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REGION SPORO GOTOWKI W KIESZENI RATOWNIKA WODNEGO

Dobre oferty

dla ratownikow

Jakub Roszkowski
Region

Szefowie ratownikow wodnych

w Mielnie, Kolobrzegu, Dartowie
juz szukaja chetnych do pracy

w wakacje na plazach calegoregio-
nu. Oferuja niezle zarobki, nawet

9 tysiecy zlotych nareke.

Zacznijmy od Kotobrzegu. Tutaj po-
szukuja 50 ratownikéw, ktorzy beda
pracowac na facznie 10 stanowiskach.
Praca zacznie sie - to oczywiste -
w czerwcu, a potrwa do konca sierp-
nia, czyli przez cate wakacje.
Potrzebni sg ludzie z uprawnie-
niami, czyli posiadajacy stopien ra-
townika wodnego w mysl ustawy
MSWiA, majacy wazng legitymacje
WOPR oraz posiadajacy kwalifikacje
do prowadzenia kwalifikowanej
pierwszej pomocy. Trzeba tez bedzie
zaliczy¢ egzamin sprawnosciowy -
bieg, ptywanie. Ten zaplanowany zo-
stat w przeddzien rozpoczecia pracy.

Problem pojawia

Ratownik wodny w Kotobrzegu
otrzyma 8000 - 8300 zlotych brutto
miesiecznie. Kwota uzalezniona jest
od liczby przepracowanych juz sezo-
néw. Krétko mowiac, im wiecej lat do-
Swiadczenia, tym lepiej. Ale to nie
wszystko. Ratownik wodny jako star-
szy wiezy otrzyma dodatek w wyso-
kosci 1550 zt brutto za miesigc. Mato?
Dla starszego plazy jest 9400 ztbrutto
miesiecznie, dla zastepcy kierownika
kapieliska jest 9600 zt brutto za mie-
sigc, a dla sternika motorowodnego
8600 zi brutto miesiecznie. Do wyna-
grodzenia doliczane s3 tez tzw. Swiad-
czenia niepieniezne: darmowy nocleg
iwyzywienie.

W Darlowie tez juz zbieraja poda-
nia. Miasto zapewnia chetnym
do pracy na plazy zakwaterowanie,
ciepty positek, wode mineralng, kom-
pletny ubiér. Wynagrodzenie tez ofe-
rujg tu solidne: 8000 zt netto miesiecz-
nie, jesli bedzie to pierwszy lub drugi
sezon na plazy, 8500 zt netto miesiecz-
nie, jesli to trzeci i kolejny sezon

w pracy tutaj. Wiezowi dostang 9000
zt netto miesiecznie.

W Mielnie szef ratownikéw Leszek
Pytel tezjuz zacheca do sktadania po-
dan. Bo, co wazne, jesli chetnych be-
dzie wiecej niz dostepnych miejsc,
obowigzywac bedzie kolejnos¢ zgto-
szen. Choc i tak przed sezonem, po-
dobnie jak w Kotobrzegu, kandydaci
beda musieli zaliczy¢ bieg sprawno-
Sciowy i przeptynac kawat morza. Po-
dania nalezy sktada¢ do Mielenskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji. To MOSiR
bedzie zatrudniat od czerwca do
konca sierpnia. Tutaj ratownik wodny,
ktory speti wszystkie wymagania
izaliczy bieg, abedzie to jego pierwszy
sezon nad morzem, dostanie na reke
miesiecznie 7800 ztotych. Bardziej do-
Swiadczeni otrzymaja 8000 zt nareke
miesiecznie. Starszy wiezy otrzyma co
miesigc 8500 ztnareke. W Mielnie tez
zapewniajg noclegi, obiad dostarczany
na plaze, kompletny ubior ratowniczy,
wode mineralng i okulary.
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sie co roku: brakuje ratownikéw wodnych w nadmorskich kurortach. Coraz czésciej

ratownicy ,uciekajg” z samorzadowych kapielisk do hoteli, pensjonatow i SPA
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem
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POLSKA

1794

Insurekcja koSciuszkowska:
w warownym obozie pod Po-
taficem wojska Naczelnika
Sity Zbrojnej Tadeusza Ko-
Sciuszki odparty atak oddzia-
16w rosyjskich gen. mjr. Fio-
dora Denisowa.

1926

Zamach majowy: walki

w Warszawie pomiedzy sitami
rzagdowymi a oddziatami mar-
szatka Jozefa Pitsudskiego.
1940

Z0OflaguII B Arnswalde

w Choszcznie uciekto kana-
tami centralnego ogrzewania
22 polskich oficeréw. Schwy-
tano 17 z nich, a 5 przedostato
sie do Warszawy.

1944

215 amerykanskich samolo-
tow przeprowadzito nalot
bombowy na Szczecin.

1986

Rzecznik prasowy rzadu Jerzy
Urban, w reakcji na zapowiedz
podarowania przez USA tran-
szy mleka w proszku dla gtod-
nych polskich dzieci, zapo-
wiedziat wystanie bezdom-
nym w Nowym Jorku 5 ty-
siecy kocow i Spiworow.

SWIAT

1710

W Berlinie zatozono klinike
Charité, obecnie najwieksza
w Europie.

1787

Brytyjska Pierwsza Flota wy-
ptyneta z 1487 osobami (w
tym 778 skazancami), w celu
zatozenia w Nowej Potudnio-
wej Walii pierwszej europej-
skiej kolonii na kontynencie
australijskim.

1806

W amerykanskim czasopi-
Smie ,,The Balance and Co-
lumbian Repository” ukazata
sie pierwsza definicja koktajlu
alkoholowego.

1917

Troje dzieci z wioski w poblizu
miasta Fatima w Portugalii
miato doznac objawienia
Matki Bozej.

1940

Nowy brytyjski premier Win-
ston Churchill powiedziat

w inauguracyjnym przemo-
wieniu przed Izba Gmin, ze
moze obiecac jedynie krew,
zndj, potitzy.

1981

Na Placu Swietego Piotra

w Rzymie Turek Mehmet Ali
Agca dokonatl nieudanego za-
machu na papieza Jana Pawta
1L

® Owiani sekretami lubelscy masoni
spotykali sie w patacu, ktory pdzniej
stat sie siedzibg biskupow. Tam

odprawiano tajemne rytuaty i obrzedy.
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Chcemy, aby prowadzenie dzialalnosci
ieglugowei w Polsce bylo oplacalne

Ynona Husaim-Sobecka
Rozmowa

z Arkadiuszem Marchewka
wiceministrem infrastruk-
tury

Opozycjatwierdzi, ze polska
gospodarkamorskajestwza-
pasci, agdyby PiS bylnadal
uwladzy, port kontenerowy

w Swinoujciujuz by zarabiat
nasiebie.

Ktamig i ktamali, bo taki majg
sposob na dziatania w polityce.
Realizacja portu kontenero-
wego w Swinoujsciu idzie
zgodnie z planem. Prowadzimy
wszystkie niezbedne dziatania,
mamy juz decyzje lokaliza-
cyjna. Trwaja prace zwigzane
zoczyszczaniem dnamor-
skiego, mamy juz wykonaw-
cow, ktorzy beda mogli zbudo-
wac droge dojazdowa.
Wszczetajest procedura wyda-
nia decyzji Srodowiskowej, za-
réwno dla siedemdziesiecioki-
lometrowego toru podejscio-
wego, jakidziatan naladzie.
Zgodnie z naszym harmono-
gramem, koncowka2029t. to
czas, kiedy lad bedzie gotowy.
Jezeli politycy PiSmowia, Zze
portjuzby dziatat, to przypo-
mne tylko, wich koncepcji port
miatby¢ gotowy w koncu 2029
roku.

To, ze ktamig, tojest oczywiste.
Aleduzogorszejestto, ze

w sposob perfidny probowali
tak wazng dla polskiej gospo-
darki morskiej inwestycje ze-
psuc. Budowa portu zewnetrz-
nego w Swinoujsciu zostata
whpisana do strategii rozwoju
portuw 2014 roku. W 2015r. PiS
dochodzi dowtadzy i przez
osiem lat nie dzieje sie nic.

Na tydzien przed przegranymi
wyborami podpisujg umowe
przedwstepna z inwestorem
zKataru, ktory ma wybudowac
port. Zgodnie zumowa, inwe-
stor katarski ma dwadzieScia
cztery miesigce na zapewnienie
finansowania dla tej inwestyciji.
My czekamy te dwadzieScia
cztery miesigce, przeprowa-
dzajac analizy. I co? I okazuje
sie, ze nie ma zadnych pienie-
dzy, afirma jest zarejestrowana
w jakims open office. Nie byto
Zadnej woli realizacji przedsie-
wziecia. PiS tuz przed wybo-
rami otrzymat decyzje Srodo-

wgw

Arkadiusz Marchewka:
- Musimy naprawia¢
sytuacje i ratowa¢ PZB.
Sytuacja jest trudna, sa
jednak przygotowane
srodki na zapewnienie
ptynnosci finansowej

wiskowa, ktéra zaktadata, ze
glebokosc tego portu bedzie
wynosita czternasciei pot me-
tra. To znaczy, ze nie mogtyby
tam wptyna¢ kontenerowce, bo
kontenerowce potrzebuijg sie-
demnastu metréw gtebokosci.
Na kazda z tych fejkowych wia-
domosci politykéw PiS mam
twardg odpowiedz. Gospo-
darka morska rozwija sie najle-
piej w ostatnich latach. Mamy
rekordowe przetadunki w por-
tach, rekordowe inwestycje,
najwieksze finanse zagwaran-
towane wbudzecie panstwa
narozwoj gospodarki morskiej.
Realizujemy najwieksze w hi-
storii programy. W sumie tobe-
dzie kwota okoto szeSciu mi-
liardow ztotych.

Zarok miato by¢ wbicie pierw-
szejlopaty nabudowie Przy-
ladkuPomerania.
Ipodtrzymuje te stowa. Trwaja
juz prace zwiazane z 0czyszcza-
niem basenu, czyli miejsca,

w ktérym powstanie nowy ter-
minal. Mamy juz ogloszony
przetarg na oczyszczenie dna
morskiego toru podejSciowego
izostaty juz otwarte oferty
nawybdr wykonawcy, ktory
wybuduje droge techniczna.
Jestjuz wytyczone miejsce,
gdzie to przedsiewziecie bedzie
realizowane. W czerwcu zosta-
nie podpisana umowa. Wyko-
nawca przejmuje placbudowy.

W minionym tygodniu stocz-
nia Wulkan pochwalila sie wy-
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nikami. Przyniosta zysk. Czy to
samo mozemy powiedzie¢
ostoczni Gryfia? Chybamaklo-
poty ze skompletowaniem za-
rzadu.

W Gryfiijest cztonek zarzadu,
czyli zarzad funkcjonuje.

W Stoczni Wulkan zastaliSmy
sytuacje krytyczna: 130 min zt
skumulowanej straty, nieren-
towne kontrakty, budowa doku
zaawansowana w trzydziestu
procentach i zero finansowania
nate inwestycje. MierzyliSmy
sie z wielkimi wyzwaniami. Po-
wiedziatem wtedy: czas partyj-
nych fachowcow sie skonczyt,
przychodza prawdziwi fa-
chowcy. Teraz mamy 36 min zt
zysku netto, dwie sekcje doku
postawione na wodzie, a statek
do stawiania oznakowania na-
wigacyjnego jest w zaawanso-
wanym stopniu budowy. Jest to
pierwsza po 18 latach budo-
wana jednostka pod klucz.

W Gryfii sytuacjajest dobra,
wynik finansowy za ubiegly
rok jest dodatni. Jednak, zeby
stocznia byta konkurencyjna
izarabiata pienigdze, musimy
przeprowadzic restrukturyza-
cje procesoéw produkcyjnych.
Jest zespot, ktory zajmuje sie
usprawnieniem tych procesow,
wypracowaniem konkretnych
propozycji dziatalnosci, mysle,
Ze w ciggu najblizszych kilku
miesiecy bedzie plan dziatania.

Czy tastocznia zostanie doka-
pitalizowana?

W Gryfii mamy bardzo dobrych
stoczniowcow i stocznia, jak
kazdy zaktad produkcyjny, po-
winna odnawiac swoj park ma-
szynowy. W tej chwili jest bu-
dowany dok specjalnie dla Gry-
fii. Najwiekszy dok, w tej czesci
Battyku, do ktérego beda mo-
gty wplywac najwieksze statki.
Jestem przekonany, ze w ciagu
roku, maksymalnie pottora be-
dziemy w stanie pokazacjuz
nowy kierunek, w ktérym row-
niez Gryfiabedzie zmierzac.

Dochodza dramatyczne wiado-
moscizKolobrzegu. Polska Ze-
glugaBaltyckanotuje gigan-
tyczne straty i najprawdopo-
dobniejzostanie sprzedana za-
granicznym armatorom! - alar-
mujebyly minister gospodarki
morskiej. Prawdajest, zewPZB
pensje s wyplacane wratach.

8lat zastoju w branzy promo-
wej sprawit, Ze zagraniczna
konkurencja przejeta znaczng
czesérynku. W Swinoujsciu
mieliSmy jeden terminal nale-
zacy do naszego zarzadu
portu. Powstat alternatywny,
drugi za zgoda pana ministra
zPiS, ktory z jednej strony nie
realizowat polityki zwigzanej
ze wzmacnianiem polskich ar-
matorow, z drugiej otwierat
drzwi przed zagraniczng kon-
kurencja. Wiec dzisiaj my mu-
simy naprawiac sytuacjeirato-
wac PZB. Sytuacjajest trudna,
natomiast s przygotowane
srodki na zapewnienie ptyn-
nosci finansowej. Sojusz pol-
skich armator6éw: Polskiej Ze-
glugi Morskiej, EuroaftikiiPol-
skiej Zeglugi Battyckiej jest je-
dyna szansg na utrzymanie sie
narynku. Pierwsze efekty

z funkcjonowania spotki Pol-
sca juz widzimy. Wiec ci, kt6-
rzy doprowadzili do trudnej
sytuacji, powinni sami ude-
rzyC sie w pier§ i nie przeszka-
dzac. Warto tu przypomnie¢,
ze jak nie wybudowano
proméw dla PZB, zdecydo-
wano o wyleasingowaniu
promu Varsovia z wtoskiej
stoczni. Miat by¢ napedzany
LNG. Jak go odebrano, to oka-
zalo sie, ze nie jest napedzany
LNG, do tego brakowato czesci
wyposazenia. Nie byto nawet
fotela dla kapitana, wiec
spotka staneta przed gigan-
tycznymi wydatkami uzbraja-
nia statku, ktéry nawet do niej
nie nalezy! SpotkaliSmy sie

z szeregiem takich proble-
mow, ktore pojawily sie na sa-
mym starcie. W 2015 roku
udziat polskich armatorow

na zachodniej flance wynosit
ponad osiemdziesiat procent.
Osiemdziesiat procent ciezaro-
wek ptyneto na statkach pol-
skich armatorow. Kiedy moi
poprzednicy oddawali wiadze,
ten wskaznik spadt do ponad
szescdziesieciu, bo straciliSmy
ten udziat narzecz konkuren-
cji zagranicznej. My dokapita-
lizowaliSmy spotke Polskie
Promy kwota miliarda trzystu
milionéw ztotych. Udato sie
odebrac pierwszg jednostke.

W styczniu w Szczecinie byt
chrzczony prom Jantar. Kiedy
bedzie drugi?

Bursztyn we wrzeSniu ma
przejSc¢ proby morskie. Mysle,
Zena przetomie wrzeSniaipaz-
dziernika przyptynie do Szcze-
cinaizostanie tutaj ochrzczony.

Czy sa widokina trzecia jed-
nostke?

JesteSmy gotowi ten prom jak
najszybciej zakontraktowac.
Negocjacje dotyczace szczego-
16w - gtéwnie finansowych -
pomiedzy stocznig aarmato-
rem jeszcze trwaja. Pienigdze
Na prom sg zapewnione.

Nowe promy tezbeda pod cy-
pryjskabandera. Rada Mini-
stréw pod konieckwietnia
przyjela projekt ustawy, ktéra
mawesprzeé przedsiebiorstwa
zeglugoweistworzy¢ warunki
do funkcjonowania pod polska
bandera. Kiedy ustawama
szanse wejS¢ w zycie?

Od ponad trzydziestu lat polscy
armatorzy rejestrujg statki

za granica, bojest to po prostu
tansze. Chcemy, aby prowadze-
nie dziatalnosci zeglugowej

w Polsce byto znoéw optacalne.
Dlatego przygotowaliSmy pro-
jekt ustawy, ktory nazywa sie
ustawg o wsparciu przedsie-
biorstw zeglugowych i stworze-
nia warunkoéw ich funkcjono-
wania pod polska bandera. Sg
tam trzy zasadnicze propozy-
cje. Po pierwsze: armatorzy
albo ci, ktorzy s whascicielami
statkéw lub zarzadzaja flota,
nie bedg ptaci¢ podatku CIT,
ktory jest dosyc wysoki, tylko
niski podatek tonazowy. Be-
dzie tonajnizsza stawka w calej
Europie. Druga opcja to zwol-
nienie marynarzy z podatku
PIT, po to, aby ptywanie

pod biato czerwong byto

po prostu atrakcyjne. Jezelima-
rynarze nasi ptywajg pod ban-
dera Malty, Cypru czy Madery,
Portugalii, to sg zwolnieni z ta-
kiego podatku. I'trzeciarzecz,
istotna z punktu widzenia ar-
matoréw, to nizsze koszty
pracy. Mamy juz przyjeta
ustawe, ktéra daje mozliwosé
korzystania ze sktadek ZUS

na preferencyjnych, nizszych
stawkach, co sprawia, Ze koszty
prowadzenia dziatalnosci dla
armatora sg atrakcyjne. Te
przepisy podatkowe beda obo-
wigzywac od stycznia przy-
sztegoroku.
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Wypadek masowy na ulicy Poprzecznej, ewakuacja w koszalin-
skim areszcie i wyciek niebezpiecznej substanciji na ulicy Szcze-
cinskiej - a to wszystko w tym samym czasie. Tak wygladat sce-
nariusz ¢wiczen ,Kryzys 2026”. Na ulicy Poprzecznej organiza-
torzy ¢wiczen zasymulowali wypadek z udziatem kolejki wasko-
torowej i auta osobowego. Scenariusz zaktadat wiele ofiar. Cwi-
czenia przeprowadzono takze w areszcie Sledczym.
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DYZURNY GLOSU

Jakub Roszkowski,

tel. 94 347 3552

Na naszych Czytelnikow
czekamy w redakcji Gtosu
Koszalinskiego w Koszalinie
przy ul. Partyzantow 17
oraz pod adresem:
alarm@gk24.pl

Sc¢dzia schowala unijng flage pod kaloryfer

oprac. Marcin Stefanowski
Region

Byla prezes Sadu Okregowe-
gow Koszalinie, aktualnie
orzekajaca wjegowydziale
cywilnym, miala na saliroz-
praw wyciagnac ze stojaka
flage unijngischowacja
pod kaloryfer.

Informacje o incydencie po-
twierdzit rzecznik sgdu Sta-
womir Przykucki. Decyzja ko-
legium sadu sprawa trafi
do rzecznika dyscyplinar-
nego.

Flagi Polski i Unii Europej-
skiej zaczety pojawiac sie w sa-
lach rozpraw Sadu Okregowego
w Koszalinie na przetomie
kwietnia i maja tego roku, zgod-
nie z zarzadzeniem jego prezes
Renaty Rzepeckiej-Gawrysiak.
Poprzedzito je stosowne zale-

cenie prezesa Sadu Apelacyj-
nego w Szczecinie.

