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prognoza pogody
icowarto
obejrze¢ w TV

Koszalin

Sporu o powiatowe
linie autobusowe
cigg dalszy.

Jutro spotkanie

Czy uda si¢ doj$¢ do ostatecznego
porozumienia w sprawie powiato-
wych potgczen autobusowych kur-
sujacych po Koszalinie?

-Str.3

Koszalin

Czaplowka

1 Szkota
Podstawowa
tacza sity

Warsztaty, wspolne zajecia spor-
towe, eksperymenty, programowa-
nie i wsparcie rowiesnicze - to nie-
ktore pomysty na wspolprace

-Str. 4

Urzedowe sprawy bez kolejki. Ko-
szalin ma juz urzedomat, czyli ma-
szyne, dzieki ktorej sprawy urzedo-
we zatatwimy sprawniej. - Str. 4

Gigantyczny rachunek za ekolo-
gie. W ciggu roku konsumenci
zwrocili miliardy opakowan, a sieci
handlowe musiaty zmierzy¢ sie

Z nowymi obowigzkami. - Str. 12

FOT. ARCHIWUM

ROZMOWA ,GtOSU”

Dr Wojciech Wosek, wyktadowca
Wyzszej Szkoty Administracji i Biz-
nesu: To jest moment, w ktorym po-
winnismy wprowadzi¢ w szkotach,
w pracy szkolenia, co zrobic, gdy
dojdzie do atakéw z uzyciem noza

KRAJ

Senackie komisje poparly

wczoraj poprawki do ustawy umoz-
liwiajacej blokowanie nielegalnych
tresci w internecie

Koszalin

System kaucyjny dziata, ale zabiera
samorzgdom miliony. Beda podwyzki?

Joanna Boron

PrzyzwyczailiSmy si¢ do wi-
doku osob stojacych przed
recyklomatami, a takze tych,
ktorzy przeszukuja kontenery
ismietniki w poszukiwaniu
puszek oraz plastikowych bu-
telek. Z punktu widzeniarecy-
klingu to dobra wiadomos¢:
mniej wartosciowych surow-
cow trafia do odpadow zmie-
szanychimoze zosta¢ ponow-
nie wykorzystanych.

Jestjednak druga strona systemu.
Butelki PET i aluminiowe puszki,
ktore wezesniej trafiaty do zottych
pojemnikow i workow, sg dzis co-
raz czesciej ,wyjmowane” z gmin-
nego systemu gospodarki odpa-
dami. Dla samorzad6w oznacza to
utrate czesci przychodow ze sprze-
dazy surowcow. A to moze w przy-
szlosci przetozy¢ sie na rachunki
mieszkancow.

Jak informuje resort klimatu,
wrok zebrano 5 mld puszekibute-
lek kaucyjnych, a skutecznos¢ sys-
temu wyniosta okoto 60 procent.
Dziala juz 65,5 tys. punktow zbiorki.

Skala tych zmian jest widoczna
wdanych Przedsiebiorstwa Gospo-
darki Komunalnej w Koszalinie. Po-
rdwnanie pierwszych dziewieciu
miesigcy 202512026 roku pokazuje
wyrazny spadek liczby odbieranych
tzw. zottych workow.

- Dane dotyczace dziatalnosci
Przedsigbiorstwa Gospodarki Ko-
munalnej w Koszalinie wskazujg
naistotng zmiane w liczbie odbie-
ranych odpadow z tworzyw sztucz-
nych oraz wartosci uzyskiwanych
zich sprzedazy - przyznaje Tomasz
Ucinski, prezes PGK.

W okresie od stycznia do wrze-
$nia 2026 roku PGK odebrato okoto
500 ton mniej odpadow plastiko-

wych niz w analogicznym okresie
poprzedniego roku.

Jeszcze wyrazniej widac to w fi-
nansach. Przychody ze sprzedazy
surowcow spadty z1 876 706,10 zt
w pierwszych dziewieciu miesia-
cach2025rokudo1024 073 ztwtym
samym okresie 2026 roku. Oznacza
to ubytek w wysokosci 852 633 zl,
czyli okolo 45,4 proc. Dane te doty-
cza Koszalina oraz gmin obstugiwa-
nych przez koszalinska spotke.

Jednym z glownych czynnikéw
wplywajacych na te sytuacje jest
wlasnie system kaucyjny. Najbar-
dziej wartosciowe surowce -przede
wszystkim butelki PET oraz alumi-
niowe puszki-s3 wylaczane ze stru-
mienia odpadow trafiajgcych do
gminnej selektywnej zbiorki.

Wezesniej mieszkaniec wrzucat
pusta butelke czy puszke do zottego
pojemnika. Surowiec trafiat nastep-

nie do sortowni, gdzie byt odzyski-
wanyisprzedawany.

Teraz catkiem spora czes¢ tych
opakowan trafia do systemu kaucyj-
nego. Dla recyklingu moze to by¢
korzystne, bo opakowania sg zbie-
rane w bardziej kontrolowany spo-
sob. Dla gminnych instalacji ozna-
cza jednak mniej materiatu, ktory
mozna sprzedac.

Problem polega na tym, ze
ubywa przychodow, ale nie znikaja
wszystkie koszty funkcjonowania
systemu.

- To, czego nie zarobimy ze
sprzedazy, staje sie naszymkosztem
-mowi Tomasz Ucinski. - Nie mam
zhudzen, ze ten ubytek dochodow
samorzady beda zmuszone prze-
rzucic na mieszkancow - przewi-
duje.

Pewnym rozwigzaniem miatoby
by¢ zastosowanie mechanizmu

ZWROT OPAKOWAN

vy S |

Rozszerzonej Odpowiedzialnosci
Producenta (ROP). O co chodzi
w tym mechanizmie? Finansowa-
nie systemow gospodarki odpa-
dami mialoby przesta¢ obcigzac
wylgcznie samorzady i mieszkan-
CoOw.

Czes¢ kosztow miatyby pokryé
firmy, ktdre generuja wprowadza-
jace na rynek towary w opakowa-
niach lub okreslone produkty (np.
sprzet elektroniczny, baterie, meble
czy tekstylia).

W wersji rzadowego projektu
ustawy wplaty od takich firm po-
krytby okoto 20 do 30 procent real-
nych kosztow gmin zwigzanych
z selektywna zbiorkg, transportem
irecyklingiem odpadow opakowa-
niowych.

- Czekamy niecierpliwie na
wprowadzenie odpowiednich prze-
pisow - mowi prezes Ucinski.

is 1
FOT. RADOSEAW BRZOSTEK

System kaucyjny dziata w Polsce juz rok. W tym czasie zebrano 5 miliardoéw puszek i butelek kaucyjnych.
W catym kraju dziata juz 65,5 tysigca punktow zbiorki
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Bezptatne programy zdrowotne.

Czy szkoty moga byc¢ bezpieczne?

14.10.2026
Sroda

Dzis imieniny obchodza: Alan, Bernard, Dominik
Telefon alarmowy: 112

Komentarz na dzis

Tomasz Rusek:
I o to chodzi

publicysta

6j dobry kolega jest Swietnym tatg. Widziatem gozjego

dzie¢miwiele razy. Jestuwazny, oddany, czuty. Iobecny

na100 procent. Spedza znimi mase¢ czasuiwymysla prze-

rozne aktywnosci. Wspaniale tez o nich opowiada. Tataname-
dal, serio. Czuje sie wiec troche jak $winia, ze za chwile upublicznie
nasza rozmowe, ale... pewnie to zrozumie (jesli przeczyta ten ko-
mentarz). Przed weekendem chwile gadalismy. l opowiedziatmi, jak
synzapytatgo: ,Tato, aile ty dziennie zarabiasz?”. Kumpel podat
kwote, amtody odpadina to: - Ajak dam cityle zmojej skarbonki, to
kupie jeden caty dzienztobg?

Oczywiscie moj serdeczny kolega natychmiast poprzestawiat, co
sie da, by z miejscawynalezc ekstra czas z synem. Gratis - rzeczjasna.
Bo skoro maluch ma taka potrzebe, to rodzic powinien zrobi¢
wszystko, by znalez¢ rozwigzanie. Iwszystko tu zagralo: madre
dziecko, ktore jasno komunikuje potrzeby. Uwazny tata, ktory rozu-
mie te potrzebyima mozliwosc, by je zaspokoic.

Dlaczego o tym pisze? Bo- tak mysle - bliskos¢ i ,jakos¢” rodzi-
cielstwa, tojeden zfilarow dobrego dziecinstwa. A obecne czasy sa
takie, Ze rodzicom jest coraz ciezej by¢ przy dzieciach - gonig za lep-
szym, a czasami, po prostu, dobrym zyciem. I robig to, czesto nie-
Swiadomie, kosztem czasu z dzieciakami.

Apotem te dzieciaki szukajg zrozumienia i akceptacjiw innych
miejscach, uinnych osob, czesto wchodzac wryzykowne znajomo-
$ci, grupy. Sa nawet s gotowe bra¢ udziat wkretynskich albo niebez-
piecznych ,wyzwaniach”. Eatwo po ostatnich wydarzeniach
psioczy¢ na szkoty, narzad czy na policje. Albona ,ten caty internet”.
Trudniej zapytac siebie: - Co przegapitemjakorodzic?©®
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©® - umieszczenie takich dwéch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwos¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko

i wytacznie po uiszczeniu optaty
zgodnie z cennikiem
zamieszczonym na stronie
www.gp24.pl/tresci

iw zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Nie mamy wplywu na tresci w internecie

Tomasz Chudzynski

-Tojestmoment, w ktorym
powinnismy wprowadzi¢

w szkolach, w zakladach pra-
cy szkolenia co zrobi¢, gdy doj-
dzie do atakow z uzyciem no-
za-mowi dr Wojciech WoseKk,
wykladowca Wyzszej Szkoty
Administracjii Biznesuim.
Eugeniusza Kwiatkowskiego
w Gdyni, byly policjant, autor
publikacji dotyczacych zagro-
Zen terrorystycznych.

Doseriiatakowzuzyciem
nozy doszlowpolskich szko-
lach,bylytezgrozbytakich
atakow, czy zapowiedziwin-
ternecieo,,krwa

piatku”. Poskutkowalyone

smierciajednejosoby, ranie-

niemkilkunastuinnych. Ja-
kiegotypuzjawiskajestesmy

swiadkami? Tozorganizo-
wanaakcja?

Sapodejrzenia zwigzane z inter-
netowym wyzwaniem, zakladem,
tzw. challenge’m. To oczywiscie
sprawdza dzi$ policja i musimy po-
czekaé narezultaty pracy sledczych,
narazie nie majednakto potwier-
dzenia. Moim zdaniem jestesmy
swiadkami mechanizmu tzw. kuli
$nieznej, nasladownictwa. Wywo-
tuje ja swegorodzajuwyscignara-
dykahzm, wzajemna inspiracja
Sprawcow atakow, nasladownictwo
nazasadzie ,spojtz, jatez potrafie”.
Scigaja sie, ktojest bardziej brutalny,
pomystowywtych przestepczych
dziataniach. Jeden z napastnikow
miatze soba kamere, chciatrelacjo-
nowa¢ zamach na zywo. Mielismy
juzpodobna probe, kiedy sprawca
zabdjstwa swoich dziadkow cheiat
nagranie z ataku zamiescic w siecl.

Gdzielezyprzyczynategora-
dykalizmu?

Szuka¢ nalezy ichwsferach psy-
chologicznychisocjologicznych za-
burzen. Bezposrednig przyczyng
jestimpuls wywotany sytuacjami
stresogennymi. Miodziez dopusz-
czajacasie tych czynow, nie daje
rady sobie zemocjami, nie potrafi

Dr Wojciech Wosek

ichkontrolowa¢, czy wrecz w spo-
sob pozytywnyich roztadowac. To
dzisjeden z najpowazniejszych, spo-
tecznych problemow. Postepujace
wyobcowanie, mozliwa przemoc
réwiesnicza, brak umiejgtnoscina-
wigzywania relaql przyjednocze-
snejucieczce do $wiata cyberprze-
strzeni, w ktorej czyhajg namtode
umysty inspiracje radykalizmem,
moga byc przyczyng podobnych

zdarzen.

Zatrzymanipoatakachpla-
nowali podpalenia,wysadze-
niew powietrze szkoty, kon-
struowali proste ladunki wy-
buchowe. Toniemal scena-
riusz atakow terrorystycz-
nych.

Poki cozterroryzmem nie wia-
zalbym tych niedawnych aktow
przemocyw polskich szkotach. Nie
znamy jeszcze motywacji napastni-
kow, ale mimo wszystko te kwestie
bym odrzucit. Mimo ze schemat,
mechanizm zamachujest podobny
dla atakow sprawcow motywowa-
nych politycznie czy religijnie, to
moim zdaniem jednak, mamy
doczynieniazprzyczyng lezaca
w zaburzeniach psychicznych czy
spotecznych. Do tego zwiazanych
znasladownictwem dziatan prze-
stepczych -czylizjawiskiem zna-
nymw kryminologii.

CzydoszlismywPolsce
dopunktu, wktérym powin-
nismy profilaktycznie szkoli¢
dzieciimlodzieznawypadek
atakunapastnikaznozem?
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Dokladnie tojest ten moment.
Szkolenia, np. nawypadek ataku
cztowieka uzbrojonego wniebez-
pieczne narzedzia, sg wiecej niz
wskazane. To powinien by¢ element
calego ogotu dziatan profilaktycz-
nych zpracgpsychologow, pedago-
gowitp. Czasy nie sg spokojne.
Liczba atakowzudzialem nozy ro-
snie. Fale przemocywybuchajg cy-
Klicznie. Przygotowujac sie do cyklu
rozmow eksperckich wpisatem
dointernetowej wyszukiwarki ha-
sto: atakiz uzyciem nozaw Polsce.
Bylotego bardzo duzo-mielismy
fale atakow na medykow, na dzieci,
namilodziez. Programowanie emo-
cji, ichradykalizacjazaczyna doty-
kac catego spektrum spotecznego.

Coztresciamiwinternecie?

Na chwile obecng nie mamy
praktycznie wptywu na tresciza-
mieszczane w internecie, za ktorymi
stoja przeciez pewne zachowania.
Apelujemy wielokrotnie np. oto, by
nie zamieszczaé nagran zdrastycz-
nymiujeciami roznego rodzajuzda-
rzen. Coztego, ze w oficjalnych me-
diach beda one ograniczane, rozmy-
wane itp., skoro ludzie sami je sobie
wysylaja, przekazuja w rozny spo-
sob. Towszystkojest dostepne dla
dzieciimlodziezy. Tu sporopracy
przed nami, zarowno stuzb, nauczy-
cieliirodzicow. Kwestia edukacjijest
tutaj kluczowa.

Corobic, kiedydojdzie

doatakuzuzyciemnoza,bez-

posrednio przynas?Np.

wszkole,wcentrumhandlo-
?

Podstawa jest triada-uwazaj,
uciekaj, ukryj sie; ]eZeli nie mozesz
jej zastosowac, jestesw bezposred-
nimzagrozeniu- pode]rrn] probe
dzialania, a wostateczno$ciwalcz,
wykorzystujac do obrony kazdy
mozliwy przedmiot. Nie zapominaj,
ze priorytetem jest ucieczkazzagro-
zonego obszaru. Ostrzeztezinnych
ozagrozeniu, skieruj ludziwprze-
ciwnym kierunku do miejsca, wkto-
rymznajduje si¢ napastnik. Chodzi
oocalenie, przetrwanie. Tojest wta-
kiej sytuacji najwazniejsze.
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Spor o powiatowe linie autobusowe cigg dalszy

Piotr Polechonski

Czyudasi¢ dojs¢ do ostatecz-
nego porozumienia w sprawie
powiatowych polaczen auto-
busowych kursujacych po Ko-
szalinie? Czekaja nanie
mieszkancy okolicznych

. W czwartek, 15 paz-
dziernika, w tej sprawie ma
dojs¢ do spotkania przedsta-
wicieli starostwa i miejskiego
ratusza.

