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EDUKACJA ZAGRANICZNI STUDENCI UCZA SIE, JEZYKA POLSKIEGO

Obcokrajowcow
zmagania z polszczyzna

Patryk Czerwinski
Stupsk

- Uczacy si¢ jezyka polskiego cze-
sto napotykaja trudnosci w wymo-
wie charakterystycznych polskich
glosek. Powszechne sa pomylki

w okreslaniu rodzaju gramatycz-
negorzeczownikow - mowia

w Uniwersyteckim Centrum Jezy-
kow Obcych w Stupsku. Placowka
prowadzi kursy jezyka polskiego
dla cudzoziemcow od poziomu
podstawowego az po przygotowa-

PEPY

Uniwersyteckie Centrum Jezykow Ob-
cych dziata w ramach Studium Prak-
tycznej Nauki Jezykéw Obcych Uni-
wersytetu Pomorskiego w Stupsku.
Zajecia dydaktyczne odbywaja sie
w budynku Uniwersytetu Pomor-
skiego przy ul. Arciszewskiego 22a, ale
takze w siedzibach firm zamawiaja-

cych kursy lub online. Zajecia prowa-
dza doSwiadczeni lektorzy, ktorzy sa
réwniez egzaminatorami na egzami-
nach certyfikujacych.

Liczba oséb uczacych sie jezyka
polskiego w Centrum ros$nie. Kur-
sanci pochodza m.in. z Ukrainy, Bia-
torusi, Stanéw Zjednoczonych, Ko-
lumbii i Wenezueli. Najliczniejsza
grupe stanowia pracownicy, ktorzy
potrzebuja jezyka polskiego do co-
dziennych sytuacji. Dynamicznie ro-
$nie za to gru-pa przysztych studen-
tow, gtdwnie z Ukrainy, ktorzy pla-
nujg podjecie nauki na polskich
uczelniach.

Poczatek nauki koncentruje sie
na przelamaniu barier w kontakcie
znowym jezykiem. Kursanci poznajg
fundamentalne zwroty grzeczno-
Sciowe niezbedne w codziennym
funkcjonowaniu. Program wprowa-
dza umiejetnos¢ przedstawiania sie,
podstawy alfabetu i wymowy, postu-
giwania sie liczbami oraz nazywania

m—

Liczba oséb uczacych sie jezyka polsiego w Uniwersyteckie Centrum Jezykéw Obcych rosnie

krajow i narodowosci. Kluczowym
elementem s3 praktyczne scenki sytu-
acyjne odtwarzajace autentyczne oko-
licznosci, w ktérych mogg znalezc sie
uczestnicy kursu.

Rozne grupy uczniéw mierzg sie
z odmiennymi trudno$ciami. Osoby
pracujace zawodowo czesto borykajg
sie z ograniczonym czasem na nauke
izréznicowaniem kompetencji w gru-
pie. Dla tej grupy szczegdlnie proble-
matyczne bywa opanowanie popraw-
nej wymowy. Specjalisci koncentruja
sie na doskonaleniu jezyka branzo-
wego, ktadac nacisk na precyzje wy-
powiedzi ustnych i pisemnych. Kan-
dydaci na studia musza opanowac zto-
zone struktury gramatyczne nie-
zbedne w Srodowisku akademickim,
a takze przygotowac sie do egzaminu
potwierdzajacego kwalifikacje na po-
ziomie B2 (Srednio zaawansowany
WYZSZY).
©®
Czylaj st 3

FOT. STUDIUM PRAKTYCiNEJ NAUKI JEZYKOW OBCYCH




® DRUGA STRONA

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

@® Sto lat temu atmosfera w Krakowie
przypominata rewolucje. Masowe
protesty robotnicze w zakonczyty sie
ich sttumieniem przez policje i wojsko.

Przemoc to codziennosc ukryta
pod pozorem normalnosci

Mira Suchodolska
Rozmowa

Z prof. Magdaleng Grzyb,
kryminolozka z Uniwersyte-
tu Jagielloniskiego

Film ,,Dom dobry” znéw
otworzyl dyskusje o prze-
mocy. Czy to, co widzimy
naekranie, to przesada, czy
rzeczywistos¢?

To rzeczywistosc, tylko bez
pudrowania. Smarzowskinie
pokazuje ,,patologii”, tylko
nasze codzienne mechani-
zmy: milczenie, usprawiedli-
wianie, wstyd. Przemoc do-
mowa nie dzieje sie w mroku -
dzieje sie w salonie, przy stole,
w rodzinach, ktore na ze-
wnatrz wygladaja normalnie.

Kto bije - mezczyzni czy ko-
biety?

Jedniidrudzy, ale nier6wno.
Mezczyzni bijg mocniejicze-
Sciej wygrywaja, bo maja
przewage fizyczng, ewolucyj-
nie uksztattowang sktonnos¢
do agresjiispoteczne przy-
zwolenie, by uzy¢ sity. Kobiety
tez bywaja sprawczyniami,
choé o tym rzadziej sie méwi,
alejesli juz, to czesto wyol-
brzymia. Zdarza sie tzw. prze-
moc psychiczna, emocjo-
nalna, ekonomiczna. Ale ge-
neralnie to kobiety czesciej
doswiadczajg przemocy, bo
Zyjaw Swiecie, w ktoérym
mezczyzni wciaz chea

nad nimi dominowaci prze-
mocjest do tego Srodkiem.

Czyli przemoc nie ma plci?
Nie symetryzowatabym. Jako
kryminolog musze powie-
dzie¢, ze ma. MezczyZni cze-
Sciej uciekaja sie do przemocy,
co nie znaczy, ze kobiety ni-
gdy. Méwimy o uSrednionych
wynikach. Przemoc ma wiele
twarzy i r6zne motywy. Ko-
biety tez potrafia dominowac
- emocjonalnie, stownie,
wspoOtczesnie tez finansowo.
Aleréznica polega na skut-
kach: mezczyzna ma wiekszy
potencjat do fizycznego znisz-
czenia drugiej osoby.

Biologia jest faktem, a kultura
doktada swoje - mezczyznisg
uczeni, ze ztoS¢ moznarozta-
dowac sita, a kobiety, Ze maja
znosi¢ittumic. Badacze wska-
Zuja tez, Ze mezczyzni maja,

Magdalena Grzyb: -
Przemoc w zwigzku rzadko
zaczyna sie od bicia

powtorze - co do zasady -
sktonnosc do kierowania agre-
sji na zewnatrz, a kobiety

do wewnatrz, czyli w zacho-
wania autodestrukcyjne.

Zdarzasie jednak, ze to ko-
biety zabijaja.

Tak. NajczeSciej polatach do-
Swiadczania przemocy ze
strony partnera. W aktach s3-
dowych widag, ze zabijaty, by
przezyc - nie z nienawisci,
tylko z desperacji. Ale s tez
kobiety, ktore wykorzystuja
przemoc w relacji - psychicz-
nie, emocjonalnie, czasem fi-
zycznie. Przemoc to nie tylko
kwestia plci, ale tez cech oso-
bowosciirelacji, w ktorej
jedna osoba ma przewage,
adruga traci kontrole.

Czesto styszymy: ,,ona tez
bylatoksyczna”.

Bo tatwiej tak powiedziec, niz
uznad, ze ktos zostat skrzyw-
dzony. Spotecznie wolimy wi-
dzie¢ ,.konflikt” niZ przestep-
stwo. Ale nie kazda ktétnia to
przemoc. Przemoc zaczyna sie
tam, gdzie jedna osoba Swia-
domie famie granice drugie;j.
Idotyczy to obu pici.

Kiedy kobiecie powinnasie
zapali¢ czerwona lampka? Co
Swiadczy o tym, Ze kochany
czlowiek zamienia sie w ty-
rana?

Zdecydowanie wczesniej, niz
zwykle sie to dzieje. Przemoc
w zwigzku rzadko zaczyna sie
od bicia. Najpierw pojawia sie
kontrola: sprawdzanie tele-
fonu, komentowanie ubran,
ograniczanie kontaktow ,,dla
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twojego dobra”, ciggta krytyka,
wysmiewanie uczuc. Potem
izolacja - ,,nie lubie twoich zna-
jomych”, ,,twojarodzina ma
naciebie zty wptyw”. Kolej-
nym sygnatem jest strach: jesli
kobieta zaczyna wazyc kazde
stowo, zeby ,,nie sprowoko-
wac” partnera, jeSli czuje na-
piecie, gdy styszy, ze on wraca
dodomu -tojuzniejest rela-
Cja, to sg sygnaly zagrozenia.
Czerwona lampka powinna
zapali¢ sie wtedy, gdy granice
kobiety sa regularnie przekra-
czane, a ona coraz czesciej go
usprawiedliwia: ,,moze prze-
sadzam”, ,,moze miat zty
dziefr”. To wlasnie ten mo-
ment, w ktérym warto poszu-
kac wsparcia, zanim przemoc
stanie sie jawnai fizyczna.

Méwi sie o tzw. cyklu prze-
mocy. Czy ,,miesigc mio-
dowy” po wybuchu agresji
rzeczywisScie istnieje?
Istnieje, ale jest bardzo zdra-
dliwy. Wiasnie dlatego ofiary
czesto nie odchodzg od swo-
ich oprawcow. Po eskalacji
agresji sprawca moze odczu-
wac wstyd, strach przed kon-
sekwencjami, czasem auten-
tyczne wyrzuty sumienia. Po-
jawiaja sie przeprosiny, dekla-
racje zmiany, prezenty, czu-
tos¢. To daje ztudzenie, Ze ,te-
razjuz bedzie dobrze”, a ofiara
tapie sie tej nadziei, bo kazdy
chce wierzyé, ze osoba, ktorg
kocha, jednak ja kocha na-
prawde.

Problem w tym, Ze ten etap
jest tylko czeScia cyklu - na-
piecie wraca, zachowania
kontrolujace wracaja, a prze-
moc eskaluje. Zbadanido-
Swiadczen wielu organizacji
wynika, ze z kazdym kolej-
nym cyklem bywa gorzej.
»Miesigc miodowy” nie jest
dowodem zmiany, tylko
pauza przed nastepnym ata-
kiem. I to jest putapka: im bar-
dziej spektakularne przepro-
siny, tym mocniej ofiara wie-
1zy, ze tym razem bedzie ina-
czej. Niestety -rzadkojest.

Skad to ciagle usprawiedli-
wianie sprawcow?

Z kultury. Przez pokolenia
uwazano, ze ,,domowe
sprawy” zatatwia sie w czte-
rech Scianach. Dzi§ mamy
inne prawo, ale te same na-

wyki: milczenie, niechec
doingerowania w prywatne
zycie. Poza tym wcigz mamy
stereotypy: kobieta, ktéra
podniesie glos, to ,,hetera”,
amezczyzna, ktory sie nie
broni, to ,,stabeusz”.Ito za-
myka ludzi wrolach, ktére

Sprzyjajq przemocy.

Dlaczego ofiary nie odcho-
dza?

Bo sie boja, bo nie majg dokad,
bo sg bardzo uwiktane emo-
cjonalnie. Kobiety czesto sg
tez uzaleznione finansowo,
mezczyzni - emocjonalnie lub
spolecznie. On nie p6jdzie

na policje, bo kto mu uwierzy?
Ona - bo wie, Ze nikt jej nie
ochroni. To nie jest kwestia
braku odwagi, tylko braku
systemu, ktory by ja wspierat.

A policja, sady?

Wcigz reaguja z opoznieniem.
Zbyt czesto stysze, ze policjant
moOwi: ,,to sprawa rodzinna”
albo Ze mezZczyzna zglaszajacy
przemoc styszy drwiny. Bra-
kuje empatii, ale tez wiedzy.
Ofiara nie zawsze ma siniaki.
Czasem ma tylkolekiwstyd,
ato trudniej udowodnic.

Wspomniata pani o wychowa-
niu. Co mozemy zrobi¢, zeby
kolejne pokolenia nie powie-
laly tych schematow?
Przesta¢ wychowywac dziew-
czynkina ,,ulegte” i chtopcow
na,twardych”. Uczy¢ jednych
idrugich, Ze majg prawo

do granic, Ze przemoc nie jest
sposobem na rozwigzanie kon-
fliktu. Dziewczynki powinny
miec lekcje samoobrony - nie
poto, by sie bity, ale by wie-
dziaty, Ze mogg sie broni¢. To
daje poczucie sprawczosci.
Chtopcy z kolei powinni uczy¢
sie panowania nad emocjami
irozumienia stabosci, i przyj-
mowania kobiecego ,,nie”.

Co wiec trzeba zmienic?
Przede wszystkim nazwac rze-
czy poimieniu. Przemoc tonie
konflikt, tylko przestepstwo.
Podrugie, reagowac - nawet je-
Slito ,tylko krzyk za Sciang”.
Po trzecie, wychowywac dzieci
tak, by rozumiaty, ze sita nie
daje prawa do dominacji.
Wtedy moze wreszcie przemoc
przestanie by¢ elementem co-
dziennosci. (PAP)
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KALENDARIUM

19 LISTOPADA
Miedzynarodowy Dziefi Zapo-
biegania Przemocy wobec
Dzieci obchodzony jest juz

od 12]at. Pomyst na ustano-
wienie takiego dnia powstat
zinicjatywy szwajcarskiej
Fundacji ,,Swiatowy Szczyt
Kobiet” (ang. Women’s World
Summit Foundation, WWSF).
Obecnie ponad 700 organizacji
pozarzadowych ze 125 krajow
Swiata tworzy miedzynaro-
dowa koalicje, ktora inicjuje
obchody, organizuje krajowe
ilokalne akcje, adresuje postu-
laty i rekomendacje dotyczace

1765

Krol Stanistaw August Ponia-
towski otworzyt w Warszawie
pierwsza scene publiczna,

od 1807 roku nazywana Te-
atrem Narodowym.

1816

Car Ros;ji i krol Polski Aleksan-
der IRomanow zatozyt Kro-
lewski Uniwersytet Warszaw-
ski.

1990

Instytut Fizyki Jadrowej

w Krakowie otrzymat, jako
pierwszy w Polsce, numer IP
(192.86.14.0), ktéry zostal mu
nadany przez Departament

praw dziecka dorzadowswo-  Obrony Stanéw Zjednoczo-
ich krajow. Polskg organizacja ~ nych.
w koalicji jest Fundacja Dzieci i
Niczyje SWIAT

1931
POLSKA Amerykanskilekarz Earle Cle-
1417 veland [winnych jezykach]
Elzbieta Pilecka, trzeciazona  otrzymatl patent na tampon hi-
Wtadystawa II Jagietty, zo- gieniczny wraz z zarejestrowa-
stala koronowanana Wawelu nym znakiem towarowym
na krélowg Polski. »lampax”.
ZDJECIETYGODNIA
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Dobiegty konca kompleksowe prace konserwatorskie
przy charakterystycznej rzezbie w Parku Kasprowicza.
Renowacja objeta szczegétowe badania stanu obiektu,
uzupetnienie brakujgcych elementéw oraz
wzmochienie i oczyszczenie konstrukgcji. - Kolorystyke
odtworzono na podstawie oryginalnych barw nadanych
przez samego Wiadystawa Hasiora. Postuzono sie

przy tym kolorowymi zdjeciami oraz materiatami
filmowymi sprzed 45 lat. Dzieki temu ptaki odzyskaty
zywe barwy, mozliwe zblizone do pierwotnego zamystu
artysty - podkresla Michat Debowski, Miejski

Konserwator Zabytkow.

Prace konserwatorskie i restauratorskie wykonata firma
Patrik-Art z Torunia pod kierunkiem mgr Julii Soroko.
Catkowity koszt prac wynidst niespetna 150 tys. zi.
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Uniwersyteckie Centrum Jezvkow Obcych
w Slupsku uczy polskiego obcokrajowcow

Patryk Czerwinski
Tematz pierwszejstrony

Uniwersytet Pomorski

w Stupsku prowadzi kursy
jezyka polskiego dla cudzo-
ziemcow, od poziomu pod-
stawowego, az po przygoto-
wanie do pafistwowych eg-
zaminow certyfikujacych.

Z oferty Centrum Jezykow
Obcychrocznie korzystakil-
kadziesiat 0sob, anajliczniej-
sz3 grupe stanowia pracow-
nicy z Ukrainy i Bialorusi.

- Nauczanie jezyka polskiego
obcokrajowcow, w tym os6b
z Ukrainy, wymaga elastyczno-
Sci oraz duzej wrazliwosci kul-
turowej. W pracy z takimi gru-
pami wazne jest budowanie
bezpiecznej atmosfery, w kto-
rej uczestnicy nie boja sie mo-
wic¢ipopemiaé btedéw. Ukrain-
scy kursanci czesto szybko
Pprzyswajaja stownictwo, ponie-
waz wiele wyrazow jest podob-
nych, jednak trudnosci poja-
wiaja sie w wymowie oraz
w odmianie przez przypadki.
Na zajeciach dobrze sprawdzajg

Poczatek nauki koncentruje sie na przetam
Kursanci poznaja fundamentalne zwroty grzecznosciowe

sie praktyczne zadania komu-
nikacyjne, ktore od razu po-
zwalajg wykorzystac nowa wie-
dze w codziennych sytuacjach.
Warto takze uwzglednia rozny
poziom emocjonalnego obcig-
Zenia uczestnikow, szczegolnie

jesli przyjechali w trudnych
okolicznoSciach. Indywidualne
podejscie, cierpliwos¢ i czy-
telne materiaty znaczaco pod-
nosza efektywno$¢ nauki-
mowi mgr Jacek Czyzyk, wy-
ktadowca.

aniu barier w kontakcie z nowym jezykiem.

Uczacy sie czesto napoty-
kaja trudnosSci w wymowie
charakterystycznych polskich
glosek. Powszechne s pomytki
w okre§laniu rodzaju grama-
tycznego rzeczownikow. Uzyt-
kownicy jezyka niekiedy pomi-

i
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jaja prawidtowe koncowki flek-
syjne w odmianie wyrazéw,
szczegblnie w dopetniaczu.
W konstrukcji zdan mozna za-
obserwowac wptywy jezyka oj-
czystego, prowadzace do nie-
poprawnych sformutowan.
Czasami wystepuja takze trud-
nosci wrozrdznianiu aspektow
czasownikowych oraz uprosz-
czenia w systemie odmiany
wyrazow.

