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Kkolejne bloki po PGR-ach
przejda metamortoze

Joanna Boron
Region

Zachodniopomorski Wojewodzki
Fundusz Ochrony Srodowiska

i Gospodarki Wodnej zamierza
zmodernizowac nawet tysiac po-
pegeerowskich budynkow miesz-
kalnych. Pierwsze piec - pilotazo-
wo - przechodzi wlasnie meta-
morfoze. Jeszcze w tym roku
Fundusz oglosi przetarg na audyt
energetyczny kolejnych 400 bu-
dynkow, ktore maja wejsc do pro-
gramu.

W pilotazu udziat wzieto pie¢ gmin.
To Ryman, Goscino, Karlino oraz
Stepnica i Warnice. Trzy pierwsze
juz podpisaty umowy z wykonaw-
cami. Prace trwaja.

Pomodernizacji budynki majg by¢
ekologiczne i energooszczedne oraz
fatwe wutrzymaniu — dzis wielu loka-
toréw takich popegeerowskich blo-
kéw to osoby starsze, schorowane,
a ich mieszkania ogrzewane sg we-

glem lub drewnem. Wedtug wstep-
nych szacunkoéw oszczednosci w nie-
ktorych przypadkach mogg siegnac
nawet 90 procent.

Zachodnia Polska to rejony gdzie
byto najwiecej Panstwowych Gospo-
darstw Rolnych (PGR). PGR-6w dawno
juznie ma, ale zostali byli pracownicy
oraz budynki, w ktoérych mieszkaja oni
lubich bliscy. Wedtug wstepnych sza-
cunkéw w naszym wojewodztwie jest
od 2,5 do 3 tysiecy budynkéw miesz-
kalnych, w ktérych kiedys mieszkali
pracownicy PGR-6w. Ich stan tech-
niczny jest czesto tragiczny —ato prze-
ktada sie na rachunki ich lokatorow
oraz na Srodowisko.

Program pomyslany jest tak, ze to
gminy biorg na siebie catg inwestycje
ijej rozliczenie. Mieszkaficy musza
w swoim budynku jedynie stworzy¢
wspolnote mieszkaniowa.

Waldemar Misko prezes zachod-
niopomorskiego WFOSiGW, méwi, ze
choé pilotaz sie jeszcze nie zakonczyt,
to Fundusz juz szykuje sie do nastep-
nego kroku. Jeszcze w tym roku

FOT. URZAD MARSZAEKOWSKI

Juz w sierpniu 120 przedstawicieli samorzadow z regionu Pomorza
Zachodniego poznato zatozenia nowego programu

oglosi przetarg na audyt energe-
tyczny 400 blokow popeegerow-
skich. Taki audyt jest warunkiem
przystgpienia do programu. Czy Fun-
dusz ma zapewnione finansowanie?

- JesteSmy ,,po stowie” z resortem
izurzedem marszatkowskim - moéwi
prezes. - Pieniadze beda, ale przy-
znaje, ze formalnie zadne umowy
jeszcze podpisane nie zostaty. ©®
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Prawie 4000 nagrod!
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Toyota
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Szczegoty | regulamin na lotteriaswiateczna.pl. Okres sprzedazy promocyjnej trwa od 25 listopada do 31 grudnia 2025 r.

Organizator loterii: Totalizator Sportowy Sp. z o.0., ul. Targowa 2

5, 03-728 Warszawa.
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Jutro w naszej gazecie
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KALENDARIUM

17 GRUDNIA

POLSKA

1939

Powotano Policje Polska Gene-
ralnego Gubernatorstwa.

1945

Prezydium Krajowej Rady Na-
rodowej zniosto stan wojenny
wprowadzony 1wrzeSnia 1939
roku przez prezydenta Igna-
cego Moscickiego.

1946

Przed Najwyzszym Trybuna-
fem Narodowym w Warszawie
staneli byli wysocy urzednicy
niemieccy w okupowanej sto-
licy: Ludwig Fischer, Ludwig
Leist, Josef Meisinger i Max
Daume.

1955

Zatozono Totalizator Sportowy.
1970

Grudzien 1970: doszto doma-
sakry pracownikow Stoczni im.
Komuny Paryskiej na przy-
stanku Szybkiej Kolei Miejskiej
Gdynia Stocznia, w wyniku
ktorej, wedtug prokuratury, zgi-
neto100séb oraz dowalk ulicz-
nych w Szczecinie, w wyniku
ktorych zginelo 16 osob, a prze-
szto 100 odniosto obrazenia
(tzw. ,,Czarny Czwartek”).

W Szzcecinie okoto potu-
dnia ze Stoczni im. Warskiego
wyszedt pochod, do ktérego
dotgczyli sie robotnicy zin-
nych zaktadow pracy. Proby
zatrzymania manifestacji
przez MO na ul. Dubois nie po-
wiodty sie i demonstranci
ostatecznie dotarli do cen-
trum miasta przed gmach KW
PZPR, gdzie szybko zgroma-
dzit sie ok. 20 tysieczny thum
mieszkancow. Szczecinska
siedziba PZPR zostata zdemo-
lowanaipodpalona, rozsier-
dzony ttum zaatakowat réw-
niez pobliska siedzibe KW MO
przy ul. Matopolskiej. Szturm
ten zostat jednak odparty
przez oddziaty milicji i woj-
ska. Zgineto jedenascie osob.
Pod wieczor starcia przeniosty
sie wrejon ul. Kaszubskiej,
gdzie demonstranci zaatako-
wali areszt §ledczy, gmach
prokuratury i pobliska jed-
nostke wojskowa.

1981

Stan wojenny: oddziaty ZOMO
rozbily manifestacje w Krakowie
iGdansku, gdzie zginetajedna
0soba, adwie zostaty ranne.

SWIAT

1903

Bracia Lumiére wynalezli pro-
ces otrzymywania fotografii
barwnych na ptytach szkla-
nych w postaci diapozytywow
(autochrom).

® ,Rambo - Pierwsza krew” wszedt
na amerykanskie ekrany 22
pazdziernika 1982 r. W Polsce
zdelegalizowano wtasnie ,Solidarnosc¢”.
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Bez planu i koordynagji system ochrony
zdrowia bedzie si¢ rozsypywal

Mira Suchodolska
Rozmowa

z Anna Golebicka, wspétza-
lozycielka Human Answer
Institutei ekspertka Cen-
trumim. Adama Smitha

Prognozy Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego do-
tyczace luki w finansowaniu
ochrony zdrowia s alarmu-
jace.W2040r. matobyc171
mld z}, aw2060r. juz 434 mid
z}. Czy te liczby brzmig abs-
trakcyjnie, czy powinniSmy
traktowac je jako realne
ostrzezenie?

Ten scenariusz jest mozliwy,
ale nie jest nieunikniony - za-
lezy to od naszych dziatan.
Prognozy, ktore zobaczyli-
Smy, nalezy traktowac jak
dzwonek alarmowy, ktory po-
winien nas obudzi¢. Przez lata
zwiekszaliSmy obciazenia
systemu, nie patrzac, czy nas
na to stac. To tak, jakbySmy
szlina zakupy z kartg kredy-
towa bez Swiadomosci limitu.
Kwota 170 mld zt to mniej
wiecej tyle, ile jeszcze kilka lat
temu wydawaliSmy rocznie
na catg ochrone zdrowia. Jesli
przeliczylibySmy te poten-
cjalna, przyszia luke - to

na dzi$ wyniesie to ok. 380 zt
miesiecznie na kazdego oby-
watela, czyli okoto 93 zt mniej
niz aktualnie wynosi Srednia
wartoS¢ sktadki zdrowotnej
ptaconej przez 27,14 milionow
obywateli w ramach ZUS
iKRUS. Méwimy wiec o po-
waznym wyzwaniu finanso-
wym ispotecznym, ktére wy-
maga systemowej zmiany,
anie dziatan punktowych.

Padaja propozycje podniesie-
nia skladki, rezygnacji z cze-
$ci programow czy cie¢ wbe-
nefitach. Brakuje jednak calo-
Sciowej koncepcji.

Itojest najwiekszy problem.
Strategia zaczyna sie od kon-
kretnie zdefiniowanego celu
strategicznegoicelow opera-
cyjnych, amy tego celu nie
mamy. Mamy natomiast liste
narzedzi, ktore ktos probuje
wdrazac bez ustalenia, jak to
sie ma do catosci obrazka,

po coiw jakiej kolejnosci. Jesli
wjednym dokumencie poja-
wia sie ograniczenie badan

Anna Gotebicka:

- Potrzebne sa: rzetelna
wycena swiadczen,
uporzadkowanie mapy
potrzeb zdrowotnych,
odwaga polityczna,

obrazowych i wizyt u specjali-
stéw, a nie thumaczy sie inten-
cji, to spoteczenstwo odbiera
tojako probe odebrania
Swiadczen. A intencjg wcale
nie musi by¢ ograniczenie,
tylko na przyktad uporzadko-
wanie tego, co wykonujemy
nadmiarowo i nierdowno roz-
ktadamy na potrzebujacych.
Tylko nikt niczego nie wyttu-
maczyt, wiec sprzeciw jest
uzasadniony.

Przyklad badan obrazowych
budzi szczegolne emocje.

Nic dziwnego. W powszech-
nej Swiadomosci badanie ob-
razowe to synonim dobrego
zdiagnozowania. Tymczasem
w Polsce mamy ich rekor-
dowe wykonania, ktore nie
stuzg ani budzetowi, ani zdro-
wiu pacjentéw. W wielu kra-
jach zachodnich badania ob-
razowe s3 kolejnym etapem -
unas bardzo czesto sa pierw-
szym krokiem i to wykony-
wanym ,,na wszelki wypa-
dek”. Nie chodzi o to, Zzeby ko-
mus odbiera¢ potrzebne ba-
dania, ale zeby robic je zgod-
nie ze wskazaniami, a nie dla
psychicznego komfortu. Ba-
dania obrazowe realizowane
w nadmiarze mogg zdrowiu
rownie dobrze zaszkodzi¢, bo
nie sg obojetne dla organi-
zmu. Podobnie z wizytami

u specjalistéw - s sytuacje,
w ktorych kontrola co mie-
siac, gdy nic sie nie dzieje, nie
ma uzasadnienia klinicznego,
ale system finansowania

do tego zacheca.
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W systemie rehabilitacji tez
mamy naduzycia.

Mamy w Polsce ,,zawodo-
wych rehabilitowanych”, kto-
IZy S3 zapisani z rocznym wy-
przedzeniem, przechodza
cykl za cyklem, cho¢ nie majg
pilnych wskazan. Tymczasem
osoba po wypadku, ktéra po-
winna dostac rehabilitacje na-
tychmiast, czesto nie ma
szans sie dostac. System powi-
nien priorytetyzowac tych,
ktorzy rzeczywiscie maja
wskazania pilne, a nie tych,
ktorzy zdazyli ustawic sie

w kolejce jako pierwsi.

Widac tez patologie wynika-
jace zbraku kontroli - od nad-
uzy¢ w amputacjach stopy cu-
krzycowej po nieuzasadnione
ablacje serca w szpitalach po-
wiatowych - o czym méwit
niedawno prof. KuSmierczyk
wwywiadzie dla WP.

To niestety prawda. Lekarze
sami zwracajg na to uwage. Je-
den z nich napisat mi: ,,Jak ro-
Snie, to trzeba kosi¢, bo zaraz
przyjda inni”. To zdanie poka-
zuje mentalnoSc¢ systemu roz-
liczanego za liczbe procedur,
anie za efekty. Jesli ablacja
przynosi wysoka marze, to
Ppojawia sie pokusa, by robi¢
ich wiecej. A przeciez medy-
cynanie powinna opierac sie
na zyskach, tylko na realnych
wskazaniach. Przyktadem po-
zytywnym jest chocby praca
prof. Cezarego Kepki z Naro-
dowego Instytutu Kardiologii,
ktory rozwija tansze i niein-
wazyjne badanie obrazowe

w okreSlonych przypadkach
zastepujace tradycyjng koro-
narografie. Skuteczne, bez-
pieczne, tansze - a jednak sys-
tem nie spieszy sie zich popu-
laryzacja.

Wygladanato, Ze system pre-
miuje nie to, co powinien,
inie tam, gdzie powinien.
Mamy do czynienia z niewy-
obrazalnym chaosem i bra-
kiem organizacji, niczym

na obrazach Pietera Bruegela
czy Hieronima Boscha: jeden
goni prosie, drugi wyskakuje
przez okno, dziecko bawi sie
siekierg, tylko nikt nikogo nie
widzi. Fundamentem chaosu
jest fatalna wycena Swiad-
czef. Mamy oddziaty, ktore

generuja potezne straty, jak
pediatria, ginekologia czy
cze$¢ pulmonologii. Imamy
takie, ktore utrzymuja caty
szpital, bo procedury sg
sztucznie przeszacowane. To
rodzi ogromne nier6wnosci
wynagrodzen lekarzy i zabu-
rzalogike dziatania placowek.
Jesli finansowanie zacheca
do maksymalizacjiliczby
Swiadczen, a nie jakosci czy
efektu zdrowotnego - trudno
oczekiwac stabilnosci.

Kolejnym problemem jest
rozproszenie infrastruktury.
Samiejsca, gdzie kilka szpitali
robi to samo, cho¢ pacjentéw
jestzamalo.

To duzabolaczka, szczegblnie
wregionach o gestej sieci ma-
tych miejscowosci, jak np.

na Slgsku. Mamy szpitale,
ktore funkcjonuja tylko dla-
tego, ze ,,zawsze byty” albo ze
lokalny samorzad nie chce sie
przyznac do koniecznosci
zmiany. Tymczasem czeS¢ od-
dzialéw ma niemal puste
16zka, ale na przyktad zwia-
zane z nimi normy zatrudnie-
nia pielegniarek, ktore liczone
sanatoézko, a nie na chorego
igenerujg ogromne koszty.
Nie chodzi o likwidacje szpi-
tali - to stowo budzi lek. Cho-
dzi oracjonalna sie¢, w ktorej
podstawowa opieka i SOR s3
blisko, ale skomplikowane za-
biegi wykonuje sie w oSrod-
kach z duzym doSwiadcze-
niem. Pacjent ma by¢ zaopa-
trzony wtaSciwie, a nie jakkol-
wiek byle najblizej domu.

Jak to zrobi¢, zeby nie spowo-
dowac politycznej katastrofy?
Kazdy rzad boi sie ruchéw,
ktore moga wywolac protesty
,,biatych fartuchéw”. Sg one
dla wladzy bardziej przeraza-
jace niz strajki gérnikéwina-
uczycieli razem wziete.
JesteSmy w punkcie, w kt6-
rym dalsze odwlekanie kosz-
tuje wiecej niz odwaga. Nie da
sie reformowac ochrony zdro-
wia bez rozmowy z jej uczest-
nikami - lekarzami, piele-
gniarkami, pacjentami. Warto
rozmawiac oich lekachireal-
nych przyczynach, a nie o pro-
jektach tworzonych zza
biurka. Jezeli pielegniarki oba-
wiajg sie powrotu do czasow,

gdy byty najnizej wynagra-
dzane, trzeba ustali¢ mechani-
zmy zabezpieczajace. Jezeli
sprawg budzaca kontrowersje
sa bardzo wysokie wynagro-
dzenia niektorych lekarzy,
trzeba uczciwie wytlumaczycé,
ze kluczowa jest reforma wy-
cen, a nie dobrze rezonujace
w mediach narzucanie ,,CAP-
ow”. Reforma musi by¢
wspolna - inaczej nikt jej nie
zaakceptuje.

Pacjenci sg dzi$ najbardziej
przestraszeni - slyszg o zamy-
kaniu oddzialéw i cieciach
NFZ w przyszlorocznych kon-
traktach szpitali.

Atowtasnie przyktad dziata-
nia bez planu. Zamiast strate-
gicznie przenosic cze$¢ Swiad-
czen do trybu ambulatoryj-
nego, komunikujemy jedynie
»Clecia”1,,zawieszenia”. To
tworzy biate plamy na mapie
dostepnosci. Potrzebujemy
doktadnych danych: gdzie pa-
cjenci przychodza najczesciej,
jakie schorzenia dominuja,
jaka jest demografia regionu.
Dane sg rozproszoneinie s
odpowiednio wykorzysty-
wane. Podobnie wyglada cy-
fryzacja - e-recepta byta wiel-
kim krokiem, ale od tego
czasu stoimy w miejscu. Sys-
temy informatyczne dziataja
wybiorczo, amogtyby np. po-
magac w znalezieniu pla-
codwki, sygnalizowac niebez-
pieczne interakcje lekowe czy
duplikacje recept.

W takim razie - co dalej?
Musimy odejs¢ od chaotycz-
nych korekt i wréci¢ do mysle-
nia systemowego. Potrzebne
sa: rzetelna wycena Swiad-
czen, uporzadkowanie mapy
potrzeb zdrowotnych, od-
waga polityczna, wiaczenie
personelu medycznegoi per-
spektywy pacjenta w proces
zmian i wykorzystanie nowo-
czesnych narzedzi - od koor-
dynacji opieki po monitoro-
wanie parametréw zdrowot-
nych pacjentow w domu. Bez
koordynacji bedziemy tkwié
w rzeczywistoSci rodem z ob-
razow Boscha - kazdy biega
W swojg strone, nikt nie widzi
catosci, a pacjent zostaje sam
z wtasnym lekiem.
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Rusza budowa lacznika S11 z ,,mala obwodnica”

Marzena Géra
Szczecinek

Decyzja o wprowadzeniu
budowy odnogi malej ob-
wodnicy Szczecinka do pro-
gramu wielkich inwestycji
drogowych samorzadu wo-
jewodzkiego do roku 2028
zapadia w minionym roku.
Wiasnie podpisano umowe
zwykonawca. Oznaczato, ze
wkrétce rozpoczna sie pra-
ce.

Budowa tacznika miedzy matg
obwodnicg Szczecinka w ciggu
drogi wojewddzkiej172 zbudo-
wana trasg ekspresowg S11 wia-
$nie sie rozpoczyna. Chetnych
na realizacje tej inwestycji nie
brakowato. W wyznaczonym
czasie swoje oferty ztozyto az
osiem firm. Najtansza z nich -
na28mln 203 tys. zt - zapropo-
nowata firma Pol-Drég z Draw-
ska Pomorskiego. To wtasnie
ona podejmie sie budowy tacz-
nika. Samo zadanie nosi nazwe
»Budowa obejScia m. Szczeci-
nek w ciaggu drogi wojewodz-
kiejnr172 - etap I1”.

Umowa z wykonawcg zo-
stata wiasnie oficjalnie podpi-
sana. Oznacza to, ze wkrotce
rozpoczna sie prace. Ta inwe-

stycja to kontynuacja drogi wo-
jewodzkiej nr 172 od wybudo-
wanego ronda do powstajacej
drogi ekspresowej S11 przy
wezle Szczecinek Pomoc. Pro-
jektowana droga o dtugosci1,57
kilometra zlokalizowana jest
w péocno-zachodniej czesci
miasta. Bedzie to kontynuacja
budowy DW 172 od istniejacego
ronda do S11. Jezdnia ma mie¢
szeroko$¢ 7 metrow. Powstanie
oSwietlenie, odwodnienie, cigg
pieszo-rowerowy oraz obiekty
inzynierskie (wiadukt nad linig
kolejowa na Biatogard).
Przy jezdni bedzie znajdowat
sie pas zieleni o szerokosci 3,5
metrow.