Chodzi o realizacjg projektu, w ra-
mach ktorego na terenie pow1atu
koszalinskiego miaty powsta¢ nowe
potaczenia autobusowe. Stato si¢ to
realne po dofinansowaniu od woje-
wody  zachodniopomorskiego
wwysokosci 1 mln 309 tys. zt Wnio-
sek do wojewody ztozyl powiat ko-
szalinski - zrobit to w imieniu pieciu
gmin, ktore podpisaty z nim umowe
(te gminy to Bedzino, Biesiekierz,
Manowo, Swieszyno i Siandw).
Pierwsza linia ruszyta w czerwcu
bez wigkszych problemow. Te za-
czely sie 1wrzesnia, gdy na ulice wy-
jechaty autobusy w ramach pozo-
statych 36 linii. Okazalo sie wow-

czas, ze w odpowiednim czasie nie
zostaly spetnione przez operatora
wszystkie, formalne warunki, aby
powiatowe autobusy mogty zatrzy-
mywac sie na miejskich przystan-
kach. Efekt tego byt taki, ze przezja-
kis czas legalnie mogly one stawac
wmiescie tylko w jednym miejscu:
na dworcu PKS Koszalin.
Proceduralne braki udato sie
po pewnym czasie uzupehic i dzis
formalnie obowigzuja zapisy poro-
zumienia z maja migdzy Koszali-
nem, a starostwem reprezentuja-
cym oscienne gminy. W dokumen-
cie tym okreslono zasady wyznacza-
nia tras oraz liczbe przystankow,
na ktorych moga zatrzymywac si¢
autobusy powiatowe, Te przystanki
to: Szczecinska 03, Dworzec PKP,
CK 105 "01, 02, Clausiusa; ,,01,

Wierzymy, ze uda sie

w koncu wszelkie
nieporozumienia wyjasnic,
bo tracg na nich przede
wszystkim mieszkancy
powiatu i Koszalina

TOMASZ TESMER
starosta powiatu koszalinskiego

02", Katedra 02; Politechnika 01;
Politechnika 03; Wawozowa
(Wschodni PKP) - centrum prze-
siadkowe, Rynek Staromiejski 01.
Uwaga:z tej listy nie sa obstugiwane
przystanki Wawozowa (Wschodni
PKP) - centrum przesiadkowe,
Clausiusa; ,,01, 02” oraz Dworzec
PKP (w tym ostatnim przypadku
operator wybrat wlasny dworzec
PKS Koszalin).

W migdzyczasie pojawito si¢
jeszcze inne zarzewie sporu miedzy
starostwem, a miastem. Chodzilo
gldwnie o mieszkancow Skwie-
rzynki (gmina Sianow). Ci
przed wprowadzeniem w Zycie po-
wiatowego projektumogli korzystac
z transportu realizowanego przez
firme¢ Ronin przy wspolpracy
zgming SiandwiKoszalinem. Busy
wowczas zatrzymywaty si¢ m.in.
przy szkotach SP 181 SP 17, co dla
mieszkancow bylo o tyle wazne, ze
zapewnialy transport do szkotich
dzieciom. Po zmianach przystanki
te wypadty zlisty, cowzbudzito spo-
teczne oburzenie.

Powiatimiasto wzajemnie obwi-
nialy sie za zaistnialg sytuacje, osta-
tecznie przedstawiciele starostwa

przygotowali liste z dodatkowymi
przystankami i zwrocili si¢ do mia-
sta z wnioskiem o wydanie zgody
na nowe lokalizacje (sg to: Pilec-
kiego 02, Wankowicza 02, Staszica
01, Staszica 02, Os. Bukowe 01, Os.
Bukowe 02, Biblioteka 01, Cmen-
tarz Stary 02, Cmentarz 01, Rondo
Solidarnosci 02, Rondo Solidarno-
$c106,ZUS 01, ZUS 02, Park Wodny
01, Park Wodny 02).

- Odpowiedzielismy w ten spo-
sob na oficjalne glosy ptynace ze
strony ratusza, ze miasto nie widzi
problemu zwyznaczeniem nowych
przystankow dla powiatowego
transportu-mowi Tomasz Tesmet,
starosta koszalinski. - Warunek, aby
tak sie moglo sta¢ mial by¢ taki, ze
powiat musi sie o to oficjalnie zwro-
ci¢ domiasta. Noto sie zwrocilismy.
Niestety, na razie nie mamy odpo-
wiedzi. Ale spokojnie czekamy, je-
stesmy naprawde petni dobrej woli.
Wierzymy, ze uda si¢ w koncu
wszelkie nieporozumienia wyjasnic,
bo traca na nich przede wszystkim
mieszkancy naszego powiatu
imieszkancy Koszalina. Traca zu-
pelnie niepotrzebnie - podkresla
naszrozmowca.

Starosta dodaje, ze duze nadzieje
na ostateczne porozumienie i za-
konczenie sporow wiaze z najbliz-
szym spotkaniem, w ktorym wzig¢
udziatmajg przedstawiciele ratusza
i starostwa. Ma do niego dojsc¢ 15
pazdziernika, w czwartek. - Podsu-
mujemy pierwsze tygodnie funkcjo-
nowania naszych potaczenibardzo
licze na to, ze rozwigzemy wszyst-
kie problemy, ktore si¢ pojawity -
mowi Tomasz Tesmer.

Termin spotkania potwierdza tez
Michat Zuber, dyrektor Zarzadu
Drogi Transportuw Koszalinie.

- Spotykamy si¢ w czwartekibe-
dziemy chcieli wszystko reprezen-
tantom starostwa wytlumaczyc.
W tym takze i to, ze jestesmy
otwarcina propozycje dodatkowych
przystankow, ale samo ich wskaza-
nie w zwyklym pismie nie wystar-
cza do zmiany funkcjonowania
transportu. Starostwo powinno
przedstawi¢ konkretna propozycje
obejmujaca trasy, rozkltady jazdy,
przystanki oraz czestotliwos¢ kur-
sowania. Dopiero taki kompletny
wniosek moze zostac przeanalizo-
wany przez miasto - podkresla Mi-
chatZuber.

REKLAMA

0011597613

AUTOREKLAMA

w obrebie ewidencyjnym Skwierzynka;

do prognozy oddziatywania na srodowisko.

OGLOSZENIE

o podjeciu uchwaty w sprawie przystapienia do sporzadzenia zintegrowanego planu inwestycyjnego
dla dziatek nr 149/1, 149/2, 149/3, 149/4 oraz 148/11 w obrebie ewidencyjnym Skwierzynka
Na podstawie art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz.U. z 2026 r.
poz. 538 z pdzn. zm.) oraz art. 39 ust. 1 w zwigzku z art. 46 ust. 1 pkt 1 oraz art. 54 ust. 2 i 3, ustawy z dnia 3 pazdziermnika
2008 r. o udostepnianiu informaciji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie $rodowiska oraz o ocenach
oddziatywania na srodowisko (Dz.U. z 2024 r. poz. 1112 z pdzn. zm.),

zawiadamiam o:

| podjeciu przez Rade Miejska w Sianowie uchwaty Nr XXXIV/249/2026 z dnia 5 pazdziernika 2026 r. w sprawie
przystapienia do sporzadzenia zintegrowanego planu inwestycyjnego dla dziatek nr 149/1, 149/2, 149/3, 149/4 oraz 148/11

Il. przystapieniu do przeprowadzania strategicznej oceny oddziatywania na $rodowisko, w tym sporzadzenia prognozy

oddziatywania na srodowisko skutkow realizacji projektu ww. planu miejscowego.
Uchwata z zatgcznikiem graficznym, na ktérym wyznaczono granice obszaru objetego sporzadzanym planem,
dostepna jest na stronie internetowej Urzedu Gminy i Miasta w Sianowie pod adresem: link https:/prawomiejscowe.pl/
UrzadGminyiMiastawSianowie/tabBrowser/mainPage.
Zainteresowani, w terminie do dnia 16 listopada 2026 r. (wiacznie) moga sktada¢ wnioski do wyzej wymienionego planu oraz

Whioski do projektu zintegrowanego planu inwestycyjnego nalezy sktadaé do Burmistrza Gminy i Miasta Sianéw, wytacznie za pomoca
formularza dotyczacego sporzadzania aktu planowania przestrzennego dostepnego w siedzibie Urzedu Gminy i Miasta Sianéw oraz
pod adresem: www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/formularz-pisma-dotyczacego-aktu-planowania-przestrzennego.

76-004 Sianow

(urzad@sianow.pl  lub  elektronicznej
AE:PL-27628-33321-TUSBT-22.

numer telefonu.

Whioski na wyzej wymienionym formularzu mozna sktadac:
- w formie papierowej w kancelarii lub pocztg tradycyjng na adres Urzedu Gminy i Miasta w Sianowie, ul. Armii Polskiej 30,

- za pomocg $rodkéw komunikaciji elektronicznej na adres:
skrzynki

podawczej:  /0j227jxuie/skrytka  lub

Sktadajacy wniosek do projektu planu podaje swoje imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby
oraz adres poczty elektronicznej, o ile taki posiada, a takze wskazuje, czy jest wtascicielem lub uzytkownikiem wieczystym
nieruchomosci objetej wnioskiem, oraz moze poda¢ dodatkowe dane do kontaktu, takie jak adres do korespondencii lub

Uwagi i wnioski sktadane w ramach przeprowadzanej strategicznej oceny oddziatywania na srodowisko, mozna sktada¢
do Burmistrza Gminy i Miasta Sianéw, w formie pisemnej, ustnie do protokotu w pokoju 1 oraz za pomocg $rodkéw komunikacii
elektronicznej, na adres wskazany powyzej jak do zintegrowanego planu inwestycyjnego. Wtasciwym do rozpatrzenia uwag
i wnioskow jest Burmistrz Gminy i Miasta Sianow.

Administratorem danych osobowych jest Burmistrz Gminy i Miasta Siandw. Kontakt z Inspektorem Ochrony Danych w Urzedzie
Gminy i Miasta w Sianowie za pomocg e-mail: adebowski @sianow.pl. Klauzula informacyjna RODO wraz z ograniczeniem
wynikajgcym z art. 8a ust. 1 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym dostgpna jest w siedzibie Urzedu IR
Gminy i Miasta w Sianowie oraz na stronie internetowej: https:/bip.sianow.pl. S
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KOSZALIN

Czaplowka i Szkola Podstawowa lacza sily

Marcin Stefanowski

IV Prywatne Liceum
Ogolnoksztatcace i Szko-
laPodstawowa Integra-
cyjnanr 21}acza sity.
Warsztaty, wspolne zaje-
cia sportowe, ekspery-
menty, programowanie
iwsparcie rowiesnicze -
to niektore pomysty
nawspolprace.

Placowki cheg nie tylko wy-
mienia¢ si¢ doswiadcze-
niami, ale przede wszystkim
wspiera¢ mtodych ludzi wbu-
dowaniu relacji, radzeniu so-
bie z emocjami i bezpiecz-
nym korzystaniu z nowych
technologii. Pierwsze
wspolne dziatania zaplano-
wano juz w tym miesigcu.
Wspolczesne dziecii mto-
dziez dorastaja w $wiecie pel-
nym bodzcow, presji i cyfro-
wych rozpraszaczy. Media
spotecznosciowe, nadmierne
korzystanie z telefonow oraz
trudnosci w nawigzywaniu
bezposrednich relacji to wy-

KROTKO

zwania, z ktorymi coraz cze-
Sciej mierza si¢ szkoty. Popu-
larna Czaplowka - czyli IV
Prywatne Liceum Ogdlno-
ksztalcace w Koszalinie
iSzkota Podstawowa Integra-
cyjnanr21chcg wspdlnie szu-
ka¢ sposobow, by skuteczniej
odpowiadac na te potrzeby.

Pod koniec sierpnia obie
placowki podjety uchwaty
dotyczace wspolpracy. Jak
podkresla Malwina Wi-
sniewska, wicedyrektor Cza-
plowki, nowy rok szkolny
2026/2027 ma byc¢ czasem
waznych decyzji i tworzenia
dodatkowych mozliwosci dla
uczniow.

-Wspotpraca bedzie pole-
gala na wymianie doswiad-
czenmiedzy kadrg obu szkot,
w tym pedagogamiipsycho-
logami. Waznym elementem
bedzie rowniez wsparcie spe-
cjalistow, a w przypadku
uczniow - warsztaty, zajgcia
profilaktyczne, dziatania in-
tegracyjne oraz rozmowy do-
tyczagce bezpieczenstwa,
takze w cyberprzestrzeni-za-

Czapléwka chce udostepni¢ mtodszym uczniom swoja

baze dydaktyczng i sportowg

powiada Katarzyna Kwie-
cien, psycholog szkolna.

Emocije, relacje

i bezpieczenstwo

w sieci

Jednym z najwazniejszych
obszarow wspotpracy ma byc
rozwijanie umiejetnosci spo-
tecznych. Dzieciinastolatko-
wie potrzebuja wsparcia
Wrozpoznawaniu emocji, na-
zywaniuich i radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami.
Istotne beda rowniez wza-
jemny szacunek, tolerancja
oraz umiejetnos¢ odroznia-

KOSZALIN

nia $wiata wirtualnego
od rzeczywistosci.

-Imwczesniej zaczniemy
pomagac dzieciom w radze-
niusobie ztym, cowirtualne,
a co prawdziwe, tym lepiej
beda pdzniej funkcjonowaty
wdorostym zyciu-podkresla
Katarzyna Kwiecien.

Szkoty chca takze zwracac
uwage na znaczenie bezpo-
srednich kontaktow i czasu
spedzanego z innymi ludzmi.
Waznym elementem dziatan
bedg rozmowy o tym, jak re-
agowacnatrudnosciidlaczego
w sytuacjach kryzysowych
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warto Zwrocic si¢ o pomoc
dozaufanej osoby doroste;.

Licealisci mentorami
miodszych uczniow
Jednym z pomystow jest za-
angazowanie licealistow
wrole mentorow dla uczniow
szkoly podstawowej. Starsi
koledzy i kolezanki mogliby
pomagaé¢ mtodszym w na-
uce, rozwijaniu zaintereso-
wan oraz poznawaniu no-
wych dziedzin.

-Chcielibysmy, aby nasi li-
cealisci byli mentorami dla
mtodszych uczniow. Planu-
jemy rowniez wspolne warsz-
taty, podczas ktorych bedzie
mozna rozwijac zaintereso-
wania, mi¢dzy innymi po-
przez eksperymenty, progra-
mowanie, fotografie czy zaje-
cia jezykowe - mowi Sandra
Reterska - Tkaczyk, pedagog
specjalny w Czaplowce.

Nie chodzijednak wytacz-
nie o przekazywanie wiedzy.
Kontakty ze starszymi
uczniami moga pomoc dzie-
ciomwnawiazywaniurelacji,

budowaniu pewnosci siebie
1oswajaniu obaw zwigzanych
z przyszia zmiang szkoty. Li-
cealisci beda mogli podzieli¢
sie wlasnymi doswiadcze-
niami i pokaza¢ mtodszym
kolegom, ze przejscie
do szkoly sredniej nie musi
by¢ powodem do stresu.

Plan wspotpracy zaktada
organizacje wspolnych wyda-
rzen tematycznych. Wsrod
propozycji znalazty si¢ mie-
dzy innymi Dzien Sportu,
dzien kreatywnosci i dzien
nauki. Uczniowie obu szkot
beda mogli uczestniczy¢
w zajeciach integracyjnych,
warsztatach oraz aktywno-
sciach rozwijajgcych zainte-
resowania.

Czaplowka chee udostep-
ni¢ miodszym uczniom
swoja baze dydaktyczng
isportowg. Placowka dyspo-
nuje miedzy innymi terenami
zielonymi, boiskiem oraz spe-
cjalistycznymi pracowniami
wspierajacymi rozZwoj
uczniow ze szczegdlnymi po-
trzebami edukacyjnymi. ©®

KROTKO

Koszalin

Zakupy Polikliniki:
na liscie aparat RTG
Z ramieniem C

Sprzet o wartosci ponad 1,5
min zt trafit w tym roku

do oddziatéw Polikliniki

w Koszalinie i Stupsku. - To
aparat RTG z ramieniem C
dla Poradni Leczenia Bolu,
dwa aparaty USG dla porad-
ni urologicznych w Koszali-
nie i Stupsku, gastroskop, ko-
lonoskop oraz mobilny tor
wizyjny z videofiberoskopem
dla Poradni Otolaryngolo-
gicznej - wymienia Monika
Foremna-Pilarska, dyrektorka
SP ZOZ MSWIA w Koszalinie.
Zakupione urzadzenia umoz-
liwiajg lekarzom korzystanie
z nowoczesnych metod ob-
razowania i przeprowadzania
badan specjalistycznych.
Aparat RTG z ramieniem C

wspiera wykonywanie zabie-
gow wymagaijacych biezacej
kontroli obrazu, natomiast
aparaty USG pozwalajg

na przeprowadzanie badan
ultrasonograficznych w po-
radniach urologicznych.

To nie wszystko. Na liscie za-
kupow znalazty sie tez ga-
stroskop i kolonoskop, ktore
umozliwiajg przeprowadza-
nie badan endoskopowych.
Z kolei mobilny tor wizyjny
z videofiberoskopem trafi
do Poradni Otolaryngolo-
gicznej. Sprzet ten wspiera
diagnostyke schorzen gar-
dtai krtani. - To ostatnie
urzadzenia pozwala wpro-
wadzi¢ kamere nawet

do zatok - mowi dyrektor
Polikliniki. - To nowoczesne
badanie, wczesniej - w ra-
mach NFZ - niedostepne

W haszym regionie.

