru po jedzeniu. A najlepsze jest to, ze
sposob jest bardzo prosty i zupetnie darmowy

Wzrost poziomu glukozy
uruchamia w trzustce komorki,
ktoére wydzielajg insuline - hor-
mon odpowiedzialny za umoz-
liwienie komérkom (zwlaszcza
mieSniowym i ttuszczowym)
poboru glukozy z krwi.

@ Wchtanianie przez komorki

Insulina dziata przez przesu-
niecie transporterow GLUT4
na powierzchnie komoérek, co
pozwala glukozie wejs¢ do ich
wnetrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub
magazynowana w postaci gli-
kogenu.
® Powr6t poziomu glukozy
donormy

Po osiggnieciu szczytu
(zwykle 60-90 minut po po-
sitku), poziom glukozy gwat-
townie spadaiwraca do warto-
Sciwyjsciowej dzieki dziataniu
insuliny.

Problem polega na tym, ze
uniektérych oséb poziom glu-
kozy wzrasta zbyt gwattow-
nie, a organizm musi podjac
wytezong prace, aby go obni-
zy€. To wtasnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagta
sennosSc czy kotatanie serca.
Jesli dolegliwosci sa silne i po-
wtarzaja sie, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja moze by¢ bowiem zwia-

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

Jak sie okazuje, poza ewen-
tualnymi lekami - jesli s ko-
nieczne, istnieje takze inny spo-
sob na szybkie obnizenie po-
ziomu cukru we krwi. Taki
wniosek ptynie z badan, ktére
przeprowadzit w 2025 roku ze-
spotlekarzy pod przewodnic-
twem Kaito Hashimoto i Kento
Dory.

Badacze porownali trzy za-
chowania, ktére mozemy pod-
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ja¢ po positku. Pierwszym
znich byt odpoczynek, drugim
10-minutowy spacer od razu
po jedzeniu, a trzecim p6t go-
dziny spaceru 30 minut po po-
sitku.

Whioski z badan japonskich
badaczy s3a jednoznaczne
i przetomowe. Okazato sie, ze
najskuteczniejszym sposobem
na obnizenie poziomu cukru
po jedzeniu, byt 10-minutowy
spacer podjety od razu po po-
sitku. Oznacza to, ze lepiej zro-
bic sobie krotka przechadzke
w odpowiednim momencie,
niz czekac¢ z dtuzszym wysit-
kiem fizycznym.

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

Hiperglikemia to stan,
w ktorym stezenie glukozy we
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza gbérna granice normy. Na-
zywana jest tez przecukrze-
niem. Jej przeciwienstwem
jest hipoglikemia (niedocu-
krzenie), czyli zbyt niskie ste-
zenie tego cukru we krwi. Hi-
perglikemia moze przyjac po-
stac¢ stanu ostrego lub postac
przewlekia.

Glikemia na czczo u zdro-
wego cztowieka wynosi 60-99
mg/dl, a do 2 godzin po po-
sitku - 120 mg/dl. O hipergli-
kemii mowi sie w sytuaciji, gdy
stezenie glukozy we krwi
przekroczy 180 mg/dl. Uwaza
sie ja za sygnal alarmowy
o stanie przedcukrzycowym,
a stale utrzymujacy sie po-
ziom cukru powyzej 126 mg/dl
jest juz przez wiekszo$¢ spe-
cjalistow uznawany za oznake
cukrzycy.

ku?

Symptomy hiperglikemii
czesto pozostajg utajoneiprze-
chodza niezauwazone.
W wiekszosci przypadkéw ob-
jawy pojawiajg sie dopiero
wtedy, gdy stezenie cukru we
krwi przekroczy 270-360
mg/dL.

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

® wielomocz - zbyt czeste
oddawanie moczu, szcze-
gdlnie w nocy (jest to me-
chanizm wydalania nad-
miaru glukozy).

Oprocz tego powtarzaja-
cym sie lub przedtuzaja-
cym stanom hiperglikemii
towarzysza inne objawy:
spadek masy ciata, sen-
nos¢, zmeczenie, bole
i zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, ktopoty
z widzeniem, przesusze-
nie i/lub zaczerwienienie
skory na catym ciele, wol-
niejsze gojenie sie ran
i owrzodzen, czeste, na-
wracajgce infekcje, nud-
nosci i wymioty, zastab-
niecia, kwasny, ,owo-
cowy” lub ,acetonowy”
zapach z ust, oddech kwa-
siczy Kussmaula (przy-
spieszony, gteboki,
a chwile pozniej ptytki od-
dech) i brak tchu.
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

Matgorzata Rozenek-Majdan w podcascie ,,Matcha Talks" Fot. SylwiaDbrowa

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

Kilka miesiecy temu wydato
sie, ze znana dziennikarka mu-
zyczna ma nowego chtopaka
- Jozefa Gasienice-Gtadczana.
Teraz para wybrata sie do Taj-
landii. Ze zdje¢ na Instagramie
wynika, ze zakochani zwiedzali
kraj i kosztowali jego kulinar-
nych przysmakow. Jozef wy-
konat nawet na przedramieniu
ukochanej regionalny fluore-
scencyjny tatuaz.

Daria tadocha
przezytatraume

Popularna dziennikarka kuli-
narna rozstata sie niedawno
po 25 latach wspodlnego zycia
ze swym partnerem Bartkiem
Kulita. Teraz w rozmowie z ,Vi-
vg" zdradzita, ze byto to dla
niej traumatyczne przezycie.
- Mnie sie rysy twarzy zmie-
niaty przez ptacz. Ja nie by-
fam w stanie sobie poradzi¢

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

w internecie, ze zareczyla sie.
Zamiescita serie zdje¢ z part-
nerem i na jednym z nich wi-
dzimy I$nigcy na jej serdecz-
nym palcu diamentowy pier-
$cionek. Inne przedstawia wy-
raznie poruszong 39-latke wtu-
long w $wiezo upieczonego
narzeczonegdo, a w tle wybu-
chajace fajerwerki rozéwietlajg
niebo. ,Dzigkuje, ze jestes”