- Przez powiat szczecinecki
przebiegajg dwie drogi woje-
wodzkie. Pierwsza to droga nr
172 - od Szczecinka przez Bar-
wice w kierunku Potczyna.
Poza tym jednym brakujacym
odcinkiem jest ona dziS$ bardzo
dobrze wyremontowana, z
nowymi naktadkami. Druga to
droga nr 171 - od Czaplinka
przez Barwice do Grzmigcej.
Odcinek od Czaplinka do Bar-
wic zostal juz zmodernizo-
wany, a w tym roku realizo-
wana jest dalsza naktadka w
kierunku Grzmigcej. Panie Mar-
szatku, ogromne uktony i po-

Por podpisaiu umbwy z wykonawéa miejscu przebiegu
przysztej drogi odbyta sie konferencja prasowa

Na konferencji prasowej za-
brakto jednak wtadz ratusza.
A to zdecydowanie wazna in-
westycja zwlaszcza dla miasta
i mieszkancéw Szczecinka,
wiec nieobecnos¢ przedstawi-
cieli samorzadu miejskiego
byta dos¢ zaskakujaca.

Jak wyjasnit wicemarszatek
Jakub Kowalik: - Przedstawiciele
miasta nie pamietam, czy zostali

dziekowania za te inwestycje,
bo drogi wojewddzkie to tak
naprawde krwioobieg, podsta-
Wowy system poruszania sie
miedzy stolicami naszych gmin
- powiedziat w trakcie konfe-
rencji starosta Krzysztof Lis.
W oficjalnym podpisaniu
umowy z wykonawca wzieli
udzial m.in. starosta Krzysztof
Lis, wicestarosta Daniel Rak,

postanka Renata Rak, wicemar-  poinformowani. Ja nie ukry-
szalek wojewodztwa JakubKo-  wam, ze komunikat, ktéry od
walik oraz oczywiScie przedsta-  nas wychodzit, byt z biura pra-

sowego, natomiast w tej chwili

wiciel wykonawcy Daniel Pa-
nie jestem w stanie powiedziec,

luch z firmy POL-DROG.

FOT. MARZENA GORA

czy taki komunikat byt wystany
doburmistrza miasta.

Jak podkresla Jerzy Hardie-
Douglas, burmistrz Szczecinka,
inwestycja ta ma duze znacze-
nie dla dalszego wyprowadza-
nia ruchu tranzytowego z mia-
sta. Rozpoczynajaca sie wtasnie
inwestycja to niejako kontynu-
acja przedsiewziecia, ktore kil-
kanascie lat temu miasto rozpo-
czeto wspoblnie z samorzadem
wojewodzkim. Wtedy tez wy-
konano pierwszy etap matej ob-
wodnicy Szczecinka, na kolejny
woweczas zabrakto pieniedzy.

- Przede wszystkim nie byto
jednak wowczas Si1, ktorej bu-
dowa na odcinku Szczecinek -
Bobolice powoli sie konczy, nie
byto wiec wiadomo, w ktérym
miejscu trzeba sie bedzie
,Wspigc” lgcznikiem miedzy
DW 172 w S11. DziS jest to juz
wiadome, a jesienig 2026 roku
konczy sie budowa ,eski”.
Nowa trasa jest ostatnim ele-
mentem uktadu komunikacyj-
nego Szczecinka, ktory sprawi,
Ze praktycznie caty ruch cieza-
rowek, a mamy go sporo gtow-
nie z uwagi na Kronospan, zo-
stanie wyprowadzony poza
miasto. Ta inwestycja Zachod-
niopomorskiego Zarzadu Drog
Wojewddzkich i Urzedu Mar-

szatkowskiego jest bardzo bar-
dzo trudna do przecenienia. To
pottora kilometra w trudnym,
czeSciowo podmoktym terenie,
zwiaduktem nad linig kolejowa,
a wiec wcale nietania. A wiec
dziekuje zarzadcy drog woje-
wodzkich, ze wypeiaja treScig
to, cokiedys znalazto sie w wie-
loletnim planie inwestycyjnym
-méwi burmistrz Szczecinka Je-
rzy Hardie-Douglas.

Wykonawca teraz ma 400
dni na realizacje inwestycji.
Nowa droga - od ronda Le-
$nego na matej obwodnicy
Szczecinka w ciggu DW 172
do wezta drogowego Szczeci-
nek Pémocna S11 - pojedziemy
wiosna 2027 roku. Prace maja
rozpoczacC sie jeszcze przed
Swietami.

tacznik obwodnic Szcze-
cinka to czeS¢ programu ,,Po-
morze Zachodnie na dobrej
drodze”. Wielka inwestycja
zwigzana z ,eska” wymusita
przeprojektowanie 1gcznika
matej i duzej obwodnicy. Cho-
dzito o ustalenie ostatecznego
miejsca wigczenia drogi do pla-
nowanej ,.,eski”. Projektowana
droga o dhugosci blisko 1,6 kilo-
metra zlokalizowana zostanie
w pdénocno-zachodniej czesci
miasta.

W czwartek rusza koszalinski
Jarmark Bozonarodzeniowy

Joanna Boron
Koszalin

Tegoroczny Jarmark Bozo-
narodzeniowy zacznie sie

w czwartek i potrwa do nie-
dzieli. Lokalizacja? Park
przy Amfiteatrze. Organiza-
torzy zapewniaja, Zze atrakcji
nie zabraknie.

Dla wystawcow przygotowa-
nych zostanie 40 domkéw wy-
stawienniczych (w kazdym
domku znajdzie sie miejsce dla
dwbéch wystawcow), a takze te-
ren pod wtasne stoiska i food-
trucki. Wsrod wystawcow, kto-
12y zgtosili swoj udziat w jar-
marku znalez¢é mozna lokal-
nych tworcow - artystow, reko-
dzielnikow i rzemieSlnikow,
oferujacych  bozonarodze-
niowe dekoracje i stroiki, bizu-
terie, recznie wykonane za-
bawki i akcesoria, przedmioty
z drewna, drobne upominki
Swigteczne i wiele innych.
Znajda sie rowniez wytworcy
produktow regionalnych,
pszczelarze, cukiernicy i firmy
gastronomiczne, nie zabraknie
wiec Swigtecznych wypiekow,
kolorowych dekoracyjnych pier-

nikéw czy tradycyjnych danbo-
zonarodzeniowych.

Odwiedzajgcy beda tez mo-
glina miejscu sprobowac wielu
Swiatecznych specjatéw. Do-
datkowgq atrakcjg beda takze
stoiska przygotowane przez ko-
szalinski KOWR, na ktorych be-
dzie mozna znalez¢ m.in. pro-
dukty przygotowane przez kota
gospodyn wiejskich.

Stoiska rozmieszczone zo-
stang wzdtuz alejek od ul. Pia-
stowskiej az do samego Amfite-
atru, a takze wokét obiektu.
Na potrzeby Jarmarku wyko-
rzystany zostanie réwniez frag-

teren Jarmarku przez caty czas
trwania wydarzenia. Dzieci
spotkajg sie rowniez z prawdzi-
wym Swietym Mikotajem,
a takze beda miaty mozliwosé
odwiedzi¢ mikotajowy domek.

Domek Swietego Mikotaja
bedzie jedng z atrakcji przygo-
towanych dla mieszkancow
miasta. W weekend 20-21 grud-
nia na terenie Jarmarku przygo-
towana zostanie Zagroda Swie-
tego Mikotaja. Podobnie, jak
w roku ubieglym, bedzie
mozna w niej spotkac renifera.
Jednym ze stoisk bedzie za-
groda z alpakami, kozamiiin-
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ment parkingu przylegajacego  nymizwierzetami, ktore bedzie
do parku, naktérymumiejsco- mozna odwiedzi¢ i nakarmic
wione zostang m.in. przyczepy  pod czujnym okiem ich opieku-

now. Stanowisko otwarte be-
dzie od czwartku do niedzieli.

Na terenie wydarzenia, tuz
pod samym Amfiteatrem usta-
wiona zostanie scena, ktora sta-
nowic bedzie centralny punkt
Jarmarku. To na niej odbywac
sie beda pokazy kulinarne, przy-
gotowane przez KOWR Oddziat
w Koszalinie. Nie beda tojednak
jedyne atrakcje, rozgrywajgce
sie na jarmarkowej scenie.
Nie zabraknie wiec koled i pasto-
ratek. ©®

gastronomiczne.

Oficjalne otwarcie Jarmarku
odbedzie sie 18 grudnia o godz.
11. Tradycyjnie wezma w nich
udzial dzieci uczeszczajace
do koszalinskich przedszkoli,
zarowno tych miejskich, jak
iplacéwek prywatnych. Przed-
szkolaki wspolnie ubiora bozo-
narodzeniowe choinki przygo-
towanymi przez siebie Swia-
tecznymi bombkami, dekora-
cjami i kolorowymi tancu-
chami. Drzewka te zdobi¢ bedg

REKLAMA

0011452032

OBWIESZCZENIE

O WSZCZECIU POSTEPOWANIA
Zgodnie z art. 11d. ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. -
0 szczegolnych zasadach przygotowania i realizacji inwestyciji
w zakresie drég publicznych (tekst jednolity Dz.U. z 2024 r., poz.
311) Starosta Kotobrzeski zawiadamia, ze w dniu 7 listopada
2025 r. na wniosek W¢jta Gminy Dygowo za posrednictwem
petnomocnika zostato wszczete postepowanie administracyjne
w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestyciji
drogowej polegajacej na:
rozbudowie drogi gminnej wraz z budowa odwodnienia
i oswietlenia drogowego w miejscowosci Gaskowo; dziatka
numer 1/3, 1/48, 1/55, 3, 26/2, 30, 162/1; obreb Gaskowo; gmina
Dygowo;
Dziatki objete inwestycja przeznaczone w catosci lub w czesci
pod pas drogowy:
gmina Dygowo, obreb Gaskowo: dziatki numer 1/3, 1/55, 26/2, 30;
Dziatki z ograniczonym sposobem korzystania dla obowigzku
budowy/przebudowy sieci uzbrojenia terenu i/lub obowigzku
budowy/przebudowy innych drdg publicznych i/lub obowigzku
budowy/przebudowy zjazdéw:
gmina Dygowo, obreb Gagskowo: dziatki numer 1/48, 3, 162/1;
Jednoczesnie, zgodnie z art. 10 § 1 cyt. wyzej ustawy Kpa informuie,
Ze z zebranymi materiatami w sprawie wydania decyzji 0 zezwoleniu
na realizacie inwestycji drogowej mozna zapoznaé sie, uzyskaé
wyjasnienia, sktada¢ wnioski i zastrzezenia w terminie 7 dni od dnia
ukazania sie ww. obwieszczenia w prasie lokalinej, po uprzednim
telefonicznym  uzgodnieniu  terminu z  pracownikiem
Wydziatu Budownictwa w Starostwie Powiatowym w Kofobrzegu
przy ul. Gryfitbw 4-6 (godziny przyjmowania interesantéw:
poniedziatek + pigtek 7:30 + 15:30 --- uwaga $roda i pigtek dzien bez
interesanta), drogg elektroniczng, pocztg tradycyjna, za posrednictwem
e-PUAP, e-Doreczenia lub bezposrednio w sekretariacie na parterze
budynku Starostwa Powiatowego w Kotobrzegu wraz z pismem
przewodnim przywotujacym znak sprawy.
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SZCZECINEK
Radni zadecyduja, czy wroci
platna komunikacja miejska
W Srode radni zadecyduja,
czy komunikacja miejska
znow stanie sie odptatna. Zda-
nia na ten temat zaréwno
wérod radnych, jak i miesz-

kancéw, sa bardzo podzielone.

Cena biletu podstawowego
normalnego waznego przez
okres 50 minut od chwili jego
aktywacji z mozliwoscia prze-
siadki na autobus innej linii
wynosi 6 ztotych, z kolei ta-
kiego samego biletu ulgowego
miataby kosztowac 3 zlote.
Jest tez jeszcze jedna opcja -
dla uczniéw szkét podstawo-
wychiponadpodstawowych
w Szczecinku do ukonczenia
21roku zycia proponowana
cenato 2 zlote.

Mieszkancy mieliby row-
niez opcje wykupu biletow
miesiecznych, ktore koszto-
watyby - bilet normalny 180
ztotych, bilet ulgowy - 90 zto-

® WYDARZENIA

tych, bilet dla uczniéw szcze-
cineckich szkot - 60 ztotych.

W uchwale znalazt sie
takze zapis o tym, kto wciaz
mogtby korzystac z bezptat-
nych przejazdoéw. Do jazdy
bez biletu byliby uprawnieni:
osoby, ktore ukonczyty 65
rok zycia i posiadaja wazna
Karte Mieszkanca ,,M0j
Szczecinek”, dzieci do siod-
mego roku zycia, funkcjona-
riusze Strazy Miejskiej
w Szczecinku w czasie wyko-
nywania obowigzkow stuz-
bowych, a takze pracownicy
przewoznika.

Uchwata przewiduje réw-
niez kary. I toniemate.
Za przejazd bez odpowied-
niego dokumentu przewozu
zaptacimy 300 ztotych.
Zaprzejazd bez waznego do-
kumentu poSwiadczajacego
uprawnienie do bezptatnego
albo ulgowego przejazdu za-
ptacimy 240 ztotych.
Marzena Gora

001145312

»Nasi Kochani umierajg, ale pozostajg w naszych sercach i pamigci”.
ks. Jan Twardowski
W czwartg rocznice $mierci Naszych
Ukochanych Rodzicow

§tp
FucjiiJana Misztal

Dzieci z rodzinami

001145259

Z wielkim zalem zawiadamiamy,
ze w dniu 11 grudnia 2025 roku zmarta nagle
nasza Ukochana Coérka i Siostra

§tp
Elzbieta
Nater-Dochniak

wieloletnia, oddana nauczycielka szkot koszalinskich,
»Pani od polskiego”,
tworczyni i wielka fanka teatrzyku szkolnego.

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢
w dniu 18 grudnia 2025 roku o godzinie 12.30
w kaplicy na Cmentarzu Komunalnym w Koszalinie.

Pograzona w smutku
Rodzina

VWROTNIEWSCY.PL

0011453328

,,Pozostaniesz na zawsze w sercach i pamigci tych, ktorzy Ci¢ znali i kochali”

Z glebokim zalem zawiadamiamy, Ze 13 grudnia 2025r.
odszedt w wieku 54 lat nasz Kochany Syn, Brat, Szwagier i Wujek

m sp. Robert Kulaga

Ceremonia pogrzebowa z wystawieniem urny odbedzie si¢
w czwartek, 18 grudnia 2025r. o godzinie 14:00
w kaplicy na cmentarzu komunalnym w Koszalinie.

Msza $wieta zalobna w intencji Zmarlego
zostanie odprawiona w dniu pogrzebu o godzinie 12:30
w Kosciele pw. Sw. Marcina w Koszalinie.

Rodzice i Siostra 7 Rodzing

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 17.12.2025

Spelniamy dzieciece marzenia.
Final ,,Listow do sw. Mikolaja”

Joanna Boron
Naszaakcja

Juz porazsiedemnasty
Miejska Energetyka Cieplna
wecielila sie w role pomocni-
ka sw. Mikolajairazemzre-
dakcja Glosu Koszaliniskiego
przygotowata konkurs . Li-
sty do sw. Mikotaja”. W po-
niedziatkowe popoludnie

w goscinnych progach ko-
szalinskiego kina Helios po-
znaliSmy autoréw nagrodzo-
nych listow.

Akcje organizujemy juz od 17
lat. Z wielka radoscig realizu-
jemy dzieciece marzenia za-
warte W najsympatyczniej-
szych listach wystanych do re-
dakcji.

W tym roku w ramach akgji
sptyneto do nas kilkadziesiat li-
stow, wszystkie byty piekne.
Sposréd nadestanych, kapituta
konkursowa wyré6znita blisko
30 prac.

Nasze serca najbardziej po-
ruszyly listy autorstwa: Szy-
mona i Mikotaja Kuski, Oli-
viera Cwiklifiskiego, Marcela
Ordecha, Laury Lis, Artura
Lisa, Alana Zagrzejewskiego,
Lili Baligi, Aleksandra Choru-
zego, Michaliny Miarki, Alek-
sandry Cichosz, Antoniny Du-
dek, Stanistawa Sikory, Agaty
Smorag, Natalii Seewald, Anny
Bareckiej, Piotra Bareckiego,
Aleksandry Jewdokimow, Oli-
wiera Michalaka, Amelii Ko-
mar, Kamili Fuczak, Poli Fed-
czak, Darii Zielinskiej, Mate-

usza Capaly, Zofii Sledz i Ha-
liny Kaliny.

Wyjatkowi pomocnicy Mi-
kotaja spehili tez kilka dziecie-
cych zyczen.

Stowa podziekowania kieru-

ORCANIZATOR

jemy tez do wiernych pomoc-
nikbw Mikotaja - przede
wszystkim prezesa koszalin-
skiej Miejskiej Energetyki Ciepl-
nej Zbigniewa Nowaka i catej
zatogi. Dziekujemy koszalifi-

MECENAS

skiemu Muzeum i Grupie Moj-
siuk za spetnienie dzieciecych
prezentowych marzen. Helio-
sowi dziekujemy za goScine
i niezapomniany Swiateczny
seans.

PARTNER

z24p1 55D rAHELIOS

Kpili z Koszalina, dostali czerowne kartki

JoannaBoron
Koszalin

Kilkoro koszalinian wyrazi-
lo wczoraj przed miejskim
ratuszem swoje oburzenie
w zwiazku z niedawnym
wystepem dwoch warszaw-
skich dziennikarzy. Ci

w malo elegancki sposéb
wyrazali sie o Koszalinie
ijego mieszkancach. Prote-
stujacy chca zwrocic sie
doprezydenta, aby ten zare-
agowalizapowiadajq skie-
rowanie sprawy do sadu.

Program youtubowego Kanatu
Zero, w ktorym Krzysztof Sta-
nowski oraz Robert Mazurek
w miniony weekend prze-
Smiewczo wypowiadaja sie
o Koszalinie i jego mieszkan-
cach, odbit sie szerokim echem
nie tylko wérod lokalnych poli-
tykow i samorzadowcow, ale
réwniez wsroéd mieszkancow.
,»Po co w takich dziurach, jak

Koszalin, takie idiotyczne,
przeskalowane inwestycje” -
w trakcie wystepu pytat Mazu-
rek. ,,A co oni tam wygrali? Co
wygrali w Koszalinie, zeby mie¢
ulice Zwyciestwa?” - to z kolei
padto z ust Stanowskiego. ,,Na
cholere wam wsiury ta inwe-
stycja?” - to znowu mowit Ma-
zurek.

