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Na drogach
przedwojennej Polski

W roku 1937 polscy kierowcy mogli
korzystac z 14 tys. 703 kilometrow
drog panstwowych o twardej na-
wierzchni. Jak wygladata 6wcze-
sna sie¢ drogowa, mozna przeko-
nac sie na przedwojennej Mapie
Stanu Drég Samochodowych Rze-
czypospolitej Polskiej. To jedyna
znana mapa z numeracja drég pan-
stwowych schytku Il Rzeczypospo-
litej, czyli na dwa lata przed wybu-
chem wojny. Polska nie wrécita juz
w dawne granice - zostata zna-
czaco przesunieta ze wschodu

na zachod.

Czplaj str: 5

KRAJ

Nowe prawo dla
rolnikow?

Prezydent Karol Nawrocki w opubli-
kowanym przez Kancelarie Prezy-
denta oSwiadczeniu zapowiedziat
projekt ustawy o ochronie funkcji
produkcyjnej wsi. Nowe przepisy
maja uporzadkowac konflikty mie-
dzy mieszkancami a rolnikami.
Czvlaj st 6
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SWIAT

Badania ciemnej
strony Ksi¢zyca

Po 40 minutach przerwy w komuni-
kacji astronauci misji Artemis I od-
zyskali tacznosc z NASA. Zatoga
statku Orion przez szeS¢ godzin ba-
data nieoSwietlong potkule Ksiezyca.
Zatoga rozpoczeta juz podréz po-
wrotnag, ktéra zakonczy sie w pigtek.
Czvlaj str. 7
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Nad Battykiem.
Polski Dubaj

nad Battykiem
bardziej przyjazny
dla turystow str. 4

Region.

Wichura zerwata dach
z bloku. Strazacy
mieli mndstwo pracy
str.4

Zdrowie. Czy gorzka
czekolada jest zdrowa
1 pomaga si¢
odchudzac¢? str. 8
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Lotnisko w Bagiczu przestanie byc lotniskiem?

Piotr Polechonski
Region

Lotnisko w Bagiczu konczy zywot?
Taki komunikat plynie z odpowie-
dzi, ktora dotarla donas z Urzedu
Lotnictwa Cywilnego. Tymczasem
w gminie Ustronie Morskie

nic o tych planach nie wiedza.

»Prezes Urzedu Lotnictwa Cywilnego
podjat decyzje o ograniczeniu ruchu
lotniczego poprzez czasowe zamKknie-
cie lotniska Bagicz k. Kotobrzegu

(EPKG) do22 marca 2026 1. Przyczyna
decyzji jest brak tytutu prawnego
do dysponowania nieruchomoscig
w granicach lotniska przez zarzadza-
jacego” - czytamy w informacji, ktorg
dostaliSmy od Agnieszki Sokot, rzecz-
nika prasowego ULC.

I dalej: ,,JednoczeSnie wszczeto
z urzedu postepowanie administra-
cyjne w sprawie wykreSlenia lotniska
zrejestru lotnisk cywilnych. Postepo-
wanie to prowadzone jest zgodnie
z przepisami Kodeksu postepowania
administracyjnegoiznajduje sie obec-

nie na koncowym etapie, a jego roz-
strzygniecie powinno nastgpic w ter-
minie do 14 dni”.

W nadestanym piSmie jak i w roz-
mowie z nami Agnieszka Sokét po-
twierdza, ze przyczyna wszczecia po-
stepowania likwidacyjnego jest fakt,
Ze dotychczasowy dzierzawca terenu
lotniska - spotka Aeroprzystan - prze-
stat nim byc¢.

Fakt ten potwierdza Urzad Gminy
w Ustroniu Morskim. - Nie udato sie
porozumie¢ na gruncie finansowym
z dotychczasowym dzierzawca,

spotka Aeroprzystan. W zwigzku
z tym umowa dzierzawy nie zostata
przedtuzona - méwi wojt Grzegorz
Czachorowski. Dodaje, Ze w zamian
gmina wydzierzawila teren podmio-
towi, ktory zaoferowat wyzsza kwote,
a umowa z nim zostata podpisana
narok (jest to firma organizujgca r6z-
nego rodzaj wydarzenia, gltéwnie
o charakterze motoryzacyjnym). Jed-
nocze$nie urzednicy nie kryja zdzi-
wienia stanowiskiem Urzedu Lotnic-
twa Cywilnego.

Czylaj str: 4
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Badania diagnostyczne w pierwszej kolejnosci
otrzymaja pacjenci onkologicznii dzieci

Katarzyna Nocun
Rozmowa

z Jolantq Sobieranska-Gren-
da, minister zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia
jest w trudnej sytuacji finan-
sowej. Ograniczy finansowa-
nie kolonoskopii, gastrosko-
pii, rezonansu magnetycz-
nego i tomografii kompute-
rowej wykonanych ponad li-
mit. Czy to jedyne rozwiaza-
nia nasstole?

To nie sg jedyne rozwigzania.
Natomiast musimy wyciggac
wnioski z tego, co zadziato sie
w systemie. Nie mozemy bez-
krytycznie podchodzi¢ do sy-
tuacji, w ktorej od 2021 roku
czterokrotnie wzrosto finaso-
wanie §wiadczen. Musimy
tak uporzadkowac finanso-
wanie, aby pienigdze

w pierwszej kolejnosci prze-
ktadaty sie na szybsza i bar-
dziej skuteczng diagnostyke
pacjentow, zwiaszcza tych

w najpilniejszej potrzebie.
Priorytetem jest powrot

do tego, zeby badania dia-
gnostyczne kosztochtonne
faktycznie w pierwszej kolej-
nosci otrzymywali pacjenci
onkologiczniidzieci. Z cata
stanowczoscig tez pragne
uspokoi¢ wszystkich pacjen-
tow onkologicznych: finanso-
wanie jest utrzymane w stu
procentach. Chcemy dopre-
cyzowac zasady tak, zeby pa-
cjent onkologiczny z karta
DiLO (Diagnostyki i Leczenia
Onkologicznego - PAP)

w praktyce nadal byt obstugi-
wany priorytetowo.

Poczatkowo NFZ propono-
wal, Zeby stawka degre-
sywna w badaniach wyniosla
40 proc. Przedstawiciele
szpitali zwrdcili uwage, ze
taki poziom finansowania
nie wystarczy na pokrycie
kosztow wynagrodzeii. Jakie
s3 podstawy dla przyjetej
stawki degresywnej 50 proc.
i60 proc.? (wyjasnienie red.:
0d 1 kwietnia 2026 r. NFZ
wprowadzil stawki obnizone
- degresywne - za nadwyko-
nania w diagnostyce koszto-
chlonnej (TK, RM, endosko-
pia, gastroskopia, kolono-

Jolanta Sobieranska-
Grenda: - Pacjent
onkologiczny z kartg DiLO
w praktyce nadal ma byé¢
obstugiwany
priorytetowo.

skopiaa,rezonansitomogra-
fia wykonane ponad limit
umowy).

Wstuchujemy sie w gtosy in-
teresariuszy. Podniesienie
stawki degresywnej do 50
proc. w tomografii kompute-
rowej i rezonansie magne-
tycznym, a 60 proc. w kolo-
noskopii i gastroskopii powo-
duje, ze optacalnosc ich wy-
konywania bedzie wieksza.
Pamietajmy, ze w ambulato-
ryjnej opiece specjalistyczne,
ale tez w diagnostyce wiek-
szoS¢ personelu pracuje

na kontraktach, a wiec naj-
czeSciej przyjmowang forma
jest rozliczenie procentowe
od wartosci Swiadczenia. By¢
moze bedzie to dobry mo-
ment na dalsze prowadzenie
rozmow i dostosowywanie
modelu finansowania, ktory
zabezpieczy ciagtosc Swiad-
czeni stabilno$¢ organiza-
cyjna.

Pacjenci i organizacje pa-
cjenckie méwia, ze straca do-
step do wczesniejszej dia-
gnostyki. W wojewédztwach
podkarpackim, lubelskim,
lubuskim karty DILO sa wy-
stawiane w okoto 40 proc.
przypadkow dopiero w szpi-
talu. Niektore poradnie zapo-
wiadaja, Ze 1 kwietnia wy-
czerpia sie ich kontrakty
zFunduszemi ogranicza
przyjmowanie pacjentow.

W czesci wojewddztw wskaz-
niki s dzi$ stabsze i wiasnie
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dlatego chcemy tam szcze-
goblnie wzmocnic wtaSciwe
kierowanie pacjentow

do szybkiej diagnostyki on-
kologicznej. W pozostatej
czeSci wojewodztw jest duzo
lepiej. Stuprocentowg ptat-
noscig za badania pacjentéw
z kartg DiL.O zachecimy leka-
rzyiporadnie do wystawia-
nia karty. Mysle, ze sytuacja
pacjentéw onkologicznych
zdecydowanie sie poprawi.

Przedstawiciele NFZ zapo-
wiadali, Ze ograniczania w fi-
nasowaniu badan diagno-
stycznych to pierwszy krok.
Kolejnym maja by¢ Swiad-
czenia w ambulatoryjnej
opiece specjalistycznej
(AOS). Ograniczen bedzie
wiecej?

Rozmawiamy na temat am-
bulatoryjnej opieki specjali-
stycznej. JesteSmy w konsul-
tacjach ze Srodowiskami,
rowniez z konsultantami kra-
jowymi. Chcemy wypraco-
wac model finansowania,
ktory bedzie najbardziej
przyjazny dla pacjentow.
Mam nadzieje, ze na dniach
NFZ przedstawi konkretng
propozycje.

Resort zdrowia jako przy-
czyny problemoéw finanso-
wych NFZ wymienia koszty
ustawy podwyzkowej, prze-
niesienie finasowania nie-
ktorych swiadczen z budzetu
do NFZiniewystarczajace
wplywy ze skladki zdrowot-
nej. Ministerstwo wycofato
sie z waloryzacji plac, nie
bylo tez inicjatyw, zeby cof-
nacé decyzje o przeniesieniu
z powrotem do budzetu plat-
nosci za niektoére Swiadcze-
nia. Trudno nie odnie$¢ wra-
Zenia, ze konsekwencje de-
cyzjiiichbrakuspadna
napacjentow.

Jestem przekonana, ze dzia-
fania, ktore podejmujemy, s3
propacjenckie. Problemy NFZ
sg bardzo dobrze zdiagnozo-
wane. Od co najmniej dwoch
lat wiemy, Ze nie wystarcza
sktadki zdrowotnej na pokry-
cie wszystkich zobowigzan
NFZ. Zbadan opinii wynika,
Ze spoteczenstwo nie chce
placi¢ wyzszych sktadek
zdrowotnych. Dyskusja sie

toczy. Temat jest podejmo-
wany przez co najmniej dwa
ugrupowania. Méwi sie

o wprowadzeniu podatku
zdrowotnego (Lewica) i mo-
dyfikacji dotyczacej optaca-
nia sktadki zdrowotnej przez
grupy uprzywilejowane
(PSL). To wymaga jednak
spokojnej analizy miedzyre-
sortowej, ale naszym obo-
wigzkiem tu i teraz jest za-
bezpieczenie leczenia pa-
cjentow w 2026 roku.
JesteSmy przekonani, ze
ustawa o minimalnym wyna-
grodzeniu w ochronie zdro-
wie byta potrzebna i faktycz-
nie zachecita wiele oséb

do podejmowania studiow

w obszarze zdrowia czy po-
wrotu do zawodu ze wzgledu
na godne wynagrodzenia.

Z opinii, w ktore sie wstuchi-
walisSmy wynika, Ze wiecej
kontrowersji, niz podwyzki
plac minimalnych, budza te
wszystkie kwoty z prze-
strzeni medialnej o wysokich
zarobkach lekarzy. Wsréd ar-
gumentow ttumaczacych ta-
kie zarobki byto m.in. powo-
tywanie sie na fakt wynagro-
dzen uzaleznionych od wyso-
koSci wyceny procedury. Im
wyzsza wycena procedury,
tym wyzsze wynagrodzenie
lekarza. Zobaczymy, jak ry-
nek zareaguje.

Jakrynek zareaguje na ogra-
niczenie platnosci za Swiad-
czenia ponad limit?

Na propozycje NFZ finanso-
wania badan diagnostycz-
nych. Zobaczymy tez, jaki fi-
nalnie ksztatt bedzie miat
model finansowania ambula-
toryjnej opieki specjalistycz-
nej. W 2021 1. cieszyliSmy sie,
Zebudzet NFZ przekroczyt
100 mld zt, w 2026 r. mé6wimy
0221 mld zt, a pieniedzy
znéw jest za mato. Dlatego
musimy dokonywac korekt,
ale tonie jedyne dziatania.
Rozmawiamy z wieloma $ro-
dowiskami, aby te Srodki
przeznaczac faktycznie nale-
czenie pacjentow.

W poprzednich latach Mini-
sterstwo Zdrowia wybieralo
najdrozsza wersje wyceny
Swiadczen, ktora pozwalala
napodniesienie 1lipca wyna-

grodzen pracownikéw i os6b
nakontraktach. Jak bedzie
w tym roku?

Czekamy na rekomendacje
Agencji Oceny Technologii
Medycznych i Taryfikacji
(AOTMiT). Z szacunkéw
wiemy, ze waloryzacja bedzie
kosztowata 3,5 miliarda zto-
tych i dodatkowo miliard zto-
tych to koszt wynikajacy z in-
flacji. Przyjmiemy wariant,
ktory zarekomenduje AOT-
MiT. Natomiast w tym roku
nie odejdziemy od modelu fi-
nasowania wynagrodzen

w wycenie Swiadczen, bo
najego zmiane jest za mato
czasu.

Sklania sie pani do jego
zmiany? Do powrotu finaso-
wania wynagrodzen ,,na PE-
SEL”?

Rekomendacje przekazane
podczas protestu przedstawi-
cieli szpitali powiatowych
isamorzadow wskazujg

na wyodrebniong Sciezke fi-
nasowania wynagrodzen.
Jednym z wariantow, ktory
dos$¢é mocno sie przebija, jest
procentowy limit w budzecie
szpitala, ktory mogtby by¢
pIrzeznaczany na wynagro-
dzenia. Wiemy, Ze w kraju ten
udziat to od czterdziestu paru
procent po nawet dziewiec-
dziesiat i wiecej. Wspolnie

z dyrektorami, AOTMIT i NFZ
zastanawiamy sie, czy posta-
wienie przez NFZ takiej gra-
nicy bedzie dobrym rozwia-
zaniem. Pozostawimy swo-
bode dyrektorom do ksztat-
towania wynagrodzen w ra-
mach swojego budzetu. Je-
stem gotowa, zeby pracowac
nad takim rozwigzaniem.

Czy powro6t do dyskusji
o przesunieciu waloryzacji
w kolejnych latach wchodzi
wgre?

W tym roku nie jesteSmy
w stanie legislacyjnie tego
wariantu przeprowadzic.
Na pewno ze strong spo-
teczna, réwniez z pracodaw-
cami bedziemy rozmawiali
nad rozwigzaniami. Jakie zo-
stang potozne na stole, zoba-
czymy.

Ministerstwo Zdrowia prze-
konuje, Ze w reformie szpi-

talnictwa jest bezpiecznik

w postaci zgody NFZ. Jednak
w dyskusji o likwidacji poro-
déwki w Lesku rzad podkre-
$lal, ze to decyzja samo-
rzadu. Wiadomo, Ze powo-
dem zamkniecia oddzialu
bylo niedostateczne finanso-
wanie. Jak odpowie pani
nazarzut, Ze szpitale beda
znikaé bez planu?

Nie zgadzam sie z tym, Ze po-
winniSmy bra¢ pod uwage
tylko finanse. My musimy tez
mysle€ o bezpieczenstwie ro-
dzacych kobiet. Przyktad Le-
ska pojawia sie w mediach
od wielu miesiecy i budzi
emocje. Sa regiony, w ktérych
wojewodowie po analizie nie
wyrazili zgody na przyktad
na zamkniecie porodéwki, co
Swiadczy o tym, ze nad tymi
procesami jest piecza w re-
gionach. Jestem za opcja,
Zeby regiony decydowaty

o tym, jak utozona jest mapa
Swiadczen. Wychodzimy na-
przeciwkoi z konsultantami
opracowujemy mapy Swiad-
czen zdrowotnych dla kaz-
dego wojewddztwa, ktore
beda podpowiedzig i forma
wypracowania rozwigzan

w poszczegoblnych regionach.

Ile pieniedzy na ten moment
brakuje w systemie? Na po-
czatku bylamowa 023 mild
zl, niedawno oszacowala ja
panina18 mid zi.

Faktycznie szacowaliSmy, ze
zabraknie okoto 23 miliardow
ztotych, mimo rekordowych
naktadoéw na zdrowie. 4 mld
zt zostaty uruchomione z re-
zerwy ministra zdrowia

na pokrycie §wiadczen,
zarok 2025. Ponadto w ubie-
glym roku obnizona zostata
wycena $wiadczen, o ktérych
srodowisko moéwito, ze s
przeszacowane m.in. wneu-
rochirurgii i kardiologii i to
spowodowato, Ze potrzeby

W 2026 1. s3 nizsze. Natomiast
nie jesteSmy w stanie nigdy
doszacowac do konca, jak be-
dzie wygladat bilans roku
2026. Pewne prognozy

po wykonaniu §wiadczen je-
steSmy w stanie dzisiaj juz za-
projektowac. Z NFZ na bie-
z3aco bedziemy pracowac

nad ptynnoscia.

(PAP)



nas<

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026

REGION

Miasto tetnilo zyciem. Dzi

Piotr Polechonski
Koszalin

Kontynuujemy nasza akcje
+Koszalin. Ilu nas jest, ilunas
bedzie”. 0dzew jest bardzo
duzy, anasi Czytelnicy licz-
nie dzielq sie swoimi opinia-
mi w kwestii demograficznej
rzeczywistosci Koszalina.

Celem naszej akcji jest debata
o demografii w Koszalinie.
Liczba mieszkancéw spada,
chcemy wiec wspélnie z na-
szymi Czytelnikami zastano-
wic jakie sg tego przyczyny, ja-
kie moge tego by¢ konsekwen-
cjeiwjaki sposob mozna temu
zaradzi¢. OpublikowaliSmy juz
szereg opinii naszych Czytelni-
kéw. Zachecamy tez radnych,
lokalnych dziataczy i samorza-
dowcow do podzielenia sie
z naszymi Czytelnikami zda-
niem w kwestii koszalinskiej

demografii. Nasze tamy s3
otwarte dla kazdego.

Dzi$ publikujemy dwie opi-
nie, ktore trafity do naszej red-
kacji. Autorka pierwszej z nich
jest pani Kamila, ktora jakis
czas temu wroécita do Kosza-
lina.

»Kiedys Koszalin byt mia-
stem rozwijajacym sie, daja-
cym mozliwosci. Aktualnie
miasto po godzinie 18-tej za-
miera. Wielu mtodych ludzire-
zygnuje z pracy ze wzgledu na
czas podrézy komunikacja
miejska. Polaczen jest mato,
a nie kazdy ma samochéd.
Sama po p6t roku mieszkania
tutaj zamierzam sprzedac
mieszkanie i przeprowadzam
sie do wiekszego miasta, jak np.
Szczecin. Koszalin to wioska
czynna do 22. Miasto dogodne
dla emeryta, z ktérego miesz-
kancow z roku na rok bedzie
ubywac coraz bardziej”.

KOSZALIN

Ciekawie zapowiada sie koncert symfoniczny, zaplanowany
na pierwszy poswigteczny pigtek, czyli 10 kwietnia (godz.
18.30). Solistg bedzie w nim Szymon Nehring - jeden z najbar-
dziej utalentowanych i obiecujgcych pianistow mtodego poko-
lenia. Pianista zagra Koncert fortepianowy a-moll op. 17 Igna-
cego Jana Paderewskiego. Drugg czes¢ koncertu wypetni VI
Symfonia F-dur op. 68 ,Pastoralna” Ludviga van Beethovena.
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DYZURNY GLOSU
Tomasz Turczyn,

tel. 94 347 3552

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

Centrum Koszalina z lotu ptaka. Ilé bedzie liczyt

rZ e

Koszalin
®  lunasjest, .
ilu nas bedzie.

mieszkancow za kilkanascie lat?