- napisata, dodajac hashtag
,She said yes” (,Ona powie-
dziata »tak«”). O mezczyznie
wiadomo tylko tyle, ze ma dtu-
gie wiosy i postawng sylwetke.
(GZL)Fot. Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

Aby wyzwoli¢ w sobie ce-
chy silnego mezczyzny, wy-
starczy zapisac sie na kurs?
W jednym z takich szkolen
uczestniczy bohater filmu,
Piotrek (Adam Bobik), ktory
jednak znajdzie sie tam
zupetnie przypadkowo.
Problem w tym, ze trafit

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

Pietnascie lat. Tyle mija od
momentu, kiedy zatrzymato
sie zycie Elzbiety (Danuta
Stenka). Jej 17-letnia corka
Kasia wyszta zdomu i juz
do niego nie wrdcita. Teraz
- tuz po 30. urodzinach
Kasi Zawady - wytania sie
realny trop. W gtebi Polski
zostajg znalezione zwtoki,
a na nich slady jej krwi. Dla
Filipa i Elzbiety rozpoczyna
sie najtrudniejsze $ledztwo
w karierze.

Morderczynie

Metro, 22:05

Karolina (Maja Pankiewicz)
poszta w $lady ojca i zostata
policjantka. Od kilku miesie-
cy jest pochtonieta sprawg,
ktdra nie daje jej spokoju.
Mija rok od zaginiecia jej
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnalez¢,
nawet jesli musi nagiac
obowigzujgce zasady.

W trakcie $ledztwa odkryje
sie¢ kryminalnych powigzan
i sama bedzie musiata ubru-
dzi¢ sobie rece.

Serial zainspirowany powie-
$cig Katarzyny Bondy. Szes¢
odcinkow w doborowe;j
obsadzie.

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

6) planeta Uktadu Stonecznego,
11) Barack, 44. prezydent USA,
12) stan Swiecki w kosciele,
13) podawane przed odzewem,
14) towot do konserwacji maszyn,
15) wydzielony obszar, strefa,
16) pionowa Sciana grani,

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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cukru i alkoholu, 27) badanie opinii spotecznej, ROZWIAZANIENR1
7) obnizenie napigcia migénio-  28) stawia piece kaflowe, =D/a/=ISTTTNIDIETATD[a P TmIAl ]z
wego, 29) ogon zajgca w gwarze mys-  [B[A[R|Y[K|A[m[o[m[E[m[R|Z|E|C[Z|K|A
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

na spokojne decyzje, rozmo-
wy i mate zmiany. Horoskop
dzienny radzi zaufa¢ intuicji

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

i odwaznym decyzjom. Ho-
roskop na dzi$ podpowiada,
by uwazac na stowa, bo
szczerosé tatwo rani innych!
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na sprawach domo-
wych i finansach. Horoskop
dzienny na $rode wrézy, ze
pokoj i konsekwencja przy-
niosg oczekiwane efekty.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

i nauce. Stuchaj uwaznie, bo
horoskop dzienny zapowia-
da, ze wazna informacja
padnie mimochodem.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Horoskop na dzi$ wrozy, ze
emocje bedg silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o relacje,

a wieczorem pozwodl sobie
na odpoczynek i bliskosc.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie przesadzaj dzisiaj z kon-
trolg innych oséb. Horoskop
dzienny na $rode zapowiada,
ze wspotpraca przyniesie
znacznie lepsze efekty.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i jasnos¢. Horo-
skop dzienny radzi zrobi¢
plan, ale zostawi¢ tez miejsce
na drobng niespodzianke...
Panna (23.08 - 22.09)
Relacje wysuwaja sie

na pierwszy plan. Horoskop
na dzi$ méwi, ze szczera roz-
mowa pomoze przywrocic
réwnowage i zrozumienie.
Waga (23.09 - 22.10)
Intuicja bedzie dziata¢ bez-
btednie, wiec zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop dzienny

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

i motywuje do zmian. Horo-
skop dzienny wrozy, ze do-
brze wykorzystasz dzien, sta-
wiajgc na rozwdj i ruch.
Strzelec (22.11-2112)
Obowigzki wymagajg sku-
pienia, lecz efekty bedg
trwate. Horoskop na dzis ra-
dzi nagrodzi¢ sie spokojna
chwilg dla siebie...
Koziorozec (2212 - 19.01)
Nieszablonowe pomysty
znajda podatny grunt. Horo-
skop dzienny podpowiada,
by dzieli¢ sie wizjg, ale dopil-
nowac szczegotow realizaciji.
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/ZUS ponownie przeliczy tzw. emerytury czerwcowe,
ale wyrownan za poprzednie lata jednak nie bedzie

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

Tzw. czerwcowi emeryci tra-

nianych dodatkowych walo-

Osoby urodzone po 1948 r.,
ktore zostaty objete reforma
emerytalng i sktadaty wlatach
2009-2019 wniosek o emery-
ture w czerwcu, otrzymywaty
Swiadczenie nizsze niz gdyby
przechodzity nanig np. w maju
czy lipcu. - W przypadku usta-
lania wysokoSci emerytury
W Cczerwcu 6wczesne przepisy
nie przewidywaty uwzglednia-
nia dodatkowych waloryzacji
kwartalnych, a wylacznie
roczng. W rezultacie emeryci,
ktorzy przechodzili na emery-
ture w czerwcu, mogli miec
Swiadczenie nawet o kilkaset
ztotych nizsze - wyjasnia Kry-
styna Michatek, regionalny
rzecznik ZUS wwoj. kujawsko-
pomorskim.

Jak dodaje, pracownicy
ZUS-u doradzali, by nie prze-
chodzi¢ na Swiadczenie
W czerwcu, lecz jesli to mozliwe
poczekaC¢ przynajmniej do
lipca. Te dziatania przynosity
efekty, bo udato sie znacznie
ograniczy¢ skale przyznawa-
nych emerytur w tym mie-
sigcu. Np. w latach 2018-2019

liczba oséb, ktore przeszty
na emeryture w czerwcu, sta-
nowita ok. 1 proc. ogotu przy-
znanych w danym roku emery-
tur.