Opanowanie podstaw poro-
zumiewania sie po pol-
skuw typowych sytuacjach zy-
ciowych wymaga zazwyczaj
kilkumiesiecznego cyklu zaje-
ciowego. Przygotowanie do eg-
zaminu na poziomie B1
(Sredniozawansowany) jest
procesem trwajacym zwykle
od osmiu miesiecy do péttora
roku. Osoby postugujace sie je-
zykami stowianskimi zazwy-
czaj szybciej przyswajaja ma-
teriat dzieki pokrewienstwu je-
zykowemu, podczas gdy stu-
chacze z krajow azjatyckich po-
trzebuja wiecej czasu na opa-
nowanie wymowy i systemu
gramatycznego.

- JesteSmy przygotowani na

wspotprace z firmami zatrud-
niajgcymi cudzoziemcéow. - de-
klaruje studium praktycznej
nauki jezykoéw obcych.

Centrum uczy rowniez je-
zyka angielskiego i niemiec-
kiego. Prowadzone s3g kursy
na poziomach od poczatkuja-
cego do Sredniozaawansowa-
nego, w tym specjalistyczne
przygotowanie do egzamindéw
6smoklasisty i maturalnego
naobu poziomach. Dostepne sa
takze biznesowe kursy jezy-
kowe projektowane zgodnie
zindywidualnymi potrzebami
Klientow.

Centrum funkcjonuje row-
niez jako osrodek egzamina-
cyjny, umozliwiajac zdawanie
certyfikujgcych egzaminow
zjezyka angielskiego firmy Pe-
arson. Zajecia prowadzg lekto-
rzy, ktorzy rownoczesnie pet-
nig funkcje egzaminatorow
podczas oficjalnych sesji egza-
minacyjnych. Do dyspozycji
stuchaczy pozostajg nowocze-
sne sale dydaktyczne ilabora-
toria jezykowe Uniwersytetu
Pomorskiego w Stupsku.
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W Kepicach rozpoczely si¢ prace zwiazane
z budowa centrum przesiadkowego

Wojciech Frelichowski
Region

Gmina Kepice przystapila
do prac zwigzanych zbudo-
wa Centrum Przesiadkowe-
gow Kepicach. Napoczatek
wprowadzono zmiany w or-
ganizacji ruchu drogowego
na odcinku ulic Niepodle-
glosci i Sikorskiego. Prowa-
dzonajest tez wycinka
drzew i krzakow.

Budowa Centrum Przesiadko-
wego w Kepicach tojedna zKklu-
czowych inwestycji w tej gmi-
nie. Kilka miesiecy temu Maciej
Chaberski, zastepca burmistrza
Kepic stwierdzil, Ze ten obiekt
nie tylko poprawi komfort po-
dr6zowania mieszkancéwigo-
Sci, ale rowniez uporzadkuje
przestrzen wokét dworca kole-
jowego, czyniac ja bardziej
funkcjonalna, estetyczngibez-
pieczna.

Wrtasnie przystapiono
do prac zwigzanych z budowa
centrum. Jak informuje Urzad
Miejski w Kepicach, na pocza-
tek wprowadzono zmiany

w organizacji ruchu drogowego
na odcinku ulic Niepodlegtosci
iSikorskiego w Kepicach.
Wyznaczono tymczasowe
przystanki autobusowe (w obu
kierunkach), przy ktérych obo-
wigzuje zakaz zatrzymywania
sie na catej ich dtugosci. Tym-
czasowe przystanki zostaty zlo-

Dojazd do dworca PKP w Kepicach po wycince czesci drzew

kalizowane w miejscach do-
tychczasowych stanowisk po-
stojowych: przy ul. Niepodle-
gloSci, w rejonie skrzyzowania
z ul. Szkolng (naprzeciwko bu-
dynku nr 9A przy placu Osipo-
wicza) oraz przy ul. Sikor-
skiego, w rejonie skrzyzowania
z ul. Lesnga (naprzeciwko bu-

dynku nr 22A w okolicach
kwiaciarni).

W rejonie skrzyZzowania ul.
Niepodlegtosci z dojazdem
do dworca PKP wprowadzono
zakaz wjazdu oraz dojscia dla
pieszych. Na czas prowadzenia
rob6t dojscie do dworca PKP
bedzie mozliwe wylacznie

FOT. WOJCIECH FRELICHOWSKI

od strony targowiska miej-
skiego, zgodnie z wyznaczo-
nym i oznakowanym kierun-
kiem dojscia.

Wprowadzony zostanie
rowniez zakaz wjazdu na ul.
Niepodlegtosci od strony skrzy-
zowania z ul. KoSciuszki, z wy-
taczeniem pojazdéw budowy
oraz mieszkancow.

Rozpoczely sie takze wy-
cinka zbednyuch drzew i krza-
kow. Na czas prowadzenia prac
zwiazanych z wycinka przewi-
duje sie wprowadzenie ruchu
wahadtowego, sterowanego
recznie lub za pomoca sygnali-

zacji Swietlnej w rejonie do-
tychczasowego wjazdu
na dworzec PKP.

W ramach projektu ,,Bu-
dowa centrum przesiadkowego
w Kepicach - zagospodarowa-

|
Wprowadzono zmiany
w organizacji ruchu
drogowego na odcinku
ulic Niepodlegtosci

i Sikorskiego w Kepi-
cach

nie terenu” zmieni sie przebieg
ulicy Niepodlegtosci. Bedzie
ona biegta od dworca kolejo-
wego wzdluz toréw az
do skrzyzowania z ulicami Po-
morska i KoSciuszki. W okoli-
cach wjazdu na dworzec po-
wstanie rondo. Nowy uktad ko-
munikacyjny ma zachecic¢
mieszkancow gminy oraz przy-
jezdnych do korzystania z ko-
munikacji zbiorowej.

Koszt realizacji tej inwesty-
cji toponad 6,7 mln zt, z czego
85 procent stanowi dofinanso-
wanie z Funduszy Europej-
skich dla Pomorza nalata 2021-
2027.

Przy nowym Centrum Prze-
siadkowym planowane sg
miedzy innymi zatoczki
»Kiss&ride”,  kilkadziesigt
miejsc parkingowych - w tym
do tadowania pojazdéw elek-
trycznych - oraz wiata dla auto-
buséw. Inwestycja zaklada
rowniez wykonanie chodni-
kéw, matej architektury, nasa-
dzen zielenig oraz o$wietlenia
drogowego. Inwestycja po-
winna zakonczy¢ sie na po-
czatku 2027 roku. ©®

Sledztwo ws. $miertelnego postrzelenia
37-latka przez policjanta umorzone

Wojciech Frelichowski
Stupsk

Prokuratura Okregowa

w Stupsku umorzyla sledz-
two w sprawie Smiertelnego
postrzelenia mezczyzny
podczas interwencji poli-
cjantow w Zielonej Chocinie
w powiecie chojnickim

w grudniu 2024 roku. Jak po-
datla prokuratura, funkcjo-
nariusz dzialat w obronie ko-
niecznej.

Sprawe, z racji rejonizacji zda-
rzenia, w ktorym byta ofiara
Smiertelna, prowadzita Proku-
ratura Okregowa w Stupsku.

Po przeprowadzeniu $ledz-
twa w tej sprawie uznano, ze
funkcjonariusz policji, ktory
oddat Smiertelny strzat ze shuz-
bowej broni palnej nie popeknit
przestepstwa, albowiem dzia-
tal w ramach obrony koniecz-
nej.

- Oddanie przez niego
strzalu wynikato z potrzeby od-
parcia bezpoSredniego zama-
chu na drugiego z interweniu-
jacych funkcjonariuszy policji,
ktory zostat przez Eukasza H.
zaatakowany nozem - przeka-
zata Prokuratura Okregowa
w Stupsku.

Tragiczne wy‘darzenl miato iejsce 18 grula 2024r.

w Zielonej Chocinie w powiecie chojnickim

W sprawie m.in. uzyskano
opinie biegtego z zakresu tak-
tykiitechnik interwencji poli-
¢ji, z ktorej wynikato, ze prze-
prowadzona interwencja prze-
biegta w sposob prawidtowy,
zgodny z przepisami prawa,
zastosowane Srodki byty ade-
kwatne do zaistniatej sytuacii,
a uzycie broni palnej byto ko-
nieczne z uwagi na bezposred-
nie zagrozenia dla zycia jed-

nego z interweniujacych poli-
cjantow, przy czym poprze-
dzone ono byto bezskutecz-
nymi wezwaniami i ostrzeze-
niami. Decyzja o umorzeniu
Sledztwa w tej sprawie jest de-
cyzja prawomocna. Prokura-
tura dodaje, ze cztonkowie ro-
dziny zmartego, ktérym zo-
staly przyznane prawa po-
krzywdzonych nie sktadali za-
zalenia na wydang w sprawie

decyzje o umorzeniu $Sledz-
twa.

Do tragicznego zdarzenia
doszto 18 grudnia ok. godz.
17.30 wi Zielonej Chocinie
w gminie Konarzyny w powie-
cie chojnickim. Zgloszenie
wptyneto do Wojewodzkiego
Centrum Powiadamiania Ra-
tunkowego i dotyczyto awan-
turujacego sie, agresywnego,
zaburzonego psychicznie mez-
czyzny - Eukasza H, ktory pobit
swojego ojcaidemoluje dom.

Policjanci ustalili, ze Eukasz
H. zabarykadowat sie w miesz-
kaniu i zamierza popeic sa-
mobojstwo. Zdecydowano o si-
towym wejsciu do mieszkania

= zuwagi namozliwe zagrozenie

zdrowiai zycia mezczyzny.

Po wejSciu do budynku
funkcjonariusze zastali mezczy-
zne znozem w reku, ktéry nie
reagowal naich wielokrotne po-
lecenia. Bytagresywny. Jak wy-
nika zrelacji policji, meZczyzna
W pewnym momencie zaatako-
wat jednego z funkcjonariuszy
izranit go nozem w dton. Drugi
zpolicjantéw, majac uwadze za-
grozenie zdrowia i zycia kolegi
z patrolu, uzyl broni stuzbowej
ioddat, jak sie okazato, Smier-
telny strzat w kierunku 37-latka.
©®

W gminie Redzikowo
olejomaty dzialaja od roku

Patryk Czerwinski
Region

System olejomatow w gmi-
nie Redzikowo Swietuje
pierwszy rok dzialania.

W tym czasie mieszkaricy
oddali 3058,5 kg zuzytego
oleju kuchennego za pomo-
ca 2535 butelek. Najaktyw-
niejsze punkty zbiérki znaj-
dowaly sie w Globinie,
Wiynkéwku i Jezierzycach.

Minat rok od uruchomienia
w gminie Redzikowo pierwszych
urzadzen do zbiorki zuzytego
olejukuchennego. System olejo-
matéw firmy Emka, ktory miat
utatwi¢ mieszkancom segregacje
tego problematycznego odpadu,
przyniostefekty. W ciggu dwuna-
stu miesiecy zarejestrowano
1086 uzytkownikow, ktorzy po-
brali 3648 pustych butelekizwro-
cili2535 wypeionych olejem.
Eaczna masa zebranego su-
rowca osiggneta 3058,5 kilo-
grama. Trzy najaktywniejsze
lokalizacje odpowiadaty
za znaczna czes¢ zbiorki. Urza-
dzenie przy ulicy Gléwnej 47
w Globinie przyjeto 517,6 kg
oleju, natomiast olejomaty we
Wiynkéwku i Jezierzycach ze-
braty odpowiednio 511,1 kg

431,8 kg. Jakos¢ oddawanego
surowca zostata oceniona jako
dobra, coumozliwia jego pelne
przetworzenie.

W samym pazdzierniku
2025 roku system odnotowat
dalszg aktywno$¢ mieszkan-
c6w. W tym miesigcu przyjeto
281,6 kg oleju poprzez 234 za-
petnione butelki, a do grona
uzytkownikéw dotaczyto 18
nowych oséb. Liderami paz-
dziernikowej zbiorki byty
punkty we Wiynkowku, Redzi-
kowiei Jezierzycach.

Zbidrka zuzytego oleju ma
istotne znaczenie dla ochrony
srodowiska i infrastruktury.
Wylewany do kanalizacji olej
powoduje zatory i awarie,
aw Srodowisku naturalnym za-
nieczyszcza wody i szkodzi
ekosystemom. Wtasciwie ze-
brany surowiec moze zostac
przetworzony na biopaliwa,
mydta lub ekologiczne Swiece.

Gmina Redzikowo podkresla,
ze zebrane ponad 3 tony oleju to
konkretny wktad w gospodarke
o obiegu zamknietym. Wtadze
dziekuja mieszkanicom za odpo-
wiedzialnos¢isystematycznosc
wkorzystaniu z olejomatow, wy-
razajac nadzieje na utrzymanie
dotychczasowej dynamiki
zbiérki w kolejnym roku. ©®
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Na oszustwie mogla

o /

Matgorzata Oberlan
malgorzata.oberlan@polskapress.pl

Przedsiebiorczyni z Torunia
mogla straci¢ mase pienia-
dzy. Dala sie podejsc oszu-
stom udajacym Krajowa Ad-
ministracje Skarbowa. Uwa-
ga, podobnych przypadkow
w regionie bylo wiecej!

Przedsiebiorczyni z Torunia to
dojrzata wiekiem, doSwiad-
czonaw branzy finansowej, wy-
ksztatcona osoba. W wirze pracy
w miniony pigtek i jej umkneto
co$ waznego, na co mogta zwro-
ci¢ uwage odbierajac maila - rze-
komo od administracji skarbo-
wej. Pochodzit z adresu, ktory
nie miatrozszerzenia ,,gov.pl”.

Wygladajacy na pierwszy
rzut oka bardzo wiarygodnie
mail uprzedzat, ze Krajowa Ad-
ministracja Skarbowa zamierza
przeprowadzi¢ u torunianki
kontrole. Aby poznac jej zakres
i poznac szczegbly, kobieta
winna byta w mysl treSci maila
,»Kliknaé, aby uzyskac wiecej in-
formacji”. Klikneta wiec wudo-
stepniony link...

Torunianka

data sie podejsé...

Po kliknieciu w link toru-
nianka dowiedziata sie, ze
szczegbty pozna logujac sie
albo przez profil zaufany, albo
przez bankowos¢ elektro-
niczna. Wybrata drugi scena-
riusz. I dalej juz, krok po kroku,
nieSwiadomie udostepniata
oszustom najbardziej czute
dane. Wrecz - jak potem ocenit
jej ksiegowy - dostep do konta
bankowego, na ktérym miata
zgromadzone spore S$rodki.
Udostepnienie czutych danych
dawato tez mozliwo$¢é np. za-
ciagniecia na nig kredytu.

Szczesliwie, torunianka o za-
powiadanej kontroli skarbowki

Uwaga! Oszusci podszywajg sie pod Krajowa
Administracje Skarbowa, rozsytajg maile o rzekomej
kontroli. Klikniecie w niebezpieczne linki moze grozi¢

utratg pieniedzy!

poinformowata ksiegowego,
ktory zajmuje sie na zlecenie jej
rozliczeniami. Ten poprosit
o przestanie maila z zapowie-
dzig kontroli. Zerknati szybko
sie zorientowal, Ze coS jest nie
tak. Po gtebszej analizie nie miat
watpliwosci - jego klientka data
sie podej$¢ oszustom.

Zaalarmowana przedsie-
biorczyni jeszcze tego samego
dnia udata sie do banku w To-
runiu. Tutaj od razu zajat sie nig
doradca Kklienta i dokonat
wszelkich mozliwych zabez-
pieczen.

- Wszystko dziato sie
szybko. Dzieki przytomnosci
ksiegowego, a potem reakcji
banku udato sie zapobiec nie-
szczeSciu. Ale nauczka jest
na cate zycie - relacjonuje ,,No-
wosciom” znajoma przedsie-
biorczyni.

Atak oszustow.

Uwaga na maile

o kontroli KAS!

Jak sie okazuje, kobieta nie
byta jedyna tak oszukang wna-
szymregionie.

Kujawsko-Pomorski oddziat
KAS wydat w piatek, 26 wrze-
Snia, ostrzezenie przed oszu-
stami podszywajacymi sie
pod nig i uprzedzajacymi rze-
komo o kontroli.

Skarbéwka opublikowata
nawet taki mail z 26 wrzeSnia,
z godzin porannych (ten przy-
szedl pézniej niz wiadomosc
oszustow do naszej bohaterki):

»Dzi$ jeden z naszych po-
datnikow z wojewoddztwa ku-
jawsko-pomorskiego przestat
nam screen wiadomosci, ktorg
otrzymatna swoj e-mail z infor-
macjg o rzekomym wszczeciu
kontroli przez urzad skarbowy
z falszywego adresu e-mail!

KAS przestrzega przed oszu-
stami, ktorzy za pomocg m.in.
fatszywych e-maili probuja wy-
tudzi¢ dane od podatnikéw.
Tym razem wiadomo$sé doty-
czyta zawiadomienia o wszcze-
ciu kontroli. Pamietajcie, ze
KASnie kontaktuje sie z podat-
nikami w ten sposob” - ostrzega
regionalna Izba Administracji
Skarbowej.

Skarbowka podkresla, ze
jezeli otrzymana wiadomos¢
e-mail lub SMSbudzi watpliwo-
Scilub zadzwoni do nas ktos po-
dajacy sie za pracownika
urzedu skarbowego zadajac
wrazliwych informadcji, najlepiej
to wyjasnic¢ u samego zrodta.

-Zachecamy do wyjasnienia
sytuacji za posrednictwem in-
folinii KAS pod numerem tele-
fonu 22330 03 30 - wskazuje ad-
ministracja skarbowa. ©®
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» Podréz po miastach

= Smaki kulinarne regionu
= Weekend w SPA i termach
= Aktywny wypoczynek

= Jeszcze jedna historia
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WYDARZENIA @ 5

REKLAMA 0011433966

Spéldzielnia Mieszkaniowa ,,Kolejarz” w Stupsku

oglasza przetarg ustny na uzyskanie pierwszenstwa do ustanowienia prawa odrebnej wiasnosci lokalu
mieszkalnego przy ul. Szczecinskiej 69 m. 83 w Stupsku o powierzchni uzytkowej 65,80 m?2, potozonego
na IX pietrze budynku (wiezowiec X-pigtrowy z winda), sktadajacego si¢ z 3 pokoi, kuchni, przedpokoju,
tazienki, w.c. oraz prawa do korzystania z jednej piwnicy. Wejscie do budynku - do windy z poziomu terenu.
Mieszkanie wyposazone w instalacje centralnego ogrzewania i centralnej cieplej wody, instalacje gazowa, media
opomiarowane. Mieszkanie do oproznienia i remontu.

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 9.12.2025 r. o godz. 9.00
w pok. nr 14 w siedzibie Spotdzielni przy ul. Braci Gierymskich 1 w Stupsku (II p.)