Protestacyjna akcja byta za-
powiadana dzien wczeSniej po-
mimo to 0 wyznaczonej porze
stawito sie tylko kilka oséb,
gléwnie organizatorzy protestu.
- Jestem oburzona tym, co usty-
szatam w trakcie tego Zenuja-
cego wystepu. Nie mieszkam
w dziurze, nie jestem wsiura.
Obaj panowie zastuzyli na czer-
wong kartke i taka od nas otrzy-
muja - moéwilta wczoraj
przed ratuszem Ewelina Marko
z grupy Tonacy Stary Koszalin.
Zapowiedziata tez, Ze sprawa
trafi do sadu z zgdaniem, aby
obaj dziennikarze zasilili konto
koszalinskiego hospicjum.

Na placu stawito sie kilka oséb, gtéwnie organizatorzy

protestu. Z czerwonymi kartkami dla Kanatu Zero

Wtérowata jej Katarzyna
Krzyzanowska z Rady Osiedla
Srédmiescie. - Panowie mo-
wigc o moim mieScie uzyli kna-
jackiej formy, obrazajgc kosza-
linian i mnie osobiscie. Nie je-
stem wsiurg, a nasze miasto jak
kazde inne zastuguje na szacu-
nek. Mozna je krytykowac, ale

nie wolno obrazac jego miesz-
kancow tylko z tego powodu,
Ze tutaj mieszkaja. My na tonie
pozwolimy, dlatego apelujemy
do prezydenta Koszalina o re-
akcje. Niech prezydent w na-
szym imieniu Zzada od nich
przeprosin, bo te zwyczajnie sie
nam nalezg - podkreSlata.
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Paszport Ziobry uniewazniony

Paszport Zbigniewa Ziobry
zostal uniewazniony decyzja
wojewody mazowieckiego -
poinformowat szef MSWiA
Marcin Kierwinski.

,Paszport Zbigniewa Z. zo-
staluniewazniony decyzja wo-
jewody mazowieckiego Mariu-
sza Frankowskiego na wnio-
sek Prokuratury Krajowej.
Nikt nie ucieknie przed odpo-
wiedzialnosciag” - poinformo-
walna X Kierwinski.

Do tej pory Ziobro przeby-
walw Budapeszcie, a ostatnio
wBrukseli. Nie zadeklarowat
jednoznacznie, ani ze wystapi

KATOWICE

Hold dla gornikow z Wujka”

oazyl polityczny na Wegrzech,
ani ze wroci do Polski. Proku-
ratura, ktorej zespét sledczy nr
2 prowadzi postepowanie do-
tyczace m.in. ustawiania kon-
kursé6w na wielomilionowe
dotacje zFunduszu Sprawie-
dliwosci, wystapila o uniewaz-
nienie mu paszportu oraz
paszportu dyplomatycznego
w polowielistopada. 22 grud-
nia sad rozpatrzy wniosek
oaresztowanie Ziobry.

Sejm uchylitimmunitet
Ziobrze 7listopada w odnie-
sieniu do wszystkich 26 za-
rzutéw prokuratury.

Syreny alarmowe wybrzmialy we wtorek - w 44. rocznice pacy-
fikacji kopalni ,,Wujek” - 0 godz. 11, a mieszkancy Katowic za-
trzymali sie, zeby oddac hold i upamietnic dziewieciu polegltych
gomikow. W glownych uroczystosciach wzieli udzial: rodziny
ofiar, uczestnicy strajku, zwiazkowcy i przedstawiciele wiadz.

RELIGIA

[lu Polakow chodzi do koSciolar?

W2024r. wzroslazarowno
liczba wiernych uczestnicza-
cych wniedzielnej mszy §w.
(29,6 proc.), jakiprzystepuja-
cych do Komunii §w. (14,6
proc.)-wynika z Rocznika Sta-
tystycznego Kosciota Katolic-
kiego wPolsce. Oznaczato, ze
codruga osobaobecnanali-
turgii przyjmuje Komunie §w.
Wedlug autoréw rocznika
W 2024 r. najwyzszy wskaz-

nik dominicantes odnoto-
wano w diecezji tarnowskiej
(62,3 proc.), anajnizszy w ar-
chidiecezji szczecifisko-ka-
mienskiej (17,59 proc.). W ar-
chidiecezji warszawskiej wy-
nié6st19,85 proc.

Zdanych wynika, ze wroku
szkolnym 2024/2025 wlek-
cjachreligii we wszystkich ty-
pachszkoluczestniczylo 75,6
proc. uczniow.
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PRZESTEPCZOSC

Mazowiecka Krajowa Administracja Skarbowa rozbita gang
zajmujacy sie nielegalnym hazardem. Funkcjonariusze za-
trzymali 26 osob i zabezpieczyli ponad 150 nielegalnych
automatow do gier. Zatrzymani w prokuraturze ustyszeli
zarzuty udziatu w zorganizowanej grupie przestepczej oraz
organizowania poza kasynem gier hazardowych objetych
monopolem panstwa na niezarejestrowanych automatach.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 17.12.2025

b

[rzeba zadbac, Zeby wszyscy placili
uczciwie (skladke zdrowotnag), Zeby nie

bylo swigtych krow.

Maciej Konieczny posetpartiiRazem

Zaloba w Jeleniej Gorze

po zabojstwie Il-latki

Alina Gierak, MP
Jelenia Gora

W sprawie zabdjstwa 11-let-
niej dziewczynki w Jeleniej
Gorze zatrzymano 12-latke,
ktoramoze mie¢ zwigzek
ztym zdarzeniem. O losie za-
trzymanej zdecyduje sad ro-
dzinny.

Nie milkng echa zabojstwa 11-
letniej dziewczynki ze Szkoty
Podstawowej nr 10 w Jeleniej
Gorze. Jak przekazala rzecz-
niczka Prokuratury Okregowej
w Jeleniej Gorze prok. Ewa We-
glarowicz-Makowska, ofierze
zadano rany ktute ostrym na-
rzedziem.

- Najej ciele widoczne byty
obrazenia zadane ostrym na-
rzedziem. Prokurator wspol-
nie z funkcjonariuszami poli-
cji dokonali ogledzin miejsca
zdarzenia. Zabezpieczono
zwtoki, Slady i dowody. Za-
trzymano tez osobe nieletnia,
ktéra moze mieC zwigzek
z tym zdarzeniem - powie-
dziata prok. Weglarowicz-Ma-
kowska.

Dodata, ze zatrzymana to 12-
letnia uczennica tej samej
szkoty, do ktorej uczeszczata
ofiara. W mediach spoteczno-
Sciowych pojawiaja sie infor-
macje, ze mozliwym moty-
wem byta kt6tnia o chtopaka,
jednak prokuratura nie po-
twierdza tego watku.

- Nie byly kolezankami,
znaly sie z widzenia. Motywy
dziatania zatrzymanej nie sg

W poniedziatek w okolicy Szkoty Podstawowej nr 10

—a——

w Jeleniej Gorze znaleziono ciato 11-letniej dziewczynki

znane - zastrzegta rzeczniczka
prokuratury.

Jak dowiedziata sie ,,Gazeta
Wroctawska”, w sprawie
Smierci 11-letniej dziewczynki
w Jeleniej Gorze zabezpieczono
noz typu finka. Jak moglismy
sie dowiedzie¢, Sledczy szukali
narzedzia zbrodni przez kilka
godzin. W trakcie dziatan ujaw-
nionoizabezpieczononoz, kto-
rym zadano ofierze obrazenia.

W Zaktadzie Medycyny Sa-
dowej Uniwersytetu Medycz-
nego we Wroctawiu we wtorek
odbyta sie sekcja zwtok 11-latki
z Jeleniej Gory.

- Czynnosci te s prowa-
dzone na zlecenie i pod nadzo-
rem Prokuratury Rejonowej
w Jeleniej Gorze. Pracownicy
UMW nie s3 uprawnieni
doudzielania jakichkolwiek in-

formacji dotyczacych prze-
biegu sekcji oraz jej wynikow -
poinformowata Monika Kowal-
ska, rzeczniczka prasowa wro-
ctawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Jelenia Gora w zatobie

Wtorkowy poranek przy SP
nr10iw catej Jeleniej Gorze byt
peten smutku. Rodzice, odpro-
wadzajacy dzieci do szkoty,
wchodzili do budynku ze
spuszczong glowa. Mieszkancy
weciaz nie mogg uwierzyc w to,
co sie stato.

- Czasem mozna tu spotkac
osoby zachowujace sie podej-
rzanie i lepiej nie chodzi¢ tedy
po zmroku, zeby nie natknaé
sie na kogos niebezpiecznego.
Nigdy jednak nie przysztoby mi
do gtowy, ze dziecku moze zro-

FIOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

bi¢ krzywde réowiesniczka. Pre-
dzej obawiatabym sie jakiegos
zwyrodnialca - dodaje miesz-
kanka okolic ,,Matej Poczty”
przy ul. Wolnosci.

Prezydent Jeleniej Gory Je-
rzy Euzniak ogtosit, ze dzief
pogrzebu dziewczynki bedzie
dniem zatoby na terenie mia-
sta. Zwrocit sie rowniez do or-
ganizatorow wydarzen kultu-
ralnych, sportowych i rozryw-
kowych z prosbg o zachowanie
nalezytej powagi.

- Z ogromnym smutkiem
iniedowierzaniem przyjatem
informacje o tragicznej Smierci
milodej uczennicy Szkoty Pod-
stawowej nr 10, ktora w tak dra-
matycznych okolicznosciach
stracita zycie. W imieniu wia-
snym oraz mieszkancow Jele-
niej Gory sktadam Rodzinie,
Bliskim, Przyjaciotom oraz ca-
tej spotecznosci szkolnej naj-
szczersze wyrazy wspotczucia
i solidarnos$ci w tym niewy-
obrazalnie trudnym czasie.

Wtadze miasta zorganizo-
waty dla dzieci spotkania z psy-
chologami, aby pomécim po-
radzi¢ sobie z tragedia. W miej-
scu, gdzie zgineta 11-1atka, po-
jawity sie dzi$ rano znicze.

- Szkolna spotecznosc¢ po-
niosta ogromna strate. Zmarta
dziewczynka byta dobrze
znana nauczycielomiréwiesni-
kom. Byta pogodna i otwarta
nastolatka - powiedziat w po-
niedziatek wieczorem Pawet
Domagata, dyrektor Szkoty
Podstawowej nr 10 w Jeleniej
Gorze.

Student KUL zatrzymany przez ABW. Jest podejrzany
o planowanie zamachu terrorystycznego na jarmarku

Marcin Koziestanski
Warszawa

AgencjaBezpieczeristwa We-
wnetrznego zatrzymala stu-
dentaKatolickiego Uniwer-
sytetu Lubelskiego, podej-
rzanego o przygotowywanie
zamachu terrorystycznego
najarmarku swiatecznym.

»Mateusz W. jest podejrzewany
0 przygotowywanie masowego
zamachu na jednym z jarmar-
kéw Swigtecznych, ktory pla-

nowat dokonac z wykorzysta-
niem materiatow wybucho-
wych” - po-informowat na plat-
formie X Jacek Dobrzynski,
rzecznik prasowy ministra ko-
ordynatora stuzb specjalnych.
Weczesniej mezczyzna pozy-
skiwat wiedze o sposobach sa-
modzielnego wykonania mate-
riatéw, ktoére miaty postuzyc
do przeprowadzenia aktu ter-
rorystycznego. Planowat réw-
niez wstapienie do organizacji
terrorystycznej, aby uzyskac
pomocw zakresie realizacji za-

mierzonych dziatan. Celem
przestepstwa byto zastraszenie
wielu oséb, a takze wsparcie
Panstwa Islamskiego.

Podczas przeprowadzo-
nych czynnosci funkcjonariu-
sze ABW zabezpieczyli nosniki
danych oraz przedmioty zwia-
zane z islamem. Decyzjg sadu
najblizsze trzy miesigce mez-
czyzna spedzi w areszcie.
Sledztwo w tej sprawie pro-
wadzi szczecinska delegatura
ABW pod nadzorem zamiejsco-
wego wydziatu w Szczecinie.

Sprawa ma charakter rozwo-
jowy.

Prokurator przedstawit Ma-
teuszowi W. zarzut dotyczacy
podejmowania dziatan przygo-
towawczych do przeprowadze-
nia zamachu terrorystycznego,
ktéry mogt skutkowac Smiercig
lub ciezkimi obrazeniami wielu
0s0b - poinformowata we wto-
rek Prokuratura Krajowa.

MeZczyzna zostat zatrzyma-
ny 30 listopada przez funkcjo-
nariuszy ABW ,w trybie nie-
cierpigcym zwloki”.
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Parlament Europejski
przyjal klauzule ochronna
do umowy z Mercosurem

Oprac. Anna Nagel
Strasburg

Parlament Europejski

w Strasburgu przeglosowat
we wtorek wzmocniong
klauzule ochronna doumo-
wy handlowej UE z paistwa-
mi Mercosuru.

Europostowie poparli w gtoso-
waniu poprawki, ktére wzmac-
niajg zaproponowane przez Ko-
misje Europejska rozporzadze-
nie w sprawie klauzuli ochron-
nejdoumowy handlowejz Mer-
cosurem. Klauzulama zapewnic
UE hamulec bezpieczenistwa
w sytuacjach, gdy po wejsciu
w zycie umowy handlowej na-
ptyw niektorych produktow rol-
nych z panstw Mercosuru, np.
wotowiny lubjaj, zacznie zagra-
Za€ unijnym rolnikom.

Przyjete poprawki stanowia,
Ze procedura ta, moggca prowa-
dzi¢ do zamkniecia jednego
rynku lub catej UE na import
z Mercosuru, bedzie urucha-
miana, gdy ceny produktow
wrazliwych wUE spadng o5 pro-
cent - a nie 0 10 proc., jak pier-
wotnie proponowano - a rézni-
ca w cenach bedzie mierzona
w okresie kwartalnym. KE be-
dzie musiata zareagowac w takiej
sytuacji w ciaggu 14, a nie 21 dni.
Przeszla tez poprawka naktada-
jaca na producentow eksportu-
jacych do UE obowiazek prze-
strzegania unijnych standard6w.

Tonie koniecprocesu legisla-
cyjnego - ostateczny tekst rozpo-
rzadzenia zostanie uzgodniony
wnegocjacjach PE z panstwami
cztonkowskimi, co moze nasta-
pi¢ wbiezacym tygodniu.
PAP

raam - o

Europostowie poparli poprawki wzmacniajgce

l P TP )

rozporzadzenie KE dotyczace klauzuli ochronnej

FOT. PHILEMON HENRY/SIPA/SIPA/EAST NEWS

chca wzmocnic granice z Rosja

oprac. Anna Nagel
Helsinki

We wtorek w stolicy Finlan-
dii odbylsie, zudzialem
przedstawicieli Polski, Fin-
landii, Szwecji, Litwy, Lotwy,
Estonii, Rumunii i Bulgarii,
szczyt wschodniej flanki UE.

Szef fifiskiego rzadu powiedziat
w Helsinkach, ze gdy wojna
w Ukrainie sie zakonczy, wzmoc-
niona zostanie obrona wschod-
niej flanki Unii Europejskiej. - Jest
to konieczne, poniewaz Rosja
przerzuci (tam po wojnie - PAP)
swoje wojska - przewidywat pre-
mier Finlandii Petteri Orpo, go-
spodarz pierwszego szczytu kra-
jow tego regionu, podkreslajac,
Ze obecnie wszystkie pafistwa
wschodniej flanki UE naleza
doNATO.

Szeffinskiego rzadu przeka-
zal rowniez, ze osiem krajow
zgodzilo sie na wspotprace
i przedstawienie konkretnych
propozycji dla flagowego pro-
jektu obronnego UE Straz
Wschodniej Flanki. W tym celu
planuja ubiegac sie o finanso-
wanie konkretnych dziatan.

Na pierwszy szczyt panstw
wschodniej flanki UE w Helsin-
kach zaproszeni zostali przed-
stawiciele oSmiu krajow bezpo-
Srednio sasiadujacych z Rosjg:
Litwy, Lotwy, Estonii, Polski,
Szwecji, Finlandii, Bulgariii Ru-
munii. Litwe reprezentowat
prezydent Gitanas Nauseda, Eo-
twe - premierka Evika Silina, Es-
tonie - premier Kristen Michal,

POLSKA | SWIAT @

Kraje wschodniej flanki UE

'i"re'mier'bonald Tusk wraz z przywédcami m.i

oA

i Rumunii wzigt udziat w szczycie wschodniej flanki UE

Polske - premier Donald Tusk,
Szwecje - premier Ulf Kristers-
son, Finlandie - Petteri Orpo,
Bulgarie - p.o. premiera Rosen
Zelazkow, a Rumunie - prezy-
dent Nicusor Dan.

Fifiska prasa zwrocita szcze-
g6lng uwage na obecnos¢ w Hel-
sinkach szefa polskiego rzadu,
ktory w poniedziatek uczestni-
czyt w Berlinie wraz z innymi
przywodcami europejskimi
w negocjacjach dotyczacych
planu pokojowego dla Ukrainy.
Zapytany przez dziennik ,,Ilta-
Sanomat”, czy pokdjjestjuzbli-
sko, Tusk przyznat, Ze jest w tej
sprawie ,troche pesymista, po-

niewaz do tego potrzebna jest
dobra wola, takze Rosji”, a ,,do-
brawola i Rosja to oksymoron”.

Ostrozny co do wynikéw
spotkania w Berlinie byt row-
niez prezydent Litwy. Podkre-
§lit on, Ze o ile czes$¢ krajow za-
chodnich porozumiata sie co
do wsparcia Ukrainy i zapew-

|
Osiem krajow zgodzito
sie nawspotprace

i przedstawienie kon-
kretnych propozycjidla
projektu obronnego UE
Straz Wschodniej Flanki

n. Finlandii, Szweéii, panstw ba’tt;ckih .

FOT. PAP/MARCIN OBARA

nienia jej bezpieczenstwa,
m.in. poprzez obecnos¢ wielo-
narodowych sit, o tyle Rosja ka-
tegorycznie sprzeciwia sie
obecnosci wojsk NATO w Ukra-
inie. - Dlatego o konsensus be-
dzie trudno - dodat Nauseda.

Wiceszef MON Cezary Tom-
czyk wskazal, ze celem rozmow
na szczycie wschodniej flanki
UE w Helsinkach jest m.in. za-
dbanie, by wiecej Srodkow unij-
nych trafito na bezpieczenistwo
iobronnos$¢ panstw na wscho-
dzie Unii. - To przede wszystkim
kwestia mobilnosci i kontrmo-
bilnosci wojskowej - zaznaczyt.
PAP

Planowali atak na jarmark
bozonarodzeniowy

Kazimierz Sikorski
Monachium

Pieciu mezczyzn planowato
wjechaé pojazdem w tlumy
najarmarku. Podejrzani

- trzej obywatele Maroka
wwieku22,28i301at,
56-letni Egipcjanin i 37-letni
Syryjczyk - trafili do aresztu.