AB

WROTNIEWSCY.PL

0011598390

Z gl¢bokim zalem zawiadamiamy, Ze 10 pazziernika 2026r. zmar}l
nasz Kochany Maz, Tata, Te$¢, Dziadek i Brat

7% Stanistaw Tadeusz Kulczycki

Msza Swieta zalobna z wystawieniem trumny (od godz. 8:30) zostanie odprawiona
w piatek, 16 pazdziernika 2026 r o godz. 9:00
w kosciele pw. Podwyiszenia Krzyza Swietego w Koszalinie.
Ceremonia pogrzebowa z wystawieniem urny odbedzie si¢ w tego samego dnia
0 godz. 14:00 w kaplicy na cmentarzu w Koszalinie

Rodzina

Urzedowe sprawy bez kolejki.
Tym razem w Koszalinie

Jakub Roszkowski

Koszalinskie Starostwo
Powiatowe ma gojuz

od kilkulat, od czerwca
tegoroku dzialatez

w Bialogardzie, a teraz
uruchomito go miasto
Koszalin. Mowa o urze-
domacie, czyli maszy-
nie, dzieki ktorej sprawy
urzedowe zalatwimy
sprawniej, bobez czeka-
niaw kolejce.

Urzedomat w Koszalinie zo-
staluruchomiony we wtorek
z rana. Jest zainstalowany
na $cianie ratusza od strony
ulicy Mlynskiej, tuz przy
bocznym wejsciu do Urzedu
Miasta. Czym dokladnie jest?

To samoobstugowe urza-
dzenie, swoista skrytka pacz-
kowa na urzedowe doku-
menty, ktora pozwala odbie-
rac te dokumenty przez cala
dobe bez stania w kolejkach
iwdogodnym czasie. Jak to
dziata?

Na poczatek w koszalin-
skim urzedomacie bedzie

mozna odbiera¢ dowody re-
jestracyjne naszych pojaz-
dow. Jesli taki dokument be-
dzie juz gotowy, trafiwlasnie
do skrytki urzedomatu. Za-
miast wiec ponownie usta-
wiac sie w kolejce i czekaé
na odbior wurzedzie, petent
bedzie mogtodebraé ten swoj
dokument wlasnie ze skrytki
urzedomatowej. Wystarczy
podejs¢ do urzadzenia, wpi-
sac¢ odpowiednie hasta (nu-
mer telefonu, zapewne jakis
numer PIN) i gotowe. Co
wazne, automat dziata 7 dni

W URZEDU MIEISKIEGO
W KDSZALINIE

Urzedomat stoi przy ratuszu od strony ulicy Miynskiej

w tygodniu, 24 godziny na
dobe.

I,jak zapowiada prezydent
Koszalina TomaszSobieraj, to
dopiero poczatek. - Chcemy,
abyurzedomat stopnioworoz-
wijal swoje mozliwosci i w
przysztosci stuzyt mieszkan-
com takze przy odbiorze in-
nych dokumentéw. Chcemy,
by Urzad Miejski byt coraz
bardziej dostepny i przyjazny
mieszkanicom, a nowoczesne
rozwigzania maja przede
wszystkimulatwiac codzienne
zycieioszczegdzac czas.

|.

DOSEAW BRiOSTEK

Koszalin

61-latek wszedt
pod kota Toyoty,
byt pod wptywem
alkoholu

Toyota, ktorg kierowat 68-let-
ni mezczyzna, jechata ul.
Zwyciestwa, gtowna ulicg
Koszalina. Nagle na przejscie
wszedt 61-letni pieszy. Przy-
jechato pogotowie ratunko-
we.

Do zdarzenia doszto w po-
niedziatek po godzinie 20

w Koszalinie, na wysokosci
miejskiego ratusza. Wedtug
ustalen policji kierujacy toyo-
tg 68-letni mezczyzna jechat
prawidtowo. Ruszyt ze skrzy-
zowania, gdy wigczyto sie
zielone swiatto. Niestety, pie-
szy nie zwrocit uwagi na sy-
gnalizacje $wietlng i wszedt
na jezdnie wtedy, gdy miat
$wiatto czerwone. Kierujgcy
Toyotg nie miat szans, by
uniknac¢ zderzenia. Wezwano
pogotowie ratunkowe, ktore
zabrato pieszego do szpitala.
Tam udzielono mu pomocy
medycznej. Ustalono tez, ze
jest pod wptywem alkoholu.
Policjanci skierowali do sadu
whiosek o ukaranie 61-latka.

- Kierujgcy Toyotg byt trzezwy.

Mimo zdarzenia, mogt odje-
cha¢. QBA
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HIPOKRATES

Znajome twarze, znane nazwiska
w wielkim plebiscycie medycznym

Niektore twarze rozpo-
znajemy od razu. Inne
wyda]q sie znajome - byc
moze z przychodni, szpi-
tala, apteki albo gabine-
tulekarskiego. A moze
to osoby, o ktorych sty-
szeliSmy od rodziny czy
znajomych? W tegorocz-
nym HIPOKRATESIE
takich twarzyinazwisk
nie brakuje.

- Od kilku tygodni na na-
szych tamach przedsta-
wiamy uczestnikow wiel-
kiego plebiscytu medycz-
nego Hipokrates. Rozmawia-
lismy z nimi o pracy, zawodo-
wychwyborach, pasjachico-
dziennych wyzwaniach -
mowi Katarzyna Adamezyk,
ktora opiekuje sie akcjg
od strony redakcy]ne]
Dzieki tym opowieSciom
moglismy dowiedzie¢ si¢

o_pracownikach ochrony
zdrowia czego$ wigcej niz
tylko tego, czym za] muja si¢
na co dzien. Dzi$ proponu-
jemy jednak nieco inng
forme prezentacji. Tymra-
zem oddajemy pierwszen-
stwo zdjeciom. Bez dtugich
wypowiedzi, bez pytaniod-
powiedzi. Same twarze i na-
zwiska, ktore by¢ moze znasz
zprzychodni, szpitala, apteki
albo gabinetu lekarskiego

albo styszates o tych osobach
od rodziny czy znajomych.
- W wielkim plebiscycie me-
dycznym spotykaja si¢ przed-
stawiciele roznych zawodow
zwigzanych z ochrong zdro-
wia, na przyktad lekarze
wielu specjalizacji, piele-
gniarki, potozne, ratownicy
medyczni,  farmaceucl.
Kazdy zajmuje si¢ czyms in-
nym, kazdy ma wiasne do-
swiadczenia, a wielu z nich

PARTNER GEOWNY PLEBISCYTU

synopt

czytelnicy moga znac z co-
dziennych kontaktow - wyja-
s$nia dziennikarka. To takze
okazja, zeby zobaczy¢, jak
roznorodne jest grono uczest-
nikow naszej akeji. Sg wsrod
nich osoby z wieloletnim do-
swiadczeniem zawodowym
itakie, ktore buduja pozycje.
Pracuja w duzych placow-
kach 1 mniejszych gabine-
tach. Niektore nazwiska po-
jawiaty sie juz na naszych fa-

PREZENTUJEMY KANDYDATOW Z KATEGORII POWIATOWYCH, KTORZY ZDOBYLI DOTYCHCZAS NAJWIECEJ GLOSOW

®

TIS

harma

mach, inne by¢ moze dopiero
teraz zwroca uwage Czytelni-
kow. Do zakonczenia etapu
powiatowego akeji pozostat
tydzien, a dzis zapraszamy
doprzyjrzenia sie jego uczest-
nikom. Moze wsrod prezen-
towanych zdje¢ znajdziecie
znajoma twarz?

Wiecej o akejiznajdziecie na:
gk24.pl/hipokrates

oraz

gs24.pl/hipokrates

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Mikotaj Kosciuk, Hipokrates, Cedynia

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Agnieszka Tuziemska, SPWZOZ,

Stargard

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Piotr Burgiet, Przychodnia Lekarska

Amelia Piotr Burgiet Bobolice

P|elegn|arka/P|eIegn|arz Roku
Barbara Kuczynska, Hospicjum

im. sw. Franciszka z Asyzu, Szczecinek

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Arkadiusz Szekieta, Przychodnia

Wysoczanscy, Gryfice

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Iwona Olejarz, SPZOZ MSWIA,

Koszalin

Szczecin

Pediatra Roku
Marzena Swierczynska, Evomed,

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Agnieszka Jakubczyk, Szpital Wojewodzki

im. Mikotaja Kopernika, Koszalin

i

Stomatolog/Ortodonta Roku

dr n. med. Dominika Polak,

Lighthouse Dental & Beauty, Szczecin

Stomatolog/Ortodonta Roku
Karolina Utan, Excelmed,

Szczecin

Stomatolog/Ortodonta Roku
Piotr Zaczkowski, Stomatologia
Chrobrego, Stargard

Stomatolog/Ortodonta Roku

Joanna Chilakowska-Wozniak, Trzy Korony

Gabinet Lekarsko-Dentystyczny, Stargard
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FOKUS

e Dzisiaj litr benzyny 95 ma kosztowac nie wiecej niz 7,11 zt,
benzyny 98 - 8,01 zt, a oleju napedowego - 7,98 zt

INTERNET

KROTKO

Senackie komisje za szybszym wejsciem
w zycle ustawy wdrazajacej DSA

Senackie komisje poparty wczoraj poprawki do ustawy umozliwiajgcej blokowanie nielegalnych
tresci w internecie. Jedna z nich pozwoli na skrocenie vacatio legis z szesciu do trzech miesiecy

oprac. Karolina Wronska

We wtorek, podczas wspolnego po-
siedzenia senackich komisji infra-
struktury oraz kultury i srodkow
przekazu, procedowano przygoto-
wana przez Ministerstwo Cyfryza-
cjinowelizacje ustawy o swiadcze-
niu ustug droga elektroniczna oraz
niektorych innych ustaw, ktora
wdraza w Polsce Akt o ustugach cy-
frowych (Digital Service Act -DSA).

Podczas posiedzenia senatorka
KO Halina Bieda zglosita trzy zaak-
ceptowane przez strone rzadowa po-
prawki-jedna znich dotyczyta skro-
cenia okresu vacatio legis z szesciu
dotrzech miesiecy, inna-rozszerze-
nia prawa natychmiastowej wyko-
nalno$ci usuwania tresci w przy-
padku, gdy ktos przyjmuje zlecenia
zabdjstwaiinformuje o tym winter-
necie, chce doprowadzic cztowieka
dotargniecia sie na wlasne zycie albo
stosuje grozbe bezprawna.

Pozostate poprawki-w tym zgto-
szone przez Biuro Legislacyjne -
miaty charakter techniczny.

Wszystkie propozycje uzyskaty
akceptacje cztonkow komisji. Teraz
bedzie si¢ do nich musiat odnies¢
Senat na plenarnym posiedzeniu,
ktore rozpocznie sie w srode.

Po posiedzeniu komisji wicepre-
mier, minister cyfryzacji Krzysztof
Gawkowski zrelacjonowat jej prze-
bieg w rozmowie z dziennikarzami.

Gawkowski: Podajemy reke prezydentowi, méwigc: chcemy, aby ta
ustawa zostata podpisana, bo to bezpieczenstwo dla obywateli

Podkreslit, ze obydwie poprawki idg
wkierunku, o ktorym szefkancela-
rii prezydenta Zbigniew Bogucki
mowil na ostatnim posiedzeniu ple-
narnym Sejmu, czyli wiasnie
o wprowadzeniu natychmiastowej
wykonalnosci w przypadku poja-
wiania si¢ najciezszych przestepstw
oraz skroceniu vacatio legis.

- Podajemy reke prezydentowi,
mowiac: chcemy, aby ta ustawa zo-
stala podpisana, bo to bezpieczen-
stwo dla obywateli-podkreslit Gaw-
kowski.

Narzecz proponowanych zmian
-jak dodat - przemawia tez to, co

dziato si¢ w ostatnich tygodniach.
Podkreslit zarazem, ze ,,brak pod-
pisupod ta ustawg bedzie wzieciem
odpowiedzialnosci przez prezy-
denta za to, ze pojawiaja si¢ niele-
galne tresci”.

Wicepremier wskazal, ze obecne
narzedzia sa niewystarczajace
do szybkiego zarzadzania sytu-
acjami kryzysowymi.

Nowelizacja ustawy o swiadcze-
niu ustug droga elektroniczng oraz
niektorych innych ustaw zostata
uchwalona przez Sejm na ostatnim
posiedzeniu. Decyzje o przyspiesze-
niu prac podjeto po ubieglotygo-

FOT. RADEK PIETRUSZKA

dniowych atakach w szkotach
w Leszczydole-Nowinach i Ostro-
tece.

Zgodnie znowelizacja sadyiwta-
sciwe organy bedg mogly wydawac
nakazy dotyczace tresci w interne-
cie. Chodzio sytuacj e, gdy wsieci
pojawiaja si¢ tresci niezgodne z pra-
wem, np. zwigzane oszustwamiin-
ternetowymi, kradzieza tozsamo-
sci, handlem ludzmi, propagowa-
niem ustrojow totalitarnych, sprze-
daza podrobek oraz nielegalnym
handlem towarami.

Dostawcy ustug internetowych,
w tym np. platformy internetowe,
bedg musieli blokowac wskazane
wdecyzjach organowtresci, ale uzyt-
kownicy, ktorych tresci ograniczono,
bedg mogli ztozy¢ wniosek o przy-
wrocenie dostepu - jesli doszio
do blednej blokady. Przed zloze-
niem wniosku do organu konieczne
bedzie skorzystanie z systemu zgta-
szania tresciu dostawcy ustugi.

Akto us%ugach cyfrowych (DSA)
jest pierwsza na swiecie regulacja
cyfrowa, ktora naktada na firmy
w catej UE odpowiedzialnosé za tre-
$ci zamieszczane na ich platfor-
mach. W calosci obowigzuje w kra-
jach cztonkowskich od 17 lutego
2024r. Artykuly 9.110. DSA wska-
zujg, ze panstwowe organy sadowe
iadministracyjne moga nakazywac
dostawcom blokowanie tresciwin-
ternecie. PAP

WARSZAWA EDUKACJA
Premier rzy rozmawiali m.in. o bezpieczeri- Wskazéwki dla zMSWIiA, MON i Rzgdowym Cen-
. ’ . stwie regionuizblizajacej si¢ prezy- , , trum Bezpieczenstwa. Sg dostepne
Q) beZpleCZ ENStWI1E  dencji LitwywRadzie UE. szkot. ]ak r€agowac  na stronie resortu edukacji. MEN
. . e Szefpolskiegorzaduocenitpospo- . . przekazatotezwskazowkidlanauczy-
gramCY WSChOdnle] tkaniu, ze w ,,najwazniejszych kwe- naz agI'OZ cnia cieli, jak rozmawia¢ z uczniamiiro-

oprac. Jan Nowaczyk

Litwa, Eotwa, Estonia, Finlan-
diaiPolska-wszyscy dzwiga-
my nabarkach odpowiedzial-
nos¢ zabezpieczenstwo gra-
nicy wschodniej - powiedzial
premier Donald Tusk.

Premier Tusk spotkat si¢ wczoraj
z Mindaugasem Sinkevicziusem,
szefem litewskiego rzadu. Premie-

stiach geopolitycznych”, wtym m.in.
jednosci Unii Europejskiej i NATO czy
agresjirosyjskiej, miedzy Polskg a Li-
twa ,,nie ma nawet na]mme] szej
szczeliny najakiekolwiek nieporozu-
mienia czy roznice zdan”. Jest to-jak
zauwazyt —wazne pod katem budo-
wania bezpiecznej wschodniej flanki.
-Litwa, podobnie jak Eotwa, Estonia,
Finlandia i Polska, wszyscy dzwi-
gamyna barkach odpowiedzialnos¢
za bezpieczenstwo granicy wschod-
niej —powiedziat polski premier. PAP

oprac. Jan Nowaczyk

MEN przekazato szkolom
materialy dotyczace reagowa-
nianazagrozZeniaw zwigzku
z ostatnimi wydarzeniami

na Mazowszu.

Przekazane materialy obejmuja in-
strukcje postepowania w razie ataku
z uzyciem niebezpiecznego narze-
dzia, przygotowang we wspolpracy

dzicami po sytuacjach kryzysowych.

We wszystkich wojewodztwach
odbyly sie tez narady kuratorow
os$wiaty zdyrektorami szkotiplaco-
wek, poswiecone bezpieczenstwu
izasadom reagowania na zagroze-
nia. Eacznie uczestniczyty wnich 31
172 osoby.