Cena wywolawcza wynosi: 283.000,00 zi,
wadium stanowiace 10% ceny wywotawczej wynosi: 28.300,00 zt
Sprzedaz zwolniona z podatku VAT.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wplaceniec wadium w terminie do dnia 5.12.2025 r. na konto
Spotdzielni nr 59 1020 4649 0000 7102 0003 4736, w tytule nalezy wpisa¢ ,,wadium — Szczecinska 69/83”.
Za dat¢ wniesienia wadium uwaza si¢ dat¢ wplywu srodkoéw pienigznych na konto Spoétdzielni.

Lokal mieszkalny zostanie udostepniony do ogladania w dniach:

-27.11.2025 r. w godzinach 9.00 — 10.00

-2.12.2025 r. w godzinach 13.30 — 14.30

lub w innym terminie uzgodnionym z Administracja Osiedla nr tel. 883-396-842

Dowdd wniesienia wadium przez uczestnika przetargu podlega przedtozeniu wraz z dowodem osobistym komisji
przetargowej przed rozpoczgciem przetargu.

Osoby przystepujace do przetargu zobowiazane sa do zapoznania si¢ z regulaminem w sprawie zasad
organizowania przetargdw na uzyskanie pierwszenstwa do ustanowienia prawa odrebnej wiasnosci lokalu,
dostgpnym na stronie internetowej Spotdzielni.

Osoby przystepujace do przetargu w charakterze pelnomocnika oferenta zobowiazane sa do posiadania
pelnomocnictwa w formie aktu notarialnego lub pelnomocnictwa z co najmniej notarialnym poswiadczeniem
podpisu (dotyczy rowniez wspotmalzonka). Podmioty inne niz osoby fizyczne zobowiazane sa do przedtozenia
aktualnego dokumentu, z ktorego wynikaé bedzie upowaznienie do reprezentowania tego podmiotu w niniejszym
przetargu.

Osoby nie posiadajace obywatelstwa polskiego w rozumieniu ustawy z dnia 24 marca 1920 r. o nabywaniu
nieruchomosci przez cudzoziemcéow (Dz. U. 2017 r., poz. 2278) powinny posiada¢ zgod¢ Ministra Spraw
Wewnetrznych i Administracji na zakup nabywanej nieruchomosci, badz wskaza¢ przepis, na mocy ktorego sa
zwolnione z uzyskania zezwolenia, zgodnie z ustawa. Dokumenty przedktadane w postgpowaniu przetargowym,
sporzadzone w jezyku innym niz polski, powinny by¢ przedtozone wraz z uwierzytelnionym tlumaczeniem
na jezyk polski. Z cudzoziemcem nie wladajacym jezykiem polskim, w przetargu winien uczestniczy¢ thumacz
przysiggly.

Osobie, ktora wygra przetarg, a uchyli si¢ od zawarcia umowy, wptaconego wadium nie zwraca si¢.
Spéldzielnia zastrzega sobie prawo odwolania lub uniewaznienia przetargu bez podania przyczyny, bez
prawa dochodzenia jakichkolwiek roszczen przez uczestnikow przetargu.

Dodatkowych informacji udziela Dziat Czlonkowsko-Lokalowy Spotdzielni pod nr tel. 883396815 (pok. nr 15,
ul. Br. Gierymskich 1).
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Whyludzili w internecie 1.4 min 71

O skierowaniu liczacego 365
stron aktu oskarZenia prze-
ciwko parze internetowych
oszustéw poinformowat we
wtorek rzecznik Prokuratury
Regionalnej w Eodzi Krzysz-
tof Kopania.

34-letniej kobiecieijej
36-letniemu partnerowi pro-
kuratura zarzucila dokonanie
wyludzeni lacznie 1,4 min zi
0d 1338 0s6b. Oskarzeni wy-
korzystali do tego celu 26 fal-
szywych sklepéw interneto-
wych. Zakladajac je, podszy-
wali sie pod firmy majace po-
zytywne opinie internautow.

WARSZAWA

Uzywali tez danych osobo-
wych pozyskanych podstep-
nie od ok. 40 0s6b. Beda takze
odpowiadac za pranie brud-
nych pieniedzy.

Para poznala sie w zakla-
dzie karnymi z popelmianych
przestepstw uczynila sobie
stale Zrodlo dochodu.

Oboje zostali zatrzymani
w2024r., gdy skladali wnio-
ski o zalozenie kolejnych ra-
chunkow bankowych.

Podczas przestuchan
oskarzeni przyznali sie do sta-
wianych zarzutow.

PAP

Zderzenie tramwajow i autobusu

Wczoraj 07.50 na alei Solidarnosci, na odcinku miedzy placem
Bankowym a Starym Miastem, doszlo do wypadku. Zderzyly
sie tam tramwaj przejazdu technicznego i tramwaj linii 4 z au-
tobusem 160. W wypadku poszkodowane zostaly 23 osoby
-17zostalo hospitalizowanych, a 6 przebadano na miejscu.

GOJSK

Rodzic zaatakowal dyrektorke

Dozatrzymania 39-latkadoszlo
wszkole podstawowej w miej-
scowosci Gojsk w poniedziatek
popotudniu, gdy odbywalosie
tamzebranie rodzicow. Mezczy-
zna, ktory zaklocal przebieg ze-
brania, zostal zniego wypro-
szony. Towzbudzilojegoagre-
sje. Uderzylw twarzjedng zma-
tek, anastepnie popchnatdy-
rektorke placowki, ktorasie
przewrécila. Obie kobiety

wwieku 41i55 lat trafity do szpi-
tala. Pobadaniach zostaly wy-
pisane dodomu. Po zatrzyma-
niumezczyzny okazalosie, ze
maon 0,8 promilaalkoholu
w organizmie; ustalonotez, ze
weczeSniej na terenie szkoly
uszkodzit dwasamochody.
Agresor zostal zatrzymany
przez policje, trwa takze wyja-
$nianie okolicznosci zdarze-
nia. PAP
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MOTORYZACJA

W pierwszych trzech kwartatach 2025 roku pojazdy elek-
tryczne i hybrydowe osiagnety blisko 60 proc. udziatu

w nowych rejestracjach w Polsce - wynika z najnowszego
Raportu PZPM i KPMG. Wedtug raportu w ciggu dziewigciu
miesiecy tego roku w Polsce zarejestrowano 26 tys. osobo-
wych samochodoéw elektrycznych, co oznacza ponad dwu-
krotny wzrost (107,5 proc.) w poréwnaniu z rokiem 2024.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 19.11.2025
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Wszystko wskazuge na lo, Ze ten, mozna
powiedziec, wrgcz zamach terrorystyczny, byl
inicjoteany przez stuzby specialne wschodu

Jacek Dobrzynski rzecznikministrakoordynatora stuzb specjalnych

Wilodzimierz Czarzasty

nowym marszalkiem Sejmu

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Zawyborem Wlodzimierza
Czarzastego nanowego mar-
szalka glosowalo 236 po-
stow, przeciw bylo 209,

aod glosu wstrzymaly sie

dwie osoby.

We wtorek, 18 listopada, rozpo-
czeto sie czterodniowe posie-
dzenie Sejmu. Jednym z jego
najwazniejszych punktow byt
wybor nowego marszatka izby.
Lider Nowej Lewicy Wtodzi-
mierz Czarzasty zastapi zasia-
dajacego na tej funkcji od po-
czatku biezgcej kadencji Sejmu
Szymona Hotownie.

Poset Krzysztof Gawkow-
ski, przedstawiajac sylwetke
Wtodzimierza Czarzastego,
przypomniatl najwazniejsze
momenty z zycia polityka No-
wej Lewicy.

W tym samym czasie posto-
wie PiS krzyczeli ,,precz z ko-
mung”, a nastepnie na chwile
wyszli z sali plenarne;j.

Po wystapieniu Gawkow-
skiego gtos zabrali przedstawi-
ciele klubow poselskich.

Przemystaw Czarnek (PiS)
skrytykowat postawe polityka
Lewicy sprzed lat.

W kontrze do tych stow wy-
stapit wimieniu KO poset Jaro-
staw Urbaniak.

Jak gtosowali

postowie?

Za wyborem Wtodzimierza
Czarzastego na nowego mar-

Po wyborze na stanowisko marszatka Wiodzimierz
Czarzasty podziekowat postom koalicji za poparcie

szatka Sejmu gtosowato 236 po-
stow, przeciw bylo 209,
aod glosu wstrzymaty sie dwie
osoby. WiekszoS¢ bezwzgledna
wyniosta w tym gltosowaniu
224 postow.

Po wyborze na stanowisko
sam Czarzasty podziekowat
za poparcie postom koalicji.
- Chce jasno powiedziec: je-
stem cztonkiem tej koalicji,
wspieram te koalicje i bede
twardym, lojalnym, przewidy-
walnym elementem tej koalicji
- zadeklarowal nowy marsza-
tek Sejmu.

Podziekowat tez postankom
ipostom za gtosowanie.

Zwrocit sie rowniez do swo-

jego poprzednika Szymona Ho-
fowni.

Obiecat, ze bedzie sie starat
utrzymac wysoki poziom pro-
wadzenia Sejmu i obrad, jaki
pozostawit polityk Polski 2050.

Rozpoczat

urzedowanie

Poobjeciu funkcji marszatka
Czarzasty uczcit pamie¢ parla-
mentarzystow, ktorzy zgineli
podczas II wojny Swiatowej
iwkatastrofie smolenskiej. Zto-
zyt tez kwiaty przed tablicami
upamietniajacymi marszatka
Sejmu Macieja Ptazynskiego,
prezydenta Lecha Kaczyn-
skiegoiJana PawtaIl.
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Zapis o przekazaniu Czarza-
stemu fotela marszatka w dru-
giej potowie kadencji znalazt
sie w umowie koalicyjnej pod-
pisanej 10 listopada 2023r. ,,Po
18 latach Lewica wraca
dowspétrzadzenia. Chce wam
powiedzie¢, ze nikt nam tego
nie zabierze. Nasze postulaty
beda wprowadzane w zycie, bo
potojest partiaiformacja, Zeby
zdobywac wiadze” - powie-
dziat Czarzasty podczas wie-
czoruwyborczego 15 pazdzier-
nika2023r.

Lewica wraca

po 20 latach

Czarzasty bedzie pierw-
szym od 20 lat lewicowym po-
litykiem, ktory obejmie fotel
marszatka. Poprzednim byt
w 2005 1. Wtodzimierz Cimo-
szewicz, ostatni marszalek
Sejmu IV kadencji (2001-2005).
W tej samej kadencji marszat-
kami z ramienia SLD byli takze
Marek Borowski i Jozef Oleksy,
przy czym Oleksy pehit te
funkcje takze w latach 1993-
1995, w trakcie II kadencji
Sejmu.

Zsondazu Instytutu Badan
Pollster, opublikowanego we
wtorek w ,,Super Expressie”
wynikato, Ze wiekszos¢ Pola-
kow (55 proc.) nie chce, by
wspolprzewodniczacy Nowej
Lewicy i obecny wicemarsza-
tek Sejmu Wtodzimierz Cza-
rzasty zostal marszatkiem
izby nizszej. Odmienne zda-
nie wyrazito 45 proc. bada-
nych.

Donald Tusk: Ustalilismy dane dwoch podejrzanych.
To obywatele Ukrainy pracujacy dla Rosji

Oprac. Anna Nagel
Mika, Warszawa

Premier Donald Tusk wyglo-
sil w Sejmie informacjent.
przebiegu porannego rzado-
wego Komitetu ds. Bezpie-
czeristwa Narodowego ws.
incydentéw, do ktorych do-
szlona trasie Warszawa - Lu-
blin.

Premier Donald Tusk poinfor-
mowal, ze stuzby ustality po-
dejrzanych o akty dywersji

natorach. - To obywatele Ukra-
iny pracujacy dla Rosji. Trwaja
czynnosSci. Z oczywistych po-
wodoéw nie moge podac ich
personaliow - powiedziat.

We wtorkowym posiedze-
niuudziat wzieli m.in. premier,
wicepremierzy, ministrowie
oraz dowodcy wojskowi, szefo-
wie stuzb i przedstawiciel pre-
zydenta. Posiedzenie miato
zwigzek z incydentami, do kto-
rych doszto na trasie Warszawa
- Lublin. W wyniku pierwszego
znich zniszczono fragment to-

row w poblizu stacji PKP Mika
w powiecie garwolinskim
na Mazowszu. Zkolei w poblizu
miejscowosci Gotab w powie-
cie putawskim na Lubelszczyz-
nie, z powodu uszkodzonej li-
nii kolejowej, do gwattownego
hamowania zostat zmuszony
maszynista pociggu wiozacego
475 pasazerow. Nikomu nic sie
nie stato.

Szef MSWiA Marcin Kier-
winski poinformowat w po-
niedziatek, ze incydenty sa
wyjasniane przez stuzby. Mi-

nister koordynator stuzb spe-
cjalnych Tomasz Siemoniak
zapewnit, ze do wyjasSnienia
sprawy zostali skierowani naj-
lepsi funkcjonariusze i eks-
perci stuzb specjalnych. Pod-
kreslit, ze prawdopodobien-
stwo, ze dzieje sie to na zlece-
nie obcych stuzb, jest bardzo
wysokie. - Doprowadzimy
do tego, zeby sprawcow i zle-
ceniodawcow zamachu posta-
wic¢ przed sadem w Polsce -
podkreslit.

PAP
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/aginela dziennikarka.
/nana byla z relacjonowania
pandemii Covid-19

Grzegorz Kuczynski
Chiny

Organizacja Reporterzy
bez Granic (RSF) wyrazila
we wtorek zaniepokojenie
w zwiazku z zaginieciem
chinskiej dziennikarki
Zhang Zhan.

Jak wynika zrelacji RSF, prawnik
dziennikarki probowat odwie-
dzi¢ jg w areszcie $Sledczym
wszanghajskiej dzielnicy Pudong
w poniedziatek, 17listopada. Od-
mowiono mu, arodzine poinfor-
mowano, Ze Zhang zostata prze-
niesiona doinnej placowkiwcelu
odbycia kary. Wiadze nie ujaw-
nity jej lokalizacji i zakazuja
wszelkich wizyt, cobudzi obawy
obezpieczenistwo kobiety - zwr6-
citauwage RSF. Rodzina do dzi$
nie otrzymata oficjalnych doku-

g

Zarelacjonowanie poczatkéw pandemii COVID

mentow dotyczacych wyroku,
ktory zapadl we wrzesniu.

,LOdmawiajgc ujawnienia in-
formacji o nowym miejscu za-
trzymania (Zhang), chinskie wia-
dze defacto poddaja jg »przymu-
sowemu zaginieciu«” - oSwiad-
czyt Antoine Bernard, dyrektor
ds. rzecznictwaipomocy w RSF.
Wezwat spoteczno$¢ miedzyna-
rodowa do zapewnienia, ze Pekin
ujawni lokalizacje dziennikarki
izaprzestanie jej przeSladowania.

Tojuz drugi wyrok wiezienia
dlaZhang. Kobieta dwa miesigce
temu zostata skazana na cztery
lata pod zarzutem ,wszczynania
kt6tni i prowokowania zwad”.

Wczesniej, wmaju2020roku,
aresztowanoja zarelacjonowanie
poczatkéw pandemii COVID-19
w Wuhanie i skazano na cztery
lata pod tym samym zarzutem.
PAP
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chinska dziennikarka odsiedziata 4 lata w wiezieniu

FOT. KIN CHEUNG/ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Oprac. Karolina Wronska
Turcja

Prezydent Ukrainy Wolody-
myr Zelenski powiadomil,
ze po wtorkowej wizycie

w Hiszpanii planuje udaé
sie wsrode do Turcji, gdzie
bedzie pracowatnad wzno-
wieniem wymiany jeficow
zRosja.

,»Dzisiaj odbeda sie spotkania
w Hiszpanii, do ktérych dtugo
sie przygotowywaliSmy, i li-
czymy, ze kolejny silny kraj be-
dzie bardziej pomagat chronic¢
zyciei przybliza¢ koniec wojny
(zRosja). Pracujemy nad tym,
aby spotkanie z premierem
Hiszpanii (Pedro) Sanchezem
przyniosto porozumienia, ktére
dadza nam wiecej sity. Kazdego
dnia w stosunkach z partnera-
mi musi by¢ (pozytywny) wy-
nik dla Ukrainy” - napisat Ze-
tenski we wtorek w komunika-
torze Telegram.

Na Srode zaplanowano
wizyte prezydenta Ukrainy
w Turgji. ,,Przygotowujemy sie
do intensyfikacji negocjacji
imamy wypracowane rozwia-
zania, ktore zaproponujemy
partnerom. PrzybliZenie konca
wojny wszelkimi sitami jest
priorytetem Ukrainy. Pracu-
jemy réwniez nad wznowie-
niem wymiany i powrotem
jencow (z Rosji)” - powiadomit
Zetenski.

Specjalny wystannik USA
do spraw misji pokojowych
Steve Witkoff odwiedzi Turcje

POLSKA | SWIAT @

Zclenski odwiedzi kolejny kraj.
Tym razem bedzie w Turcji

7

Trwa ofensywa dyplomatyczna Wotodymyra Zetenskiego. Po wizytach w Grecji
(niedziela), Francji (poniedziatek) i Hiszpanii (wtorek) dzis czekaja go spotkania w Turcji

w $rode i weZmie udziat
w zaplanowanych rozmowach
z prezydentem Ukrainy Woto-
dymyrem Zetenskim - podata
we wtorek agencja Reutera,
powotujac sie na informatora
z Turcji.

Weczesniej, w sobote (15 li-
stopada), agencja Interfax
Ukraina przekazala, ze se-
kretarz Rady Bezpieczenstwa
Narodowego i Obrony (RBNiO)
Ukrainy Rustem Umierow
przeprowadzit w TurcjiiZjed-
noczonych Emiratach Arab-
skich, przy wsparciu partne-
row, konsultacje w sprawie
wznowienia procesu wymiany
iuwalniania Ukraincow z rosyj-
skiej niewoli.

»W wyniku tych negocjacji
strony zgodzity sie na powr6t
do porozumien stambulskich.
Dotyczy to uwolnienia 1200
Ukraincow” - napisat w oSwiad-
czeniu Umierow. Sekretarz
RBNiOrozpoczat wizyte do Tur-
cji1listopada.