Problem rozwigzano

0d 2020 roku udato sie wy-
eliminowacé problem tzw. eme-
rytur czerwcowych. Dorazne
rozwigzanie tej kwestii, z kt6-
rego skorzystaty osoby prze-
chodzace na emeryture
W czerwcu 2020 roku, zawiera
Ustawa z 14 maja 2020 roku
o zmianie niektérych ustaw
w zakresie dziatan ostonowych
w zwiazku z rozprzestrzenia-
niem sie wirusa SARS-CoV-2.
W przypadku ustalania wyso-
kosci emerytury w czerwcu
2020 roku waloryzacji sktadek
stanowigcych podstawe obli-
czenia emerytury dokonuje sie
w taki sam sposob jak przy
ustalaniu wysokoSci emerytury
W maju 2020 roku, jezeli jest to
korzystniejsze dla ubezpieczo-
nego.

Natomiast kwestia nowo
przyznawanych tzw. emerytur
czerwcowych zostata uregulo-
wana w Ustawie z 24 czerwca
2021 roku o zmianie ustawy
o systemie ubezpieczen spo-
tecznych oraz niektérych in-
nych ustaw. Zmiany weszty
w Zycie z dniem 18 wrzeSnia
2021 roku i dotyczyty emerytur
ustalonych w czerwcu 2021
roku oraz miaty obowigzywac
na przysztosé. Ustawg tg na
state wprowadzono rozwigza-

nie, ktore zafunkcjonowato w
2020 roku.

Cowazne, we wspomnianej
ustawie z 2021 roku nie przewi-
dziano regulacji, ktére dawa-
lyby mozliwoS¢ ustalenia
nanowo wysokosci emerytury
tym, ktérym juz ustalono wy-
soko$¢ emerytury w czerwcu
wlatach 2009-2019, gdyz przy-
jeto generalng zasade, Ze pro-
ponowane przepisy dotycza je-
dynie przechodzacych na eme-
ryture poczawszy od czerwca
2021roku.

Komu ZUS przeliczy

emeryture

Pokrzywdzonym emerytom
pomo6gt Trybunat Konstytu-
cyjny. W listopadzie 2023 roku
uznat, Ze sposob naliczania tzw.
emerytur czerwcowych jest
niezgodny z konstytucja. Blisko
100 tysiecy Polakéw bedzie
miato teraz przeliczone Swiad-
czenia.

Wysokos¢é Swiadczenia zo-
stanie ponownie ustalona w
przypadku, gdy:

@ w latach 2009-2019 eme-

N

Emerytury bedzie miato przeliczone ok. 100 tys. senioréw

|

rytura zostata przyznana od
czerwca albo przeliczona
od tego miesigca lub

® przystuguje prawo do
renty rodzinnej po osobie
zmartej, ktorej emerytura zo-
stata ustalona lub przeliczona
od czerwca wlatach 2009-2019
lub

® przystuguje prawo do
renty rodzinnej po osobie
zmartej, ktora osiggneta wiek
60 lat (kobieta) lub 65 lat (mez-
czyzna), zmarta w czerwcu
w latach 2009-2019 i nie miata

FOT. FREEPIK.COM

ustalonego prawa do emery-
tury.

Ponownie zostanie wyliczo-
najedynie wysokoS¢ emerytury
ustalone od czerwca w latach
2009-2019 na podstawie Usta-
wy z 17 grudnia 1998 roku
o emeryturach i rentach z Fun-
duszu Ubezpieczenn Spotecz-
nych. W przypadku posiadania
prawa do emerytury pomosto-
wejlubnauczycielskiego swiad-
czenia kompensacyjnego, wy-
sokos¢ tego Swiadczenia nie
moze zosta¢ ponownie ustalona
na podstawie nowej ustawy.

Jak ZUS obliczy nowa

wysokosé emerytury

Wysokos¢ Swiadczenia zo-
stanie ustalona tak, jak gdyby
byta wyliczana w maju danego
roku, jezeli bedzie to korzyst-
niejsze. Emerytura zostanie ob-
liczona na dzien jej ustalenia
wlatach 2009-2019, a nastepnie
Swiadczenie zostanie zwalory-
zowane. Jezeli w wyniku prze-
liczenia wysokoS¢ Swiadczenia
bytaby nizsza, jego wyptatabe-
dzie kontynuowana w dotych-
czasowe] wysokosci. - ZUS
z urzedu ponownie przeliczy
Swiadczenia. Jezeli konieczne
bedzie podjecie dziatan przez
osobe uprawniong, zostanie
ona o tym poinformowana -
mowi Krystyna Michatek.

Jak dodaje, przepisy nowej
ustawy nie przewidujg wyréw-
nania Swiadczenia za okres
od dnia jego przyznania lub
przeliczenia. ©®
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W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

MIESZKANIA - WYNAJME

SZUKAM pokoju badz taniej stancji do
wynajecia, 692-843-439.

Praca

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW tel. 508-158-100 GK

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

INNE

ODDAM w dobre rece psa - suke
0 imieniu Bella, 692-843-439.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

AUTOREKLAMA

Polecamy —

® ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

strona

Czytaj dla zdrowia

zdrowia

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

stronazdrowia.pl
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Dobre kino dla kazdego:
smutne, radosne, cickawe

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

DKF Projekcja w Kinie Rejs
w Shupsku zaczyna kolejny
rok przygody ze Swietnymi
filmami, o ktorych po sean-
sie warto porozmawiac.

- Nowy Rok to czas, gdy warto
podejmowac nowe wyzwania
(zobacze wiecej filmow w ki-
nie) i wyznaczac sobie nowe
cele (bede na wszystkich dys-
kusjach klubowych). Wycho-
dzac naprzeciw tym ambit-
nym, ale nie niemozliwym
do realizacji planom, zapra-
szamy na styczniowe seanse
Dyskusyjnego Klubu Filmo-
wego PROJEKCJA im. Grazyny
Bozek-Szczeptockiej - zacheca
do klubowych seanséw Kino
Rejs w Stupsku.