S juz

FOT. GK24.PL

Druga opinig w naszej deba-
cie postanowit podzieli¢ sie pan
Stanistaw, koszaliniski taksow-
karz.

,»Od lat pracuje jako tak-
sowkarz w Koszalinie. Przypo-
minaja mi sie lata 1996-2001.
Wtedy w Koszalinie byto pelno
ludzi, w pigtek wieczoriw so-
bote miasto tetnito zyciem.
Dzi$ nie ma po tym Sladu, mia-
stow centrum po godz. 18 wy-
glada tak, jakby sie stad wszy-
scy wyprowadzili. Widac jak
na dloni, ze mtodziludzieici
w Srednim wieku powyjez-
dzali z Koszalina. Jak ktos tyle
jezdzi po ulicach, co ja to
od razu rzuca sie w oczy, ze
Koszalin ma mniej mieszkan-
cow niz jeszcze kilka lat weze-
$nie. Nie wiem, czy ten trend
da sie odwrdcic, ale jesli tak sie
nie stanie, to przysztos¢ Ko-
szalin widze w czarnych bar-
wach”.

tak nice jest?

Czy czeka nas demogra-
ficzna zapasci czy jest ona nie-
uchronna? Jakie moga by¢ jej
konsekwencje, w skali krétko
idlugoterminowej? Czy mozna
ten proces zahamowac? O tym
wszystkim chcemy debatowac
wramach naszego nowego pro-
jektu, z ktorym wystartowali-
smy - ,,Koszalin. Ilu nasjest, ilu
nas bedzie”. Zapraszamy do
dzielenia sie z nami opiniami,
komentarzami, kazdg odpo-
wiedzia najedno z kluczowych
dla przysztosci Koszalina py-
tan: dlaczego jest nas coraz
mniejiilunas tu zostanie?

Piszcie do nas (piotr.pole-
chonski@gk24.pl) i dzwoncie
(tel. 697 770 118). Zapraszamy
teznanasz portal gk24.pl Znaj-
dziecie tu szereg materiatow
zwigzanych z koszalifiska de-
mografia, ktore bedziemy caty
czas uaktualniac. Razem poroz-
mawiajmy o Koszalinie.

Wichura zerwala dach z bloku. Strazacy w akcji

Tomasz Turczyn
Region

Wichura przechodzila

nad calymregionem w po-
niedzialek wielkanocny.

W gminie Postomino

w miejscowosci Klosnik po-
tezny podmuch wiatru ze-
rwat dach zbloku.

- Wichura zerwata dach w Kto-
$niku z budynku wielorodzin-
nego - informowat st. kpt.
Piotr Grudzien z Komendy Po-
wiatowej Panstwowej Strazy

do tego w poniedziatek, 6
kwietnia, popotudniu. W
chwili zerwania dachu w bu-
dynku przebywato 13 osob,
ktore ewakuowaly sie. Nikt nie
zostal poszkodowany.

- Dach byt o konstrukeji
drewnianej i na nig byta poto-
zonablacha. Potezny podmuch
wiatru poderwat te konstrukcje
ijazerwat - opisuje st. kpt. Gru-
dzien.

Czasowo ruch na drodze:
Postomino - Ktosnik byt zablo-
kowany. Strazak dodaje, ze
dach budynku zostat zabezpie-

Az 117 interwencji zwigza-
nych z silnym wiatrem odnoto-
wali w ciggu doby strazacy
z wojewodztwa zachodniopo-
morskiego. Najwiecej pracy
mieli w Koszalinie oraz w pot-
nocnej czesci regionu, gdzie
warunki pogodowe byty naj-
bardziej dynamiczne. Zgtosze-
nia dotyczyty przede wszyst-
kim powalonych drzew i kona-
row blokujacych drogi, chod-
niki oraz posesje. Strazacy wie-
lokrotnie interweniowali row-
niez przy uszkodzonych da-
chach budynkéw mieszkal-

wiatr zrywat poszycia, blachy
oraz elementy konstrukcyjne.
Nie brakowato takze zdarzen
zwigzanych z uszkodzeniami li-
nii energetycznych, ktére po-
wodowaty przerwy w dostawie
pradu.

Najwiecej zdarzen odnoto-
wano w Koszalinie - az 26 inter-
wencji. Towlasnie tam strazacy
mieli najwiecej pracy przy usu-
waniu skutkow wichury. Wy-
sokg liczbe dziatan prowa-
dzono takze w powiatach: bia-
togardzkim, gdzie odnotowano
14 zdarzen, stawienskim - 13

Silny wiatr zrywat poszycia, blachy oraz elementy

Pozarnej w Stawnie. - Doszto  czony plandekami. nych i gospodarczych - silny  oraz kotobrzeskim - 9. konstrukcyjne
Y AUTOPROMOCJA REKLAMA 0011503955
KROTKO GLOS Burmistrz Kalisza Pomorskiego
) A ogfasza Il przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz

KOSZALIN atrzecie spotkanie, otwarte dla nieruchomosci niezabudowanej potozonej w Pomierzynie, gm. Kalisz Pomorski:
ppipringiris il i b Czwartek - dz. nr 22/145 obr. 0001 m. Kalisz Pomorski o pow. 0,2029 ha, Nr KW K01D/00028234/8
Przyrodnicze Wyklady prowadzonesa 7 dreszczykiem Cena wywotawcza: 123.300,09 zh, wadlum:. 12.330,00 zt, postapienie: 1.240,00 zt;

Tytutpigtkowegosemina-  przezmitosnikéw przyrody, - dz. nr 22/147 obr. 0001 m. Kalisz Pomorski o pow. 0,2012 ha, Nr KW KO1D/00028234/8
rium to ,,Przyroda w obiekty- atakze przez ekspertow gk24.pl Cena wywotawcza: 122.400,00 zt, wadium: 12.240,00 zi, postapienie: 1.230,00 zt;
gf%ﬂ?;ﬁﬁ?ﬁéﬁ; o ;S;ﬁ%gﬁgi‘;fﬂggy - s | - 2.7 22/148 obr. 0001 m. Kalisz Pomorski o pow. 0,2074 ha, Nr KW KO1D/00028234/8
sili Piotra Stefaniaka, fotografa  sobami naturalnymi. Gosciem Wojt Gminy Bedzino Cena wywotawcza: 126.000,00 zt, wadium: 12.600,00 zi, postagpienie: 1.260,00 zt.

przyrody. W ramach LeSnego
Seminarium Przyrodniczego
tradycyjnie organizatorzy orga-
nizuja trzy wyklady, pierwsze
dwa dlauczniéw w szkotach
Srednich - wILOim. St. Dubois
w Koszalinie i Zespotu Szkot
Centrum Ksztatcenia Rolni-
czegoim. W Witosa w Boninie,

piatkowego seminarium be-
dzie Piotr Stefaniak. To fotograf
przyrody i autor materiatow
dokumentujacych dzika na-
ture, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem wilkéw. Organizato-
1y zapraszaja w pigtek o go-
dzinie 17 do sali Koszalinskiej
Biblioteki Publicznej. AB

informuje, ze zgodnie z art. 35 ustawy
o gospodarce nieruchomos$ciami
w siedzibie Urzedu Gminy Bedzino
na tablicy ogtoszen oraz na stronie
internetowej Gminy Bedzino zostanie
opublikowane ogtoszenie o pierwszym
ustnym przetargu nieograniczonym
lokalu mieszkalnego potozonego
w miejscowosci Stoistaw.

Nieruchomosci),

Uwaga: do ceny wywotawczej zostanie doliczony podatek VAT w wysokosci 23%

Przetarg odbedzie sie dnia 6 maja 2026 roku o godz. 9% w Sali konferencyjnej Urzedu Miejskiego w Kaliszu Pomorskim.

1. Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium w wysokosci podanej w ogtoszeniu z zaznaczeniem w tytule wptaty
numeru nieruchomosci, na ktére jest wptacane wadium.

2. Wadium w pienigdzu nalezy wptaci¢ nie pézniej niz do dnia 30 kwietnia 2026 r. na konto Urzedu Miejskiego Kaliszu Pomorskim
na nr konta: 53 8570 0002 0000 0156 2000 0020.

3. Dodatkowe informacje mozna uzyskaé w Urzedzie Miejskim w Kaliszu Pomorskim pokoj nr 3, tel. 94 361 77 95

Szczegdotowe warunki przetargu i petny opis nieruchomosci nieruchomosci podano w ogtoszeniu (Zarzadzenie Burmistrza Kalisza

Pomorskiego nr 57/2026) wywieszonym na tablicy ogfoszeri w Urzedzie Miejskim, stronie internetowej BIP (Zaktadka: Ogfoszenia -




4

® WYDARZENIA

12,5 miliona zlotych
na Zaklad Aktywnosci
Zawodowej w Koszalinie

JoannaBorn
Koszalin

KoszalifiskaFundacjaZda-
zy¢zMiloscia od lat walczy
ostworzenie w Koszalinie Za-
kladu Aktywnosci Zawodo-
wej. Kolejne dofinansowanie
pozwoli taki zaklad stworzyc.

Nautworzenie ZAZ przy ul. Or-
lej Koszalin zdobyt ponad 12,5
min zt z funduszy europej-
skich. Jednak budynek w opi-
nii fachowcow jest w znacznie
gorszym stanie technicznym
niz miastoifundacja zaktadali.
Jego remont i dostosowanie
do potrzeb 0s6b z niepeino-
sprawnosciami znaczaco prze-
kroczytoby planowane koszty
istwarzatoby ryzyko niedokon-
czenia inwestycji oraz utraty
dofinansowania. Dlatego zapa-
dta decyzja obudowie nowego

_ = 3 |

obiektu przy ul. Sarzynskiej.
Na ten cel zostanie przekazana
dziatka o powierzchni ponad 1
ha owartoSci ponad 2 min zt.
Budynek bedzie energo-
oszczedny i w pelni dostoso-
wany do potrzeb uzytkownikow.
Jak moéwita wiceprezydent Ko-
szalina Beata Gorecka, duza po-
wierzchnia pozwoli oprécz bu-
dynku stworzy¢ tez ogrod. W Za-
ktadzie AktywnoSci Zawodowej
prace ma znaleZ¢ okoto 50 os6b
z  niepelmosprawnosciami.
W 2026 roku powstanie doku-
mentacja i pozwolenia, na po-
czatku 2027 roku ruszy przetarg
ibudowa, a zakonczenie inwe-
stycji planowane jest na 2028
rok. Na budynek przy Orlej,
w ktérym pierwotnie miat po-
wstac ZAZ, do tej pory fundacja
wydata 377 tysiecy ztotych. Pie-
niadze potrzebne byty na doku-
mentacje, ekspertyzyiprojekt.

o N sy

i

FOT. UM KOSZALIN/JAKUB ROSZKOWSKI

N~ .|

w Zakfadzie Aktywnosci Zawodowej prace ma znalezé¢
okoto 50 o0s6b z niepetnosprawnosciami.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026

Polski Dubaj nad Baltykiem
bardziej przyjazny dla turystow

Tomasz turczyn
Region

Polski Dubaj nad Battykiem
bedzie bardziej przyjazny
dla turystow. Rozpoczela sie
metamorfoza najwiekszej

w Europie sztucznej plazy
naPomorzu Srodkowym.

Projektowane jest nowe zejScie
na plaze. Do sezonu przybedzie
przylacze energetyczneikana-
lizacyjne, co otwiera droge dla
podniesienia atrakcyjnosci tego
miejsca - wydzierzawianie dla
dziatalnosci gospodarczej.

Najwieksza w Europie
sztuczna plaza - polski Dubaj -
w Jarostawcu (powiat stawien-
ski) przejdzie metamorfoze. Za-
powiada to samorzad - gmina
Postomino, gdzie ona jest zlo-
kalizowana.

- Projektujemy nowe zejScie
na plaze Dubaj. Byt konkurs ar-
chitektoniczny i w §lad za tym
podpisaliSmy umowe ze zwy-
ciezca i teraz powstaje projekt
budowlany - méwi Janusz Boj-
kowski, wojt gminy Postomino.
- JesteSmy juz na etapie decy-
zji. Czynione s3 uzgodnienia
z Urzedem Morskim w Szczeci-
nie.

Wtodarz dodaje, ze najbar-
dziej rozpoznawalna sztuczna
plaza na Pomorzu bedzie miata
przytacza kanalizacyjneiener-
getyczne.

- Takich nie mieliSmy. Teraz
je mozemy zrobic, bo zakon-
czyliSmy dtugie uzgodnienia
z Urzedem Morskim w Szczeci-

nie - mowi Janusz Bojkowski. -
Przytacza wykonuje nasza
sp6tka, Gminne Przedsiebior-
stwo Komunalne z Postomina.
Chcemy doprowadzic¢ do tego,
Zena plazy bedzie wodaimoz-
liwos¢ odprowadzenia Sciekow
oraz prad. I to pozwoli prowa-
dzi¢ na plazy dziatalnos¢ go-
spodarczg i nie tylko tam. To
zdecydowanie podniesie jej
atrakcyjnoS¢. Przybedzie tez
nowa toaleta. Chcemy, aby to
wszystko byto gotowe do tego
sezonu letniego. Ogtosimy tez
przetarg na dzierzawe naplazy
Dubaj dla dziatalnosci gastro-
nomicznej. Mamy zgode
Urzedu Morskiego dla dziatal-
nosci ustugowej, sportowejire-
kreacyjnej. Na razie dzierzawa
bedzie na rok, a wiec bedzie to

takie przetarcie szlaku. Li-
czymy, ze w kolejnym roku
taka zgoda bedzie na dtuzej,
aby jakis przedsiebiorca mogt
sie tu zaangazowac finansowo
i, aby tu co$ powstato fajnego -
akcentuje.

Rada Gminy Postomino za-
twierdzita siedem kapielisk: Ja-
rostawiec wschod plaza cen-
tralna, kapielisko morskie Du-
baj 112, kapielisko morskie Ja-
rostawiec zachéd - pas star-
towy, kapielisko morskie Jaro-
stawiec plaza Rusinowo 1i 2,
kapielisko Srodlgdowe - Mar-
SZewo.

Nazwa ,,polski Dubaj” od-
nosi sie do sztucznej plazy w Ja-
rostawcu powstatej w ramach
ochrony klifu. Miano to zyskata
ze wzgledu naimponujgce roz-

miary (ponad 5 hektarow), ja-
sny piasek i nowoczesny wy-
glad, przypominajacy luksu-
sowe plaze w Dubaju, co czyni
ja jedna z najwiekszych tego
typu atrakcji w Europie.

Plaza jest wynikiem inwe-
stycji zrealizowanej w latach
2015-2018 przez Urzad Morski
w Shupsku w celu ochrony wy-
sokiego, osuwajgcego sie klifu.
To najwieksza sztuczna plaza
w Europie, jest gtowna atrakcja
turystyczna regionu. Szeroka,
piaszczysta plaza zastgpita be-
tonowe umocnienia (gwiaz-
dobloki). Nazwa przyjeta sie
wérod turystow i jest po-
wszechnie uzywana w marke-
tingu miejscowosci, podkresla-
jac spektakularng zmiane kra-
jobrazu.

AUTOREKLAMA

Kondolencje i nekrologi w Twojej gazecie
przez Internetowe Biuro Ogloszen,
bez wychodzenia zdomu

Tutaj zlecisz ogtoszenie

ibo.polskapress.pl

0011506411

Panu

Dariuszowi Kobylczak

Dyrektorowi Biura OZPZD w Koszalinie
wyrazy gtebokiego wspotczucia z powodu $mierci

sktada
Okregowa Rada, Okregowa Komisja Rewizyjna, Dziatkowcy ROD

001150627

Wyrazy gtebokiego wspotczucia Pani
Annie Kruk
z powodu $mierci

Taty

sktadaja
Dyrektor wraz z pracownikami
Archiwum Paristwowego w Koszalinie

Urzad Lotnictwa Cywilnego:
koniec lotniska w Bagiczus?

Dokoriczenie zestr.1

- Nie dotarty donas zadne, ofi-
cjalne informacje o tym, ze
charakter lotniska w Bagiczu
ma by¢ inny. Trudno mi wiec
w jakikolwiek sposob to sko-
mentowac. Z naszej perspek-
tywy, oprocz zmiany dzier-
Zawcy, nic sie nie zmienito.
Na te chwile tyle moge powie-
dziec¢ - podkresla wéjt Czacho-
rowski.

Swojego rozgoryczenia po-
stawa gminnych wiadz nie
kryja przedstawiciele Are-
oprzystani.

- OstrzegaliSmy wojta, ze
w chwili, gdy przestaniemy
dzierzawi¢ teren lotniska
Urzad Lotnictwa Cywilnego
rozpocznie takie wtasnie po-
stepowanie jakie zostato
wszczete. I tak sie stato. Stara-
liSmy sie bardzo w przetargu
o przedtuzeniu naszej dzier-

zawy, ale niestety finansowe
warunki byty dla nas nie do za-
akceptowania - moéwi Zbi-
gniew Zeliszczak.
Przedstawiciel Areoprzy-
stani dodaje, ze od kilku dni
odbiera bardzo duzo telefonow
od ludzi z catej Polski, ktorzy

|
Dawniej zlotniska w Ba-
giczu startowaty my-
sliwce MIG-21i MIG-23.
Do dzi$ pozostaty post-
sowieckie hangary i be-
tonowy pas startowy

do tej pory korzystali zlotniska
w Bagiczu, a teraz sg bardzo za-
niepokojeni faktem, Ze lotni-
sko to zostanie zamkniete dla
ruchu samolotowego.

- Tobytojedyne takie lotni-
sko w calym pasie wybrzeza.
Tylko w wakacje zarejestro-

wano tutaj okoto 1000 lado-
wan spoza naszego regionu.
Nasz region bardzo straci
na tym, jesli faktycznie prze-
stanie ono funkcjonowac -
podkresla Zbigniew Zeliszczak.
Zapowiada tez, ze w ciggu naj-
blizszych dni sp6tka Areoprzy-
stan opublikuje specjalne
oSwiadczenie w tej sprawie.

Lotnisko w Bagiczu to
dawny, poniemiecki obiekt.
W 1935 roku powstata w tym
miejscu baza dla niemieckich
bombowcoéw, a po II wojnie
Swiatowej swojg baze stworzyli
Rosjanie (stacjonowaty tutaj
mysliwce MIG - 211 MIG - 23).
Do dzi$ pozostaty tutaj postso-
wieckie hangary i betonowy
pas startowy o dtugosci ponad
1000 metrow. W ostatnim cza-
sie lotnisko funkcjonowato
m.in jako atrakcja turystyczna,
oferujgca loty widokowe, miej-
sce zlotéw i koncertow.

KROTKO

BIALOGARD
45-letni meZczyzna popa-
rzony zracqa substancja

We wtorek okoto godz. 11
na terenie hodowli ryb w Zy-
telkowie pod Biatogardem do-
szto do niebezpiecznego wy-
padku przy pracy. 45-letni
mezczyzna zostal poparzony
Zraca substancja. Do tej nieco-
dziennej sytuacji dosztona te-
renie hodowli ryb pod Biato-
gardem. Gdy 45-latek otwierat
pojemnik z preparatem do de-
zynfekcji prawdopodobnie
zgazowana ciecz oblata jego
twarz. Na miejsce zdarzenia
natychmiast wezwano stuzby
ratunkowe. Lagdowat rowniez
Smigtowiec Lotniczego Pogo-
towia Ratunkowego.