We wtorek policja poinformo-
wala, ze poaktach przemocy w szko-
tach funkcjonariusze skontrolowali
ponad 108tysiecy placowekizatrzy-
mali167 0sob. PAP

Warszawa

KO czeka na wyjasnienia
posta Kotodziejczaka

Rzecznik rzadu, poset KO Adam
Sztapka, powiedziat, ze jesli do klu-
bu nie wptyng wyjasnienia posta
Michata Kotodziejczaka ws. ubie-
gtotygodniowych doniesien, zosta-
nie on wyrzucony. Dodat, ze we-
dtug procedury po zawieszeniu
postowi daje sie ,chwile czasu”

na wyjasnienie. Wiceprzewodni-
czacy, rzecznik dyscypliny i etyki
klubu KO Tomasz Piotr Nowak po-
informowat PAP, Zze Michat Koto-
dziejczak jest zawieszony w pra-
wach cztonka klubu na okres
trzech miesiecy. - Oczekujemy

na informacje ze strony odpowied-
nich stuzb - dodat.

W miniony pigtek Kanat Zero podat,
ze byte wspotpracownice oskarzajg
b. wiceszefa resortu rolnictwa Mi-
chata Kotodziejczaka o przemoco-
we, agresywne zachowania oraz
naktanianie do zazywania substan-
cji, ,ktorg przedstawiat jako koka-
ing”. Portal dodat, Ze poset temu
zaprzecza, twierdzac, ze to pomo-
wienia.

Prokuratura

Zarzuty za nawotywanie
do zabdéjstwa

- Zatrzymany w poniedziatek
46-letni mezczyzna ustyszat we
wtorek zarzuty nawotywania do za-
bojstwa i zniewazenia premiera Do-
nalda Tuska, marszatka Sejmu Wto-
dzimierza Czarzastego i dziennikar-
ki TVP Info - przekazata szefowa
Prokuratury Rejonowej w Oborni-
kach Katarzyna Sill-Szutczynska.
Dodata, ze mezczyznie postawiono
takze zarzuty zniewazenia posta
Krzysztofa Paszyka, bytego prezy-
denta Lecha Watesy oraz wicepre-
miera Wtadystawa Kosiniaka-Kamy-
sza. - Zostanie teraz przestuchany
w charakterze podejrzanego - do-
data prok. Sill-Szutczyriska. PAP

FOT. RADEK PIETRUSZKA

Odejscie od zasad
narzecz zatatwiania
przez poszczegolne
panstwa mniejszych

albo wiekszych interesow
narodowych z Ameryka
zle sie skonczy

WLODZIMIERZ CZARZASTY,
marszatek Sejmu
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BULGARIA

Papiez Leon XIV przybyt
do kliniki Gemelli
na operacje. Prosi o modlitwe

oprac. Alina Mazurska

Papiez Leon XIV przybyl
wezoraj do rzymskiej kliniki
Gemelli, w ktorej podda si¢
operacjiusuni¢cia guzka

z pluca. Watykan poinformo-
wal, Ze operacja odbedzie si¢
tego samego dnia po potu-
dniu.

Watykanskie biuro prasowe podato
w komunikacie, ze operacje prze-
prowadzi zespot chirurgow klatki
piersiowej pod kierunkiem profe-
sora Stefano Margoritory.

Leon XIV bedzie przebywac
na 10. pietrze szpitala w skrzydle
przylegajacym do apartamentu pa-
pieskiego, ktory obecnie nie jest do-
stepny, bo trwa tam remont - po-
data wioska prasa.

Wezesniej Watykan poinformo-
wal, Ze po operacji 71-letni papiez
pozostanie w szpitalu okoto tygo-
dnia. Do 20 pazdziernika zostaty
zawieszone wszystkie papieskie au-
diencje.

W rejonie kliniki wprowadzono
nadzwyczajne srodki bezpieczen-
stwa, w tym ochrony przed cyber-
przestepcami poszukujacymi pouf-
nych danych. Obecne s3 policja,
zandarmeria watykanskaiochrona
szpitala. Wokot placowki medycz-
nej zgromadzito si¢ wiele osob,
ktore pozdrawiaty papieza w chwili
jego przyjazdu.

WEGRY

O problemach zdrowotnych
Leon XIV poinformowat 11 paz-
dziernika na zakonczenie modlitwy
Aniol Panski. - Najdrozsi, nie-
dawno, podczas badan kontrol-
nych, lekarze wykryli u mnie nie-
wielki, ograniczony guzek w ptucu.
Zostat on wykryty na bardzo wcze-
snym etapie ijest dobrze zlokalizo-
wany -powiedzial papiez.

Metropolita Tokio, kardynat Tar-
cisio Isao Kikuchi, przekazat, ze
podczas niedawnej audiencji Leon
X1V powiedziat mu, Ze nie jest po-
waznie choryiczuje si¢ dobrze. Pa-
piez dodat, ze postanowil podda¢
sie operacjijak najszybciej, by moc
pojecha¢ wlistopadzie do Ameryki
Potudniowe;j.

PAP
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Papiez Leon XIV zwrocit sie
do wiernych z prosba
o modlitwe

Parlament uchylit czes¢ przepisow
przeciw spolecznosci LGBT

oprac. Alina Mazurska

Wegierscy parlamentarzysci
przeglosowali wezoraj uchyle-
nie przepisow wymierzonych
w spolecznosé LGBT, zawar-
tych wustawie o ,,ochronie
dzieci” z2021r.iprzyjetej
przez postow bylego premiera
Wegier Viktora Orbana.

Parlament przyjat-stosunkiem glo-
sow 139 do 51-ustawe uchylajgca
przepisy, ktore od 2021 r. zakazy-
waty omawiania kwestii homosek-
sualizmu i tozsamosci plciowej
w obecnosci 0s6b niepetnoletnich,
couzasadniano ,,ochrong dzieci”.
To pierwszy wyrazny sygnat
zmiany polityki rzaduw Budapesz-
cie wobec praw 0sob LGBT - za-
uwazyta we wtorek agencja AFP.
»Zniesienie ograniczen w dostepie

dotrescidotyczacych osob LGBT to
z pewnoscig wazny i pozytywny
krok naprzdd” -powiedzial agencji
Tamas Dombos z organizacji Hat-
ter Society, zajmujacej sie prawami
mniejszosci seksualnych.

Premier Peter Magyar przedsta-
wit zmiany nie jako przywrocenie
praw 0sob LGBT, leczjako wzmoc-
nienie ochrony dziecli, ,niezaleznie
od orientacji seksualnej”.

Ustawa zaktada m.in. dziatania
przeciwko tresciom dostepnym dla
nieletnich, promujacym przemoc
seksualng, manipulacje 1 wykorzy-
stywanie. Nowe przepisy przewi-
duja réwniez ochrone dzieci w miej-
scach publicznych przed przeka-
zami wizualnymi lub audiowizual-
nymi, ktore moga miec szkodliwy
wplyw naich rozwdj fizyczny, inte-
lektualny, emocjonalny lub mo-
ralny. PAP

Drony trafity w dwa statki
na Morzu Czarnym

oprac. Karolina Wronska

-Dwa statki zostaly wczoraj
zaatakowane przez drony

na Morzu Czarnym w poblizu
wybrzeza Bulgarii. Jeden
znich zatonat- poinformowat
premier kraju Rumen Radew.

Pierwszy ze statkow, Chelsea 3, pty-
wajacy pod banderg Malty, zostat
trafiony trzema dronami powietrz-
nymi okoto 33 kilometrow na
wschod od miejscowosci Bjata. Jed-
nostka nalezaca do ukrainskiego ar-
matoraizarejestrowanaw Odessie
ptyneta z Turcji do Moldawii.
Wszystkich 15 cztonkow zatogi
-siedmiu obywateli Ukrainy i oSmiu
Azerbejdzanu - ewakuowano do
portuw miescie Warna. Pigciuma-
rynarzom udzielono pomocy me-
dycznej w zwiazku z prawdopo-
dobnie niegroznymi obrazeniami
- przekazata agencja BTA.

Drugi statek zostat trafiony i za-
tongt okoto 31 km na wschod
od miejscowosci Krapec, potozone;j
w potnocno-wschodniej Bulgarii.
Premier zaznaczyt, ze uratowano
jednego czlonka zalogi zatopionej
jednostki.

Rumen Radew zwotat nadzwy-
czajne posiedzenie rzagdowej Rady
Bezpieczenstwa. Ataki na statki
handlowe w bezposrednim sgsiedz-
twie bulgarskich wod terytorialnych
okreslitjako ,,absolutnie niedopusz-
czalne”. Poinformowat, ze o incy-
dentach powiadomiono przedsta-
wicieli Bulgarii przy NATO i Unii
Europejskiej oraz ze zamierza roz-
mawiac na ten temat zsekretarzem
generalnym Sojuszu Markiem Rut-
tem.

- Nie dysponujemy solidnymi
ijednoznacznymi dowodami, ktore
pozwolityby nam postawic zarzuty

FRANCIJA

il

Jedenascle osOb uznano za zaginione po atakach dronow na dwa
statki na Morzu Czarnym, w poblizu wybrzeza Butgarii

ktorejkolwiek ze stron-o$wiadczyt
premier. Zapowiedziat jednak, ze
wzwigzkuz atakami wezwie naroz-
mowe rosyjska ambasadorke Ele-
onore Mitrofanowa. Bulgaria za-
mierza rowniez zabiega¢ o miedzy-
narodowg pomoc w ustaleniu po-
chodzenia dronéw oraz wzmocnie-
niu nadzoru nad przestrzenig po-
wietrzng panstwa i jego obszarami
morskimi.

- NATO bedzie nadal scisle
wspolpracowac¢ z sojusznikami
w regionie Morza Czarnego
w zwiazku z ostatnimi atakami
na zegluge handlowa - zapewnit
wczoraj sekretarz generalny Soju-
szu Mark Rutte. Jak zaznaczyt we
wpisie na platformie X, o sprawie
atakdw na Morzu Czarnym rozma-
wial z premierem Bulgarii Rume-
nem Radewem.

Rutte dodal, ze NATO wzmoc-
nitojuz swojg obecnos¢ na wschod-
niej flance i bedzie nadal monitoro-

wac sytuacje, w razie potrzeby do-
stosowujgc swoje dziatania wzakre-
sie odstraszania i obrony.

Przewodniczgca Komisji Euro-
pejskiej Ursula von der Leyen pote-
pita wezoraj ataki dronéw na statki
handlowe wpoblizu wybrzeza Bul-
garii, podkreslajac, ze Morze
Czarne stalo si¢ kolejnym frontem
eskalacji wojny Rosji przeciwko
Ukrainie.

»Toniedopuszczalne” -napisata
vonder Leyen w serwisie X. Zazna-

czyla, ze atakinarazajg Zycie czlon-

kow zaldg na powazne niebezpie-
czenstwo i zagrazajg bezpieczen-
stwuna Morzu Czarnym.

Szefowa KE wyrazita solidarnos¢
z Bulgaria oraz podzigkowata stuz-
bom ratunkowym za szybka reak-
cje. Podkreslita rowniez, Ze osoby
odpowiedzialne za ataki powinny
zostac pociagniete do odpowie-
dzialnosci.
PAP

Licealisci kontynuuja protesty. Uniwersytety zamkni¢te

oprac. Alina Mazurska

90 proc. wydzialow na uni-
wersytetach we Francji bylo
weczoraj zablokowanych albo
zamKknietych. We wtorek
trwaly protesty licealistow,
wspieranych przez studentow
iorganizacje zwiazkowe.

Wtorek byt kolejnym dniem prote-
stow licealistow, wspieranych przez
studentow i zwiazki zawodowe.
W kilkumiastach poza Paryzem roz-
poczely sie zapowiedziane wezesniej

demonstracje. W Marsylii, Lyonie,
Nantes i Strasburgu do pochodow
dotgczyly tysigce uczestnikow.

W Paryzu odbyta sie tez demon-
stracja. Pochod zakonczyt sie wrejo-
nie niedaleko kancelarii premiera
iministerstwa edukacji.

Licealisci nadal zadaja zawiesze-
nia platformy Parcoursup, za posred-
nictwem ktorej prowadzona jest re-
krutacja na studia. Uwazajg oni ten
system za nieprzejrzysty. Postulaty
dotycza tezwysokoscidofinansowa-
nia liceow. Organizacja Zwiazek Li-
cealistow uwaza, ze niezbedne jest

przeznaczenie 10 mld euro na po-
trzeby szkot srednich. Tymczasem
wprojekcie budzetuna 2027 rokrzad
przewidziatzwickszenie budzetumi-
nisterstwa edukacjio1,2mld euro (do
64 mld euro).

W minionym tygodniu liczba li-
ceow, w ktorych uczniowie prowa-
dzili blokady, byta juz nizsza niz
na poczatku protestow.

Prezydent Francji Emmanuel Ma-
cron zaapelowatl w poniedziatek, by
akgcje licealistow odbywaly si¢ ,w
spokoju” i ,,zrespektem zarGwnowo-
bec 0sob, jakimienia”. PAP
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STRONA ZDROWIA

e Zatydzien. Pobyt w DPS moze kosztowac fortune! Kto moze

by¢ zwolniony z optat?

PROFILAKTYKA

Pierwsze objawy tatwo przeoczyc. Czy guzy
na piersiach musza oznaczac nowotwor?

Istnieje wiele czynnikdw ryzyka rozwoju raka piersi, a wérod najwazniejszych mozna wymienié¢ mutacje genetyczng
BRCA1i BRCA2 oraz wiek powyzej 40. roku zycia.

Agata Siemaszko

Rak piersi to podstepna choroba,
na ktorg co roku w Polsce zapada
ponad 19 tys. 0sob, z czego prawie
98 proc. stanowig kobiety. Niestety,
ten typ nowotworu rocznie
usmierca blisko 5 tysiecy kobiet
wnaszym kraju. Wezesna diagnoza
i rozpoczecie leczenia daja duze
szanse na catkowite wyleczenie.

Rak piersi to najczesciej
rozpoznawany howotwor
wsrod kobiet

Jak podaje Narodowy Fundusz
Zdrowia, wczesne wykrycie tej cho-
roby daje bardzo duze szanse
na dlugie zycie w zdrowiu. W przy-
padku wezesnego wykrycia nowo-
tworu w [ stadium jeszcze
przed przerzutami do weztow
chionnych szansa na wyleczenie
Wynosi 90-100 proc. Jesli nowotwor
zostanie wykryty w I stadium, to
szanse na §-letnie przezycie nadal
sa wysokie 1 wynosza ok. 70 proc.
Natomiast rozpoznanie w III sta-
dium z przerzutami do wezitow
chtonnych to szansa 50-56 proc.

Najczesdciej choruja kobiety
po 50. roku zycia, w Polsce to az 80
proc. pacjentek. Jednak mtodszy
wiek nie oznacza, ze kobieta nie za-
choruje. Czynniki ryzyka rozwoju
nowotworu piersi sa gtownie zwia-
zane z predyspozycjami genetycz-
nymi oraz ze stanem hormonalnym
(czynniki reprodukcyjne, wiek po-
kwitaniaiprzekwitania, stosowanie
preparatow hormonalnych).

- W mojej rodzinie historia no-
wotworowa pojawiata si¢ z pokole-
niana pokolenie. Wszystkie kobiety
od strony mamy chorowaty naraka
piersilubrakajajnika. Jajakonasto-
latka miatam w glowie mysl, ze pew-
nie kiedys ten rak tez mi sie przy-
trafi, ale wedlug mitu, chorujg ko-
biety po 50. roku zycia, wiec mam
jeszcze sporo czasu - mowi Lidia
Dyndor, autorka kanatu @Onko-
Fitka Lidka.

U blogerki wykryto raka piersi,
gdy byta w 3. trymestrze ciazy ze
swoim trzecim dzieckiem. Jednak
lekarz, ktory wykryt 4 guzki w piersi
cigzarnej kobiety, stwierdzil, ze nie
s grozne. Po porodzie, badaniu

L

Rak piersi dotyka gtéwnie kobiety miedzy 50. a 70. rokiem zycia, jednak coraz czesciej rozpoznaje sie

go u mtodszych oséb

USG piersi, ktore wykazato, ze guzki
si¢ powigkszyty i biopsji padla dia-
gnoza: zosliwy rak piersi potrojnie
wemny. Po operacji, usunieciu piersi
ichemioterapii Lidia Dyndor poko-
nataraka. Teraz dodaje sitinnym ko-
bietom chorym na raka na swoim
kanale na YouTube ,,OnkoFitka
Lidka”.

Diagnoza nowotworu nie jest
juz wyrokiem smierci
Mimo dosc przerazajgcych statystyk
sa tez dobre wiadomosci. Obecnie
dostepnych jest coraz wigcej no-
wych terapii, ktore pozwalajg
na skuteczne leczenie i znacznie
przedltuzaja zycie kobiet chorych
naraka piersi. Dzigki temu diagnoza
nowotworu nie jest juz wyrokiem
$mierci, jak to bylo odbierane jesz-
cze kilkanascie lat temu, ale staje sie
chorobg przewlekla, z ktorg mozna
dhugo zy¢, a nawet mozna jg sku-
tecznie wyleczy¢.