O mitosci

Spotkania Dyskusyjnego
Klubu Filmowego Projekcja
otworzg 8 stycznia ,,Dzwieki

~Ham

Kolejny film Jarmuscha

W kolejnym tygodniu, 15
stycznia, zobaczymy nagro-
dzony w Wenecji nowy film
Jima Jarmuscha. ,Father
Mother Sister Brother” to peten
btyskotliwych obserwacji, mo-
mentami melancholijny, ale tez

n" obejrzyy na pokazie klub

=SV 3

o mitosci i stracie. To jeden
znajczesciej wymienianych ty-
tutéw w konteksScie oscaro-
wych nominacji, w ktérym
znajdziemy réwniez polski ak-
cent - autorem zdje¢ do filmu
jest Eukasz Zal.

owym w Kinie Rejs 2

wielu widzéw i krytykow okre-
Slana jest najwazniejszym fil-
mem dekady.

Informacje praktyczne

Pokazy klubowe odbywaja
sie wkazdy czwartek w sali Kina
Rejs (Emcek, al. 3 Maja 22) o go-

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 7.01.2026

KROTKO

SZCZECIN

Wernisaz wystawy w Krzemieniu

T L\

Dom Kultury ,,Krzemiefi” w Szczecinie zaprasza w czwartek

FOT. MATERIALY PROMOCYINE -

0 godz. 18 na wernisaz wystawy Grupy Malachit z Domu Kul-
tury Kolejarza w Stargardzie. To nie jest zwykla wystawa, a do-
wod nato, co dzieje sie, gdy ludzie z r6znych Srodowisk po go-
dzinach zamieniajg codziennos¢ na pedzel i obiektyw. MARA

SZCZECIN

Kabaret w hiszpanskim stylu

mitoSci” Evy Libertad. Podob-  zaskakujgco zabawny portret Gtos z kraju wojny dzinie 18:001irozpoczynajg sie | Teatr Polskiw Szczecinie za- desaSancheza. ,,Recuerdo”,
nie jak wczeSniejsze ,Sound of  rodzin, ktére na nowo prébuja Miesieczne spotkania zwykle okoto pietnastominu- | praszaod 8 do11stycznia »LaBruja”, ,,Granada”, ,,Bé-
metal”, film siegapotematghu-  sie odnalez¢iustyszec. zwienczy 29 stycznia obraz towa prelekcja filmoznawcy | nmawydarzenie,,Qué Viva same mucho”, iinne zro-
choty, pozwalajagc widzom Kaouther Ben Hani ,, GlosHind =~ Bartosza Murawskiego. Wszyst- | Espaiia, czyli potomek Azte- dzone pod goracym stoficem
wwyjatkowy sposob doswiad- Kostiumowy hit Rajab”. Rezyserka wraca kich, kt6rzy majg ochote poroz- | kéw w Szczecinie”. To wie- Poludnia pie$ni, utoza sie
czy¢ tego, z czym mierzg sie z polskim akcentem dowydarzen sprzed dwochlat, mawiac jeszcze o filmie przy | cz6rkabaretowy w hiszpan- w odwieczny, niekoficzacy sie
osoby niestyszace. Szczera 22 stycznia siegniemy po kiedy towolontariusze organi- herbacie i ciasteczkach, kino | skimstylu (Klub Swietokrad-  inigdy nie nudzacy dialog Ko-
do bdlu, poruszajacado glebi  ,Hamneta”, najnowsze dzielo  zacji humanitarnejodebralite- Rejszapraszaposeansachdosali | céw Parafii CzarnegoKotaRu-  biety i Mezczyzny.
opowiesc orelacjiimacierzyn- Chloé Zhao, laureatki Oscara lefon alarmowy od 6-letniej Tango (wejScie z holu kina). dego). Rezyseria: Adam Opatowicz,
stwie, zostala okrzyknieta za,Nomadland”.Filmjestada- dziewczynki uwiezionej pod Miesieczny karnet w cenie | ,,QuévivaEspaifa” tohistorie = choreografia: Jarostaw Sta-
jedna z najlepszych hiszpan- ptacjg bestsellerowej ksigzki ostrzatem w samochodzie 56zt moznanaby¢ wylgcznie | milosne wplecione w mu- niek. Obsada: Sylwia R6-
skich produkcji minionego Maggie O’Farrell, a historia, w Gazie. Ta przejmujaca, gte- wkasiekina. Naseanseprowa- | zyczne opowiesci,awyspie- zycka, Michat Janicki, Adam
roku, zdobywajac rowniez choc ubranaw kostiumiosa- bokohumanistycznahistoria, dzona jest réwniez sprzedaz | wane przezaktorke Sylwie Opatowicz, Felipe Céspedes
uznanie publiczno$cinamie- dzona pod koniec XVIwieku, zostata uhonorowana Srebr- pojedynczych biletow, dostep- | R6zyckaoraztenora, pocho- Sanchez, Krzysztof Baranow-
dzynarodowych festiwalach.  jest ponadczasowgopowieScia nym Lwem w Wenecji,aprzez nychstacjonarnieionline. ©® | dzacegozChileFelipe Céspe-  ski. Wstep100 zl. MARA
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Spektakl dla dzieci

\ Pogoda dla Pomorza Pogoda dla Polski p
Kizysztof = ™
Scibor <= Stan morza (Bft) 1-2 #

Biuro Calvus, .~ g Sita wiatru (Bft §.3 &
Sro:a Kierunek wiatru 1 0 1 4 hPa ' ‘ 4 < ’ ’
o A oy Whadystawowo ’
Nad Pomorze naptywa W 0° tsba t4 "R
mrozne arktyczne o S o W g & <o
) ? 4 Ustka ° Wejherowo
powietrze z péitnocy. o Lebork 4
Wciagu dnia o SLUPSK ol 11°
. . Dartowo u * {’,’

dominowac beda 45 o 4 Siawro oty GoAkSK e
przejasnienia, bez R %35 cm
opadéw i mrozno. Na P oo OkoszALIN 86w 2& # <® "
termometrach max do 5 oRewal o oo = 465 35 2