Jak udato nam sie wstepnie
ustali¢ 45-letni mezczyzna zo-
stal przetransportowany Smi-
glowcem LPR do szpitala
w Koszalinie. Stuzby infor-
muja, Ze zZraca substancja po-
parzyta jego twarz, oczy
igorne drogi oddechowe. GG

FOT. UG/POSTOMINO /JAROSLAWIEC24.PL
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Na drogach przedwojenncej
Polski. Przez tluczeni ,,kocie

b

Marek Weckwerth
marek weckwerth@polskapress.pl

W roku 1937 polscy kierow-
cy mogli korzystacz14 tys.
703 kilometrow drég pari-
stwowych o twardejna-
wierzchni. Jak wygladata
owczesnasiec drogowa,
mozna przekonac sie

na przedwojennej Mapie
Stanu Droég Samochodo-
wych Rzeczypospolitej Pol-
skiej

Tojedyna znana mapa z nume-
racjag drég panstwowych
schytku II Rzeczypospolitej,
czyli na dwa lata przed jej
zbrodniczym rozbiorem, doko-
nanym przez hitlerowskie
Niemcy i stalinowski Zwigzek
Radziecki. Polska nie wrocita
juz w dawne granice - zostata
Znaczaco przesunieta ze
wschodu na zachéd.

Mapa uzmystawia nam, jak
wielki przedziat cywilizacyjny
dzielit dawne ziemie zaborow
pruskiego (niemieckiego) na
zachodzie odrodzonej Polski,
austriackiego na potudniuiro-
syjskiego na wschodzie - sie¢
drog byta oczywiscie najrzad-
sza na wschodzie, a im dalej
w tamtym kierunku tym bar-
dziej.

Rowerem

przez Il RP

Bernard Newman, brytyjski
dziennikarz i podréznik (ze
swych wypraw do roznych kra-
jow stat raporty do brytyj-
skiego rzadu), ktéry w roku
1934 przejechat na swoim ro-
werze - nazywanym ,,George”
- szmat Polski, w tym Pomorze
iKujawy, zostawit po sobie fa-
scynujacy zapis podrozy. Pol-
skie wydanie jego ksigzki
z2021r. zatytutowano ,,Rowe-
rem przez II RP. Niezwykta po-
droz po kraju, ktoérego juz nie
ma”.

,»Wczesnie dokonatem pew-
nego waznego odkrycia, a mia-
nowicie, ze drogi pierwszej
idrugiej klasy sg w potnocnej
Polsce catkiem dobre, ale
wszystkie nizsze kategorie bez-
nadziejne” - pisat Anglik.

W okolicach Wejherowa
drogi byty na og6t marne, acz
wysypane ttuczniem. Okazjo-
nalnie trafiat na wyasfaltowany
kawatek prowadzacy do jakie-
go$ blizej nieokreSlonego

MAPA STAKU DROG

SAMOCHODOWYCH

Reeczypuspalite] Polskie]
ROk 1827
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Przedwojenna sie¢ drog panstwowych w Polsce. Mapa uzmystawia, jak wielki
przedziat cywilizacyjny dzielit dawne ziemie zaboréw pruskiego, austriackiego
i rosyjskiego. Ciekawym elementem mapy (w dolnej czesci) sa reklamy

motoryzacyjne

punktu. Wieksza aktywnosé
na polu budowy drég stwier-
dzit zblizajac sie do chluby Pol-
ski - Gdyni.

Z Grudzigdza do Bydgosz-
czy jechat trasa w dolinie Wisty
(nie podajacjaka), ktorg uznat
zadobra, pozwalajaca najazde
wnocy - rzecz nie do pomysle-
nia we wschodniej Polsce.

Z miasta nad Brdg przeje-
chatl do Torunia, cho¢ wrazen
ztrasy, poza dotyczacymi mija-
nych zabudowan, nie przedsta-
wil. Podobnie nie zrobit tego

w przypadku przejazdu z Toru-
nia do Inowroctawia, zwrocit
tylko uwage na ,,nieskonczong
plaskos¢” terenu. W opisie
jazdy z Inowroctawia do Gnie-
zna akcent postawil na mijane
pod drodze jeziora, jego zda-
niem nieciekawe.

Daleko za Poznaniem, gdy
mingt Strzatkowo, niegdys
ostatnia niemieckg wioske
przy granicy z carska Rosja,
droga zdecydowanie sie po-
psuta.

Podr6znik miat nadzieje, ze

imblizej bedzie Warszawy, tym
stan drog bedzie sie zdecydo-
wanie poprawiat. Srogo sie za-
wiodt - drogi byty w niewiary-
godnie gorszym stanie, a samo-
chodoéw byto jak na lekarstwo.
Niektore odcinki wprost prze-
razaly.

Pana Michata

~Kujawy na kole”

Magii przedwojennych,
a nawet XIX-wiecznych drog
naszego regionu ulegt Michat
Matyjasik z podinowroctaw-

FOT. Z ARCHIWUM BIBLIOTEKI NARODOWEJ

do szos wyborowych

skich Janowic, autor ksigzki
»Kujawy na kole”.

- Moje rowerowe podroze
po Kujawach dawnymi pru-
skimi drogami pozwolity mi
spojrze¢ na moje okolice z innej
perspektywy. Jezdzitem nimi
wyposazony w dawne mapy,
ktére mozna znalez¢ w interne-
cie. Drogi byly wytyczone we-
dtug sprawdzonych schema-
towitworzyty spojna siec. Nie-
watpliwie $wiadcza o rozwoju
cywilizacyjnym 6wczesnych
Prus. Ale bywatlo, ze nagle
dziwnie gdzie$ skrecaty. Dzi§
trudno pojac te logike, bo w te-
renie nic nie uzasadnia takiego
przebiegu, ale po sprawdzeniu
starych map okazuje sie, ze
wtedy droga omijata na przy-
ktad starorzecze - wyjasnia Mi-
chat Matyjasik.

Nasz rozmoéwca dodaje, ze
w Sladzie wielu pruskich drog,
zwykle wyltozonych tzw. ko-
cimi tbami, za PRL-u powsta-
waty asfaltowki. Ale niektore
stare trakty wiodace gdzies
przez kujawskie pola, czasem
do nieistniejacych juz wsi, za-
chowaty sie.

Do potowy lat 30.

na byto utwardzonych

drég

Wrazenia  brytyjskiego
dziennikarza - rowerzysty po-
twierdzaja informacje zawarte
na innej, papierowej mapie,
wydanej w 1939 r. W roku 2012
wydano reedycje ,,Mapy drog
w Polsce zbudowanych w la-
tach1918-1939”.

Piotr Kaminski, kartograf,
pisze w reedycji, ze do potowy
lat trzydziestych w Polsce
w ogoble nie byto drog utwar-
dzonych o gladkiej na-
wierzchni, z wyjatkiem gtow-
nych ulic wielkich miast. Nawet
nowa ,;trasa Marszatka Pitsud-
skiego” Grodno - Wilno miata
nawierzchnie  tluczniowa.
W mniejszych miastach i mia-
steczkach czasem wystepo-
waty ,,kocie tby” - utrapienie
motocyklistow i kierowcow
aut.

Potem prace

ruszyty z kopyta

Po gtebokim regresie inwe-
stycji w latach 1931-1934, gdy
na budowe drog wydano tylko
86 mln zt, w latach 1937-1938
nastgpit wzrost wydatkéw pu-
blicznych do 164 milionow.

Przedwojenny 1 zloty byt
rownowartoscig 0,29 grama
ztota. Zasoby ztota Banku Pol-
skiego na 1 wrzesnia 1939 roku
wynosity 463,6 min zt.

Dzieki wzrostowi finanso-
wania mozliwa byta szybka bu-
dowa szos o nowoczesnych na-
wierzchniach (klinkier, asfalt,
beton).

Na mapach samochodo-
wych takie drogi nazywano
szosami wyborowymi albo
o nawierzchni ulepszonej lub
nowoczesnej. Jedng z pierw-
szych byta trasa Warszawa - To-
maszow Mazowiecki (asfalt)
oraz Blonie - Sochaczew - Eo-
wicz (klinkier).

PozZniej, gdy z panstwowych
kamieniotoméw zaczeto pozy-
skiwaé duze iloSci materiatu,
masowo stosowano kostke. Na-
wierzchnie uktadaty firmy za-
graniczne, m.in. szwedzkie. Po-
bocza obsadzano drzewami od-
pornymi na zapylenie, np. klo-
nem jesionolistnym.

Duzo inwestowaty

samorzady

Ponad 40 proc. wydatkéw
na budowe drég ponosity sa-
morzady powiatowe i woje-
wodzkie, czwartg czeS¢ pokry-
wano z Panstwowego Fundu-
szu Drogowego, reszte ze
skarbu panstwa, Funduszu
Pracy i Swiadczen szarwarko-
wych, czyli obowigzku ludno-
Sci wiejskiej do nieodptatnego
wykonywania rob6t publicz-
nych.

Jak czytamy na stronie Ge-
neralnej Dyrekcji Drog Krajo-
wych i Autostrad - pierwsze
obowiazki drogowe pojawity
sie  w Sredniowiecznych
wspolnotach opolnych. Za pa-
nowania krola Zygmunta Sta-
rego (1467 -1548) wazniejsze
arterie komunikacyjne odda-
wano pod opieke starostow,
ktorzy wraz z wybrang
szlachtg, na ktérej obowigzek
drogowy spoczywat, sprawo-
wali nadz6r, budowali, popra-
wiali stan drog przy pomocy
podlegtej, zaleznej od nich
ludnosci.

Mtode panstwo polskie
po odzyskaniu niepodlegtosci
z powodu niewystarczajacych
srodkéw swojg gospodarke
drogowa rowniez w znacznym
stopniu musiato oprze¢ na pra-
cach szarwarkowych.
©®
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REFERENDUM

Krakowianie zdecyduja 24 maja

Referendum w sprawie odwo-
lania Aleksandra Miszal-
skiego (KO) zurzedu prezy-
denta Krakowa odbedzie sie
24 maja. Komisarz wyborczy
w Krakowie wydal we wtorek
postanowienie w tej sprawie.
Referendum dotyczy¢ bedzie
takze odwolania calej Rady
Miasta Krakowa.

Inicjatorem referendum
w Krakowie jest grupa miesz-
kancéw. Oglaszajac w stycz-
niu informacje o zbiérce pod-
piséw pod wnioskiem o orga-
nizacje referendum jego ini-
cjatorzy podkreslali, Ze nie sg

KRAKOW

grupa polityczna. W akcje
zbierania podpiséw wlaczyli
sie politycy opozycji - PiS
iKonfederacja, a takze Srodo-
wisko bylego posta PO, rad-
negoiprzedsiebiorcy Euka-
sza Gibaly - glownego rywala
Miszalskiego w wyborach
prezydenta miastaw2024r.

Aby referendum bylo
wazne, musi wzigé w nim
udziat co najmniej 158 555
mieszkancow Krakowa, czyli
minimum 3/5 liczby osob
bioracych udzial w wyborze
prezydenta miasta wII turze.
PAP

Tlumy pod Kopcem Krakusa

Podczas odbywajacego sie tradycyjnie w Krakowie Swieta Re-
kawki zobaczy¢ mozna bylo rekonstrukcje wczesnosrednio-
wiecznej bitwy i obrzedow zwigzanych z nadejSciem wiosny,
atakze pozna¢ blizej bohateréw najciekawszych legend i ludo-
wych opowieSci zwigzanych z Krakowem i okolicami.

TRANSPORT

Kara finansowa dla Regiolet?

RegioJet nie uruchomit
w2025 1. planowanych pocia-
gow, naruszajac zbiorowe in-
teresy pasazeréw - poinfor-
mowal we wtorek Urzad
Transportu Kolejowego.
Prezes UTK moze nalozy¢
naprzewoznika kare w wyso-
kosci do 2 procent rocznego
przychodu.

Urzad Transportu Kolejo-
wego stwierdzil, Ze RegioJet

nie uruchomil 23 polaczen,
ktore byly ujete wrozkladzie
jazdy na grudzien ubieglego
roku. Chodzi o siedem pocia-
gow na trasie miedzy War-
szawg a Krakowem, cztery
miedzy Gdynia a Krakowem
i12 miedzy Poznaniem a War-
szawg. UTK podkreslit,

ze skala odwolan ,,byla
znaczna” i objela 12 stacji
kolejowych.
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PALIWA

Az 80 proc. Polakéw chce, by panstwo utrzymato maksy-
malne ceny paliw do konca roku - wynika z najnowszego
badania. Respondenci wyraznie opowiadaja sie za dalsza
ingerencja rzadu w rynek, szczegdlnie w obliczu niepewno-
$ci zwigzanej z cenami ropy na swiecie. Badanie Instytutu
Badan Polister dla ,,Super Expressu” zrealizowano

w dniach 2-3 kwietnia na prébie 1011 dorostych osob.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026
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Cheemy zrealizowac jednq = obietnic KO
oraz premiera i wprowadzic kwolg wolng
od podatku do 60 tysiecy zlotych

Marek Sawicki, posetPSL

Zaskakujacy ruch prezydenta.
Nowe prawo dla rolnikow?

Maciej Badowski
Warszawa

Prezydent zapowiedziat
projekt ustawy o ochronie
funkcji produkcyjnej wsi.
Nowe przepisy maja upo-
rzadkowac konflikty mie-
dzy mieszkarncami a rolni-
kami.

W opublikowanym we wtorek
przez Kancelarie Prezydenta
oswiadczeniu Karol Nawroc-
ki przedstawit projekt ustawy,
ktory - jak podkreslit - ma wyni-
kac z przekonania, Ze praca rol-
nika jest wartoscia.

»Chcemy zrealizowac jedna
z podstawowych zasad: praca
rolnika nie jest problemem, jest
wartoScig - wskazat prezydent.
Dodat, ze wies to nie tylko miej-
sce do zycia, ale przede wszyst-
kim przestrzen ciezkiej pracy:
od hodowli zwierzat po prace
maszynw polu.

»INowe prawo mowi jasno:
chéw zwierzat, prace polowe,
ruch maszyn to nie sg ucigzliwo-
Sci, ktore trzeba thumaczy¢. To
jest produkcja zywnosci, to jest
shuzba narodowi - podkreslit.

Projekt zaklada, ze rolnik
dziatajgcy zgodnie z prawem nie
bedzie musiat udowadniag, ze
jego dziatalnos¢ jest uzasad-
niona. Ciezar dowodu ewentu-
alnych naduzy¢ ma zostac prze-
niesiony.

»Musimy skonczy¢ z sytu-
acja, wktorej rolnik musi sie bro-
nic czy ttumaczyc z tego, ze pra-
cuje” - zaznaczyt Nawrocki.

/?.

Nawrocki podkreslit, ze przygotowana przez niego
inicjatywa nie jest przeciwko komukolwiek

Wedtug prezydenta projekto-
wana ustawa ,,nie daje nikomu
przyzwolenia na naduzycia, ale
stwarzajasne reguty, takie, ktore
koncza chaos i niepewnos¢”.
Wprowadzana jest zasada pro-
porcjonalnosci. ,,Catkowity za-
kaz dziatalnosci lub jej istotne
ograniczenie przez sad bedzie
mogloby¢ orzeczone wylacznie
w ostatecznosci, gdy inne me-
tody zawioda, a produkcja real-
nie zagraza zdrowiu lub $rodo-
wisku” - podkreslit prezydent.

Dodat, Ze nowe ramy praw-
ne maja sprzyja¢ unowocze-
Snianiu technologii w rolnictwie
oraz wzmacniac pozycje gospo-

darstw rodzinnych, zapobiega-
jacsytuacjom, w ktorych decy-
zje sgdowe wypychaja rolnic-
two z terenow wiejskich. Dodat-
kowo zanim sprawa trafi do
sadu, strony bedq miaty obo-
wiazek podjecia proby polu-
bownego rozwiazania sporu,
czyli mediacji.

Nowe zasady

dla mieszkancow

Projekt przewiduje rowniez
obowigzkowy mechanizm in-
formacyjny dla osébkupujacych
nieruchomosci na wsi.

,»Osoby kupujace nierucho-
mosci na wsi beda oficjalnie
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oSwiadczaty, Zze majg Swiado-
mos¢é, ze w ich sgsiedztwie
moze by¢ prowadzona uciaz-
liwa, ale w pelnilegalna dziatal-
noscrolnicza” - ttumaczyt.

Zanim sprawa trafi dosadu,
strony beda musialy podjac¢
probe mediacji. Prezydent
wskazat, ze impulsem do przy-
gotowania projektu byla
sprawa rolnika spod Eodzi, kto-
rego dzialalno$¢ uznano za
»nadmiernie ucigzliwg”.

,,Jesli jeden rolnik moze zo-
sta¢ w ten sposob ukarany za le-
galna dziatalnos¢, tojutromoze
to spotkac kazdego” - ocenit.

Rownolegle zapowiedziat
skierowanie do premiera wnio-
sku o zaskarzenie umowy UE
z panstwami Mercosur do Try-
bunatu Sprawiedliwosci UE.
»Wies nie moze dtuzej czekac”
- podkreslit.

Na koniec prezydent wska-
zal, ze nowe regulacje maja
przywroci¢ rownowage miedzy
funkcja mieszkalng a produk-
cyjng wsi i wzmocni¢ bezpie-
czenstwo zywnosciowe kraju.

Nad podobng ustawg pracuje
resort rolnictwa. Projekt ustawy
ws. ochrony funkcji produkcyj-
nych wsi zostat opublikowany
30 marcanastronie Rzadowego
Centrum Legislacji. Trafit on
do konsultacji, ktore potrwajg
do konca kwietnia. Celem pro-
jektowanej ustawy jest takze za-
bezpieczenie realizacji funkcji
produkcyjnych wsi oraz ograni-
czenie na tym tle konfliktow
spotecznych.

PAP

PiS chce dymisji minister zdrowia. ,,Jest przykladem
na to, jak mozna demolowac ochrone zdrowia”

Karolina Wronska
Warszawa

Prawo i Sprawiedliwos¢ zto-
zy do Sejmu wniosek o wo-
tum nieufnosci wobec mini-
ster zdrowia Jolanty Sobie-
ranskiej-Grendy.

Politycy PiS-u we wtorek przed
siedziba Ministerstwa Zdrowia
skrytykowali dziatania resortu,
wskazujac na pogarszajaca sie
sytuacje w systemie ochrony
zdrowia, oraz zapowiedzieli zto-

Zenie w Sejmie wniosku o wo-
tum nieufnosci wobec minister
Jolanty Sobieranskiej-Grendy. -
Tominister likwidator nomino-
wany przez Donalda Tuska -
mowit Przemystaw Czarnek.

- Pani Sobieranska-Grenda
jest przyktademna to,jak mozna
demolowac¢ jedng z najwazniej-
szych ptaszczyzn dziatania tego
panstwa - ochrone zdrowia. To
jest ta pani, ktérej marzeniem
jest likwidacja 30 procent szpi-
tali. Tojest ta pani, kt6rej marze-
niem bytoby, zeby kazdy ptacit

fakture u lekarza, a p6zniej re-
fundowatja sobie wNFZ, jesliby
sie udato. Czyli to jest ta pani,
ktoéra chciataby prywatyzacji
stuzby zdrowia - méwit Czarnek.
Jak zauwazyt polityk PiS, rok
2026 zostat ogloszony rokiem
profilaktyki, jednak w tym sa-
mym czasie podjeto decyzje
0 ograniczeniu finansowania
badan profilaktycznych. Jako
przyktad wskazat, ze srodki
nabadania takie jak kolonosko-
pia i gastroskopia zostaty
zmniejszone do 60 procent.

Przewodniczaca sejmowej
komisji zdrowia Marta Golbik
(KO) wrozmowie z PAP ocenita,
Ze sktadanie wnioskow o wotum
nieufnosci i debata wokot niego
to prawo opozycjii - jak dodata
- element wewnetrznej kampa-
nii samego Czarnka. Zapewnita,
ze koalicja rzadzaca obroni sze-
fowa resortu zdrowia.