Byla prezes Sadu Okrego-
wego w Koszalinie odwotana ze
stanowiska w czerwcu 2024 1.,
aktualnie orzekajaca wjegowy-
dziale cywilnym w sekcji rodzin-
nej, miata umieszczona w sali
rozpraw flage unijng wyjac ze
stojakaischowac jg pod kalory-
fer. Do incydentu miato dojsé
w ubieglym tygodniu.

Informacje o incydencie po-
twierdzit PAP rzecznik Sadu
Okregowego w Koszalinie se-
dzia Stawomir Przykucki. Prze-
kazat, Ze wiedze o nim po-
wzieto kolegium sadu, ktore juz
stosownie zareagowato.

- Kolegium sadu okrego-
wego, majgcinformacje oincy-
dencje, podjeto uchwate, by po-
wiadomi¢ o nim rzecznika dys-
cyplinarnego sedziéow sadow
powszechnych. Wuchwale ko-
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Incydent w sadzie w Koszalinie. Seda miata zdja¢ uﬁijna
flage i schowac pod kaloryfer.
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legium zobowigzato do tego
prezesa sadu okregowego.
Uznalo, ze istnieje podejrzenie,
iz doszto do deliktu dyscypli-
narnego, polegajacego na uchy-
bieniu godnosci urzedu se-
dziego - powiedziat sedzia Przy-
kucki. Podkreslit, ze sedzia
na sali rozpraw nie powinien
demonstrowac swoich osobi-
stych pogladow, np. negatyw-
nego stosunku do UE.

- My jesteSmy sgdami unij-
nymi, nasze orzeczenia sa re-
spektowane w Europieimy tez
respektujemy te wydane
w panstwach unijnych, chocby
w sprawach dotyczacych kre-
dytéw frankowych, w ktorych
strony czesto powoluja sie
na orzecznictwo europejskie -
mowit rzecznik koszalifiskiego
sadu okregowego.

Kolegium pod przewodnic-
twem prezes Rzepeckiej-Ga-

wrysiak, w ktérego sktad wcho-
dzi takze siedmiu prezesow s3-
déw rejonowych okregu kosza-
liniskiego, uchwate podjeto 11
maja. Za jej przyjeciem zagto-
sowato siedem o0sob, jedna byta
przeciw. W8réd mozliwych kar
dyscyplinarnych, ktére moze
wymierzy¢ rzecznik dyscypli-
narny , s m.in. obnizenie wy-
nagrodzenia sedziego, przenie-
sienie sedziego na inne stano-
wisko stuzbowe.

We wtorek sedzia miata
przewodniczy¢ w dwoch spra-
wach. Obie zostaty zdjete z wo-
kandy, bo jak ustalita PAP, se-
dzia do 14 maja przebywa
na urlopie. Prezesem SO w Ko-
szalinie byta od poczatku 2022
1. do potowy 2024 r. Zostata
na to stanowisko powotana
przez 6wczesnego ministra
sprawiedliwosci  Zbigniewa
Ziobre. ©®

Rowerem do Mielna. Sciezka nad Baltyk nabiera wygladu

Jakub Roszkowski
Powiat koszaliriski

Jeszcze niecale dwa mie-
sigce maja budowlancy
nazakonczenie remontu,
awlasciwie generalnej
przebudowy Sciezki rowe-
rowej z MScic do Mielna,
ktora jest czescia koszalin-
skiej trasy nad morze.

Prace, na zlecenie Powiato-
wego Zarzadu Drog, wykonuja
dwie firmy. Onde z Torunia
przebudowuje dtugi odcinek

od MScic az dorogatek Mielna,
natomiast sp6tka Colas buduje
od nowa okoto 700-metrowy
odcinek w Uniesciu, familijnej
czeSci Mielna, prowadzacy
w strone Kanalu Jamnen-
skiego.

Na obu odcinkach prace juz
trwaja. Wszystko ma sie zakon-
czy¢ w czerwcu, przed waka-
cjami. PZD zaptaci Onde 2,5 mi-
liona ztotych natomiast Colas
wygral przetarg proponujac
cene 608 tysiecy ztotych. Po-
wstac ma asfaltowa Sciezka ro-
werowa o szerokoSci trzech

metrow, ktorg bedg mogli sie
poruszac rowerzysci oraz piesi.
Przypomnijmy, droga rowe-
rowa z Koszalina do Mielna to
jedna z najstarszych tras rowe-
rowych w regionie, pamieta-
jaca lata 70. ubiegtego wieku.
Byta wielokrotnie remonto-
wana, ale jej stan nie byt najlep-
szy. Jest rzeczywiScie jedng
z najbardziej uczeszczanych
w wojewodztwie, w wakacje
wrecz oblegana. Dziennie prze-
jezdzanig nawet 1500 rowerzy-
stow.
o®
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Osmioklasistom zostat jesz-
cze tylko jezyk obcy

Konczy sie maraton egza-
minacyjny oSmioklasistow.
Matematyka byta drugim -
zdaniem wielu najtrudniej-
szym - z egzaminéw. Sroda to
sprawdzian z jezyka obcego,
czyli w teorii angielskiego, bo
ponad 95 procent wlasnie ten
jezyk wybiera. Matematyka to
przedmiot, ktory dla wielu
jest najtrudniejsza czescig ca-
tego maratonu egzaminacyj-
nego. Narozwigzanie testu
z matematyki uczniowie mieli
125 minut. W arkuszach CKE
znajdowato sie kilka pytan
otwartych i kilkanascie za-
mknietych.
AB
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KOSZALIN
Koszalifiska Biblioteka Pu-
bliczna zaprasza na spotkanie
z Justyna Sobolewska
Koszalifiska Biblioteka Pu-
bliczna zaprasza w Srode
(godz. 17) na spotkanie autor-
skie z Justyna Sobolewska -
krytyczkaliteracka, pisarka
idziennikarka zwigzana z ty-
godnikiem ,,Polityka”. Justyna
Sobolewska to autorka zbioru
esejow ,,Ksigzka o czytaniu”
(2012, 2016), wyboru opowia-
dan Komela Filipowicza ,,Moja
kochana, dumna prowincja”
(2017) i biografii Kornela Fili-
powicza ,,Miron, Ilia, Kornel.

Opowiesc biograficzna o Kor-
nelu Filipowiczu” (2020) no-
minowanej do Gérnoslaskiej
Nagrody Literackiej ,, Juliusz”.
Wspétautorka ksigzki
»Stowka. Przeczytaj to jeszcze
raz” napisanej razemz Anng
Dziewit Meller (2021) i autorka
biografii ,,Jadwiga. Opowies¢
o Stanczakowej” (2024).

W 2025 ukazata sie jej
»Ksiazka o (nie)czytaniu”.
Laureatka PIK-owego Lauru
przyznawanego przez Polska
Izbe Ksigzki za popularyzacje
czytelnictwaiNagrody im.
Cypriana Kamila Norwida
za ,,Jadwige. Wstep wolny.

REGION
W zachodniopomorskim
»Htrzynastki” trafity do blisko
416 tys. 0s6b

ZUS zakonczyt wyptate
trzynastej emerytury. Dodat-
kowe roczne Swiadczenie pie-
niezne w Zachodniopomor-
skiem otrzymato prawie 416
tys. uprawnionych. Szczecin-
ski oddziat ZUS przekazal nie-
mal 281 tys. tych Swiadczen,
a koszalinska placowka blisko
135 tys. - W wojewodztwie za-
chodniopomorskim ZUS wy-
placit trzynastkinataczng
kwote prawie 817 miln zt
brutto - Karol Jagielski, regio-
nalny rzecznik ZUS woje-
wodztwa zachodniopomor-
skiego. AB
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120 tys. 7zl na bezpieczenstwo.
Miasto rozbuduje monitoring

Marzena Gora
Szczecinek

Szczecinek otrzymat dofi-
nansowanie narealizacje
projektu, ktorego celem jest
poprawabezpieczeiistwa
wrejonie szkol, skrzyzowan
i gtéwnych ciaggow komuni-
kacyjnych.

Projekt ,,Bezpieczny Szczeci-
nek - inteligentny system
ochrony stref edukacji i komu-
nikacji w oparciu o AI” zostat
najwyzej oceniony sposrod
wszystkich wnioskow z woje-
wodztwa zachodniopomor-
skiego w ramach rzadowego
programu ,,Razem Bezpiecz-
niej” im. Wtadystawa Stasiaka
nalata2025-2028.
Najwazniejszym elemen-
tem inwestycji bedzie rozbu-
dowa miejskiego monitoringu.
W czterech lokalizacjach poja-
wig sie kamery 4K wyposazone
w inteligentne funkcje analizy
obrazu. Nowe urzadzenia zo-
stang zamontowane: wrejonie
Ronda Zawadzkiej, przy Ron-
dzie Osinskiego, na skrzyzowa-
niu ulic Bohaterow Warszawy

analizy obrazu

iKisielewskiego oraz na skrzy-
zowaniu ulic Bartoszewskiego
i Podgornej. To miejsca o du-
Zym natezeniu ruchu samo-
chodowego i pieszego, z kto-
rych codziennie korzystaja
takze uczniowie i osoby dojez-
dzajace do szkétipracy.
Projekt obejmuje rowniez
modernizacje centralnego sys-
temu monitoringu. Miasto za-
kupi trzy rejestratory NVR oraz

wdrozy platforme zarzadzajaca
HikCentral, ktéra pozwoli
sprawniej obstugiwac i analizo-
wac nagrania.

Uzupelhieniem inwestycji
ma by¢ oznakowanie stref ob-
jetych monitoringiem, kampa-
nia informacyjna oraz warsz-
taty profilaktyczne ,Bez-
pieczna droga do szkoty”. Zaje-
cia poprowadza wspolnie Straz
Miejskai Policja w SP1, SP5, Ze-

W czterech lokalizacjach pojawig sie kamery 4K wyposazone w inteligentneifwunkcje

spole Szkét Technicznych, I Li-
ceum Ogolnoksztatcgcym im.
Ksieznej Elzbiety oraz w Ze-
spole Szkot nr 2 im. Ksiecia
Warcistawa IV w Szczecinku.
Catkowity koszt przedsie-
wziecia to 200 tys. zt. Dofinan-
sowanie pokryje 60 procent tej
kwoty. Pozostate 80 tys. zt mia-
sto dotozy z wlasnych pienie-
dzy.
©®
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W samo poludnie: Street
Art w Muzeum vol. 2

JoannaBoron
Koszalin

Muzeum w Koszalinie poraz
drugi zaprasza na wydarze-
nie, podczas ktérego bedzie
mozna zapoznac sie ze sztu-
ka graffiti. To wszystko wra-
mach obchodéw 760-lecia
Koszalina.

W zeszlym roku, podczas
pierwszej edycji spotkania
Street Art w Muzeum -
na oczach uczestnikéw po-
wstata praca nawigzujaca do 80
lat polskiego Koszalina.

W tymroku - w niedziele, 17
maja - powstanie graffiti z oka-
Zji 760-lecia miasta Koszalina.
Za projekt i wykonanie odpo-
wiedzialny bedzie Mariusz
,»,Kresh” Brzozowski, malarz
graffiti z wieloletnim stazem,
wspotorganizator Klin City
Graffiti Jam - wydarzenia o za-
siegu miedzynarodowym. Pod-
czas spotkania bedzie mozna
nie tylko przyjrzec sie jego
pracy, ale takze poznac historie
tej dziedziny sztuki.

W czasie wydarzenia nie za-
braknie takze atrakgji dla dzieci,
mtodziezy i dorostych. Krotko
moéwigc - dla catych rodzin.

- Czy zwykty kamyk moze
stac sie poczatkiem wielkiej
przygody? OczywiScie! Zapra-
szamy wszystkie dzieci na wy-
jatkowe warsztaty, podczas
ktorych potaczymy magie ma-
lowania z pasjg do tworzenia
wiasnych historii - zacheca Ka-
tarzyna Soroko, ktora poprowa-
dzi warsztaty.

Podczas zajec kazdy uczest-
nik bedzie mogt stworzy¢ ka-
myk wedlug wilasnego pro-
jektu. Moze sie na nim znalez¢
charakterystyczna koszalifiska
budowla, pomnik, postac,
miejsce, badZ inny element,
ktory nawigze do 760-letniej hi-
storii Koszalina.

- Nie bedziemy jednak ogra-
nicza¢ kreatywnosSci dzieci.
Na kamykach moga namalo-
wac zwierzeta, owady, kwiaty,
chmurkiiinne obrazki. Znama-
lowanych obrazkéw utozymy
»kamienne opowiesci” - do-
daje Katarzyna Soroko.

Chetnibeda mogli zostawic
kamyczki na muzealnym dzie-
dzincu, zeby turysci odwiedza-
jacy to miejsce mogli je zabrac¢
ze soba w podréz do innych
miast. Kiedy? 17 maja, godz. 12,
Muzeum w Koszalinie. Wstep
bezptatny. ©®
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Prace na terenie bylej ko-
mendy policji

Centrum Integracji Spotecznej
w Rzyszczewie rozpoczeto
prace na terenie bytej siedziby
Komendy Powiatowej Policji
w Stawnie przy ulicy Gdan-
skiej. Gmina Stawno przejeta
budynek od Wojewody Za-
chodniopomorskiego, z zato-
Zeniem utworzenia w nim
Centrum Ustug Spotecznych. -
Plusem jest, ze budynek bytej
komendy przeszedt termomo-
dernizacje, a wiec ma miedzy
innyminowoczesne ogrzewa-

nie - méwi Krzysztof Jedrzej-
czyk, wojt gminy Stawno.

Do 2030 roku w budynku po-
wstanie nowa siedziba Gmin-
nego OSrodka Pomocy Spo-
tecznej (Centrum Ustug Spo-
tecznych), w ktérej znajdowac
sie bedg pomieszczenia biu-
rowe, sala konferencyjna , wy-
pozyczalnia sprzetu rehabilita-
cyjnego, pomieszczenia maga-
Zynowe oraz magazyn prze-
znaczony do dystrybucji zyw-
nosci pozyskiwanej z Banku
Zywnosci, dzieki czemu
mieszkancy nie beda musieli
juzjezdzi¢ do Koszalina.

0011522348

Wyrazy gtebokiego wspotczucia
Koledze Stawomirowi Makuchowi
z powodu Smierci

Mamy

sktadaja Zarzgd oraz Kolezanki i Koledzy
z Zaktadu Techniki Prézniowej TEPRO S.A. w Koszalinie

0011523110
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Z glebokim zalem zawiadamiamy,
ze 9 maja 2026 roku odeszta nasza Kochana Siostra i Ciocia

4. Barbara Landowska-Wysocka

Ceremonia pogrzebowa rozpocznie sie msza $wietg z wystawieniem trumny
w Katedrze,w piatek 15 maja 2026 roku o godzinie 12.00.
Po mszy odprowadzimy Zmartg na miejsce wiecznego spoczynku
na Cmentarzu Komunalnym w Koszalinie.
Pograzona w smutku rodzina

Budowa drogi S11 Bobolice - Szczecinek.
Kierowcy czekaja na zakonczenie prac

Dawid Jaskiewicz
Inwestycje

W naszym regionie trwaja
intensywne prace zwigzane
zbudowa drogi ekspresowej
S11 Bobolice - Szczecinek. Je-
stescie ciekawi, jak przebie-
gaja? Zobaczcie zdjecia zlo-
tuptaka!

W catosci wykonane zostaty
juz m.in. zaplanowane wy-
cinki, nasypy przecigzeniowe,
czy wymiana gruntéw. Obecnie

drogowcy wciaz jeszcze prowa-
dza roboty ziemne, a prace sku-
pity sie na podbudowach, kta-
dzeniu nawierzchni, wykona-
niu odwodnien i robotach wy-
konczeniowych.

Wezet Wierzchowo zostat
juz wykonany w 88 procen-
tach, z kolei wezet Szczecinek
Pémocw 67 procentach.

Przypomnijmy, inwestycja
obejmuje budowe dwujezdnio-
wej drogi ekspresowej o dwoch
pasach ruchu w kazda strone
z dwoma weztami drogowymi

|
Droga ekspresowa S11
ma potaczy¢ Koto-
brzeg z Piekarmi Sla-
skimi. Zgodnie z pro-
jektemtacznie bedzie
mie¢ ok. 550 km

(Wierzchowoi Szczecinek Pot-
noc) oraz Miejscem Obstugi Po-
dréznych (MOP) Wierzchowo.

Trasa zapewni znacznie
wiekszy komfort podrozy i bez-
pieczenstwo niZ obecna, jedno-

jezdniowa DK11, na ktorej jest
wiele skrzyzowan, zjazdow
iprzejsc dla pieszych.

Umowa na realizacje inwe-
stycji zostata podpisana z firma
Intercor na kwote nieco ponad
1,1mld zt w sierpniu 2023 roku.
Wykonawca w ciagu 7 miesiecy
opracowat projekty wykonaw-
cze, anastepnie ruszyty roboty
budowlane.

Otwarcie odcinka Si11
zBobolic do Szczecinka plano-
wane jest w drugiej potowie
tegoroku.
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Nie trzeba studia, profesjonalnego Sprz¢tu.
Wystarczy zobaczyc cOS ,,po swojemu’

Katarzyna Adamczyk
katarzyna.adamczyk@polskapress.pl

Fotografuja stalelubnaurlo-
pie. Jedni nie wyobrazaja so-
bie zyciabezaparatu, dlain-
nych tomily dodatek. Ale
wszyscy wswoichkadrach
pokazuja tezwlasne emocje
isposob widzenia Swiata.

- W plebiscycie Mistrzowie
Fotografii 2026 spotykajq sie
bardzo rézne historie, do-
Swiadczenia, spojrzenia
na Swiat. I to jest w tej akcji
tak ciekawe - ze obok 0séb,
ktore rozwijaja swoja pasje
profesjonalnie, sg tez uczest-

nicy, ktorzy fotografuja
po prostu dla siebie. Telefo-
nem albo aparatem kupio-
nym na prébe. Wieczorami,
po pracy, miedzy obowigz-
kami, na urlopie. Mowia, ze
nie zawsze chodzi o idealne
Swiatto czy perfekcyjna tech-
nike. Czasem wazniejsze jest
zobaczy¢ cos ,,po swojemu” -
mowi Katarzyna Borek, ktéra
opiekuje sie akcjg od strony re-
dakcyjnej i zna opowiesci jej
uczestnikow. Wielu z nich opo-
wiada, ze fotografia zaczeta
zmienia¢ ich codziennos¢.
W ich oczach staje sie ona mniej
prozaiczna, a bardziej ma-
giczna. Zaczynajg zwracaé

uwage na Swiatto wpadajace
przez okno, kolory nieba
przed burza, uSmiech dziecka,
pusta ulice o Swicie albo detale,
obok ktorych wczesniej prze-
chodzili obojetnie... - Zaczynaja
patrze¢ uwazniej. Swoimi
oczami. Niektorzy wprost mo-
wia, ze fotografia nauczyta ich
zatrzymywac sie na chwile
w Swiecie, ktory caly czas
gdzie$ pedzi - wyjasnia redak-
torka, dodajac: - I wiasnie dla-
tego, zajmujac sie tym plebiscy-
tem, trudno mowic¢ tylko
ozdjeciach, bo zakazdym zdje-
ciem stoi przeciez cztowiek.
Jego historia, emocje, wspo-
mnienia i sposob patrzenia

na Swiat - wyjatkowy, indywi-
dualny. Wiasnie taki: nie po cu-
dzemu, a po swojemu. Jedni
szukaja w fotografii nostalgii,
inni technologii. Spokoju albo
adrenaliny. Dla kogos robienie
zdjec to sposob na odpoczynek,
adlakogos innego na zachowa-
nie wspomnien albo pokazanie
innym tego, co sam uwaza
zapiekne iwazne. Za nami mie-
sigc gtosowania w akgjiiostatni
raz prezentujemy w gazecie hi-
storie jej uczestnikow. Dwie
r6zne osoby, dwa rézne spoj-
rzenia i dwa rozne fotogra-
ficzne Swiaty. Eaczy je jedno -
zatrzymywanie chwil, ktore
znaczg co$ wiecej dla nich.