. ° H o m [}
-1:-5 C - Wiatr 2z - _7° Bial(:)gard Miastko ’ o ¢ em g
potudnia staby. W=l Sterogerd 5
nocy pogodnie i tegi > & R | Dzisiaj | : 2
mr6z. Do konca Polczyn-Zdrdj . | [5EER . s o E
tygodnia zimowo 2& Szozecinek oHErow &2 Gdansk -5 ) -1 0: o . ) £
Opady $niegu pojawig , o R Krakow -4 °| -5 ° | <% J! ] l || =
sie na weekend. Na ' szczecin Drawsko oW 10 km/h Lublin| -7 °| -7 ° <% i 2
termometrach mréz do o 2ES Pomorside Osztyn| -8° -9°| @» Teatr Pleciuga w Szczecinie zaprasza na poczatku stycznia
-6:-8°C, w nocy przy Stargard Sobota Poznai | -3°| -7 ° | &¥ naspektakl ,,Trzy Swinki”. Adaptacjaklas jangielskiejba-

0 /s 11 0 d pe »lIZYS - Adaptacja klasycznej angieiskiej
rozpogodzeniach do -8 W e L AR AR AR-AR 4 Torui -4° -8 ° | &» éni ludowej we wspétczesnym wydaniu. Historia o nieustannie
51 d0'1? tCk'uW's?It; " ssczh I* STAREEY AREECARIEY ARE AMEY Wroclaw -3° -5° 4 | | klécacymsigrodzefistwie, o réznicach miedzy nimi, skrajnie

Pia 152y Warszawa | -7 " | -8 » odmiennych temperamentach i braku porozumienia
3 pogodnie * zachmurzenie umiarkowane * przelotny deszcz « przelotne deszcze iburza  o@® pochmumo <™ mzawka w ZWiqzm z tym io tym, 7e aby pokonaé Wi].ka, czy]i Spl'ostaé
"; ciagly deszcz «mag’y deszcz i burza <> przelotny Snieg <% ciagly Snieg  3p przelotny $nieg z deszczem <707 ciagly Snieg z deszczem Karpacz '2 i -6 ’ » niebezpieczeﬁstwu pl‘zychodzacemu Z Zewnqtl‘z pOtl‘zebl‘la
. ) _T_) . A \ ki Ki predkodé Ustrzyki Dolne _5 ° -7 ° {}? . . Py . A L oET, .
mglta  “\/- marznaca mgta 822 Sliska droga marznaca mzawka marznacy deszcz zamiec $niezna opad gradu ierunek i predkosSc wiatru - 5 ]est]ednak wspol-praca’ kooperac]a’ anie rywahzac]a istawia-
temp. w dzien m temp. w nocy 1 5 © temp. wody * 112 cm  grubosé pokrywy $nieznej 1011 hPa f‘ ci$nienie i tendencja «@2"~ smog Zakopane '7 '7 <o nie na SWOiIn, bO wgl’upie i Wjej réznorodnoéci Sila.
MARA




Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 7.01.2026

Afera z fluorem u Pawla Waska.
(Nie)prawdopodobna teoria

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKI. O problemach w pol-
skich skokach oraz ostatniej
aferze zfluorem nanartach
Pawla Waska rozmawiamy
z Jozefem Jarzabkiem,
pierwszym trenerem
Dawida Kubackiego.

Po kwalifikacjach konkursu
Turnieju Czterech Skoczni
w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany zostal Pawel Wasek.
Powdd to niedozwolony
fluor na nartach naszego
skoczka. Ma Pan swoja teorie,
dlaczego na austriackim
obiekcie tam sie pojawil?

To jest absolutnie niemoz-
liwe, Zeby kto$ z naszego
sztabu lub sam zawodnik ce-
lowo posmarowat narty flu-
orem. Poza tym, od dwéch,
trzech lat nie mozna go ni-
gdzie kupic, bo jest zakazany
w sprzedazy. Takich smarow
nie ma nawet w zwyktych
sklepach. Nie wierze, zeby
ktos celowo chciat go uzy¢.
KupiliSmy nowe stoty, mamy
nowe szczotki do smarowa-
nia nart.

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

Mam trzy teorie. Pierwsza,
ze fluor mogt pozostac na to-
rach najazdowych po przed-
skoczku. Oni uzywaja jeszcze
starego fluoru do smarowa-
nia nart. Mogtim zostac
sprzed czterech, pieciu lat
ipo prostu chcg go wykorzy-
stac do konca, zeby nie iS¢

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

Pawel mégt potozyé narty
na stole przedskoczka, ktory
wtasnie uzyt ten fluor.

i . \

» y

FOT. GRZEGORZ MOMOT

Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

Narty Pawta mogly zostac
posmarowane szczotka,
ktora wezesniej na takim stole
przedskoczkalezata.

Co fluor moze da¢ zawodni-
kowi, jakie moze przynies¢
korzysci?

W zasadzie one s3 zadne. Fluor
w niczym nie pomaga. Moze
ojedna dziesigta szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale
to przetozy sie w skoku maksy-
malnie na dwadzieScia centy-
metrow wiecej. Na torach lodo-
wych wiecej nie da sie zyskac.
Inaczej sprawa wyglada na tra-
sach biegowych - tam rzeczy-
wiScie mozna osiggnac jakies
korzysci.

W dalszym ciagu polscy skocz-
kowie, zwyjatkiem Kacpra
Tomasiaka, spisuja sie bardzo
stabow zawodach Pucharu
Swiata, a teraz w Turnieju
Czterech Skoczni. Cosie dzieje
zBialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

do trening6w bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie majg
zbytnio gdzie trenowac.
Wielka Krokiew w Zakopanem
zostata otwarta dwa tygodnie
temu, ale wtedy panowaty
dosyc ekstremalne warunki

- spadto duzo $niegu, conie
utatwiato treningu. Zawod-
nicy, ktorzy jada na zawody
Pucharu Swiata, powinni
wezesniej oddac okoto 30-40

skokéw treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru,
zeby mogli naprawde popraco-
wacnad forma. Jesli ktos nie
jest w formie, to wszystko mu
przeszkadza, brak skokow tre-
ningowych rowniez. Pewne
braki najlepiej poprawia sie
nawtasnych obiektach, anie
za granicg podczas zawodow.
Takich jednak mozliwosci nasi
zawodnicy nie mieli. Kto$
moze miec tez na przyktad pro-
blemy rodzinneito réwniez
moze miec istotny wptyw
naforme.