-Rakpiersi jest najczestszym no-
wotworem wsrod kobiet i niestety,

liczba pacjentek rosnie. Niepokoic
moze rowniez fakt, ze wspoltczyn-
nikzgonow z powodu raka piersi si¢
zwicksza. Przyczyny tego stanu rze-
czy sa ztozone. Dobra wiadomos¢
jesttaka, ze pojawiajg si¢ nieustan-
nie nowe leki. Pozwalajg one albo
wyleczy¢ pacjentkg, albo osigga¢
dhugotrwatg remisje choroby lub tez
wydtuzy¢ zycie do czasu pojawienia
si¢ Kolejnej przelomowej terapil.

Dzigki nim nowotwory piersi mo-
zemy dzisiaj traktowac czestow ka-
tegorii choroby przewleklej - wyja-
$nia dr n. med. Katarzyna Pogoda,

Samobadanie najlepiej
wykonywac raz

w miesigcu. Nalezy
rozpoczaé od ogledzin
przed lustrem. Nastepnie
nalezy kontynuowac je pod
prysznicem. Namydlenie
skory utatwia wyczucie
zmian w piersiach.

onkolozka kliniczna z Narodowego
Instytutu Onkologii im. Marii Skto-
dowskiej-Curie Warszawie.

W Polsce mamy wiec coraz lep-
szy dostep do nowoczesnych i sku-
tecznych terapii, dzieki czemu pa-
gjentki moga by¢ skuteczniej le-
czone.

Jakinformuje ekspertka obecnie
wonkologii stosuje sie tzw. wielody-
scyplinarne leczenie skojarzone,
awiec wykorzystuje metody poste-
powania miejscowego, czyli chirur-
giczne usuwanie zmian nowotwo-
rowych inapromienianie oraz sys-
temowego, takie jak chemioterapia,
hormonoterapia, terapia celowana
molekularnie, immunoterapiaiko-
niugaty.

-10 lattemujezeli ktos miat cho-
robe przerzutowg to walczyt. Teraz
weszlismy w temat bardziej lecze-
nia przewleklego, bo rzeczywiscie
duza grupa pan w chorobie przerzu-
towej ma szanse na dlugie zycie
z choroba jak z innymi chorobami
przewlekltymi. Oczywiscie sg jesz-

FOT. LIGHTFIELDSTUDIOS/123RF

cze duze wyzwania, sg rozne sytu-
acje kliniczne, gdzie dalejjeszcze nie
jesttakidealnie, ale w duzej mierze
u duzej grupy pan mozemy
na szczescie im pomoc -mowita on-
kolozka dr n. med. Katarzyna Po-
goda.

Dzieki postepowi medycynyino-
woczesnym terapiom chore naraka
zyja coraz dtuzej. Odsetek wyleczen
w porownaniu do innych nowotwo-
rowjest wysoki. Jednak najwieksze
szanse nawyleczenie daje wykrycie
nowotworuwe wezesnym stadium
rozwoju. Dlatego tak wazne jest wy-
konywanie regularnie profilaktycz-
nych badan, takich jak mammogra-
fiai USG piersi.

Jak rozpoznaé raka piersi?

Przede wszystkim wazne jest samo-
badanie, dzigki ktoremu rozpoznaje
si¢ nawet 37 proc. NOWOtworow we
wezesnym stadium choroby. Takie
badanie warto wykonywac raz
wmiesigcu, aw przypadku predys-
pozycji genetycznychiwystepowa-
nia mutacjigenu BRCA1lub BRCA2
-raz w tygodniu. Warto jednak pa-
mietad, ze nie kazdy guz od razu
oznacza raka, poniewaz moga to
by¢ torbiele lub niezlosliwe zmiany.

Dlagnostyka raka piersi obej-
muje rowniez wykonywanie bada-
nia USG, ktore kazda kobieta powy-
z€j30. roku zycia powinna wykony-
wacé przynajmniej raz w roku,
aw przypadku wystepowania raka
piersiwrodzinie warto 2 razy w roku
udac sie doporadni ginekologicznej
natakg diagnostyke.

Dodatkowo po 40. roku zycia
waznym badaniem profilaktycz-
nym jest mammografia, ktora po-
zwala na wykrycie raka w kazdym
stadium choroby. Kazda kobieta po-
wyzej 40. roku zycia powinna je wy-
konywac raznadwalata, a poukon-
czeniu 50. roku zycia powinna zgta-
sza¢ si¢ na takie badanie raz wroku.

Obecnie w Polsce kobiety mie-
dzy 50. a 69. rokiem zycia, ktore
w ciagu ostatnich dwoch lat nie wy-
konywaty mammografii lub posia-
dajg skierowanie na powtorne ba-
danie, moga skorzystac¢ zdarmowej
diagnostyki, finansowanej przez
NFZ. W tym celu nalezy zglosi¢ sie
do swojej przychodni rodzinne;j.
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SANATORIA

To Polska stolica stonca.
W tym uzdrowisku wygrzejesz
si¢ jesienia

Potozona u stop Gor Stotowych, na styku kultur i krajobrazéw,
przycigga tych, ktérzy szukajg czegos wiecej niz wypoczynku.

Ola Gtowacka

Kudowa-Zdrdj jest jednym z naj-
starszych uzdrowisk w Polsce oraz
Europie - tradycja leczenia sigga
tu XVII wieku. Przez lata przyjez-
dzali tu kuracjusze z catej Europy,
korzystajac z wyjatkowego mikro-
klimatu i bogactwa wod mineral-
nych.

Uzdrowisko z historig

i klimatem

Miasto zachowato swoj kameralny
charakter. Sercem Kudowy jest
Park Zdrojowy -zielona przestrzen
z pijalniag wdd, sanatoriamiiele-
gancky architektura uzdrowi-
skowa. To wlasnie tutaj toczy sie
zycie kurortu: spokojne spacery,
poranne degustacje wod i diugie
rozmowy na tawkach w cieniu
drzew.

Profil uzdrowiskowy Kudowy
jest szeroki, ale wyraznie ukierun-
kowany na wspolczesne problemy
zdrowotne. Najczesciej leczy sie tu:
@ choroby uktadu krazenia (nad-
cisnienie, choroba wienicowa),
® schorzenia metaboliczne (cu-
krzyca, otylosc),
® zaburzenia pracy tarczycy,

® choroby uktadu oddechowego,
@ stany wyczerpania i przewle-
ktego stresu.

Jednym z najwazniejszych ,,su-
rowcow leczniczych” Kudowy jest
klimat. Uzdrowisko nalezy do naj-
cieplejszych i najbardziej nasto-
necznionych w Sudetach, ajedno-
czes$nie jest ostoniete od silnych
wiatrow. Powietrze sprzyja regene-
racjiukladu oddechowego, ale tez
poprawia ogdlne samopoczucie.
Oddycha sie tunaprawde inaczej -
glebiej, spokojniej. To dlatego kli-
matyczna terapia jest jednym
zpodstawowych elementow kura-
i

Drugim filarem leczenia sa
wody mineralne - przede wszyst-
kim szczawy, czyli wody bogate
wdwutlenek wegla i cenne mikro-
elementy. Kuracja pitna: wspiera
uktlad krazenia, reguluje metabo-
lizm, poprawia prace uktadu po-
karmowego. Do tego dochodza za-
biegi uzdrowiskowe: kapiele mine-
ralne, hydroterapia, masaze, fizjo-
terapiainowoczesna rehabilitacja
kardiologiczna.

W Kudowie trudno pozostac¢
w bezruchu - i bardzo dobrze.
Uzdrowisko naturalnie zacheca

Kudowa-Zdro; jest najbard2|ej nasloneczmonym i najcieplejszym
uzdrowiskiem w Polsce

FOT. GETTY IMAGES

do aktywnosci. Spacer po Parku
Zdrojowym, trasy w okolicznych la-
sach czy wyprawa w Gory Stotowe
(Bledne Skaly, Szczeliniec) stajg sie
elementem terapii. Lekka aktyw-
nos¢ wspiera uktad krazenia, popra-
wia wydolnos'.c' i pomaga reduko-
wac stres. To podejscie, ktore coraz
czgsciej docenia wspoltczesna me-
dycyna:leczenie nie przez unikanie
ruchu, ale przezjego madre wlacze-
nie.

Dlakogo jest to miejsce?
Kudowa-Zdroj to dobry wybor dla
0s0b, ktdre:

@ chca zadbac o serce i uktad kra-
zenia,

@ zmagaja si¢ z problemami me-
tabolicznymi,

® potrzebujg regeneracji po du-
zym stresie,

@ szukaja spokojnego, ale nie
»sennego” uzdrowiska,

@ chca potgczyc leczenie z tagod-
na aktywnoscia w naturze.

Touzdrowisko nie jest spektaku-
larne w sensie kurortowej rozrywki.
Jego sita tkwi w czyms$ innym -
w konsekwentnym przywracaniu
rownowagi.

Na uzdrowiskowej mapie
Kudowy-Zdroju dziata kilka obiek-
tow, ktore od lat cieszg si¢ bardzo
dobrg opinig zaréwno wsrod kura-
cjuszy, jakilekarzy. Do najczesciej
wybieranych nalezy Zespot Uzdro-
wisk Klodzkich z sanatoriami, ta-
kimi jak Polonia, Bristol czy Zame-
czek - to miejsca z pelnym zaple-
czem zabiegowym i doswiadcze-
niemw leczeniu choréb uktadukra-
zenia oraz metabolicznych.

Duzym uznaniem cieszy si¢
takze Sanatorium ,Verde Montana”,
ktore taczy standard hotelowy z roz-
budowang oferta rehabilitacyjna
istrefa wellness, co przycigga osoby
szukajace bardziej komfortowego
pobytu.

Wsrod kuracjuszy dobrze oce-
niane s3 rowniez kameralniejsze
osrodki, jak Hotel Uzdrowiskowy
»St. George” czy obiekty potozone
bezposrednio przy Parku Zdrojo-
wym - za spokojng atmosfere i bli-
skos¢ natury.

Wybor konkretnego miejsca za-
lezy od potrzeb zdrowotnych, ale
wspolnym mianownikiem pozo-
staje wysoki poziom opiekiidostep
do naturalnych zasobow leczni-
czych Kudowy.
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Tiuszcze trans podwyzszajg poziom ztego cholesterolu LDL, co

sprzyja m.in. rozwojowi miazdzycy

DIETA

Skiadnik diety, ktory po cichu
niszczy zdrowie.
Warto wiec go unikac

Emil Hoff

Dietetycy nie maja watpliwo-
Sci: thuszczow trans powinno
si¢ spozywac jak najmniej.
Przesadagrozi powaznymi
konsekwencjami z cukrzyca,
rakiemidemencja wlacznie.
Jakwyeliminowacje z diety?

Nienasycone tluszcze trans juz
od dawna zostaty zidentyfikowane
przez dietetykow jako bardzo szko-
dliwe. Ich nadmiar w diecie moze
mie¢ potencjalnie niszczace dla
zdrowia konsekwencje.

Thuszcze trans wystepuja natu-
ralnie wmiesie (zwlaszcza wolowi-
nie 1 baraninie) oraz w nabiale,
szczegolnie w mleku. Jednak ich
najwicksze st¢zenie wystepuje
wolejachroslinnych poich przemy-
stowym przetworzeniu, tzw. uwo-
dornieniu. Uwalniajg si¢ takze
w czasie intensywnego smazenia
nazwyktej domowej patelni.

Musisz szczegolnie uwazaé na:
@ fast foody i stone przekaski, ta-
kie jak czipsy,

@ margaryny,

@ koncentraty spozywcze,

@ pieczywo i ciasto cukiernicze (i
produkty, takie jak ciastka, her-
batniki, wafelki, paczki, rogaliki,
torty).

Nie trzeba by¢ ekspertem, by
zrozumied, ze thuszcze trans nalezy
ograniczy¢ w codziennej diecie.
Dletetycy zalecaja wrecz, by spozy-
wacichjaknajmnie;.

Jest kilka sposobow na to, by
zmniejszyc ilos¢ konsumowanych
thuszczow trans. Pierwszym jest sto-
sowanie we wiasnej diecie zdro-
wych zamiennikow:

-WHO zwraca uwagg, zewzdro-
wej diecie warto ograniczac przede
wszystkim thuszcze nasycone i trans,
awybierac czesciej thuszcze niena-

sycone, obecne m.in. w oliwie z oli-
wek oraz olejach roslinnych-mowi
mgr Anna Janiszewska-Janowicz,
dietetyk Grupy Luxmed.

Zdrowe thuszcze zawarte sa m.in.
wrybach, nasionach, wspomnianej
oliwie z oliwek.

Drugi sposob to odpowiedni do-
bor kupowanych produktéw. Uni-
kaj tych wysokoprzetworzonych.

Sprawdzaj tez etykiety. Ttuszcze
trans nie s3 w nich wymieniane
wprost; nalezy szukac okreslen, ta-
kichjak:

@ ,,czesciowo uwodornione thusz-
cze”

® ,,skrdcone ttuszcze”

® ,,czesciowo utwardzone oleje
ro$linne”

Otym, jak wazne jest wyelimino-
wanie z diety ttuszczow trans, za-
pewniaja doskonate wyniki badan
populacyjnych,  prowadzonych
w Danii. To ten kraj jako pierwszy
wprowadzit regulacje dotyczace za-
wartosci ttuszczow trans w produk-
tach zywnosciowych. Od 2003 r.
obowiazuje tam zasada, ze takich
thuszczow moze by¢ najwyzej2 g
w 100 g produktu (regulacja nie
obejmuje produktow odzwierze-
cych).

Juz po kilku latach od wprowa-
dzenia regulacji w Danii spadta
liczba udarow, zawatow i zgonow
zwigzanych z chorobami ukladu
krazenia.

Podobne ograniczenia wprowa-
dzonotakze w UE, wtym w Polsce,
w2021r. Nie znaczy tojednak, ze nie
musisz uwazac na ttuszcze trans
wzywnosci. Jesli zle dobierzesz na-
wet produkty spelniajgce normy,
w koncu thuszczow moze sie zrobic
za duzo. Szczegdlnie uwazaj na to-
wary importowane spoza UE, kto-
rych nie obejmujg unijne regulacje
imoze si¢ wnich znajdowac wyjat-
kowo duzo tuszczow trans.
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REHABILITACJA

SENIORZY

W przypadku oséb z afazjg kIuczowym elementem rehabllltacll sg ¢wiczenia logopedyczne, ktore

pomagajg w odzyskiwaniu funkcji mowy po udarze mézgu

Obserwacja ptakow ma
terapeutyczny efekt. Zacheca
do aktywnosci

Zdaniem naukowcow
obserwowanie
ptakow moze
pomagac osobom
po udarze moézgu
odzyskiwac
zdolnosci
komunikacyjne.

Ola Gtowacka

Afazja jest nabytym zaburzeniem
neurologicznymwptywajacymnaje-
zykikomunikacje. Dotyka okotojed-
nej trzeae] o0sob poudarze. Chorzy
moga miec trudno$ciz mowieniem,
rozumieniem wypowiedzi, a takze
zczytaniemipisaniem. Konsekwen-
cjg czesto jest ograniczenie kontak-
tow spotecznych, co zwieksza ryzyko
izolacjiidepresji.

- Afazja to kradziez tozsamosci-
powiedziata dr Off, wspotkierujaca
programem leczenia afazji Big Sky
na Uniwersytecie Michigan.-Osoby
zafazjg nie majg problemowintelek-
tualnych. Sa soba, we wlasnej gtowie.
Problem polega na tym, ze ich funk-
gjajezykowa ulegla zmianie.

Specjaliscipodkreslaja, ze najlep-
sze efekty rehabilitacji przynoszg me-
tody }qczqce terapie kliniczng z ak-
tywnosaarm osadzonymlwcodmen-
nymzyciu pacjentow.

Poczatki projektu siegajg 2021
roku. Uczestnicy Intensywnego
Kompleksowego Programu Lecze-
nia Afazji (ICAP), realizowanego
nauczelni, zainteresowali si¢ tema-

tyka sowi chcieli poznawac te ptaki
podczas zajec rehabilitacyjnych.

Eksponaty zwigzane z sowami,
w tym spreparowane okazy i mate-
riaty edukacyjne, pobudzaty cieka-
wosc uczestnikow i zachecaty ich
do rozméw. Z czasem inicjatywa
przerodzita sie w stalg wspotprace
miedzy ekolozka ptakow dr Victorig
Dreitz a specjalistkami rehabilitacji
poudarowej Jenng Musicki Cathe-
rine Off.

Obecnie kazdego lata osoby
po udarze zmagajace si¢ z zaburze-
niami mowyuczestnicza wzajeciach
terenowych poswieconych obserwa-
¢ji ptakow. Program prowadzony jest
wspc')lnie przezornitologowieksper-
tow od terapiimowy. Zdaniem bada-
czy kontaktznaturg tworzy naturalne
1 pozbawione presji srodowisko
sprzyjajace komunikacji.