PLEBISCYT @

AKTUALNILIDERZY
GLOSOWANIA

1. Katarzyna Miczkuta, powiat gryfinski
2. MarcinPauba, powiat biatogardzki
3. Angelika Kulczynska, Koszalin
4. Kacper Konieczny, powiat stargardzki
5. PatrycjaRutyna, Szczecin
6. Katarzyna Janus, powiat pyrzycki
7.Daria Bernat, powiat drawski
8. Jacek Sosnowski, powiat tobeski
i powiat Swidwinski
9. Oliwia Macul, powiat goleniowski
10. Joanna Puzio, powiat mysliborski

To czysta magia i zero ustawiania. - Albo to zlapiesz, albo nie - mowi pani Aleksandra

W swojej fotografii skupia
sie nauchwyceniu ulotnych
zjawisk natury, szczegolnie
zachodow sloncaidzikiejro-
slinnosci. Aparat pozwala za-
trzymac chwile, ktére czesto
trwaja zaledwie sekundy.

Aleksandra Chromy przyznaje,
Ze mnajchetniej przed swéj
obiektyw zaprasza zachody
stofica i dzika roSlinnos¢,
zwlaszcza kwiaty wich natural-
nym Srodowisku. Wybiera to,
bonicnie przebije tego ztotego
Swiatta, ktére wydobywa z ro-
§lin, detale, jakich nie widac go-
tym okiem: - To czysta magia
izero ustawiania, albo to zta-
piesz, albonie.

Czy jest zdjecie, ktore szcze-
golnie zapadto Jej w pamiec?
Zdecydowanie to, ktére zata-

czytam: przedstawia rzadki mo-
ment, gdy najednym niebie wi-
dac jednoczesnie zachodzace
stonice i ksiezyc. Pamietam te
emocje: to byta chwila niesamo-
witego spokoju, a kolory zmie-
niaty sie tak szybko, Ze miatam
tylko sekundy na ztapanie tego
kadru. To zdjecie przypomina
mi, Ze natura potrafi stworzyc
spektakl lepszy niz jakikolwiek
film, wystarczy tylko by¢ w od-
powiednim miejscu o odpo-
wiedniej porze - wspomina.
Najwiekszg frajde wrobieniu
zdje¢ daje Jej zdecydowanie
wytapywanie momentow, kto-
rych wiekszos¢ ludzi nie za-
uwaza, jak wiasnie to wyjat-
kowe spotkanie stonca z ksiezy-
cem na jednym niebie. Robienie
zdjec na co dzien to dla pani
Aleksandry idealny sposéb

na przewietrzenie gtowy i od-
ciecie sie od probleméw. Kiedy
szuka kadru, liczy sie tylko to,
cotuiteraz, jak podkresla, to Jej
osobista forma relaksu, zbiera-
nia energii i tadowania baterii.

ZapytaliSmy Ja takze o to,
czy fotografowanie zmienito
cosw Jej zyciu albo sposobie pa-
trzenia na codziennosc¢, Swiat?
Okazuje sie, ze tak. - Zdecydo-
wanie. Fotografia nauczyta
mnie uwaznosci i cierpliwosci.
Teraz, zamiast po prostu iS¢
przez Swiat, nieustannie ska-
nuje otoczenie w poszukiwaniu
Swiatta i ciekawych zjawisk. Na-
wet zwykly spacer stat sie przy-
goda, bo wiem, ze w kazdej
chwili niebo moze zaskoczy¢
mnie czyms§ tak genialnym, jak
to, coudatomisie ztapa¢ na tym
zdjeciu - wyjawia.

Najwicksza frajde daje robienie zdjec. To zmusza do poszukiwania Swiezych ujec i inspiracji

Zzawodu jest lesnikiem,
azwyboruizainteresowa-
niazas zas fotografem.
Uwielbia laczy¢ pasje dona-
tury z poszukiwaniem ka-
drow. Nie tychidealnych, ale
szczerychiautentycznych.

Klaudia Franas jest uczest-
niczka plebiscytu Mistrzowie
Fotografii. Jak sama podkre-
§la, uwielbia fotografowac
przyrode, zar6wno zwierzeta,
jak i krajobrazy. Zawodowo
jest lesnikiem, dlatego kon-
takt z naturg ma na co dzien,
a aparat stat sie dla Niej natu-
ralnym sposobem na zatrzy-
mywanie tego, co widzi pod-
czas pracy i spaceréw po lesie.

Jedno z najbardziej wyjat-
kowych zdje¢, jakie zapadto
Jej w pamieé, przedstawia

gorski krajobraz o wschodzie
stonica. - Stofice powoli wyta-
niato sie zza horyzontu,
oSwietlajac szczyty ztotym
blaskiem. Szron zaczynat 1$ni¢
jeszcze mocniej na kosodrze-
winie a mgta rozchodzita sie
ukazujac piekny widok -
wspomina.

Fotografia daje Jej nie tylko
mozliwo$¢ utrwalania piekna
przyrody, ale takze rozwija
kreatywnosc¢ i uczy szukania
nowych perspektyw. Jak przy-
znaje, najwieksza frajde spra-
wia Jej wykonywanie zdjec,
ktoére zmuszaja do poszukiwa-
nia Swiezych ujec i inspiracji.
R6zne warunki pogodowe
oraz pory roku sprawiaja, ze te
same miejsca wygladajg zu-
pelnie inaczej, co motywuje
Jg do eksperymentowania

zkompozycja, Swiattem i per-
spektywa. Waznym aspektem
fotografowania jest dla Niej
rowniez ciagly rozwdéj. - Z cza-
sem zaczynam wyprobowy-
wac réznych metod radzenia
sobie z kompozycja, oSwietle-
niem i perspektywa - dodaje
Klaudia Franas.

Jak podkreSla nomino-
wana do tytutu Fotograf
Roku, fotografowanie dla Niej
ma moc wyciszania. - Koncen-
truje sie na tej chwili i na wi-
doku, ktory widze. Stwarza
poczucie spokoju i relaksu,
szczegblnie w  okresach
wzmozonego ruchu - wyja-
$nia. Fotografia stata sie dla
Niej sposobem na zatrzyma-
nie sie, oddech i uwazniejsze
spojrzenie na otaczajacy
Swiat.
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Kierowca nie trafi do aresztu

57-letni kierowca podejrzany
ospowodowanie wypadku,
w ktérym zginat posel Eukasz
Litewka, nie trafi do aresztu.
Weczoraj Sad Okregowy w So-
snowcu nie uwzglednil zazale-
nia prokuratury w tej sprawie,
zgodnie z zazaleniem obroncy
uchylil natomiast inne stoso-
wane wobec podejrzanego
srodki zapobiegawcze.
Informacje o treSci posta-
nowienia przekazali dzienni-
karzom po posiedzeniu
obronica podejrzanego mec.
Dariusz Kawalecirzecznik
Prokuratury Okregowej w So-

OBCHODY

snowcu Bartosz Kilian. - Jest
topostanowienie ostateczne,
nie przystuguje od niego Sro-
dek odwolawczy. Pozostaje
zatem prokuraturze dziata¢
dalej, kontynuowac postepo-
wanie przygotowawcze, dyna-
micznie zbiera¢ materiat do-
wodowy, jak to mialo miejsce
dotychczas - dodal prok. Ki-
lian.

Znany z dzialalnosci chary-
tatywnej Eukasz Litewka,
36-letni posel Lewicy z So-
snowca, zginal 23 kwietnia po-
tracony przezsamochéd, gdy
jechalrowerem.

100. rocznica zamachu majowego
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Wicepremier Wladystaw Kosiniak-Kamysz oraz m.in. przedsta-
wiciele Sejmu i Senatu wzieli udziat w stolicy w obchodach 100.
rocznicy zamachu majowego. Podczas uroczystosci szef MON
odslonil tablice upamietniajaca ofiary tego wydarzenia
umieszczong na gmachu Dowédztwa Garnizonu Warszawa.

PODKARPACIE

Misie z obrozami telemetrycznymi

Osiemnascie niedzwiedzibru-
natnych z poludnia Podkarpa-
ciazostanie odlowionychiob-
jetych monitoringiem GPS
zinicjatywy Regionalnej Dy-
rekcji Ochrony Srodowiska
wRzeszowie. Toreakcja
poSmiertelnym ataku niedz-
wiedziaw Plonneji coraz czest-
sze pojawianie sie tych zwie-
rzatw poblizu doméw. Rzecz-
nik RDOS Eukasz Lis thumaczy,

ze wytypowane do odlowu
problematyczne osobniki to
zwierzeta, ktore ,stracity natu-
ralny dystans”icoraz czesciej
wchodza w kontakt zludzmi.

- Takich niedzwiedzi sza-
cujemy, Ze jest okolo 20-30. Sa
rozproszone po poludniowej
czeSci wojewodztwa, bo pro-
blem dotyczy wlasnie tego
obszaru - powiedzialrzecznik
RDOS.

SZCZYT B9

Weczoraj prezydent Karol Nawrocki udat sie do Bukaresztu,
gdzie weZmie udziat w szczycie Bukaresztenskiej Dziewiatki
(B9) zrzeszajacej panstwa wschodniej flanki NATO. Na tego-
rocznym szczycie pojawia sie rowniez przedstawiciele panstw
nordyckich - Danii, Norwegii, Szwecji, Finlandii i Islandii, a takze
Standéw Zjednoczonych. Ma by¢ tez sekretarz generalny NATO
Mark Rutte oraz prezydent Ukrainy Wotodymyr Zetenski.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 13.05.2026

b

lemat Zbigniewa Ziobry nie pojawil si¢
ani razu w rozmowach prezydentow
Karola Nazrockiego i Donalda Trumpa

Marcin Przydacz szef prezydenckiego Biura Polityki Migdzynarodowej

Sejm rozpoczal wezoraj prace
nad projektami ws. kryptoaktywow

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Sejm rozpoczal wczoraj po-
siedzenie. Poslowie zajeli
sie m.in. projektami o kryp-
toaktywach, w tymrzado-
wymi prezydenckim.

Bedzie to trzecia proba uregu-
lowania tego rynku, dwie po-
przednie ustawy rzadu zaweto-
wat prezydent Karol Nawrocki.

O tym, Ze rzad ponownie
wniesie projekt ustawy ws.
kryptoaktywow, poinformowat
w ub. wtorek premier Donald
Tusk. Jak przekazat, od dwu-
krotnie zawetowanej przez pre-
zydenta Karola Nawrockiego
ustawy projekt bedzie r6znit sie
jedynie tym, Ze zaostrzone
beda kary dla tych, ktérzy oszu-
kuja i ,narazaja panstwo pol-
skie”. Projekt przygotowany
przez Ministerstwo Finansow
zostal w Srode opublikowany
nastronie Rzadowego Centrum
Legislacji. Tego samego dnia
prezydent Nawrocki skierowat
do Sejmu wtasng propozycje
przepisow dotyczacych kryp-
toaktywow.

Projekty ws. kryptoakty-
wow - rzadowy i prezydencki -
sg do siebie zblizone. R6znice
dotyczg przede wszystkim
kwestii blokowania rachunkow
kryptoaktywéw na zadane Ko-
misji Nadzoru Finansowego,
a takze wysokosci kar za tama-
nie przepisow. Projekt rzgdowy
jest krotszy - ma 168 artykutow
1106 stron, a prezydencki - 170

Drugie czytanie projektow ws. kryptoaktywow

zaplanowane jest na czwartek

artykutéwi108 stron. Ponadto
w projekcie prezydenta wska-
zano inng wysokos¢ kar dla
0s0b, ktore popelnig oszustwa
na rynku kryptoaktywow.
W projekcie resortu finanséw
podniesiono kare (z 20 mln zt
do 25 mln z}), ktorg KNF bedzie
mogta natozy¢ za utrudnianie
lub uniemozliwianie kontroli.
W prezydenckim projekcie
okreslono jej wysokoS¢ na po-
ziomie 20 mln zt.

Postowie rozpatrza tez po-
selskie projekty. Poczatkowo
miaty to by¢ trzy projekty, cho-
dzi o propozycje ztozone w ub.
roku przez postow Polski 2050
oraz o projekt autorstwa po-

stow PiS oraz projekt Konfede-
racji. W poniedziatek wycofany
zostat projekt postéw PiS, po-
niewaz swoje poparcie dla
niego wycofato czworo postow
ugrupowania: Barbara Bartus,
Jacek Sasin, Maciej Matecki
oraz Zbigniew Kuzmiuk. Po-
nadto przedstawicielem wnio-
skodawcow przy tym projekcie
byt Janusz Kowalski - w mo-
mencie ztozZenia projektu poset
PiS, ktory niedawno zrezygno-
wat z cztonkostwa w tym klu-
bie. Jednoczesnie postowie PiS
ztozyli w Sejmie projekt prze-
widujacy zakaz prowadzenia
dziatalnosci w zakresie kryp-
toaktywow w Polsce. Ten pro-

jekt - jak zapowiedziat marsza-
tek Sejmu - bedzie procedo-
wany po zakonczeniu prac
nad czterema projektami, ktore
we wtorek miaty pierwsze czy-
tanie.

Drugie czytanie projektow
ws. kryptoaktywow zaplano-
wane jest na czwartek.

Na konferencji prasowej
przed rozpoczeciem posiedze-
nia marszatek Sejmu ocenil, ze
polityka klubu PiS ,,jest zadzi-
wiajaca”, poniewaz - jak pod-
kreslit - w ramach tych czterech
projektow ustaw ws. kryptoak-
tywow, ktore beda procedo-
wane, jest rowniez projekt zgto-
szony przez prezydenta Karola
Nawrockiego.

- Wiec pierwsza decyzja jest
nastepujaca, najpierw be-
dziemy procedowali cztery
(projekty) ustaw, ktore dzisiaj
wchodza do Sejmu, w momen-
cie, kiedy zakonczy sie bieg
procedowania tych ustaw, be-
dziemy procedowali ustawe
klubu parlamentarnego PiS, je-
zeli klub parlamentarny tego
nie wycofa - powiedziat Czarza-
sty.

Ocenil, Ze ,,to jest jakis cho-
choli taniec” i nadal pozostajg
bez odpowiedzi pytania m.in.
»kogo finansowata firma Zon-
dacrypto, jakie imprezy, kto-
rych partii byty finansowane
z tych pieniedzy, ktorzy posto-
wie pobierali pienigdze z firmy
Zondacrypto, za co to robili,
jaka jest rola w tym wszystkim
kapitatu mafii rosyjskiej”.

PAP

Senator Tomasz Lenz wykluczony 7z Koaligji
Obywatelskicj. Wnioskowal o to Donald Tusk

Marek Nienartowicz
Kujawsko-Pomorskie

Decyzja prezydium Koalicji
Obywatelskiej senator To-
masz Lenz zostal wykluczo-
ny z tej partii i jej klubu par-
lamentarnego. To efekt kon-
trowersji wokol zabiegu wy-
konanego u syna polityka.

Podczas posiedzenia w ponie-
dziatek 11 maja prezydium KO za-
jetosie sprawg senatora Tomasza
Lenza. O wykluczenie go z partii

iklubu parlamentarnego wnio-
skowat jej przewodniczacy Do-
nald Tusk. Potwierdzit to w roz-
mowie z Polsat News Zbigniew
Konwinski, szefklubu parlamen-
tarnego KO. Sprawama poczatek
wartykule Wirtualnej Polski z po-
czatku kwietnia. Opisana w nim
zostata wizyta osoby bliskiej se-
natorowi w szpitalu w Aleksan-
drowie Kujawskim. Wykonany
zostalu niej zabieg poza obowia-
zujacymi w szpitalu procedu-
rami. Senator Lenz ujawnit, ze
chodzito ojegosyna.

Przed kilkoma dniami w szpi-
talu w Aleksandrowie Kujaw-
skim zakonczyta sie kontrola Na-
rodowego Funduszu Zdrowia.
Zanaruszenie procedur na pla-
cowke zostata natozona kara
wwysokosci 134 tysiecy ztotych.

Senator Lenz potwierdzit, ze
zostat wykluczony z KO i klubu
parlamentarnego KO. Poprosili-
$my go o odniesienie sie do de-
cyzji prezydium partii. Odméwit
komentarza.

- Nie moze by¢ tak, ze ktos
pomija procedury. Nie moze by¢

tak, ze ktos, kto powinien by¢
wzorem, pokazuje, ze reguty go
nie obowiazuja. Szczegdlnie
w sytuacji, kiedy w ochronie
zdrowia borykamy sie z rozma-
itymi wyzwaniami - mowita
rzeczniczka klubu KO Dorota
Eoboda, wrozmowie z RMF FM.

Decyzja prezydium KO
nie oznacza, ze Tomasz Lenz
przestaje by¢ parlamentarzysta.
Pozostaje on senatorem
z okregu obejmujacego Torun
oraz powiaty torunski i chet-
minski. ©®
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Rodriguez odrzucila sfowa
Trumpa o ,51. stanie” USA.
~Wenezuela to wolny kraj”

Oprac. Anna Nagel
Wenezuela

Peliaca obowiazki prezy-
denta Wenezueli Delcy Ro-
driguez odrzucila w ponie-
dzialek stowa amerykani-
skiego przywodcy Donalda
Trumpa o mozliwosci uczy-
nienia zjej kraju,,51. stanu”
USA. Podkreslila, ze Wene-
zuela .nie jest kolonia, lecz
wolnym krajem"”.

- Bedziemy dalej broni¢ naszej
integralnosci, suwerennosci, nie-
podlegtosci i naszej historii -
o$wiadczyta Rodriguez, ktéra
przejeta obowiazki prezydenta
w styczniu, po obaleniu dotych-
czasowego przywodcy Wenezu-
eli Nicolasa Maduro przez sity
zbrojne USA.

Donald Trump powiedziat
wczesSniej w poniedziatek wroz-
mowie telefonicznej ze stacja

Fox News, ze ,,powaznie roz-
waza uczynienie Wenezueli 51.
stanem” USA. Utrzymywat
przy tym, Ze ,,Wenezuela kocha
Trumpa”.

Telewizja nie podata szer-
szego kontekstu tych stow, jed-
nak prezydent USA po odsunie-
ciu od wtadzy Maduro wielo-
krotnie czynit aluzje i Zarty
o mozliwej aneksji Wenezueli.
Wczesniej w podobny sposéb
wypowiadat sie tez o Kanadzie.

Rodriguez  przemawiata
w Miedzynarodowym Trybu-
nale Sprawiedliwosci (MTS)
w Hadze, gdzie toczy sie poste-
powanie w sprawie sporu gra-
nicznego pomiedzy Wenezuelg
a Gujana o region Esequibo.
Uwybrzezy tego regionu, kon-
trolowanego przez Gujane, od-
kryto w ostatnich latach bogate
ztoza ropy naftowej, a Wenezu-
ela rosci sobie do niego preten-
sje. PAP

- Wenezuela nie jest kolonig, lecz wolnym krajem
- powiedziata p.o. prezydenta Delcy Rodriguez
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Oprac. Alina Mazurska
USA/Chiny

Podczas wizyty w Chinach
prezydent USA Donald
Trump zamierza poruszyc¢
m.in. kwestie wsparcia Peki-
nudlalranuiRosji, atakze
rosnacego chiriskiego arse-
natu jadrowego.