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

Jest niesamowity. Skakat bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie wy-
bitnie. Jak na tak mtodego za-
wodnika, to naprawde go po-
dziwiam. Regularne miejsca

w pierwszej dziesigtce po-
szczegoblnych konkursow nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat §wietne odbicie na progu,
teraz poprawit jeszcze faze lotu
itowszystkobardzo fajnie sie
zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobre jest to, Ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierna presjg, nikt nie
wymaga od niego miejsca
napodium. To chybama
naniego dobry wplyw.

Przed nami Puchar Swiata

w Zakopanem. Juzwten
weekend skoczkowiebedary-
walizowaé na Wielkiej Krokwi
imozetojest dobry moment
naprzelamanie sie Bialo-Czer-
wonych?

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
lepiej. Nasi zawodnicy przez
kilka dni powinni potrenowac
na skoczni, co powinno prze-
ozyc¢ sie na lepsze wyniki.
©®
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[Lewandowski i Szczesny
w drodze po Superpuchar

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

Pl KA NOZNA. Nasi zawodni-
cy bronia Superpucharu
Hiszpanii wywalczonego
przed rokiem. W tegorocz-
nej edycji rywalem Barcelo-
ny w polfinale jest Athletic
Bilbao.

Pitkarze Barcelony w poniedzia-
tek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7do 11 stycznia od-
bedzie sie Supercopa de Espana.
Na poktadzie samolotu nie za-
braklo oczywiscie dwoch Pola-
koéw z Dumy Katalonii, ktorzy
- juz tradycyjnie - zajeli miejsca
obok siebie.

Poprzednia edycja, w ktorej
udziat co roku biora cztery naj-
lepsze druzyny poprzedniego se-
zonu, byta dla Szczesnego praw-
dziwymrollercoasterem emocdji,
dostownie i w przenosni. Polak
niespodziewanie wskoczyt do
bramki kosztem Ihakiego Pefiii,
ktory... spdznit sie na odprawe
trenera Hansiego Flicka.

35-latek zaprezentowat sie
wowczas na tyle solidnie w pot-

finale przeciwko Athletic Bilbao,
zachowujgc czyste konto, ze
kilka dni pdzZniej wystapit
w swoim pierwszym El Clasico
przeciwko Realowi Madryt.
Warto przypomnie, Ze dla pol-
skiego bramkarza wspomniany
mecz finalowy mial wymiar
stodko-gorzki, gdyz Szczesny
obejrzat czerwong kartka za faul
na Kylianie Mbappe.

W tymroku Szczesny bedzie
jednak pemnit role rezerwowego.
Scenariusz, w ktérym to Joan
Garcia sp6Znia sie na odprawe
przedmeczowa, wydaje sie
mato prawdopodobny przed
starciem z baskijskim klubem.
Nie przeszkadza tojednak Pola-
kowi, ktory nawet podczas po-
dr6zy wrecz emanowat dobrym
humoremipozytywnaenergia.

Pétfinatowe spotkanie FC
Barcelony z Athletikiem Bilbao
zaplanowano na $rode, 7 stycz-
nia, nagodzine 20.00. Transmi-
sjadostepna bedzie tylkow Ele-
ven Sports 1. Drugiego finali-
ste wyltonig czwartkowe der-
by Madrytu miedzy Realem
a Atlético.
©®
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Wojciech Szczesny i Robert Lewandowski wraz
z pitkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej

Transfer Pietuszewskiego z bonusami. Ziotkowski na celowniku Premier League

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski z hitowym transfe-
rem do FCPorto. Tojuz nie
kwestia, czy zostanie no-
wym pitkarzem portugal-
skiego giganta, tylko kiedy -
oficjalnie zostanie to oglo-
szone.

17-letni skrzydtowy Jagiello-
nii Biatystok w poniedziatek
iwtorek przebywat w Portu-
galii, gdzie przechodzit testy
medyczne przed podpisaniem

kontraktu. Jak informowaty
media w nocy z poniedziatku
na wtorek, w Swieto Trzech
Kroli (6 stycznia) zaplano-
wano testy medyczne, po kto-
rych nastoletni Pietuszewski
miat zyskac status najdrozej
sprzedanego pitkarza Dumy
Podlasia i podpisac piecioletni
kontrakt z FC Porto.

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie
niemal rekordowej - strony
ustality warunki transferu,
ktore moga przejsc do historii
PKO Ekstraklasy, czyli okoto

11 milionow euro z (relatyw-
nie) tatwo osiggalnymi bonu-
sami.

Zainteresowanie

z Premier League

- Jednym z kluboéw, ktére
moge wymienic, jest Bourne-
mouth - stwierdzil natomiast
0 zainteresowaniu z Wysp
Brytyjskich Janem Zi6tkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano. Przypomnijmy, Ze
mowa o polskim obronfcy,
ktory w ubiegtym roku trafit
do ASRomy z Legii Warszawa,
a wioski klub wydat na niego

6 milionéw euro. Poczatkowo
20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywatrole
rezerwowego (rzadko poja-
wiajac sie na boisku), jednak
od pewnego czasu trener Gian
Piero Gasperini coraz chetniej
naniego stawia w obliczu pro-
bleméw kadrowych. A repre-
zentant Polski odptaca sie
obiecujacymi wystepami.

Nowy rok, stare

problemy

Niepokojace wiesci doty-
czace Arkadiusza Milika prze-
kazat trener Juventusu

Luciano Spalletti dzien
przed meczem z Lecce.

- Ma drobny problem. Mu-
simy to doktadnie przeanali-
zowac - zaznaczyt na konfe-
rencji, dodajac, ze napastnik
moze nie by¢ dostepny na ko-
lejny mecz w 18. kolejce Serie
A. Wloscy dziennikarze po-
dali, Ze reprezentant Polski be-
dzie pauzowal co najmniej
trzy tygodnie.

Co potwornie smuci w tym
wszystkim? Na poprzednie
dwa mecze Juventusu Milik
wrocit do kadry po 575 dniach
przerwy spowodowanej inng

kontuzja, ale trener Spalletti
nie dat mu ani minuty na bo-
isku. 73-krotny reprezentant
Polski przesiedziat cate spo-
tkania z Roma i Pisa na tawce
rezerwowych.