Atak mieli przeprowadzi¢
na jarmarku w powiecie Din-
golfing-Landau w poludniowej
Bawarii, na pétnocny wschod
od Monachium.

Zatrzymany Egipcjanin jest
imamem w lokalnym mecze-
cie. Wezwat do ataku, by zabic
jak najwiecej osob. Trzech Ma-
rokanczykow przylaczyto sie
do spisku, a Syryjczyk zachecat
ichdorzezi.

Cata piatka zostata areszto-
wana. Sledczy nie ujawnili ryn-
ku, na ktérym miat nastagpic

atak, ani terminu zamachu.
Wiadze uwazaja, ze zagrozenie
zostato zazegnane.

Minister spraw wewnetrz-
nych Bawarii Joachim Herr-
mann pochwalit stuzbe bezpie-
czenstwa za zapobiezenie tra-
gedii.

Aresztowania  nastapity
W okresie wzmozonej czujno-
Sci po wczeSniejszych atakach
na niemieckie jarmarki bozona-
rodzeniowe, w tym po Smier-
telnym ataku samochodem
w Magdeburgu w grudniu 2024
roku. Zgineto wtedy szeS¢ osob,
a setki zostaty ranne, a takze
poataku ciezaréwka w Berlinie
w2016 roku, w ktorym zgineto
12 0s6b.

Wspomniana grupa miata
staranowac samochodem ttum
na jarmarku Bozego Narodze-
nia. Egipcjaninowi postawiono
zarzuty podzegania w lokal-
nym meczecie do zabéjstwa.

»Potwor z Amstetten” chce wyjS¢ na wolnoscé.
Zlozyl wniosek o wezesniejsze zwolnienie

Kazimierz Sikorski
Austria

90-letni Josef Fritzl, skazany
w2009r.nadozywocie

za przetrzymywanie dzieci
urodzonych po gwalcienaje-
go corce Elisabeth w piwnicy;,
ubiega sie o przedterminowe
zwolnienie.

Josef Fritzl ma nadzieje wyjs¢
z wiezienia przed nastepnymi
Swietami BoZego Narodzenia.
Ubiega sie o zwolnienie z po-
wodu podesztego wieku i de-
mencji.

Fritzl odsiadujacy kare do-
Zywocia, przekazat Swigteczne
Zyczenia za poSrednictwem
swojej prawniczki Astrid Wa-
gner podczas wizyty w wiezie-
niu Stein w Austrii.

W nagraniu wideo Wagner
trzyma matg ozdobe Swig-
teczng i mowi: ,,Dat mi pre-

Josef Fritzl, nazywany
takze ,,potworem

z Amstetten”, ma juz 90
lat i liczy na taske sadu
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zent, Swigteczng niespo-
dzianke, matego Swietego Mi-
kotaja. Bardzo sie ucieszytam
z tego prezentu i chciatabym
skorzystac z okazji, aby osobi-
Scie przekaza¢ wiadomosc
od Fritzla.

Zyczy wszystkim wesotych
Swiat Bozego Narodzenia
i szczesliwego Nowego Roku
2026. Ma tez nadzieje, ze
do nastepnego Bozego Naro-
dzeniabedzie juz wolny”.

Obronca walczy

o uwolnienie potwora

Wagner od lat prowadzi
kampanie na rzecz jego uwol-
nienia. Powiedziata, ze jest
»ZSzokowana” nienawistnymi
komentarzami kierowanymi
pod adresem jej klienta.

Fritzl stara sie o zwolnienie
z wiezienia od 2021 roku.
W styczniu 2024 1. zostat prze-
niesiony z zaktadu psychia-

trycznego o zaostrzonym ry-
gorze do zwyklego wiezienia.
Wniosek o jego warunkowe
zwolnienie zostal odrzucony
przez wladze w Krems.

Fritzl jest najbardziej zna-
nym wiezniem w Austrii, ska-
zanym w marcu 2009 roku
za przestepstwa takie jak znie-
wolenie, bezprawne pozba-
wienie wolnosci, gwatt i kazi-
rodztwo. Sprawa wyszta
na jaw w 2008 roku, kiedy
ujawniono, ze wiezil swoja
corke Elisabeth w piwnicy
pod domem rodzinnym
w Amstetten przez 24 lata.

Molestowat ja i sptodzit
z nig siedmioro dzieci, z kto-
rych jedno zmarto po poro-
dzie. Sledztwo wszczeto, gdy
Fritzl przywiozt do szpitala
chora corke, co sktonito leka-
rzy do wezwania policjiiroz-
poczecia poszukiwan matki
dziecka.
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Tak zamrozisz pierogi
nawigilie

Mrozenie jedzenia to sposéb,
by trzymac je znacznie dluzej
iwkazdej chwili mie¢ pod reka.
Takwarto przygotowacbar-
dziej pracochlonne dania

nasSwieta Bozego Narodzenia,
by pozniejmoc tylkosiegnaé
poniedozamrazarki. A jesli co$
zostanie ze spotkan przy stole,
wten sposébmoznauratowac
nadmiarjedzenia. Zobacz, jak
mrozi¢ pierogi, krokiety, uszka
iinne Swigteczne dania, atakze
grzyby, warzywaiowoce.

Gtos Dziennik Pomorza
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ZA TYDZIEN:

@ Sylwester i Nowy Rok to
czas hucznego swietowania.
Jak chronié¢ zwierzeta

przed sylwestrowym
stresem?

@ Nigdy nie facz alkoholu
ztymilekami

FOT. FREEPIK

Niedoceniana ryba. Ma malo rteci
i wiccej omega-3 niz orzechy wloskie

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Ryby toskarbnicakwasow
tluszczowych omega-3, ktére
wspieraja prace ukladuner-
wowego, mozguiserca. Jed-
nakwieleznichzawiera takze
sporeilosci szkodliwejrteci.
Naszczescie nie wszystkie.

Ryby to prawdziwa skarbnica
zdrowia, przede wszystkim
dzieki zawartoSci kwasow
tluszczowych omega-3. Tonie-
zbedne nienasycone kwasy
thuszczowe, ktore sg wazne dla
zdrowia serca, mozgu i catego
organizmu. Ryby to rowniez
doskonaty wybor jesli zalezy ci
na obnizeniu cholesterolu - za-
wierajg znacznie mniej thusz-
cz6w nasyconych niz czerwone
mieso czy dréb.

Mimo niezaprzeczalnych
zalet, ryby niosa ze soba pewne
ryzyko - moga zawierac rtec.
Ten toksyczny metal, nawet
w naturalnych iloSciach, moze
szkodzi¢ nerkom, ukladowi
nerwowemu, a nawet skorze.
Niestety, zanieczyszczenia
przemystowe znaczaco zwiek-
szaja jego obecnos¢ w Srodowi-
sku. Gdy rte¢ dostaje sie
do wod, ryby ja wchianiaja.
Szczegblnie narazone na gro-
madzenie duzychiloScirtecisa
wieksze ryby drapiezne, ktore
kumuluja ja, zjadajac mniejsze
ryby. Dlatego warto wybiera¢
mniejsze gatunkiryb. Naszcze-
Scie nie wszystkie ryby majg tak
samo wysoka zawartoSc rteci.
Do najzdrowszych i najbez-
pieczniejszych gatunkow zali-
czamy krewetki, tunczyka ja-
sny (light tuna) oraz tososia.

Warto réwniez zwrdocié
uwage naSledzia. Wedtug ame-
rykanskiej Agencji ds. Zywno-
SciiLekow (FDA), Sledz zawiera
Srednio zaledwie 0,078 ppm
rteci. Co wiecej, 143-gramowy
filet ze Sledzia atlantyckiego do-
starcza az 2,98 grama kwasow
omega-3, czyli nieco wiecej niz
znajdziemy w porcji orzechow
wtoskich (okoto 2,5 grama).

Wybierajac odpowiednie ga-
tunki ryb, mozesz cieszy¢ sieich
zdrowotnymi wlasciwoSciami,
minimalizujgcjednoczes$niery-
zyko zwigzane z rtecia.

Sledz - ulubiona ryba Polakéw - ma duzo omega-3 i mato rteci. Poprawi zdrowie serca i mézgu, a takze samopoczucie

Zgodnie z artykutem z 2003
1. opublikowanym w ,,The Jour-
nal of Nutrition”, rte¢ przenik-
neta do naszej zywnosci za-
réwno za sprawa rolnictwa, jak
i przemystu. Na poczatku XX
wieku na farmach uzywano
metylorteci do zwalczania
grzybéw chorobotworczych.
Chociaz zatrucia rtecig byty
rzadkie, zdarzaty sie wsrod pra-
cownikow fabryk, ktorzy do-
Swiadczali dretwienia, proble-
mow z chodzeniem i mowie-
niem, a takze utraty wzroku
i stuchu. Dopiero w potowie
ipod koniec XX wieku powia-
zano wybuchy zatrué rtecig ze
spozywaniem chleba wypro-
dukowanego z zanieczyszczo-
nej pszenicy. Okazato sie, ze za-
prawione rtecig ziarno siewne
zostatlo omytkowo uzyte
do przygotowania domowego
chleba.

Rowniez przypadkowo rte¢
dostata sie do zbiornikow wod-
nych, a potem miesa wytawia-

i

nych i spozywanych ryb. Jak
podaja naukowcy w badaniu
»do zatru¢ ludzi doszto rowniez
w Japonii z powodu uwolnienia
metylorteci do zbiornikow
wody stodkiej i oceanicznej”.
Osoby mieszkajace w poblizu,
ktorych dieta obfitowata
wryby, zaczety cierpieé na pro-
blemy neurologiczne. Minety
lata, zanim naukowcy odkryli,
jak rte¢ gromadzi sie w tancu-
chu pokarmowym i stopniowo
akumuluje sie w organizmach
ludzi.

Jednak niektore sktadniki
odzywcze obecne w rybach
moga pomoc ograniczy¢ szko-
dliwe dziatanie rteci. Jest to

|
Sledz wspiera zdrowie
maozgu, poprawia pa-
miec i koncentracije.
Omega-3 wspierazdro-
wie psychiczne, zapo-
biega demencji

szczegoblnie widoczne i ko-
rzystne wrozwijajagcym sie mo-
zgu niemowlecia. Kluczowy
w tym procesie jest kwas doko-
zaheksaenowy (DHA), nale-
zacy do kwasow thuszczowych
omega-3, niezbedny do bu-
dowy komoérek mozgowych.
Matki spozywajgce diete bo-
gata w DHA mogg przekazac
ten cenny sktadnik odzywczy
swoim dzieciom wraz z mle-
kiem w czasie karmienia. Je-
dzenie w tym czasie Sledzi jest
szczegOlnie wskazane, ponie-
waz dostarcza az 1,6 grama
DHA. Innym waznym sktadni-
kiem wspomagajacym rozwéj
mozgu, rowniez obecnym
wrybach, jestjod.

Poza DHA ijodem, SledZ to
takze zrédto innych waznych
sktadnikow odzywczych. Ze-
lazo, kluczowe dla pamieci,
koncentracji, pracy miesni
iprocesdéw uczenia sie, wyste-
puje w Sledziu w ilosci 2 mg
na porcje (co stanowi 11 proc.

dziennego zapotrzebowania
dorostego cztowieka). Dodat-
kowo, SledZ dostarcza 22 proc.
dziennego zapotrzebowania
nacholine - sktadnik odzywczy
wystepujacy w zottkach jaj,
ktory wspiera pamiecipomaga
chroni¢ moézg przed szkodli-
wymi  substancjami. To
wszystko sprawia, e SledZ jest
ryba, ktérg warto wiaczyc
do swojej diety.

Kwasy omega-3 wplywaja
takze na poprawe samopoczu-
cia. Badacze dowiedli, ze kwasy
omega-3 poprawiajg krazenie
i redukuja stany zapalne, co
wspiera zarowno przepltyw
krwi, jak i integralnos¢ bariery
krew-mozg.

Z kolei badanie z 2018 roku,
opublikowane w ,,Annual Re-
view of Food Science and Tech-
nology”, wykazato, ze niskie
spozycie kwasow omega-3
wiaze sie zwyzszym ryzykiem
spadku funkcji poznawczych
oraz choréb neurodegeneracyj-

nych, takich jak choroba Al-
zheimera. Kwasy omega-3
usprawniajg sygnalizacje ner-
wowa i pomagaja zachowac
elastycznos¢ bton wmézgu, co
jest kluczowe dla jego prawi-
dtowego funkcjonowania.

Spozywanie $ledzia to ko-
rzy$¢ dla catego organizmu.
Kwasy omega-3 doskonale
wspierajg zdrowie serca, obni-
Zajac poziom tréjglicerydow
irozluZniajg naczynia krwiono-
$ne. Zastgpienie thuszczow na-
syconych rybami, takimi jak
SledZ, moze znaczaco zmniej-
szy¢ ryzyko zgonu z powodu
choroby niedokrwiennej serca.
Istniejg réwniez wstepne do-
wody sugerujace, ze omega-3
moga pomoc w obnizeniu ry-
zyka niektorych nowotwordw,
spowalniajgc wzrost guzai pro-
mujac Smier¢ komorek rako-
wych, cho¢ wyniki badan
w tym obszarze sa wciaz mie-
szane i wymagaja dalszych po-
twierdzen.

FOT. FREEPIK
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Tak zamrozisz pierogi
na Wigili¢, a takze nadmiar
swiatecznego jedzenia

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Mrozenie jedzenia to spo-
sob, by trzymac je znacznie
dhluzej. Tak warto przygoto-
wacé bardziej pracochionne
danianaswieta, by pozniej
moc tylko siegnac ponie
do zamrazarki.

Mrozone jedzenie moze byc
niemal tak zdrowe, jak to
Swieze. Przygotowanie mrozo-
nek nalezy do najlepszych me-
tod utrwalania zywnosci, ktora
pozwala zachowac ich wartos¢
odzywcza, cho¢ w mniejszym
stopniu - ich strukture i kolor.

Zamrazanie wymaga jednak
wiasciwych warunkéw prze-
chowywania, a zwtaszcza od-
powiednio niskiej i stabilnej
temperatury. Cho¢ wymaga to
naktadow energii, Swieze je-
dzenie, jak i to gotowe, mozna
miec¢ w kazdej chwili pod reka.

Trzeba jednak pamietac, ze
mrozenie nie niszczy bakterii,
ajedynie spowalniaich cykl zy-
ciowy. Oznacza to, ze w przy-
padku skazenia gotowych pro-
duktéw chorobotwoérczymi
bakteriami czy niedostatecznej
higieny podczas przygotowa-
nia mrozonek, istnieje ryzyko
zatrucia pokarmowego. Wzra-
staono w sytuacji, gdy jedzenie
nie zostato poddane dostatecz-
nej obrobcee cieplnej, ktéra nisz-
czy bakterie.

Szczegolnie niebezpieczna
jest sytuacja, gdy zamrozone je-
dzenie ulega rozmrozeniu. Nie
powinno by¢ wtedy ponownie
schtadzane do ujemnej tempe-
ratury. Zwieksza to ryzyko roz-
woju bakterii, ktore zawsze

WARTO WIEDZIEC

Tego nie powinno sie
mrozi¢: ® Mleko i fermen-
towane produkty mlecz-
ne ® kremy na bazie
$mietany i masta ® majo-
nez i podobne sosy

@ awokado @ surowe jaj-
ka w skorupkach @ jajka
gotowane na twardo

@ wodniste i delikatne
warzywa, np. ogorki, po-
midory @ ugotowane pro-
dukty skrobiowe, takie jak
ziemniaki, makaron @ ga-
larety @ ttuste ryby oraz
niezupetnie $wieze ryby
@ surowe mieso poddane
dziataniu wody. Niektére
produkty, jak brokut czy
kalafior, wymagaja zblan-
szowania przed zamroze-
niem.

znajduja sie na produktach spo-
zywczych (chyba Ze sg steryli-
zowane)iznacznego zwieksza-
niasieich liczby. Niestety, takie
produkty znajdujq sie w wielu
sklepach, a mozna je poznac
po duzej iloSci szronu we-
wnatrz opakowania, a takze
po zbryleniu zawartosci. Jesli
jednak jest ono zamkniete, pro-
dukt mozna doktadnie ugoto-
wac lub upiec, po czym spozy¢
bez ryzyka.

Inaczej jest z produktami
mrozonymi na wage, ktore nie
powinny miec¢ opisanych cech.
Ze wzgledu na mozliwos¢ zaka-
Zenia s one jednak mniej pole-
canym wyborem od tych pako-
wanych fabrycznie.

Przed przygotowaniem
mrozonki nie nalezy przecho-
wywac jej zbyt dtugo np. w lo-
dowece. Grozi to bowiem po-
waznym, a nawet Smiertelnym
zakazeniem bakterig Listeria,
ktora jest odporna namrozenie
ikrotka pasteryzacje, a rozwija
sie juz nawet w temperaturze
WYynoszacej nieco ponizej zera.

Jak mrozié pierogi,
krokiety, uszkaiinne
dania?

W zamrazalniku lub zamra-
zarce moga znaleZ¢ sie gotowe
potrawy, takie jak pierogi,
uszka czy nawet ros6t. Mozna
przygotowac je zawczasunp. 1-
2 tygodnie przed Wigilia, albo
zachowaé na pozniej to, co
Zniej zostanie. Zamrazane da-
nia powinny by¢ porcjowane
izapakowane osobno. W przy-
padku dan, takich jak pierogi,
krokiety, uszka czy paszteciki,
nie jest to wiekszym proble-
mem. Nalezy zadba¢ jednak
o to, by nie byty ze sobg zle-

Mroienie jedzenia to sposdb, by trzymac je znacznie dluiej w kazdej cthi mie¢ pod reka

pione. Warto wiec zamrazac je
oddzielnie np. na tacy, a p6zniej
zapakowa¢ do foliowego
worka. W oddzielnych pojem-
nikach porcjowac powinniSmy
dania jednogarnkowe oraz
w sosie, jak np. bigos czy go-
1gbki.

Zamrozi¢ mozna takze po-
trawy zimne, np. satatke jarzy-
nowa, ale tylko przed doda-
niem majonezu! Nie bedzie
pOzniej co prawda tak smaczna,
jak zaraz po przygotowaniu, ale
dodanie sosu przed samym je-
dzeniem uratuje j3 przed nieko-
rzystnymi zmianami w zama-
rzajgcym thuszczu.

Zamraza¢ mozna tez porcje
rosotu lub bulionu (np. w tac-
kach i woreczkach do lodu,
warto jednak, by byt bezttusz-
CzZOowy), Zup, SosOw oraz goto-
wych dan z miesem i warzy-
wami, cho¢ najlepiej bez dodat-
kow skrobiowych. Nalezy po-
zostawi¢ miejsce w opakowa-
niu, gdyz produkty ptynne
zwiekszaja objetos¢ przy zama-
rzaniu.