Biaty Dom przedstawit plany
icele wizyty Trumpa w Pekinie.
Glownym konkretnym efektem
spotkania przywodcéw mo-
carstw ma by¢ powotanie
dwoch wspolnych instytucii:
Chinsko-Amerykanskiej Rady
Handlu i Chinsko-Amerykan-
skiej Rady Inwestycji, ktore
majg stworzyc staty mechanizm
szczegotowych konsultacji na
temat tych dwéch dziedzin.

Jak zapowiedzialta wice-
rzeczniczka Bialego Domu
Anna Kelly, porozumienia majg
nacelu zrownowazenie handlu
USA z Chinami. Przedstawi-
ciele Biatego Domu nie zdra-
dzili wielu szczeg6tow na temat
tych planéw. Zaprzeczyli jed-
nak informacjom, by Chiny
miaty ztozy¢ propozycje ,,po-
teznych” inwestycji w USA. Za-
znaczyli tez, ze zawarty w ub.r.
uktad z Chinami, dotyczacy za-
wieszenia przez Pekin restryk-
cji eksportowych na metale
ziem rzadkich, nadal jest wmo-
cy. Porozumienie ma trwac
do pazdziernika, lecz urzednicy
Biatego Domu odméwili de-
klaracji, czy zostanie przedtu-
zone.

POLSKA | SWIAT @

Donald Trump leci do Chin
na spotkanie z Xi Jinpingiem

\
w Korei Potudniowej

Jeden z uczestniczacych
w briefingu urzednikow, ktory
zastrzegt sobie anonimowos¢,
zapowiedziat, ze Trump zamie-
rza poruszy¢ kwestie wsparcia
Chin dlaIranu i Rosji. Ma to do-
tyczy¢ zarowno wsparcia finan-
sowego w postaci dochodow ze
sprzedazy weglowodor6w, jak
idostarczania przez Chiny ma-
teriatéw zasilajacych przemy-
sty zbrojeniowe obu reziméw.

Trump ma réwniez poru-
szy¢ temat szybko rozrastaja-
cego sie arsenatu jgdrowego
Chin. Jak przyznatjednak jeden
zurzednikéw, mimo wielokrot-
nych zapowiedzi prezydenta,

Przywodcy USA i Chih podczas ostatniego spotkania w pazdzierniku 2025 roku

ze wiaczy on Chiny do rozmow
okontroli zbrojen, Pekin dotgd
nie zmienil swojej postawy
inadal konsekwentnie odma-
wia podjecia takich negocjaciji.

Prezydent USA ma przybyc¢
do Chin dzisiaj wieczorem
czasu lokalnego. W czwartek
rano wezmie udziat w ceremo-

|
Bialty Dom zapowie-
dziat, ze Xizamierza
ztozyé rewizyte

w Stanach Zjednoczo-
nych w drugiej

potowie roku

nii powitalnejispotkaniu dwu-
stronnym z Xi Jinpingiem,
po potudniu zwiedzi z nim
Swiatynie Nieba, a wieczorem
wezmie udzial w bankiecie
panstwowym. W pigtek rano
Trump weZmie udziat w dwu-
stronnym kameralnym przyje-
ciu przy herbacie i lunchu robo-
czym z prezydentem Xi, po
czym wyruszy w podréz po-
wrotng. Plan nie przewiduje
obecnie konferencji prasowe;j.
Biaty Dom zapowiedziat, ze
Xi zamierza ztozy¢ rewizyte
w Stanach Zjednoczonych
w drugiej potowie roku.
PAP

/bezczescili figure Maryi.
Zostali ukarani aresztem

Alina Mazurska
Liban

Zomierzizraelski, ktory
zostal sfotografowany, gdy
wkiadat papierosa do ust fi-
gury Matki Boskiej w chrze-
Scijanskiej wiosce na potu-
dniu Libanu zostal ukarany
21 dniami aresztu. Wojskowy,
ktory filmowat zdarzenie,
otrzymatkare 14 dni aresztu.

,»1zraelska armia traktuje ten in-
cydent zwielka powaga, ponie-
waz szanuje wolnos¢ religii
i kultu, jak réwniez miejsca
Swieteisymbole wszystkich re-
ligii i wspolnot” - przekazano
w komunikacie biura praso-
wego wojska.

Zdjecia z incydentu poja-
wity sie w mediach wubiegtym
tygodniu. Wedtug mediow wy-
konano je jednak jeszcze kilka
tygodni wczesSniej w miejsco-

wosci Debl, kilka kilometrow
od granicy Libanu z Izraelem.

W tej samej zamieszkanej
przez chrzeScijan maronitow
wiosce pod koniec kwietnia
inny izraelski zohierz zniszczyt
figure Jezusa. Premier Izraela
Benjamin Netanjahu potepit
pozniej tenincydent, a szef dy-
plomacji Gideon Saar nazwat
go haniebnym i przeprosit
zaniego wszystkich, zwlaszcza
chrzeScijan.

Zoierz, ktory zniszczy? fi-
gure, zostat skazany na 30 dni
aresztu. Taka sama kare otrzy-
mat wojskowy, ktory fotografo-
wat zdarzenie.

Po fali miedzynarodowego
oburzenia i krytyki ze strony
srodowisk chrzeScijanskich
Izrael ogtosit 23 kwietnia powo-
anie specjalnego wystannika
ds. relacji ze Swiatem chrzeSci-
janskim.

PAP

Koniec kilkudniowej ciszy na froncie. Rosja
wystrzelila ponad 200 dronow uderzeniowych

Anna Nagel
Ukraina

Rosja zdecydowala o zakon-
czeniu kilkudniowej, cze-
Sciowej ciszy na froncieiza-
atakowala Ukraine dronami
ibombami lotniczymi; Ki-
jow podejmie w zwigzku
ztym dzialania symetrycz-
ne - oswiadczyl we wtorek
prezydent Ukrainy Wolody-
myr Zelenski.

»Rosjasama zdecydowata o za-
konczeniu czeSciowej ciszy,
ktéra utrzymywala sie przez
kilka dni. Tej nocy wystrzelita
przeciwko Ukrainie ponad 200
dronéw uderzeniowych.
Na froncie ponownie uzyto
bomb lotniczych - ponad 80,
odnotowano takze ponad 30
uderzen lotniczych” - napisat
Zelenski w serwisach spotecz-
nosciowych.

~Rosja zdecydowata
o zakonczeniu ciszy”

W nocy z11na 12 maja wyga-
sto zawieszenie broni ogto-
szone przez Moskwe
w zwigzku z rosyjskim obcho-
dami tzw. Dnia Zwyciestwa
ZSRR w II wojnie Swiatowej,
Swietowanego 9 maja. Ukrain-
skie wiadze lokalne poinformo-
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waly, Ze 11 maja rosyjska armia
zabila troje i ranita szeScioro
mieszkancéw obwodu doniec-
kiego na wschodzie kraju.
W obwodzie chersonskim,
na potudniu Ukrainy, w wyniku
rosyjskich atakow ucierpiato 12
0s6b, w tym dziecko.

»Drony uderzeniowe byty
zestrzeliwane (w nocy z ponie-
dziatku na wtorek - PAP) w ob-
wodach dniepropietrowskim,
zytomierskim, mikotajowskim,
sumskim, charkowskim, czer-
nihowskim oraz w Kijowiei ob-
wodzie kijowskim. Doszto
do uszkodzen obiektow ener-
getycznych, budynkéw wielo-
rodzinnych, przedszkola,
a takze zwyktej cywilnej loko-
motywy kolejowej... Wiadomo,
ze sg ranni w wyniku tych ata-
kow. Niestety, s rowniez ofiary
Smiertelne. Moje kondolencje
dlarodzin i bliskich” - podkre-
§lit Zetenski.

Prezydent Ukrainy przypo-
mnial, ze Ukraina deklarowata
wczesniej, ze w odpowiedzi
na rosyjskie dzialania moze
podjac symetryczne kroki.

»MowiliSmy o tym, Ze be-
dziemy dziata¢ symetrycznie
w odpowiedzi na wszystkie ro-
syjskie kroki. Rosja musi za-
konczyc¢ te wojne i to wlasnie
ona powinna wykona¢ krok
w strone realnego, trwatego
zawieszenia broni. Dopoki to
nie nastgpi, sankcje wobec
Moskwy sg potrzebne i po-
winny nadal obowigzywac
oraz by¢ wzmacniane” -
oSwiadczyt.

»Wazne, by nie dochodzito
doich tagodzenia i aby partne-
1zy nie pozostawali z boku, lecz
kontynuowali wspolng prace
narzeczbezpieczenstwa, spra-
wiedliwosci i trwatego pokoju”
- zaznaczyt Zetenski.

PAP

FOT. EAST NEWS
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Tak odréznisz alergie
od przeziebienia

Wiele 0s6b myli objawy aler-
gii z objawami przeziebienia,
comoze prowadzi¢ do op6z-
nionej diagnozy i nieprawi-

dlowego leczenia. Choc obie

te dolegliwosci maja podobne
symptomy, takie jak katar, ka-
szel czy bol gardla, ich przy-
czyny isposob leczenia réznia
sie znaczaco. Jak odrozniéc ka-
tar alergiczny od ,,zwyklego”?
Najakie charakterystyczne
objawy zwroci¢ szczegélng
uwage?

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 13.05.2026

ZA TYDZIEN:

@ Herbata cesarska

to sekret mtodosci

@ Starzenie sie nie prze-
biega tak stopniowo i po-
woli, jak sagdzono. Dwa mo-
menty w Zyciu, gdy starze-
jemy sie najszybciej

FOT. GETTYIMAGES.COM

Przychodzi pacjent
do aptekii pyta...

e

Farmaceuci wspominajg sytuacje, ktére bawia, wprawiajg w zaklopotanie, a czasem pokazuja, jak kreatywni
potrafig by¢ pacjenci

oprac. Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

Apteka to nie tylko miejsce,
gdzie kupuje sie leki - nie-
ktorzy pacjenci potrafia za-
skoczy¢ pytaniami, ktore
nie maja nic wspélnego z far-
macja. Z czym przychodza
pacjenci do aptekarzy?

Cho¢ apteka to miejsce, w kto-
rym mozna kupi¢ przede
wszystkim leki, suplementy
czy kosmetyki, to niektorzy pa-
cjenci traktuja ja jak... sklep
wielobranzowy, punkt ustu-
gowy, anawet biuro matrymo-
nialne. Farmaceuci przyznaja,
Ze czasem musza mierzyc sie
z naprawde niecodziennymi
pytaniami.

Aptekarze, ktorzy podzielili
sie swoimi historiami z porta-
lem Aptekarski, zgodnie twier-
dza: w aptece mozna ustyszec
wszystko. Byly juz pytania
o paréwki, chleb, lep na muchy,
zwirek dla kota czy bilety ko-
munikacji miejskiej. Niektorzy
pacjenciidajeszcze dalej - chca

|

drukowa¢ dokumenty, wymie-
niac zaréwki w samochodzie,
anawet... znalez¢ przyszia sy-
nowa.

10 najdziwniejszych
pytan, jakie ustyszeli
aptekarze

Na facebookowym profilu
Aptekarski pojawito sie pytanie
do farmaceutéw: Najdziwniej-
sze pytanie, jakie zadat mi pa-
cjent, to...?”. Co znalazto sie
w odpowiedziach? Niektore hi-
storie bawig do tez, inne wpra-
wiaja w konsternacje. Oto TOP
10 najdziwniejszych pytan za-
danych w aptece przez pacjen-
tow:

@ Czy moge u panina chwile
zostawic psa, bo ide do Bie-
dronki, a mnie z nim nie
Wpuszcza?

|
Farmaceuci przyznaja,
Ze czasami muszag mie-
rzyc sie znaprawde
niecodziennymi pyta-
niami

@ Pacjent wyciagnat z rekla-
mowki butelke octu i zapytat:
,»Czy moge sobie »siusiaka«
tym przemywac”?

@ Czy moze pani na chwile
wyjsciodkreci¢ zaréwke w sa-
mochodzie, bo ma pani mate
dtonie?

® Czy moze pan pozyczyc
mi swoje okulary?

® Czy dostane bilety MPK,
bo kiosk jest zamkniety?

@ Moze mi pani wydruko-
wac wyniki Duzego Lotka?

@ Czy ma pani test na ojco-
stwo?

® Mysli pani, ze tam w ap-
tece obok majg taniej?

® Czy s3 ,,balony” dla mez-
czyzn?

@ Czy tabletki dojelitowe
wklada sie do pochwy czy
do odbytu?

Miedzy $miechem

akonsternacja

Farmaceuci podkreslajg, ze
cho¢ niektére pytania mogg
wywotywaé salwy $miechu,
inne bywaja sygnatem, ze pa-
cjenci naprawde potrzebujg po-

mocy i nie wiedza, do kogo sie
ZWrocic.

- Sama data urodzenia nie
wystarczy? - pytaja czasem,
chcac zrealizowac recepte bez
pemego PESEL-u.

Zdarzajg sie tez sytuacje,
gdy pacjenci dopytuja: ,,Gdzie
wlozy¢ czopek?”. W takich
przypadkach farmaceuci wola,
Zeby pytanie padto w aptece,
niz gdyby pacjent miat popet-
ni¢ btad.

- W tym przypadku wobec
pacjentéw nie bylibySmy az tak
surowi - lepiej, zeby zapytali,
niz wlozyli w zte miejsce. Po-
dobnie z tabletkami dopo-
chwowymi - czytamy na por-
talu Aptekarski.

Jak widac, praca farmaceuty
to nie tylko realizacja recept
i wydawanie lekow. To takze
codzienne spotkania z pacjen-
tami, ktérych pomystowos¢
potrafi zaskoczy¢ bardziej niz
najbardziej skomplikowana re-
cepta. Jedno jest pewne - w ap-
tece nigdy nie ma nudy, a far-
maceuta musi byé gotowy
na absolutnie wszystko.

FOT. FREEPIK

/. tymi chorobami nie
pojedziesz do sanatorium

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Nawet jesli cierpiszna cho-
robe, ktoramoze i powinna
byc¢leczona w sanatorium
naNFZ, lekarz moze odmé-
wi¢ ci wystawienia skiero-
wania.

Lista powodéw, ktore dyskwa-
lifikuja, jest pokazna. Lepiej
sprawdz, czy przypadkiem nie
planujesz turnusu na prézno.

Stany dyskwalifikujace
doleczenia sanatoryjnego:

@ Cigzaipotog

@ Niesamodzielnos¢, nie-
zdolno$¢ do samodzielnego
wykonywania codziennych
czynnosci z dowolnego po-
wodu

® Aktywne uzaleZznienie
od srodkoéw odurzajacych

® Znaczna otytoS¢, unie-
mozliwiajaca korzystanie z za-
biegoéw sanatoryjnych. Zwtasz-
cza otytos¢ z cukrzyca powi-
klang zmianami naczynio-
wymi, z pelnoobjawowa nie-
wydolnoscig krazenia, a takze
otytos¢ u oséb ze ,,znacznym
ograniczeniem umystowym”

Chorobyiurazy, przez
ktore mozesz pozegnac sie
z turnusem w sanatorium:

® Choroba nowotworowa
w trakcie leczenia

® Okres do 5 lat od zakon-
czenialeczenia czerniaka, chto-
niaka lub biataczki

® Okres do 12 miesiecy
od zakonczenia leczenia innych
nowotworow ztosliwych

® Choroby zakazne, takze
skory

@ Ostre stany zapalne, np.
zapalenie watroby, reumato-
idalne zapalenie stawow w IV
stopniu sprawnosci czynno-
Sciowej, ostre zapalenie tar-

e

hla %

czycy, zapalenie koSci lub
szpiku kostnego

@ Grozne zaburzenia rytmu
serca

® Powazna niewydolnos¢
krazenia

@ Niestabilna choroba wie-
cowa

@ Przewlekta choroba nie-
dokrwienna

@ Napadowe migotanie lub
trzepotanie przedsionkéw

@ Tetniak serca, tetniak roz-
warstwiajacy aorty

@ Miazdzyca naczyn nog

@ Niedawno przebyty zawat
serca

@® Trudne do opanowania
nadciS$nienie tetnicze, zwt. III
stopnia

@ Rozlegte zylaki podudzia

@ Ciezka niewydolnos¢ od-
dechowa z konieczna tlenote-
rapia

@ Gruzlica ptuc

@ Niedawny udar moézgu

@ Ciezka postac padaczki

@® Ostra faza choroby psy-
chicznej

Urazy skéry: niewygojone
rany pooperacyjne, odlezyny,
owrzodzenia

@ Ostre alergiczne choroby
skory

® Kolagenozy i fotoderma-
tozy

® Rozlegte stany ropne

@ Swieze ztamania koSci

@ Stan po urazie kregostupa
z objawami tetraplegii (paralizu
koniczyn)

@ Ciezka niewydolnos¢ ne-
rek albo watroby

@ Pelnoobjawowa marskosé
watroby

@ Cukrzyca w okresie kwa-
sicy albo z nefropatia w okresie
mocznicy, albo z makroangio-
patig nog

@ Zespot stopy cukrzycowej
ze zgorzela.
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Lepiej sprawdz, czy masz jedna z ghoréb, ktore
dyskwalifikujg kandydatéw do sanatorium na NFZ
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Tak odroznisz alergic
od przezicbienia. Zwroc¢ uwage,
czy wystepuja u ciebie te objawy

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Wiele os6b myli objawy
alergii z objawami przezie-
bienia, co moze prowadzi¢
do opoznionej diagnozy
inieprawidlowego leczenia.

Choc¢ obie te dolegliwosci maja
podobne symptomy, takie jak
katar, kaszel czy bol gardta, ich
przyczyny isposobleczeniaroz-
nig sie znaczaco. Jak odréznic¢
katar alergiczny od ,zwy-
ktego”? Na jakie charaktery-
styczne objawy zwrocic szcze-
g0Ilng uwage?

Jak odroznié

alergie

od przeziebienia?

Czy przeziebienie mozna po-
myli¢ z alergia? Oczywiscie, Ze
tak. Chociaz objawy alergii
iprzeziebienia moga wydawac
sie podobne, to istniejg pewne
roznice, ktore pozwalajg naroz-
réznienie tych dwoch schorzen.

Przeziebienie jest chorobg
zakazng wywotang przez wi-
rusy, natomiast alergia wynika
znadreaktywnosci uktadu im-
munologicznego, ktory reaguje
na substancje, ktore w normal-
nych warunkach nie stanowig
zagrozenia.

Przeziebienie zazwyczajroz-
wija sie stopniowo i trwa
od kilku dni do dwoch tygodni.
Objawy pojawiaja sie powoli,
a osoba chora zaczyna czué sie
ostabiona. Dolegliwosci takie
jak bol gardta czy katar z bie-
giem czasu ulegajg nasileniu.
U chorych zaobserwowac moz-
nastan podgoraczkowy lub go-
raczke (czesto do 38 stopni Cel-
sjusza).