Przypomnijmy - w niedziele
Zetenski przyjechatdo Aten, aby
sfinalizowac¢ umowe w sprawie

|
~Pracujemy nad wzno-
wieniem wymiany

i powrotem jencow

(z Ros;ji)”

- powiadomit
Wotodymyr Zetenski

dostaw gazu przed sezonem zi-
mowym. Cytowane przez AFP
greckie zroédta rzadowe podaty,
Ze Ukraina i Grecja podpisaty
umowe o dostawach skroplone-
go gazu ziemnego (LNG) do Ki-
jowa w okresie od grudnia 2025
domarca 2026 roku.

W poniedziatek Wotodymyr
Zetenski spotkat sie z prezyden-
tem Francji Emmanuelem Ma-
cronem. Przywédcy obu krajow
rozmawiali m.in. o potrzebach
wojskowych Kijowa i wspot-
pracy przemystéw obronnych.
Podpisali takze list intencyjny
w sprawie zakupu w przysztosci
przez Ukraine do 100 francu-
skich samolotow Rafale.

PAP

Do kontroli, bo... trzymala
paszport w zebach

Grzegorz Kuczynski
Turcja

Straz graniczna w Turcji za-
trzymata obywatelke Rosji
podczas kontroli paszporto-
we. Kobieta wziela w zeby
Swoj paszport, borece miata
zajete torbami i paczkami.

O catej historii donosi popu-
larny kanat Telegramu - Baza.
Zamieszkata w Murmansku
35-letnia Ksenia (jej nazwisko
nie zostato podane) stata w ko-
lejce do kontroli paszportowej
na lotnisku w miescie Alanya
»Z mnostwem toreb, paczek
iwalizka”.

W pewnym momencie upu-
Scita torebke na podtoge, sie-
gnetla, aby ja podnies¢, i wzieta
w zeby swoj paszport, bo miata
zajete rece. Nastepnie staneta
w kolejce do kontroli paszpor-
towej.

Tureccy pracownicy kon-
troli dwukrotnie odmowili jej
przepuszczenia, a wreszcie za-
brali jg na rozmowe do stuzbo-
wego pomieszczenia. Rosjance
»wydano ostrzezenie za zbez-
czeszczenie symbolu panstwo-
wego” - pisze Baza. Z wpisu
na tym kanale nie wynika ja-
sno, czy Rosjanka ostatecznie
przeszta kontrole graniczng
iczy zostata pociagnieta do od-
powiedzialnoSci administracyj-
nejlub karnej.

W Turcji znane sa przy-
padki, w ktoérych obywatele
byli pociggani do odpowie-
dzialnoSci karnej za zbezczesz-
czenie tureckiego paszportu.
Na przyktad w 2021 roku dwie
osoby zostaly zatrzymane za
opublikowanie w serwisie Tik-
-Tok filmu, w ktérym uzywali
paszportu jako rekawicy do pie-
karnika.

PAP

Rada Bezpieczenstwa ONZ przyjela rezolucje

popierajaca plan

Grzegorz Kuczynski
USA

Rada Bezpieczefistwa ONZ
przyjelarezolucje popieraja-
caplan prezydenta USA
Donalda Trumpa w sprawie
Strefy Gazy. Za rezolucja glo-
sowalo 13 krajow. Rosja i Chi-
ny wstrzymaty sie od glosu.

Ambasador USA przy ONZ Mike
Waltz nazwat rezolucje ,,histo-
ryczna i konstruktywna” oraz
podkreslit, Ze rozpoczyna nowe
rozdanie na Bliskim Wscho-
dzie. - Dzisiejsza rezolucja to
kolejny znaczacy krok w strone
stabilnej Strefy Gazy, ktora be-
dzie mogta prosperowac, i Sro-
dowiska, ktore pozwoli Izra-
elowi na zycie w bezpieczen-
stwie - osSwiadczyl Waltz, cyto-
wany przez AP.

Dokument przewiduje m.in.
utworzenie Miedzynarodo-

Rada Bezpieczenstwa ONZ przyjeia_rezolucje

popierajacg plan Donalda Trumpa dla Strefy Gazy

wych Sit Stabilizacyjnych (ISF),
majacych odpowiadac za za-
bezpieczanie granic Strefy Gazy
z Izraelem i Egiptem,
zapewnienie bezpieczefistwa
ludnosci cywilneji stref huma-
nitarnych, a takze szkolenie
i wspotprace z nowymi pale-

stynskimi sitami policyjnymi.
Zgodnie z 20-punktowym pla-
nem prezydenta USA Strefg
Gazy zarzadza¢ ma apolitycz-
na administracja palestyniska
nadzorowana przez Rade Po-
koju, ktorej przewodzi¢ miatby
Trump.

FOT. PAP/EPA

Trumpa dotyczacy Strely Gazy

Rezolucja stwierdza, ze
wraz z demilitaryzacjg i odbu-
dowa Strefy Gazy orazreforma
Autonomii Palestynskiej na
Zachodnim Brzegu Jordanu
,»IN0gY Wreszcie powstac wa-
runki dla wiarygodnej Sciezki
do samostanowienia i pan-
stwowosci Palestyny™.

Hamas odrzucil w ponie-
dziatek propozycje rozbrojenia
zawartg w amerykanskim pro-
jekcie rezolucji. Palestynskie
ugrupowanie argumentuje, ze
rozbrojenie bytoby pogwatce-
niem ,,prawa do oporu” oraz
,»proba poddania Strefy Gazy
wiadzy miedzynarodowej”.

Rosja, ktora wstrzymata sie
od gtosu, zaproponowata wia-
sny projekt rezolucji, w ktérym
zawarto propozycje utworze-
nia ISF, ale nie pojawity sie
tam odniesienia do Rady Po-
koju.

PAP

FOT. ADAM JANKOWSKI
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Smalec gesi wraca
dotask

Dlanaszych babé byt domo-
wym lekarstwem na przezie-
bienieibole miesni, dzis
znéw wraca do lask. Smalec
gesi tonie tylko thuszcz

dosmazenia, ale tez natu-
ralny balsam o rozgrzewaja-
cychipielegnacyjnych wla-
SciwoSciach. Jest bogaty

w wiele cennych substancji,
przez cojest uwazany zaje-
den znajzdrowszych tlusz-
czow odzwierzecych.
Sprawdz, jak go stosowac.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 19.11.2025

ZA TYDZIEN:

@ Grypa czy przezigbienie?
Poznaj objawy

@ Dokuczaja ci migreny?
Oproécz lekéw przeciwbolo-
wych, istnieja tez inne niety-
powe, ale skuteczne, spo-
soby na bél gtowy

FOT. GETTY IMAGES

Padaczka. Wickszos¢ pacjentow
moze prowadzi¢ normalne zycie

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Padaczka to chorobaneuro-
logiczna, ktora dotyka okolo
1proc. spoleczenistwa. We-
diug Swiatowej Organizacji
Zdrowia napadaczke choru-
je 50 mIn osob naswiecie,
aw Polsce okolo 400 tys.
0sob.

Padaczka objawia sie gtéwnie
napadami drgawek. Wedlug
WHO u okoto potowy oséb
z padaczka nie mozna ustali¢

przyczyny.

Czy padaczka jest
uleczalna? Specijalista
odpowiada

Jak podkresla lekarz Woje-
wodzkiego Szpitala Specjali-
stycznego nr 5w Sosnowcu, pa-
daczka to choroba, ktora wcigz
budzi lek w spoteczenstwie.
Wielu pacjentéw mierzy sie nie
tylko z objawami choroby, ale
takze z problemami spotecz-
nymi, takimi jak trudnosci
w zatrudnieniu. W ramach ob-
chodéw Dnia Epilepsji, ktory
wypada 10 lutego, warto przy-
blizy¢ ten temat i zwiekszyc
Swiadomos¢ spoteczna.

- Padaczka to choroba, kto-
rej spoteczenstwo wciaz sie
obawia, co czesto prowadzi
douprzedzenitrudnosciw za-
trudnieniu dla chorych - méwi
drn. med. Pawet Gruenpeter.

Padaczka dotyka okoto 1
proc. spoteczenstwa, co ozna-
cza, ze w Polsce zyje okoto 400
tysiecy osob z tg choroba.

- W tej chwili przyczyny pa-
daczkiu dorostych s3 zwigzane
nie tylko, jak wczeSniej, z ura-
zami, przebytymi udarami czy
guzami mozgu, ale rowniez
z uzywkami - alkoholem, nar-
kotykami i pozostatymi Srod-
kami - ttumaczy dr n. med. Pa-
wel Gruenpeter, lekarz Woje-
wodzkiego Szpitala Specjali-
stycznego nr 5w Sosnowcu. Jak
wyjasnia lekarz, dzieki poste-
powi w terapii i pojawieniu sie
nowoczesnych lekéw padaczka
jestw 70 proc. przypadkow ule-
czalna - napady mogg byc¢ sku-
tecznie opanowane. Choroba
wynika z nieprawidtowych wy-
fadowan neuronéw w okreslo-

nych osrodkach korowych mo-
ZgU.

- NajczeSciej napad padacz-
kowy kojarzymy z tym, Ze pa-
cjent upada, traci przytomnosc,
ma drgawki, piane na ustach.
Jest to tylko czeS¢ napadow pa-
daczkowych - podkreslit dr
Gruenpeter. - Druga czeS¢ tosa
napady, ktore okresla sie jako
czeSciowe, mogg sie prezento-
wac jako zaburzenia Swiado-
moSci, czesto przypominajace
choroby psychiatryczne, czesto
tez dochodzi do tylko czaso-
wych drgawek konczyny gor-
nej lub dolnej, albo tez zabu-
rzen Swiadomosci w formie
upadkow - dodaje ekspert.

Co zrobié¢ podczas

ataku padaczki?

Podczas ataku nieprzytom-
nej osobie grozi zachtysniecie
lub uraz gtowy i kregostupa.
Nalezy utozy¢ chorego w pozy-
cji bocznej ustalonej, a jesli to

A | ——
-

niemozliwe, pozostawic
na wznak. Nie podktadac ni-
czego pod glowe, poniewaz
utrudni to oddychanie i grozi
zapadnieciem jezyka. Nie po-
dawac zadnych pokarmoéw ani
napojow. Sprobowac ochronic
glowe i kregostup chorego
przed ewentualnymi urazami
iuderzeniami o r6zne przed-
mioty. Gtowe nalezy tylko przy-
trzymad, a nie podnosi¢. Nie
powstrzymywac na site drga-
wek, rozluzni¢ odziez. Nie
wktadac poszkodowanemu ni-
czego do ust, szczegodlnie nic
twardego, nie otwierac na site
zaciSnietych szczek. Zazwyczaj

|
Mimo ograniczen,
wiekszos$¢ osob cho-
rych na padaczke moze
prowadzi¢ normalne
zycie, zarowno zawo-
dowe, jakirodzinne

| - 5
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Dzieki postepowi w terapii i pojawieniu sie nowoczesnych lekdw padaczka jest w 70 proc. przypadkoéow uleczalna

atak padaczkowy mija po 2-3
minutach. Po ataku osoba
moze mie¢ problemy z kontak-
tem z otoczeniem, moéwie-
niem, Kkojarzeniem faktow
ichodzeniem. Trzeba jej wyja-
$nic, co sie stato i pomoc sie
podnies¢. Po ataku konieczny
jest odpoczynek. Trzeba spraw-
dzié, czy podczas ataku cho-
remu nie puscily zwieracze
iewentualnie pomo6c doprowa-
dzi¢ sie do porzadku.

Po kazdym ataku zalecany
jest kontakt z lekarzem.

Natomiast gdy atak trwa
dtuzej niz 2 minuty, trzeba na-
tychmiast zadzwonic po pogo-
towie ratunkowe.

Jak wyglada zycie

z padaczka?

Mimo Ze padaczka wigze sie
Z pewnymi ograniczeniami za-
wodowymi, jak unikanie pracy
na wysokosci czy obstugi ma-
szyn, wiekszoS¢ pacjentow

moze prowadzi¢ normalne Zy-
cie, zar6wno zawodowe, jak
irodzinne.

- Wiekszos¢ chorych, przy-
najmniej 70 proc., ma opano-
wane napady. Pacjenci moga
normalnie funkcjonowac
w spoteczenistwie. Nie ma zad-
nych przeciwwskazan do pod-
jecia pracy - zaznacza dr Gru-
enpeter. - OczywiScie s3 pewne
ograniczenia w podejmowaniu
pracy na wysokosci, czy samo-
dzielnej pracy przy mechanicz-
nych urzadzeniach, gdzie ist-
nieje ryzyko, ze w momencie
wystapienia napadu powstanie
niebezpieczenstwo dla pacjenta
lub otoczenia, ale to sg spora-
dyczne przypadki - dodaje.

Czas przetamaé lek

i stereotypy. Ekspert

o zyciu z padaczka

Specjalista podkresla, ze
mimo wszystko wcigz trzeba
sie starac o zwiekszenie akcep-

tacji spotecznej dla osob cier-
piacych na padaczke.

- Kiedys byty zupeie inne
poglady na temat tej choroby.
W tej chwili wiemy, Ze to byty
nienaukowe doniesienia i mo-
Zemy sobie z pelng swiadomo-
Scig powiedzie¢, ze osoby chore
sa normalnymi ludZmi, ktérzy
Swietnie funkcjonujg w spote-
czenstwie - podsumowuje dr
Gruenpeter.

Miedzynarodowy Dzien
Epilepsji, obchodzony coroku,
ma na celu zwiekszenie Swia-
domosci spotecznej na temat
tej choroby - jej objawow, lecze-
nia oraz codziennego zycia pa-
cjentow.

To takze okazja do walki ze
stygmatyzacjg i wykluczeniem
spotecznym os6b cierpiacych
na epilepsje. Edukacja i otwar-
toS¢ spoteczenstwa mogg po-
moéc osobom z padaczka
w pehi uczestniczy¢ w zyciu
zawodowym i spotecznym.
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Na gardlo, stawy i sucha skore.
Smalec gesi znow podbija
nasze domowe apteczki

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Dlanaszych bab¢c byt domo-
wym lekarstwem na prze-
zigbienie i bole miesni, dzis
znéw wracadolask.

Smalec gesi to nie tylko ttuszcz
do smazenia, ale tez naturalny
balsam o rozgrzewajacychi pie-
legnacyjnych wtasciwosciach.

Czy smalec z gesiny

jest zdrowy?

Smalecz gesi powstaje przez
wytopienie tluszczu gesiego.
Ten najbardziej wartoSciowy to
thuszcz sadetkowy. Smalecz ge-
siny jest z powodzeniem stoso-
wany w kuchni - nie tylko
do smazenia, ale takze jako do-
datek smakowy wielu potraw
czy do smarowania pieczywa.
Co wazne, obrébka termiczna
w jego przypadku nie jest pro-
blemem, bo zachowuje sktad
chemiczny nawet w tempera-
turze dochodzacej do200st. C.

Poza wytrzymatoScia na
wysokie temperatury smalec
gesi jest bogaty w wiele cen-
nych substancji, przez co jest
uwazany za jeden z najzdrow-
szych ttuszczow odzwierze-
cych. Wjego sktadzie sgm.in.:

@ witamina A - przyspiesza
gojenie sie ran, wptywa na do-
bry stan skory i na wzrok,

® witamina E - sktadnik
wielu kosmetykoéw prze-
ciwzmarszczkowych, odzyw-
czychinawilzajacych,

@ witamina D - jedna jego
tyzka smalcu gesiego zawiera
1000 IU witaminy D, wzmac-
niajgc odpornosc¢ oraz korzyst-
nie wptywajac na mieSnie
iuktad mieSniowy,

PRZEPIS

Jak zrobi¢ mas¢ ze smal-
cu gesiego?

Sktadniki:

® ok. 200 g smalcu ge-
siego,

® ok. 25-30 g (2 spore gar-
$ci) ptatkdw nagietka su-
Szonego.

Sposoéb przygotowania:
® smalec roztop w ron-
delku na matym ogniu,

® do garnka wrzuc¢ pfatki
nagietka i caty czas mieszaj,
® zdejmij garnek z palnika
i ostudz miksture,

@ podgrzej ponownie i od-
cedz ptatki,

@ przelej mas¢ do wyparzo-
nych i czystych stoiczkéw
i zakrec szczelnie,
przechowuj w lodéwce.

-

Smalec gesi ma dluga tradycje stosowania zaréwno w kuchni i w medycynie naturalnej

@ witaminy z grupy B - nie-
zbedne do wytwarzania czer-
wonych krwinek, prawidto-
wego funkcjonowania uktadu
nerwowego i wykorzystywania
energii z pozywienia,

® Zelazo - dostarcza tlen
do narzadow i miesni oraz jest
niezebnym elementem w pro-
dukcji czerwonych krwinek,

® cynk - bierze udziat
w syntezie biatek, biosyntezie
RNA i DNA, wzmacnia wtosy
ipaznokcie, wzmacnia odpor-
nos¢ i chroni przed przeziebie-
niem,

® potas - jest odpowie-
dzialny za wtaSciwe przewo-
dzenie impulséw nerwowych,
reguluje poziom pH komorek
ipozytywnie wptywa na funk-
cjonowanie moézgu i uktadu
nerwowego.

Na co jest dobry

smalec gesi?

Smalec gesi byt Vicksem na-
szychrodzicowidziadkow. Byt
stosowany w medycynie ludo-
wej doleczenia przeziebien, za-
palenia oskrzeli, reumatyzmu
czy kaszlu.

- Gesi thuszcz jest stosowany
w medycynie jako Srodek
zmniejszajacy przekrwienie
przy krztuScu, wszelkiego ro-
dzaju przeziebieniach klatki
piersiowej - moéwi Janine
Christmas, taczniczka spotecz-
nosci w projekcie Cape Breton
University. - By¢ moze twoja
babcia uzywata gesiego ttusz-
czu w tamtych czasach z po-
wodu braku dostepu do opieki
zdrowotnejilekarzy - dodaje.

Piszac, ze smalec gesi bytjak
Vicks, mam na mysli, ze smaro-
wato sie nim klatke piersiowa

iplecy, co miato pomoc zwal-
czy¢ uporczywy kaszel. Osoby
cierpigce nareumatyzm nacie-
raly sie mascia ze smalcu z ge-
siny. Kuracja miata trwa¢ mie-
sigc, zeby byly widoczne
efekty.

Gesi ttuszcz rozpuszczato
sie tez w goracym mleku,
a do mikstury dodawato sie
miod. Taki nap6j miat pomoc
na przeziebienie i pito sie go
przede wszystkim przed snem.
Z kolei na zapalenie oskrzeli
rozpuszczano tyzeczke smalcu
w potowie szklanki cieptego
mleka i dodawato sie tyzeczke
miodu. Taki nap6j nalezato wy-
pijac trzy razy dziennie.