Do mrozenia nadaje sie jed-
nak pieczywo - chleb dobrze
jest pokroié, a porcje po kilka
kromek poprzedziela¢ np. per-
gaminem do pieczenia. Mozna
tez zamrazac ciastam.in. droz-
dzowe, w tym makowiec czy
strucle, a takze pieczony sernik
wkrétce od przygotowania, na-
tomiast duzo straci¢ moze ten
na zimno, zwlaszcza z gala-
retka.

Jak prawidtowo mrozié

mieso i ryby?

Surowe mieso mrozimy bez
myciaipo wstepnym schtodze-
niu w lodoéwce. Poniewaz
Swieze moze tam przebywac

STRONA ZDROWIA @

tylko do 2 dni, trzeba zamrozi¢
od razu po kupieniu - a nie np.
w momencie, gdy nazajutrz
stwierdzimy, Ze go jednak nie
zjemy. W takim przypadku
warto je przetworzy¢, a po ob-
robce kulinarnej i ostudzeniu
dopiero zamrozi€.

Gotowe mieso mielone na-
lezy zjes¢ w ciggu kilku go-
dzin. Najlepiej go nie mrozic -
chyba ze jest to produkt wita-
snorecznie  rozdrobniony.
Wtedy jednak od razu umiesz-
czamy je W zamrazarce.
O SwiezoS¢ nalezy tez szcze-
goblnie dbac¢ w przypadku mro-
zeniaryb.

Jak zrobi¢ domowe

mrozonki warzywne

i owocowe?

Produkty Swieze, takie jak
warzywaiowoce, przed zamro-
Zeniem powinny zosta¢ umyte
idoktadnie osuszone w higie-
niczny sposob, najlepiej za po-
moca papierowych recznikéw.
Te twardsze moga by¢ w mniej-
szych kawatkach (np. r6zyczki
kalafiora czy kostki mar-
chewki), grzyby nalezy oczy-
Sci¢ na sucho, a w przypadku
malin czy jezyn zaniecha¢ kon-
taktu zwodg. Owoce warto po-
zbawic szyputek i pestek.

Produkt warto roztozyc
cienka warstwa np. w wo-
reczku strunowym utozonym
nataccelub talerzu - i tak zam-
razac. Woreczki mozna potem
utozy¢ wwiekszych pudetkach
z tworzywa. Migzsz owocow
iwarzyw przeznaczony na kok-
tajle, zupy i sosy, warto porcjo-
wac po pokrojeniu w kostke.
Posiekane ziota warto nato-
miast doktadnie upchnac
w niewielkim stoiku.

¥ e,
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Raport o bezpieczenstwie
zywnosciowym w Polsce

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Wramach programu The Ac-
cess Alliance opracowano
raport dotyczacy bezpie-
czeristwa zywnosciowego

w Polsce.

Zjawisko braku bezpieczenstwa
zywnoSciowego ma zlozony
charakteriwciaz niejest w pelni
rozumiane przez spoteczenstwo.
Z ustalen badania wynika, ze
od 3,5 proc. do 6,5 proc. miesz-
kancow kraju, czyli okoto 1,4-2,5
mln osob, faktycznie doSwiad-
czatego problemu, podczas gdy
wiekszo$¢ Polakéw ocenia jego
skale na co najmniej 7 proc. Naj-
czeSciej dotyczy ono kobiet
w wieku 18-34 lat, 0osob z niz-
szym wyksztalceniem, miesz-
kancow wsi, gospodarstw do-
mowych liczacych cztery lub
wiecej 0sob, rodzin z dzie¢mi,
osob niepracujgcych lub osiaga-
jacych miesieczny dochod poni-
Zej 4 tys. zinetto.

W Polsce brak srodkéw finan-
sowych na zakup jedzenia staje
sie problemem o coraz bardziej
zauwazalnym wymiarze spo-
fecznym. Najnowsze wynikiba-
dan pokazuja, ze w ciggu minio-
nego roku az 46 proc. Polakoéw
odczuwato niepokoj, czy wystar-
czy im Srodkéw na zakup zyw-
NoSci.

Co trzeci ankietowany przy-
znaje, ze takie obawy pojawialy
sie ,,czesto” lub ,,czasami”, co
oznacza, ze dla wielu gospo-
darstw domowych lek o mozli-
woS¢ zapewnienia sobie jedzenia
towarzyszyt codziennemu zyciu.
Problemy finansowe przektadajg
sie na konkretne ograniczenia
w sposobie odzywiania — 35
proc. respondentow informuje,
Zew ostatnich 12 miesigcach mu-
siato rezygnowac z positkow,
zmniejszac porcje, albowybierac
tansze zamienniki produktow.

Wiasnie zastepowanie zyw-
nosci tanszymi, czesto mniej
wartoSciowymi opcjami stanowi
jedna z najpowszechniejszych
strategii radzenia sobie z brakiem
pieniedzy.

Braki finansowe wptywaja
takzenarelacje spoteczne. Az 42
proc. badanych przyznaje, ze
w ostatnim roku zrezygnowato
ze spotkan towarzyskich ze
wzgledu na koszty jedzenia lub
wspolnych positkéw. Tego typu
decyzje moga by¢ jednym
7z pierwszych sygnatow pogar-
szajacej sie sytuacji materialnej
ijednoczesnie zwiekszacryzyko
izolacji spotecznej.

Przyzwyczajenia  zywie-
niowe Polakéw pozostajg sto-
sunkowo stabilne: wiekszos¢
spozywa co najmniej trzy positki
dziennie, 8 proc. ogranicza sie
do dwoch lub mniej,niespetna1
proc. je tylkoraz dziennie.

WiekszoS¢ respondentow
twierdzi, ze ich dieta pokrywa

zapotrzebowanie energetyczne.
Blisko jedna trzecia uwaza, ze
dostarcza organizmowi zbyt
duzokalorii, a jedynie 6 proc. de-
Kklaruje niedobor energii.

Z zebranych danych wynika,
ze kluczowym problemem nie
jest ilos¢ jedzenia, lecz jego ja-
kosé:

23 proc. ankietowanych oce-
nia, ze ich positki nie s3 wiasci-
wie zbilansowane,

22 proc. nie potrafi okreslic,
czy spozywane produkty dostar-
czajg wszystkich niezbednych
sktadnikoéw odzywczych,

okoto potowa uwaza swoja
diete za jakoSciowo odpowied-
nia.

Brakbezpieczenistwa zywno-
Sciowego, choc czesto kojarzony
z problemem odlegtym lub nie-
widocznym, okazuje sie obecny
takze w najblizszym otoczeniu
wielu Polakow. Z przeprowadzo-
nych badan wynika, ze niemal
24 proc. 0s6b uwaza, iz zna ko-
gos, kto regularnie boryka sie
z trudnoSciami w zakupie wy-
starczajgcejilosci jedzenia.

W tej grupie 9 proc. jestotym
catkowicie przekonanych, nato-
miast 15 proc. jedynie przypusz-
cza, ze taki problem moze doty-
czy¢ kogos zich bliskich. Dodat-
kowo 56 proc. respondentow de-
klaruje, ze byliby w stanie za-
uwazyc, gdyby ktoS zich otocze-
nia miat trudnosci z zaspokoje-
niem podstawowych potrzeb zy-
wieniowych. Symptomy braku
bezpieczenstwa Zywnoscio-
wego moga przejawia sie
nawiele sposobow. Zarowno de-
finicja zjawiska, jak i opinie re-
spondentéw wskazuja, Ze moga
toby¢m.in.: pomijanie positkow,

jedzenie porcji mniejszych
niz potrzebne do prawidlowego
funkcjonowania, koniecznos¢
wybierania tanszej, mniej warto-
Sciowej Zywnosci,

proszenie innych o pomoc
w zdobyciu jedzenia, korzysta-
nie ze wsparcia organizacji cha-
rytatywnych.

Cho¢ wiekszoS¢ Polakow
uwaza, ze potrafitaby dostrzec
u kogos takie trudnosci, wyniki
badania sugeruja, ze zdolnosci te
s czesto przeceniane. Wyraznie
lepiej rozpoznaja oznaki braku
bezpieczenstwa Zywnoscio-
wego osoby, ktére same do-
Swiadczaja tego problemu, znajg
kogo$ w podobnej sytuacjilubsa
bardziej otwarte na rozmowe
otrudnych tematach.

Badanie podkresla rowniez
silny tadunek emocjonalny
zwigzany z tym zjawiskiem. Az
61 proc. ankietowanych dekla-
ruje, ze o swoich problemach
opowiedziatoby jedynie najbliz-
szym, a 28 proc. nie zwierzytoby
sienikomu. Dane te pokazuija, ze
wstyd oraz lek przed oceng spo-
teczna stanowig istotne bariery
utrudniajgce méwienie o trud-
nosciach z dostepem do zywno-
Sciiszukanie wsparcia.
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Polki choruiz; na nowotwory ginekologiczne
czesciej niz kobiety w pozostalych kra]ach UE

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Koalicja Onkozdrowia Kobiet
przedstawila strategie maja-
canacelu poprawe opieki
zdrowotnej dlakobiet z cho-
robami nowotworowymi.

W raporcie ,,Dogoni¢ Europe -
zdrowie kobiet w Polsce, per-
spektywa onkologiczna” wraz
z ekspertami klinicznymi opra-
cowano 10 rekomendagiji, ktore
maja zwiekszy¢ skutecznos¢
ibezpieczenstwo leczenia no-
wotworow ginekologicznych.
Najwazniejsze z nich obejmujg
przyspieszenie diagnostyki,
rozszerzenie dostepu do nowo-
czesnych terapii oraz skoncen-
trowanie leczenia zabiego-
wego.

Polki chorujg czesciej
na nowotwory
ginekologiczne

Polki zapadajg na nowo-
twory ginekologiczne czesciej
niz kobiety w pozostatych kra-
jach Unii Europejskiej. W przy-
padku raka trzonu macicy
liczba zachorowan wynosi 38
na 100 tys. kobiet (UE: 27),
przy raku jajnika - 23 (UE: 16),
aw raku szyjki macicy - 19 (UE:
12). Jednoczesnie polski system
ochrony zdrowia ma ograni-
czone mozliwosci dziatan profi-
laktycznych, gdyz na ten cel
przeznacza jedynie 2 proc. wy-
datkow.

- W tym raporcie jest mno-
stwo liczb, ale kazda z nich do-
tyczy prawdziwej kobiety -
mamy, zony, corki, siostry,
przyjaciotki. Dane, ktére poka-
ZUja, jak daleko jesteSmy za Eu-
ropa, tolata zycia, ktére mozna
byto uratowad, i miesiace, kto-
rych pacjentkom nikt nie odda.
Polki chorujg czeSciej, a przezy-
waja rzadziej - i to jest fakt,
za ktory jako panstwo musimy
wzig¢ odpowiedzialnos¢. Nasze
pacjentki nie prosza o przywi-
leje. One prosza o to samo, co
majg kobiety w innych krajach
UE: dobra i szybka diagnostyke,
jasna Sciezke leczenia i rowny
dostep do nowoczesnych tera-
pii. To naprawde nie sg wygo-
rowane oczekiwania - podkre-
§la Anna Kupiecka, prezes Fun-
dacji OnkoCafe i liderka Koali-
cji Onkozdrowia Kobiet.

Dostep

do nowoczesnych

terapii kontra

diagnostyka

W Polsce dostep do nowo-
czesnych terapii nie jest ograni-
czony przez brak rozwigzan,
lecz przez powolng i nieréwno-
mierng Sciezke prowadzaca
do leczenia. Sprzetu diagno-
stycznego jest mniej niz wynosi

Srednia unijna. Na]w1ekszym
problemem pozostaje niewy-
konywanie niezbednych badan
predykcyjnych u kobiet z roz-
poznanymi nowotworami gi-
nekologicznymi, m.in. w raku
trzonu macicy i raku jajnika.
W efekcie czes¢ pacjentek nie
otrzymuje nowych lekow
wmomencie, w ktorym w kra-
jach Europy Zachodniej s one
juz standardem opieki.

Eksperci zwracaja uwage, ze
r6znice miedzy Polska a pan-
stwami UE w zakresie dostepu
donowoczesnych terapii rosna.
Wcigz brakuje nam powszech-
nego dostepu do diagnostyki
molekularnej oraz skutecznych
ibezpiecznych lekow.

— W opiece nad pacjentkami
znowotworami ginekologicz-
nymi potrzebujemy takiej orga-
nizacji diagnostyki i leczenia,
ktora pozwoli na maksymalne
wykorzystanie dostepnych
technologii oraz dosSwiadczenia
klinicznego zespotéw. Jednym
z kluczowych elementow jest
mozliwos¢ jak najwczesniejszej
oceny molekularnej — najlepiej
juz na etapie biopsji. Gdyby
na tym etapie mozna byto wy-
kona¢ petne badania moleku-
larne, czas oczekiwania na dia-
gnoze byltby skrocony, a caty
proces terapeutyczny mogtby
by¢ planowany szybciej i bar-
dziej precyzyjnie. W praktyce
oznacza to, ze jeszcze
przed podjeciem decyzji o le-
czeniu dysponowalibySmy pet-
nym profilem choroby, taczac
ocene kliniczng, radiologiczng
imolekularng. To znaczaco po-
prawitoby bezpieczenstwoija-
koscleczenia. DziS$, niestety, re-
fundacja diagnostyki moleku-
larnej dopiero w warunkach
hospitalizacji sprawia, ze pa-
cjentki czekaja dtuzej niz po-
winny — a my tracimy czas,
ktéry w onkologii ma ogromne
znaczenie - podsumowuje
w swoim komentarzu do ra-
portu prof. dr hab. Radostaw
Madry.

Problem z diagnostyka ist-
nieje rowniez na poziomie for-
malnym i finansowym. Istnieje
szereg ograniczen zwigzanych
z diagnostyka histopatolo-
giczng i molekularng uniemoz-
liwiajacy podmiotom ich wy-
konywanie.

— W Polsce brakowato algo-
rytméw  diagnostycznych,
standaryzacji wykonania ba-
dan, ale to majg wprowadzac
kluczowe wytyczne Krajowej
Sieci Onkologicznej. To oczywi-
Scie potowa sukcesu, bo waz-
niejsza jest ich faktyczna imple-
mentacja do postepowania
w oSrodkach. Brak jest takze
wtasciwego i kompleksowego
finansowania, co skutkuje nie-
checig czeSci Swiadczeniodaw-
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W Polsce dostep do nowoczesnych terapii nie jest ograniczony przez brak rozwigzan, lecz przez powolna
i nierownomierna sciezke prowadzaca do leczenia

cow do ponoszenia kosztow
diagnostyki, rekomendowanej
przez towarzystwa naukowe,
a co najwazniejsze niezbednej
do ustalenia optymalnego
planu leczenia - moéwi dr Mi-
chat Chrobot.

Leczenie zabiegowe

u pacjentek

Z nowotworami

ginekologicznymi

Jak wyjasnia prof. dr hab.
Radostaw Madry, opieka
nad pacjentkami z nowotwo-
rami ginekologicznymi ma dzi$
wiele wyzwan.

Jednym z nich jest rozpro-
szenie leczenia, zwlaszcza
przy raku jajnika, gdzie do-
Swiadczenie zespotu i oSrodka
ma duzy wptyw na wyniki te-
rapii.

- W Holandii i krajach skan-
dynawskich juzlata temu sku-
piono operacje w najlepszych
centrach - i to poprawito sku-
tecznoS¢ leczenia. W Polsce
dazmy do madrej koncentracji
leczenia  zabiegowego -
w osrodkach z najwiekszym
doswiadczeniem i w statych,
wyszkolonych zespotach, ale
ten proces dopiero sie zaczyna.
Musimy go konsekwentnie roz-
wija¢ - méwi specjalista.

Wyniki ankiety.
Potrzebne jest
wyréwhnanie szans
Fundacja OnkoCafe - Ra-
zem Lepiej przeprowadzita an-
kiete wsrod pacjentek z rakiem
trzonu macicy, ktéra stanowi
warto$ciowe uzupetnienie ra-

portu. Badanie wykazato, ze
problem nie ogranicza sie wy-
tacznie do dostepu do badan,
lecz dotyczy takze informacji
naich temat. Az 6 na 10 kobiet
w trakcie diagnozy nie otrzy-
mato od lekarza informacji
o badaniach molekularnych -
a to wilasnie one pozwalajg
na dobo6r nowoczesnego lecze-
nia, w tym immunoterapii.

- Ankieta pokazata, ze ko-
biety najbardziej potrzebuja
dzis silnej struktury systemu -
jednego zespotu i jednej, do-
brze opisanej drogi opieki.
Kiedy brakuje przeptywu infor-
macji - a tak jest dzis, bo pa-
cjentki czesto zostaja same
zszukaniem informacji o lecze-
niu i badaniach lub otrzymuja
je zapdzno - ptaca za to niepo-
kojemi czasem. OSrodki, ktére
dziataja w modelu statych, wy-
specjalizowanych zespotéw,
udowadniajg w Europie, ze to
potaczenie wiedzy, organizaciji
i komunikacji po prostu dziata
lepiej. My tez musimy ten mo-
del w Polsce budowac szybciej
i madrzej niz dotad - przeko-
nuje w raporcie dr Anna Dan-
ska-Bidzinska.

Rak piersi jest

najczesciej

diagnozowanym

nowotworem

ztosliwym u kobiet

Rak piersi jest obszarem,
w ktérym w ostatnich latach
odnotowano najwiekszy po-
step w dostepie do terapii. Pol-
skie pacjentki majg mozliwosé
skorzystania z najnowszych le-

kow czesto szybciej niz kobiety
w Europie Zachodniej. Jednak
jak podkreslajg eksperci, nie-
zmiennie profilaktyka pozo-
staje najstabsza strong.

- Kluczowym zadaniem
na najblizsze lata bedzie wiec
polaczenie tych dwoch ele-
mentéw: dalszej poprawy do-
stepu do skutecznego leczenia
z rOwnoczesnym wzmocnie-
niem profilaktyki i edukacji
zdrowotnej. Tylko wtedy po-
tencjal nowoczesnych terapii
bedzie w peli wykorzystany,
a Polki zyskaja szanse na roko-
wania porownywalne z pa-
cjentkami w najlepszych syste-
mach opieki onkologicznej
w Europie - napisata drn. med.
Katarzyna Pogoda.

Co nalezy zmieni¢ i jak

to osiagnacé?

Koalicja Onkozdrowia Ko-
biet przedstawita swéj raport
podczas konferencji prasowej
8 grudnia. Dokument jasno
wskazuje, ze kierunek koniecz-
nych zmian jest juz opraco-
wany.

Zawiera dziesie¢ rekomen-
dacji, ktérych wdrozenie moze
przyspieszyc diagnoze,
usprawnic organizacje leczenia
iposzerzyc dostep do nowocze-
snych terapii. Wsrod najwaz-
niejszych postulatow znajduja
sie rowniez dziatania majgce
wzmocni¢ kadry medyczne,
podnies¢ jakosS¢ opieki oraz
skuteczniej monitorowac po-
trzeby pacjentek - elementy
kluczowe dla efektywnego le-
czenia.