Alergia z kolei moze wysta-
pi¢ nagle, szczegdlnie w odpo-
wiedzi na kontakt z alergenem,

WARTO WIEDZIEC

Uwagana alergie
krzyzowa

U wielu osob z alergig
wziewna wystepuje row-
niez tzw. alergia krzyzowa
na produkty spozywcze,
na przyktad osoby uczu-
lone na pytki traw reaguja
alergicznie rowniez

na pomidory, orzeszki
Ziemne czy pomarancze.
Alergia krzyzowa pojawia
sie, poniewaz przeciwcia-
ta wytworzone przez
uktad odpornosciowy

w reakcji na pytki reaguja
réwniez w zetknieciu z in-
nymi alergenami.

Jak odréin—ié alergie od przeziebienia?

np. zarodnikami plesni, sierScig
psa lub kota, roztoczami kurzu
domowego czy jedzeniem. Naj-
popularniejsze alergeny pokar-
mowe tonp.:

@ skorupiaki;

@®jajka;

®1yby;

@ orzeszki ziemne;

@ mleko.

Na skutek alergii mogg poja-
wic sie nastepujace objawy:

@ wodnisty katar;

@ zaczerwienienie i tzawie-
nie oczu;

@ czeste kichanie;

@ Swiad oczu, nosa oraz gar-
dta.

Alergia nie wiaZe sie z go-
raczka ani bélami mieSnio-
wymi, a jej objawy moga po-
wtarzac sie sezonowo. Warto
zaznaczyC, ze nie mozna sie
nig zarazi, a przeziebieniem
tak.

Jak odréznié

katar alergiczny

od ,,zwykiego”?

Katar alergiczny rozpoznaé
mozna po tym, Ze u osoby uczu-
lonej pojawia sie wodnista,
przezroczysta wydzielina
z nosa. Ten rodzaj kataru sta-
nowi wynik reakcji uktadu im-
munologicznego na alergeny.
Sezonowy katar alergiczny za-
zwyczaj spowodowany jest pyt-
kami drzew, zboz, traw oraz
chwastéw, ktore kwitna sezo-
nowo. Catoroczny katar aler-
giczny moze by¢ odpowiedzig
naregularny kontakt z sierScig
zwierzat lubroztoczami. Rozto-
cza zyja w kurzu domowym,
gléwnie w materacach, poscieli,

dywanach czy tapicerowanych
meblach.

Katar towarzyszacy przezie-
bieniu wyglada inaczej. W po-
czatkowej fazie choroby jest
zwykle wodnisty i przezroczy-
sty, ale z czasem staje sie gest-
szy i moze zmienia¢ kolor
na zotty lub zielony. To ozna-
cza, ze organizm walczy z in-
fekcja. Pierwsze objawy ,,zwy-
ktego” kataru narastajg w ciggu
kilku godzin. Niezyt nosa, be-
dacy objawem choroby infek-
cyjnej, trwa zazwyczaj 7-10 dni,
cho¢ u najmtodszych moze
przedtuzy¢ sie do dwoch tygo-
dni.

Jak leczy¢ katar

alergiczny, a jak

~zwykty” katar?

Leczenie kataru alergicz-
nego jest uzaleznione od nasile-
nia objawow oraz od tego, czy
wystepuja inne typowe reakcje
alergiczne.

Jesli pacjent zmaga sie glow-
nie z alergicznym niezytem
nosa, skuteczne bedq preparaty,
ktore dziatajg miejscowo, takie
jak krople do nosa o wiasciwo-
Sciach przeciwhistaminowych
lub przeciwzapalnych. Takiele-
czenie szybko tagodzi objawy,
zmniejszajac obrzek btony §lu-
zowej i utatwiajac oddychanie.

W przypadku dzieci, ktore
czesto maja trudnosci z apliko-
waniem kropli donosa, bardziej
odpowiednie bedg leki w for-
mie aerozolu do inhalacji, ktére
Tatwiej stosowac.

Jesli katar alergiczny towa-
rzyszy innym objawom alergii,
takim jak swedzenie oczu, ki-
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chanie czy zaczerwienienie, leki
przeciwhistaminowe przyjmo-
wane doustnie beda bardziej
skuteczne, gdyz dziatajg na caty
organizm, blokujac histamine -
substancje odpowiedzialng
zawiekszoS¢ objawow alergicz-
nych.

Na ,,zwykty” katar pomoga
leki zawierajace substancje ob-
kurczajace naczynia krwiono-
$ne, takie jak oksymetazolina
czy ksylometazolina.

W aptece dostepne sa krople
donosa, ktore zawierajq te sub-
stancje czynne.

Jesli jestes alergikiem

Jesli zastanawiasz sie, czy
masz alergie i odczuwasz ob-
jawy kataru siennego, to udaj
sie doalergologa, ktory zdiagno-
zuje chorobe.

Aby bezptatnie zapisac sie
do specjalisty, potrzebujesz
skierowania od swojego lekarza
podstawowej opieki zdrowot-
nej.

Juzterazmozesz jednak wy-
probowac siedem rzeczy, ktore
pomoga takze wszystkim aler-
gikom przygotowac sie do se-
zonu pylenia i znacznie zmniej-
szg objawy alergii:

® bierz leki antyhistami-
nowe;

@ wyprobuj balsamy barie-
Towe;

@ ogranicz kontakt z pyl-
kami;

@ stosuj krople do oczu;

@ uzywaj sprayu donosa;

@® chron oczy - no$ okulary
przeciwstoneczne z ostonami
bocznymi;

@ zmywaj pytki z ciata.
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Hanna Bieluszko zmaga sie z rakie jelita grubego.

- Nie chce trzymaé mojego raka w tajemnicy - mowi

/nana aktorka opowiada
0 swojej walce z rakiem

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

Hanna Bieluszko walczy
znowotworem jelita grube-
goinie boi sie moéwic o swo-
jej chorobie wprost.

Hanna Bieluszko jest polska ak-
torka teatralng i telewizyjna.
Zawodowo zwigzana z krakow-
skim Teatrem im. Juliusza Sto-
wackiego, wystepowata m.in.
w ,,Dziadach” oraz w monodra-
mie ,,BOg, jaipieniadze” autor-
stwa Macieja Wojtyszki.
W swoim dorobku ma takze
role serialowe: pojawiala sie
m.in. w ,,M jak mito$¢”, w ,,Na
dobreinazte” orazw ,,Barwach
szczeScia”.

W najnowszym wywiadzie
dla Onetu Kultury aktorka
otwarcie opowiedziata o swo-
jej walce z nowotworem. Bie-
luszko ujawnita, ze w 2023 roku
zdiagnozowano u niej raka je-
lita grubego.

- Kazdy ma prawo mowic,
co chce, albo milcze¢ na temat
swojej choroby. Ale ja nie chce
trzymac mojego raka w tajem-
nicy, zamknietego w czterech
Scianach szpitalnej sali - powie-
dziata artystka.

Nowotwory wcigz budza
w Polsce lek, ale sg tez choroby,
oktérych mowi sie szczegdlnie
trudno. Rak jelita grubego,
mimo ze nalezy do najczesciej
diagnozowanych nowotwo-
row, nadal pozostaje tematem
wstydliwym, spychanym
do sfery milczenia i niezreczno-
Sci.

O tym, jak wyglada zderze-
nie choroby z oczekiwaniami
»Kulturalnego” Swiata, opowie-
dziata aktorka, ktéra postano-
wita moéwic o swoim doswiad-
czeniu bez upiekszen i fatszy-
wego tabu.

- Kiedy w eleganckim towa-
rzystwie zaczynatam mowic
o moim raku, czutam, jakbym
zrobita coS niestosownego. Taki

bak puszczony miedzy kultu-
ralnymi ludZmi, ktorzy zupet-
nie nie wiedza, jak sie zacho-
wacé: skomentowac czy lepiej
udawag, ze sie nie ustyszato.
Rak tojedno, ale rak jelita gru-
bego... Bo ja mam raka jelita
grubego, prosze panstwa.
Aprzeciez ,,damy” nie tylko nie
puszczaja bakdw, ale nawet nie
maja jelita, zwtaszcza grubego.
(...) Niektorzy rezyserzy, wy-
ksztatceni, obyci, Swiatli ludzie,
styszeli, co mi jest i zachowy-
wali sie, jakbym zrobita kupe
nasrodku pokoju. A ttumaczy-
fam za kazdym razem wyraz-
nie: mamraka, koniecznebeda
zastepstwa, poniewaz musze
sie leczy¢. Tak naprawde coraz
czesciej mowitam o chorobie ze
wzgledéw praktycznych - przy-
znata Hanna Bieluszko.

Rak jelita grubego przez
dtugi czas moze rozwijac sie
bez wyraznych sygnatow
ostrzegawczych, dlatego wiele
osobb ignoruje pierwsze symp-
tomy lub przypisuje je mniej
powaznym dolegliwoSciom.

Do objawow, ktore powinny
wzbudzi¢ czujnos¢, naleza
m.in. utrzymujace sie zmiany
rytmu wyproznien — przewle-
kte zaparcia, biegunki lub ich
naprzemienne wystepowanie.
Niepokojace mogg by¢ takze
krew w stolcu, zmiana jego kon-
systenciji lub ksztattu oraz uczu-
cie niepelnego wypréznienia.

Na chorobe mogg wskazy-
wac rowniez ogolne dolegliwo-
Sci, takie jak przewlekte zme-
czenie, ostabienie, anemia czy
niezamierzona utrata masy
ciata. U czeSci chorych poja-
wiajg sie bole brzucha, wzdecia
Tub dyskomfort w okolicy pod-
brzusza. W przypadku utrzy-
mywania sie takich objawow
przez dtuzszy czas konieczna
jest konsultacja lekarska, po-
niewaz wczesne wykrycie
nowotworu znaczaco zwiek-
sza szanse na skuteczne lecze-
nie.

FOT. EUGENIUSZ JANICKI
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Okreslona grupa osob
po 65. roku zycia moze liczy¢
na rzadowe wsparcie

E 2

Kluczowym elementem pakietu jest wprowadzen

! ) «

e

-

wymagajacych pomocy w codziennym funkcjonowaniu

Aleksandra Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

5maja 2026 roku Rada Mini-
strow przyjela projekt prze-
pisow, ktore maja zmienic
system opiekinad osobami
starszymi w Polsce.

Decyzja rzadu wpisuje sie
w szersza reforme obejmujaca
koordynacje opieki diugoter-
minowej oraz zmiany w po-
mocy spotecznej. Jak podkre-
Slono w komunikacie rzado-
wym, celem jest ,,utatwienie
seniorom  funkcjonowania
wich wiasnym Srodowisku, po-
prawa jakosci opieki oraz lep-
sza koordynacja ustug zdro-
wotnychispotecznych”.

Czym jest

bon senioralny?

Bon senioralny to Swiadcze-
nie niepieniezne, ktore ma za-
pewniac osobom starszym do-
step do konkretnych ustug
opiekuniczych i wsparcia w zy-
ciu codziennym.

Oznacza to, ze senior nie
otrzyma pieniedzy ,,do reki”,
ale pakiet ustug dopasowanych
do swoich potrzeb. W praktyce
bon bedzie realizowany na
podstawie umowy zawartej
miedzy gming a beneficjentem,
ktora okresli zakres przystugu-
jacej pomocy.

W katalogu ustug, ktore
moga by¢ finansowane zbonu,
znajda sie m.in.:

® pomoc w przygotowaniu
positkow;

@ wsparcie w poruszaniu sie
icodziennych czynnoSciach;

® utrzymanie porzadku
wdomu;

@ pomoc w kontakcie z sys-
temem ochrony zdrowia;

@ opieka higieniczno-piele-
gnacyjna;

@ dziatania aktywizujgce -
spoteczne, intelektualne czy
ruchowe.

Takie rozwigzanie ma
zwiekszy¢ samodzielnos¢ se-
nioréw i jednoczesnie odcigzyc
ich bliskich, ktorzy dzis czesto
peia role nieformalnych opie-
kunéw.

Dla kogo bon?

Kryteria sa dwa

Projekt przewiduje dwa
podstawowe warunki uzyska-
nia Swiadczenia: wiek - co naj-
mniej 65 lat, dochod - sredni
miesieczny dochod z ostatnich
trzech miesiecy nie wyzszy niz
3410zh

Limit dochodowy ma byc¢
corocznie waloryzowany, co
oznacza, ze bedzie dostosowy-
wany do zmieniajgcej sie sytu-
acji ekonomicznej. Zbonu sko-
rzystaja wiec przede wszystkim
seniorzy o nizszych docho-
dach, ktorzy wymagaja wspar-
ciaw codziennym zyciu, ale nie
zawsze maja dostep do ustug
opiekunczych w swojej gminie.

lle wyniesie bonico to

oznacza w praktyce

Rzadowy projekt nie prze-
widuje klasycznej ,,kwoty do
wyplaty”. Bon nie jest Swiad-

czeniem pienieznym, dlatego
jego warto$¢ nalezy rozumiec
jako zakresiliczbe ustug, ktére
zostang zapewnione seniorowi.
W praktyce oznacza to, ze
senior nie musi sam finanso-
waé pomocy opiekunczej;
wsparcie bedzie organizowane
lokalnie - przez gmine, zakres
ushug zostanie dostosowany in-
dywidualnie, a pomoc bedzie
mogta obejmowaé zaréwno
opieke, jakiaktywizacje.

WARTO WIEDZIEC

Co bon senioralny
oznacza

dla zainteresowanych?
Dla senioréw i ich rodzin
wprowadzenie bonu ozna-
cza przede wszystkim:

@ fatwiejszy dostep do po-
MOoCy W miejscu zamiesz-
kania;

@ ograniczenie konieczno-
éci korzystania z opieki
instytucjonalnej;

® wieksze wsparcie dla
opiekunow nieformalnych;
® bardziej przejrzysty
system informaciji i koordy-
nacji ustug.

Nowe rozwigzania moga
okazac sie szczegdlnie
istotne w kontekscie sta-
rzenia sie spoteczenstwa

i rosngcego zapotrzebo-
wania na opieke dtugo-
terminowa. Projekt musi
jeszcze przejs¢ dalsza
Sciezke legislacyjng.

-

S

ie tzw. bonu senioralnego - nowej formy wsparcia dla seniorow

To odejscie od tradycyjnego
modelu Swiadczen pieniez-
nych narzecz ustug, ktére maja
realnie odpowiada¢ na po-
trzeby oso6b starszych.

Gdzie wsparcie trafi

najpierw?

Zgodnie z zatozeniami pro-
jektu bon senioralny ma by¢
w pierwszej kolejnosci kiero-
wany do gmin, ktore nie ofe-
rujg publicznych ustug opie-
kuniczych lub w ktorych takich
ustug jest wyraZznie za mato.

Dopiero w dalszej kolejnoSci
wsparcie bedzie trafia¢ do sa-
morzadow, gdzie najszybciej
roSnie liczba senioréw.

Wedtug szacunkéw rzadu
z programu skorzysta poczat-
kowo okoto 20 tysiecy osob.

Bon senioralny to tylko je-
den z elementéw zmian. Pro-
jekt zaktada réwniez powota-
nie koordynatora opieki senio-
ralnej na poziomie powiatu,
ktérego zadaniem bedzie infor-
mowanie mieszkancéw o do-
stepnych formach wsparcia
ipomocwich wyborze.

Jak wskazywat rzecznik
rzadu, chodzi o to, ,zeby
kazdy, kto chce skorzystac
zopieki, na przyktad wychodzi
ze szpitala, byt informowany,
zjakich mozliwosci moze sko-
rzystac”.

Zmiany majg uporzadkowac
system, ktory dzis jest rozpro-
szony miedzy ochrone zdrowia
a pomoc spoteczna, czesto
utrudniajac seniorom dostep
do potrzebnych ustug.

FOT. GETTY IMAGES
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Jak wyglada zycie seksualne
po operacji prostaty. Urolog
ujawnia calg prawde

oprac. Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zabieg na prostacie moze
wplywaé na wytrysk nasie-
nia oraz zdolnos¢ do erekcji.
Kluczowe znaczenie ma
przy tymrodzaj zabiegu, co
dobrze pokazuje pewne nie-
typowe poréwnanie.

Niezaleznie od tego, czy chodzi
o fagodne powiekszenie, ktére
powoduje na przyktad pro-
blemy z oddawaniem moczu,
czy o nowotwor: operacja pro-
staty to powazna ingerencja.
I moze ona wptywac na zycie
seksualne - od ,,suchego” wy-
trysku az po zaburzenia erekgji.

Mezczyzna, ktérego czeka
taki zabieg, zadaje sobie pyta-
nie: Na co musze sie przygoto-
wac?

To, jakie konkretnie konse-
kwencje moze miec operacja,
zalezy od tego, wjakim miejscu
prostaty jest ona przeprowa-
dzana. Axel Merseburger z Nie-
mieckiego Towarzystwa Urolo-
gicznego wyjasnia to na przy-
ktadzie por6wnania.

Gdy zostaja
wylyzeczkowane czesci
prostaty

Prostate trzeba sobie wy-
obrazi¢c jak pomarancze:
w przypadku tagodnego po-
wiekszenia czesto usuwa sie
tylko miazsz ze Srodka. Wtedy
z seksualnoscig nic sie nie
dzieje, poniewaz nerwy prze-
biegaja na zewnatrz.

»PIZy tego typu operacjach
zreguty nie dochodzi rowniez
do nietrzymania moczu ani
do probleméw z erekcjg” -
mowi urolog.

Moze sie jednak zdarzyé, ze
gdy czeSci prostaty zostang
,wyfrezowane”, po zabiegu nie
dochodzi juz do wytrysku.
Woéwczas mamy jedynie ,,suchy
wytrysk” - wyjasnia Mersebur-
ger. Bo orgazm nadal jest moz-
liwy.

,,T0, co pozostaje bez zmian,
tolibido. Jesli wczesniej go nie
byto, nie zrobi sie wieksze. Ale
tez nie stanie sie mniejsze z po-
wodu tego rodzaju operacji” -
mowi.

Gdy prostata zostaje

catkowicie usunieta

Natomiast w przypadku raka
prostaty czesto usuwa sie ope-
racyjnie caty gruczot.

Kontynuujac poréwnanie
obrazowe: znika cata pomaran-
cza razem ze skorka - a wraz
Znig czasem réwniez polacze-
nia nerwowe, ktore s3 wazne
dla erekcji.

»Tu kluczowe jest to, czy
operacja zostala przeprowa-
dzona z oszczedzeniem ner-
wow i w jakiej ogolnej kondycji
jest mezczyzna” - mowi Axel
Merseburger.

W zaleznosci od tego zdol-
noS¢ do erekcji moze by¢ cza-
sem ograniczona albo zupehie
zaniknac.

Comoze wtedy pomoc? Leki,
takie jak tzw. inhibitory PDES5,
do ktorych nalezy takze Viagra,
ale réwniez protezy pracia.

To implanty wszczepiane
do penisa, ktore czesto za po-
moca mechanizmu pompuja-
cego umozliwiaja uzyskanie
erekdji.

Wytrysk, w przeciwienstwie
do tyzeczkowania, gdzie nie
musi do tego dojs¢ - po catkowi-
tym usunieciu prostaty jest za-
wsze ,,suchy”, a ptodnosc¢ zo-
staje utracona.

Orgazm moze czasami od-
czuwalnie sie zmienic: by¢ kr6t-
szy lub mniej intensywny, ale
jest to bardzo indywidualne.

Libido samo w sobie zazwy-
czaj nie jest przez operacje bez-
posrednio ostabione - mowi
urolog. Jednak czasem cata sy-
tuacjamoze sie do tego przyczy-
niac, ze ono zanika.