Ostatni raz w Serie A Arek
pojawil sie w ostatniej kolejce
sezonu 2023/24 przeciwko
(2:0), po czym wyjechat
na zgrupowanie reprezentacji
Polski przed Euro 2024, gdzie
doznat kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukraina. I od tamtej
pory zmaga sie z jej skut-
kami...
©®
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Drugoligowy Swit Szczecin rozpoczat zimowe treningi. W planach ma ob6z w Swinoujsciu.

Od zaje¢ na obiekcie przy ul.
Stotczynskiej druzyna Switu
Szczecin rozpoczeta przygo-
towania do rundy wiosenne;.
W tym tygodniu Switowcy
bedg ¢wiczy¢ na sitowni
oraz korzystac z boisk ze

sztuczng nawierzchnia

przy u. Kresowej oraz Arkon-
skiej. Ze Switu odszedt
bramkarz Jakub Rajczykow-
ski, ktory musiat wrécié

do Rakowa. Wzmocnien
jeszcze nie ma, ale klub

nad nimi pracuje.

Swit ma tez nowego dyrekto-
ra akademii. Zostat nim To-
masz Brzozowski, ktory ze
Switem zwigzany jest od po-
nad roku i ostatnio byt trene-
rem czwartoligowych rezerw.

UNIHOKE)J

Sus Travel Jedynka Trzebia-
tow - UKS Bankowka Zielonka
6:3 w 8. kolejce ekstraklasy.
Bramki dla Jedynki: Jutrzenka
Cirocka (3), Daria Stochaj, Zu-
zanna Bogdanska i Patrycja
Ryszewska 2. Jedynka jest lide-
rem rozgrywek.

Wegierski problem trenera Thomasa

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PItKA NOZNA. 25 zawodni-
kow wzielo udziat w pierw-
szym zimowym treningu
Pogoni Szczecin. Wcigzbra-
kuje nowych zawodnikéw,
apotrzeb jest coraz wiecej.

W sobote i niedziele Portowcy
przechodzili pierwsze badania
medyczne i testy fizyczne. Ko-
lejne ich czekajg we wtorek.
Uczestniczyli w nich prawie
wszyscy zawodnicy.

Na poniedziatek zaplano-
wane zostaty zajecia w sitowni
oraz po potudniu na boisku
bocznym. Jak sie okazato - nie
wszyscy pitkarze wzieli w tym
treningu udziat. Adrian Przybo-
rek i Musa Juwara lecza prze-
ziebienia i na dniach wznowig
treningi. Leo Borges i Kacper
Smolinski trenowali indywidu-
alnie.

- Leo przez runde jesienng
zmagal sie ze zlamaniem zme-
czeniowym kosci Srodstopia.
Kontuzja wymagata leczenia
operacyjnego. Obecnie pitkarz
jest w treningu indywidual-
nym. Planujemy, aby dotgczyt
do zespotu w trakcie obozu
w Turcji - informuje doktor Bar-
tosz Paprota. - Kacper Smolin-

ski w grudniu przeszedt maty
zabieg stawu kolanowego.
Obecnie zakonczyt rehabilita-
cje. Podobnie jak Leo ma dota-
czy¢ do zespotu w trakcie
obozu.

Nie trenowat tez Axel Hole-
winski. Pod koniec grudnia Po-
gon podjeta decyzje o skroceniu
wypozyczenia mtodego bram-
karza do pierwszoligowej Polo-
nii Bytom. Klub chce, by Hole-
winski przedtuzyt umowe, ale
taka decyzja jeszcze nie zapa-
dta. Jesli Holewinski na to sie
nie zdecyduje, aobecnaumowa
konczy sie 30 czerwca 20271., to
musi sie liczy€ z przesunieciem
do zespoturezerw. Jak kontrakt
przedtuzy - moze by¢ szyko-
wany, by wiosng zosta¢ bram-
karzem nr 2 z perspektywa gry
wkolejnym sezonie. Poki co Ho-
lewinski pozniej dotaczyt
do druzyny po zimowym urlo-
pieiw poniedziatek przechodzit
badania. Ma trenowac z zespo-
tem w tym tygodniu.

Najwiekszy problem sztabu
to kontuzja Rajmunda Mol-
nara. Wegier jest w Pogoni
od sierpnia, niezle wszed?t
do zespotu, ale podczas grud-
niowego spotkania z Widze-
wem £06dZ miat pecha.

- Rajmund doznat urazu
stawu kolanowego w trakcie

Rajmund Molnar po zdobyciu swojej pierwszej bramki w PKO Ekstraklasie

meczu z Widzewem. Po meczu
zostal wykonany mu rezonans,
ktory wykazat uszkodzenie
wiezadta krzyzowego przed-
niego - moéwi klubowy lekarz. -
Wskutek obrzeku obraz wieza-
dla nie byt jednoznaczny
itrudno byto stwierdzi¢, w ja-
kim duzym stopniu wiezadto
zostato uszkodzone. Zdecydo-
waliSmy sie powtorzy¢ rezo-

nans po trzech tygodniach
po ustapieniu obrzeku i to ba-
danie wykazalo masywne
uszkodzenie wiezadta krzyzo-
wego. W zwiazku z tym Raj-
mund w najblizszy pigtek
przejdzie zabieg rekonstrukcji
wiezadta krzyzowego przed-
niego. Czas rehabilitacji po ta-
kim zabiegu to Srednio 6-8 mie-
siecy.

To oznacza, ze w kadrze Po-
goni zostato dwoch napastni-
koéw - Kacper Kostorz i Patryk
Paryzek oraz skrzydtowi Kamil
Grosicki i Paul Mukairu, ktorzy
petnili role napastnika w tak-
tyce Thomasa Thomasberga
z dwdjka napastnikow.

Nowe twarze? Nie ma no-
wych zawodnikéw, choc klub
pracuje nad wzmocnieniami.