Smalec z gesi na zylaki,

stawy i zmarszczki

Gesi smalec, dzieki swoim
wiasciwosciom rozgrzewaja-
cym, fagodzacym i redukuja-
cym, znalazl tez zastosowanie
w leczeniu zylakéw i pajgczkow
naczyniowych. Po podgrzaniu
izmieszaniu z olejkiem rycyno-
wym pomaga w przypadku
zmian zwyrodnieniowych sta-
WOW.

Smalec z gesiny jest tez wy-
korzystywany w... kosmetyce.
Cho¢ nie ma na to jeszcze na-
ukowych dowodow, Ze gesi
tluszcz moze zmniejszac¢ wi-
docznosc¢ zmarszczek, to regu-
larne stosowanie smalcu z gesi
na skore sprawia, Ze staje sie
ona gltadsza, bardziej odzy-
wiona i miekka.

Smalecgesi to tajna bron na-
szych babé na idealnie gtadka
ijedrna skore bez zmarszczek.
Stosowany regularnie zapo-
biega powstawaniu bruzd. Do-
datkowo  przyczynia sie

dotego, ze teistniejace staja sie
mniej widoczne.

OczywiScie na zmarszczki
warto dziata¢ kompleksowo.
Domowe sposoby s3 sku-
teczne, ale stosowanie samego
smalcu nie da tak spektakular-
nych efektow. Dlatego warto
rowniez zadbaé o regularny
ruch, dobrze zbilansowana
diete, a wszystko to wspomoc
kosmetykami prze-
ciwzmarszczkowymi.  Gesi
smalecna twarzi cialo jest bez-
pieczny dla kazdego typu cery
zaro6wno u pan, jak i panéw.
Moze by¢ stosowany tez na bli-
zny potradzikowe i stany za-
palne, poradzi sobie takze ze
zmarszczkami mimicznymi
przy oczach, palaczaina czole.
Jedyny minus mikstury jest jej
zapach, ktéry moze by¢ dla nie-
ktorych odpychajacy.

Smalec gesi znany i stoso-
wany od dawna daje rewela-
cyjne efekty i nie powinien
uczula¢ skory. Jednak warto za-
aplikowac go najpierw na nie-
widocznym fragmencie ciata
ito sprawdzi¢. Smalec mozna
uzywac w czystej postaci lub
z dodatkiem naturalnych
sktadnikéw, na przyktad na-
gietka.

Kremowanie skory smal-
cem najlepiej wykonac wieczo-
rem, aby produkt miat szanse
sie wchtona¢. Jest on dosyc¢ ge-
styittusty. Przed aplikacja roz-
grzej dlonie, aby specyfik do-
brze sie rozprowadzat po po-
wierzchni. Wystarczy nie-
wielka ilos¢ produktu wmaso-
waé w wybrany fragment
na twarzy, na ktérym sa
zmarszczki. Rano koniecznie
umyj doktadnie twarz.
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Wiatroba. Jak rozpoznac,
7e dzieje sie cos zlegor

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Zmeczenie, béle brzucha,
sennos¢ po jedzeniu - zwy-
kle zrzucamy wine na stres
lub zI3 diete. Tymczasem to
mogabyc¢ pierwsze sygnaly,
ze twoja watroba jest prze-
ciazona.

Zmeczenie, lekka sennoS¢ po po-
sitkach, czasem mdtosci albo
uczucie ciezkosci - tatwoje zrzu-
ci¢ na stres, brak snu czy zlg
diete. Tymczasem to moga by¢
pierwsze, niepozorme sygnaty, ze
twoja watroba ma dosc.

Ten niepozormy organ wyko-
nuje dlanas tytaniczng prace: fil-
truje toksyny, wspiera trawienie,
reguluje metabolizm, a nawet
magazynuje cenne sktadniki od-
zywcze. Ale choc potrafi sie rege-
nerowag, niejest niezniszczalna.
Codzienne nawyki, ktére wydajg
sie zupelnie niewinne, moga ja
powoli ostabiac.

Eksperci ostrzegaja: choroby
watroby przez dtugi czas moga
nie dawac¢ zadnych wyraznych
objawow. Dopiero gdy watroba
jest juz powaznie uszkodzona,
pojawiasie zottaczka, obrzeki czy
bélbrzucha. Dlatego warto dzia-
fa¢ wezesniej i przyjrzec sie pie-
ciu najczestszym btedom, ktére
obciazaja ten kKluczowy narzad.

Alkohol - cichy wrég

twojej watroby

To tylko mate piwo po pracy
albo kieliszek wina do kolacji -
moéwimy lub styszymy to czesto.
Prawda jest jednak taka, ze wa-
troba nie lubi Zadnej ilosci alko-
holu. Kazdy drink, piwo czy
lampka wina to dodatkowa
dawka toksyn, ktére organ musi
rozlozycizneutralizowac.

Zczasem ta pracastajesiedla
niej zbyt duzym wysitkiem. Po-
jawia sie sttuszczenie watroby,
potem zapalenie, a w skrajnych
przypadkach - marskos¢. Icho¢
ten proces moze trwac latami, to
warto pamietac, ze watroba ma
Swoja granice wytrzymatosci.

Eksperci zalecaja, by nie prze-
kraczac14 jednostek alkoholu ty-
godniowo (czyli np. 6 matych
lampek wina) i robi¢ regularne
dni bez alkoholu, by dacjej ode-
tchnaé.

Nie trzeba pi¢, by miec chorg
watrobe. Coraz wiecej osob
cierpi na tzw. sttuszczeniowg
chorobe watroby zwiazang z za-
burzeniami metabolicznymi

(MASLD), dawniej znang jako
niealkoholowa choroba watroby.

Winowajcy? Przetworzone
jedzenie, tluszcze nasycone
inadmiar cukru. Badania poka-
ZUja, ze osoby pijace duzonapo-
jow stodzonych sg az 0 40 proc.
bardziej narazone narozwdj tego
schorzenia.

Na szczeScie proces ten
moznaodwrocic. Wystarczy po-
stawic¢ na warzywa, pelmoziarni-
ste produkty, rybyistraczki oraz
pi¢ duzo wody - najlepiej ok.
osmiu szklanek dziennie.

Uwazaj na srodki

przeciwboélowe

Paracetamol tojeden znajcze-
Sciej przyjmowanych lekow
na Swiecie. Ale w nadmiarze
moze by¢ dla watroby tak samo
niebezpieczny jak alkohol.

Juz nieznaczne przekrocze-
nie zalecanej dawki moze pro-
wadzi¢ douszkodzenia komérek
watrobowych. RyzykoroSnie, je-
§lilek jest taczymy z alkoholem
lub przyjmujemy go regularnie
przez dtuzszy czas. Jesli wiec
czesto siegasz po Srodki prze-
ciwbolowe, warto skonsultowac
sie zlekarzem - by¢ moze twoje
dolegliwoSci majg inna, tatwiej
usuwalng przyczyne.

Brak ruchu - problem,

ktérego nie widaé

Siedzacy tryb zycia to nie
tylko problem zwaga. Brak ruchu
oznacza takze gorsze krazenie,
wolniejszy metabolizmiwieksze
ryzyko odktadania sie thuszczu
wwatrobie, Nawet umiarkowany
wysitek potrafi zdziata¢ cuda.
Jedno z badan pokazato, Ze juz
osiem tygodni regularnych ¢wi-
czen sitowych wystarczyto, by
zmniejszy¢ilos¢ thuszczu w wa-
trobie 013 proc. i poprawic kon-
trole poziomu cukru we krwi.
Rownie dobre efekty dajg tre-
ningi aerobowe - wystarczy 30
minut szybkiego marszu pie¢
razy w tygodniu, by poprawic¢
prace watroby i zwiekszy¢ wraz-
liwoS¢ organizmu na insuline.

Palenie szkodzi nie

tylko ptucom

Palenie papieros6w obciaza
watrobe toksynami réwnie sku-
tecznie jak alkohol. Dym tyto-
niowy zawiera tysigce zwigzkow
chemicznych, ktére watroba
musi roztozy¢ - a to prowadzi
do stresu oksydacyjnego i po-
wstawania blizn, czyli marskosci
watroby.

FOT. FREEPIK
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Naturalne, ale nie zawsze
bezpieczne. Moga wcehodzic
w interakcje z lekami

® STRONA ZDROWIA

¥

Nie kazda przyprawa jest bezpieczna. Ekspertka ttumaczy, ktére moga wchodzi¢ w interakcje z lekami. Osobf

przyjmujace m.in. warfaryne, aspiryne czy leki na nadci$nienie powinny zachowac¢ szczegoélng ostroznosé

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Cynamon, kurkumaiimbir
uchodza zanajzdrowsze
przyprawy swiata. Jednak
farmaceutka ostrzega, ze

w polaczeniu z niektorymi
lekami moga zaszkodzic, za-
miast pomoc.

Cho¢ przyprawy takie jak cyna-
mon, kurkuma i imbir od ty-
sigcleci sg cenione w kuchni
imedycynie naturalnej, nie za-
wsze wspolgraja z nowocze-
snymi terapiami. Dipa Kamdar,
starszy wyktadowca farmacji
praktycznej na Uniwersytecie
Kingston, przypomina, ze
mogg one wptywac na dziata-
nie niektorych lekow na re-
cepte.

- Od wiekéw przyprawy sg
stosowane nie tylko do przy-
prawiania potraw, ale takze ce-
nione w tradycyjnej medycynie
ajurwedyijskiej i chinskiej ze
wzgledu na swoje wiasciwosci
lecznicze. Ale czy cos tak nie-
winnego, jak tyzeczka przy-
prawy, moze wptywac na dzia-
tanie lekow? - mowi ekspertka
w rozmowie z ,,The Conversa-
tion”.

Cynamon zawiera zwigzki
takie, jak aldehyd cynamo-
nowy, eugenol i kumaryna,
ktore odpowiadajg za jego in-
tensywny zapach i dzialanie
przeciwzapalne.

- Cynamon ma wiele poten-
cjalnych wtasciwosci prozdro-
wotnych: jest bogaty w przeci-
wutleniacze, moze zmniejszac
stany zapalne, pomaga regulo-

wac poziom cukru we krwi,
zmniejsza ryzyko chordb serca,
a nawet poprawia funkcjono-
wanie mozgu - wyjasnia Kam-
dar.

Jednak badania Uniwersy-
tetu Mississippi sugeruja, ze al-
dehyd cynamonowy moze
przyspieszac usuwanie niekto-
rych lekéw z organizmu,
zmniejszajac ich skutecznosc.
Ekspertka ostrzega tez, ze su-
plementy z cynamonem moga
zwiekszac ryzyko krwawien
u0sob przyjmujacych leki prze-
ciwzakrzepowe, takie jak war-
faryna.

- Prawdopodobnie wynika
to z wptywu kumaryny na en-
zymy watrobowe odpowie-
dzialne zarozklad lekow, takich
jak warfaryna - dodaje.

Cho¢ brzmi to groznie, Kam-
dar uspokaja:

- Zanim jednak wyrzucisz
swojg potke z przyprawami, pa-
mietaj: ryzyko wynika z wyso-
kich dawek, szczegoblnie w po-
staci suplementow. Lekkie po-
sypanie cynamonem owsianki
raczej nie spowoduje Zzadnych
problemow.

Kurkuma zawiera kur-
kumine - zwiazek o silnym
dziataniu przeciwzapalnym
iprzeciwutleniajgcym. Ale na-
wet ta zlota przyprawa moze
wchodzi¢ winterakcje zlekami.

- Informacje na temat inte-
rakcji kurkumy z lekami sg na-
dal ograniczone. WiekszoS¢ na-
szej wiedzy pochodzi z badan
laboratoryjnych i badan
na zwierzetach, ktére nie za-
wsze mozna bezposSrednio
przetozycnaludzi. Istniejg jed-

nak dowody na to, ze kur-
kumina moze wptywac na me-
tabolizm niektérych lekow,
w szczegolnosci poprzez od-
dziatywanie na enzymy watro-
bowe. Oznacza to, ze moze po-
tencjalnie wchodzi¢ w interak-
cje zlekami przeciwdepresyj-
nymi, lekami na nadciSnienie,
lekami stosowanymi w che-

WARTO WIEDZIEC

Kiedy przyprawa staje
sie lekiem (lub proble-
mem)

W potaczeniu z niektory-
mi lekami przyprawy mo-
ga zaszkodzi¢, zamiast
pomaéc. Osoby przyjmu-
jace m.in. warfaryne,
aspiryne czy leki na nad-
ci$nienie powinny zacho-
wac szczegolng ostroz-
nosc¢. Farmaceutka radzi,
by osoby przyjmujace leki
rozrzedzajace krew, insu-
ling, leki na cisnienie lub
w trakcie chemioterapii
zachowaty ostroznosé
przy stosowaniu zioto-
wych suplementéw

i skonsultowaty sie z leka-
rzem rodzinnym lub far-
maceuta.

Jednak dla wiekszosci
0sob stosowanie przy-
praw w typowych ilo-
$ciach kulinarnych jest
bezpieczne i stanowi
pyszny sposob na doda-
nie smaku i potencjal-
nych korzysci zdrowot-
nych do positkow.

mioterapii i niektérymi anty-
biotykami - thumaczy.

Kurkuma przez swoje natu-
ralne wiasciwosci rozrzedza-
jace krew moze wzmacniac
dziatanie warfaryny lub aspi-
ryny.

- Badania na zwierzetach
sugeruja, ze kurkuma moze
rowniez obnizac poziom cukru
we krwi, co oznacza, ze moze
wzmacnia¢ dziatanie lekow
przeciwcukrzycowych lub in-
suliny. Ponadto wykazano, ze
kurkuma obniza ciSnienie krwi,
co w polaczeniu z lekami
nanadcis$nienie moze powodo-
wac nadmierny spadek ciSnie-
nia - dodaje Kamdar.

Jak podkresla, problem do-
tyczy gtownie suplementow
w duzych dawkach, a nie przy-
prawy uzywanej w codzien-
nym gotowaniu.

Imbir to naturalny Srodek
przeciwwymiotny i przeciwza-
palny, jednak rowniez on moze
wptywac na dziatanie niekt6-
rychlekow.

- Imbir moze dziatac jakota-
godny Srodek rozrzedzajacy
krew, co oznacza, Ze potaczenie
go z lekami przeciwzakrzepo-
wymi moze zwiekszy¢ ryzyko
krwawienia - ostrzega Dipa
Kamdar.

Niektoére badania sugeruja
tez, ze imbir moze obnizac po-
ziom cukru we krwi, dlatego
osoby z cukrzycg powinny sto-
sowac go z umiarem i w poro-
zumieniu z lekarzem. Po-
trzebne sg dalsze badania, aby
w pei zrozumiec jego wptyw
w potaczeniu z lekami przeciw-
cukrzycowymi.
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Jak prawidlowo wykonac
samobadanie jaderr Prosta
instrukcja dla mezezyzn

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

W istopadzie skupiamy uwa-
genazdrowiumezczyzn. Jed-
nymznajwazniejszych nawy-

Samobadanie jgder moze pomoc
wykrycrakajader we wczesnym
stadium i zapewni¢ najlepsza
szanse na dobre rokowanie. Jak
podaje Amerykanskie Towarzy-
stwo Walki z Rakiem (American
Cancer Society - ACS), w pew-
nym momencie swojego zycia
na raka jgder zachoruje okoto 1
na250mezczyzn. W przeciwien-
stwie do innych nowotworow
rak jader dotyka gtéwnie mez-
czyzn w mtodym i Srednim
wieku - sredni wiek w momen-
cie diagnozy wynosi okoto 331at.

Jezelirak jader zostanie wcze-
Snie wykryty, ryzyko Smiercijest
bardzo niskie. 5-letni wzgledny
wskaznik przezycia wynosi 99
proc., jesli rak jest ograniczony
dojader - podaje Amerykanskie
Towarzystwo Walki zRakiem. Je-
zeli jednak nowotwor rozprze-
strzeni sie na otaczajace tkanki,
wskaznik przezywalnoSci spada
do96proc.ido73proc.,jesliroz-
przestrzeni sie na odlegte czeSci
ciafa.

Samobadanie jgder moze po-
moc we wczesnym wykryciu
rakajaderidacnajwieksze szanse
na dobre rokowanie. Warto wpi-
sac to do swojego kalendarza.

Instrukcja

prawidtowego

samobadania jader

Samobadanie jgder najlepiej
wykona¢ podczas cieptego
prysznica lub kapieli lub tuz po
nich. Ciepta woda rozluznia
moszne, dzieki czemu badanie
jest tatwiejsze. Warto wykorzy-
stactezlustro,aby moznabylota-
two dostrzec wszelkie zauwa-
zalne obrzeki.

Samodzielne badanie jader
powinno trwac ok. 3 minut.

Samobadanie jader - krok
pokroku:
@ Stojac, podiozrece pod wo-

rekmosznowy. Sprawdz, czy nie
odczuwasz jakiej$ dysproporcji
(np. uczucie ciezkosci po jednej
stroniejader).

@ Delikatnie obejmij kazde
z jader palcami wskazujacymi
ikciukami. Sprawdz, czy ich po-
wierzchnia jest gltadka, czy wy-
czuwalne sg twarde grudki, guzy
lub zmiany rozmiaru, ksztattu
lubkonsystencji.

®Znajdzmiekki przewod od-
prowadzajacy nasienie zjader -
najadrze.

® Wyczuj wszelkie guzki lub
nieregularnosci nanajadrzach.

@ Kontynuujbadanie pod ka-
temzmian ksztattu, rozmiarulub

konsystencji jader. Jadra po-
winny by¢ gtadkieijedme.
Pamietaj: podczas badania nie
powinienes odczuwac bolu. Bol
moze wskazywaé, Ze wymagana
jestkonsultacjamedyczna.

Jadraniesatezidealnie syme-
tryczne - jedno moze by¢ wiek-
sze lub zwisac nizej. Niektorzy
mezczyznimyla naczynia krwio-
no$ne lub inne tkanki podtrzy-
mujace wewnatrzmoszny z guz-
kiem - wtakim przypadku najle-
piejudacsie dolekarza.

Regularne samobadanie jest
szczegOlnie wazne w przypadku
podwyzszonegoryzyka zachoro-
wanianarakajader. Czynnikiry-
zykatom.in.:

@niezstapione jadro,

OHIV,

@rakjgdra w historii rodziny,

@ wczesniejszy rak jader.

Jak czesto powinno sie

badac¢ jadra?