Na poczatku kwietnia swéj
wniosek o wotum nieufnosci
wobec minister zdrowia zapo-
wiedziata takze Partia Razem.
PAP



Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026

Strach przed katastrofa
nuklearna po ataku
na elektrownie jadrowa

Kazimierz Sikorski
Teheran

Kluczowairarska elektrow-
niajadrowawBuszehr zosta-
lauszkodzona poataku,
wktorym zginal straznik,
aTeheran ostrzegl, Ze moglo
to doprowadzic do katastrofy.

Tojuzczwarty atak na elektrow-
nie jadrowa w Buszehr od po-
czatku konfliktu. Atak spowodo-
wat uszkodzenie jednego z bu-
dynkow pomocniczych - podata
iranska agencja Tasnim.
Elektrownia przechowuje
duze iloSci materiatéw radio-
aktywnych, dlatego powazne
uszkodzenia mogg spowodowac
katastrofalny incydent nukle-
arny w catym regionie.
Dochodzenie sugeruje, ze
eksplozja nie uszkodzita glow-

nej infrastruktury elektrowni
ani nie zaktocila jej zdolnosci
operacyjnej. Pocisk eksplodo-
wat zaledwie 200 metréw od
dzialajacego reaktora jadro-
wego. Kolejne uderzenia stwa-
rzaja ryzyko katastrofy nuklear-
nej.

Atak na Buszehr mogiby
spowodowac uwolnienie mate-
riatow radioaktywnych, como-
globy miec katastrofalne skutki
dla srodowiska.

Potozenie na wybrzezu Za-
toki Perskiej oznacza, ze zanie-
czyszczenia mogtyby przedo-
sta¢ sie do wody morskiej,
zwiekszajac ryzyko oddziaty-
wania na ekosystemy morskie,
acowazniejsze, na zaktady od-
salania wody, od ktorych wiele
panstw Zatoki Perskiej jest za-
leznych w zakresie zaopatrze-
nia wwode pitna.

AT

Buszehr to kluczowa iranska elektrownia jagdrowa.

Zostata uszkodzona po ataku rakietowym

FOT. TWITTER

oprac. Anna Nagel
Budapeszt

Wiceprezydent USA J.D. Van-
ce przybylz dwudniowa wi-
zytana Wegry, aby odby¢ spo-
tkaniazpremierem Viktorem
Orbanemiwyglosic przemo-
wienie na temat partnerstwa
miedzy USA a Wegrami.

- Chce pomoc premierowi We-
gier Viktorowi Orbanowi w se-
zonie wyborczym jak tylko
moge - zadeklarowat we wto-
rek wiceprezydent USA J.D.
Vance na konferencji prasowej
w Budapeszcie z szefem we-
gierskiegorzadu.

- Prezydent (USA Donald)
Trump i premier Orban doko-
nali razem wspaniatych rzeczy
ijestem tu, by je uczcic - powie-
dziat Vance, podkreSlajac przy-
jazn obu przywodcow i popar-
cie prezydenta USA dla szefa
rzadu w  Budapeszcie
przed nadchodzacymi wybo-
rami parlamentarnymi.

- Nielicze nato, by obywatele
Wegier stuchali wiceprezydenta
USA, nie dlatego tu jestem. Chce
wysta¢ sygnat wszystkim,
a szczegblnie biurokratom
w Brukseli, ktérzy robia, co
moga, by kontrolowa¢ nar6d
wegierski, bonielubigichlidera
- zaznaczyt amerykanski wice-
prezydent.

- Mysle, Ze premier Orban
jest najbardziej wptywowym
przywodca Europy w kwestiach
bezpieczenstwa energetycz-
nego i niezaleznosci. To

POLSKA | SWIAT @

Amerykanskie wsparcie dla
Orbana przed wyborami
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Premier Wegier Viktor Orban wita wiceprezydenta USA J.D. Vance’a przed swoim
biurem, bytym klasztorem karmelitow w Budapeszcie

Smieszne, gdy widze europej-
skich liderow méwigcych okry-
zysie energetycznym, gdy po-
winni podazy¢ Sladem polityki
premiera Orbana i Wegier - po-
wiedziat.

- Wyjasnitem wiceprezyden-
towi USA J.D. Vance’owi, ze mie-
rzymy sie na Wegrzech z po-
wazng ingerencja w nadcho-
dzace wybory parlamentarne -
powiedziat z kolei premier Vik-
tor Orban podczas wspolnej
konferencji prasowej
zVance’em.

- JesteSmy wdzieczni prezy-
dentowi USA Donaldowi Trum-
powi i wiceprezydentowi

Vance’owi za to, Ze stali ramie
w ramie z Wegrami w ostatnich
latach. USA s3a najsilniejszym
panstwem globu i jestem szcze-
sliwy, mogac powiedzie¢, ze
Stany Zjednoczone s3 naszym
sojusznikiem i dlatego pokéj
oraz stabilnoS¢ Wegier sa zagwa-
rantowane - powiedziat Orban.

|
Mysle, ze premier Orban
jest najbardziej wptywo-
wym przywdédca Europy
w kwestiach bezpie-
czenstwa energetycz-
negoiniezaleznosci.

- RozmawialiSmy tez o tym,
Ze Europa zmierza w kierunku
jednego znajgorszych kryzysow
energetycznych w historii. Dla-
tego tak wazna jest wspotpraca
energetyczna Wegier z USA - do-
dat

Zaznaczyl, ze z Vance’em
omoéwil tez problem ,.jawnego
i powaznego” ingerowania
przez zagraniczne stuzby w pro-
ceswyborczy na Wegrzech. Pre-
mier nie wyjasnit, o stuzby ja-
kiego kraju chodzi.

Wybory  parlamentarne
na Wegrzech odbeda sie w naj-
blizsza niedziele 12 kwietnia.
PAP

Strzelanina w poblizu
konsulatu Izraela

Marcin Koziestanski
Stambut

Trzy osoby zginely w strze-
laninie w poblizu izraelskie-
gokonsulatu w Stambule.
Jak podaje agencjaReutersa
rannych zostalo dwéch poli-
cjantow.

W poblizu konsulatu Izraela
w Stambule doszto we wtorek
do strzelaniny, w wyniku ktorej
trzy osoby zginety - poinformo-
waty tureckie media cytowane
przez agencje Reutera.

Jak przekazal gubernator
Stambutu Davut Gul, sprawcy
byli uzbrojeni w karabiny i pi-
stolety. Dodat, ze w strzelaninie
rannych zostato dwoch poli-
cjantow.

Na nagraniu opublikowa-
nym przez agencje Reutera wi-
da¢ policjanta, ktory wycigga
bron i kryje sie, gdy stychac

strzaty. Jedna pokazana osoba
byta cata we krwi.

Turecki minister spraw we-
wnetrznych Mustafa Ciftci po-
wiedziat, ze napastnicy byli po-
wigzani z organizacjg ,,wykorzy-
stujaca religie (do swoich celow
- PAP)”. Wedlug lokalnych me-
diéw moze chodzi¢ o diziha-
dystyczng organizacje Panstwo
Islamskie.

Minister sprawiedliwosci
Turcji Akin Gurlek poinformo-
wat, Ze w sprawie strzelaniny zo-
stanie wszczete Sledztwo. Dodat,
Ze wyznaczono juz trzech proku-
ratorow, ktorzy zajmga sie tym
tragicznym incydentem.

Szefizraelskiego resortu dy-
plomacji Gideon Saar przekazat,
ze wkonsulacie w czasie strzela-
niny nie przebywat personel dy-
plomatyczny. Wadze prowincji
Stambut podaty, Ze izraelskich
dyplomatéw nie bylo w pla-
coéwce od dwoch i potroku. PAP

Astronauci misji Artemis Il spedzili szes¢

godzin na badaniu ciemne

oprac. Anna Nagel
Waszyngton

Po 40 minutach przerwy

w komunikacji astronauci
misji Artemis Il odzyskali
Iacznosc zNASA. Zaloga
statku Orion przez szesc go-
dzinbadala nieoswietlong
polkule Ksiezyca.

- Wspaniale znow styszec Zie-
mie - powiedziata specjalistka
misji Artemis IT Christina Koch,
gdy po wyjsciu z cienia radio-
wego kontrolalotéw w Houston
odzyskata kontakt ze statkiem.
- Zawsze wybierzemy Ziemie,
zawsze wybierzemy siebie na-
wzajem - dodata.

Podczas przelotu nad niewi-
doczna strong Srebrnego Globu,
w trakcie ktorego tgcznosc
zNASA byta catkowicie niemoz-
liwa, zatoga byta Swiadkiem zja-
wiska wschoduizachodu Ziemi.

Astronauci na Zywo obser-
wowali réwniez rozbtyski
Swietlne powstajace w wyniku
uderzen meteoroidow w po-
wierzchnie Ksiezyca. Dowodca
misji Reid Wiseman opisat te
widoki jako ,,catkowicie spek-
takularne i surrealistyczne”,
dodajac, ze brakuje przymiot-
nikow, by oddac to, co widza
przez okna.

£ U .

Astronauci misji kosmicznej Artemis Il

Zgodnie z danymi pomiaro-
wymi statek Orion znalazt sie
wnajdalszym punkcie trajektorii,
oddalajacsie od Ziemina dystans
406 771 kilometréw i bijgc histo-
ryczny rekord zatogowej misji na-
lezacy dotychczas do Apollo13.

Wykorzystujgc unikalng per-
spektywe, astronauci nadali ro-
bocze nazwy dwém bezimien-
nym dotad kraterom. Jeden

< Fill v
FOT. HANDOUT/AFP/EAST NEWS

j strony Ksic¢zyca

znich ochrzczono mianem ,,In-
tegrity” na czeSc statku kosmicz-
nego. Drugi nazwano ,,Carroll”,
by upamietni¢ zone dowodcy
misji, ktéra zmarta na raka
w 2020 roku. Jak przekazat ta-
migcym sie glosem kanadyjski
astronauta Jeremy Hansen, jest
to ,,jasny punkt na Ksiezycu”.

Lot Artemis I to pierwsza za-
fogowa wyprawa w okolice Ksie-
zycaod czasow programu Apollo.
Stanowi ona probe generalng
przed planowanym na 2028 rok
ladowaniem cztowieka na po-
wierzchni naturalnego satelity.

W sktad zatogi Artemis II
wchodzi czworo astronautow
- troje Amerykanow: Christina
Koch, Reid Wiseman, Victor
Glover oraz Kanadyjczyk Je-
remy Hansen.

Zatoga rozpoczeta juz po-
dr6z powrotna, ktéra zakonczy
sie ladowaniem na Pacyfiku
w piatek. PAP
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W NUMERZE:
Ranking najlepszych
sanatoriownaNFZ

Ktore sanatorium wybraé

na turnus finansowany
zNFZ? OczywiScie najlepsze!
Ale co to wlasciwie znaczy
ijak stwierdzi¢, ktore sanato-

riasarzeczywiScie dobre?

Z pomoca przychodza sami
pacjenci, piszacy recenzje za-
kladow leczniczych w Google.
Naich podstawie stworzyli-
$my aktualny ranking 7 naj-
lepszych sanatoriow na NFZ
w calej Polsce i w poszczeg6l-
nych wojewédztwach.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026

ZA TYDZIEN:

@ Kto i dlaczego nie powi-
nien jes¢ czosnku? Przeciw-
wskazania moga cie zasko-
czyé

@ Zanieczyszczone powie-
trze sprzyja alergiom. Nasi-
lajg sie objawy

FOT. FREEPIK

Czy gorzka czekolada jest zdrowa
i pomaga si¢ odchudzac:

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Gorzka czekolada uchodzi
za superfood. Zawiera duze
ilosci polifenoli, flawonoli
ikatechin. Dziala przeciwza-
palnie, korzystnie wplywa
naserceiprace mézgu. Ale
czy wspomaga odchudza-
nie?

Gorzka czekolada, zawierajgca
minimum 70 proc. miazgi ka-
kaowej, to zrodto wielu sktad-
nikéw mineralnych oraz nie-
ktorych witamin - maich zde-
cydowanie wiecej niz inne typy
czekolady.

Wsréd najcenniejszych wy-
mienianie s3 przede wszystkim
potas, fosfor, magnez, wapn,
zelazo, jod, niacyna, witamina
E, tiamina i ryboflawina.
Gorzka czekolada to takze
skarbnica antyoksydacyjnych
polifenoli, ktére sprawiaja, ze
jedzenie prawdziwej gorzkiej
czekolady pomaga zmniejszyc
ryzyko wystgpienia chor6b ser-
cowo-naczyniowych, takich jak
nadci$nienie, miazdzyca, za-
krzepicy zylna czy nawet udaru
mozgu.

Mimo catego dobrodziej-
stwa nalezy pamietaé, ze
gorzka czekolada nalezy
do dos¢ kalorycznych produk-
toéw. 100 g, czyli tradycyjna ta-
bliczka, dostarcza przecietnie
500 kcal, 40 g tluszczu, 13 g
biatka, 8 gweglowodanéwi6g
btonnika.

Czy gorzka czekolada

pomaga

w odchudzaniu?

Badania pokazuja, ze gorzka
czekolada moze wptywac
nazmniejszenie stezenia insu-
liny we krwi, co z kolei moze
skutkowac zwiekszong utratg
masy ciataizmniejszonym ma-
gazynowaniem ttuszczu. Inne
wyniki - potrzebujace jeszcze
potwierdzenia - wskazuja takze
na to, ze ciemna czekolada
moze pomoc w kontrolowaniu
prawidtowego poziomu cukru
we krwi.

Inne badania potwierdzity,
ze ciemna czekolada moze
zmniejszy¢ taknienie i dawac
uczucie sytosSci, co moze by¢

3 A

pomoce w utracie wagi. We-
dtug badaczy jedzenie czeko-
lady nie tylko sprawito, ze
uczestnicy badania byli miej
glodni (spadt u nich poziom
greliny - hormonu stymuluja-
cego gtod), ale byli rowniez bar-
dziej najedzeni i zadowoleni niz
osoby, ktore jadty inne rodzaje
czekolady. Badania pokazaty
tez, ze u 15 kobiet z nadwaga,
ktore codziennie przez tydzien
spozywaty czekolade, zaobser-
wowano obnizenie poziomu
cholesterolu i zmniejszenie
masy ciala.

Dieta czekoladowa?

Niekoniecznie...

W Swietle wynikéw badan
czekolada rzeczywiscie moze
byc¢uznana za superfood sprzy-
jajacy utracie wagi. Jednak nie
nalezy w zwigzku z tym prze-
chodzi¢ na ,diete czekola-
dowa”, aleuznacjg za pelnowar-
toSciowy produkt, ktéry warto
wigczy¢ do codziennego jadto-
spisu, jesli zalezy nam na utrzy-

= A -
Gorzka czekolada moze wptywaé na zmniejszenie stezenia insuliny we krwi

maniu aktualnej wagi lub zrzu-
ceniu kilku kilogramow. Jest
zpewnosciag dobrym wyborem,
jesli mamy ochote na stodka
przekaske. Lepiej wybra¢ wtedy
kostke gorzkiej czekolady niz
siegna¢ po przetworzone skle-
powe stodycze lubmleczng albo
biatg czekolade. Wedtug diete-
tykow bezpieczng i zalecang
porcjadlaoséb zdrowychjest 15-
50 g dziennie, przez pie¢ dni
wtygodniu. Im czeSciej siegamy
po czekolade, tym porcje po-
winny by¢ mniejsze.

Nieliczne przeciwwskazania
dojedzenia gorzkiej czekolady,
to oprocz nietolerancji pokar-
mowychialergii, niektére cho-
roby nerek i uktadu moczo-

|
Mimo jej zalet nalezy
pamietac, ze gorzka
czekolada to kaloryczny
produkt. Tradycyjnata-
bliczka dostarcza prze-
cietnie 500 kcal.

wego oraz tendencja do cze-
stych zapar¢.

Dodaj do kawy,

a zyskasz energie

i dobry nastroj

Kawa z czekoladg gorzka to
potaczenie espressolubmocnej
kawy filtrowanej z rozpusz-
czong gorzka czekolada (o wy-
sokiej zawartosci kakao) i mle-
kiem (lub jego roslinnym za-
miennikiem). Najpopularniej-
sza i najbardziej klasyczng
forma tego napoju jest mokka
(lub caffé mocha), czyli jeden
zwariantow kawy latte. Jednak
w kawie mokka nie ma mlecz-
nej pianki tak jak w latte czy
cappuccino. Dlatego ozdabia sie
ja bita Smietana, jednak nie po-
lecam tego pomystu ze wzgledu
na to, ze podwyzsza kalorycz-
noS¢ napoju. Kawa z gorzka cze-
kolada wyr6znia sie intensyw-
nym smakiem kakao, ktory do-
skonale komponuje sie z go-
ryczka kawy. Najlepszy efekt
uzyskasz, rozpuszczajac czeko-

lade w goracym espresso i spie-
niajgc mleko. Potaczenie kawy
(kofeiny) i gorzkiej czekolady
(kakao) dostarcza nie tylko przy-
jemnych doznan smakowych,
ale takze taczy korzystne wiasci-
wosci obu tych sktadnikow:

® Zwieksza koncentracje
i poprawia nastréj - kofeina to
stymulant, ktory zwieksza
czujnoscikoncentracje. Kakao
z gorzkiej czekolady zawiera te-
obromine - tagodniejszy sty-
mulant, ktéry w polaczeniu
z kofeing moze wydtuzac
iwzmacniac poczucie skupie-
nia oraz poprawiac nastréj. Ka-
kao moze takze wspierac¢ uwal-
nianie endorfin, czyli hormo-
noéw szczescia.

® Wspomaga odchudzanie
- gorzka czekolada potrafi przy-
spieszy¢ metabolizm i wspo-
moc spalanie thuszczu, podczas
gdy kawa dziata jako naturalny
Srodek zmniejszajacy taknienie
(ograniczajacy apetyt).

@ Dziata antyoksydacyjnie -
zarowno kawa, jak i gorzka cze-

FOT. FREEPIK

kolada s bogate w przeciwu-
tleniacze (polifenole, flawono-
idy). Flawonoidy w kakao sa
jednymi z silniejszych. Przeci-
wutleniacze pomagajg w walce
z wolnymi rodnikami, co ma
znaczenie w profilaktyce cho-
10b serca i neurodegeneracyj-
nych.

® Wspiera serce i uktadu
krazenia - flawonole zawarte
w kakao moga poprawiac prze-
plyw krwi poprzez zwiekszenie
produkgcji tlenku azotu, co
przyczynia sie do obnizenia ci-
$nienia krwi i poprawy funkcjo-
nowania naczyn Kkrwiono-
snych. Kofeina moze mie¢ krot-
kotrwaty efekt podnoszacy ci-
$nienie, ale umiarkowane spo-
zycie kawy jest generalnie neu-
tralne lub korzystne dla zdro-
wia serca.

@ Chroni mézg i uktad ner-
wowy - flawonoidy z kakao sa
badane pod katem ich zdolno-
Sci do poprawy funkcji po-
znawczych, w tym pamieci
iczasu reakcji.
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OTO ZWYCIESKIE PARY
W AKCJIRAZEM
NAJLEPIEJ

Oto Oni - bohaterowie tych stron,
czyli pary, ktére w plebiscycie
Razem Najlepiej 2026 zyskaty
sympatie gtosujacych, zajmujac

I miejsca w swoich miastach

i powiatach. To pary, ktére na co
dzien tworza swoje ,razem"”

w zwyktych dniach, wspdlnych
decyzjach, rozmowach

i zwyczajach. Te spojrzenia,
usmiechy i gesty méwig wiecej
niz tysigc stow! Kazda z tych
mitosnych historii jestinna, ale
taczy je jedno - relacjabudowana
nie od $wieta, ale kazdego dnia.
Poznajcie zwyciezcow etapu
powiatowego - ludzi, ktorych
zdjeciai historie przyciggnety

uwage gtosujacychizostaty przez Monika Czerniszewska i Grzegorz Latkowski Anna Kofaczi Mateusz Paczwa Joanna Jankowskai Jarostaw Mariski
nich docenione. To ich chwila. Koszalin Szczecin Swinoujscie
IchRAZEM NAJLEPIEJ.