- Wymagania lingwistyczne sa
niewielkie, a uczestnicy moga uczest-
niczy¢ na dowolnym poziomie - za-

([ J

Afazje mozna leczyé

W wypadku afazji nabytej, np.
u pacjentéw po udarze
mozgu, oprocz leczenia
farmakologicznego
konieczna jest terapia
logopedyczna. U wigkszosci
pacjentow daje ona dobre
rezultaty i chory poprawia
sposob wymowy czy tez uczy
sie na nowo stéw i ich sensu.

znaczyla dr Jenna Musick, wspotdy-
rektorka programu.

Jak podkreslaja tworcy projektu,
kluczowe znaczenie ma motywacja
donawigzywania kontaktu z innymi
ludzmi.

-Funkgje komunikacyjne popra-
wiaj 3 sie dopiero wtedy, gdy chcesz
cos powiedziec - powiedziata Off. -
Amy wyszhsmy zgabinetu terapeu-
tycznego. Mow1my Ciesz si¢ towa-
rzystwem ludzi, ciesz si¢ przebywa-
niem naswiezym powietrzuipozwol,
by komunikacja nadeszta.

Zajecia prowadzone w grupach
pomagaja uczestnikom koncentro-
wac uwage na wspolnym doswiad-
czeniu i aktywnie angazowac sie
winterakgje zinnymi. Badacze wska-
7uj3, ze zarowno kontakt z naturg, jak
iwspolne przezywanie roznych ak-
tywnosci pozytywnie wplywajg
nasamopoczucie.

Ptaki okazuja si¢ szczegdlnie
wdziecznym tematem. Ich Spiew, se-
zonowe migracje orazr6znorodnosc
gatunkowa stanowig naturalny punkt
wyjscia do rozmow.

Uczestnicy programu dziela si¢
obserwacjami, zadajg pytania, poma-
gaja sobie nawzajem w obstudze
sprzetu oraz kontynuuja rozmowy
pozakonczeniuzajed, takze w gronie
rodzinyiznajomych.

Zespotbadawczy pracuje obecnie
nad ocena skutecznosci programu
orazupowszechnieniem modelure-
habilitacji. Jesli wyniki badan po-
twierdzg skutecznosc tej metody, ob-
serwacja ptakow moze stac si¢ cen-
nym uzupetieniem tradycyjne;j re-
habilitacji neurologiczne;j.

FOT. GETTY IMAGES

Ta ,,cicha epidemia” zbiera
coraz wieksze zniwo.

Jej ofiara padaja

wylacznie ludzie starsi

Ola Gtowacka

Najnowsze dane wskazuja, ze
jednym z najwiekszych wy-
zwan zdrowotnych wspélcze-
snego $wiata staje si¢ demen-
cja, ktorajeszcze dwie dekady
temu byla znacznie mniej wi-
doczna w statystykach zgo-
now.

Wedhug danych Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO), zawartych
w Global Health Estimates, glo-
balna dtugosc zycia niemal wrocita
do poziomu sprzed pandemii CO-
VID-19. Jednoczesnie rosnie zna-
czenie chorob przewlektych, ktore
odpowiadajg za coraz wigksza czesc
zgonow na swiecie.

Szczegdlnie niepokojgce sa dane
dotyczgce demencji. Miedzy 2000
a2023 rokiem liczba zgonow zwig-
zanych z tym schorzeniem potroita
sie. W ciggu zaledwie dwoch dekad
demencja awansowata z 19. na s.
miejsce wsrod najczestszych przy-
czyn $miercina §wiecie.

Demencja nie jest pojedyncza
chorobg, lecz zespolem objawow
spowodowanych uszkodzeniem
mozgu.

Najczestsza jej postacia jest cho-
roba Alzheimera, odpowiadajaca
za okoto 60-70 proc. wszystkich
przypadkow. Choroba prowadzi
do stopniowego pogarszania pa-
mieci, myslenia, orientacji, zdolno-
scikomunikowania sieiwykonywa-
nia codziennych czynnosci. Wraz
z postepem schorzenia chory staje
sie coraz bardziej zalezny od opie-
kunow.

Specjalisci podkreslajg, ze cho¢
ryzyko rozwoju demencji rosnie
wraz z wiekiem, nie jest ona nie-
unikniong konsekwencja starzenia

si¢ organizmu. Do czynnikéw
zwigkszajacychryzykonaleza m.in.
nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, oty-
tos¢, depresja, palenie tytoniu, nad-
uzywanie alkoholu, brak aktywno-
Scifizycznej, izolacja spoteczna oraz
przebyte udary mozgu.

Whbrew obiegowej opinii pacjenci
zdemencjg nie umierajg wylgcznie
»ze starosci”. W zaawansowanych
jej stadiach dochodzi do zaburzen
potykania, niedozywienia, odwod-
nieniaiczestych infekgji, zwlaszcza
zapalen ptuc. Chorzy sg rowniez
bardziej narazeni na upadki, ztama-
nia, hospitalizacje oraz powiktania
innych chordb przewlektych.

Postepujgce uszkodzenie mozgu
wplywa takze na podstawowe funk-
cje zyciowe i zdolnos¢ samodziel-
nego funkcjonowania. Z tego po-
wodu WHO zalicza demencje
do najwazniejszych przyczyn nie-

pelnosprawnosci, zaleznosci
od opiekundw oraz zgonow wsrod
0sob starszych.

Szacuje si¢, ze obecnie zdemen-
cja zyje okoto 57 miliondw ludzi
naswiecie, akazdego roku pojawia
sie blisko 10 milionéw nowych przy-
padkow. Ponad 60 proc. chorych
mieszka w krajach o niskich i sred-
nich dochodach.

WHO wskazuje rowniez, ze de-
mencja jest juz siodma najczestsza
przyczyng zgonow na Swiecie.

Eksperci nie maja watpliwosci,
ze wraz ze starzeniem si¢ populacji
liczba chorych bedzie dalej rosta.
Na]nowsze dane WHO pokazuja, ze
Swiat coraz skuteczniej walczy z wie-
loma chorobami zakaznyml, alejed-
noczesnie musi zmierzyc si¢ z epi-
demig schorzen przewlektych. De-
mencja stala si¢ jednym z najbar-
dziej widocznych symboli tej
zmiany.

Choroby neurodegeneracyjne coraz czesciej odbierajg seniorom
samodzielnos$¢ i pogarszajg jakos¢ zycia u jego schytku
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Jaka dieta przy terapii
antybiotykowej?

Czym jest antybiotyk?

Antybiotyk to lek wykorzystywany
w leczeniu réznorodnych choréb
pochodzenia bakteryjnego, uta-
twiajgcy organizmowi gospodarza
ich opanowanie. Srodki tego typu
skracajg czas walki z infekcja, ale
niewtasciwe stosowanie antybioty-
kow jednoczesnie sprzyja powsta-
niu licznych efektow ubocznych,
w tym antybiotykoopornosci, czyli
utraty zdolnosci leku do niszczenia
bakterii podczas zakazenia.

Jak dziata antybiotyk?

Antybiotyki dziatajg wytgcznie

w zakazeniach bakteryjnych. roz-
poczyna sie juz po przyjeciu leku,
jednak organizm potrzebuje cza-
su, aby rozprowadzic jego sub-
stancje aktywne w ustroju. Pierw-
sze efekty terapii widoczne sg

po 2-3 dobach regularnego stoso-

DIETA

wania lekéw, cho¢ w przypadku
penicyliny stopniowa $mierc bak-
terii rozpoczyna sie juz po kilku go-
dzinach od zazycia. Aby antybio-
tyk byt skuteczny, nalezy uzupet-
nia¢ jego dawke kilka razy w ciagu
dnia, poniewaz z kazda godzing
stezenie jego substancji czynnych
spada o potowe.

Co warunkuje
skutecznos$é leczenia
antybiotykiem?

Skutecznosc¢ leczenia antybiotyka-
mi warunkuja liczne czynniki. To,
po jakim czasie dziata antybiotyk,
zalezy m.in. od: rodzaju bakterii
chorobotwoérczej; przebiegu kli-
nicznego choroby i ogdlnego sta-
nu pacjenta; trafnosci diagnozy
choroby i wczesnosci wprowadze-
nia antybiotykoterapii;
odpowiedniego dobrania lekuy;
przestrzegania zalecen lekarskich
w kwestii regularnego zazywania
antybiotyku, kondycji uktadu im-

munologicznego; wieku pacjenta
i chorob towarzyszacych.

Czy w trakcie terapii anty-
biotykowej mozna spozy-
wac cukier?

Spozywanie duzych ilosci cukru
podczas antybiotykoterapii moze
nasila¢ uszkodzenia mikrobiomu
jelitowego i sprzyja¢ namnazaniu
bakterii zwigzanych z groznymi in-
fekcjami. Wedtug badan prowa-
dzonych w NYU Langone Health

i innych osrodkach naukowych

na kazde 100 g cukru spozytego
w ciggu 48 godzin przed lecze-
niem dochodzito do spadku tzw.
réznorodnosci alfa mikrobiomu

0 21 proc. Jest to wskaznik okresla-
jacy zroznicowanie korzystnych
bakterii obecnych w jelitach.

Czy alkohol jest
bezwzglednie zabroniony?

Przyjmujagc antybiotyki, nie powin-
no sie pic alkoholu - potgczenie to

moze wywotac ciezkie objawy nie-
pozadane, np. nudnosci, silne wy-
mioty i béle gtowy, drgawki. Poza
tym alkohol ostabia zaréwno dzia-
fanie niektdrych antybiotykow, jak
i prace catego organizmu, przez
co trudniejszy i dtuzszy moze byé
powrét do zdrowia.Niekiedy pota-
czenie tych dwoch substanciji daje
bardzo nieprzyjemne, a nawet za-
grazajace zyciu objawy, takie jak
zaczerwienieniem twarzy, kofata-
nie serca, zaburzenia regulacji ci-
$nienia krwi, bél gtowy, zte samo-
poczucie, ogolne ostabienie.

Czym sg probiotyki?

Leczenie antybiotykami wigze sie
ze zniszczeniem drobnoustrojow
obecnych w organizmie. Antybio-
tyk ma za zadanie usung¢ bakterie
odpowiedzialne za chorobe. Nie-
stety, nie dziata on wybiorczo

i czesto terapia wigze sie ze znisz-
czeniem takze dobrej mikroflory
w organizmie. Probiotyki to prepa-

raty zawierajgce pozy-

teczne dla uktadu :
trawiennego bakte- " we _,
rie lub drozdze. Przy- & _ir""*/ \
wierajgonedona- =
btonka jelit, chronigc je przed bak-
teriami, ktore wywotujg choroby.
Ponadto, probiotyki dbajg o prawi-
dtowe funkcjonowanie ukfadu tra-
wiennego i odpornosciowego.

-
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Czego nalezy unikaé¢?

W trakcie przyjmowania antybioty-
ku nie powinno sie pi¢ sokéw gra-
pefruitowych ani je$¢ samego
owocu - moze on zwiekszy¢ tok-
syczne dziatanie leku.

Dodatkowo warto pamieta¢ o tym,
aby nie popijac¢ antybiotykow mle-
kiem - wskazane jest, by odczekacé
ok. 2 godziny pomiedzy zazyciem
leku a spozyciem nabiatu. Zawarty
w nim wapn moze ostabia¢ wchta-
nianie substancji z tabletek czy
kapsutek.

Oprac. Michat Dawid

Wzdecia, kotatanie serca, sennosc, a nawet gtod.
Chleb nie zawsze stuzy zdrowiu

Jeden bochenek dostarczy btonnika, witamin i pomoze utrzymac stabilny poziom cukru we krwi, a drugi sprawi, ze
glukoza wystrzeli niemal tak szybko jak po zjedzeniu stodkiej butki.

Ola Gtowacka

Wielu konsumentow uwaza, ze
ciemny kolor pieczywa automa-
tycznie oznacza zdrowy sktad. Nie-
stety nie zawsze. Producenci mogg
uzyskac ciemniejsza barwe dzieki
dodatkowi stodu, karmelu lub me-
lasy. Taki chleb wyglada na petno-
ziarnisty, cho¢ w rzeczywistosci po-
wstal glownie z oczyszczonej maki
pszenne;j.

Dlatego warto czytac etykiety.
Jeslina poczatku sktadu znajduje
si¢ maka pelnoziarnista, razowa lub
zytnia pelnoziarnista, mamy znacz-
nie wigksze szanse na wartosciowy
produkt.

Dietetycy najczesciej wskazuja
na chleb petnoziarnisty, zwlaszcza
zytni na zakwasie. Powdd jest pro-
sty: petne ziarno zawiera wszystkie
czesciziarna, czyli otreby, zarodek
i bielmo. Dzieki temu dostarcza
btonnika, witamin z grupy B, mine-
ralow oraz licznych zwigzkow
bioaktywnych. Badania wskazuja,
ze produkty pelnoziarniste mogg
wspierac zdrowie serca, pomagac
kontrolowac¢ poziom cholesterolu
i glukozy oraz zmniejsza¢ ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2.

Zakwas daje dodatkowe korzy-
sci. Naturalna fermentacja moze
obniza¢ indeks glikemiczny pie-
czywa, a takze poprawiac przyswa-

Dobre pieczywo petnoziarniste zawiera sporo btonnika, ktory
zwieksza uczucie sytosci i pomaga ograniczac¢ podjadanie

janie niektorych sktadnikow mine-
ralnych.

Osoby chorujgce na cukrzyce
lub 1nsu11noopornosc powinny

zwraca¢  szczegolng  uwage
na tempo wzrostu poziomu cukru
po positku.

Biate pieczywo, przygotowane
z wysoko oczyszczonej maki, za-
wiera niewiele btonnika i powoduje
szybsze skoki glukozy. Produkty
pelnoziarniste trawione sg wolniej,
dzigki czemu poziom cukru rosnie
bardziej stopniowo. Harvard He-

alth wskazuje, ze pelnoziarnisty
chleb jest korzystniejszym wybo-
rem niz pieczywo biate pod wzgle-
dem kontroli glikemii. To nie ozna-
cza, ze cukrzyk nie moze nigdy
zjesc¢ kajzerki. Oznacza jednak, ze
na co dzien lepiej wybierac pie-
czywo pelnoziarniste i taczyc je
z biatkiem oraz zdrowym ttusz-
czem.

Od lat cieszy si¢ duzg popular-
noscia ze wzgledu na miekkos¢,
dtugi termin przydatnosciiwygode
uzycia. Z dietetycznego punktu wi-
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dzenianie jestjednakliderem zdro-
wego zywienia. Wiekszos¢ dostep-
nych w sklepach chlebow tosto-
wych powstaje zwysoko oczyszczo-
nej maki pszennej, zawiera nie-
wiele btonnika, a dodatkowo cze-
sto wzbogacana jest cukrem, syro-
pami, emulgatorami czy substan-
cjami przedtuzajgcymi swiezos¢.

Takie pieczywo ma zwykle wyzszy
indeks glikemiczny niz tradycyjny
chleb pelnoziarnisty, przez co szyb-
ciej podnosi poziom glukozy we
krwi.

Nie oznacza to, ze kazda kromka
chleba tostowegojest zta. Na rynku
mozna znalez¢ réwniez wersje pel-
noziarniste lub z dodatkiem ziaren,
ktore maja znacznie korzystniejszy
sktad. Problem polega na tym, ze
konsumenci czesto wybieraja naj-
tansze, bardzo migkkie pieczywo
tostowe, ktore pod wzgledem war-
tosci odzywezych bardziej przypo-
mina biatg butke niz pelnowarto-
sciowy chleb. Jesli wiec tost ma po-
jawiac sie na talerzu regularnie,
warto szuka¢ produktu, ktorego
pierwszym sktadnikiem jest maka
pelnoziarnista, a zawartosc blon-
nika wynosi co najmniej kilka gra-
mow na 100 g produktu.

Whbrew popularnym mitom sam
chleb nie tuczy. Problemem sa naj-
czesciej nadwyzka kaloriiidodatki,
ktore trafiajg na kromke. Dobre pie-

czywo peoziarniste zawiera sporo
blonnika, ktory zwigksza uczucie
sytosciipomaga ograniczac podja-
danie. Produkty pelnoziarniste
mogg pomagac dtuzej utrzymac
uczucie najedzenia dzieki wickszej
zawartosci blonnika.

Nie ma jednego ,trujacego”
chleba, ale sg produkty, ktore
pod wzgledem wartosci odzywczej
wypadaja zdecydowanie stabiej.

Na koncu rankingu zwykle znaj-
duja sie: chleb tostowy z dhuga lista
dodatkow, pieczywo z wysoko
oczyszczonej maki pszennej, sto-
dzone pieczywo pakowane, mocno
przetworzone wypieki zdodatkiem
syropow glukozowo-fruktozowych,
jasne butki praktycznie pozbawione
blonnika.