Koalicja podkresla, ze
zmiany powinny by¢ wprowa-
dzane w sposob planowy
ispojny w catym kraju. Szybko,
ale z pelng odpowiedzialnoscia.

W onkologii kobiet najwiek-
sze znaczenie ma bowiem za-
réwno moment rozpoczeciale-
czenia, jak i miejsce, w ktorym
pacjentka kontynuuje terapie.

- Srodowisko medyczne po-
trzebuje wiekszego wsparcia
w procesie koordynadiji ,,Sciezki
pacjenta”, tak zeby skupic sie
przede wszystkim na jakosci re-
alizowanych Swiadczen me-
dycznych zgodnie ze standar-
dami postepowania diagno-
styczno-terapeutycznego
(m.in. aktualizowanych na stro-
nie Krajowy Osrodek Monito-
rujacy Krajowej Sieci Onkolo-
gicznej (KSO). Wszystkie zgto-
szone w Raporcie postulaty sa
ujete jako kluczowe zadania
w ustawie 0 KSO. Wierzymy, ze
nasze wspodlne dziatania po-
zwolg ,,Dogonic Europe” - pod-
sumowuje wnioski z raportu
prof. dr hab. Renata Duchnow-
ska.

WARTO WIEDZIEC

Rak piersi to najczesciej
diagnozowany nowotwor
Ztosliwy wsrod kobiet w Pol-
sce i na $wiecie. Stanowi
ok. 23 proc. zachorowan

na nowotwory u kobiet, co
czyni go najczestsza, gine-
kologiczng choroba nowo-
tworowa na catym globie.
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PROSTE SPOSOBY

NA TRAWIENIE

Jakie sgobjawy
przejedzenia?
Przejedzenie to grupa objawoéw
wywolanychprzezspozycie
nadmiernejiloSci pokarméw,
comamiejsceszczegolnie
wokresie Swigtecznym. Przeje-
dzenieijegokonsekwencje nie
naleza donajprzyjemniejszych.
Zbyt duzailosé pokarmu zale-
gajacawzoladku sprawia, ze
moiemy czuésie ociezali
isenni. Ciezkojest odméwié so-
bie skosztowamawszystklch
Ppysznoscize $wiatecznego
stotu. Niekontrolowane jedze-
niemoze jednak prowadzic¢
dospozycianadmiernejilosci
pokarmowwzbyt krétkim cza-
sie. Zoladekjest nuesmem,
ktéry mozerozciagnac sie
dopojemnosci nawet dwéch li-
trow. Kilka dninadmiernego
spozywania tlustychiciezko-
strawnych potraw moze wywo-

Iaé nieprzyjemne dolegliwosci,
wtym:bélbrzucha, zgage, sen-
nosé, wzdecia, nudnosci, wy-
mioty, biegunki, zaparcia.
Jakie sg sposoby
nauczucie
niestrawnosci?

@ Ruch

Gdy towarzysza nam nieprzy-
jemne dolegliwosci trawienne,
ciezko wyobrazic sobie wstanie
zkanapyipéjScie naspacer.
Wartojednak wziaé pod uwage
to, Zze pozycjawyprostowana
ichodzenie pobudza krazenie
oraz przyspiesza procesy tra-
wienne. Spacer moze okaza¢
sie zbawienny podczas przeje-
dzenia, poniewaz ruch poprawi
perystaltykejelitoraz wspo-
moze przesuwanie tresci po-
karmowej w dalsze czescijelit.
Aktywnosé dodatkowo wnatu-
ralny sposobrozbija pecherzyki
powietrzawjelitach, dzieki
czemu lagodzi wzdecia.

® Kompotzsuszu

Kompot zsuszu tonieodlaczny
nap6jw czasie Swiat Bozego Na-
rodzenia. Unoszacy sie podczas
gotowania charakterystyczny
korzenny zapach kojarzy
sieze Swigteczngat-
mosfera, Sniegiem
orazoczywiscie
kolacja wigilijna.
Kompotzsuszu
mozezpowodze-
niem zmniejszy¢
dolegliwosci tra-
wienne, spowodo-
wane przez przeje-
dzenie. Wypicie
szklanki tego aromatycz-
negonapoju przyspieszy prze-
miane materii, wspomoze tra-
wienie ciezkostrawnych po-
traw, zredukuje wzdeciaoraz
nieprzyjemne przelewanie
wielitach.

@ Herbatamietowa

LiScie miety pieprzowejmoga
by¢ stosowane jako doskonaty
srodeklagodzacy dolegliwosci
dyspeptyczne. Mietazawiera

olejki eteryczne, wtym mentol,
ktéry ma dzialanie rozkur-
czowenamiesnie gladkie prze-
wodu pokarmowego. Dzieki
temu wypicie her-
baty mietowejzla-
godzi nieprzy-
. jemneskurcze
. brzucha.Her-
batamietowa
pobudzaréw-
niezwydzie-
laniesokuzo-
ladkowego,
dzieki czemu
wspomaga trawie-
nie ciezkostrawnych po-
sitkow.
@®XKorzenimbiru
Imbirzpowodzeniemmoze
by¢ stosowany jako naturalny
lek przeciwdzialajacy nudno-
Sciomiwymiotom.
Zawarte wnim olejki eteryczne
pobudzaja wydzielanie kwasu
zoladkowego, dzieki czemu po-
prawiaja trawienieizmniej-
szajg uczucie ciezkosci w brzu-

chu. Wystarczy wypic herbate
zdodatkiem1lyZzeczkistartego
korzeniaimbiru lub zjes¢ 2 pla-
stryimbiru posypanesola. Im-
bir moze dziata¢ drazniaco
naprzewod pokarmowy, dla-
tego powinnynaniego uwazac
osoby zwrzodami Zoladkalub
dwunastnicy oraz cierpigce
narefluks zolagdkowo-przely-
kowy.

@ Herbatazkopruwloskiego
Nasionakopru wloskiegomaja
dzialanie pobudzajace, dzieki
czemu poprawiaja perystaltyke
jelititagodza dolegliwosci
zwigzanez przejedzeniem.
Zpowodzeniem moga zmniej-
szy¢wzdeciaorazlagodzié za-
parcia. Koper wloski maréw-
niez dzialanie rozkurczowe, co
korzystnie wplywa nazmniej-
szenie nieprzyjemnegobolu
brzucha. Przygotowanie her-
baty zkoprujestbardzoproste.
Wystarczy, ze zalejesz wrzat-
kiem pétlyzeczkinasion kopru
wloskiego. Taki napar powi-

nien sta¢ pod przykryciem 20
minut. Nastepnie calo$¢ nalezy
przecedzié przezsitoiodrazu
spozyc.

Jakie jeszczeziota
moznastosowaé
naniestrawnos$¢?

® Ziele rumianku wykazuje
dzialanie rozkurczajace, dzieki
czemu zmniejsza bol i skurcze
brzucha, ktore czesto towarzy-
sz3 niestrawnosci. Dodatkowo
rumianek pospolity charakte-
ryzuje sie wlasciwosciami prze-
ciwzapalnymi i lagodzacymi,
szczego6lnie na blony sluzowe
zoladkaidwunastnicy.

@ Melisa tez znana jest ze swo-
ich wlasciwosci uspokajaja-
cych, jednak niewiele osdb wie,
ze dziala onaréwniez pobudza-
jacona wydzielanie sokéw tra-
wiennych. Napary zziela tejro-
sliny rozkurczaja mieSnie glad-
kie przewodu pokarmowego
ilagodzabél oraz skurcze brzu-
cha.

Jak nie marnowac jedzenia w swictaz

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

Wyrzucamy ogromne ilosci
jedzenia. To marnotrawie-
nie zywnosci, ale tez pienie-
dzy, czasu i energii potrzeb-
nych na przygotowanie dan.
Przy odrobinie wysitku,

mozna to zmienic.

Polacy wyrzucaja jedzenie
na potege. Jak wynika z badan
przeprowadzonych przez In-
stytut Ochrony Srodowiska-
Pafistwowego Instytutu Ba-
dawczego (IOS-PIB) i Szkote
Gtownga Gospodarstwa Wiej-
skiego, najwiecej zywnosci
marnuja jej konsumenci.

- W Polsce w kazdej sekun-
dzie przez caly rok wyrzucane
do kosza sg blisko 153 kilo-
gramy zywnoSci w catym tan-
cuchu Zywnosciowym, a az 92
kg w polskich domach - wyli-
cza Robert Eaba zIOS-PIB.

Eksperci bardzo nisko -
na zaledwie 23,4 proc. - oce-
niaja szanse Polski na to, aby
do 2030 roku sprostata dyspo-
zycji Parlamentu Europej-
skiego, w sprawie efektywnego
gospodarowania  zasobami
m.in. ograniczenia marnowa-
nia zywnosci o potowe. Nasze
szanse moga jednak wzrosnag,
jesli zaczniemy dziatac u pod-
staw i rozpoczniemy proces
zmian od rozsadnego planowa-
nia zakup6w i zapeiania na-
szych lodoéwek. Wszelkie dzia-
lania na rzecz planety warto za-
czynac od siebie. Mate gesty
poszczegodlnych jednostek ze-
brane w cato$¢ mogg bowiem
przynieSc spektakularne efekty.

Najwazniejsze, by nie traktowac pozostatosci po W|g|I||nej W|eczerzy jak .
bezwartosciowych resztek, tylko jak wartosciowe sktadniki, ktére wcigz maja sporo
dobrego smaku do zaoferowania

Poczatek zmian ma miejsce
w naszej gtowie, a nastepnie...
podczas przygotowan do zaku-
pow.

Jak mowi Sylwia Majcher -
edukatorka ekologiczna, dzien-
nikarka i autorka ksigzek,
przed$wiateczne przygotowa-
nia to przede wszystkim pre-
wencja, czyli troska o to, aby
wszystkie sktadniki, jakie
chcemy kupi¢, na pewno byty
wykorzystane.

- Domowa kuchnie warto
potraktowac jak najlepsza re-
stauracje. Popularni kucharze
przede wszystkim licza: jaka
bedzie porcja dania, ile sktadni-
kow jest doniego potrzebnych,
szacuja ostateczny koszt po-

trawy. Te rachunki warto robic
takze w domowych kuchniach.
Iwzorem najlepszych kucharzy
myslec o tym, by wykorzysty-
wac caly potencjat produktu
oraz znalez¢ zastosowanie
takze dla tych czesci, ktore za-
zwyczaj wyrzucamy do kosza.
Gdy gotujemy czerwony
barszcz, z pozostatych po nim
burakéw warto zrobi¢ hum-
mus, warzywne carpaccio czy
satatke z orzechami i natka pie-
truszki - moéwi Sylwia Majcher.

Idodaje, Ze sukces Swigtecz-
nych przygotowan gwarantuje
wiasnie planowanie. Nalezy za-
czac¢ od spisania wszystkich po-
mystow na potrawy, jakie za-
mierzamy przygotowac, aich

ilos¢ dostosowac do liczby go-
Sci, ktérzy beda zasiadali z nami
do Swigtecznego stotu.

- Jesli mamy apetyt na 12
tradycyjnych dan, warto pa-
mietaé, ze jeSli kazdy tylko
sprobuje ich wszystkich, zje
prawie 1,5 kilograma w czasie
tej jednej Wigilijnej kolacji.
Tymczasem sugerowanana co
dzien porcja dania dla doro-
stego cztowieka wazy od 300
do 500 g. Na bazie jadtospisu
robimy liste potrzebnych sktad-
nikéw, ale zanim po6jdziemy
znig do sklepu, warto zrobic re-
manent w szafkach kuchen-
nych. To idealny moment
na porzadki i wykorzystanie
wszystkiego, co zalega w zgro-

FOT. GPOINTSTUDIO/123RF

madzonych zapasach - radzi
edukatorka.

Zacheca takze do tego, by
przed Wigilig opréznic zamra-
zarke i przygotowac ja na przy-
jecie poswiatecznych resztek.
Dodaje, ze w zaproszeniu dla
goSci mozna poprosic o to, by
przyniesli swoje pudetkai za-
brali jedzenie, jakie zostanie ze
Swiatecznego stotu.

O ile resztki ze Swiatecz-
nych dan nie sg zbyt trudne
do przetworzenia, o tyle pozo-
statosci wigilijnych potraw cze-
sto trafiajg prosto do kosza. Syl-
wia Majcher ma jednak pomyst
na to, co z robi¢ jedzeniem po-
zostatym z wieczerzy wigilij-
nej:

@ Zupy mozna z powodze-
niem mrozic albo wekowacé. Ta-
kie przedtuzenie terminu waz-
nosci jest dobre dla barszczu
czy grzybowej.

® Kapusta moze byc baza
do zrobienia farszu do drozdzo-
wych butek. Gdy doprawimy
farsz ostrzejszymi przypra-
wami, papryka wedzona,
kuminem rzymskim, bedzie
smakowa¢ zupetnie inaczej.
Mozna doda¢ do niej sporo
podsmazonej cebulii wypemic
nig kruche ciasto. W formie ta-
kiej tarty tez z sukcesem zmieni
swoj wizerunek.

@ Ze Sledzi mozna zrobic ta-
tara, wystarczy je posiekac, do-
dac nieco suszonych pomido-
réw i natke pietruszki. Jesli byty
w oleju, chetnie zanurzg sie
W marynacie - np. z zurawina,
orzechami iimbirem. To propo-
zycja przystawki, ktora spraw-
dzi sie na sylwestra.

® Z ciast, jakie zostaja,

mozna ukreci¢ trufle. Trzeba je
nasaczyc¢ herbata, doda¢ ulu-
bionej konfitury i zblendowac.
Potem z powstalej masy wy-
starczy ukrecic niewielkie kulki
i kazda obtoczy¢ w kakao,
zmielonych orzechach czy wi-
rowkach kokosowych.

® Owoce zkompotu z suszu
mozna zmieni¢ w dzem i sma-
rowac nim poranne gofry czy
nalesniki.

WAZNE

Jak jes¢, zeby nie przyty¢
w Swieta Bozego Naro-
dzenia?

W ramach wigilijnej kola-
cji nietrudno o spozycie
kilku tysiecy kalorii, pod-
czas gdy dzienne zapo-
trzebowanie na energie
nie przekracza zwykle
2000 kcal, zwtaszcza jesli
mato sie ruszamy i rzadko
wychodzimy z domu. Co
wiec robic, by unikngé
trudno strawnego nad-
miaru jedzenia oraz kalo-
rii? Sg sposoby:

@ unikaj silnego gtodu
przed kolacjg ® wybierz
kilka tych dan, ktore
chcesz zjes¢ @ jedz po-
woli @ nie bierz doktadek
@ unikaj alkoholu lub
mocno ogranicz jego ilos¢
® wybieraj Izejsze wersje
tradycyjnych potraw.

By oszczedzac kalorie,
warto spozywac positki
tylko przy stole i zrezygno-
wac z podjadania miedzy
nimi.
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Bardzo lubig pracowac w sylwestra z racji tego,
ze mam wiedy urodziny

Dawid Kwiatkowski w agencji Newseria Fot.Krzysztof Szymczak

ZZYCIAGWIAZD

Marcela Leszczak odnalazta
sens

Celebrytka zamiescita

na Instagramie nagranie,
na ktorym wspadlnie z sy-
nem ubiera choinke.
Asekurowany przez mame
Fryderyk zawieszat ozdoby,
stojgc na drabinie. W opi-
sie rolki Leszczak stwierdzi-
ta: ,Twoja obecnosc¢ spra-
wia, ze te $wieta wcigz ma-
ja sens. Wszystko ma
sens”.

Agata Rubik jest kochana

W miniony weekend cele-
brytka $wietowata swoje

39. urodziny. | oczywiscie
pochwalita sie na Instagra-
mie fotkami z uroczystosci.
.Moja piekna zona ma dzi$
swojg urodzinowg impreze.
Happy Birthday. Kocham cie
w tym zyciu i w kazdym in-
nym” - ztozyt zonie zyczenia
Piotr Rubik.

Viki Gabor

nie nakreca sytuaciji

Mtoda piosenkarka w wywia-
dzie dla RMF FM zostata zapy-
tana o konflikt z Roksang We-
giel. - Nie lubie tego tematu,
jest on niepotrzebny. Byty rze-
czy, ktére mi sie nie podobaty
Z jej strony, ktdére wyszty

na poczatku. Jestem takim ty-
pem osoby, ze jak widze, ze
ktos robi co$ na mdj temat, to
nie bede siedzie¢ cicho - po-
wiedziata. A potem dodata:

- Nie nakrecam tej sytuacji,
bo jestem pewna, ze tak sa-
mo jak mi, tak i Roxie, nie
chce sie. Nie musimy sie lu-
bi¢ i rozmawiac ze soba.
(GZL) Fot.SylwiaDabrowa
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Faceci od kuchni

TVN 7, 20:00

Poczatkujacy kucharz (Mi-
chaél Youn), ktory pragnie
podbic swiat, jest zwalniany
przez kolejnych pracodaw-
cow. Gdy spotyka szefa
kuchni (Jean Reno) stynnej
paryskiej restauracji, ma
szanse na realizacje marzen.

Czarny mercedes

TVP Kultura, 20:00

1939 rok. W Warszawie
zostaje zamordowana zona
prominentnego adwokata
(Artur Zmijewski). Sledztwo
prowadzi nadkomisarz Krol
(Andrzej Zielinski), ktory jest
zotnierzem podziemia.

Sledztwa siostry Bonifacji
BBC First, 21:00

Odcinek $wigteczny. Stowa-
rzyszenie teatralne mia-
steczka przygotowuje sie do
wystawienia ,Kopciuszka,’.
Na wies¢ o $mierci jednego
z cztonkow obsady proby
Zostajg przerwane.

Tylko dla odwaznych

TVP Historia, 21:20

Eric (Josh Brolin) stuzy w
strazy pozarnej od ponad
20 lat. W czerwcu 2013 roku
wraz z zatogg musi stawic
czota zywiotowi, ktory trawi
lasy Arizony i nieuchronnie
zbliza sie do miasta.

Izraelscy osadnicy i Louis
Theroux

BBC Brit, 22:00

Louis Theroux udaje sie na
Zachodni Brzeg Jordanu,
aby spotkac sie przedsta-
wicielami spotecznosci na-
cjonalistycznych osadnikow
izraelskich, ktorzy mieszkaja
na palestynskim terytorium.