Klaudia Niekrewiczi Kacper Antonowicz Ewai Karol Walczak Natalia Sobolewskai Sebastian Pertak
powiat biatogardzki powiat choszczeriskiipowiat watecki powiat drawski

Dorota RutkowskaiKrzysztof Korinth Martyna Kojro i Oliwier Malinowski Wiktoria Czajkowskai Daniel 0gérek
powiatgoleniowski powiat gryficki powiat gryfirski
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Kamila Radziwitowicz i Grzegorz Brodowski Anna Olczakii Artur Belz Marzena Czarnecka i Norbert Czarnecki Jolanta i Marek Kubiak
powiatkamienski powiat kotobrzeski powiat koszaliriski powiat mysliborski

-

Renatai Damian Krol Wiestawa Cwirko i Mariusz Klunder Ewelinai Tomasz Zdrenka
powiat policki powiat pyrzycki powiat stawienski

JuliaMichalska i Michat Listwon Sandra Kacprzaki Jakub Pyczek Anna Nowakowska i Szymon Siamburski
powiat stargardzki powiat szczecinecki powiat Swidwinski
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WiolettaiRobert Czarneccy KamilaiDaniel Aniot Henrietta Hoffmann-Misztoft i Mariusz Misztoft Agniés_zlaiAndrzej tapot
Koszalin Szczecin Swinoujscie powiatbiatogardzki

JuliettaiDariusz Komorowscy Helenai Jerzy Steciuk Michalinai Piotr Wozniak
powiat choszczeiskii powiat watecki powiat drawski powiat goleniowski

Annai Piotr Polasik Danutai Wiestaw Swiatek Justyna i Krzysztof Hertmanowicz
powiatgryficki powiat gryfiriski powiat kamieriski
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Ewelina i Michat Chrystek RenataiMarek Sajur Annai Mariusz Koc Kasiai Tomek Spiliszewscy
powiatkotobrzeski powiat koszaliriski powiattobeski powiat mysliborski

EwaiPrzemystaw Komsta Teresai Tadeusz Malec Sylwiai Janusz Kutaga
powiat policki powiat pyrzycki powiat stawienski

Lucynai Dawid Markiewicz Annaitukasz Zacholski MarikaiGrzegorz Arys
powiat stargardzki powiat szczecinecki powiat Swidwinski
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Swictna lokalizacja, pokoje
czyste i przytulne”. Ranking
najlepszych sanatoriow na NIFZ

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Ktore sanatorium wybraé
naturnus finansowany
zNFZ? OczywisScie najlepsze!
Ale cotowlasciwie znaczy
ijak stwierdzi¢, ktore sanato-

riasarzeczywiscie dobre?

Zpomoca przychodza sami pa-
cjenci, piszacy recenzje zakta-
doéw leczniczych w Google.
Na ich podstawie stworzytem
aktualny ranking 7 najlepszych
sanatoriow na NFZ w catej Pol-
sce, a takze listy najlepszych
sanatoriow dla poszczegolnych
wojewoddztw. Eacznie oceni-
tem 31 sanatoriow.

Sanatoria nie sg sobie réwne
idlatego juz na etapie konsul-
tacji z lekarzem i uzyskiwania
skierowania warto zaznaczy¢
w dokumentacji, w ktérym
konkretnie zaktadzie chcieliby-
Smy doby¢ turnus. NFZ nie
musi uwzgledni¢ naszych pre-
ferencji, ale moze to zrobic,
wiec warto sprobowac.

Jak wybra¢ dobre sanato-
rium? Na co zwraca¢ uwage,
poza dopasowaniem do profilu
naszych dolegliwosci? Z opinii
iopowiadan pacjentow mozna
wyciagna¢ wnioski na temat
tego, jakie powinno by¢ dobre
sanatorium. Cechy idealnego
miejsca na turnus to:

® Szeroka i zr6znicowana
oferta zabiegowa, profesjo-
nalna i troskliwa opieka lekar-
ska, z czestymi konsultacjami.

® Wysoki standard pokoi,
czystosc¢ catego budynku i oto-
czenia, takze (zwlaszcza!) sal
isprzetow zabiegowych.

@® Dobre jedzenie, dostoso-
wane do indywidualnych po-
trzeb zywieniowych pacjen-
tow.

® Wygodne rozplanowanie
osrodka, bez koniecznosci dtu-
gich i wyczerpujacych mar-
sz6w z jednej sali zabiegowej
do drugiej, zwtaszcza bez ko-
nieczno$ci wspinania sie na
strome schody.

@ Ladne i zadbane otocze-
nie z ogrodkiem lub parkiem,
czyste powietrze bez dymu
Z piecéw czy palarni.

@® Pacjenci leczacy sie na
NFZ powinni by¢ traktowani
narowni z komercyjnymi, bez
razacych réznic w podejsciu
personelu czy ofercie zabie-
gow.

Wszystko Swietnie, ale skad
wiadomo, ktére sanatorium
rzeczywiscie jest dobre czy
wrecz bliskie ideatowi? Najle-
piej spytac o zdanie samych pa-
cjentow, ktorzy juz odbyli tur-
nusy.

Nie musisz wcale nigdzie
dzwoni¢ czy mailowac - najpro-
Sciej sprawdzi¢ opinie pacjen-
téw o danym sanatorium, pu-
blikowane w Google. Wyszuki-
warka Google pozwala kaz-
demu napisac recenzje danego
miejsca, takze sanatorium.

Pacjenci chetnie dzielg sie
w recenzjach Google swoimi
wrazeniami z pobytow, opisuja
wszystko bez ogrédek i cen-
zury, i wystawiajg oceny od 0
do 5. Znane sanatoria miewajg
po kilkaset i wiecej recenzji.

Recenzje Google to Swietne
zrédto informacji o jakosci da-
nego sanatorium. By utatwic ci
wybranie najlepszego sanato-
rium w caltym kraju lub w two-
jej okolicy, stworzytem dwa
rankingi wtasnie na podstawie
opinii pacjentow.

TOP 7 najlepszych

sanatoriow na NFZ

w catej Polsce

Zobacz mo6j ranking najlep-
szych polskich sanatoriéw na
NFZ. Stworzytem go na podsta-
wie ocen i opinii samych kura-
cjuszy, publikowanych w Go-
ogle.

Na liScie znajduja sie tylko
sanatoria przyjmujgce pacjen-
tow na NFZ, z ocenami row-
nymilubwyzszymi 4,0iliczbg
recenzji wynoszaca 400 lub
wiecej.

Liczba recenzji jest wazna,
poniewaz Swiadczy o popular-
nosci, a wiecirenomie danego
sanatorium, a takze zwieksza
wiarygodnos¢ jego ogoblnej
oceny przez internautow.

Zastosowatem punktacje,
ktéra decyduje o miejscu
w rankingu. Obliczenie jest
proste: mnoze Srednig ocen
przez liczbe recenzji. Sanatoria
Z ocenami ponizej 4,0 (zobacz

Zobacz liste najlepszych sanatoriow na NFZ

kolejne rankingi nizej) dostajg
kare minus 200 punktow.

@ Miejsce 1: 22 Wojskowy
Szpital Uzdrowiskowo-Reha-
bilitacyjny w Ciechocinku.

Srednia ocen w Google: 4,6;
liczba recenzji w Google: 1516,
punktacja: 6973,6.

® Miejsce 2: Sanatorium
Uzdrowiskowe KRYSTYNKA
w Ciechocinku

Srednia ocen w Google: 4,6,
liczba recenzji w Google: 1462,
punktacja: 6725,2

® Miejsce 3: Sanatorium
Wiékniarz w Busku-Zdroju

Srednia ocen w Google: 4,2,
liczba recenzji w Google: 915,
punktacja: 3843.

@ Miejsce 4: Eazienki Il Pa-
fac w Ciechocinku

Srednia ocen w Google: 4,0,
liczba recenzji w Google: 853,
punktacja: 3412.

@ Miejsce 5: BiaVita Sanato-
rium Uzdrowiskowe Augu-
stow Medical SPA

Srednia ocen w Google: 4,5,
liczba recenzji w Google: 495,
punktacja: 2227,5

@ Miejsce 6: Swierkowy

Zdroj Medical SPA Rymanow-
Zdroj

Srednia ocen w Google: 4,4,
liczba recenzji w Google: 437,
punktacja: 1922,8

® Miejsce 7: Swierkowy
Zdroj Medical SPA Iwonicz-
Zdr6j

Srednia ocen w Google: 4,0,
liczba recenzji w Google: 410;
punktacja: 1640.

Ktore sanatoium jest
najlepsze w twoim
wojewodztwie?

Ponizej znajdziesz liste pol-
skich sanatoriéw, przyjmuja-
cych pacjentow na turnusy fi-
nansowane przez NFZ wedtug
wojewodztw.

@ Dolnoslaskie

Miejsce 1: Centrum Me-
dyczne Karpacz. Srednia ocen
w Google: 3,6, liczba recenzji
w Google: 185, punktacja: 466

@ Kujawsko-Pomorskie

Miejsce 1: 22 Wojskowy
Szpital Uzdrowiskowo-Reha-
bilitacyjny w Ciechocinku.
Srednia ocen w Google: 4,6,
liczba recenzji w Google: 1516,
punktacja: 6973,6.

@ Lubelskie

Miejsce 1: Sanatorium
Uzdrowiskowe ZNP w Nate-
czowie. Srednia ocen w Go-
ogle: 4,3, iczba recenzji w Go-
ogle: 62, punktacja: 266,6

@ Podkarpackie

Miejsce 1: Swierkowy Zdr6j
Medical SPA Ryman6w-Zdro6j.
Srednia ocen w Google: 4,4,
liczba recenzji w Google: 437,
punktacja: 1922,8

@ Podlaskie
Miejsce 1: Sanatorium
Uzdrowiskowe  Augustow

Medical SPA. Srednia ocen
w Google: 4,5, liczba recenzji
w Google: 495, punktacja:
2227,5

@ Pomorskie

Miejsce 1: Sanatorium So-
bieszewo. Srednia ocen w Go-
ogle: 4,0, liczba recenzji w Go-
ogle: 324, punktacja: 1296

@ Slaskie

Miejsce 1: Sanatorium
Uzdrowiskowe Malwa w Ustro-
niu. Srednia ocen w Google:
4,0, liczba recenzji w Google:
97, punktacja: 388

@ Swietokrzyskie

Miejsce 1: Sanatorium
Wiokniarz w Busku-Zdroju.
Srednia ocen w Google: 4,2,
liczba recenzji w Google: 915,
punktacja: 3843

Wiecej szczegotow na:
stronazdrowia.pl
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warzywa wg EWG

Szpinak i ziemniaki to najbardziej zanieczyszczone

Brudna Dwunastka 2026
ma najwieccej pestycydow

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Kazdego roku Environmen-
tal Working Group (EWG)
publikuje raport zlista tzw.
Brudnej Dwunastki - wa-
rzyw i owocow o najwyzszej
zawartosci pozostatosci
pestycydow.

W 20261 lista ponownie zaska-
kuje - badania USDA po umy-
ciu, szorowaniu i obraniu pro-
bek wykazaty az 264 rézne
pestycydy.

Oto 12 produktéw o najwyz-
szej zawartosci pestycydow. Li-
sta powstata na podstawie ana-
lizy ponad 54 tys. probek 47 ro-
dzajow owocow i warzyw:

® Szpinak - numer 1; naj-
wiecej pestycydow w przelicze-
niu na mase, przecietnie mini-
mum cztery rézne substancje
na probke.

® Truskawki - popularne,
ale z reguly przenosza $lady
dziesiatek pestycydow.

® Jarmuz, kapusta wtoska,
gorczyca - ponad potowa pro-
bek zawierata substancje po-
tencjalnie rakotworcze.

® Winogrona;

@ Nektarynki;

@ Brzoskwinie;

@ Wisnie;

® Jabtka - czesto spryski-
wane srodkami chemicznymi
po zbiorach.

@ Gruszki - jedne z najbar-
dziej skazonych owocow.

@ Jezyny - nowosc¢ naliscie,
badane ponownie od 2023.

@ Borowki

@ Ziemniaki - najbardziej
Zanieczyszczone wWarzywo we-
dlug EWG.

Naukowcy od lat dokumen-
tujg wptyw pestycyd6w na or-
ganizm. EWG przypomina, ze
weczesniejsze badania faczyty
ekspozycje z porodami przed-
wczesnymi, wadami wrodzo-
nymi, chorobami serca, zwiek-
szonym ryzykiem nowotwo-
r6W, poronieniami, obnizeniem
jakosci nasienia.

Amerykanska Akademia Pe-
diatrii ostrzega takze, Ze nara-
Zenie w ciazy zwieksza ryzyko
wad wrodzonych, obumarcia
ptoduiniskiej masy urodzenio-
wej, a u dzieci wigze sie z pro-
blemami z koncentracjgiucze-
niem sie oraz ryzykiem nowo-
tworow.

Tegoroczny raport po raz
pierwszy szeroko podkresla
obecnos¢ pestycydow z grupy
PFAS, tzw. wiecznych chemika-
liow - trudnych do rozktadu
i kumulujacych sie w organi-
zmie. Ponad 60% probek Brud-
nej Dwunastki zawierato PFAS,
zwigzane m.in. z zaburzeniami
hormonalnymi, chorobami tar-
czycy, uszkodzeniem watroby,
obnizong ptodnoscia, ostabie-
niem odpornosci.

Jak zmniejszy¢ ilos¢ pestycydow w jedzeniu? Jednym

ze sposobow jest wiasciwe mycie

FOT. GETTY IMAGES

FOT. FREEPIK



10

® STRONA ZDROWIA

Rak wywoluje stres,
stres karmi raka. Jak

przerwac ten zaklety kr
>

oprac. Emil Hoff
redakcja@stronazdrowia.pl

Przewlekly stresmozeuru-

h .. . : -
gicznejiostabiamechanizmy
obronne organizmu - uwazaja
badaczezUniwersytetu Me-
dycznego we Wroclawiu.

W gabinecie onkologicznym
stres pojawia sie juz w chwili dia-
gnozy, narasta nakolejnych eta-
pach leczeniai czesto nie uste-
puje nawet po zakonczeniu te-
rapii - napisali badacze w komu-
nikacie. - Stres towarzyszy de-
cyzjom terapeutycznym, ocze-
kiwaniu na wyniki badan, le-
kowi przed nawrotem choroby
izmianom w codziennym funk-
cjonowaniu. Badania pokazuja,
ze przewlekty stres moze uru-
chamiac¢ procesy biologiczne
sprzyjajace rozwojowi choroby
onkologicznej i ostabia mecha-
nizmy obronne organizmu.

Analiza przygotowana przez
badaczy z Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu zostata
opublikowana w 2026 roku
w International Journal of Mole-
cular Sciences. Autorzy przeana-
lizowali dane dotyczace czte-
rech nowotwordw - raka piersi,
prostaty, trzustki i jajnika - po-
rzadkujac je wedlug pieciolet-
niego przezycia.

Z biologicznego punktu wi-
dzenia przewlekly stres oznacza
dtugotrwate obciazenie zdolno-
Sci adaptacyjnych organizmu.
Nie jest to jednorazowa reakcja
natrudne wydarzenie, lecz stan,
w ktérym ukilady odpowie-
dzialne za reagowanie na zagro-
Zenie pozostajg aktywne przez
tygodnie lub miesiace.

W onkologii stres ma charak-
ter wielowymiarowy. Obejmuje
nie tylko lek czy smutek, ale
takze czynniki spoteczne, zawo-
dowe, rodzinne i egzysten-
cjalne. Dla wielu pacjentow
oznacza koniecznos¢ redefinicji
plan6w zyciowych, ol spotecz-
nych i poczucia kontroli
nad wiasnym ciatemn.

Autorzy analizy opisuja me-
chanizmy faczace przewlekty
stres z przebiegiem nowotworu
jako trzy powigzane ze soba
etapy.

Pierwszym z nich jest alarm
hormonalny. Przewlekty stres
prowadzi do utrzymujacej sie
aktywacji osi podwzgorze-przy-
sadka-nadnercza (HPA) oraz
uktadu wspotczulnego. W prak-
tyce oznacza to diugotrwate

podwyzszenie poziomu korty-
zolu, adrenaliny i noradrenaliny.

- Organizm dziata, jakby
stalebytw trybie zagrozenia. To
wigZe sie z nasileniem procesow
zapalnych oraz immunosupre-
sja, co moze sprzyjac progresji
nowotworu i ostabia¢ odpo-
wiedZnaleczenie - powiedziata
cytowana w komunikacie
wspotautorka przegladu Kata-
rzyna Herbetko, studentka Wy-
dziatu Lekarskiego i dokto-
rantka Nauk MedycznychiNauk
0Zdrowiu UMW.

Drugim etapem jest wptyw
na odpornos¢ i stan zapalny.
Hormony stresu oddziatujg
na funkcjonowanie uktadu im-
munologicznego. Dlugotrwata
ekspozycja na kortyzol i kate-
cholaminy moze ostabia¢ nad-
z6r immunologiczny oraz prze-
suwaé réwnowage w strone
przewlektego, nisko nasilonego
stanu zapalnego. Jest to srodo-
wisko, wktorym komérkom no-
wotworowym latwiej prze-
trwaé, namnazac sie i unikac
mechanizmoéw kontroli.

Trzecim elementem jest
wplyw na Srodowisko guza.
Na poziomie tkankowym prze-
wlekly stres moze oddziatywac
na angiogeneze (czyli proces,
ktory polega na tworzeniu no-
wych naczyn krwiono$nych
i wystepuje w przebiegu wielu
nowotworow ztosliwych), migra-

"y 3
Psychoterapia w onkologii nie jest wylgcznie wsparciem emocjonalnym. Interwencje psychologiczne moga
zmniejszac lek i depresje, poprawiac jakos¢ zycia oraz wptywacé na markery stresu i zapalenia

cje komoérek nowotworowych
oraz procesy zwigzane zZ oporno-
Scig naleczenie. Autorzy zazna-
czajajednakistotne zastrzezenie:
s3 to mechanizmy biologicznie
zgodne z obecng wiedza, ale
w badaniach klinicznych bardzo
trudno oddzieli¢ wplyw stresu
od zaawansowania choroby, in-
tensywnosci terapii i innych
czynnikow Klinicznych.

Jednym zkluczowych wnio-
skow przegladu jest to, Ze prze-
wlekly stres nie oddziatuje
w taki sam sposob we wszyst-
kich nowotworach. Jego znacze-
niebiologiczneikliniczne zalezy
zaréwno od typu choroby, jak
iod jej rokowania.

W nowotworach o lepszym
przezyciu, takich jak rak piersi
irak prostaty, stres najczesciej
przyjmuje postac przewlektej
niepewnoSci. Pacjenci zyja
z chorobg przez dtuzszy czas,
zmagajac sie z lekiem przed na-
wrotem, skutkami ubocznymi
leczenia oraz trwatymi zmia-
nami w jakoSci zycia. W tym
kontekscie na pierwszy plan wy-
suwa ssie biologicznarola sygna-
lizacji adrenergicznejiglukokor-
tykoidowej, ktora w badaniach
przedklinicznych wiaZe sie mie-
dzy innymi z procesami prze-
rzutowania oraz odpowiedzig
na terapie. Nie oznacza to, ze
stres ,,niweczyleczenie”, lecz ze
u czesci pacjentéw moze stano-

wi¢ dodatkowy czynnik biolo-
giczny wspotksztattujgcy prze-
bieg choroby.

Inny obraz wytania sie wno-
wotworach o gorszym rokowa-
niu, takich jak rak trzustki i rak
jajnika. W tej grupie dystres
(czyli nadmierny stres) psy-
chiczny i depresja wystepuja
czeSciej i zwykle majg wieksze
nasilenie.