Takie produkty czesto zawierajg
mniej skladnikow odzywczych,
awiecej substancji poprawiajacych
trwatos¢, smak i strukture. Dodat-
kowo charakteryzujg si¢ wyzszym
indeksem glikemicznym.

Jak rozpoznac naprawde dobry
chleb? Sprawdz te cztery rzeczy.
Pierwszy sktadnik - najlepiej maka
pelnoziarnista lub razowa. Zawar-
tos¢ blonnika -im wigcej, tym le-
piej. Krotki sktad -maka, woda, za-
kwas lub drozdze, sol. Obecnos¢
ziaren i petnych zb6z - dodatkowy
atut, cho¢ nie zastepuje pelnoziar-
nistej maki.

FOT. A. BANAS
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Gigantyczny rachunek za ekologie.
System moze kosztowac 14 mld zt

W pazdzierniku minie rok od uruchomienia systemu kaucyjnego w Polsce. W tym czasie konsumenci zwrocili
miliardy opakowan, a sieci handlowe musiaty przebudowac¢ procesy logistyczne, przygotowac infrastrukture
i zmierzyc¢ sie znowymi obowigzkami.

Maciej Badowski

Najwigksze sieci handlowe wysta-
wiaja mu pierwszy rachunekiwska-
zuja, co dziata, a co nadal sprawia
problemy.

Miliardy opakowan

zostaty wrécone

System kaucyjny wystartowat
w pazdzierniku 2025 roku jako od-
powiedzna cele zwigzane ze zwick-
szaniem poziomu recyklingu opa-
kowan. Kaucja objeto plastikowe
butelki PET o pojemnosci do trzech
litrow, metalowe puszkidojednego
litra oraz wielorazowe butelki szkla-
ne do 1,5 litra.

Jak si¢ okazalo, prawdziwym
sprawdzianem dla systemu okazaty
si¢ miesigce letnie. Wedtug infor-
macji Ministerstwa Klimatu i Sro-
dowiska, do konca czerwca zwro-
cono 2,3 miliarda opakowan kaucyj-
nych, a w samym lipcu kolejnych
900 milionow.

Poniemal roku funkcjonowania
systemu blisko dziewieciu na dzie-
sieciu Polakow przynajmniej raz
zwrocitojuz opakowanie objete ka-
ucja-wynikazbadania SodaStream
»Miedzy regulacjg a nawykiem. Sys-
tem kaucyjny w praktyce”. Jedno-
czes$nie system nadal budzi podzie-
lone opinie. Z koleizbadania IBRIS
na zlecenie WP ,,Likwidowac sys-
tem kaucyjny?” wynika, ze 49 proc.
respondentow chce jego utrzyma-
nia, a 44,6 proc. opowiada sie za
jego likwidacjg. Przed uruchomie-
niem systemu popierato go niemal
70 procent badanych, a kilka tygo-
dni po starcie odsetek ten spadt
do okoto 60 procent.

Niemal trzech na pieciu konsu-
mentow regularnie zwraca opako-
wania kaucyjne, a okoto 30 procent
robi to sporadycznie. Dotychczas
z mozliwosci odzyskania kaucji
nie skorzystato 12 procent bada-
nych.

Najczgsciej zgtaszanym proble-
mem pozostaje przechowywanie
opakowan w domu-wskazuje na to
niemal polowa respondentow.
Okoto 45 proc. narzeka na nie-
wielka liczbe punktow przyjmowa-
nia opakowan, a blisko 40 proc.
zwraca uwage na koniecznos¢ po-
zostawiania butelek w niezmienio-
nym stanie oraz awarie butelkoma-
tow.

Przechowywanie butelek i puszek w domu to jedna z najczesciej
wskazywanych wad systemu kaucyjnego

- Ostatnie miesigce sa dowodem
na umiejetnosci konsumentow
w zakresie adaptowania si¢ do no-
wych warunkow -zauwaza Witold
Misniakiewicz, prezes spotki INEO-
-Group.

- Zwrot opakowan kaucyjnych
stat si¢ integralnym elementem
sciezki zakupowej klienta, a az 9o
procent konsumentow najchetniej
korzysta z automatow i punktow
zbiorki zlokalizowanych w sklepach
isupermarketach -ttumaczy.

-Koniecznos¢ przechowywania
opakowan w ich ,oryginalnym
ksztalcie” zmienia logistyke co-
dziennych zakupowiwptywanana-
sze decyZJe przy kasie. Polacy coraz
czgsciej stawiajg na rozwigzania
wielorazowe i ograniczaja zakupy
produktow w opakowaniach kau-
cyjnych, cowidaé¢juz wwolumenie
sprzedazy napojow: spadki odnoto-
wano we wszystkich gléwnych ka-
tegoriach-dodaje Misniakiewicz.

Kaufland: ponad 250 min zt
inwestycjii nowe obowigzki
dlasklepow

Przemystaw Witkowski, Chief Fi-
nancial Officer w Kaufland Polska,
podkreslaw komentarzu dla Strefy
Biznesu, ze system kaucyjny od po-
czatku oznaczat dlahandlu zaréwno
szansg, jakiduze wyzwanie organi-
zacyjne.

- Wprowadzenie systemu ka-
ucyjnegojest zjednej strony silnym
impulsem do zwiekszenia pozio-
mow zbiorki opakowar), az drugiej
ogromnym wyzwaniem operacyj-
nym, zktérym musiat zmierzy¢ sig
handel. Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisamiw 2026 rokuwymagany

poziom selektywnej zbiorki opako-
wan objetych systemem wynosi
77 procent, a od 2029 roku bedzie to
90 procent-wskazuje.

-System pozwala na pozyskanie
wyjatkowo czystegoiwyselekcjono-
wanego surowca, co znaczaco ufa-
twia jego bezposrednie przetwarza-
nie i ponowne wykorzystanie w za-
mknietym obiegu. Kaucja daje tez
konsumentom bardzo konkretny,
finansowy impuls do prawidtowej
segregacji. Pokazato to badanie
przeprowadzone wlistopadzie 2025
roku na zlecenie Kauflandu - dla
43 proc. badanych najwazniejszg
motywacja do zwrotu opakowan
byto odzyskanie kaugji, a dla 31 proc.
ochrona srodowiska -tlumaczy.

Przygotowanie sklepow wyma-
gatojednak duzych nakladéw.-Dla
handlu system oznacza nowe pro-
cesy, nauke i zaangazowanie pra-
cownikow, koniecznos¢ wygospo-
darowania dodatkowej przestrzeni
oraz organizacje sprawnego odbioru
zebranych opakowan. Do tego do-
chodzi wymiar finansowy, czyli za-
kup automatow, dostosowanie stref
w marketach, a w niektorych loka-
lizacjach takze budowa dodatko-
wych pomieszczen, zeby zapewnic
klientom komfort zwrotu niezalez-
nie od warunkow atmosferycznych.
Eacznie Kaufland zainwestowat
w przygotowanie do systemu ponad
250 milionow ztotych - wskazuje
Witkowski.

Biedronka: od 182 tysiecy
opakowan do 1,4 miliarda

w kilka miesiecy

Ogromng skale przedsiewzigcia
podkresla takze Dagmara Eakoma,
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starsza menedzerka ds. ochrony
srodowiska w sieci Biedronka.

-Z perspektywy sieci Biedronka
ostatni rok wdrazania systemu
kau-cyjnego na rynku byt okresem
intensywnej pracy dynamlcznych
zmian. Warto pamigtacé, ze caly ry-
nek uczyt si¢ funkcjonowania wra-
mach jednego z najwiekszych pro-
jektow operacyjnych ostatnich lat.
W ciagu kilku miesiecy stworzyli-
$my najwigksza w Polsce sie¢ au-
tomatow do zbiorki opakowan, li-
czgcq dzis blisko 3900 urzadzen -
wskazuje.

Jakzaznacza, instalacja recyklo-
matow wymagala zaangazowania
wielu podmiotow i pracownikow.
- Z perspektywy niemal roku mo-
zemy powiedzie¢, ze proces ten za-
konczyt sie sukcesem operacyjnym.
Obecnie klienci mogg korzystaé
znaszych urzadzen w calej Polsce
-zapewnia Eakoma.

Sie¢ obserwuje rowniez szybki
wzrost liczby zwrotow. W grudniu
2025 . klienci zwrocili okoto 182 tys.
opakowan kaucyjnych. Pod koniec
stycznia byto ich juz 6 mln, na po-
czatku marca ponad §3 mln,
awmajuliczba przekroczyta 400
mln. Pod koniec wakacji taczna
liczba zwroconych opakowan sie-
gnetajuzi,4mld.

Lidli Zabka o logistyce,
skalizbiorkiicodziennym
funkcjonowaniu systemu

Lidl Polska przypomina, ze testy
pierwszych butelkomatow rozpo-
czatjuz w2022 r. Dzigki temu sie¢
mogta wezesniej wypracowac pro-
ceduryiprzygotowac zespoty do ob-
stugi nowego rozwigzania.

Jak podkresla spotka, przygoto-
wania obejmowaty szkolenia pra-
cownikow zardwno z technicznej
obstugiurzadzen, jakizasad komu-
nikacjiz klientami. Sie¢ zwraca row-
niezuwagg, ze funkcjonowanie sys-
temu wymagalo dostosowania
przestrzeni sklepow, zakupu urza-
dzenipras oraz ponoszenia bieza-
cych kosztow eksploatacyjnych.

Lidl informuje jednoczesnie, ze
od momentu uruchomienia sys-
temu klienci zwrocili w sklepach
sieci ponad miliard opakowan zlogo
kaucji. W tej liczbie znalazto si¢
683 mln plastikowych buteleki348
mln metalowych puszek.

Sie¢ podaje rowniez, ze wigk-
szosc klientow realizuje kupony

za zwrot opakowan jeszcze tego
samego dnia.

Podobnie o systemie wypo-
wiada sie Zabka, ktéra prowadzi
zbiorke w ponad 13 tys. sklepow.
Sie¢ podkresla, ze udziat w syste-
mie jest elementem realizacji ce-
low zwigzanych z gospodarka
o obiegu zamknigtym, a decyzje
o przystapieniu poprzedzity ana-
lizy, pilotaze i ocena wplywu
na dziatalnos¢ operacyjng. Od
stycznia do konca sierpnia w skle-
pach Zabki zebrano ponad 184 min
opakowan.

Przedstawiciele sieci wskazuja,
ze zdecydowana wiekszo$¢ zwro-
tow przebiega sprawnie, jesli opa-
kowania speniaja wymagania sys-
temu. Jednoczesnie przy tak duzej
skali dziatania zdarzaja si¢ awarie
urzadzen lub przypadki ich prze-
pehienia.

Zabka podkresla, ze obecnie
zbiorka prowadzona jest w ponad
13 tys. punktow handlowych, a sie¢
wykorzystuje blisko 5,5 tys. koszy
polautomatycznych. Wedlug spot-
ki Kluczowe znaczenie dla spraw-
nego dziatania systemu maja logi-
styka odbioru opakowan, organi-
zacja procesow oraz wspotpraca
wszystkich uczestnikow rynku.

Pracownicy sklepow dostali
nowe zadania, a system
czekaja kolejne zmiany
Pierwszy rok dziatania systemu
oznaczat nowe obowiazki nie tylko
dla sklepow, ale rowniez dla pra-
cownikow. Personel odpowiada
za oproznianie automatow, czysz-
czenie urzadzen, zglaszanie awa-
rii oraz pomoc klientom korzysta-
jacym z butelkomatow.

Zdaniem ekspertow kolejne
miesigce przyniosg dalsze zmiany.
Ministerstwo Klimatu i Srodowi-
ska pracuje obecnie nad noweliza-
cja przepisow. Rozwazane jest ob-
jecie systemem jednorazowych bu-
telek szklanych i kartonow po na-
pojach. Dyskutowane jest takze
wydluzenie waznosci voucherow.

Jednoczesnie eksperci zwracajg
uwage nawysokie koszty funkejo-
nowania calego rozwigzania. Sza-
cuja, ze koszt dziatania systemu
w pierwszej dekadzie przekroczy
14 mld zt. Znaczna czesé tej kwoty
majg stanowic¢ zakup automatow
oraz prace budowlane zwigzane
z dostosowaniem sklepow. ©®
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SZCZECIN

KOSZALIN

Jak mysli Bartosz Zalewski?

Opr. Redakcja

Filozofia, egzystencjal-
nerozterki, absurdy co-
dziennosciifizjologia,
ktdrej nie sposob ignoro-
wac¢. Bartosz Zalewski
powracaz nowym pro-
gramem stand-upowym
»Mysle wiec pierdze”.

Tytul sugeruje, ze bedzie to
wieczor daleki od eleganckiej
komedii salonowej. Ale kto
znatworczos¢ wroctawskiego
komika, ten wie, Ze za pozor-
nym chaosem, jezykowymi
wygibasami i prowokacyj-
nymi zartami czesto kryja sie
calkiem powazne obserwacje
rzeczywisto$ci. Zalewski na-
lezy do pokolenia komikow,
ktore budowato popularnosc
polskiego stand-upu, zanim
wystepy solowe zaczely regu-
larnie wypetia¢ najwigksze
sale widowiskowe. Pochodzi
z Wroclawia, obecnie
mieszka w  Warszawie,
anascenie wystepuje od kil-
kunastulat. Manakoncie pro-
gramy solowe, telewizyjne
wystepy, roasty i podcasty.
Jego styl trudno pomylic
zkimkolwiek innym. Zalew-
ski lubi absurd, groteske,
czarny humorirozbudowane
jezykowe konstrukgje, ktore
potrafig prowadzi¢ shuchacza
w zupetnie nieoczekiwanym

idarmowa mammografie.

Zalewski pokaze swoj intelektualny polot dzis w Hormonie o godz. 19.

najkrodtszej drogi do puenty.
Czasem wazniejsza staje si¢
sama podrdz przez kolejne
skojarzenia, dygresjeiobser-
wacje. W nowym programie
punktem wyjscia jest prze-
wrotna parafraza stynnego
kartezjanskiego ,,Mysle, wiec
jestem”. Zalewski zamienia
filozoficzng pewnos¢ istnie-
niaw znacznie bardziej przy-
ziemne doswiadczenie ludz-
kiego organizmu. To jednak
tylko pretekst do szerszej
opowiesci o cztowieku, jego
niedoskonato$ciach, ambi-
gjachinieustannych probach
zrozumienia swiata.

Sam komik opisuje kon-

dhugi skok z waginy do mo-
gity”. Mozna wigc spodzie-
wac si¢ podrozy przez rozne
etapy zycia, od narodzin
ponieuchronny finat, zlicz-
nymi przystankami przy ab-
surdach wspodtczesnosci.
Wszystko podane w charak-
terystycznym dla Zalew-
skiego stylu, w ktorym po-
wazne pytania sasiaduja
zdosadnym zartem. Stand-
up daje mu do tego szcze-
golnie dobre warunki.
W przeciwienstwie do kla-
sycznego kabaretu, opar-
tego czesto na scenkach
1 odgrywaniu postaci, tutaj
najwazniejsza pozostaje

Komik sam odpowiada
za tekst, jego rytm, interpre-
tacje i kontakt z publiczno-
scig. Moze komentowac
rzeczywistos¢ bezposred-
nio, bez koniecznosci ukry-
wania si¢ za fikcyjnym bo-
haterem.

Zalewski chetnie wykorzy-
stuje te swobode. Jego humor
bywa wymagajacy, prowoka-
cyjny i celowo niewygodny.
Nie jest to propozycja dla wi-
dzow oczekujacych wytgcz-
nie lekkich dowcipow o co-
dziennych sytuacjach. Bar-
dziejdla tych, ktorzy lubig ko-
medi¢ nieprzewidywalna,
pelna dygresji i nieoczywi-

FOT. ARCHIWUM

kierunku. Nie zawsze szuka  cepcje programujako ,,przy- osobowosc wystepujacego. — stych skojarzen.
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Komedia po francusku.
Namig¢tnie i refleksyjnie

Redakcja

»BONOBO” to btyskotli-
wakomediajednego
znajpopularniejszych
francuskich autorow
wspolczesnych -Lau-
renta Baffiego.

Pelna inteligentnego hu-
moru, zaskakujgcych zwro-
tow akejii doskonale napi-
sanych dialogéw opowiesc
o trzech przyjaciotach, kto-
rzy - mimo swoich zycio-
wych trudnosci - marza
o mitosci, bliskosci i szcze-
sciu.

To komedia, ktora
bawi do tez, ale jednocze-
$nie sklania do refleksji

B/D

Battycki Teatr
Dramatyczny, pigtek, g. 19.

nad relacjami, samotno-
scig i potrzebg bycia ko-
chanym.

Nieruchomosci

=
=
O
& w
—
rm—

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robié, nie dogadujesz sie z rodzina,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat! 602738759

Handlowe

JUBILERSTWO

SKUP zlota i srebra, wszystkie proby,
ul. Miyniska 63, K-lin 509-345-577.