=
FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

Juz w grudniu méwito sie, ze
Pogon bedzie chciata wzmoc-
ni¢ sie Srodkowym obronca
(najlepiej lewonoznym), defen-
sywnym pomocnikiem oraz
napastnikiem. Przy kontuzji
Molnara oczekiwania moga zo-
sta¢ powiekszone o kolejnego
atakujacego.

W treningu bierze udziat
grupa wyrézniajacych sie pitka-
rzy mtodego pokolenia z dru-
zyny rezerw Pogoni: Jakub Za-
wadzKi (interesuje sie nim Za-
glebie Sosnowieci Swit Szcze-
cin), Jacek Czaplinski, Seba-
stian Rojek oraz Natan Eawa.

KTOTRENUJEWPOGONI?

Bramkarze: Vialentin Cojocaru, Krzysztof Ka-
miriski, Kuba Bochniarz.

Obroricy: Dimitrios Keramitsis, Linus Wa-
hlquist, Marian Huja, Danijel Loncar, Jakub Lis,
Jakub Zawadzki, Benjamin Mendy, Leonardo
Koutris, Hussein Ali.

Pomocnicy: Mor Ndiaye, Jan Biegariski, Fre-
drik Ulvestad, Jose Pozo, Maciej Wojciechow-
ski, Sam Greenwood, Natan tawa, Jacek Cza-
pliriski, Sebastian Rojek.

Napastnicy: Kamil Grosicki, Paul Mukairu,
Kacper Kostorz, Patryk Paryzek.

W tym tygodniu Pogon be-
dzie trenowac w sitowni oraz
na swoim boisku bocznym.
Na sobote zaplanowany jest
pierwszy sparing - z drugoligo-
wym Switem Szczecin. ©®

Pierwsza runda Spojni - duzo klopotow z kontuzjami i niezly bilans

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

I LIGA KOSZYKARZY. Pierwszy
mecz 2026 roku, a zarazem
ostatni mecz pierwszej cze-
Sci rundy zasadniczej fatal-
nie zakoniczylsie dlaPGE
Spojni Stargard.

Spéjnia podejmowata WKK
Wroctaw, a chocby z racji
na atut boiska byta faworytem.
W siedmiu spotkaniach u siebie
wczesniej odniosta szeS¢ zwy-
ciestw. Dorobku nie poprawita.
0Od poczatku to wroctawia-
nie prezentowali lepsza gre - ze-
spotowa, skuteczniejsza, bar-
dziej agresywna. Systematycz-
nie ich przewaga rosta i na
dtuga przerwe schodzili prowa-
dzacrdéznicg 19 punktow.

Po zmianie stron Spojnia za-
gratla lepiej, probowata gonic,
ale goScie mieli ten mecz
pod kontrolg. Emocje mogly
wroci¢ w ostatnich dwéch mi-

nutach. Przy stanie 67:74 goScie
zgubili pitke, ale okazji nie wy-
korzystat Wojciech Czerlonko
inadzieja uciekta. WKK wygrat
85:73.

- Zastuzona wygrana prze-
ciwnika. Byt lepiej przygoto-
wany, bardzo dobrze dyspono-
wany rzutowo. MieliSmy duzo
probleméw z obrong strefy
podkoszowej w pierwszej poto-
wieistracone 51 punktow w 20
minut to nie jest do zaakcepto-
wania - méwit Marek Popiotek,
trener Spojni.

Spojnia z bilansem 10:6 za-
konczyta pierwsza runde. Jest
na 5. miejscu, ale od najlep-
szych ekip (Astorii Bydgoszcz,
EKS E6dZ i SKS Starogard) jest
gorsza o trzy zwyciestwa. To
sporo, ale do nadrobienia. Pod-
stawowy cel - play-offy - jest
catkiem mozliwy.

- Nie dopuszczam mysli, Ze-
bySmy nie byli w playoffach.
Ostatnie nasze mecze wygla-
daty naprawde nieZle, ale caty

T

Szymon Szmit latem wrocit do Spajni, by pomoc jej

w walce o awans do Orlen Basket Ligi

FOT. SPOJNIA STARGARD

czas pozwalamy sobie na takie
niechlujstwo jak z WKK. Mamy
jakosc, ale w kazdym meczu
trzeba to udowodnic - uwaza
Jarostaw Mokros, podkoszowy
Spojni.

Dorobek Spéjni bytby wiek-
szy, gdyby nie duzo kontuzji
w zespole. Poza gra przez calg
lub wiekszos¢ rundy byli Igor
Wadowski i Pawet Kikowski,
ktopoty mieli tez inni gracze.

- Wszyscy zaraz o tych pro-
blemach zapomni, a my w ta-
kich okolicznoSciach staraliSmy
sie poprawic potencjati poziom
gry. Rozczarowaniem zakon-
czylosie ostatnie spotkanieito
tez wplywana ocene tej rundy:
jest dobrze, ale mogto by¢ lepiej
- dodaje Popiotek.

Kibicom oraz wszystkim
w Spéjni marzy sie jednak
szybki powr6t do ekstraklasy.

- To jest marzenie ludzi
w Stargardzie, ktorzy kochaja
koszykéwke i tlumnie nas
wspierajg i u siebie, i na wyjaz-

dach. Jestem pod wrazeniem
tego, jak wazna jest koszy-
kéwka w tym mieScie i my sie
staramy swoja energia, zaanga-
zZowaniem i pracg codzienng
oddactoludziom. My - ja sztab,
zawodnicy - tez o tym ma-
rzymy. Mamy ambicje i chcemy
wygrywac. JesteSmy jeszcze
bardzo daleko od tego. Musimy
czynic postepy, poprawiac sie
i gra¢ na lepszym poziomie -
podkresla trener Popiotek.

- Taki jest sport, a dopoki
pitka w grze... W tym sezonie
Iligajest duzo, duzo silniejsza
niz w poprzednich latach. Duzo
zawodnikow tu trafito z ekstra-
klasy, w dodatku kluby moga
grac z dwojka obcokrajowcow.
Poziom gry jest duzo wyzszy
ijest kilka mocnych zespotow,
a chetnych do awansu jest 4-5
ekip - dodaje Mokros.

W najblizszy weekend Sp6j-
nia pauzuje, ado walki powroci
17 stycznia, gdy podejmie
Decke Pelplin. ©®