Co istotne, objawy psy-
chiczne mogg czasem wyprze-
dzac rozpoznanie nowotworu,
co sugeruje udziat mechani-
zmoOw biologicznych, a nie wy-
Iacznie reakcje emocjonalng
nadiagnoze. Na poziomie biolo-
gicznym dominujg tu mechani-
zmy zapalne i cytokinowe,
wtym podwyzszony poziom IL-
6, oraz znaczne obcigzenie og6l-
noustrojowe - czytamy w ko-
munikacie.

- Dystres psychiczny nie jest
tylko emocja, ale czynnikiem,
ktory moze doktadac sie do fi-
zjologicznego przecigzenia or-
ganizmu i obnizac rezerwy nie-
zbedne w procesie leczenia - po-
wiedziata Herbetko.

Autorzy przegladu podkre-
§lili, ze psychoterapia w onkolo-
gii nie jest wylacznie wsparciem
emocjonalnym. Dane pokazuja,
Ze interwencje psychologiczne
mogg zmniejszac leki depresje,
poprawia¢ jakoSC zycia oraz
wplywac namarkery stresui za-

48¢
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palenia, takie jak poziom korty-
zolu czy wybrane cytokiny. Jed-
nocze$nie badacze zachowuja
ostroznos¢ interpretacyjna.

- Nie ma prostej zaleznosci:
psychoterapia rowna sie duzsze
przezycie. Widzimy realne, mie-
rzalne zmiany biologiczne, ale
obecny stan wiedzy nie pozwala
najednoznaczne wnioski doty-
czace Smiertelnosci - zaznaczyta
Herbetko.

Najwazniejszy przekaz ana-
lizy jestjednoznaczny: przewle-
kly stres nie jest wing pacjenta.
Jest natomiast czynnikiem po-
wigzanym z mierzalnymi proce-
sami biologicznymi, ktory po-
dobnie jak bol, niedozywienie
czy zaburzenia snu moze i powi-
nien by¢adresowany klinicznie.

Autorzy postulujg syste-
mowe wigczenie psychoonko-
logii do standardu opieki, ruty-
nowy screening dystresu iszyb-
kie Sciezki pomocy, wsparcie dla
partnerow i opiekunéw, a takze
rozwdj interwencji cyfrowych
oraz strategii podtrzymujacych
efekt terapii.

- Psychoonkologia nie moze
byc¢ dodatkiem. Przewlekly stres
powinien by¢ traktowany jako
modyfikowalny czynnik ryzyka
w onkologii, analizowany
w kontekscie ztozonych interak-
cjibiologicznych, psychologicz-
nychisrodowiskowych - podsu-
mowata Herbetko.

FOT. STOCKASSO, 123RF.COM

(Grozna choroba
pluc, o ktorej
MOWi si¢
zamalo

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

Jedno zaostrzenie przewle-
kiej choroby pluc moze mie¢
powazne konsekwencje.
Zwiekszaryzyko zawalu ser-
caiudarunawet dziesiecio-
krotnie.

Zaostrzenia przewlektej obtu-
racyjnej choroby ptuc niosg ze
sobg powazne konsekwencje
zdrowotne. Jak ujawnita dr n.
med. Matgorzata Czajkowska-
Malinowska, podczas konfe-
rencji ,POChP w Polsce 2026:
aktualne kierunki profilaktyki
ileczenia”, znaczaco zwiek-
szaja ryzyko rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych.

- Coto zaostrzenie oznacza
dla pacjenta? Nie tylko pobyt
w szpitalu, nie tylko zagroze-
nie zycia. Konsekwencje za-
ostrzen przektadaja sie takze
naryzyko rozwoju chorob ser-
cowo-naczyniowych. Im ciez-
sze jest zaostrzenie, tym ry-
zyko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych jest wieksze.
Dla przykladu, ciezkie za-
ostrzenie zwieksza dziesiecio-
krotnie ryzyko zawatu serca,
udaru moézgu w okresie do 30
dni po zaostrzeniu — powie-
dziata ekspertka.

Cowiecej, podwyzszonery-
zyko utrzymuje sie nawet
do roku po zaostrzeniu. Cho¢
stopniowo maleje, nadal pozo-
stajeistotne.

Pacjenci z przewlekig obtu-
racyjng chorobg ptuc zmagaja
sie rowniez z wieloma innymi
obcigzeniami. Szacuje sie, ze
okoto 35 proc. chorych do-
Swiadcza objawéw leku i de-
presji. Prowadzi to do ograni-
czenia aktywnosci w zyciu co-
dziennym, zawodowym i spo-
tecznym, a nawet rodzinnym.

W efekcie wielu pacjentow
stopniowo ulega wykluczeniu
spotecznemu, ktore dodat-
kowo pogtebia sie wraz z poste-
pem choroby i problemami
psychicznymi.

POChPjest jedng z najczest-
szych  przyczyn zgonow
na Swiecie. Zajmuje trzecie
miejsce, tuz po zawale serca
iudarze mozgu.

Choroba ta polega na poste-
pujacym ograniczeniu prze-
plywu powietrza w drogach
oddechowych oraz uszkodze-
niu pecherzykéw ptucnych.

W jej przebiegu najczesciej
obserwuije sie takie objawy jak:

® nawracajgca lub stata
dusznosé, ktéramoze pojawiac
sie nawet podczas codziennych
Czynnosci,

@ przewlekty kaszel,

@ dtugotrwate odkrztusza-
nie wydzieliny.
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NAJLEPSZA PORA
NAPICIEKAWY

Czy piciekawy
naczczojestzdrowe?
Okazuje si¢, ze moment wypi-
ciakawy wplywanapoziom
stresu, produkcje hormonodw,
trawienie, jako$¢ snu, anawet
przyswajanie skladnikéw od-
zywczych. Wypiciekawy

poprzebudzeniuwydajesie
idealnym scenariuszem. Nie-
stety, nasz organizm widzi to
Codziejesiewciele,
gdy pijeszkawe
napusty zotadek?

@® Wzrost kortyzolu - tuz
poprzebudzeniu cialo natural-
nie produkuje wysoki poziom
hormonu stresu. Kawana czczo
moze dodatkowo ,,przepalic”
tenwzrost, powodujacrozdraz-
nienieiszybkie opadniecie sit
po6zniejw ciggu dnia.

@ Podraznienie blony sluzowej
zoladka - kawa stymuluje wy-
dzielanie kwasu solnego, co
uniektorych oséb powoduje
pieczenie, zgage, nudnoscilub
nasilenie objawow refluksu.

@ Skoki cukru we krwi - kofe-
inamoze zwigkszac insulino-
opormos¢ wmomencie wypi-
cia, cona czczo niektérym oso-
bom daje efekt naglego ,.tap-
niecia” energii.

® Wieksze uczucie niepokoju
lub ,telepania” - brak jedzenia
wzmacnia dziatanie kofeiny.
Dlakogo kawa

naczczo jest
ryzykowna?

Dla oso6b zrefluksem, wrazli-
wym zoladkiem, wahaniami
cukrulub tendencjadoleku
ikolatania serca. Kawe
naczczomoga pic osoby
oszybkim metabolizmie, nie-
wrazliwych nakofeine, ktore
nie maja probleméw gastrycz-

nych.

Kiedy najlepiej pi¢
kawe?

Wiekszos¢ dietetykowigastro-
enterologow wskazuje,
zenajzdrowszym
momentem
nakawe jest wypi-
ciejejposniada-
niu, najlepiej
okoto 60-90 mi-
nut poprzebu-
dzeniu. Tozdecy-
dowanie korzyst-
niejszaopcjadla
wiekszosci os6b. Argu-
menty sa proste:

@ Mniejsze skoki kortyzolu -
poranny hormon stresu powoli
opada, akawa dziala harmonij-
niej.

@ Zoladek jest chroniony - po-
karm oslania Sluzowke, dzieki
czemu kawa nie podraznia.

@ Energia jest stabilniejsza -
kofeina wolniej sie wchiania,
nie daje gwaltownych skokow
ispadkow.

@ Lepsze wchianianie skladni-
kow odzywczych - kawa ogra-
nicza absorpcje zelazainiekto-
rychmikroelementéw, wiec
wypicie jej popositku
zmniejszaten
efekt.

@ Mniejszy
niepokaj,
drzenierak
czy kolatanie
-jedzenie

amortyzuje

dzialanie kofe-
iny.

*" Towlasnie dlatego
tak wiele os6b po poran-

nej kawie po $niadaniu czuje

stabilne pobudzenie, bez

»Zjazdu” energii po godzinie.

Czysa ,najlepsze

godziny” nakawe?

Naukowcy podpowiadaja, ze
najlepszy czas nakawe t0 9:30-
11:30, kiedy poziom kortyzolu
naturalnie spada, a cialolepiej
reagujenakofeine. Unikaj picia

kawy tuz po przebudzeniu -
zpowodu naturalnego piku
kortyzolu, atakze po godzinie
15-16, poniewaz moze zabu-
rzyc¢ sen, zwlaszczau oséb
wrazliwych.

Jakakawa jest
najzdrowsza?

To, jaka kawe wybierzesz, ma
duzeznaczenie.

@ Kawa parzona w filtrze - naj-
zdrowsza pod wzgledem
wplywunauklad krazenia -
filtr zatrzymuje diterpeny pod-
noszace cholesterol.

@ Espresso - bogate w antyok-
sydanty, szybko dziala, ma
krétszy kontakt zzoladkiem.
@ Coldbrew - Iagodniejsze dla
zoladka, manizsza kwaso-
wos¢.

@ Kawazmlekiem - moze
zmniejszaé podraznienia zo-
ladka, jest dobra opcjadla osob
wrazliwych.

Lepiejunikac zatokaw 3wi,
przestodzonychlatte zsyro-

pamiiduzych porcji kaw (np.
zprzelewu) napusty zoladek.

Czysadobreizte
dodatki do kawy?

Tak. Pie¢ najgorszych dodat-
kow do kawy to cukier, sto-
dzik, bita Smietana, syropy
smakowe i Smietanka

w proszku. Ta ostatnia to
»sama chemia” - najgorszy
dodatek do kawy. Natomiast
picie kawy z odpowiednimi
dodatkami, takimi jak imbir
czy kardamon, moze przy-
nieS¢ mnostwo korzyscina-
Szemu organizmowi.

@ Kawa zimbirem obniza po-
ziom cukru we krwi i dziala
przeciwzapalnie.

@ Kawa z kardamonem
wplywa na obnizenie po-
ziomu trojglicerydow.

@ Kawa z cynamonem cejloi-
skim zmniejsza stezenie glu-
kozy we krwi.

@ Kawa z gozdzikami to zro6-
dlo antyoksydantow.

Naturalny sposob na mocne kosci

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Jajkamozna jesé w catosci,
aichzwykle wyrzucane sko-
rupki s3 cennym, natural-
nym zrodtem wapnia. Za-
miast kupowac suplementy,
mozesz wykorzystac je jako
wsparcie dla kosci i stawow.

Warunkiem jest odpowiednie
przygotowanie. Jak bezpiecz-
nie stosowac skorupki jajek?
Dlaczego warto wilaczyc je
dodiety?

Czy mozna je$é
skorupki z jajek?
Skorupki jajek dodawane
byly do paszy dla kur, aby
wspomoéc ich organizm do pro-
dukcji kolejnych jajek. Okazuje
sie jednak, ze ludzie tez moga
jejesciczerpac korzysci z tego
taniego suplementu diety,
ktory zwykle uznawany jest
zaodpad i wyrzucany. Zamiast
do kosza na Smieci skorupki ja-
jek umieS¢ w swojej domowej
apteczceijedz dla zdrowia.
Skorupki jajek sktadaja sie
gtéwnie z weglanu wapnia,
biatka oraz innych sktadnikow
mineralnych. Jedna skorupka
zawiera okoto 40 proc. wapnia,
akazdy gram dostarcza 381-401
mg. Wystarczy zaledwie p6t
skorupki jajka, aby zaspokoic¢
dzienne  zapotrzebowanie
na wapn dla dorostego czto-
wieka, ktére wynosi 1000 mg.

Na co pomagaja

skorupki z jajek?

Skorupki jajek to naturalny
suplement wapnia. Zawarty

wyv

Wystarczy zaledwie pot skoru

pki jéjka, aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowa'rﬁe

na wapn dla dorostego cztowieka. Oprocz wapnia i biatka skorupki jaj zawieraja
réwniez stront, fluor, magnez, cynk, krzem i selen, ktére wptywajg na zdrowie kosci

w nich weglan wapnia to naj-
powszechniejsza forma wapnia
wystepujaca takze w muszlach
ostryg czy rafach koralowych.
Badania sugeruja, ze weglan
wapnia ze skorupek jaj jest le-
piej przyswajany przez orga-
nizm niz czysty weglan wapnia
zawarty w suplementach.
Oprocz wapnia i biatka sko-
rupki jaj zawierajg rowniez nie-
wielkie iloSci innych sktadni-
kéw mineralnych takich jak
stront, fluor, magnez, cynk,
krzem i selen. Wszystkie te
pierwiastki wptywajg na zdro-

wie koSci. Dzieki temu suple-
mentowanie, czyli uzupemia-
nie swojej diety o sproszko-
wane skorupki jajek znacznie
zmniejsza ryzyko osteoporozy.
Jest to choroba uktadu kost-
nego polegajgca na zmniejsza-
niu sie gestosci kosci, przez co
stajq sie one stabe i tamliwe.
Zwiazana jest ona z wiekiem,
ale tez z niedoborami wapnia,
ktére moga dotyczy¢ takze
mtodych oséb, a nawet dzieci.
Wynika to z nieprawidtowej
diety i nadmiaru Smieciowego
jedzenia.

Proszek ze skorupek jajek
moze uzupetnic te niedobory
izapewniC zdrowe i mocne ko-
Sci oraz zeby.

Badania wykazaty, ze popra-
wia on mineralizacje kosci duzo
skuteczniej niz suplement
wapnia.

Skorupki jajek dziatajg takze
antybakteryjnie i zmniejszaja
stan zapalny w organizmie,
dzieki czemu tagodza zapalenie
stawow i bole plecow.

Nie tylko sama skorupka ja-
jek ma wiele wartoSci odzyw-
czych, ale tez znajdujaca sie tuz

FOT. GETTY IMAGES

pod nig btona, ktéra zwykle Sci-
Sle do niej przylega. Biata
btonkajest Zrodtem biatkaiko-
lagenu, zawiera takze kwas hia-
luronowy, glukozamine i siar-
czan chondroityny.

Wszystkie te skladniki
wspomagajg sprawnosc i ru-
chomos$¢ stawow oraz bole
i inne objawy choréb reuma-
tycznych.

Dodatkowo kolagen i kwas
hialuronowy wptywaja takze
na gestosc skory, odmtadzaja jg
iwygtadzajg zmarszczki.

Jak skorupki od jajek

przygotowac

do zjedzenia?

Jesli przypadkiem wpadnie
ci kawatek skorupki jajka
do potrawy, nie musisz sie jej
juz obawiac.

Jednak moze ona swojg
chrupkoscia zepsuc przyjem-
nos¢ z delektowania sie da-
niem, a zbyt duzy kawatek
moze podraznic btone Sluzowa
jamy ustnejiprzetyk.

Aby wiec mozna byto zjes¢
skorupki z jajek, trzeba je naj-
pierw odpowiednio przygoto-
wacizmieli¢ na proszek:

@ Jajkaumyj wwodzie z fa-
godnym detergentem, moze
by¢ ptyn do mycia naczyn.

@ Oddziel skorupki od wne-
trzajaja, umieSc je w misce i za-
lej wrzatkiem. Jajka mozesz tez
ugotowac i obrac ze skorupek.

® Odcedz skorupki z wody
i wyt6z na blache. Pozostaw
do wyschniecia na catg noc.

@ Na drugi dziefi wstaw wy-
suszone skorupki do piekar-
nika nagrzanego do 100 stopni
naok. 10 min.

@ Po ostudzeniu zmiel je
na drobny proszek w mtynku
do kawy lub mozdzierzu.

@ Przesyp proszek do szczel-
nego szklanego pojemnika.

Spozywaj po jednej tyzeczce
dziennie. Takailo$¢ zawiera 800-
1000 mg wapnia, czyli pokrywa
dzienne zapotrzebowanie doro-
stego cztowieka na ten pierwia-
stek. Naturalny suplement mo-
zesz dodawac do zup, kanapek,
pizzy, satatek, sosow, miesa mie-
lonego, panierki do kotletow, so-
kow, koktajli, a nawet kawy.

CIEKAWE

Maseczka ze skorupek
Skorupki zawieraja nie tyl-
ko witaminy i sktadniki mi-
neralne, ale tez kolagen

i kwas hialuronowy, ktore
ujedrniajag, napinaja i wy-
gtadzaja skore.

Jak zrobi¢ maseczke ja-
jeczna ze skorupki jajka?
Wystarczy wiec jedno jajko
i miseczka:

@ Oddziel zottko od biatka.
Zottko wykorzystaj do przy-
gotowania potrawy lub in-
nego kosmetyku.

@ Skorupki pozostaw nakilka
godzin do wyschniecia.

@ Nastepnie zmiel w mtynku
lub rozetrzyj w mozdzierzu
na drobny proszek.

® Dodaj do nich ubite
na piane biatko i wymieszaj.
® Tak przygotowang ma-
seczke natéz na twarz, deli-
katnie masujac skore.

® Pozostaw na 15 minut
i sptucz letnig woda.
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Jesli chodzi o kryzysy w moim malzZenstwie,
[0 sq Wigksze i mniejsze

Matgorzata Socha w TVN Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Magda Gessler

byta potprzytomna
Celebrytka znana jest

Z wrzucania na swoje social
media dziwacznych po-
stow. Tak stato sie w nocy

z pigtku na sobote, kiedy to
01.30 na jej Instagramie
pojawito sie zdjecie, na kto-
rym widac jg potprzytomna
w nocnej pizamie w odbi-
ciu w fazienkowym lustrze.
Rano zdjecie zostato usu-
niete.

Karolina Gilon jest stupro-
centowg kobieta

Na poczatku 2025 roku pre-
zenterka urodzita syna Fran-
ka. Teraz w programie ,Stare
zdjecia gwiazd” powiedzia-
fa, ze doswiadczenie cigzy
sprawito, iz zupetnie inacze;j
patrzy na siebie. - Uwazam,
ze moje ciato jest teraz

w petni kobiece, bo dato zy-
cie i czuje sie stuprocento-
wa kobieta.

Katarzyna Skrzynecka

ma szczesliwa rodzine

W tym roku aktorka spakowa-
ta walizki i poleciata z mezem
i corkg na Wielkanoc do sto-
necznej Hiszpanii. Pochwalita
sie serig zdjec ze zwiedzania
Barcelony w towarzystwie
ukochanego i corki. ,Sponta-
nicznie wyruszylismy w wiel-
kanocng podréz odwiedzi¢
wiosenng Barcelone, zwie-
dzac i doswiadczy¢, jak te
$wieta obchodzone s3

w Hiszpanii. Sagrada Familia
wedle architektury Gaudiego
zachwyca monumentalnie” -
podpisata Skrzynecka jedna
z fotografii.

(GZL) Fot. Piotr Fehler

WTELEWIZJI

Smiertelna wyliczanka
TVN 7, 21:00

Cassie Mayweather i
Sam Kennedy prowadza
sledztwo w sprawie mor-
derstwa. Trop prowadzi
do dwdch nastolatkow.
Sam jest przekonany, ze
chtopcy sg niewinni, ale
Cassie czuje, ze sprawa ma
drugie dno.

Pozdrowienia z Paryza
TVP1, 21:20

James jest pracownikiem
amerykanskiej ambasady
w Paryzu. Ma wzig¢ udziat
w akgji, ktorej celem jest
udaremnienie spisku terro-
rystycznego. Na jego part-
nera wyznaczony zostaje
agent CIA, Charlie Wax.