»MezZczyzna otrzymuje dia-
gnoze raka, ma dziatania niepo-
zadane, lek. Ito mozZe zmienic¢
jego pozadanie seksualne”.

o
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Operacja prostaty to powazna ingerencja. | moze ona
wptlywaé na zycie seksualne
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BEZ W KUCHNI

Naco pomaga
syrop zbzu?

Produkty zbzu czarnego

od lat wykorzystywane s
wmedycynie ludowej, a dzi§
wracaja jako element stylu
,swellbeing”.

Wsparcie odpornosci - bez
czarny zawiera naturalne an-
tyoksydanty, w tym flawono-
idyiantocyjany.

Syrop zbzu ma dzialanie na-
potneirozgrzewajace, dla-
tegobywa stosowany w okre-
sach przezigbiefi. Wspomaga-
nie trawienia - szczegolnie
napary i soki w niewielkich
ilosciach.

Daje wsparcie w walce z wol-
nymi rodnikami - dzieki obec-
nosci zwigzkow polifenolo-
wych.

Trzeba pamietac, ze syropy
dostepne w sklepach moga
zawierac sporo cukru, dlatego
najlepiej traktowac je jako do-

datek smakowy, a nie napoj
bazowy.

Coraz popularniejsze sa tez
wersje rzemieslnicze i do-
mowe, z krotkim skltadem.
Jakie napoje

i potrawy pasuja

do sokuz bzu?

@ Lemoniadyiwodazbzem.
Najprostsze, a zarazem nie-
zwykle efektowne polaczenie
tosyrop zbzu, woda (gazo-
wana lub nie), cytrynaimieta.
Takinap6j doskonale gasi
pragnienie i z powodzeniem
zastepuje stodkie napoje. Co-
raz czesciej mozna spotkac go
w menu kawiarni jako ,,lemo-
niade z kwiatéw czarnego
bzu”.

@ Herbatyinapary.

Syrop zbzu Swietnie spraw-
dza sie jako dodatek do her-
baty - zaré6wno czarnej, jak
iziolowej. W sezonie jesienno-
-zimowym bywa naturalng
alternatywa dlamiodu,

aprzy tym wnosi delikatnie
kwiatowy aromat.

@ Mocktaile i drinki.
Bezjest ulubieficem barma-
noéw. Dodawany do pro-
secco, ginu czy to-

niku tworzy lek-

kie, aromatyczne
koktajle. W wer-

sji bezalkoholo-

wej pojawia sie

w mocktailach
zogorkiem, li-

monka lubim-

birem.

® Kawa.

Swiat kawy coraz $mielej
eksperymentuje z nietypo-
wymi dodatkami. Kilka kro-
pel syropu zbzu w cold brew,
espresso tonic czy latte
namlekuroslinnym nadaje
napojowi kwiatowej nuty
isubtelnej stodyczy.

Syrop zbzu moznajednak
stosowac nie tylko do napo-
jow. Dodaje sie go do takich
dan, jak:

@ Desery.
Syrop zbzu to naturalny aro-
mat do sernikéw na zimno,
panna cotty, lodéw czy gala-
retek. Swietnie kom-
ponujesie zjo-
gurtemnatu-
ralnymiowo-
cami sezono-
wymi,
zwlaszcza
. truskaw-
., kamiimali-
7 nami.
® Wypieki.
Dodany
do biszkoptu lub lukru
przelamuje slodyczinadaje
wypiekom eleganckiego cha-
rakteru. W kuchni skandy-
nawskiej bez czestolaczy sie
zmigdatamii cytrusami.
@ Kuchnia wytrawna.
Cho¢ brzmi zaskakujaco,
syrop lub zredukowany sok
zbzubywa sktadnikiem so-
sow do pieczonych warzyw
czy drobiu. W niewielkiejilo-

§ci sprawdza sie jako kontra-
punkt dla stonychikwasnych
smakow.

Jak zrobié¢ sok
zZczarnego bzu?

@ Skladniki soku zowocow
czarnego bzu:

2,5 szklanki dojrzatych owo-
cow,

6 szklanek wody,
4lyzkiimbiru Swiezego

lub w proszku,

2lyzeczki cynamonu,

2-3 gozdziki,

3-5lyzek miodu do smaku.

@ Przygotowanie.

Owoce przebierziumyj,
przeloz do garnka. Gotuj
nawolnym ogniu zwoda
iprzyprawami przez ok. 30-45
minut. Po wystudzeniu od-
cedz sok przez sito. Do cieczy
dodaj miéd i wymieszaj
dorozpuszczenia miodu.
Przelej do wyparzonych sto-
ikow i pasteryzuj przez 15 mi-
nut.

Przechowuj w ciemnym
ichlodnym miejscu.
Czysgjakies$
przeciwwskazania
do piciasoku
zczarnego bzu?

Uznaje sie, ze przetwory z czar-
negobzunadaja sie dlakobiet
wciazy, karmiacychidzieci,
choéich stosowanie zawsze
dobrze skonsultowaé zleka-
rzem, a takze sprawdzic infor-
macje zawarte na opakowaniu
produktu.

Nalezy jednak pamietac, ze
przetwory z Sambucus nigra
moganiebyc odpowiednie dla
kazdego. W jego kwiatach wy-
krytobiatko zdolne do wywo-
lywaniareakcjialergicznych,
natomiast w owocach niedoj-
rzalychiniepoddanych ob-
rébce termicznej (a takze ogon-
kach owocowych, lodygachili-
Sciach) znajduja sielektyny
oraztoksyczne glikozydy cyja-
nogenne (np. sambunigryna).

Pomoze zwalczy¢ bol glowy i niestrawnos¢

Agata Siemiaszko
redakcja@stronazdrowia.pl

Jasnota purpurowa to babci-
ny srodek o wielu wlasciwo-
Sciach, wykorzystywany
m.in. przy bolach glowy
ibrzucha. Ten popularny
chwast rosnacy w calejPolsce
wspomagatez prace watroby.

Jasnota purpurowa (Lamium
purpureum) to jednorocznalub
dwuletnia roslina z rodziny ja-
snotowatych, ktoéra roSnie
gtéwnie w lasach i zaroslach.
Jeszcze doniedawna wykorzy-
stywana byta jako roslina od-
straszajgca mole.

Kwitnie od marca do konca
pazdziernika, jednak najlepsze
zbiory osigga sie w maju oraz
czerwcu. Surowcem zielarskim
sq jej liScie oraz drobne fiole-
towe kwiaty. Z ziela jasnoty
purpurowej mozna przygoto-
wac napar, nalewke, a takze
ocet 0 zdrowotnych wtaSciwo-
Sciach.

Dla wiekszosci osob jasnota
purpurowa to ciezki do wyple-
nienia chwast. Jednak warto
wiedzie¢, ze stanowi ona row-
niez cenny surowiec zielarski,
ktory wspomaga leczenie wielu
dolegliwosci. Kwiaty jasnoty
purpurowej to znakomite Zro-
dto kwaséw fenolowych,
w tym kwasu cynamonowego,
rozmarynowego i kumaryno-
wego. Dodatkowo znajdziemy
w nich olejki eteryczne, sapo-
niny, §luzy, garbniki, choline
oraz flawonoidy - rutyne
ikwercetyne. Ziele jasnoty sta-
nowi réwniez bogactwo wita-
miny Cibeta-karotenu.

Jasnota purpurowa to cenny surowiec zielarski. Herbatka z jasnoty tagodzi objawy

przeziebienia, wzmacnia organizm, ma tez m.in. dziatanie moczopedne,
antybakteryjne czy przeciwbdlowe. Ten leczniczy chwast rosnie wiasnie na potege

Rutyna to silny przeciwutle-
niacz, ktory chroni komorki
i tkanki przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikow
tlenowych. Dodatkowo w pota-
czeniu z witaming C doskonale
uszczelnia i wzmacnia Sciany
naczyn krwionosnych.

To wtasnie dzieki tym wta-
SciwoSciom moze zmniejszac
widocznos¢ siniakow oraz za-
pobiegac pekaniu naczynek.
Sktadnik ten zapobiega row-
niez rozpadowi plytek krwi,
dzieki czemu zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb uktadu kraze-
nia, w tym miazdzycy i zawatu
serca.

Natomiast saponiny to sub-
stancje o wlasciwoSciach mo-
czopednych, dzieki czemu
skutecznie zmniejszaja obrzeki
i reguluja ciS$nienie tetnicze
krwi.

Warto takze wspomniec, ze
zawarta w zielu jasnoty purpu-
rowej witamina C korzystnie
wplywa na uktad odporno-
Sciowy oraz wspomaga gojenie
sie ran i opdZnia proces starze-
nia sie skory. Natomiast beta-
karoten z ziela jasnoty odgrywa
kluczowa role w procesie wi-
dzenia, poniewaz wykazuje
dziatanie ochronne przed pro-
mieniami UV.

Doktor Henryk Rézanski,
ceniony fitoterapeuta, w licz-
nych publikacjach podaje, ze
picie napar6w z ziela jasnoty
wykazuje nastepujace dziata-
nia:

@ moczopedne,

@ Sciagajace,

@ przeciwkrwotoczne,

@ przeciwzapalne,

@ przeciwgrzybicze,

@ antybakteryjne,

@ Z6tciopedne,

@ rozkurczowe,

@ przeciwbdlowe.

Ekspert podkresla rowniez,
ZeroSlina ta charakteryzuje sie
dziataniem napotnym, dzieki

FOT. GETTY IMAGES

czemu moze wspomagac lecze-
nie objawow przeziebienia
igrypy.

Napary z ziela jasnoty pur-
purowej sprawdzg sie
przy wielu dolegliwosciach,
a szczegblnie w przypadku
ostabienia organizmu. Wedtug
zwolennikoéw medycyny natu-
ralnej roslina tamoze wspoma-
gacleczenie tych schorzen:

® nadci$nienia tetniczego
krwi,

@ obrzekow,

@ niestrawnosci,

@ bolesnego miesigczkowa-
nia,

@ zaburzen miesigczkowa-
nia,
® przewlektych chor6b
skory,

@ hemoroidow,

® pekajacych naczynek,

@ zaburzen pracy watroby,

@ migrenowego bolu glowy,

@ reumatyzmu,

@ reumatoidalnego zapale-
nia stawow.

Fitoterapeuta zaznacza, ze
ziele jasnoty purpurowej wyka-
zuje rowniez dzialanie uspoka-
jajace, dlatego polecane jest dla
0s6b zmagajacych sie z prze-
wleklym stresem oraz bezsen-
noscia.

Napary mozna zastoso-
wac rowniez jako nasaczenie
do oktadow, ktére zmniejszajg
stan zapalny skory oraz tagodza
dolegliwos$ci zwigzane z zapa-
leniem spojowek.

Przepis na napar

Z jasnoty purpurowej

Herbatke zjasnoty purpuro-
wej mozna pic profilaktycznie
oraz jako Srodek wspomagajacy

leczenie dolegliwoSci. Napar
mozesz przygotowac ze Swie-
Zego lub suszonego ziela.

Skladniki:

2 tyzki ziela jasnoty purpu-
rowej, 250 ml wrzacej wody.

Przygotowanie:

Ziele jasnoty nalezy zalaé¢
wrzatkiem i parzy¢ 20 minut
pod przykryciem, a nastepnie
przecedzi¢. W przypadku pro-
blemoéw watrobowych mozna
pi¢ nawet 4 porcje tej mikstury,
apodczas przeziebienia zaleca
sie 3 porcje dziennie.

WARTO WIEDZIEC

Jasnota biata

Obok jasnoty purpurowe;j
cennym ziotem jest takze
jasnota biata. To niepo-
zorna roslina wieloletnia
z rodziny jasnotowatych.
W Polsce jest bardzo po-
spolita i ro$nie w ogro-
dach, lasach, na rowach,
poboczach ulic i polach.
Czesto mylona jest z po-
krzywa zwyczajng, ponie-
waz jest do niej bardzo
podobna. Jednak w prze-
ciwienstwie do pokrzywy
nie parzy. Surowcem zie-
larskim jest ziele i kwiat
jasnoty biatej. Ma dziata-
nie: przeciwzapalne,
przeciwkrwotoczne,
uszczelniajgce naczynia
krwionosne, regeneruja-
ce, oczyszczajace, anty-
bakteryjne, wykrztusne,
moczopedne, zotcioped-
ne, rozkurczowe, lekko
$ciggajace.
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Jestem niezalezna finansowo od mniej wigcej WZ@CZegO
roku studiow

Joanna Przetakiewicz w Plejadzie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Jakub Gierszat wymieniat
czutosci

Mtody aktor znalazt sie

na celowniku stotecznych
paparazzich. Na zdjeciach
opublikowanych przez Pu-
delka widac, jak przysiadt
na tawce przy placu Zba-
wiciela z tajemniczg blon-
dynka. Wspolnie raczyli sie
napojem, palili papierosy
i wymieniali czutosci.
Czyzby wreszcie znalazt
mitos$¢?

Sebastian Fabijanski kupit
na kredyt

Popularny aktor zaprosit
do swego warszawskiego
mieszkania kamery ,Halo,
tu Polsat”. Dzieki temu wie-
my, ze dominujg w nim sto-
nowane kolory, proste for-
my i przytulny minimalizm.
Aktor w gtownej mierze sa-
modzielnie zaaranzowat
mieszkanie, ktore kupit

na kredyt.

Mery Spolsky

duzo sie nauczyta

Kiedy Marcin Prokop ogtosit,
Ze rozstat sie z zona, w necie
pojawity sie plotki, ze ma ro-
mans z Mery Spolsky. Piosen-
karka wymienita go w tekscie
jednej z piosenek. Kiedy w nie-
dawnym wywiadzie dla Pom-
ponika zostata spytana o Pro-
kopa, powiedziata: - Kocham
Marcina Prokopa, uwazam, ze
jest Swietnym prowadzacym.
Nie zapomne, jak pierwszy raz
w zyciu prowadzitam Fryderyki
w telewizji u boku Marcinaion
mnie bardzo wiele nauczyt.
Tak, Marcin jest super. | ma faj-
nego psal

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

W TELEWIZJI

Afera Thomasa Crowna
TVP1, 21:20

Ztodzieje prébujg dokonac
kradziezy w muzeum,

ale zostajg schwytani przez
pracownikéw ochrony.

W zamieszaniu znika
bezcenny obraz Claude’a
Moneta. Na miejsce zda-
rzenia przybywajg policja
oraz Catherine Banning,
ktéra na zlecenie firmy
ubezpieczeniowej ma od-
nalez¢ ptotno. Okazuje sie,
ze ztodzieje, ktorzy wtamali
sie do muzeum, nie znajg
nazwiska zleceniodawcy.
Catherine podejrzewa,

ze kradziez zlecit ekscen-
tryczny milioner i kolekcjo-
ner dziet sztuki, Thomas
Crown.

Lek pierwotny

AMC, 22:00

Thriller prawniczy z Ri-
chardem Gere'em w roli
gtéwnej. Zamordowano
wptywowego arcybiskupa.
Obronca jego zabojcy zo-
staje Martin Vail, najlepszy
prawnik w Chicago.

Azyl

Stopklatka, 22:05

Podczas Il wojny $wiatowej
Antonina Zabinska, zona
dyrektora warszawskiego
z00, wspolnie z mezem,
Janem, ukrywajg dziesiatki
zydoéw. Osobiscie wydosta-
ja ich z getta i pomagaja
przetrwac.

Pamie¢ absolutna

TV 4, 22:40

Wiek XXI. Ofiara prania
mozgu walczy o odzyska-
nie osobowosci i przewo-
dzi buntowi w koloniach
karnych na Marsie.

KRZYZOWKA NR 72

Poziomo:
1) powolny chod wierzchowca,
6) napdj z mleka klaczy,
11) ... Soprano”, amerykanski
serial telewizyjny,
12) ,Takie ..."”, przebdj Budki
Suflera,
13) papuga popielata z Afryki,
14) narzut w cenie towaru,
15) schronisko na szlaku wod-
nym,
17) sita witalna, animusz,
18) ,wodny” znak zodiaku,
19) nabdj do broni mysliwskiej,
20) stare roczniki, latopisy,
23) stup do zawieszania flagi,
25) ptaskodenny statek rzeczny,
26) dramat w rezyserii Rogera
Vadima,
27) szklane naczynie laborato-
ryjne uzywane do destylacji,
28) amerykanski film z rolg Le-
onardo DiCaprio,
31) mysliwy z laséw Kanady,
34) ,... absolutna”, film science
fiction,
36) pole po skoszeniu pszenicy,
37) wskrzeszony przez Chry-
stusa,
38) ptak z rodziny wydrzykow,
39) Sciga sie na rowerze na
welodromie,
40) ryba z rodziny karpiowatych,
ceniona w wedkarstwie.
Pionowo:
2) sklep z wyrobami tytonio-
wymi,
3) zboze na kasze jaglana,
4) mys$l przewodnia, koncepcja,
5) najwiekszy lewy doptyw
Wisty,
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6) dworska klika, koteria, 22) czyni ztodzieja (w powie- ROZWIAZANIENR 71
7) marka amerykanskich pa- dzeniu), FTaTPTRTKTATS oWV TP T E[Sa e lP
pierosow, 23) gra mieszana w tenisie, o[P[o[N[A[m[z[m] i [m[m[D[m|T[E[A[T[R
8) praktyka w zakladzie pracy, 24) strzaly armatnie na wiwat,  [wia/s| 113 e e alRInIG R AloICIs Elo
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16) konstrukcja do sptawu drew-  33) dobry lub zty okres zycia, DY 2 zf ﬁ RIAIBIAIL
na, 34) ... na Wodzie w tazienkach E : G : 2 ; : g : Q ; :
21) ,....: wybrany przez Boga”, Krélewskich w Warszawie, omlo/m[T[m mo/m[Tm|N
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HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Nowe wyzwanie doda

Ci energii, lecz unikaj po-
$piechu. Horoskop wrdézy, ze
wieczor bedzie sprzyjat spo-
kojnym rozmowom.

Ryby (19.02 - 20.03)

Drobny sukces poprawi

Ci humor i zacheci do dziata-
nia. Horoskop na dzis radzi
uwazac jednak na niepo-
trzebne wydatki.

Baran (21.03 - 19.04)
Spotkanie z kims zyczliwym
przyniesie inspiracje. Horo-
skop na $rode zapowiada, ze
po potudniu znajdziesz czas
na odpoczynek.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja porzadkom
oraz waznym decyzjom. Ho-
roskop dzienny mowi, ze
ktos bliski okaze Ci duzo
wsparcia. Wszystko sie uda.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie ciekawe osoby. Ho-
roskop na dzi$ radzi wieczo-
rem zadbac o regeneracje

i sen. Szczescie nadchodzi.
Rak (22.06 - 22.07)
Skupienie pomoze Ci szybko
zakonczyc¢ trudne zadanie.
Horoskop na $rode to wyraz-
na wskazowka, bys unikat
dzis$ zbednych dyskusiji.

Lew (23.07 - 22.08)

Dobry moment na rozmowe
o planach i marzeniach. Los
moze Cie mile zaskoczyc.
Horoskop dzienny podpo-
wiada, by dziata¢ bez obaw.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie Ci wtasci-
we rozwigzanie problemu.
Horoskop na dzi$ stanowczo
radzi zachowac spokdj mi-
mo drobnych zmian.