Samobadaniejader nalezy wy-
konywac comiesigc. Dzieki temu
mozna szybko wykry¢ wszelkie
ewentualne zmiany. Wartotezraz
wroku zbadac sieuurologa.

Dolekarzanalezy udacsiejak
najszybciej, jezeli:

® odczuwamy znaczng
zmiane w jednym lub dwéch
jadrach,

® wyczuwamy zgrubienie
lub guzek,

@ wystepuje obrzek moszny,

@ niepokoi nas cokolwiek in-
nego.

Co moze oznaczac¢

guzek najadrze?

Guzek, zgrubienie lub inna
nietypowa zmiana w jadrze nie
musi oznaczac raka.

Inne stany, ktére mogg po-
wodowac zmiany w jadrach,
moga obejmowac:

@ zapalenie najadrzaijadra
(najczesciej spowodowane in-
fekcja drég moczowych lub
przenoszong drogg piciowa),

@®torbiel najadrza (guzki spo-
wodowane gromadzeniem sie
ptynu w przewodzie prowadza-
cym od jader, powszechne
izwyklebezbolesne, zazwyczaj
nie wymagaja leczenia),

@ wodniaki (nagromadzenie
ptynu miedzy jadrem a cienka
btona, ktéra je otacza, ktore
moze by¢ spowodowane ura-
zem lub stanem zapalnym
moszny, moze tez wystapi¢bez
Wwyraznej przyczyny),

@ zylaki powrdzka nasien-
nego (obrzek zyl wewnatrz
moszny - doktadna przyczyna
nie jest znana, ale moze to by¢
spowodowane nieprawidto-
wym funkcjonowaniem naczyn
krwionosnych),

@ przepukliny pachwinowe
(wystepuja, gdy wewnetrzna
tkanka w jamie brzusznej wy-
staje przez otwor w Scianie brzu-
cha, co moze powodowac bol
iobrzek moszny).
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SERACHOLESTEROL

Czysermaduzo
cholesterolu?

Wysoki cholesterol to problem,
zktérym zmaga sie wielu Pola-
kow. Napodwyzszony poziom
cholesterolu - hipercholestero-
lemie - moze cierpie¢ nawet
okoto 21 milionéw Polakow, co
oznacza, ze problem ten doty-
czy ponad 60 procent doro-
stych. Choé serjestjednym
zulubionych dodatkéw wpol-
skiej kuchni, jego wplyw
nazdrowie sercabudzi coraz
kreslaja, ze nie kazdyrodzaj
serajest jednakowy pod wzgle-
dem zawartosci thuszczow
iwplywunacholesterol. - Ser
mawysoka zawartos¢ thisz-
czéwnasyconych, ktoremoga
podwyzsza¢ poziom ,,Zlego”
cholesterolu LDL - wyjasnia
Keri Gans, RDN, autorka
ksiazki,,The Small Change
Diet”.Zczasem podwyzszony

poziom LDL moze zwieksza¢
ryzyko chorébserca. Nie ozna-
czatojednak, Zze musisz catko-
wicierezygnowaczsera. - Sto-
pien, wjakim dana osoba fak-
tycznie musi kontrolowaé spo-
zycie, mozebyébardzoindywi-
dualnyizalezeé od wielu czyn-
nikow, takich jak predyspozy-
cjedochoréb sercowo-naczy-
niowychiogolne nawyki
zywieniowe - méwi Jessica
Cording, autorkaksigzki ,,The
LittleBook of Game- 7,

Najgorszy ser
dlacholesterolu?

Jaki ser wypadanajgorzej?
Okazujesie, zejest toser brie.
- Brietobogaty, kremowy ser
owysokiejzawartosci thusz-
cz6é6w nasyconych, dlategonaj-
lepiej spozywac gosporadycz-
nie - moéwi Tara Gidus Colling-
wood, specjalistka ds. Zywienia
sportowcow. Thuszcze nasy-
conemoga podwyzszac po-
ziom cholesterolu LDL, zwigk-

szajacryzykowystapieniawy-
sokiego cholesterolu. Brie
zawiera31gtluszczuw100g.
-Jegomiekkakonsystencja
ilagodny smak spra-
wiaja, zelatwo zjes¢
wigcejnizsigwy-
daje -zauwaza
Gans. Swiatowa
Organizacja
Zdrowia (WHO)
zaleca, by thusz-
cze stanowily nie
wiecejniz 30 proc.
dziennego zapotrze-
bowania kalorycznego,
kilka kesow brie moze wiec
szybko przekroczyc te granice.
Najakie jeszczesery
wartouwazac?
Dietetycy ostrzegaja, Ze nie
tylkobriemoze negatywnie
wplywaénapoziom choleste-
rolu. Réwniezinne popularne
sery, szczegolnie te kremowe
iprzetworzone, zawieraja duze
ilosci thuszczéwnasyconych

orazsodu - skladnikow, ktore
wnadmiarze obcigzaja serce
inaczyniakrwionosne.
- Kremowe sery zazwyczaj
zawieraja duzo thusz-
czéwnasyconych
-zaznaczaCor-
ding. Do grupy
ryzykanaleza
tezm.in. sery
. topione.
Mogaonedo-
starczacjesz-

ukladu sercowo-naczynio-
wego.

Jakjeséserinadal
dbac¢ ocholesterol?
Naszczescie nie musisz catko-
wicierezygnowac zsera.
-Waznajest wielkos¢ porcji
-mo6wi Collingwood. - Trzymaj
sie okolo jednejuncjii wybieraj
1Zejsze opcje, takie jak mozzare-

Ila 0 obniZonej zawartosci thusz-
czu, fetalubserkozi - radzi
ekspertka. Cording zalecatez
stosowanie zbilansowanej
diety.

- Starajsie, aby wiekszoS¢ spo-
zywanych thuszczow stanowity
tluszcze nienasycone, takie jak
oliwazoliweki oliwki,awokado
iolejzawokado oraz orzechy
inasiona, alenadal mozesz cie-
szy¢ sie serem - mowi. Podpo-
wiadatez, bylaczyé serz pro-
duktamibogatymi w blonnik,
ktory pomaga obnizac poziom
LDL, czyliwarzywa, orzechy;,
fasolaiprodukty pelnoziarni-
ste. - Skup sie naswiadomych
porcjach: naprawde wystarczy
niewielkailos¢-dodaje
Warren.

Innebomby
cholesterolowe

Cholesterol pochodzinie tylko
zjajek, tustegomiesa czy se-
roéw. Sa produkty, ktore zawie-

rajaréwnie duzo cholesterolu,

anawet wiecej (dla poréwna-
nia: jajko to porcja180mg).
Bomby cholesterolowe to:

@ krewetki pieczone, duszone,
smazone: 211 mg cholesterolu
w1008;

@ olej z watroby dorsza: 570 mg
cholesteroluw100g;
@®biszkopty: 221 mgw1008g;

® wedzony wegorz: 140 mg
w100g;

@ pasztet pieczony: 370 mg
w1008;

@ serek typu fromage: 113 mg
w1008;

@ tradycyjne paczki: 145 mg
w1008;

® smazone kalmary: 260 mg
w1008

@ maslo klarowane (ghee): 256
mgw100g;

@ eklery zbitg Smietana: 135 mg
w1008;

@ watrébkakurza: 380 mg
w1008;
@rybiaikra:374mgw100g
@sardynkiwoleju:142mg
cholesteroluw100g.

Bezpieczny posilek

Anna Moyseowicz
redakcja@stronazdrowia.pl

Wystarcza dwalub trzy
skladniki, minimum pracy

i chwila gotowania. Tak wy-
glada przygotowanie zupy,
ktora jest Swietnym reme-
dium nabiegunke, wymioty
czy béle brzucha.

Sprawdzi sie tez po prostu jako
bezpieczny positek, gdy nie
wiemy, co zjeS¢ podczas pro-
blemé6w zotadkowych.
Mozemy jg podac dziecku,
osobie dorostej, a nawet psu.

Zupa Moro, czyli

marchwianka

Marchwianka to zupabanal-
nie prosta w przygotowaniu,
ajednoczesnie jej wlasciwosci
w przypadku probleméw zo-
fadkowych sa nie do przecenie-
nia. Recepture opublikowat au-
striacki pediatra Ernst Moro,
stad nazwa positku, bowiem
marchwianka nazywana jest
tez zupa Moro.

Sktada sie jedynie z trzech
sktadnikéw: marchwi, wody
iodrobiny soli.

Na co pomaga zupa

marchewkowa?

Zupa marchwianka, czyli
klasyczny, domowy sposob
na problemy Zotadkowe, ma
potwierdzone dziatanie tago-
dzgceiwspierajgce regeneracje
przewodu pokarmowego.

Podczas dlugiego gotowania
marchew wydziela do wody
zwiazki zwane oligosachary-
dami. Te naturalne substancje
chronig warstwe ochronng

Marchwianka ma potwierdzone dziatanie tagodzace i wspierajace regeneracje
przewodu pokarmowego. Sprawdzi sie jako bezpieczny positek, gdy nie wiemy, co
zjes¢ podczas problemow zotgdkowych. Mozemy jg podacé dziecku, osobie dorostej,

a nawet psu

wjelitach oraz utrudniaja drob-
noustrojom przyczepianie sie
do btony sluzowe;j.

Pektyny tagodza podraz-
niong btone Sluzowa jelit,
a z kolei inne zwiazki zawarte
w tym warzywie wigza wode.
Ponadto zupa uzupeknia elek-
trolity i mineraty, jak miedz,
cynk, zelazo czy fosfor.

Jak zrobié¢

marchwianke?

Przygotowanie marchwianki
jestbardzo proste. Nalezy obrac

ipokroic pétkilograma marche-
wek i gotowac je w litrze wody
przezok.1,5godziny.

Nastepnie wode nalezy od-
la¢, a marchewki rozgnies¢
na gtadka mase.

Potem dolewac litr wrzatku
i dodac szczypte soli. Zamie-
szacizupa gotowa.

Marchwianka

uratowata zycie setek

dzieci

Zupe marchwiowa stosuje
sie jako domowy sposéb lecze-

nia w przypadku probleméw
z zotadkiem czy jelitami za-
rowno uludzi, jak i u zwierzat.

Podczas gdy Emst Moro pu-
blikowat przepis, pemit funkcje
ordynatora kliniki dzieciecej
w Monachium.

Dzieki prostej zupie ugoto-
wanej z wody i marchewki, ale
tagodzacej i pelnej mineratow
ielektrolitow, udato musiera-
dykalnie zmniejszy¢ problemy
zdrowotne, a nawet Smiertel-
nos¢ dzieci zmagajacych sie
zbiegunka.
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[.ekka zupa na przejedzenie.
Odkryj szybki ratunek dla
7oladka Twoje jelita ¢i podzickuia

Anna Daniluk
anna.daniluk@polskapress.pl

Po od$wietnym obiedzie,
urodzinowym przyjeciu czy
dlugim weekendzie z ttu-
stym jedzeniem czesto poja-
wiasie to samo uczucie

- ciezkos¢, przepelienie
ibrak ochoty namieso.

W takiej sytuacji najlepiej
sprawdzi sie lekka zupa na
przejedzenie - delikatna, sy-
caca, ale nie obciazajaca zo-
fadka. Przygotujesz jg szybko,
acalarodzina zje ze smakiem.

Skladniki:

@ 1,5 litra bulionu warzyw-
nego (najlepiej domowego lub
niskosodowego),

® 1/2 szklanki kaszy jecz-
miennej,

@ 1 marchewka,

@ 1 pietruszka,

@ kawatek selera (ok. 100 g),

@ 1 por (biata czesc),

@ 11yzka oliwy z oliwek,

® 5Ol i Swiezo mielony
pieprz do smaku,

@ 1tyzeczka majeranku,

@natka pietruszki dopodania,

@ kilka kropli soku z cytryny
(opcjonalnie, dla lekkiego od-
Swiezenia smaku).

Sposdb przygotowania:

Najpierw warzywa obierz
ipokr6j w drobng kostke.

® W duzym garnku rozgrzej
oliwe, dodaj warzywa i dus
przez kilka minut, az lekko
zmiekna.

@ Wsyp kasze jeczmienng
i zamieszaj, aby obtoczy¢ ja
w oliwie i warzywach.

@ Zalej catos¢ bulionem, do-
prowadz do wrzenia, a nastep-
nie gotuj na matym ogniu przez
ok. 25 minut do momentu, az
kasza bedzie miekka.

@® Dopraw sola, pieprzem,
majerankiemi - jesli chcesz zy-
skac orzezwiajgcy smak - odro-
bing soku z cytryny.

® Przed podaniem posyp
zupe Swiezg natka pietruszki.

Gwarantuje, ze ta zupa jest
warta przygotowania po obfi-
tym biesiadowaniu. Wywar jest
bezmiesny, aby odcigzy¢ uktad
trawienny po jedzeniu grillo-
wanych Zeberek albo pieczo-
nego kurczaka. Co wiecej,
wloszczyzna i kasza jecz-
mienna wspierajg perystaltyke
jelit i dajg uczucie sytosci. Po-
nadto pomaga w powrocie
do zdrowych nawykéw po cza-
sie rodzinnego biesiadowania.
Smacznego!

FOT. LUCIA KINDERNAYO\/A/GET.TY IMAGES
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Konicze prace w sylwestra najpozniej 0 25.55

Doda o swym wystepie na tegorocznej imprezie sylwestrowej, ktorg zorganizuje TVP Fot. Aleksy Witwicki

ZZYCIAGWIAZD

Karolina Gilon

ma spore wydatki
Prezenterka obwiescita na In-
stagramie, jak rozplanowuje
domowy budzet. Poniewaz
kupita z mezem mieszkanie
na kredyt, ptaci rate w wyso-
kosci 3,5 tys. ztotych. Optaty
za media - to kolejne 3 tys.
Na jedzenie - 2,4 tys. zt mie-
siecznie. Do tego dochodza
wydatki na dziecko i inne.

W sumie celebrytka wydaje
od 14 do 15,5 tys. zt na miesigc.

Viola Kotakowska
zdementowata plotki
Aktorka odniosta sie na Insta-
gramie do medialnych publi-
kacji, ktore sugerowaty, ze by-
fa bita przez partnera. Kota-
kowska przyznata, ze ,byta bi-
ta jako dziecko w domu ro-
dzinnym”, ale sugestie, ze do-
$wiadczyta przemocy fizycz-
nej takze ze strony partnera,
sg dla niej ,,manipulowaniem
informaciji dla klikalnosci”.

Iwona Pavlovi¢

nie zgadza sie

Za nami finat17. edycji ,Tanca
z gwiazdami”. Ze zwyciestwa
cieszy sie Mikotaj ,Bagi” Bagin-
ski oraz jego partnerka Magda-
lena Tarnowska. Wygrana in-
fluencera nie wszystkim sie
jednak podoba. Swoje zdanie
ma oczywiscie lwona Pavlovic.
Uwaza, ze Ztota Kula powinna
trafi¢ do Wiktorii Gorodeckiej,
drugie miejsce powinien zajgc
Maurycy Popiel, a dopiero
trzecie ,Bagi”. - Nie pierwszy
raz ogdlny werdykt nie zgadza
sie z moimi opiniami taneczny-
mi — powiedziata w rozmowie
z Pomponikiem.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Ksiega Luster

TV Puls, 20:00

Roy (Russell Crowe), byty
detektyw wydziatu zabdjstw,
zmaga sie z zanikiem pa-
mieci, ale zostaje zmuszony
do ponownego zbadania
sprawy, ktorej... nie pamieta.
Prosi bytego partnera (Tom-
my Flanagan) o pomoc. Wal-
czac z chorobg, mezczyzni
prébuja ztozy¢ w catosé
fragmenty wspomnien.

Sprawiedliwy

Kino Polska, 20:00

Rok 1942, Kielecczyzna.
Historia niezwyktej przyjazni,
ktorej towarzyszy widmo
wojny, Smierci i okrucien-
stwa. Uwazany za dziwaka
Pajtek (Jacek Braciak) pozna-
je przygarnietg przez mtode
polskie matzenstwo 6-letniag
zyddéwke Hanie. Wiez, ktora
potaczy tych dwoje, pozwoli
im przetrwac trudne czasy,
znies¢ zawisc i samotnosé.

Przedwios$nie

TVP Kultura, 20:00
Ekranizacja powiesci
Stefana Zeromskiego. Filip
Bajon przedstawia historie
mtodego idealisty, ktory

w burzliwym okresie ksztat-
towania sie Il RP poszukuje
swojego miejsca w $wiecie
i odpowiedzi na pytania

o sprawiedliwos$¢ spoteczna.

Oblicza terroryzmu

TVP Historia, 20:00
Historie najwiekszych ata-
kow terrorystycznych, ktore
zmienity $wiat. Wywiady

ze Swiadkami, materiaty
archiwalne i rekonstrukcje
plus wypowiedzi ekspertow
na temat zmian dotyczacych
zjawiska terroryzmu.