Stuber

Polsat, 22:45

Kierowca Ubera Stu zabie-
ra pasazera, ktéry okazuje
sie by¢ policjantem $ciga-
jacym brutalnego zabdjce.
W roli gtéwnej nominowa-
ny do Oscara i nagrody
Emmy Kumail Nanjiani.
Partneruje mu znany ze
.Straznikow galaktyki”
Dave Bautista.

Banksterzy

TVN, 22:55

Zaciggniecie kredytu moze
wydawac sie dobrym spo-
sobem na zrealizowanie
marzen. Bohaterowie filmu
pozwolili sie zwies¢ ban-
kom i zaciggneli kredyty
we frankach szwajcarskich.
Podobienstwo do praw-
dziwych wydarzen jest
zamierzone. W obsadzie
m.in.: Antoni Krolikowski,
Jan Frycz i Matgorzata
Kozuchowska.

KRZYZOWKA NR 53
Poziomo: 1 2 3 4 |5 6 |7 8 9 10
3) ,nudzacy” sie pies pokojowy, . . . . . .
6) ryba serwowana w galarecie, |11 u 12 u 13
11) rosyjskie imie kobiece,
12) czes¢ sktadowa przyrzadow 14 15
optycznych, u u 1 i L u u
13) ,Nocny ...”, thriller psycho- 16 7 18
g 19 20. 21 22.
14) armatnia lub ziemska,
15) zmieta, brudna posciel, . . . . . .
16) koszenie trawy lub zboza, 23 |24 25 H 26 28 29
17) Louis, autor powiesci ,Dzwo-
ny Bazylei”, . . . . .
18) kursuje miedzy pietrami,
19) srebrzystobiaty metal o sym- 30
bolu Tb,
21) ... Wikingéw”, film przygo- . . . AUTOPROMOCJA 0110990363 . .
dow GLOS
23) gotgb z grupy gartaczy, 31 32 33 36 37
26) ,Czarna ...”, piosenka ze- :
spotu Raz, Dwa Trzy, . . W prenumeracie . .
27) zespot disco polo z Zeno- 38 zTele ngqzynem
nem Martyniukiem,
30) jedna z pieciu bryt platon- 943401114
skich, [ | [ | = T [ | [ |
31) stolica Kazachstanu nad
rzekg Iszym, 40
34) niemiecki producent sprze-
tu sportowego, [ | [ | 42 [ | [ |
38) Karen, autorka ,Pozegna-
nia z Afryka”, 4) materiat na miekkie kurtki, 25) nie urodzi sokota, ROZWIAZANIE NR 52
39) szescdziesigta czes¢ go- 5) kasa pancerna, sejf, 28) nogi ptakdw grzebigcych, BTAINAS ZAKE e B AC AEN K
dziny, 6) kamien szlachetny szlifo- 29) rzymska piesn zatobna, Alm|A[m]Y[m[m[O[P[O[R[m[m/W/m[A m|A
40) zespotowa gra z miynem, wany na ksztatt kuli, 31) imie autora powiesci ,DZUma’,  [Si D s inI SN DA SR
41) ujemny stan konta w banku, 7) scena dla linoskoczka, 32) auto z fabryki Renaulta, Em[R/m[B/mU/m|Y|mm|Zm|SmGmT
42) mieszkancy stolicy Japonii. 8) zabkarz lub kraulista, 33) mozna sig¢ w niego pograzyc, 5 ',' ﬁ ﬁ ﬁ T 5 ﬁ ('; 2 Z i E E E l 2 ﬁ
Pionowo: 9) staropolskie wzgledy, 35) cykl dramatow romantycz- UICIIIEICIZIKIAIN|AIP|O[LIUIDIN|IIE
1) mieszkaniec wawelskiego 10) ptak z magnackiej uczty, nych Adama Mickiewicza, : 3 : § : : Q ; f; ; ﬂ :
grodu, 20) sielankowy utwér poetycki,  36) w orszaku pana mtodego, g ; : : ﬁ : : é ; 3 T 5
2) stawia drewniane budynki, 22) dawne narzedzie tortur, 37) piesn $piewana przez ze- P(m[A[m[Em mpmEmY
3) ozdobna tkanina, kilim, 24) woreczek z talarami, glarzy. KIAIPIEIRE B KIOINIEW
Alm[Ym[z[B[R[O[J[OW[N]I[A[m[A[m][A

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzien sprzyja odwaznym de-
cyzjom. Uwazaj jednak

na pospiech. Horoskop
dzienny mowi, ze spokoj da
Ci dzisiaj wiecej niz impuls.
Ryby (19.02 - 20.03)

Drobne przyjemnosci popra-
wig Ci humor. Horoskop

na dzi$ zapowiada, ze kto$
bliski moze potrzebowac
Twojej cierpliwosci i uwagi.
Baran (21.03 - 19.04)

Czeka Cie ciekawa rozmowa.
Nie rozpraszaj sie, bo horo-
skop dzienny na srode wro-
7y, ze jedna dobra decyzja
zmieni wiecej niz drobiazgi.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny to wskazowka, by zadbac
o wtasny komfort i nie bra¢
wszystkiego do serca...
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Masz szanse zabtysng¢

w pracy lub towarzystwie.
Horoskop na dzi$ méwi, ze
pewnosc siebie Ci pomoze,
ale nie dominuj zbytnio.

Rak (22.06 - 22.07)

Dobry dzien na porzadki,
planowanie i konczenie zale-
gtosci. Horoskop dzienny

na $rode wroézy, ze wieczor
przyniesie mite uspokojenie.

Lew (23.07 - 22.08)

Relacje znajdg sie na pierw-
szym planie. Horoskop dzien-
ny mowi, Ze szczera rozmo-
wa moze naprawic cos, co
dtugo Ci doskwierato.

Panna (23.08 - 22.09)

Twoja intuicja bedzie wyjat-
kowo trafna. Horoskop

na dzi$ podpowiada, by ufac¢
sobie, ale nie zdradzaé
wszystkich planéw od razu.
Waga (23.09 - 22.10)
Poczujesz potrzebe zmiany
lub ruchu. Horoskop dzienny
na $rode mowi, ze to dobry
moment na spontaniczny
pomyst albo nowy maty cel.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Skupienie i konsekwencja
przyniosg efekt. Nie ignoruj
jednak zmeczenia. Horoskop
dzienny przypomina, ze od-
poczynek tez jest wazny.
Strzelec (22.11-21.12)
Nietypowy pomyst moze zy-
skac uznanie. Dziataj $miato,
ale horoskop na dzi$ radzi
nie zapominac réwniez

o konkretach i terminach.
Koziorozec (22.12 - 19.01)
Dzien sprzyja refleks;ji, twor-
czosci i wyciszeniu. Horo-
skop dzienny na $rode suge-
ruje zaufa¢ emocjom, lecz
nie uciekac tez od faktow.
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KODEKSPRACY ZUS JUZ PRZYJMUJE WNIOSKI USP O WYDANIE ZASWIADCZENIA

Nowy katalog okresow liczonych
do stazu pracy

Jadwiga Jenczelewska
Katowice

Jeszcze doniedawna do sta-
zu pracy nie wliczaly sie

od1stycznia 2026 roku obo-
wiazuja nowe zasady,

Co wazne dla 0sob, ktore byty
aktywne na europejskim rynku
pracy - do stazu zostanie tez
wliczona praca zarobkowa wy-
konywana za granica na innej
podstawie niz stosunek pracy.

Jakie kodeksowe
okresy beda wliczane
do stazu

Jak informuje Beata Kop-
czynska, regionalna rzeczniczka
prasowa ZUS-u w wojewodz-
twie Slaskim, juz mozna sktadac
wnioski o wydanie zaSwiadcze-
nia o doliczenie okresow ubez-
pieczenia dostazu pracy. Nazwa
skrotowa tego wniosku to USP.
Aby doliczy¢ ten staz, pracow-
nik musi przedstawi¢ odpo-
wiednie dokumenty potwier-
dzone przez ZUS.

OczywiScie, warunek jest
taki, ze pracownik zaintereso-
wany doliczeniem do stazu
pracy ponizszych okresoéw, mu-
sial podlegac ubezpieczeniom:
emerytalnemuirentowym.

Od 1 stycznia 2026 r. nowe
zasady obejmujg sektor finan-
sow publicznych, a od 1 maja -
pozostatych pracodawcow.

Kodeks pracy wskazuje na-
stepujace okresy, ktore mozna
zaliczy¢ do stazu pracy, pod wa-
runkiem uzyskania z ZUS-u sto-
sownego zaSwiadczenia.

Sato:

1. okresy optacania sktadek
na ubezpieczenia emerytalne
i rentowe lub ubezpieczenie
wypadkowe przez osobe pro-
wadzaca pozarolniczg dziatal-
nos¢ gospodarcza oraz osobe
wspotpracujaca z osobg prowa-
dzaca taka dziatalnosc;

2. okresy podlegania ubez-
pieczeniom emerytalnemu
irentowym z tytutu:

- wykonywania umowy zle-
cenia lubinnej umowy o Swiad-
czenie ustug, do ktorej stosuje
sie przepisy o zleceniu,

- wykonywania umowy
agencyjnej,

- wspbipracy z osobg wyko-
nujacg umowe zlecenia, inng
umowe o Swiadczenie ustug
lub umowe agencyijna,

- pozostawania cztonkiem
rolniczej spotdzielni produkeyj-
nej,

- pozostawania cztonkiem
spotdzielni kétek rolniczych;

3. okresy zgloszenia do
ubezpieczenia zdrowotnego
w ramach tzw. ulgi na start, tj.
jako osoba podejmujaca dzia-

FOT. MATERIALY PRASOWE/ZUS RYBNIK

Katalog okreséw wliczanych do stazu pracy obejmuje m.in. umowy zlecenia,
prowadzenie dziatalnosci gospodarczej, prace zarobkowg za granica. Juz mozna

sktada¢ wnioski w ZUS-ie

falnosé gospodarcza iniepodle-
gajaca ubezpieczeniom emery-
talnemu i rentowym przez
pierwszych 6 miesiecy jej pro-
wadzenia, a takze okresy opta-
cania sktadek przez osobe
wspotpracujaca z taka osoba;
4. okresy, za ktore zostaty
sfinansowane sktadki na ubez-
pieczenia emerytalneirentowe
z tytulu sprawowania osobistej
o-pieki nad dzieckiem w czasie
zawieszenia dziatalnoSci go-
spodarczej, zarowno przez

przedsiebiorce, jak i osobe
wspotpracujaca;

5. okresy wykonywania
pracy zarobkowej za granica
na innej podstawie niz stosu-
nek pracy.

Whiosek o zaswiadcze-

nie wylacznie elektro-

niczny

- Wniosek o wydanie za-
Swiadczenia o ubezpieczeniu
konieczny do wliczenia okre-
sow do stazu pracy (USP) jest

dostepny na koncie w eZUS.
Po zalogowaniu sie do eZUS,
wniosek mozna ztozy¢ wylacz-
nie w formie elektronicznej.
Zgodnie z przepisami, formu-
larz nie jest dostepny w we-rsji
papierowej. Zaswiadczenie, de-
cyzje oraz inne pisma w tej
sprawie ZUS przekaze wniosko-
dawcy tez tylko elektronicznie
- wyjasnia rzeczniczka.

Gdzie i jak nalezy szukac
wniosku USP na eZUS? - Mozna
to zrobi¢ z panelu og6lnego:

po lewej stronie - sposréd wielu
katalogow - wybieramy za-
ktadke ,,Ustugi”, a nastepnie
wchodzimy w ,,Katalog ustug”.
Po prawej stronie pokaze sie lista
r6znego rodzaju dokumentow,
wnioskéw itp. W puste pole
u gory, ktore stuzy do wyszuki-
wania, wpisujemy symbol wnio-
sku USP. Pojawi sie formularz
czeSciowo wypehiony naszymi
danymi osobowymi. Mozna go
edytowac (jesli cos sie zmienito),
a takze pola do wypekmiania.
Po sprawdzeniu poprawnosci
wniosku i zapisaniu, wysytamy
go elektronicznie do ZUS-u po-
przez swoj profil eZUS - wyjasnia
szczegbtowo B. Kopczynska.
ZUS wyda zaSwiadczenia
tylko za niektore okresy wska-
zane w Kodeksie pracy: chodzi
o zatrudnienie, gdy dana osoba
byta objeta ubezpieczeniami
emerytalnym i rentowymialbo
optacata sktadki na te ubezpie-
czenia lub na ubezpieczenie
wypadkowe. Zaswiadczenie
moze dotyczy¢ rowniez okre-
sow zgltoszenia do ubezpiecze-
nia zdrowotnego, jesli osoba
prowadzgca dziatalnoS¢ gospo-
darcza korzystata z tzw. ulgi
nastart. ZUS nie wyda zasSwiad-
czenia za okresy, w ktérych
uczen lub student wykonywat
np. umowe zlecenia, poniewaz
w takim przypadku nie podle-
gat ubezpieczeniom emerytal-
nemuirentowym. ©®

DROBNE

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

Praca

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW, w tym elewacja
tel. 508-158-100 GK

pcomivioo |

AGD RTV FOTO
PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachdw. 788-016-988.

AUTOREKLAMA

L]
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: 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 —

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

strona

Czytaj dla zdrowia

zdrowia

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

stronazdrowia.pl




14

® INFORMATOR

Kogo bawi Maciej Brudzewski:
Przekonajcie si¢ sami

Jerzy Wicher
Szczecin

8 kwietnia scena Centrum
Kultury NOWA DEKADEN-
CJA stanie sie miejscem spo-
tkania z jednym z najbar-
dziej charakterystycznych
glosow polskiego stand-
upu. Maciej Brudzewski
przyjedzie do Szczecina
ZNajnowszym, szostym juz
programem ,.Podaj dalej” -
zapowiedzia wieczorubez
tematow tabuibez taryfy
ulgowej dlarzeczywistosci.

Stand-up w Polsce przeszedt
w ostatnich dwoch dekadach
droge od niszowej ciekawostki
dojednego z najzywiej rozwija-
jacych sie gatunkéw scenicz-
nych. Jeszcze na poczatku lat
2000 dominowaty kabarety -
skecze, kostiumy i scenariusze
dopracowane co do sekundy.
Stand-up przyniost cos zupet-
nie innego: bezpoSredni kon-
takt z widzem, osobistg narra-
cjeiautentycznosé, ktora czesto

8 kwietnia w Nowej Dekadencji bedzie dobra okazja do szczerego smiechu.

W szczecinskim klubie o godz. 18 rozpocznie sie stand up znanego polskiego komika

Macieja Brudzewskiego.

Maciej Brudzewski jest jed-
nym z tych tworcow, ktorzy do-
skonale odnalezli sie w tej for-
mule. Jego styl opiera sie
na precyzyjnej obserwacji co-
dziennosci, ale tez na umiejet-
nosci budowania napiecia i za-

dzi$ nie tylko zartu, ale tez
punktu widzenia - autorskiego,
wyrazistego, czasem niewy-
godnego. Stand-up przestat
by¢ wytacznie rozrywka; stat
sie narzedziem interpretacji
Swiata. W Szczecinie ten gatu-

nym wystepem. To standar-
dowy, ale wazny element
stand-upowego rytuatu: wpro-
wadzenie widzow w klimat,
ztapanie pierwszego kontaktu,
przygotowanie na to, co
za chwile wydarzy sie na sce-
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Taksowkarz i bigamista

Artystka pochodzaca ze Szczecina, na co dzien pracujacaitwo-
rzaca w Sztokholmie, wraca do miasta znowa wystawa indywi-
dualna: ,,Po co. Dlaczego. Wystarczy. Nie wystarczy.”. Po co sie
zmieniac? Po co szukac? Po co w ogole malowac w Swiecie,
ktéry nieustannie domaga sie odpowiedzi? Sroda, godzina 18,

Inkubator Kultury
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Dziewcezyny do wziecia
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Oferta nie do odrzucenia
dla Roberta Lewandowskiego

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Co z Robertem
Lewandowskim w FC Barce-
lonie? O jego przyszlosci wy-
powiedzial sie jeden z naj-
bardziej znanych irenomo-
wanych hiszpanskich dzien-
nikarzy Guillem Balague,
ktory widzi naszego snajpe-
raobok Cristiano Ronaldo!

Kontrakt Roberta Lewandow-
skiego obowigzuje tylko do
konca sezonu. Co dalej? Cho¢
hiszpanskie media coraz Smie-
lej donosza o mozliwym prze-
dhuzeniu umowy z naszym naj-
lepszym napastnikiem przezje-
den z najwiekszych klubow
na Swiecie, pojawia sie jednak
jeden istotny haczyk. Warunki
majg obejmowaé znaczaca
obnizke wynagrodzenia dla
37-latka, ktérego rola w zespole
miataby zostac ograniczona za-
ledwie do zmiennika i mentora
mtodszych zawodnikéw, takich
jak rewelacyjnie rozwijajacy sie
Lamine Yamal.

Czy takie warunki beda dla
niego satysfakcjonujgce? Wy-
daje sie, ze Polak juz zaakcep-
towat role rezerwowego, bo
w tym sezonie najwiecej razy
w swojej karierze zaczynat me-
cze na tawce, wchodzac do-
piero w drugich potowachida-
jac druzynie Hansiego Flicka
niezbedny impuls.

Tak byto chociazby w ligo-
wym starciu z Atletico Madryt,
kiedy Robert Lewandowski
zdobyt zwycieska bramke,
Pprzypominajac, Ze mimo ogra-
niczonej liczby minut wcigz po-
trafi decydowac o losach spot-
kania.

Przed Lewandowskim ko-
lejne wyzwania w karierze klu-
bowej, w tym dwumecz
¢wiercfinatowy Ligi Mistrzow
przeciwko Atletico, ktory moze
okazac sie kluczowy zaréwno

Lewandowski w trudnym meczu z Atletico Madryt

powalczy o dopiero pigte trafienie w tym sezonie w LM

dla FC Barcelony - ta bowiem
celuje w siegniecie po wyma-
rzony ,,uszaty” puchar pojede-
nastu latach przerwy - jakidla
samego kapitana reprezentacji
Polski, przed ktérym stoi trud-
na decyzja dotyczaca najbliz-
szej przysztosci.

Zbyt brutalna kasa?

Oliwy do ognia dolata réw-
niez porazka Biato-
-Czerwonych w finale barazy
0MS 2026 ze Szwecja, po ktorej
Lewandowski zasiat watpliwo-
Sci co do dalszej gry w narodo-
wych barwach. Wielu kibicow
zaczeto wprost spekulowac, ze
reprezentacyjna przygoda na-
szego napastnika moze nieba-
wem dobiec konfica.

- Szczerze méwiac, widze
go w Arabii Saudyjskiej, Sciga-
jacego sie z Cristiano Ronaldo.
Dlaczego? Po prostu oferta jest
zbyt brutalna. Nigdzie takiej
nie dostanie - stwierdzit hisz-
panski dziennikarz i autor
wielu biografii legend pitki
noznej, Guillem Balague, w Ka-
nale Sportowym.

Zkolei w rozmowie z porta-
lem sport.tvp.pli komentato-
rem Maciejem Iwanskim pod-
kreslit skale wielkosci osia-
gnie¢ Roberta Lewandow-
skiego na przestrzeni ostatnich
lat. - Macie kogos, kto osiaggnat
wielkie rzeczy w Borussii Dort-
mund, Bayernie Monachium
iBarcelonie, i wcigz to robi. Zo-
baczymy tego lata, jak dtugo

FOT. PAP/EPA/MARISCAL

jeszcze bedzie kontynuowat
ten poziom, ale ma liczby i nie-
zapomniane wspomnienia,
a oba te czynniki trzeba brac¢
pod uwage. Dla mnie stawia go
to na rowni z Cristiano Ro-
naldo. Mozna dyskutowacg, kto
znich jest lepszym strzelcem,
kto miat wiecej okazji do bicia
rekordow. Messi to jednak zu-
pelnie inny poziom - thuma-
czyl Balague podczas ostatniej
serii udzielonych wywiadow
po wyladowaniu w Polsce.