Waga (23.09 - 22.10)
Energia dnia sprzyja nowym
pomystom. Horoskop na sro-
de sugeruje, by wieczorem
odpoczac¢ w dobrym towa-
rzystwie.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja cierpliwosc¢ zostanie
doceniona przez wazng oso-
be. Unikaj nadmiernego stre-
su. Horoskop dzienny moéwi,
ze wszystko bedzie dobrze.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnos$c¢ pomoze Ci wy-
réznic sie w pracy lub szkole.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze wieczor przyniesie

Ci dobre wiadomosci.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Spokojne podejscie utatwi
Ci dzisiaj rozwigzanie rodzin-
nych spraw. Horoskop

na srode podpowiada, by za-
ufa¢ witasnej intuicji.

WWW, glg4 pl
www.g
www.gs24.pl

Redaktor naczelny Jarostaw Jaz.

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

4.1 Dyrektor marketingu Robert Gromowski.

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

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

Redakgja. SLUPSK, ul. Henryka Poboznego19, tel. 598488100,
A@polskapress.pl, KOSZALIN, ul. Partyzantow 17,

POLSKA PRESS GRUPA
Wydawca PolskaPress Sp.zo.0.

ul. Domaniewska45, 02-672 Warszawa,

tel. 222014400, fax: 222014410

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

Dyrektor kolportazu Tomasz Osoliriski

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

PBC

T
NArkis TRRTTRLENANY




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

Odpowiednia dieta pomaga
nie tylko schudnag, ale tez
wspiera leczenie i shuzy
zdrowiu calej rodziny. Nie
trzeba wybierac sie ponia
do dietetyka. Wystarczy zaj-
rze¢ nastrone NFZ.

Czesto styszymy, ze ,jestes
tym, co jesz”, dlatego warto
zwroci¢ uwage na to, co znaj-
duje sie na naszym talerzu.
Zdrowa dieta to fundament do-
brego samopoczucia. Owoce,
warzywa, pelnoziarniste pro-
dukty, zdrowe ttuszcze i biatko
to sktadniki, ktére dostarczaja
naszemu organizmowi nie-
zbednych substancji odzyw-
czych. Wybierajac kolorowe
ir6znorodne jedzenie, nie tylko
odzywiamy ciato, ale takze
wspieramy umyst.

Zdrowe nawyki zywieniowe
ograniczaja ryzyko rozwoju
choréb uktadu krazenia, otyto-
Sci, cukrzycy typu 2. - Nie
trzeba zmienia¢ wszystkiego
za jednym razem. Pamietaj, ze
kazda mata zmiana moze mie¢
duze znaczenie - podkreslajg
eksperci Narodowego Fundu-
szu Zdrowia.

Analiza danych z powiatow
imiast wojewodzkich w Polsce
pokazuje, ze najnizszy odsetek
dorostych znadwagga lub otyto-
Scig (55,8 proc.) mieszka w Po-
znaniu. Korzystnie na tle in-
nych duzych osrodkow miej-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 13.05.2026

leczenia

skich wypadty tez Krakow (57,5
proc.)i Wroctaw (58,3 proc.).

Powyzsze wskazniki to wy-
nik informacji zebranych od le-
karzy podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ), ktérzy
w 2025 roku (od stycznia do
lipca) pytali swoich pacjentow
o wage i wzrost. W sumie do
NFZ wystane zostaty informa-
cje od ponad 13,4 min doro-
stych os6b z catej Polski.

T ¥

Narodowy Fundusz Zdrowia traktuje otytos$¢ jako

PORADNIK/OGtOSZENIA DROBNE @

Cierpisz na nadwage albo otylos¢: NIFZ ma
darmowe plany zywieniowe. Skorzystaj z nich!

Srednie BMI to 27,5.

Wsrod kobiet 26,9

aumezczyzn 28,2

Z danych zebranych przez
lekarzy POZ wynika, e 35 proc.
spoSroéd analizowanych pacjen-
tow ma nadwage, a 28 proc.
choruje na otytos¢. Wsrod ko-
biet nadwage odnotowano
w 30 proc. przypadkow,
a umezczyzn w 41 proc. Gdy
chodzi o otytos¢, odsetek wy-

przewlekta chorobe wymagajaca

nosi odpowiednio 26 proc. i31
proc.

Problem nadwagi i otytosci
zmienia sie z wiekiem. W gru-
pie 18-64 lata: 70 proc. mez-
czyzn manadwage lub otytos¢,
aw grupie 65+: 78 proc. W przy-
padku kobiet w grupie 18-64
lata: 51 proc. ma nadwage lub
otytoS¢, aw grupie 65+: 72 proc.

W niektérych miastach pro-
blem nadwagi i otytoscijest jed-

FOT. MATERIALY PRASOWE

nak znacznie bardziej po-
wszechny. Najwyzsze wskaz-
niki odnotowano w Olsztynie
(62,2 proc.), Biatymstoku (62,8
proc.) i Gorzowie Wielkopol-
skim (64,0 proc.), gdzie wiek-
sz0S¢ dorostych mieszkancow
zmaga sie z nadmierng masa
ciata.

To nie tylko problem este-
tyczny, ale przede wszystkim
zdrowotny i to powazny. Sza-
cuje sie, ze na catym Swiecie
rocznie z powodu choréb zwig-
zanych z nadwagg i otytoScig
umiera ponad 2,5 mln oséb.
Otyto$¢ moze prowadzi¢ m.in.
do nadcis$nienia i innych scho-
rzen ukladu sercowo-naczy-
niowego, schorzen stawow czy
nowotworow. Lekarze uwazajg
jaréwniez zajedna z gtownych
przyczyn epidemii cukrzycy
typuIL. Tymczasem z dodatko-
wymi kilogramami mierzy sie
juz ponad 60 proc. z nas.
Na otytos¢ choruje natomiast 21
proc. Polek i 28 proc. Polakow.

Za darmo naucza,

jak dobrze sie

odzywiaé

NFZ przypomina, ze kazdy
pacjent ma mozliwosc skorzy-
stania z bezptatnych narzedzi
wspierajacych zdrowe odzy-
wianie. Na portalu Diety NFZ
dostepne sg darmowe plany zy-
wieniowe opracowane przez
dietetykow, dopasowane
do réznych potrzeb zdrowot-
nychistylow zycia. Wsrod nich
znajduja sie m.in. programy dla
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0s6b z nadwaga, otytoscia, cu-
krzyca, nadciSnieniem czy cho-
robami tarczycy.

Na stronie diety.nfz.gov.pl
mozna zatozyc¢ kontoiuzyskac
dostep do jadtospisow nawet
na 28 dni, list zakupow oraz
przepisow przygotowanych
przez specjalistow. W serwisie
znajduja sie rowniez materiaty
edukacyjne, poradniki, quizy
ifilmy, ktére pomagaja wpro-
wadzaé i utrwalac zdrowe na-
wyki zywieniowe.

Wszystkie plany zywie-
niowe na portalu diety.nfz.
gov.pl zostaly przygotowane
na bazie diety DASH. Jest to
uniwersalna dieta o udowod-
nionych wtasciwosciach proz-
drowotnych - uznawana za naj-
zdrowszg Swiata.

Wszystkie jadtospisy zo-
staty opracowane przez diete-
tykéw i uwzgledniaja fatwo do-
stepne produkty spozywcze. Sg
tez proste i szybkie do przygo-
towania, a kazda potrawa zo-
stata zobrazowana na zdjeciu.

Wielkim utatwieniem s3
plany rodzinne. Mozna wyge-
nerowac je na podstawie para-
mentow takich jak BMI, wiek
ipoziom aktywnosci fizycznej,
na podstawie wynikajgcego
znich t3cznego zapotrzebowa-
nianakalorie - albo wybranego
poziomu kalorycznosci. Przy
takich jadtospisach podane s
wskazowki odnosnie dzielenia
dania na odpowiednie porcje
dla wszystkich cztonkoéw ro-
dziny. ©®
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W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIMY Twoje mieszkanie
w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udzialy

w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

udziat! 602738759

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

AUTOREKLAMA
H TWOJE DOMOWE
Ibo BIURO OGLOSZEN

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

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE_DACHOW.

788-016-988.

Jak zamiesci¢ 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

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

€ stonakOBIFT

O kobietach i dla kobiet

stronakobiet.pl
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Elegancki skandynawski jazz
pod egida saksofonu

Jerzy Wicher
Szczecin

Legenda europejskiego ja-
zzu wraca do Polski. Dzi$

w szczecinskiej Filharmonia
im. Mieczystawa Karlowicza
wystapiJan Garbarek - arty-
stauznawany za jednego
znajwybitniejszych sakso-
fonistow w historii muzyki
jazzowej. Towarzyszy¢ mu
bedzie miedzynarodowa su-
pergrupa, a takze wybitny
perkusista Trilok Gurtu, kt6-
rego od lat wymieniasie

w gronie najlepszych muzy-
kow rytmicznych Swiata.

Koncert Garbarka to nie jest
zwykly wieczor z jazzem. To
doswiadczenie, ktore bardziej
sie przezywa, niz tylko stucha.
Norweski artysta od dekad wy-
myka sie prostym definicjom,
ajego muzyka dawno przekro-
czyta granice gatunku. kaczy
jazz z muzyka ludowa, et-
niczng, wspotczesng isakralng,
tworzac wlasny, rozpozna-
walny od pierwszych dzwie-
kéw jezyk. Nieprzypadkowo
mowi sie, Ze nikt nie grana sak-
sofonie tak jak Garbarek. Jego
charakterystyczne, prze-
strzenne brzmienie stato sie
znakiem firmowym europej-
skiego jazzu. To muzyka pelna
oddechu i emociji - jednocze-
Snie oszczedna i intensywna,
delikatnaimonumentalna. Po-

feat Trilok Gurtu

13.05.2026, Szczecin

Filharmonia im. M. Karfowicza

Koncert odbedzie sie dzis. Otwarcie drzwi zaplanowano na godzine 19, a poczatek

wydarzenia na 20.

Artysta fascynuje sie kultu-
rami $wiata i muzycznymi po-
drézami ponad granicami
czasu oraz geografii. Te inspira-
cje stycha¢ w jego kompozy-
cjach i improwizacjach, ktore
buduja niezwykly klimat:
od wyciszenia i ukojenia po nie-
mal mistyczng ekstaze. Garba-
rek od lat udowadnia, ze jazz
moze by¢ muzyka uniwersalng
- otwartg dla kazdego wrazli-
wego stuchacza, niezaleznie
od tego, czy na co dzien siega
po ten gatunek. Na przestrzeni
swojej kariery wspotpracowat

jego wieloletnia wspdtpraca
z Keith Jarrett, ktora przyniosta
jedne z najwazniejszych nagran
w historii jazzu. Ogromnym
echem odbily sie takze jego
projekty z The Hilliard Ensem-
ble, taczace jazz z muzyka
dawng i sakralng. Dzieki takim

wspomina jego koncert z 2011
roku w poznanskim koSciele
Ojcéw Dominikanow, ktory dla
uczestnikow stat sie niemal du-
chowym przezyciem. Tym bar-
dziej majowy wystep w Szcze-
cinie zapowiada sie jako jeden
znajwazniejszych muzycznych

artystycznym poszukiwaniom  wieczorow tego roku. Szczecin-
Garbarek zdobyt uznanie nie  skaFilharmonia, stynaca z do-
tylko w Srodowisku jazzowym, skonatejakustykiiwyjatkowej
ale takze wsrod stuchaczy mu-  architektury, wydaje sie miej-
zykiklasycznej, etnicznejiam-  scem wrecz stworzonym dla
bientowe;j. muzyki Garbarka. To wtasnie

Jego koncerty w Polscena- ~ w takich przestrzeniach jego

leza do rzadkosci, dlatego

dzwieki nabierajg petni - wy-
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KROTKO

SZCZECIN

Taksowkarz w Krzemieniu

FOT. ARCHIWUM

Travis Bickle, ktory jest weteranem wojny w Wietnamie, cierpi
nabezsennosé. Z tego powodu postanawia podjaé prace jako
nocny takséwkarz. 0d zmierzchu do $witu jezdzi po niebez-
piecznych ulicach Nowym Jorku. Styka sie tam z wieloma
szemranymi typami. Ma Swiadomosé, ze niemal codziennie ma
do czynienia ze Swiatem zbrodni i przemocy.

DK Krzemiei, godz.17.30

KOSZALIN

Fobaszewska - to juz dzis

Dlawielu PierwszaDamaPol- cigkawe”... Koncert ,,Intym-
skiej Piosenki. Legenda pol- nie” toréwniez znakomity
skiej sceny. Nazywana naj- pretekst do niecodziennych
czarniejsza zbialychwokali-  wykonaii piosenek wielkich
stek, polska ArethaFranklin  Artystow: Czestawa Nie-
czy wspolczesna Billie Holi- mena, Andrzeja Zauchy,
day. Oszalamiajacy glos, nie-  Marka Grechuty, czy Grzego-
powtarzalna melodykai ab- rza Ciechowskiego.

solutna charyzma. Zaspiewa A wszystko to w tytulowej
dlanas swoje najwieksze - intymnej - odslonie, niespo-
przeboje - m.in. ,,Czas nas tykanej w jej wykonaniu juz
uczy pogody”, ,,Brzydcy”, bardzo dlugo na krajowych
»Gdyby$’, czy ,,Zaszyba(cal-  scenach.

kiem spokojnie wypije trze- Sroda, Domek Kata, godz. 19
SEUPSK

Jak leczy¢ seksem opornych

Bijaca na calym Swiecie rekordy popularnosci komedia z nutka
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pikantnego humoru i glebszym moralem w tle. MatZefistwo

z trzydziestoletnim »Stazem” wyrusza do luksusowego hotelu
w podr6z majaca uratowac ich zwigzek. Uzbrojeni w podrecz-
nik ,,Seks dla opornych” poszukuja remedium na nude w sy-
pialni. Czy weekend we dwoje z dala od codziennoscii tytu-
lowy poradnik wystarcza do rozbudzenia wielkich namietno-
§ci? Sobota, Nowy Teatr - ul. Lutostawskiego 1, godz. 19

trafiby¢ skupionajak modlitwa, z najwiekszymi nazwiskami kazdy wystep urastadorangi brzmiewajg dtugo, tworzgc at-
by chwile p6zniejeksplodowaé  Swiatowej sceny muzycznej. jatkowego  wydarzenia. mosfere skupieniaiemocjonal-
y ]| ] y y ). WYy] y ]
improwizacyjng energia. Szczegblne miejsce zajmuje Wielu melomanéw do dzi§ negonapiecia.
Pogoda dla Pomorza Pogoda dla Polski
Krzysaztof
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Dla kogo nagrody Ekstraklasy?

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Pilkarze i tre-
nerzy zdwunastu klubéw

PKO Ekstraklasy powalcza
onagrody za mijajacy wia-
Snie sezon. NaliScie nomino-
wanych nie brakuje kontro-
wersji. Wielkim nieobec-
nym jest Leszek Ojrzyniski

z Zaglebia Lubin.

Kapituta ztozona z ponad czter-
dziestu dziennikarzy debato-
wata w poniedziatek nad kan-
dydaturami w pieciu gtéwnych
kategoriach. Nominowanych
ogloszono jeszcze tego samego
dnia. Laureatow poznamy
w poniedziatek 25 maja, w War-
szawie, podczas tradycyjnej
Gali Ekstraklasy.

O miano Bramkarza Sezonu
powalcza Chorwat, Bos$niak
z polskim paszportem i trzech
Polakow. To kolejno Ivan Brki¢
z Motoru Lublin, Jasmin Buri¢
z Zagtebia Lubin, Xavier Dzie-
konski z Korony Kielce, Bartosz
Mrozek z Lecha Poznan oraz
Rafat Straczek z GKS Katowice.
- Brakuje mi Stawomira Abra-
mowicza - stwierdzit Marek
Jozwiak, ktory komentowat
na goraco w Canal+ Sport, gdzie
ujawniono wszystkie nomina-
cje. Kto ma najwieksze szanse?
Wydaje sie, ze Buri¢ lub Mro-
zek.

Samych Polakow mamy
wérod zgltoszonych w kategorii
Obronca Sezonu. Wybor jest
niezwykle trudny, poniewaz
mtodzi rzucili wyzwanie wete-
ranom. Na liScie sg Rafat Janicki
z Goémika Zabrze, Arkadiusz Je-
drych z GKS Katowice, Marcin
Kaminski z Wisty Ptock, Woj-
ciech Monka z Lecha Poznan
iOskar Wojcik z Cracovii. Kogo
nie ma? Na przyktad Konstan-
tinosa Sotiriou z Korony Kielce.

Pitkarza Sezonu wybiorg
sami pitkarze. Kto wie, czy lau-

O miano Bramkarza Sezonu powalczy m.in. Bartosz

Mrozek z Lecha Poznan

reatem nie zostanie jeden
z grajacych w srodku pola.
Wsrod nominowanych do na-
grody Pomocnik Sezonu znaj-
dujemy Iranczyka Aliego Gho-
lizadeha z Lecha Poznan,
Czecha Patrika Hellebranda
z Gornika Zabrze, Hiszpana Je-
susa Imaza z Jagiellonii Biaty-
stok oraz rodakow Antoniego
Kozubala z Lecha Poznan
iBartosza Nowaka z GKS Kato-
wice. Ten ostatni jest liderem
Kklasyfikacji asyst. Wypracowat
az jedenascie bramek. Osiem
zdobyl sam. Dziwi¢ moze,
ze wérdd zgtoszonych pomoc-
nikow nie znalazt sie np.
Iwan Zelizko, ktéry wykrecit
prawie tak samo imponujgce

statystyKki, strzelajgc az siedem
goli po uderzeniach z dy-
stansu.

Jego Lechia Gdansk moze
jednak wygrac w kategorii Na-
pastnik Sezonu. Wsréd nomi-
nowanych znalazt sie bowiem
Tomas Bobcek, czyli autor sie-
demnastu trafieni. Tyle samo
ma Karol Czubak z Motoru Lu-
blin, ktoéry takze powalczy
ostatuetke. Grono uzupeniajg
Norweg Jonatan Braut Brunes
z Rakowa Czestochowa, Szwed
Mikael Ishak z Lecha Poznan
i Afimico Pululu z Jagiellonii
Biatystok taczony po raz ko-
lejny medialnie z transferem
do Widzewa £06dz. Z tego klubu
ku zdziwieniu jego kibicow wy-

FOT. ADAM

r6zniony nie zostat Sebastian
Bergier.

Interesujaco zapowiada sie
tez walka o miano Trenera Se-
zonu. Wsréd nominowanych
widzimy bowiem takich fa-
chowcédw z zagranicy jak Dun-
czyk Niels Frederiksen z Lecha
Poznan czy Stowak Michal
Gasparik z Gérmika Zabrze. Wal-
€z3 z nimi trzej Polacy - Rafat
Gorak z GKS Katowice, Marek
Papszun prowadzacy najpierw
Rakéw Czestochowa, a potem
Legie Warszawa i Adrian Sie-
mieniec, ktoéry niedawno prze-
dtuzyt kontrakt z Jagiellonig
Biatystok. Dziwne, ze w tak za-
szczytnym gronie nominacja
nie zostal wyrézniony Ojrzyn-
ski za znakomita prace jaka wy-
konatz mtodzieza Zaglebia Lu-
bin.

Podczas gali poznamy réw-
niez laureata w kategorii Mto-
dziezowiec Sezonu. Tego wy-
bierze jeden ze sponsoréw PKO
Ekstraklasy. Z informacji Ca-
nal+ wynika, Zze najwieksze
szanse na zwyciestwo maja Mi-
chat Gurgul i Wojciech Monka
z Lecha Poznan, Oskar Pietu-
szewski sprzedany zima przez
Jagiellonie Biatystok do FC
Porto, jego byly kolega z dru-
zyny Bartosz Mazurek, a takze
Marcel Reguta z Zagtebia Lu-
bin.