Zdrowie

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

REKLAMA

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTY glazura, gladzie,
malowanie - profesjonalnie,
504-731-547.

Komunikaty

NZOZ DENTMAX informuje

0 NARUSZENIU DANYCH : Naruszenie
danych obejmuje PESEL, dane

0 zdrowiu. Zastrzez PESEL. Mozliwe
nastepstwa podszywanie, oszustwa,
dyskryminacja. Wiecej d. felg. app

AUTOPROMOCIJA

H TWOJE DOMOWE
Ibo BIURO OGLOSZEN

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

0111562220

FIRMA SPRZEDA bhudynek przemystowy
w Poznaniu przy ul. Malwowej 158.

meon AR T E
| o T

Powierzchnia uzytkowa budynku — 3202,80 m2,
powierzchnia gruntu — 0,8701 ha.

Tel. kontaktowy 603 920 399

FOT. ORGANIZATOR
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PROGRAMOWO

Pierwsza mitosé

G.18:00

Polsat

Kulas rzuca si¢ na Olka z piesciami. Nie stucha ttumaczen,
bo wszystko wskazuje na to, ze to wlasnie on - przyjaciel!
-zbalamuciljego corke. Aniela w ostatniej chwili powstrzy-
muje rozlew krwi. Jej tez nie jest tatwo - krazy miedzy
nabuzowanym me¢zem a pasierbica, ktora coraz bardziej
zamyka sie w sobie. Czy dziewczyna w koncu przyzna, jak
bylo naprawde? Maja uprzedza Radka, ze umowitla si¢ na
kawe z przyjacielem. Radek jest zaskoczony i rozczulony jej
lojalnoscia. Zyczy Mai dobrej zabawy, zapewniajac, ze nie
ma z tym problemu. Natomiast Kacprowi nie podoba si¢ sa-
modzielna krucjata zony przeciwko facetowi spod szkoty.
Ona zas krytykuje biernos¢ meza, dochodzi miedzy nimi do
sprzeczki. Marysia jest rozdrazniona, a dodatkowo wciaz
TVN przejeta sytuacja Melki. Zlos¢ ustepuje, gdy ma okazje wy-
gadacé si¢ przed... Pawlem - nadal tak dobrze si¢ rozumieja.

G.16:50

Szpital Sw. Anny

W dniu 18. urodzin Grzeska
Kaja i Ada przygotowuja dla

niego niespodzianke. Tymcza-
sem na SOR trafia 65-letni spor-
towiec po upadku z drabiny, a
wyniki badan prowadza lekarzy
do niepokojacych wnioskow.

G.20:00
(] ([
Ekipa Tomka Jaworskiego

otrzymuje wezwanie do willi, w TVP2

Barwy szczescia

ktdrej zgtoszono wypadek z bro-
nia palna. Okolicznosci zdarze-
nia budza watpliwosci. Podczas
tej wizyty Tomek zauwaza
umezczyzny zdjecie jego z
Michatem, ojczymem Tombka...
Podczas transportu pacjenta do
szpitala dochodzi do krwotoku

Hubert podejmuje decyzje¢ o zglosze-
niu ataku na Adama, ale zastraszony
chlopak twierdzi, Ze nie rozpoznaje
Daniela. Asia konsultuje z Natalia spor
sadowy z Lucyna. Bruno musi zmie-
rzyc sie z trudna rozmowa z Amelia,
ktora dowiaduje si¢ o aresztowaniu

wewnetrznego. Karoliny. Kiedy Karolina zostaje zwol-
niona, Stanski traktuje ja z dystansem.
Z kolei Kacper ponownie odwiedza
lokal Feel Good, zafascynowany Luiza.
G.16:55
o o
Gliniarze Slask

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

Polsat

Znika $wiadek koronny oraz
pohca]nt ktory miat go pilno-
wac. Monitoring ujawnia, ze
obaj zostali uprowadzeni przez
zamaskowanych osobnikow. TVN

W trakcie sledztwa zeznania

bezdomnego kiocg si¢ z tym,

co wida¢ na monitoringu. Co
widzial bezdomny mezczyzna?
W jakiej sprawie i przeciwko
komu miat zeznawaé porwany
swiadek? Czy detektywi zdaza
uratowac uprowadzonych ludzi?
Tymczasem syn Gutka, Dawid,
zostaje zatrzymany.

Lew dowiaduje sie, ze Kalski opuscit szpital
ialarmuje Weronike. Tymczasem Greg czeka
przed domem Roztockiej na corke - kaze jej sie
pakowac ijecha¢ z nim. Kacper broni przera-
zonej Jagody. Gdy dziewczyna odmawia ojcu,
ten nie ustepuje. Nagle przyjezdza Weronika

- grozac policja, zabrania Kalskiemu zblizac

si¢ do corki. Greg robi si¢ agresywny! Hebel

i Agnieszka przyjezdzaja do poprawczaka - mo-
wig ,,Nochalowi”, ze zawalcza o jego kontakty
z siostrzyczka. Chiopak jest poruszony i obiecu-
je wzorowe zachowanie. ,Nochal” dotrzymuje
stowa i Hebel dostaje informacje, ze chlopcy
wracili do treningow koszykowki. Na dodatek
daja z siebie wszystko, bo... kibicuje im seksow-
na Sandra, zona Seby! Cieslikowie wprowadza-
ja sie do nowego mieszkania. Ich nowa sasiadka
nie podziela ich entuzjazmu...

G.20:30

Felicita

TVP1

Zoska wciaz nie potrafi porozu-
miec si¢ z Ewkg. Cho¢ Jagoda
podejmuje probe pogodzenia
zwasnionych kobiet, zalicza
porazke. Gteboko zraniona
Zoska nie jest bowiem gotowa
na pojednanie. Tymczasem
Oliwia z coraz wigkszym niepo-
kojem przyjmuje zapewnienia
Giulii, ze z Davide wszystko
jest w porzadku. Niespodzie-
wanie w Warszawie pojawia si¢
Wiktor, przywozac zaskakujacg
propozycje, a Stella i Francesca
przystepujg do realizacji swoje-
go planu.

G.20:50

Na dobrei nazte

TVP2

Wiktoria opiekuje si¢ Blankg iw
szczerej rozmowie wyznaje corce,
ze rozstala si¢ z mezem. Gdy dr
Consalida na nowo rusza do akeji
-izaczyna szukac na wlasng reke
zaginionej wnuczki - konczy sie
to kolejnym atakiem w parku

... ,krwawym starciem” lekarki
z komisarzem Biegunem. Fal-
kowicz nadal probuje wyswatac
Matylde. Tym razem bierze na
celownik Tomaszka oraz stazyste
Julka Czaje. Kolejnym pacjentem
profesora zostaje Mundek, ktory
ma w szpitalu grozny wypadek

i krwotok tetniczy.
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VIMOHYLS FINVZYIMZOY

dzienny na srode radzi zna-
lez¢ czasna odpoczynek.
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PILKA NOZNA

Michat Listkiewicz: Krucjata 1 zorganizowana akcja

W pitkarskiej PKO Ekstraklasie w ostatnim czasie az roi sie od sedziowskich btedéw. Co sie dzieje z polskimi arbitrami?
Jak poprawi¢ aktualng sytuacje? Rozmawiamy z Michatem Listkiewiczem, bytym arbitrem i bytym prezesem PZPN

Zbigniew Czyz

Prawdziwa burze w srodo-
wisku pitkarskim wywolaty
ostatnie sedziowskie kon-
trowersje wmeczach Legii
z'Wislai Jagielloniiz Gorni-
kiem. Cos$ zlego dzieje si¢
zpolskim sedziowaniem
wPKO Ekstraklasie?
Ogladaminneligiitamtezsa
btedy, a wlidze hiszpanskiej tojest
ich multum! Mysle, ze troche si¢
wyzywamy na polskich arbitrach
ijest to chyba jakas skoordyno-
wana akcja. Problemem naszej
pitki jest jako$c gry, a nie jako$c se-
dziowania.

Powtorki telewizyjne wyka-
zujqjednak, Ze se;dziowie
wostatnim czasie wnaszej
lidze myla si¢ dosy¢ czesto.
Ale niestety pomijane jest w ko-
mentarzach to, jaki poziom mana-
sza liga. Nie widzimy, ze mistrz
Polskijedzie do przecietnej angiel-
skiej druzyny w Lidze Europyinie
istnieje na boisku, caty czasjest
natomiast alibi w postaci sedziow.
Kiedys rozmawiatem z Kazimie-
rzem Gorskimion powiedziat mi,
ze nigdy publicznie ich nie atako-
wat. Dlaczego? Bo cho¢ miatuza-
sadnione pretensje, to odbierato
mu pozniej argument w rozmowie
zzawodnikami. Ito byto bardzo

SRODA Z LIGA MISTRZOW

Michat Listkiewicz w mocnych stowach odnosi sie do krytyki sedziow.
Uwaza, ze gtdwnym problemem polskiej ligi jest poziom pitkarski

madre. Jaw ogdle uwazam, Ze to,
cosi¢ dzieje ostatnio, tojest jakas
krucjata.

Mocne stowa.

Te krucjate wywotato kilku ko-
legow ze srodowiska sedziow-
skiegoitojest dla mnie komplet-
nie niepojete. Nie akceptuje takich
zachowan jak panow Wojcika,
Rostkowskiego, Lyczmanskiego,
ktorzy dlajakichs osobistych ka-
rier medialnych pozwalajg sobie
na obrazanie i ponizanie swoich
kolegdw. Odnosnie tych pandw,
ktorych nazwiska wymienitem, to

powiedziatbym tak: zapomniat
wotjak cieleciem byt.

Bardziejma pan pretensje
dosedziow aktualnie ko-
mentujacych wydarzenia
niz tych, ktorzy pracuja
naboisku?

Cala trojka tych arbitrow popel-
niata nie raz bledy, czasami po-
wazne, tak jakja, bow tym fachu
tojest nieuniknione.

Sedziowie od tego sezonu
pracuja przy obsludze VAR
zsiedziby PZPN w Warsza-
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wie. Sa komfortowe wa-

runkiidziekitemutez

mialoby¢ przeciezlepiej.

Ibardzo dobrze, ze jest ta sie-
dziba, ale przy VAR pracujg ludzie
1tezmogg si¢ myli¢. Tam, gdzie
jest czlowiek, tam jest mozliwo$¢
pomyiki. Zdarzaja} sie ewidentne
btedy, ale tak samo zdarzajg si¢
trenerom i pitkarzom. Dla mnie
najlepszym VAR-owcem jest Pa-
wel Gil, z tym, Ze on jest gtownie
wykorzystywany przez UEFA,
szkoli zreszta sedziow VAR na ca-
tym swiecie. Apeluje o opamieta-
nie wtym temacie.

Kiedys byl pan prekursorem
sprowadzania donaszej ligi
arbitrow z zagranicy. Moze
warto wrocic¢ do tego pomy-
stu?

Zgadza sie, ale to byto na zasa-
dzie wymianyizaczynalem wtedy
od wspotpracy z Wegrami. Pyta-
nie, czy cizzagranicy beda teraz
lepsi? Czy naprawde chcemy mie¢
usiebie takich sedziowjak pan La-
hoz z Hiszpanii? Jesli chodzi nato-
miast o szkolenie i wymiane, tojak
najbardziej jestem za takim pomy-
stem.

Widzi panjakis sposob,
zeby poprawic te cala sytu-
acje wpolskim sedziowa-
niu?

Przede wszystkim mamy
zamato arbitrow. Nikt nie chce s¢-
dziowac wligach amatorskich,
gdzie stawki s3 marne. Jak si¢ poje-
dzie czasami na prowingje, tojest
jeden arbiter, a nie trzech. Niekto-
rzy musza z kolei sgdziowac¢ cztery
mecze wweekend itoniejest
zdrowe. Mlodzi szybko sie znie-
checajg, czesto wlasnie przez to, ze
na gorze jest taki hejtitaka agresja.
Dodatkowo, w ligach juniorskich
czy dziecigcych rodzice oraz trene-
rzy sg tak agresywni, nieprzyjemni
iwulgarni, Ze taki osiemnastoletni
sedzia sie zniechgcairezygnuje.
Tym bardziej, ze wlidze okrego-
wej dostanie 120 zlotych, za co
musi jeszcze sam dojechacicos$
zjes¢, apot dnia ma wyjete z zycia.

Cowtej sytuacji?

Moze dobrze bytoby wprowa-
dzic takie rozwigzanie jak w Niem-
czech. Tam kazdy klub w rozgryw-
kach amatorskich ma obowigzek
zgtoszenia kandydata na sedziego.
Taki cztowiek idzie na kurs, a po-
tem sedziuje. Nawet jesli po roku
czy dwoch latach ochota mu przej-
dzie, tojestjakies wzmocnie-
nie. W polskim sedziowaniu nie
podoba mi si¢ natomiast troche
cos innego. A mianowicie to, ze
niektorzy sedziowie chea byc cele-
brytamiisa nieprzyjemnidla pit-
karzy, a tonie tedy droga.

Wielki hit w Manchesterze, ,,polskie” Porto z wizyta w Andaluz;ji

Bartosz Gtab

Najwigkszym hitem srodo-
wych meczow 2. kolejki pil-
karskiej Ligi Mistrzow bedzie
starcie Manchesteru City

z PSG. Warto spojrze¢ nadwa
starcia zudzialem reprezen-
tantow Polski. Matty Cashije-
go Aston Villa ugoszcza turec-
kiego giganta, natomiast trio
z FCPorto zagra w stolicy
Andaluzji.

Wpierwszej kolejce fazy ligowe;j
zaréwno Manchester City, jak
1 PSG siegnety po pewne zwycie-
stwa. Angielski zespot wygrat 2:0
w Porto, natomiast Paryzanie
rozbili przed wtasng publiczno-
scia Slovan Bratystawa az 6:1.
Wedlug kursow bukmacherskich
faworytem rywalizacji sg The Ci-

tizens, jednak zwyciezca po-
przedniej edycji tych elitarnych
rozgrywek na pewno rowniez li-
czy na zdobycz punktows.

Jesli chodzi o wystepy repre-
zentantow Polski, w srodowy
wieczdr bedziemy mogli liczy¢
na gre czterech zawodnikow.
W angielskim Birmingham
ekipa Aston Villi podejmie tu-
reckie Fenerbahce Stambul.
Matty Cash mimo kontuzji od-
niesionej w meczu Ligi Narodow
przeciwko Bosnii Hercegowinie
w ostatni weekend zagrat caly
mecz w Premier League i teraz
rowniez jest gotowy do gry.

Natomiast ,,portugalsko-pol-
skie” FC Porto zagra na wyjez-
dzie z hiszpanskim Realem Betis
Sewilla. Spore szanse na wystep,
i to nawet w wyjsciowym skta-
dzie, ma dwojka Polakow. Jakub
Kiwior to oczywiscie podsta-

Oskar Pletuszewskl to W|elka
nadzieja ,polskiego” FC Porto

wowy defensor Smokow. Oskar
Pietuszewski w poprzednig so-
bote mimo wejscia tylko na kon-
cowke strzelil zwycigskiego gola
w trudnym wyjazdowym meczu
z Maritimo i by¢ moze teraz do-
stanie szanse w znacznie wiek-
szym wymiarze czasowym. Nie-
stety, Jan Bendarek wcigz bedzie
odbywa¢ kare zawieszenia
za czerwona kartke, ktora dostat
jeszcze w poprzedniej edycji Ligi
Europy.

W telewizji za darmo na ka-
nale TVP 1 bedziemy mogli
obejrzec¢ od godziny 21.00 mecz
AS Roma - Real Madryt. Starcie
na Stadio Olimpico w stolicy
Wioch bedzie dostegpne bez
optat takze w internecie na stro-
nie sport.tvp.pl oraz w aplikacji
TVP Sport. Spotkanie skomen-
tuja ze stadionu Jacek Laskow-
ski oraz Robert Podolinski.

PLAN TRANSMISJI SRODOWYCH MECZOW
LIGIMISTRZOW:

® 18:45 LASK Linz - Liverpool
FC (CANAL+ Extra 2);

® 18.45 Feyenoord Rotterdam
- Como 1907 (CANAL+ Extra 3);
® 21.00 Manchester City

- PSG (CANAL+ Extra 1);

® 21.00 AS Roma - Real Madryt
(TVP 1, CANAL+ 360, CANAL+
Sport 6);

® 21.00 Aston Villa - Fenerba-
hge Stambut (CANAL+ Extra 2);
® 21.00 Real Betis - FC Porto
(CANAL+ Extra 3);

® 21.00 Bodw@/Glimt - Borussia
Dortmund (CANAL+ Extra 5);

® 21.00 Szachtar Donieck

- AEK Ateny (CANAL+ Extra 6);
® 21.00 Slovan Bratystawa

- VfB Stuttgart (CANAL+ Extra 7);
® 21.00 Multiliga Mistrzéw
(CANAL+ Extra 4).