Gdzie obejrzeé

¢éwiercfinaty LM?

Zanim dojdzie do ewentual-
nego transferu Polaka na Bliski
Wschod lub do... Juventusu
- ktoéry rowniez pojawia sie
w kontekscie Lewandowskiego
- w pelni skupia sie on na trwa-
jacym sezonie. FC Barcelona
zjego udziatem dzi$ podejmie
Atletico Madryt w pierwszym
spotkaniu 1/4 finatu Ligi Mi-
strzow. Poczatek o godz. 21.00,
transmisja wylacznie na ptat-
nym kanale
Canal+ Extra 1, a w internecie
- takze za optatg - na stronie
iw aplikacji Canal+ Online.

Poza meczem Barcy z Atleti,
bedzie rowniez w tym samym
czasie odbywat drugi Srodowy
¢wiercfinat LM, w ktérym
zmierza sie obroncy tytutu PSG

z Liverpoolem.
W meczu z Atletico Madryt
Lewandowski powalczy

o swoje dopiero pigte trafienie
w sezonie najcenniejszych eu-
ropejskich rozgrywek spod
szyldu UEFA. Po dwéch golach
zdobytych przeciwko Newca-
stle United w1/8 finatu Ligi Mi-
strzow jego dorobek w klasyfi-
kacji historycznej zblizyt sie
najedno trafienie do magicznej
granicy 110 goli. Najskutecz-
niejszymi strzelcami pozostajg
Cristiano Ronaldo (140) oraz
Lionel Messi (129).

©®
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Miedzynarodowa wymiana

arbitrow. Jak na tym
wychodzi PKO Ekstraklasar

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W ostatniej ko-
lejce PKO Ekstraklasy mecz
Radomiak - Motor Lublin
poprowadzit arbiter z Japo-
nii. W Gregcji hit tamtejszej
ligi sedziowal za to Damian
Sylwestrzak.

W latach 2007-2017, co jakis
czas, mecze polskiej ekstraklasy
sedziowali Japonczycy. Byta to
wymiana w programie ,,The Re-
ferees Exchange Programme Ja-
pan/Poland”. Wspotpraca wro-
cita po przerwie. W wielkanoc-
nej kolejce spotkanie Radomiak
- Motor Lublin prowadzit Koki
Nagamine. I podobnie, jak
rowno przed rokiem, Yusuke
Araki (ktory teraz jest kandy-
datem do sedziowania na MS
2026) po starciu Piasta z Ja-
giellonig, zebrat dobre noty.

Ta nowa wspotpraca mie-
dzy polskimi a japoniskimi se-
dziami zaczeta sie w2024 roku.
Dwa lata temu mecze tamtej-
szej ligi sedziowat zespot w skta-
dzie: Damian Sylwestrzak,
Marek Arys i Bartosz Hei-
nig. I takze - generalnie - byli
pozytywnie oceniani w Azji.

iy |
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Mecz'Radomi'ék Raddh - Motor Lﬁﬁlin w 27. kolejce PKO

W Niedziele Wielkanocna
wspomniany Sylwestrzak miat
okazje poprowadzic hit kolejki
wlidze greckiej. Pan Damian byt
rozjemca w starciu PAOK Salo-
niki - Panathinaikos Ateny, kt6-
re miato jeszcze inny polski
smaczek, w meczu zagrali bo-
wiem Tomasz Kedziora i Karol
Swiderski.

Niestety, po zakonczeniu
spotkania wtadze PAOK-u
skrytykowaty polski zespot se-
dziowski, opiniujac, ze Sylwe-
strzak nie kwalifikuje sie do
prowadzenia tej rangi zawo-
dow.

,»Mecz z Panathinaikosem
wyraznie pokazat, Ze arbitrzy,
ktorzy nie naleza do elitarnej
kategorii i nie pochodza z pie-
ciu czotowych lig, nie sg w sta-
nie sedziowa¢ waznychidecy-
dujacych spotkan. Wymagamy
zagwarantowania najwyzszej
jakosci zespotow sedziowskich
oraz zapewnienia, ze tego-
roczne rozgrywki zostana roz-
strzygniete sprawiedliwie, bez
zadnej ingerencji. W przeciw-
nym razie osoby sprawujace
odpowiedzialne stanowiska
powinny ustapi¢ ze swoich
funkcji” - napisano w oSwiad-
czeniu. ©®
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Ekstraklasy poprowadzit japonski sedzia Koki Nagamine

Slowacka przeszkoda na drodze Polek. Klopoty zdrowotne trenera

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

PitKA RECZNA. Juz dzisiaj
wjednym znajstarszych
miast na Stowagji- Sala, do-
wiemysi¢, czy reprezentacja
Polski pain wywalczy awans
dowrzesniowego turnieju
Final4 EHF EURO Cup 2026.

Za nami cztery kolejki EHF
EURO Cup pitkarek recznych.
Biato-Czerwone wcigz pozostajg
tylko z jednym zwyciestwem
wtychrozgrywkach (nainaugu-
racje pokonaty u siebie Stowacje

28:20). P6zniej podopieczne nor-
weskiego szkoleniowca Arne
Senstada odnotowaty trzy po-
razki, przegrywajac najpierw
na wyjezdzie z Rumunig 29:34
i dwukrotnie ulegajac mistrzy-
niom $wiata - Norwezkom (24:31
oraz16:32).

Nasza reprezentacja ma
na koncie dwa punkty i bilans
bramkowy -20. Do turnieju fina-
towego awansuja po dwanajlep-
sze zespoty z kazdej z dwoch
grup, dlatego nasze panie nie
mogga juz popeic pomy#ki...

Status wspotorganizatora
grudniowych mistrzostw Eu-

ropy kobiet sprawia, Ze Biato-
-Czerwone poraz pierwszy w hi-
storii nie biorg udziatu w kwali-
fikacjach, majac zapewniony
udziat w turnieju finatowym
(3-20grudniabr.).

W zamian, wraz z pozosta-
tymi gospodarzami (Czechami,
Rumunia, TurcjgiStowacja) oraz
medalistkami poprzedniej edy-
¢jiEURO (Norwegia, Danigi We-
grami) rywalizujg w rozgryw-
kach EHF EURO Cup 2026.

Po raz pierwszy EHF EURO
Cup zostat podzielony na dwie
fazy. W pierwszej osiem druzyn
graw dwoch grupach, a nastep-

nie po dwie najlepsze ekipy
awansuja do wrzeSniowego tur-
nieju finatowego.

Polska rywalizuje z Norwe-
gia, Rumunia i Stowacja. W dru-
giej grupie znalazty sie Dania,
Wegry, CzechyiTurcja.

Comusi sie wydarzy¢, abyre-
prezentacja Polski kobiet znala-
zla sie w turnieju Final4 EHF
EURO Cup 2026? Pierwsze klu-
czowe rozstrzygniecia przynie-
sie wlasnie Sroda, 8 kwietnia.
Dzisiaj Polki musza wygrac¢
nawyjezdzie ze Stowacja, ajed-
noczesnie liczy¢ nazwyciestwo
Norwegii nad Rumunia. Oba

mecze rozpoczng sie o godz.
18.00. Jesli te warunki zostang
spelnione, o wszystkim zdecy-
duje niedzielne spotkanie z Ru-
munia w Radomiu (takze
0godz. 18.00).

Reprezentacja Polski rozpo-
czelazgrupowanie przygotowu-
jace dospotkan ze StowacjaiRu-
munig 5 kwietnia w Szczyrku.
Niestety, w pierwszej czeSci
zgrupowania - z przyczyn zdro-
wotnych - nie méghuczestniczy¢
selekcjoner Arne Senstad. Nor-
weski szkoleniowiec jeszcze
przed planowanym przylotem
doPolski trafitdo szpitala. Pokil-

kudniowej obserwacji zostat
wypisany i obecnie wraca do
peki sit w domu. Polki treno-
waty w 16-osobowym sktadzie
pod okiem trenera asystenta Ad-
riana Struzika.

Dzisiejsze spotkanie moze
byc¢wyjatkowe dladwéch znich.
Kapitan reprezentacji Monika
Kobylifiska potrzebuje juz tylko
dwoch bramek, by osiggnac gra-
nice 500 goli wnarodowych bar-
wach. Z kolei skrzydtowa Jo-
anna Gadzina moze natomiast
wroci¢ do gry w reprezentacji
po ponad 10-letniej przerwie.
©®
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Swietny start Klubu Kolar-
skiego Ziemia Darlowska
w Rewalskim Piekle Polnocy

Klub Kolarski Ziemia Dar-
towska Swietnie wszedt w se-
zon 2026. Mtodziez wybrata
sie na zawody o nazwie Re-
walskie Piekto Péinocy. Efekt?
Trzy zwyciestwai szeS¢ miejsc
na podium.

- W zawodach wystarto-
watla nasza mtodziezowa
grupa - zacy i mtodzicy. Dla
czesci byt to pierwszy start,
dlainnych kolejne cenne do-
Swiadczenie. Tym bardziej
cieszy nas Swietny wynik: az
trzy zwyciestwa i szeS¢ miejsc
na podium - méwi Artur Sza-
rycz, prezes Klubu Kolar-
skiego Ziemia Dartowska. - Po-
kazaliSmy, Ze zimowe przygo-
towania przyniosty znakomite
efekty. Niestety, specyfika wy-
magajacej trasy nie obyta sie
bez pecha - kilku naszych za-
wodnikéw zmagato sie z de-
fektami. Mimo to ogromne
brawa dla wszystkich
za walke, determinacjei spor-
towego ducha.

Wyniki KK Ziemia Darlow-
skaw Rewalu
Zak dziewczat:
1MajaKolaszt
2 Lena Wijas
Zak chtopcy
1Jakub Szarycz
2 Marek Wegrzyn
9 Wiktor Sobczak
Roman Yarema - defekt
sprzetu
Mtodziczki
1kucja Stelmach
5Maria Szarycz
7 Natalia Seremak
9 Wiktoria Krakowiak
11Kornelia Aleksa
Lena Kary, Barbara Dziecielska
- defekt sprzetu
Mtodzicy
8 Dominik Chyzewski
Open/Kategoria M3
25/11 Piotr Chattas
55/24 Mateusz Siemlat
Open/Kategoria M4
14/2 Artur Szarycz
56//16 Marcin Kolaszt
103/35 Wojciech Wegrzyn
Rafat Stelmach - defekt
sprzetu.
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Natan Fawa: Sytuacija jest
coraz gorsza, ale uda nam
Si¢ 7 tego wyjs¢

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

| PKO EKSTRAKLASA. - Musimy

ibedziemy trzymac siera-
zem i za tydzien pokazemy,
ze ten spadek nam nie grozi -
mowi 16-letni pomocnik Po-
goni Szczecin.

Przegrana oznacza, Ze ta sytu-
acjapowinnarobic sie coraz,
coraz gorsza.

Natan Eawa: No niestety. Nie
udatoi sytuacja faktycznie
robi sie gorsza, ale mam na-
dzieje, ze uda nam sie z tego
WYyjSC. Za tydzien mamy
wazny mecz z Piastem w Gli-
wicach. Mam nadzieje, ze wy-
gramy i wtedy bedziemy
pchac sie powoli w gore.

Cosie nie udato? Poczatek byt
dosyc¢ obiecujacy.

Szczerze, to nie mam pojecia,
co nie zagrato w tym meczu.
Wszyscy jesteSmy teraz w du-
zych, negatywnych emocjach
ija musze przeanalizowac to
spotkanie na spokojnie.
Szkoda tej porazki, wiedzieli-
Smy, Ze wygrana pozwoli nam
wyjsc¢ z dotu, oddalic sie od ze-
spotow zagrozonych. Przegra-
liSmy i w tym dole zostaliSmy.

W przerwie meczu trener do-
konuje szybkich zmian, bo to
bylo konieczne. Wchodzisz
igraszbez obaw z Legia, wno-
sisz dobra energie.

Zawsze staram sie - jak wcho-
dze na boisko - dawac z siebie

Natan Lawa w sezonie 2025/26 zaliczyt juz 3 wystepy
w ekstraklasie i 19 w Il lidze (7 bramek)

jak najwiecej, staram sie tym

1 LIGA KOSZYKARZY

Kotwica Port Morski Szczecin
podejmie w srode zespot So-
kota kancut. To bedzie bardzo
wazne spotkanie dla obu ze-
spotow w kontekscie miejsc
w tabeli | ligi. Spotkanie roz-
pocznie sie 0 godz. 18 w hali

Milenium przy ul. kopuskiego
w Kotobrzegu.

Kotwica w ostatnich dniach
ztapata zadyszke, ale wcigz
ma spore szanse na 8. lokate
i udziat w play-offach. Braku-
je jej przynajmniej jednego

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 8.04.2026

zwyciestwa. Sokot wystepy
w play-offach ma zapewnio-
ne, ale rywalizuje o jak naj-
lepsze rozstawienie. Jesli wy-
gra w hali Kotwicy - powrdci
na 2. pozycje w tabeli, a tym
samym troche skomplikuje

sytuacje kotobrzezan.

W grudniu w tancucie byto
87:78 dla Sokota. Najgrozniej-
szy byt Milan Milanovi¢, ktory
zdobyt 21 punktow i miat 18
zbidrek. W rewanzu Kotwica
musi go lepiej pilnowad. (lis)

poméc druzynie. Dzisiaj moze
sie to udato, ale nie mamy
trzech punktow, wiec trudno
mowic o jakies satysfakcji.

20 tysiecy kibicow na trybu-
nach...

Zachowywatem sie spokojnie.
Woczesniej zagratem z Lechig
przy podobnej frekwencji i nie
byto to dla mnie problemem.

Moéwisz o tym, Ze trzeba wy-
gra¢ mecz z Piastem. Tosa
tylko takie zyczenia czy jed-
nak jest mocnawiara w to, ze
szybko uda sie Wam podnies¢
iwidmo spadku oddali¢ jak
najdalej od siebie?
OczywiScie ja, podobnie jak
caly zesp6t, mamy taka na-
dzieje, ze weZzmiemy sie

w garS¢ wiasnie jako druzyna.
Musimy i bedziemy trzymac
sie razem i za tydzien poka-
zemy, ze ten spadek nam nie
grozi.

Piast jest zespolem, ktéry
rowniez jest zaangazowany
w walke o utrzymanie,
twardo grajgcym w meczach
ligowych, ale ma mniej atu-
tow niz Legia.

Jestem pewny, Ze nie bedzie
to przyjemny mecz, ale tak jak
mowie, juz niewazne teraz
na kogo wychodzimy, ale za-
wsze musimy wychodzi¢

na boisko, dawac z siebie 100
procent i punktowac przede
wszystkim.
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Bez stylu, bez jakosci,
bez zaangazowania

i

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

Legia Warszawa w pelni za-
shuzenie pokonata Pogon
w Szczecinie. Portowcy nie
zaprezentowali nic, by po-
kusic sie cho¢by o remis.

Spokéj w Pogoni? Wiosng to
uczucie kompletnie nieznane.
Moze jakby Portowcy zapunk-
towali na inauguracje w Lubli-
nie, to ta czes¢ rozgrywek uto-
zylaby sie pomyslnie, ale tak nie
bytoi przy okazji kolejnych spo-
tkan Portowcy graja pod presja.
Legia tez - caty czas zabtgkana
w strefie spadkowej. Jednym
stowem - oba zespoty marzyty
o Swiatecznym zwyciestwie.
Sam mecz pokazal, ze Legia
lepiej przepracowata okres re-
prezentacyjnej przerwy. W do-
datku jej trener Marek Papszun
ma szeroki sktad, gdzie poten-
cjatu nie brakuje, wiec mogt
na Pogon wystawi¢ mocny
sktad. W Szczecinie inaczej -
od poczatku sezonu widag, ze
potencjat zespohu jest stabszy,
a kolejne kontuzje sa ogrom-
nym problemem. W ostatnich
dwoch tygodniach okazato sie,
Ze Jose Pozo musi poddac sie
operacjiSciegna Achillesa, a At-
tila Szalai przedwcze$nie wr6-
cit ze zgrupowania kadry We-
gier z urazem mieSniowym.
W poniedziatek byt na tawce re-
zerwowych, ale sztab chciat

Yow .

oszczedza¢ jego zdrowie.
O tym, Ze od dtuzszego czasu
brakuje Linusa Wahlqvista oraz
Rajmunda Molnara nie ma co
wspominacé. Jakby tego byto
mato, to dzien przed meczem
Hussein Ali doznal urazu,
a Benjamin Mendy doznat ta-
kiego w koncéwece I potowy.

Brzmi jak usprawiedliwie-
nie? Po czesci tak, ale mimo
wszystko gwizdy na zakoncze-
nie spotkania byty zastuzone.
Od poczatku do korica Legia
miata optyczna przewage, ko-
rzystata ze strat Portowcow
przy wyprowadzaniu akcji,
aw tylach dobrze sie ustawiata.
Gre gospodarzy rozruszat np.
Natan tawa, ale to juz byto
w momencie, gdy goscie cof-
neli sie przy prowadzeniu 2:0.
Obie bramki idg na konto Va-
lentina Cojocaru i defensywy.
Pierwsza padla po wyrzucie
z atutu, druga po kontrze.

- ZagraliSmy chyba najlep-
szy mecz wiosng, komplek-
sowy, réowny, bez wiekszych
btedéw. WygraliSmy na boisku
Pogoni, ktora do tej pory byta
mocna u siebie, ale to dla nas
tylkojedna wygrana z ostatnich
8 finatéw - mowit Papszun.

- Zastuzona przegrana. Le-
gia lepsza fizycznie, jako-
Sciowo. Zdominowata nas
w pierwszej potowie. Liczytem
na lepszg druga potowe, ale to
sie nie wydarzyto. Troche pre-
sji byto w koncowece, ale tobyto

N b | sl

Kellyn Acosta (przy pitce) nie poradzﬂ sobie z obowigzkami defensywnego pomocnika

za mato na odwrécenie wy-
niku. Wiemy, Ze pozycja jest
zta, akazdy punkt bedzie sie li-
czyt. Wiem, ze moga by¢ gtosy,
Ze spadniemy, ale wrciaz
wszystko w naszych rekach
inogach. Bede bronit pitkarzy,
by czuli sie pewnie przed kolej-
nymi meczami. Nie bede teraz
obwiniat, aleich bronit. Tak po-
moge przed kolejnymi me-
czami - mowit Thomas Tho-
masberg, trener Pogoni.

Kolejny mecz o Zycie Pogon
rozegra w Gliwicach 13 kwiet-
nia. Jest szansa, ze do sktadu
wrocg Ali i Szalai, ale wypadli
z powodu z6ttych kartek Dimi-
trios Keramitsis oraz Leonardo
Koutris. Portowcy caty czas
»maja pod gorke”.

Dodajmy, ze Stadion im.
Floriana Krygiera wypehit sie
kibicami. Mecz ogladato 20 602
widzow, co jest nowym rekor-
dem frekwencji. Poprzedni wy-
nosit 20 562 (marzec 2025 z Le-
chem).

POGON SZCZECIN-LEGIAWARSZAWA
0:22(0:1)

Bramki: Rajovic (33.), Rajovic (46.)

Pogon: Cojocaru - Borges, Keramitsis , Lon-
car, Mendy (46. Koutris ) - Acosta (56. Cuic),
Ulvestad - Mukairu, Greenwood (73. Agger),
Grosicki (84. Czapliriski) - Angielski (46. kawa).
Legia: Hindrich - Wszotek, Pigtkowski, Augu-
styniak, Pankov (86. Reca), Kun (86. Jedrzej-
czyk) - Szymariski, Elitim, Biczachczjan (60. K.
Urbariski ) - Adamski, Rajovi¢ (93. Krasnigi).
Sedziowat Wojciech My¢ (Rzeszow).
Widzéw: 20602. ©®
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