KRZYZOWKA NR 194
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) tkanina ucieta pod katem, . . . . .
6) koszenie zboza lub trawy, 1 12
11) dowodztwo jednostki poli- . . . .
cyjnej, 13 14
12) ptak z rzedu blaszkowatych, u u u u u
13) muzyczne talerze, czynele, 15 16
14) pokarm dla urodzonego po- 17. . 1 . . 19. .
tomstwa,
15) gorzki likier produkowany 30 . 21. . 22.
w Mediolanie,
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Energia sprzyja dziataniu, ale
uwazaj na stowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze spo-
kojna rozmowa dzi$ przynie-
sie wiecej niz pospiech.
Ryby (19.02 - 20.03)
Stabilnos$c¢ daje ci site, lecz
drobna zmiana poprawi na-
stroj. Horoskop na dzis to
wskazowka, by zaufac intu-
icji w sprawach domowych.
Baran (21.03 - 19.04)

Dzien sprzyja kontaktom

i nowym pomystom. Nie
obiecuj za duzo. Horoskop
na dzis$ na srode radzi skupic
sie na jednym celu.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis intensyw-
ne, ale szczero$¢ Ci pomoze.
Horoskop dzienny podpo-
wiada, by zadbac o siebie

i bliskich bez poczucia winy.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie be-
dzie zwracac¢ uwage otocze-
nia. Ale horoskop na dzi$ wy-
raznie przypomina, by stu-
chac réwniez innych ludzi.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie krytykuj zbyt surowo po-
czynan innych ludzi. Horo-
skop dzienny na srode mo-
wi, ze drobna niedoskona-
tos¢ réwniez ma wartosc...

Lew (23.07 - 22.08)

Intuicja poprowadzi cie wia-
$ciwie. Horoskop dzienny to
wskazowka, by unika¢ mani-
pulacji. Szczerosc przyniesie
o wiele lepsze rezultaty.
Panna (23.08 - 22.09)
Zaplanuj cos$ nowego, lecz
nie ignoruj codziennych
obowigzkow. Horoskop

na dzis radzi bra¢ pod uwa-
ge oczekiwania innych osob.
Waga (23.09 - 22.10)
Harmonia wymaga kompro-
misu. Horoskop dzienny

na srode wrézy, ze warto wy-
brac spokdj i zadbac o rela-
cje z innymi osobami.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Praca przynosi efekty, jesli
zachowasz cierpliwosc. Ho-
roskop dzienny méwi, by nie
bac sie poprosi¢ o wsparcie
jesli zajdzie taka potrzeba.
Strzelec (22.11-21.12)
Oryginalnosc¢ dziata na twoja
korzys¢. Horoskop na dzié to
wyrazna podpowiedz, by
dzieli¢ sie pomystami. Kto$
pomoze Ci je rozwingc.
Koziorozec (2212 - 19.01)

To, co zrobisz lub powiesz po-
moze wyrazi¢ to, co trudne.
Horoskop dzienny na czwar-
tek méwi, ze otoczenie be-
dzie pod wrazeniem...
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PRAWA KLIENTOW WARTO ZNAC UPRAWNIENIA PRACOWNIKOW OCHRONY

Co wolno ochroniarzom,
gdy pilnuja ludzi i mienia

Jadwiga Jenczelewska
Katowice

Niedawne perypetie posia

z Konfederacji, ktory chciat
Wyjs¢ ze znanego hipermar-
ketu z artykulami wyposa-
zenia wnetrz, zaktore nie za-
placil, moga rodzi¢ pytania
orole ochroniarzy w skle-
pach.

Nie zawsze ich widzimy, bo po-
winni zachowywac sie dyskret-
nie i wnikliwie §ledzi¢, czy ta-
kich klientéw, jak 6w poset, nie
przebywa w sklepie wiecej. Nie
jest to tatwe zajecie, bo klienci
czesto o-burzaja sie na to, ze
kto$ patrzy im na rece, gdy ro-
big zakupy.

- Praca ochroniarza w skle-
pie to nie tylko odpowiedzial-
nos$¢ za bezpieczenstwo mie-
nia, ale takze ludzi. Pracownik
ochrony w sklepie jest odpo-
wiedzialny za monitorowanie
izabezpieczanie obiektu han-
dlowego przed kradziezami,
wandalizmem czy innymi nie-
pozadanymi zdarzeniami.
Czesto musi tez reagowac
na sytuacje konfliktowe, ktore
moga sie pojawi¢ pomiedzy
klientami - méwi Iwona Za-
part, prezes katowickiego od-
dziatu Federacji Konsumen-
tow.
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Ochroniarz moze sprawdzaé tozsamos¢é oséb i kontrolowaé uprawnienia

3 it i

~

do przebywania na chronionym terenie, ale nie kazdy. Wszystko zalezy od uprawnien

pracownika ochrony

Obowiazki pracowniko

wochrony

na terenie sklepu

My, klienci, powinniSmy
wiedzieé¢, co wolno ochronia-
rZowi, a czego absolutnie nie
moze zrobi¢. Nie moze na przy-
ktad traktowac kazdego kupu-

jacego jak potencjalnego zto-
dzieja.

- Ale gdy sytuacja wymaga
natychmiastowej interwencji,
ochroniarz ma prawo ujgc
osobe zaklocajaca porzadek.
Jest tez u-powazniony do legi-
tymowania os6b w celu po-

twierdzenia ich tozsamosci,
zwlaszcza gdy istnie-je podej-
rzenie, Ze moga one stanowic
zagrozenie dla chronionego
obiektu. Nalezy jednak pamie-
taé, Ze nie moze zrobic tego bez
uzasadnionej przyczyny - wy-
jasnia Iwona Zapart.

FOT. ARCHIWUM DZ

PRZEPISY/OGEOSZENIA DROBNE @

Pracownik ochrony pracu-
jacy w sklepie ma okreSlone
uprawnienia, ktére stuza za-
pewnieniu bezpieczenstwa za-
rowno klientom, jak i pracow-
nikom obiektu handlowego.
Jednak te uprawnienia muszg
by¢ stosowane zgo-dnie z pra-
wem i w sposéb proporcjo-
nalny do sytuacji. W wiekszo-
Sci przypadkow jego dziatania
ograniczajg sie do zatrzymania
0s6b podejrzanych o przestep-
stwo lub wykroczenieiprzeka-
zanie ich w rece policji.

Do zatrzymania osob podej-
rzanych pracownik ochrony nie
moZze stosowac srodkow przy-
musu bezposSredniego i sity
fizy-cznej, o ile nie zachodzi
uzasadniona  koniecznos¢,
ioile niemado tego uprawnien
w kontekscie posiadanej - lub
nie - licencji.

Ochroniarz moze nas

wylegitymowag, ale...

Ochroniarz moze: obserwo-
waé i monitorowaé teren
sklepu; poprosic o okazanie za-
wartosci torby, plecakalub kie-
szeni; pop-rosi¢ o wyjasnienia
w przypadku uzasadnionych
watpliwosci co do zachowania
Kklienta; zatrzymac osobe, co
do ktorej istnieje uzasadnione
podejrzenie popetnienia kra-
dziezy lub innej dziatalnosci
niezgodnej z prawem.

Moze réwniez: wezwac po-
lic-je; dotknaé klienta -
ale tylko wte-dy, gdy jest to
niezbedne do wykonania jego
obowiazkéw, np. podczas
uzasadnionego prawem uje-
cia osoby na goragcym uczyn-
ku popetnienia przestepstwa
lub wykroczenia czy tez
w bezposre-dnim poscigu
po tym zdarzeniu. Moze wy-
legitymowadé, ale nie moze
zmusi¢ do okazania doku-
mentu tozsamosci.
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Uwaga! Jezeli ochroniarz po-
dejrzewaklienta o coS, aon nie
chce wspoétpracowac z ochro-
niarzem, musi sie liczy¢ z tym,
Ze ochroniarz wezwie policje.
Przestrzeganie = przepisow
prawa oraz zasad RODOjest tu-
taj kluczowe - by chroni¢ pry-
watnosc¢ijednoczes$nie zapew-
ni¢ bezpieczenstwo w miej-
scach publicznych.

Ochroniarz nie moze: doko-
nywaé przeszukania osobi-
stego klienta; przegladac za-
wartosci torby, plecaka bez
zgody klienta; uzywac Srodkow
przymusu bezposredniego bez
podstawy prawnej; przestuchi-
wacklienta.

Ktore sytuacje
oznaczajg
przekroczenie
uprawnien

Warto tez wiedzie¢, kiedy
dochodzi do przekroczenia
uprawnien przez ochroniarza
w sklepie. Moze sie to zdarzy¢
wtedy, gdy np. uzywa on nie-
uzasadnionej sity, dokonuje
nielegalnego przeszukania, za-
trzymuje osobe bezpodstawnie
albo werbalnie lub fizycznie
upokarza klienta czy pracow-
nika sklepu. Takie zachowanie
nie tylko szkodzi wizerunko-wi
sklepu, ale moze takze prowa-
dzi¢ do odpowiedzialnosci
prawnej ochroniarza i firmy
ochroniarskiej, dla ktérej on
pracuje.

Ochroniarz nie ma tez prawa
przeszukiwa¢  pracownika
sklepu bez jego zgody. Takie
dziatanie wymaga wyraznych
podstaw prawnych, a takze
musi by¢ Swiadek. W przy-
padku podejrzenia o przestep-
stwo ze strony pracownika np.
hipermarketu, ochroniarz po-
winien powiadomi¢ kierownic-
two sklepu i - gdy jest to ko-
nieczne - wezwac policje. ©®
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Wyprawy w czasie, tajemnice,
niewyjasnione zjawiska

Anna Czerny-Marecka
Namatym ekranie

Styczennakanatach HISTO-
RYiHISTORY 2uplynie

pod znakiem fascynujacych
zagadek, niebezpiecznych
poszukiwanispektakular-
nych wypraw w czasie. Wi-
dzowie zobacza nowe odslo-
ny kultowych serii - od po-
wrotunaowiana tajemnica
Wyspe Debow, przez emocjo-
nujace pojedynkinajlep-
Williama Shatnera dotyczace
zjawisk ktorych nauka wciaz
nie potraﬁ wy]asmc. Dopel
nieniem premier bedzie nie-
zwykla podrozprzez4,5 mi-
liardalat historii naszej pla-
nety wdokumentalnym cy-
Klu, Jak powstawala Ziemia”.

Klatwa Wyspy Deboéw
The Curse Of OakIsland S13
We wtorki od 13 stycznia o go-
dzinie 22:00

Kultowy program powraca
na HISTORY! Czy to piracki
skarb, skarbiec wikingow, czy
zaginiona biblijna relikwia?
Nikt nie wie, a kazdy, kto pro-
bowat sie tego dowiedzie¢, na-
potkal na swojej drodze niebez-
pieczne przeciwnosci - w tym
putapki! Bracia Lagina wyko-
rzystuja technologie jak nigdy
dotad, ale jest jeszcze wieksza
przeszkoda: przepowiednia
przewiduje, ze siedem os6b zgi-
nie, zanim skarb zostanie odna-

Styczen na kanalach Hlstory i Hlstory 2 rozpocznie program Kltha Wyspy Debow

Wykute w ogniu

Forged In Fire S10 - nowe
odcinki

W czwartki od 22 stycznia
022:00

Zobacz wyscig, w ktérym
stawka jest stworzenie najpiek-
niejszych i najbardziej zab6j-
czych broni. Znowa bronig, no-
wymi zawodnikami i nowymi
konkurencjami, ten program
faczy kunszt, legende i emocje
zwigzane z tworzeniem broni
w pojedynku na czas, w ktorym
liczy sie spryt, zaradnos¢ i po-
mystowos¢.

The UnXplained with Wil-
liam Shatner S7

W poniedziatki od 26
stycznia 022:00

Od rzekomych spotkan
z UFO, przez nagte znikniecia,
po opetania, prowadzacy Wil-
liam Shatner probuje dotrze¢
do prawdy stojacej za najdziw-
niejszymi i najbardziej tajemni-
czymi wydarzeniami, jakie kie-
dykolwiek opisywano. Z po-
moca najlepszych na Swiecie
naukowcow, relacji z pierwszej
reki od tych, ktérzy ,,doSwiad-
czyli” i dramatycznych rekon-

naprawde sie dzieje - i dla-
czego. Tworcami serii s3 produ-
cenci programow ,,Starozytni
kosmici” i ,,Klatwa Wyspy De-
bow”.

Jak Powstawala Ziemia
How The Earth Was Made

W soboty od 10 stycznia
021:05na HISTORY 2

Cofnij sie w czasie 0 4,5 mi-
liardalati przemierz caty Swiat,
aby odstonic warstwy skat, na-
pemickaniony rzeczne, rozsta-
pi¢ oceany, wyrownac gory
iwulkany oraz zbadac fascynu-
jace formacje geologiczneipo-

leziony. Jak dotad liczba ofiar NiewyjaSnione tajemnice strukcji zdarzen, widzowie zy-  znac historie, jak powstawata
Smiertelnych wynosi...szeS¢.  $wiata skuja szokujacy wglad wto,co  Ziemia. ©®
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SZCZECIN

Hybadu zaprasza na spektakl

Teatr Maly w Szczecmle zaprasza w czwartek ipiatek o godzi-

nie 19 na komediowy spektakl muzyczny ,,Kobieta, ktéra zajela

sie ogniem”. Bilety w cenie 35/60 zl. Jest to opowieS¢ oarty-
stce, ktora podejmuje sie misji naprawy Swiata, cho¢ ten ciezar

ewidentnie ja przygniata. MARA

StUPSK

Rusza swiateczny jarmark

0d 18 do 21 grudnia, w godz.
13:00-20:00, na Starym
Rynku w Stupsku odbywacé
sie bedzie jarmark $wig-
teczny. Zapowiedzialy sie
stoiska z ozdobami choinko-
wymi, ceramika, bizuteria,
naturalnymi kosmetykami
iwyjatkowym rekodzielem
tworcow zregionu. Na smako-
szy czekac beda miody zlo-
kalnych pasiek, tradycyjne
wypieki, potrawy regionalne,
Swigteczny garmazicata
masa pysznych niespodzia-

KINO

nek. Toidealny moment,
zeby znalezé prezent zdusza
iwesprzeclokalnych rze-
mieslnikéw.

Atmosfere dopelni $wia-
teczna muzyka, wystepy
stupskich chorow, miodych
artystéw oraz animacje przy-
gotowane dla najmtodszych.
Jarmark ma by¢ miejscem
spotkan, uSmiechéw i wspol-
nego oczekiwania na Swieta -
pelnym ciepla, rodzinnej
energii i zimowej magii.
MARA

Swiateczna rzez w cicha noc

Naekrany kin trafitjuz horror ,,Cicha noc,r $miercinoc” wrezy-
serii Mile’a P. Nelsona. Eaczy intensywny klimat horroru, bez-

kompromisowa brutalnos¢ slashera, nutke nadprzyrodzonosci

iodrobine romansu. Fabula: kiedy Billy staje sie Swiadkiem
brutalnego morderstwa swoich rodzicéw przez mezczyzne
przebranego za Sw. Mikolaja, jego Zycie zmienia sie na zawsze.

Po latach, owladniety trauma i wypaczona wizja sprawiedliwo-

§ci, sam zaklada czerwony kostium i rozpoczyna krwawa odli-

czanke do Wigilii. Jego nowym celem staje si¢ male miasteczko

- ciktorzy byli ,,niegrzeczni”, zaplaca najwyzsza cene. MARA
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Libak: Pod tym wzgledem Iga

Swiatek jest geniuszem

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

TENIS ZIEMNY. Liderka swiato-
wegorankingu Aryna Saba-
lenka glosami dziennikarzy
sportowychzwyciezyla

w plebiscycie WTA nanajlep-
sz tenisistke 2025 roku. Wy-
gralajuz poraz drugizrzedu.

Biatorusinka otrzymata prawie
80 procent gltosow, co nie jest
zaskoczeniem, biorac
pod uwage jej tegoroczne doko-
nania. Wygrata wielkoszle-
mowy US Open, dotarta do fi-
natéw dziewieciu turniejow,
wygrala cztery z nich, zwycie-
zyta w 63 meczach i pobita re-
kord zarobkow w jednym sezo-
nie - wzbogacita sie 015008 519
dolaréw. Do tego caty rok spe-
dzita na szczycie Swiatowego
rankingu.

0Od poczatku tego stulecia
tylko szeSciu tenisistkom udato
sie wygrac plebiscyt WTA wie-
cej niz raz. Na tej liScie jest Iga
Swiatek, zwyciezczyni plebi-
scytu w 202212023 roku.

Sabalenka rozpoczeta wia-
Snie tacznie 69. w karierze ty-
dzien na szczycie rankingu
WTA. Wsrod zawodniczek naj-
dtuzej je otwierajgcych zajmuje
12. miejsce, a do konca roku do-
goni wyprzedzajaca ja bezpo-
srednio Dunke polskiego po-
chodzenia Caroline Wozniacki.
Swiatek zatrzymata sie na 125
tygodniach jako numer jeden
naliscie WTAijest na siocdmym
miejscu w klasyfikacji wszech
CZasoOw.

24-letniaraszynianka - jako
pierwsza Polka w historii - za-
debiutowata w roli liderki ran-
kingu 4 kwietnia 2022 roku,
kiedy zastgpita Australijke
Ashleigh Barty, ktora kilka ty-
godni wczesniej ogtosita roz-
brat ze sportem. Prowadzenie
utrzymata przez 75 tygodni,
a stracita je 11 wrzesnia 2023 1.

f

Iga §wiqtek dwukfotnie -w 2022i2023 roku - wygrata

w plebiscycie WTA na najlepsza tenisistke

narzecz Biatorusinki. Po oSmiu
tygodniach wrocita na szczyt
i byta liderka przez 50 kolej-
nych.

Wojciech Fibak w rozmowie
z Polska Press przyznaje, ze
Swigtek moze wrocic na fotel li-
derki rankingu juz na poczatku
2026 roku. Do tego na pewno
potrzebne bytoby zwyciestwo
w Australian Open, czyli w je-
dynym wielkoszlemowym tur-
nieju, w ktérym Polka jeszcze
nigdy nie triumfowata. W tym
sezonie Swiatek odpadta w p6t-
finale Australian Open, Saba-
lenka przegrata w finale. Biato-

rusinka ma na koncie 10 870
punktow, raszynianka 8395.

- Juz w ubieglym roku, gdy
Iga zajmowata sibdme, 6sme
miejsce, powiedziatem, ze jest
olbrzymia szansa, ze wroci
na szczyt, a jesli nie bedzie li-
derka, to wiceliderka. Po-
nowny awans Igi na tron moze
nastgpi¢ szybko, juz na po-
czatku przysztego roku, cho¢
oczywiScie moze sie to wyda-
rzy¢ troche péZniej. Dla mnie
Iga jest najlepsza tenisistkg
na Swiecieiwczesniej czy poz-
niej to pokaze - méwi nam Fi-
bak.

FOT. FAYEZ NURELDINE/AFP/EAST NIEWS

Fibaka zapytaliSmy tez, czy
wspotpracujac z belgijskim tre-
nerem Wimem Fissettem,
Swiatek bedzie robi¢ dalsze po-
stepy.