W ubiegtej edycji Pitkarzem
i Napastnikiem Sezonu zostat
Efthymis Koulouris z Pogoni
Szczecin. Statuetka dla szkole-
niowca powedrowata do Nielsa
Frederiksena z Lecha Poznan.
Najlepszym bramkarzem oka-
zat sie Bartosz Mrozek z jego ze-
spotu, najlepszym obronca Ma-
teusz Skrzypczak wtedy jesz-
cze z Jagiellonii Biatystok, zas
pomocnikiem Afonso Sousa -
takze z mistrzowskiego Kolejo-
rza. Za najlepszego mtodzie-
zowca uznano Kacpra Trelow-
skiego z Rakowa Czestochowa.
©®
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Kto 7 polskiej ligi zostanie
powolany na tegoroczny
mundial w Amerycer

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Choé reprezen-
tacji Polski zabraknie na naj-
wazniejszym pitkarskim
turnieju globu, mundial i tak
nie bedzie pozbawiony eks-
traklasowych akcentow.

Jednym z pitkarzy grajacych
na co dzien w PKO Ekstraklasie,
ktorzy juz sa pewni wyjazdu
na mundial 2026, jest napastnik
Jagiellonii Biatystok Samed Baz-
dar, ktory otrzymat powotanie
do kadry Bosni i Hercegowiny.
Ekipa zBatkanow, ktéraw finale
barazy wygrala z Wtochami
po rzutach karnych, jako pierw-
sza - w poniedziatek 11 maja -
ogtosita kadre wraz z lista rezer-
wowa na wypadek ewentual-
nych kontuzji. Na turnieju zagra
w grupie Bz Kanada, Szwajcarig
iKatarem.

Nawyjazd za wielkg wode li-
czy takze pomocnik Cracovii
Amir Al-Ammari, ktorego Irak
wywalczyt historyczny awans
namundial po40latach przerwy
izmierzy sie z Norwegia, Sene-
galem oraz Francja. Szanse
na powotanie ma tez jego rodak
Hussein Ali z Pogoni Szczecin.
W kadrze Nowej Zelandii niemal
pewny miejscajestbramkarz Le-

chii Gdansk Alex Paulsen, po-
dobnie jak zreszta napastnik Wi-
sty Ptock Deni Juri¢ w reprezen-
tacji Australii.

Niewykluczone, Ze na tego-
roczny mundial pojada takze pil-
karze Gornika Zabrze. Pomoc-
nicy Patrik Hellebrand i Lukas
Ambros oraz Lukas Sadilek zna-
le7li sie w szerokiej kadrze Czech.

Na ostatniej prostej szanse
namundial stracit natomiast re-
prezentant Iranu ilider Lecha Po-
znan Ali Gholizadeh. Skrzy-
dlowy moze méwic o niewy-
obrazalnym pechu. W meczu
z Motorem zerwal wiezadta
w kolanie i czeka go wielomie-
sieczna przerwa w grze, a to
oznacza, ze jego przysztosc
w Kolejorzu staneta pod zna-
kiem zapytania. Jego kontrakt
z Lechem wygasa po zakoncze-
niusezonu.

Kandydaci z PKO Ekstraklasy
dogrynamundialu: Samed Baz-
dar (powotany do kadry Bosni
iHercegowiny), Amir Al-Ammari
(czeka na powotanie do Iraku),
Hussein Ali (czeka na powotanie
do Iraku), Deni Juri¢ (czeka
na powotanie do Australii), Alex
Paulsen (czeka na powotanie
do Nowej Zelandii), Patrik Helle-
brand, Lukas Ambros, Lukas Sa-
dilek (szerokalistado Czech).
©®
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Amir Al-Ammari

Na wyjazd za wielkg wode liczy takze pomocnik Cracovii

FOT. AN DRZIEJ BANAS

Iga Swiatek gra o pélfinal turnieju w Rzymie. Rywalka jest Jessica Pegula

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek zagra dzis$
w ¢wiercfinale tenisowego
turnieju na kortach ziem-
nych WTA 1000 w Rzymie.
Rywalka Polki bedzie Ame-
rykanka Jessica Pegula.

W pojedynku o ¢wiercfinat
byta liderka rankingu stracita
zaledwie trzy gemy z Naomi
Osaka. Klasyfikowana na szes-
nastym miejscu w Swiatowym
zestawieniu Japonka treno-
wana jest aktualnie przez by-

tego szkoleniowca Swiatek, To-
masza Wiktorowskiego, ktory
wspotpracowat z Igg w latach
2021-2024. )
Przeciwko Azjatce Swigtek
zagrata nareszcie naprawde do-
bry mecz. Nie pozwolila ry-
walce zlapa¢ wtasciwego
rytmu gry ani poczuc sie kom-
fortowo. Byta agresywna w re-
turnach i stwarzata okazje
na przetamanie w kazdym
z oSmiu gemoéw serwisowych
Osaki. Raszynianka wygrata
ostatecznie bez najmniejszych
probleméw w zaledwie go-
dzinei22 minuty 6:2, 6:1.

- Mysle, ze to byt méj najlep-
szy mecz na kortach ziemnych
w tym sezonie, choc nie zagra-
tam ich jeszcze zbyt duzo. Od-
kad zaczetam pracowac z trene-
rem Roigiem, chciatam wrocic¢
do mojej dobrej gry. Wzrosta
moja pewnosc siebie, takze pro-
cent udanych serwiséw - po-
wiedziata tuz po meczu na an-
tenie Canal+ Sport Swigtek.

Polka staje teraz przed
szansg awansu do potfinatu, az
trudno w to uwierzyé, pierw-
szego dla siebie wbiezacym se-
zonie. Udany wystep przeciwko
Osace moze zwiastowac lepszy

okres gry Swiatek, ktéra
od dtuzszego czasu zmaga sie
zduza presja. Powoli widoczne
zaczynaja byc tez efekty wspot-
pracy z Hiszpanem Roigiem,
z ktérym zwiazata sie pod ko-
niec marca. Polka coraz czesciej
rusza do siatki, na korcie spra-

|
Do tej pory Swiatek

i Pegula zmierzyty sie
azjedenascierazy,
Zczego sze$¢ meczow
zakonczyto sie

wygrang lgi

wia wrazenie nieco bardziej wy-
luzowanej. Jej rywalkg w walce
o awans do najlepszej czworki
turnieju bedzie Jessica Pegula
(nr 5 WTA). Amerykanka w 1/8
finatu pokonata reprezentantke
Austrii Anastazje Potapova 7:6
(8-6),6:2.

- Pegula to na pewno do-
Swiadczona, wymagajacaigra-
jaca z zimng krwig zawod-
niczka. Przeciwko niej musze
by¢ solidna, na pewno przygo-
tuje sie taktycznie, jutro bede
mie¢ wolny dzien i mySle, ze
bede gotowa - powiedziata
Swigtek.

_Historia spotkan pomiedzy
Swiatek a Pegula jest dituga.
Do tej pory tenisistki zmierzyty
sie az jedenascie razy, z czego
szeS¢ meczow zakonczyto sie
wygrana Igi. Mecz o p6tfinat od-
bedzie sie w Srode, poczatek
spotkania najprawdopodobniej
o godzinie 13. Raszynianka tur-
niej w Rzymie wygrata trzy razy
- W 2021, 202212024 roku. Jest
jedyna Polka, ktéra pozostata
w singlowej rywalizacji. Spotka-
nia pierwszej rundy przegraty
Magdalena Frech i Magda Li-
nette.

©®
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Czwartoligowcy rozegrajag w srode 28. kolejke sezonu 2025/26.

IV liga. Godz. 18 Gwardia Ko-
szalin - Sparta Gryfice, Biali
Sadow - Astra Ustronie Mor-
skie, Ina Insko - Battyk Kosza-
lin, Btekitni Il Stargard - Me-
chanik Bobolice, Swit Il
Szczecin - Chemik Police, Ina

Goleniéw - Darfovia Dartowo.
Godz.18.30 Dagb Debno -
Orzet Watcz. Pauzujg Mirand
Iskierka Szczecin i Gryf Ka-
mien Pomorski.

W tabeli prowadzg Biali 59
punktow, przed Iskierka 58,

Battykiem 54, Spartg 51.

Do konca sezonu pozostato 7
kolejek (facznie z dzisiejsza).
Mistrz IV ligi awansuje

do grona trzecioligowcow,

a wicemistrz bedzie walczyt
w barazach.

PILKA RECZNA

UKS Lider Stawno zajat dru-
gie miejsce, a UKS Jednosé
Koszalin trzecie w Mistrzo-
stwach Wojewodztwa Za-
chodnipomorskiego klas VI
dziewczat. Mistrzyniami zosta-
ty zawodniczki UKS Debno.
Turniej odbyt sie w Szczecinie.

e
Swicetny start biegacza z Darlowa

Tomasz Turczyn
sport@gk24.pl

20 095 0s6b (bieg w Pozna-
niuistarty zaplikacjg) wy-
startowalo w Polsce w Wings
for Life World Run 2026. Ad-
rian Kepka (KB Dartowskie
Charty) zajal 14. miejsce, uzy-
skujac prawie 50 km.

Adrian Kepka - Klub Biegacza
Dartowskie Charty w Poznaniu
pokonat 49,48 km (14. lokata
w Polsce).

- 14. miejsce, przy blisko 20
tysigcach uczestnikéw tacznie
z aplikacja, to daje mi duzg sa-
tysfakcje - podsumowuje Ad-
rian Kepka. - Wiedziatem, ze
bedzie bardzo ciezko, bo chyba
nikt nie byt do konica przygoto-
wany na warunki, jakie zastali-
$my na trasie. W cieniu okoto
20 stopni Celsjusza, aw pelnym
stoficu, narozgrzanym asfalcie,
odczuwalna temperatura byta
zdecydowanie wyzsza. To byt
bieg, ktérego na pewno dtugo
nie zapomne. Przed startem
miatem ambicje, Zeby zblizy¢
sie do swojego rekordu, cho¢
wiedziatem, Ze do jego pobicia
- 52km, moze zabrakng¢ mocy.
Ostatecznie w tym biegu waz-
niejszy od samego wyniku byt

jednak celiidea, dla ktorej sie
biegnie.

Adrian Kepka dodaje, Ze naj-
trudniejszy moment - kryzys
przyszedt po 35. kilometrze,
kiedy organizm byt juz mocno
odwodniony.

- W gltowie pojawit sie plan:
45 kilometréw i koniec - mowi.
- Potem pojawiato sie ,,jeszcze

Dartowskie Charty i przyjaciele

jeden, jeszcze jeden...”. Kiedy
zblizatem sie do 48 kilometrow,
pojawita sie ogromna cheg¢,
Zeby ztamac granice 50 kilome-
tréw, ale nogi naprawde prze-
stawatly juz wspotpracowac.
Ostatecznie 49,48 kilometra
daje ogromna satysfakcje i po-
czucie, ze zostawitem na trasie
absolutnie wszystko.

Inne wyniki w Poznaniu bie-
gaczy z powiatu stawieniskiego:
Maciej Rudnikowski - 44,4 km,
Adam Bakalarz - 40,19 km,
Piotr Trzpis - 31,2 km, Kata-
rzyna Bakalarz - 21,26 km, Mo-
nika Wierzbicka - 21,25 km,
Wioleta Nowak - 17,1 km, Emil
Gaweda - 17,05 km, Sylwester
Wierzbicki - 16,74 km (wszyscy

FOT. EMIL GAWEDA }

zwigzani z KB Dartowskie
Charty), Katarzyna Kulczyk (KB
Bryza Postomino) - 15 km, Woj-
ciech Gontarz (Dartowo) - 12,07
km.

W niedziele o godzinie 13
czasu polskiego, uczestnicy
Wings for Life World Run 2026
wystartowali rownoczesSnie
w réznych czesciach Swiata,
ustanawiajac nowy rekord fre-
kwencji wydarzenia. W 13.
edycji udziat wzieto w sumie
346 tys. 0sob z 173 krajow, czyli
0 36 tys. wiecej niz rok wcze-
$niej.

Polska ponownie znalazta
sie wérod najmocniej reprezen-
towanych krajow, z tzw. Bie-
giem Flagowym w Poznaniu
iponad 40 lokalnymi App Ru-
nami - na linii startu w naszym
kraju staneto 20 095 os6b.

Dzieki optatom startowym
uczestnikéw, zgromadzono
9,2 miln euro, ktére w catosci
trafig na konto Fundacji Wings
for Life i zostang przekazane
na badania nad urazami rdze-
nia kregowego.

Lokalnie zwyciezyli Monika
Brzozowska (52,06 km) i Da-
riusz Nozynski (67,95 km). Glo-
balnym Zwyciezca biegu zostat
Jo Fukuda, w kategorii kobiet
triumfowata Mikky Keetels.

Dziewieciokrotny  zwy-
ciezca polskiego biegu, Dariusz
Nozynski, przyznaje, ze ten
bieg pozwala spojrze¢ na wia-
sny wysitek z zupekie innej
perspektywy.

- Na trasie przychodza mo-
menty, kiedy cztowiek jest juz
totalnie zmeczony i mysli:
po co ja sie tak mecze? Ale
po chwili uSwiadamia sobie, ze
to nasze cierpienie trwa tylko
chwile, a sg ludzie, ktorzy kaz-
dego dnia mierzg sie z czyms$
znacznie trudniejszym, jak nie-
uleczalna choroba. Tamysl na-
prawde daje sitei przypomina,
po co biegniemy. Cieszmy sie,
Ze mozemy uprawia¢ sport
ibiegajmy dla tych, kt6rzy nie
moga - MOWi.

100 procent optat starto-
wych z Wings for Life World
Run 2026 trafia na badania
nad leczeniem urazéw rdzenia
kregowego. Od pierwszej edy-
cji wydarzenia fundacja Wings
for Life przeznaczyta juz ponad
60 milionéw euro na projekty
badawcze i testy Kkliniczne
na catym Swiecie. Tegoroczny
wynik oznacza kolejne 9,2 min
euro, ktore wespra rozwoj no-
wych terapii i przybliza na-
ukowcow do przetomu.
©®

Orlen Basket Liga: King powalczy o strefe medalowa z Zastalem

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

KOSZYKOWKA. King Szczecin
rozpocznie w Srode rywali-
zacje z Zastalem Zielona G6-
raw ¢wiercfinale play-off.
Gramy do trzech wygra-
nych, awieksza presjajest
na Wilkach Morskich.

W poprzednich sezonach King
bardzo czestorywalizowat z Tre-
flem Sopot (na réznych fron-
tach), a przy okazji spotkan za-
wsze wracat watek rywalizacji
ucznia z mistrzem. Tym pierw-
szym byt trener Wilkow - Arka-
diusz Mitoszewski, tym drugim
- Zan Tabak, szkoleniowiec Tre-
fla. Obaj panowie wspotpraco-
wali z sobg w sztabie... Zastalu.
Lepiej na tych potyczkach wy-
szed} Tabaki Trefl.

W tym sezonie zespoly ze
Szczecina i Sopotu napisaty ko-
lejny rozdziat rywalizacji (wrun-
dzie zasadniczej), a moga i jesz-

cze jeden (w ewentualnym fi-
nale), ale role Trefla przejat
w obecnym cyKlu - Zastal Zielona
Goéra. W zasadzie nie mogto by¢
inaczej.

Po zakonczeniu poprzed-
niego sezonu z pracy w Szczeci-
nie zrezygnowat Mitoszewski,
arazem z nim odszedt tez roz-
grywajacy Andrzej Mazurczak.
Obaj trafililatemn 2025 do Zastalu,
gdzie byl juz Filip Matczak,
aszybkotez dotaczyt Phil Fayne.
Ta czworka to byly mocne filary
mistrzowskiego Kinga z sezonu
2022/23. Dlatego - King z Zasta-
lem byty niejako skazane na sie-
bie, a te spotkania miaty i maja
dodatkowy smaczek.

- Sktamatbym, gdybym po-
wiedziat, Ze przeszioS¢ nie ma
znaczenia. Bedzie to dodatkowy
smaczek, ale ja koncentruje sie
na koszykoéwce. King jest fawo-
rytem tej serii chocby z tego
wzgledu, ze jest w dobrej formie
imiatwiecej czasu na przygoto-
wania do meczu. Mimo to be-

Kto lepiej otworzy play-offy? Wyzej stojg notowania Kinga

dziemy chcieli sprawi¢ niespo-
dzianke, a nastawiamy sie
na bardzo ciezkie spotkania. Co
bedzie kluczowe? Zachowam to
dlasiebie, alejednym z elemen-
tow bedzie mentalnoS¢ zawod-
nikéw. Jesli zawodnicy pomysla
o urlopach, powrocie do do-
méow;, tobedzie trudno o sukces.
W moim zespole nie widze, by

kto$ juz siedziat na walizkach -
mowi Mitoszewski.

- Ztrenerem Miloszewskim
dobrze mi sie pracowato, lubimy
sie, ale obajbedziemy chcieli wy-
grac te rywalizacje. Przez caty
rok budowaliSmy site naszego
zespotu, mamy charakter, ale te-
raz trzeba przejs¢ pierwsza
runde - méwi Maciej Majcherek.
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Druzyny Orlen Basket Ligi
w poprzednig Srode rozegraty
ostatnig kolejke rundy zasadni-
czej. King przegralwstolicy z Le-
giaizajat 2. miejsce w tabeli (bi-
lans 21:9), a Zastal pokonat Dziki
Warszawa, co dato mu 8. pozy-
cje. Zielonogodrzanie musieli wiec
powalczy¢ w  barazach
o ¢wiercfinat i sprawili niespo-
dzianke pokonujac 7. Anwil Wio-
clawek najego parkiecie. Zespot
do zwyciestwa poprowadzit Ma-
zurczak, a sukces tym cenniej-
szy, ze druzyna poradzila sobie
bez swojego najlepszego obco-
krajowca - Chavaughna Lewisa.
Amerykanin leczyt uraz oka
i kregostupa. Czy zagra z Kin-
giem? Nie jest to wykluczone.
Czy dla Kinga walka z Zastalem
tolepsza opcja niz z Anwilem?
Wydaje sie, e tak. Na papierze -
potencjat Anwilu byt wiekszy,
ale kolejni trenerzy nie potrafili
gowykorzystac. - Kingnambar-
dziej pasujeniz Legia - przyznaje
Mitoszewski. - Zmeczu namecz

te trenerskie szachy beda coraz
bardziej intensywne. Mamy
zasobg trzy spotkania, dobrze sie
znamy i na pewno bedziemy
chcieli czyms zaskoczy¢.

W rundzie zasadniczej King
dos¢ tatwo wygra u siebie z Za-
stalem, ale pdzniej przegrat
znim w Pucharze Polski w So-
snowcu. Szybko sie jednak zre-
wanzowatl w ligowym starciu
w Zielonej Gorze. Ten aspekt,
lepszy og6lny bilans, acoza tym
idzie atut parkietu - przema-
wiaja za Kingiem. Mozliwe, ze
do szczecinskiej druzyny po-
wroci tez Przemystaw Zohiere-
wicz, ktory ostatnio pauzowat
zpowodu urazu.

Pierwszy mecz ¢wiercfina-
towej serii - w Srode o godz. 18.
Drugi tez w sobote o 18
w Szczecinie. Druzyny miaty
zagra¢ w piatek, ale ze wzgledu
nato, ze Enea Arena jest zajeta
na tzw. spotkanie branzy mor-
skiej - liga zgodzita sie zmody-
fikowac plan spotkan. ©®