KRZYZOWKA NR 178
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9
3) wieje w Karpatach Zachod- . . . .
nich, 10 11
10) drobny ptak lesny, . . . . .
11) tarcza Zeusa wykonana 12 13
przez Hefajstosa, . . . . .
12) potkryty pojazd konny, 14 15
14) stan upadku, zniszczenia, . . . .
15) ubijak do miesa, 16 (17 18
16) dawna jednostka miary . N u u u u
tkanin, 19 |20 21 22 H E 23 24 25 26
19) profesor ... Gabka z kres-
kowi, | H = I I H |E
23) najwigkszy z gryzoni za-
mieszkujgcy Ameryke Po- 28 . . 29
tudniowa,
27) w por’(monetce Anglika’ AUTOPROMOCJA 0110990363
28) skiada sie z dekanatéw . . . G . .
i parafii 30 31 32 1OS 35 36
29) $rodek przeciwbodlowy, .
30) ,Lato w ...”, sztuka Jarosta- . . e . .
wa lwaszkiewicza, 57 z Tele Magazynem
33) zwierze ze skokami,
37) otoczka kotleta schabowego, L 94340114
38) przetozona klasztoru zen- B [ | i [ | [ |
skiego, 39
39) ,Kocie ...", polski kryminat,
40) kolor kojarzony z Holandig, 7T
41) roslina goryczkowata, cen- [ | [ | [ | [ |
turia.
Pionowo: 9) grozna choroba oczu, glau-  24) przerwa w podrézy konno, ROZWIAZANIE NR177
1) maty chtopiec, brzdac, koma, 25) srédlgdowy statek na rzece, oTa K@ PRZIEW Y TI=l A= E=p
2) brunatny lub kamienny, 13) egipskie bostwo ksigzyca, 26) czesc walki bokserskiej, S[t[o[mM[K[A[m|A[m[A|m[RI[S[O[T[T[O
3) stado z basiorem i wadera, ~ 17) ryba ozdobna, jaz zfoty, 30) zbrojny atak, agresja, N KIAL eI e Ia TS IAINTS [ IRl
4) udaje towar na wystawie, 18) dokumenty w segregatorze,  31) garaz dla szybowca, SEkmLENTRUZ® ; Almim||
5) jedna z najdiuzszych rzek 20) polski producent koncen- 32) zapalenie bton sluzowych : 2 3 : ﬁ E K :‘, s ‘T\ K i E ] 'g : ,'3 ﬁ
w Europie, tratow obiadowych, nosa, V.V(l) E /T\ 2 g ujfm|[um 2 f : 5 é E
6) drewniany pasek boazerii, 21) barwne zjawisko atmosfe- 34) czes¢ skoczni narciarskiej, 1 INIGIR[1 D K[ols|S|AK
7) ... Menuhin, amerykanski ryczne, 35) roslina na biopaliwo, ; : : ‘s\ : ; : (T) : é :vi
wirtuoz skrzypiec, 22) pomoc z powietrza dla par-  36) tytut arystokratyczny Joze- E[m||[mm|0 | m[m[R[m[T
8) pojedyncza lub mnoga, tyzantow, fa Poniatowskiego. N|o|SIN|IIK KIOIPIY|T|O
Am[¢/m/m[A[R[T[E[M]I[D[A[m[m[F[m]N

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Nadcigga fala energii, ktora
popchnie Cie do zmian. Ho-
roskop dzienny to wskazow-
ka, by stuchac intuic;ji

i rusza¢ $miato naprzod.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokadj sprzyja Twoim pla-
nom. Horoskop na dzi$ wro-
Zy, ze po odtozeniu na bok
emociji uda Ci sie zrealizo-
wac wszystkie zamierzenia.
Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy przyniosg klarow-
nos¢. Nie boj sie pytaé, bo
horoskop dzienny na $rode
zapowiada, ze szczera wy-
miana zdan doda Ci odwagi.

Byk (20.04 - 20.05)

Dom i relacje stang sie prio-
rytetem. Horoskop dzienny
wyraznie méwi, ze ciepta
rozmowa pomoze uzdrowic
dawne nieporozumienia.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja kreatywnosc¢ osiggnie
wyzyny. Horoskop na dzi$
wrézy, ze nowy pomyst przy-
ciggnie uwage, wiec odwaz
sie go pokazac $wiatu.

Rak (22.06 - 22.07)

Detale bedg dzis kluczowe.
Zadbaj o porzadek w pla-
nach. Horoskop dzienny

na $rode zapowiada, ze dzie-
ki temu unikniesz stresu.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia wraca matymi kro-
kami. Horoskop dzienny to
wskazowka, by zadbac o row-
nowage miedzy obowigzkami
a chwilami dla siebie.

Panna (23.08 - 22.09)
Zaskoczy Cie czyjas szcze-
ro$c. Otworz sie na nowe so-
jusze. Horoskop na dzi$ za-
powiada, ze mogg one przy-
nies¢ cos wartosciowego.
Waga (23.09 - 22.10)

Czeka Cie ciekawa przygoda.
Horoskop dzienny na srode
wrdézy, ze krotka zmiana oto-
czenia odswiezy mysli i przy-
wrdoci wewnetrzny zapat.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Planowanie przyniesie Ci
sporo satysfakcji. Horoskop
dzienny mowi, ze maty suk-
ces pokaze, ze konsekwen-
cja zndw sie optaca...
Strzelec (2211-2112)
Inspiracja spadnie nagle.
Nietypowy pomyst zrodzi sie
z przypadku. Horoskop

na dzi$ stanowczo radzi
zapisac go, zanim umknie.
Koziorozec (22.12 - 19.01)
Wszystko bedzie dzisiaj
uktadac sie po Twojej mysli.
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze dostarczy Ci
to mnostwo satysfakcji.
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www.gs24.pl
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WNETRZAWESZtY DO KANONU WZORNICTWA, RZECZYWISCIE PIERWOTNIE POKRYWALY SCIANY METRA

Plytki metro sa zawsze na topie

Katarzyna Laszczak
redakcja@regiodom.pl

Plytki metro od lat ciesza sie
niestabnaca popularnoscia.
To prosty, a zarazem efek-
towny element aranzacji,
ktory dzieki swojej uniwer-
salnosci pasuje do wielu sty-
16w, od retro po loftowy.

Z metra Paryza

i Nowego Jorku

na sciany mieszkan

Plytki ceramiczne metro to
charakterystyczne prostokatne
kafelki, ktorych poczatki siegaja
przetomu XIX i XX wieku. Ich
debiut najczesciej wiaze sie zno-
wojorskim metrem, ktére
W 1904 roku wytozono jasnymi
ptytkami. Ale juz cztery lata
wezesniej ikoniczne dzis ptytki
znalazly sie na Scianach stacji
metraw Paryzu. Miaty one cha-
rakterystyczne fazowane
(Sciete) krawedzie, co odroz-
niato je od wersji nowojorskiej.
Obydwa wzory szybko staly sie
popularne i trafity réwniez
do mieszkan. Obecnie dzieki
prostej formie i eleganckiemu
wykonczeniu staty sie synoni-
mem ponadczasowego designu.

Swemu pochodzeniu za-
wadzieczajg nazwe - ptytkimetro,
czasem rowniez s3 nazywane
subway, a po polsku bywajg na-
zywane tez cegietkami (nie myl
ich z ptytkami ceglanymi).

Ptytki jak cegietka
Metro to przede wszystkim
oktadzina Scienna. Ptytki wy-

Plytki scienne metro to ponadczasowe i zawsze modne rozwigzanie.

r6zniajg sie prostokatnym
ksztattem, przypominajacym
klasyczng cegle, oraz gtadka,
szkliwiong powierzchnig. Zwy-
kle maja fazowane (czyli Sciete)
brzegi, ale coraz czesciej odcho-
dzi sie od tego.

Najbardziej klasyczne sa
biate ptytki, z potyskiem, choc¢
od poczatku nie byt to jedyny
kolor. Obecnie te kafelki sg do-
stepne w szerokiej gamie barw,
lacznie z popularnymi szaro-
Sciami, zawsze modna czernia,
ale tezbutelkowaq zielenia, gra-
natem, czy turkusem. Wspot-
czesne ptytki niekoniecznie
maja rowniez blyszczaca po-

wierzchnie, bo dostepne s3
takZze w matowym czy satyno-
wym wykonczeniu.

Forma przypominajg ce-
gietki. Ich najbardziej klasyczny
wymiar to 7,5x15 cm, ale s3
takze dostepne w kilku innych
(10x20 cm, czy 10x30 cm), za-
wsze jest to jednak wydtuzony
prostokat.

Plytki nie tylko

do kuchni i tazienki

Ptytki metro to niezwykle
uniwersalne rozwigzanie. Naj-
czeSciej stosuje sie je tam, gdzie
zwykle mamy oktadzine z pty-
tek  ceramicznych, czyli

w kuchni i tazience. Ale moga
takze zdobic Sciany przedpo-
koju czy nawet salonu.

W kuchni doskonale pre-
zentuja sie nad blatem robo-
czym jako wykonczenie Sciany
miedzy szafkami. Biate ptytki
metro Swietnie pasuja do
drewnianych blatow, a kolo-
rowe moga sta sie mocnym
akcentem aranzacji, szczego6l-
nie jeSli mamy jednobarwne
meble.

Swietnie sprawdzaja sie
wlazienkach rowniez tych ma-
tych, bo btyszczaca powierzch-
nia powieksza optycznie po-
mieszczenie. Mozesz nimi wy-

FOT. FREEPIK.COM

ozyc Sciane pod prysznicem,
czy strefe umywalki.

Natomiast plytki metro
w przedpokoju lub salonie to
nieco odwazniejsza propozy-
cja, ale i tu - utozone na frag-
mencie Sciany - mogg petic
funkcje dekoracyjna. W salonie
idealnie nadajg sie na obudowe
kominka (lub jego imitacji
w postaci portalu).

Ulozenie podkreci

aranzacje

Ptytki metro majg prosty
ksztalt i najczeSciej jednolity
kolor, ale to nie znaczy, ze nie
moga tworzy¢ wzoréw, bo bar-
dzo wiele zalezy od sposobuich
ulozenia. Najbardziej klasyczny
to wzor ceglanego muru, gdzie
kafelki utozone sa w pozio-
mychrzedach, z przesunieciem
o potowe ptytki. Ale bynaj-
mniej nie jest to jedyne rozwia-
zanie. Bo mozna je tez ulozyc,
np.:
®w jodetke - ptytkisg ukta-
dane na skos i schodzg sie ze
soba,

@ diagonalnie (ukoSnie) -
kafelki s utozone réwnolegle
do siebie, a catos¢ biegnie uko-
Snie przez Sciane,

® na krzyz - dwie ptytki sa
utozone pionowo, dwie po-
Ziomo, naprzemiennie,

@® pionowo lub poziomo -
w rzedach bez przesuniecia.

Dodatkowo mozna taczy¢
rézne kolory plytek, a takze za-
grac kolorem fugi, ktéry moze
by¢ dobrany do barwy okta-
dziny lub skontrastowany z nia.

Metro w nowoczesnej

odstonie

Jesli chcesz, zeby ptytki me-
tro miaty nowoczesny charak-
ter, polaczije z:

@drewnem - torozwiazanie
idealne do kuchni - potaczenie
biatych ptytek z drewnianym
blatem kuchennym to klasyka
nowoczesnego designu,

@ czarnymi dodatkami, np.
armaturg i innymi detalami wy-
konczenia - to Swietne potacze-
nie do wnetrz minimalistycz-
nychiloftowych, ale tez w stylu
modern vintage,

@ zlotymi dodatkami - w tej
wersji ptytki nabiorg szyku
ielegancji, jest to tez ,,cieplej-
sza” wersja niz polgczenie
z czernig czy chromem,

@ ptytkami patchwork - po-
niewaz metro s gtadkie, bar-
dzo dobrze komponuja sie ze
wzorzystymi, patchworko-
wymi kafelkami na podtodze,

@ betonem architektonicz-
nym - to wersja dla mitosnikow
surowego minimalizmu.

Phytki Scienne metro to roz-
wigzanie, ktére mimo prostoty -
amoze wiasnie dzieki niej - nigdy
nie wychodzi z mody. Poniewaz
sa dostepne w réznych wymia-
rach, kolorach i wykonczeniach,
pozwalajg tworzy¢ aranzacje do-
pasowane do niemal kazdego
stylu. Sprawdzg sie zaréwno
w kuchni, jak i w tazience, a od-
powiednio dobrane materiaty
towarzyszace - drewno, metal
czy beton - sprawia, ze wnetrza
moga miec zupehie rézny cha-
rakter. Wybierz, jaki ci pasuje.
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»Ogrodowy

Oli, wy tez mozecie!

Joanna Boron
Koszalin

Pénocnalzba Gospodarcza
0Oddziat w Koszalinie ser-
decznie zaprasza na wyjat-
kowe przedstawienie,,0Ogro-
dowy Skrzat” —barwne, pel-
ne muzyki i uSmiechu wido-
wisko, ktore powstalo zmy-
$13 o pomocy matej Oli.

Grupa charytatywna dziatajaca
przy Pémocnej Izbie Gospodar-
czej Oddziat wraz z Fundacjg
Pokoloruj Swiat w Koszalinie
oraz przy wspolpracy z Battyc-

kim Teatrem Dramatycznym,
zapraszaja serdecznie na wido-
wisko charytatywne Ogrodowy
Skrzat.

Widowisko swoja premiere
bedzie miato 23 listopadanade-
skach Battyckiego Teatru Dra-
matycznego (zaplanowane s3
dwa spektakle - 0 godz. 15118).
Dodatkowo w poniedziatek
iwtorek odbeda sie Spektakle
dla szkotiprzedszkoli.

W przedstawieniu biorg
udziat przedsiebiorcy zrze-
szeniw Izbie, podopieczni Ewy
Turowskiej i Leny Charkie-
wicz, zespoty taneczne z ko-

szalinskich szkét tanca oraz
przyjaciele PIG, dzieci, mto-
dziez. Catosé rezyseruje Ewa
Turowska.

Jest to przedstawienie cha-
rytatywne, na ktére wstepem
sa cegietki przygotowane przez
Fundacje Pokoloruj Swiat. Caty
przychdd zich sprzedazy zosta-
nie przekazany naleczenieire-
habilitacje matej Oli - Pod-
opiecznej Fundacji.

Olato dzielna dziewczynka,
ktora codziennie walczy o zdro-
wie. Zmaga sie z autyzmem,
nefrokalcynoza, niedoczynno-
Scig tarczycy, astma i celiakia.

Skrzat” pomoze

Dzieki intensywnej rehabilita-
cjiiwsparciu ludzi o wielkich
sercach robi ogromne postepy
— ale koszt leczenia i terapii to
nawet 2000 zt miesiecznie. Ola
jest w trakcie badan kwalifiku-
jacychjanaterapie komoérkami
macierzystymi, ktorej koszt to
75 tys. zt. Kazdy z nas moze po-
moc w jej dalszej drodze ku
zdrowiu.

Jeszczd mozna rezerwowac
cegietki (na niedziele w cenie
50 zt, dla szkot i przedszkoli -
20) pod numerem telefonu:
602233265 lub 501162292.
©®
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Slupski DKF zaprasza.
Co na afiszuz

opr. Joanna Boron
Stupsk

Filmy niszowe, ktore czesto
dokin nie trafiaja, obrazy
kontrowersyjne, trudne,
zmuszajace dorefleksji - to
repertuar Dyskusyjnego
Klubu Filmowego. Spraw-
dzamy co w listopadzie zna-
lazlo sie na afiszu.

20 listopada (godz.18:00) wra-
mach Dyskusyjnego Klubu Fil-
mowego zobaczyC bedzie
mozna film BYC KOCHANA.
To nowy film producentéw
»Najgorszego cztowieka
na Swiecie”. Czerpiac z wia-
snych doSwiadczen, debiutu-
jaca w pelnym metrazu Lilja In-
golfsdottir stworzyta wielowy-
miarowa opowies¢ o kobiecie,
ktéra po porazce pierwszego
zwigzku ma odwage dac sobie
drugg szanse. Natomiast 27 li-

stopada (rowniez o godzinie 18)
w programie jest DZIECKO
Z PYEU - historia Sanga, nie-
chcianegoidyskryminowanego
dziecka wojny w Wietnamie,
ktory po latach dostaje szanse
poznania ojca. Po seansie orga-
nizatorzy zapraszaja na spotka-
nie z rezyserka Weronikg Mli-
czewska, z ktérg rozmowe po-
prowadzi dziennikarka Edyta
Lubiak.

Seanse rozpoczyna prelekcja
filmoznawcy Bartosza Muraw-
skiego. Wszystkich, ktérzy majg
ochote porozmawia¢ jeszcze
o filmie organizatorzy zapra-
szaja po pokazach do sali Tango
(wejScie z holu kina).

Miesieczny karnet w cenie 56
ztmozna naby¢ wylacznie wka-
siekina. Na seanse prowadzona
jest rtowniez sprzedaz pojedyn-
czych biletéw, dostepnych sta-
cjonarnieionline.
©®
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Jakub Jozef Orlinski &
Michal Biel w Szczecinie

opr. AB
Szczecin

Przed nami jedno z najwaz-
niejszych wydarzei mu-
zycznych tej jesieni w Szcze-
cinie - w piatek (godz. 19)
nascenie Sali Bogustawa X
wystapi Jakub Jozef Orlin-
ski.

To jeden z najbardziej rozpo-
znawalnych Kkontratenoréow
na Swiecie, ktorego niezwykta
charyzma, wszechstronnosc
i ekspresja wokalna podbijajg
serca publicznosci od nowojor-
skiej Metropolitan Opera
po sale koncertowe Tokio, Lon-
dynu czy Paryza. The New Yor-
ker nazwat Orlifiskiego ,,Justi-
nem Timberlakiem opery”.
Przy fortepianie towarzyszyc
mu bedzie Michat Biel - znako-
mity pianista, kameralista

i akompaniator, ceniony za-
rowno na prestizowych sce-
nach Carnegie Hall i Wigmore
Hall, jak i w kameralnych salach
koncertowych Europy. W du-
ecie z Orlinskim od lat za-
chwyca publicznoscikrytykow
na catym Swiecie.

Publicznos¢ bedzie miata
okazje ustyszec¢ zaré6wno mi-
strzowskie dzieta baroku —
pelne ekspresji i wirtuozerii
utwory Bacha, Handla i Pur-
cella —jakimuzyke XX wieku,
w ktérej delikatnos¢ i poetyc-
kos¢ pie$ni Tadeusza Bairda
spotyka sie z melancholig pie-
$ni Mieczystawa Kartowicza.

Koncert w Zamku Ksigzat
Pomorskich bedzie wyjatkowa
okazjg, aby doswiadczy¢ sztuki
wokalnej na absolutnie najwyz-
szym poziomie w niezwyktej
scenerii renesansowej Sali Bo-
gustawa X. ©®

I'
| =
Yo
1]
<<
- I3
&
%
<
Nz
=
<
=
=
o
2



Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 19.11.2025

Reprezentanci Polski i kibice
zostali sprowadzeni na ziemie

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Reprezentacja Polski dosta-
Ia zimny prysznic na koniec
fazy grupowej eliminacji MS
2026. Byla o wlos od kom-
promitacji przeciwko Malcie
zajmujacej 166. miejsce

w i FIFA.

Dopiero btysk Piotra Zielin-
skiego w koncéwce sprawit, ze
zwyciezyliSmy 3:2.

Wygrad, nie ztapac kontuzji
iprzede wszystkim kartek skut-
kujacych pauzami w péifinale
barazy - takie cele przySwiecaty
Polsce na niewielkiej wyspie
potozonej na potudnie od
Wtoch. Kibice po tym, co zo-
baczyli w pigtek z Holandia
w Warszawie (1:1), liczyli na
gtadkie, bardzo wysokie zwy-
ciestwo.

Selekcjoner Jan Urban na
przedmeczowej konferencji
przestrzegatjednak przed hur-
raoptymizmem. Niestety, prze-
widziat, Ze nie skonczy sie zad-
nym pogromem, chociaz wy-
stawit sktad zblizony do opty-
malnego.