- Na pewno kazdego dnia
Iga chce grac coraz lepiej, stoso-
wac metody i taktyke, ktore jej
stuza. Ale nie jest to takie pro-
ste. Fissette nie wprowadzit ja-
kichs pochopnych zmian, po-
stawil na kontynuacje tego, co
weczesniej zbudowali z Igg Piotr
Sierzputowski i Tomasz Wikto-
rowski. Sukces Igi oparty jest
przede wszystkim na jej nie-
zwyklym talencie. Urodzita sie
zniespotykanym czuciem pitki
oraz naturalnym, niezwykle
szybkim sposobem poruszania
sie po Kkorcie. Prosze mi wie-
1zy¢, ale tego nie mozna sie na-
uczyC. Niektore elementy
W grze mozna poprawic, ale
tego akurat nie. Igajest pod tym
wzgledem geniuszem. Ma nie-
samowity instynkt do gry w te-
nisa - dodaje byly numer 10
Swiatowego tenisa.

- Przede wszystkim czué
miedzy nimi takg dobra che-
mie. Bardzo dobrze sie rozu-
mieja i to jest najwazniejsze.
Tak jak podejrzewatem, Belg ze
swojg madroscig nie wprowa-
dzit zadnych nagtych, szybkich
rozwigzan i radykalnych
zmian, bo to bytoby szkodliwe
dla tenisa Igi. Poza tym, wiele
czotowych tenisistek w tourze
gra podobnie, moze poza Mu-
chova czy Siegemund, ktoére
stosuja nieco inng taktyke.
Maja szerszy wachlarz zagran,
a wiekszos¢ zawodniczek sto-
suje podobne, mocne uderze-
nia z glebi kortu. Jedne szybciej
biegaja, inne odbijajg pitke tro-
che mocniej, tak jak Rybakina,
ale poza tym, wszystkie pozo-
state graja podobnie. I dlatego
wlasnie nie mozna wprowadzi¢
zdnia na dzien w tenisie kobiet
drastycznych zmian - podsu-
mowat Fibak. ©®
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PSG i Flamengo zmierza
sie w finale Pucharu
[nterkontynentalnego

Bartosz Gtab
redakcja@polskapress.pl

PIEKA NOZNA. W §rodowy
wieczor w Katarze francu-
skie PSG zmierzy sie zbrazy-
lijskim Flamengo w wielkim
finale Pucharu Interkonty-
nentalnego.

Wspomniane rozgrywki to tur-
niej stworzony przez FIFA
na wzoér dawnych klubowych
mistrzostw Swiata, w ktoérych
brali udziat tylko zwyciezcy
tych najbardziej prestizowych
rozgrywek na kazdym z konty-
nentéw. Teraz KMS rozsze-
rzono do az 36 druzyn, a zma-
gania z udziatem tylko kilku
druzyn nazwano wtasnie Pu-
charem Interkontynentalnym.
Francuskie PSG, jako zwy-
ciezca europejskiej Ligi Mi-
strzOw, ma gwarantowane
miejsce w finale. Przeciwni-
kiem paryzan bedzie brazylij-
skie Flamengo RJ, ktére na po-
czatku grudnia wygrato Copa
Libertadores, czyli potudnio-
woamerykanski odpowiednim
UEFA Champions League.

Pit

arze Flamengo po zwyciestwie

Druzyna z Ameryki Potu-
dniowej do finatu dotarta dzieki
wygraniu dwoch spotkan, za co
zgarnela... 2 dodatkowe trofea.
W ¢wiercfinale Brazylijczycy
pokonali 2:1 meksykanskie
Cruz Azul, ktérego pitkarzem
jest Mateusz Bogusz. Ten
triumf oznaczal dla ekipy
z Kraju Kawy wywalczenie pu-
charu dla najlepszej druzyny
Ameryki, bez podziatu na pot-
nocnaipotudniowa. Natomiast
w poétfinale Rubio-Negro wy-
grali 2:0 z egipskim Pyramids
FC, zdobywajac przy okazji
Challenger Cup.

Spotkanie finatowe zostanie
rozegrane w srodowy wieczor.
Poczatek zaplanowano na go-
dzine 18:00 polskiego czasu.
Starcie bedzie mozna obejrzec¢
za darmo na platformach stre-
mingowych DAZN oraz FIFA+.
Niestety, w obu przypadkach
bez polskiego komentarza.

W rozgrywkach braty udziat
takze saudyjskie Al-Ahli SC oraz
australijskie Auckland City, ale
oba zespoty okazaly sie gorsze
od wcze$niej wspomnianej
druzyny z Egiptu. ©®

i

z Pyramids FC 2:0

awansowali do finatu Pucharu Interkontynentalnego

Polacy bez zmian na Engelberg. Zmiany w kalendarzu Pucharu Swiata

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. W repre-
zentacji Polski na konkursy
w szwajcarskim Engelbergu
znalezli sie ci sami skoczko-
wie, ktérzy podczas minio-
nego weekendu startowali
w niemieckim Klingenthal.

W Szwajcarii powalcza ponow-
nie: Maciej Kot, Dawid Kubacki,
Kamil Stoch, Kacper Tomasiak,
Pawet Wasek i Piotr Zyta. Ozna-
cza to, ze Klemens Joniak, ktory
w sobote zajat w Ruce pigte

miejsce winauguracyjnych za-
wodach Pucharu Kontynental-
nego, jeszcze nie znalazt uzna-
nia w oczach selekcjonera na-
szej kadry.

Tomasiak najwyzej

na liscie ptac

Zawody w Engelbergu (20-
21 grudnia) bedg ostatnimi,
podczas ktoérych Biato-Czer-
woni bedg mogli wystawi¢
szeScioosobowy sktad. W roz-
poczynajacym sie 28 grudnia
Turnieju Czterech Skoczni tre-
ner Maciej Maciusiak bedzie
mogt skorzystac tylko z pieciu

zawodnikow. Konkursy
w Szwajcarii bedg zatem eli-
minacjami do kadry na nie-
miecko-austriacka impreze.
Najwyzej sposrod Polakow
na liscie ptac wsréd skoczkow
W sezonie 2025-26 jest de-
biutant Kacper Tomasiak - 17.
Na koncie 18-letniego Toma-
siaka, ktory w Klingenthal
tylko raz punktowat (zajmujac
18. lokate w sobotnim konkur-
sie), jest blisko 20 tysiecy
euro, czyli okoto 83 tys. zto-
tych. Lider tej klasyfikacji,
przewodzacy takze w Pucha-
rze Swiata Domen Prevc zaro-

bitjuz 108 275 euro, czyli po-
nad 455 tysiecy ztotych. Zwy-
ciezca klasyfikacji generalnej
PS, a takze tej ptacowej w mi-
nionym sezonie - Austriak Da-
niel Tschofenig - jest obecnie
szosty na liScie zarobkow (52
550 euro).

Po raz pierwszy w historii
Miedzynarodowa Federacja
Narciarska i Snowboardowa
(FIS) nagrody finansowe wy-
ptaca nie we frankach szwaj-
carskich, lecz w euro.
Za pierwsze miejsce w kon-
kursie indywidualnym ptaci
15 tys. euro, a za zwyciestwo

w kwalifikacjach - 3175 euro.
Nagrode finansowg otrzymuje
kazdy skoczek, ktory wystapit
w drugiej serii. Za 30. pozycje
przystuguje 500  euro.
Za pierwsze miejsce w kon-
kursie druzynowym oraz
w mikstach kazdy z uczestni-
koéw dostaje 8500 euro.

Oficjalne premie nie sg je-
dynymi dochodami skoczkéw
narciarskich. Zawodnicy ze
Swiatowej czotowki maja pod-
pisane prywatne kontrakty
sponsorskie i reklamowe, kt6-
rych wysokos¢ jest objeta ta-
jemnica.

Dodatkowy konkurs

w Pucharze Swiata

FIS dodata do programu Pu-
charu Swiata w sezonie 2025-26
dodatkowy konkurs skokow -
w Lahti 6 marca 2026 roku. Za-
stapi on odwotane ze wzgledu
na silny wiatr zawody, ktore
miaty odby¢ sie 30 listopada
w Ruce. .

W programie PS pierwotnie
byty dwa konkursy w Ruce - so-
botni zostat zakonczony przed-
wczesnie i uwzgledniono tylko
wyniki pierwszej serii, a nie-
dzielny nie odbyt sie w ogole.
©®
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PILKA NOZNA HALOWA

Turniej Gwardyjka Cup dla mtodych pitkarzy z rcznikéw 2017
i 2018 rozegrano w koszalinskiej Hali Widowiskowo-Sporto-
wej. Zagrato po osiem druzyn w kazdym roczniku. Wszyst-
kim uczestnikom, rodzicom, kibicom przyswiecat jeden cel.
Catkowity dochdd z turnieju zostanie przekazany na lecze-
nie i rehabilitacje Przemka Maksymiuka. Organizatorzy ze-

brali kwote 32 641,55 zt.
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FOT. GWARDIA KOSZALIN

KOSZYKOWKA

Maciej Szewczyk zostat wy-
brany graczem meczu Zaka
Koszalin z Kamte Basket 2010
Kruszwica. Koszalinianie wy-
grali go 79:69. Drugi zespot
Zaka w lll lidze przegrat wy-
jazdowy mecz z Wilkami
Morskimi Szczecin 67:92.

Maja Gondek trenuje z seniorkami

Tomasz Turczyn
sport@gk24.pl

LEKKOATLETYKA. 16-letnia
Maja Gondek ze Slawna, tre-
nujaca w AML Stupsk, to
sprinterski [60 m, 100 m] ta-
lent. Swietnie spisat sie tez
jej trener - Mateusz Diak.
Mowia co przed nimi.

Maja Gondek ze Stawna ma 16
lati trenuje w Akademii Mto-
dego Lekkoatlety w Stupsku.
Jej trenerem klubowym jest
Mateusz Diak. To takze miesz-
kaniec Stawna, ktéry swojg
przysztos¢ zwigzat z AML.

- Najwazniejsze w 2025
roku byty Igrzyska Europejskie,
gdzie Maja zajeta 4. miejsce in-
dywidualnie i 3. w sztafecie
szwedzkiej. Tam pokazata sie
z mocnej strony psychicznej,
bo wytrzymata trzy biegi jed-
nego dnia w temperaturze po-
wietrza 39 stopni Celsjusza. To
byta jej pierwsza wieksza im-
preza - podsumowuje trener
Diak. - Tobytbardzo mocny se-
zon w wykonaniu Mai. Gdzie
nie startowata to byty praktycz-
nie pierwsze miejsca. Do tego
rekord Polski. W gronie lekko-
atletycznym jest uznawana

za duza nadzieje polskiego
sprintu.

Mateusz Diak akcentuje, ze
Zaproponowano jemu zostanie
trenerem kadrowym Polski ju-
niorek, czyli Maii pieciu innych
zawodniczek.

- Formalnie jestem drugim
trenerem, czyli nie musze byc
na kazdym zgrupowaniu, ale
bede na czterech z szeSciu,
a wiec bede mial kontrole
nad treningami Mai w kadrze -
mowi Diak. - Mam juz za sobg
spotkanie z Sebastianem Ch-
mara, prezesem PZLA i trene-
rami Ewy Swobody czy Natalii
Bukowieckiej. Maja jest jeszcze
mtoda i ten sezon nauczyl nas,
ze z dawkowaniem obcigzen
startowych trzeba by¢ ostrozny
-zaznacza.

Szkoleniowiec dodaje, ze
ten sezon byt dla niej dtugim.
Dlatego ostatnie tygodnie byty
czasem odpoczynku, regenera-
Cji, roztrenowania. Teraz sprin-
terka weszta w tryb przygoto-
wan do sezonu 2026.

- Nie stawiamy nacisku
na starty w hali. Zajmiemy sie
regularnym  trenowaniem.
Do 22 grudnia zgrupowanie ka-
dry w Spale. P6Zniej wracamy
do Stupskai za jakiS czas mamy

kolejne zgrupowanie w Spale,
anastepnie pierwsze starty. Na-
szym gtownym celem beda Mi-
strzostwa Polski w kategorii
wiekowej Mai, ale tezbedziemy
chcieli wzia¢ udziat w Mistrzo-
stwach Polski Senioréw w Toru-
niu. Tam naszym celem bedzie
walka o finat - méwi Mateusz
Diak. - Beda tez starty w Mi-

Maja Gondek podcas jeneg z trningéw

strzostwach Europy Ul8 we
wloskim Rieti w potowie lipca.
Kolejna impreza bedzie start
w kategorii U20 - Mistrzostwa
Swiata w USA. To bedzie cal-
kiem inne wyzwanie, bo trzeba
polecie¢ samolotem, przejs¢
aklimatyzacje w innej strefie
czasowej. Tu Maja wystartuje
w sztafecie. OczywiScie zoba-

czymy jak towyjdzie. By¢ moze
tez Maja wystartuje jesienig
w Igrzyskach Olimpijskich U-18.
Diak zaznacza, ze na pewno
nowym doSwiadczeniem dla
Mai Gondek bedzie trenowanie
w grupie sprinterek.
- Jestem ciekawy jak be-
dzie sobie radzita. Bo Maja nie
jest typem zawodniczki trenin-

gowej, a bardziej spreza sie
na zawodach - mowi trener. -
Na treningach potrafi popehiac¢
btedy, a w zawodach je elimi-
nuje. W Stupsku Maja nie ma
rywalek z ktérymi by mogtary-
walizowac na rownym pozio-
mie. A jest typem sprinterki,
ktora jest ambitna i nie lubigca
przegrywac. Jest typem ,wal-
czaka” lubigcego wyzwania.
Wiadomo na treningach roznie
bywa. Przychodzi zmeczenie,
jest tez nauka - szkota. Moge
powiedziec, ze aktualnie mamy
juz za sobg bardzo dobre jed-
nostki treningowe. Widac
zmiane w jej podejsciu trenin-
gowym, nie uderzyta jej so-
dowka, jest skoncentrowana,
pracuje. Rok 2026 na pewno be-

2 dzie inny, ale jesteSmy bardzo

dobrej mysli.

- Pierwszy start planujemy
18 stycznia 2026 roku w Toru-
niu - méwi Maja Gondek. -
W przysztym roku sezon ha-
lowy nie jest priorytetem, ale
chce sie dobrze pokazac
na Mistrzostwach Polski
dolat 18, ktore odbeda sie 13-
15 lutego w Rzeszowie oraz
na pézniejszych imprezach
seniorskich.
©®

Wojciech Polakowski nie bedzie wiosng szkoleniowcem
pilkarzy Darlovii Darlowo. Rozstal si¢ z klubem

Tomasz Turczyn
sport@gk24.pl

PItKA NOZNA. Dartovia Dar-
lowo poinformowata o za-
konczeniu wspélpracy tre-
nerskiej z Wojciechem Pola-
kowskim. Czwartoligowy
klub na pélmetku zajmuje
16 miejsce.

W czerwcu Dartovia utrzymata
sie w1V lidze wygrywajacbaraz
ze Stala Szczecin. Ale w nowym
sezonie spisywata sie stabo, zaj-
muje odlegla pozycjeijest kan-
dydatem do spadku.

- Zarzad Miejskiego Klubu
Sportowego Dartovia Dartfowo
informuje, ze w wyniku wspol-
nychrozmow oraz w atmosferze
wzajemnego porozumieniaisza-
cunku podjeta zostata decyzja
ozakonczeniu wspotpracy zdo-
tychczasowym szkoleniowcem
druzyny senioréw - Wojciechem

Wojciech Polakowski pracowat w roli pierwszego

trenera z zespotem Dartovii od lutego 2024 r.

Polakowskim. Byta to wspdlna
decyzja stron, wynikajgca
z oceny aktualnej sytuacji spor-
towej, zaangazowania trenera
w inne projekty oraz dalszych
kierunkéw rozwoju druzyny -
gtosi komunikat klubowy. - Tre-
ner Wojciech Polakowski to bez
watpienia ikona dartowskiej pitki

- osoba od lat zwigzana z klu-
bem, ktéra wniosta ogromny
wktad w funkcjonowanie i roz-
w0j zespotu senioréw. Dzieku-
jemy za pelne zaangazowanie,
poSwiecony czas oraz profesjo-
nalizm nakazdym etapie wspot-
pracy. JesteSmy przekonani, ze
trener Wojciech Polakowski na-

FOT. DAREOVIA DAREOWO

dal bedzie wspierat Dartovie,
choé¢ juz w innej roli. Drzwi
do naszego Klubu s3 dla niego
zawsze otwarte. Trenerowi zy-
czymy powodzenia oraz wielu
sukcesoéw w dalszej drodze spor-
towej.

Swoje oSwiadczenie na face-
booku opublikowat tez sam Po-
lakowski.

,»Drodzy Kibice Darlovii.
Po wspdlnych rozmowach z Za-
rzagdem MKS Darlovia Dartowo
podjeliSmy decyzje o zakoncze-
niu etapu mojej pracy z dru-
Zyna senioréw. Pitka nozna na-
uczyta mnie szczerosci - row-
niez wobec samego siebie. PE-
SEL-u i czasu nie da sie oszu-
kac, a dzi$ moje zaangazowanie
zawodowe i realizowane pro-
jekty w Koszalinie sprawiaja, ze
nie jestem w stanie dalej pro-
wadzi¢ druzyny w taki sposob,
w jaki sam od siebie bym wy-
magat. Dartovia to dlamnie co§

znacznie wiecej niz klub. Tolu-
dzie, historia i miejsce, z kto-
rym jestem zwigzany od wielu
lat. Zawsze staratem sie dawac
z siebie maksimum - z pasja,
zaangazowaniem i szacunkiem
do barw, ktore reprezentowa-
tem. Szczegolnie w pamieci po-
zostanie zeszloroczne utrzy-
manie zespolu w IV lidze, za-
konczone zwycieskim barazem
ze Stalg Szczecin - moment,
ktory pokazat charakter tej dru-
zyny i catej dartowskiej spo-
tecznosci. Dziekuje Zarzadowi,
zawodnikom, sztabowi, pra-
cownikom klubu oraz Wam -
Kibicom - za wsparcie i zaufa-
nie. To byt dla mnie wazny
iwartoSciowy czas. Dartovia za-
wsze bedzie miata szczegblne
miejsce w moim sercu, a ja
z pewnoscig nadal bede ja
wspierati kibicowat””

Klubjeszcze nie zaprezento-
wal nowego trenera. ©®

SYLWETKA

Wojciech Polakowski
51-letni szkoleniowiec
pochodzi z Dartowa,
tam stawiat pierwsze
pitkarskie kroki. Jego ka-
riera nabrata przyspie-
szenia, gdy przeniodst sie
do Gwardii Koszalin i Ko-
twicy Kotobrzeg. Wiosna
1996 reprezentowat eks-
traklasowg Amice Wron-
ki i rozegrat 8 spotkan

w elicie. Grat tez dla
Dyskobolii Grodzisk,
Unii Swarzedz, Lechii
Zielona Gora, Odry
Opole, Slaska Wroctaw,
Redze Trzebiatow, Gry-
fie Stupsk, by na koniec
kariery powrdcic

do Dartovii.

Jako trener prowadzit ze-
spoty Regi, Gryfa, Kotwi-
cy, Battyku Koszalin, Swi-
tu Szczecin.

Polakowski mocno anga-
zowat sie tez w pitke noz-
ng na plazy.