Zle w defensywie

Polacy od poczatku wygla-
dali narozkojarzonych. Bardzo
stabo spisywata sie cata obrona
na czele z Jakubem Kiwiorem,
ktéry popekiat kardynalne
btedy skutkujace utratg bra-
mek. Nie pomogt powrét po
pauzie Przemystawa Wisniew-
skiego. Ten stoper takze zagrat
ponizej oczekiwan.

Malta nie byta Zadnym wy-
zwaniem dla Holandii w dwu-
meczu, bo ta wbila jej az dwa-
nascie bramek, nie tracac ani
jednej. My meczyliSmy sie
w obu spotkaniach. Co zawio-
dlow poniedziatkowy wieczor?

- Przygotowanie do meczu -
stwierdzit Robert Lewandow-
ski.

Piotr Zielinski rozegrat znakomite spotkanie z Holandig
w Warszawie, a na Malcie zapewnit Polsce zwyciestwo

- Maltanczycy zaskoczyli
nas troche rozegraniem pitki,
nie bali sie grac po ziemi, kilku
zawodnikow Swietnie utrzy-
mywato sie przy pitce - wymie-
niat Piotr Zielinski.

- MySmy stworzyli sobie do-
sy¢ duzo sytuacji, ale zachowy-
waliSmy sie bardzo Zle w defen-
sywie - zauwazyt Jan Urban.

Padty rowniez gtosy o nie-
wdziecznej murawie. - Caly
czas sie Slizgatem - zdradzit Pa-
wet Wszotek, ktory zmienit
korki krétko przed strzeleniem
gola. Czekal na niego w kadrze
blisko... dziesiec¢ lat.

W tym meczu mieliSmy
wiele zaskakujaco trudnych
momentow. Gdy wydawato sie
juz, ze jesteSmy na dobrej dro-

dze do wygranej, sedzia Igor
Pajac anulowat bramke Karola
Swiderskiego na 3:1, by wréci¢
do sytuacji z naszego pola kar-
nego, w ktérym faulu dopuscit
sie Jakub Kiwior. Maltanczycy
dzieki jedenastce trafili nas
po raz drugi, a remis 2:2 utrzy-
mywat sie od 68 az do 85 mi-
nuty.

Pauza Zalewskiego

- Jak nie potrafisz wygrac,
grajac dobrze w pitke, to wygraj
brzydko, ale wygraj, bo to tez
jest umiejetnosc -przekonywat
potem Urban, ktory miat nie-
tega mine podczas samego me-
czu.

Martwi nie tylko postawa
druzyny, ale tez fakt, ze z6ta
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kartke oznaczajaca pauze
w pétfinale barazy obejrzat Ni-
cola Zalewski. W pozornie nie-
groznej sytuacji jeden z na-
szych najlepszych pitkarzy
sfaulowat rywala i tym samym
zashuzytna napomnienie. Spro-
wokowac dat sie tez Wisniew-
ski, na szczeScie pozostali -
na czele z Zielinskim - utrzy-
mali nerwy na wodzy.

Setka ,,Grosika”

W czwartek w szwajcar-
skim Zurychu poznamy rywali
w dwuetapowych barazach.

- Mam nadzieje, Ze nam sie
poszczeSci w losowaniu i oba
spotkania rozegramy w War-
szawie - stwierdzit Lewandow-
ski, ktérego dorobek w kadrze
wzrost do 88 bramek.

Setny wystep z orzetkiem
na piersi zaliczyl natomiast
drugi z 37-latkow, Kamil Gro-
sicki. ,,Jako dzieciak marzytem
o chocby jednym” - napisat
w mediach spotecznoscio-
wych. ©®

MALTA-POLSKA2:3

Bramki: Cardona 36, Teuma 68 (k.)

- Lewandowski 32, Wszotek 59, Zieliriski 85.
76tte kartki: Teuma, Satariano - Wisniewski,
Zalewski.

Sedzia: Igor Pajac (Chorwacja).
Widzéw:10326 0s6b.

Malta: Bonello - Muscat (54. Juan Corbalan),
Shaw, Mentz (87. Buhagiar), Camenzuli

- J. Mbong (46. Overend), Guillaumier,
Satariano, Teuma (77. Pepe), Chouaref

- Cardona (77P.Mbong).

Polska: Dragowski - Wszotek (78. Grosicki),
Widniewski (78. Bereszyniski), Kedziora,
Kiwior, Skoras - Kamiriski (90. Rézga),

Slisz (78. Kapustka), Zieliriski, Zalewski

(46. Swiderski) - Lewandowski.

TABELA POLSKIEJ GRUPY
Innewyniki: Holandia - Litwa 4:0.
1. Holandia 8 2 27-4
2. POLSKA 8 17 14-7
3. Finlandia 8 10 8-14
4. Malta 8 5 419
5. Litwa 8 3 6-15
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Kadra Urbana w barazach
o mundial. To bedzie
olgantyczny turniej

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Reprezentacja
Polski szczesliwie wygrala
nawyjezdzie z Maltai zajela
drugie miejsce w grupie eli-
minacji mistrzostw Swiata.
Biato-Czerwoni znalezli sie
w barazach.

W czwartek, 20 listopada, o go-
dzinie 13:00 odbedzie sie cere-
monia losowania w szwajcar-
skim Zurychu (transmisja
w TVP Sport). Wowczas repre-
zentacja Polski pozna rywali
w dwuetapowych barazach.
Ich poétfinaty zaplanowano
na 26 marca 2026 roku, nato-
miast finaty - na 31 marca.
Mundial 2026 w Ameryce
PéInocnej, bedzie gigantycz-
nym turniejem. Poraz pierwszy
na czempionat globu przyje-
dzie az 48 reprezentaciji. 5 grud-
nia tego roku, w USA odbedzie
sie losowanie. Uczestnicy zo-
stang podzieleni nie tak jak do-
tad na 8 czterozespotowych
grup, ale az na 12. Po fazie gru-
powej rozegrana zostanie 1/16
finatu, bo do fazy pucharowe;j

awansujg 24 reprezentacje
z dwoch czotowych miejsc
w kazdej grupie, a takze az 8
z trzecich miejsc. W sumie - az
32 kadry narodowe; czyli tyle,
ile w poprzednich edycjach roz-
poczynato rywalizacje w fina-
tach mistrzostw Swiata. Wielki
finat - po 39 dniach od inaugu-
racji 11 czerwca na Estadio Az-
teca w stolicy Meksyku - odbe-
dzie sie 19 lipca 2026 roku,
na MetLife Stadium w New Jer-
sey.

Meczow na tym dystansie
bedzie mnéstwo. Od 1998
do 2022 roku na mundial skta-
daty sie 64 mecze. Teraz w sa-
mej fazie grupowej spotkan be-
dzie 68, aw calym turnieju - az
104.
©®

Mundial 2026. Nowy format:

48 reprezentacji uczestniczacych (0d 1998
d02022:32);

12gruppo4druzyny (0d 1998 do2022: 8 grup
pocztery druzyny);

awans zgrupy: 32 druzyny (0d 1998 do 2022:
16 druzyn);

liczbameczdw: 104 (0d 1998 do 2022: 64).
Procent kadr narodowych uczestniczacych
wmundialu 22 proc. (0d 1998 do2022: 15).

Mecz z Malta to juz historia. Czekamy juz na czwartkowe
losowanie dwuetapowego barazu, a potem - na mundial

Od czwartku w Gdansku trzecie zawody cyklu World Tour w short tracku

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

SHORT TRACK. Gdansk bedzie
trzecim przystankiem cyklu
World Tour w short tracku.
Zawody zaplanowano

w dniach 20-23 listopada.

Pierwsze i drugie zawody od-
byly sie juz w pazdzierniku
na kontynencie amerykan-
skim. Gospodarzem obydwu
byt kanadyjski Montreal. Naj-
milej wspomina je Gabriela
Topolska, ktora dwukrotnie

wystapita w finale na dystan-
sie 1500 metréow, a w drugi
weekend ustanowita rekord
Polski. Jedyne podium Biato-
Czerwoni wywalczyli nato-
miast w sztafecie mieszanej
(trzecia lokata w drugich za-
wodach).

Gregory Durand, jeden z tre-
neréw naszej reprezentaciji, juz
po premierowych zawodach
podkreslal, ze najwazniejsze
w tegorocznych zmaganiach
jest zapewnienie sobie maksy-
malnej mozliwej liczby miejsc
naigrzyskach olimpijskich. Lo-

katy w czotéwce World Tour sg
mniej istotne.

- Nie oznacza to, ze nie wal-
czymy o krazki, ale na te chwile
wolatbym mie¢ po trzy kobiety
itrzech mezczyzn w pierwszej
dwudziestce, by zapewniac
punkty, niz medale i mniej
kwalifikacji - méwit szkolenio-
wiec cytowany przez pzls.pl.

Po zmaganiach w Kanadzie,
a wiec na pétmetku zar6wno
cyklu World Tour jak i olimpij-
skich kwalifikacji, w lepszej sy-
tuacji sg panie. Gdyby aktualna
Kklasyfikacja miata decydowac

o tym, ilu naszych przedstawi-
cieli pojedzie do Wtoch, wiek-
sza liczbe startujacych zobaczy-
libysmy w kobiecych zmaga-
niach (dwie na 500 m, trzy
na 1000 m, dwie na 1500 m).
Panowie spisuja sie nieco sta-
biej i na dzi$ zajmuja rankin-
gowe lokaty dajace prawo
startu trzem zawodnikom
na 500 m, a takze po jednym
na dwoch pozostatych dystan-
sach. W Gdansku trzeba wiec
powalczy¢ o jak najlepsze wy-
niki, by poprawi¢ sytuacje
izwiekszy¢ pule.

Takze nasze sztafety musza
w najblizszych zawodach, za-
rowno odbywajacych sie
w tym tygodniu, jak i za ty-
dzienn w Dordrechcie, zanoto-
wac lepsze niz dotychczas wy-
stepy. O ile awans druzyny
mieszanej na igrzyska wydaje
sie niezagrozony (5. lokata
w olimpijskim rankingu), to
dwie pozostate musza sie mie¢
na bacznoSci. Panie na pot-
metku kwalifikacji zajmuja bo-
wiem ostatnie premiowane
miejsce, panowie pierwsze nie
dajgce awansu.

Rywalizacja w Gdansku zapo-
wiada sie wiec niezwykle inte-
resujaco, tym bardziej ze wia-
snej publicznosci zawies¢ nie
wypada. Zawody zaplanowa-
no nacztery dni (20-23 listopa-
da). W czwartek i pigtek odby-
wac sie beda wyscigi elimina-
cyjne (poczatek - ok. 9.30),
aw soboteiniedziele repesaze
(od ok. 10.00) oraz ¢wiercfina-
ty, potfinaty i finaty (od 14.05).
Transmisje z zawoddéw mozna
bedzie §ledzi¢ na sportowych
kanatach Polsatu.

©®

FOT. PAP/LESZEK SZYMANSKI
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FUTSAL

Domowa porazka Drugg przegrang w tym sezonie w roz-
grywkach | ligi, zanotowat Team Lebork. U siebie ulegt nizej
notowanemu w tabeli Futbalo Biatystok 2:3. Bramki dla ze-
spotu z Leborka zdobyli Jhon Lombana i Tomasz Neubauer,
a dla gosci Juliusz Artemiuk (2) i Jakub Demianczuk. W tabeli
grupy poétnocnej Team Lebork spadt na 4. miejsce, wyprze-
dzony przez Red Devils Chojnice (obie druzyn po 16 pkt). JAK

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 19.11.2025

PILKA RECZNA

Lubecka show Szczypiorniak Ustka pokonat MTS Kwidzyn
40:36 (18:18) w 7. kolejce | ligi kobiet. Fenomenalng skuteczno-
$cig popisata sie Katarzyna Lubecka, ktora zdobyta az 18 goli!
Wiktoria Nowak zapisata na swoje konto 10 trafien. Byta to trze-
cia wygrana Szczypiorniaka, ktory z dorobkiem 10 punktow zaj-
muje 6. miejsce w dziesieciozespotowej grupie A. Kolejny mecz
rozegra 25 bm. (wtorek) na wyjezdzie z AZS PG Gdansk. JAK

Duze akcenty na 100-lecie Gdyni

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

SPORT. Rok 2026 bedzie wy-
jatkowy w historii Gdyni.
Miasto zréznymi partnera-
mi postaralo sie o huczne
urodziny, ktorych elementa-
mibeda wydarzenia sporto-
we wysokiej klasy.

Pierwszym akcentem wyjatko-
wego 2026 roku w Gdyni be-
dzie Bieg Urodzinowy Gdyni,
ktory zaplanowano na nie-
dziele, 8 lutego 2026 roku
0godz. 10. Juz teraz dorywali-
zacjina 10 km zapisato sie 3600
0sob! Miasto wraca do tego, co
przyciggato od lat, czyli
do sprawdzonej trasy. Start
i meta zlokalizowane beda
na Skwerze KoSciuszki, a trasa
bedzie stanowita swoistg wy-
cieczke Sladami najwazniej-
szych gdynskich punktow -
ulica Swietojanska, Bulwarem
Nadmorskim, Placem Kaszub-
skim czy ulicg Janka WiSniew-
skiego.

Koszykarze walcza

o mistrzostwa

1 marca 2026 roku w hali
Polsat Plus Arena Gdynia kibice
beda mogli zobaczy¢ pasjonu-
jacy mecz koszykarzy w ra-
mach eliminacji do mistrzostw
Swiata 2027.Biato-czerwoni
zmierza sie z Eotwa, czyli
z 6sma druzyna globu wedtug
Kklasyfikacji ostatniego czem-
pionatu. Przyznanie Gdyni tak
waznego meczu przez Polski
Zwigzek Koszykowki ma oczy-
wiScie zwigzek z 100. urodzi-
nami miasta. Hala podczas spo-
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Ironman 70.3 Gdynia to triathlonowe zawody o miedzy
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narodowej stawie. To Gdynia byta pierwszym polskim

przystankiem tego prestizowego cyklu. Po roku przerwy miasto znéw zaprasza do siebie ,ludzi z zelaza”

tkania koszykarskiego Polska -
Eotwa na pewno wypelni sie
do ostatniego miejsca.

25 kwietnia 2026 roku na uli-
cach Gdyni znowu zrobi sie
ttoczno za sprawa biegaczy.
Tym razem mieszkancy beda
startowac, ale i dopingowac za-
wodnikow na dystansie 21,0975
km. PKO Gdynia Pétmaraton
2026 zapowiada sie imponu-
jaco ze wzgledu na wspoétprace
z Polskim Zwiazkiem Lekkiej
Atletyki. Po raz pierwszy w hi-
storii poznamy mistrzow kraju
w kategoriach wiekowych, ato
gratka szczeg6lnie dla starszych

mitosnikéw biegania. Na uli-
cach moze pojawic sie nawet 10
tysiecy uczestnikow,
a wszystko to w nocnej scene-
rii i finiszem na plazy miejskiej.

27 czerwca 2026 roku
na Skwerze KoSciuszki mito-
$nicy sportu uraczeni zostang
probka mozliwosci czotowych
kolarzy MTB. W zawodach Pu-
char Swiata MTB Eliminator za-
prezentuja sie najlepsi zawod-
nicy globu - okoto 40 mezczyzn
i30kobiet. Dzien pozniej zapla-
nowano zawody dla amatorow
dwéch koétek, chcacych spraw-
dzi¢ sie w tej dynamicznejinie-

zwykle widowiskowej odmia-
nie kolarstwa.

Zeglarze z catego

$wiata na zatoce

0d 20 czerwca do 31 lipca
morska czeS¢ miasta opanuja
zeglarze, ktorzy beda rywalizo-
wac podczas prestizowych re-
gat Road to the World - Gdynia
Sailing Days. Na starcie ma po-
jawic sie okoto 1400 uczestni-
kéw w dziesieciu imprezach
regatowych od Optimist (naj-
mtodsi) przez popularne i wi-
dowiskowe 49er (fortynajnery)
iklasa 470, az po klasy: Finn,

Micro i Star, prezentujgce do-
robek i kunszt doSwiadczo-
nych zeglarzy ze Swiatowej
czolowki.

Nastepcy lgi Swiatek

0d 7 do 21 lipca 2026 roku
mieszkancy beda mieli mozli-
woSc obejrzenia na zywo rywa-
lizacji na najwyzszym pozio-
mie w kraju, podczas ktorej za-
grajg by¢ moze przyszli na-
stepcy Igi Swiatek i Huberta
Hurkacza. Mecze mistrzostwa
Polski w tenisie ziemnym roz-
grywane beda na terenie legen-
darnych kortéw w Gdyni.

FOT. JAKUB STEINBORN

Jedno z najwiekszych i naj-
bardziej prestizowych wyda-
rzen triathlonowych w Polsce
wraca do Gdyni po roku prze-
rwy. 19 lipca 2026 roku zapla-
nowany zostat Ironman 70.3
Gdynia. Zawodnicy z r6znych
zakatkow globu zmierzg sie
Z wymagajacym ptywaniem
w morzu (1,9 km - start z Plazy
Gdynia Srodmiescie), trasa ro-
werowg (90 km) prowadzaca
po Kaszubach i w sasiedztwie
malowniczego Trojmiejskiego
Parku Krajobrazowego oraz
biegu (21,1 km) z kibicami
na catej trasie i niezapomnia-
nym finiszem na gdynskiej
plazy.

Tour de Pologne

zacznie sie w Gdyni

W Gdyni pojawig sie takze
najlepsi kolarze Swiata! 83 Tour
de Pologne rozpocznie sie bo-
wiem w Gdyni. Narodowy wy-
Scig potrwa od 3 do 9 sierpnia
2026 roku. Trwajg szczegoty
dotyczace ustalania trasy. Wy-
Scig bedzie transmitowany
w ponad 65 panstwach
na Swiecie, a w Polsce bedzie
gomozna ogladaé¢ naantenach
TVP Sport oraz Eurosportu.

Na przetomie listopada oraz
grudnia 2026 roku uwaga kibi-
co6w skupiona bedzie na rin-
gach bokserskich. Przez ty-
dzien w Gdyni rywalizowac
beda sportowcy w mistrzo-
stwach Polski w boksie. Udziat
wezmie 350 zawodniczek i za-
wodnikéw z catego kraju.
Na mieszkancow czekaja atrak-
cje: strefy kibica w przestrzeni
miejskiej, otwarte treningi, czy
spotkania z mistrzami.

Mistrzostwa Uniwersytetu Pomorskiego w Slupsku w strzelaniu

i

Wojciech Frelichowski
wojciech.frelichowski@polskapress.pl

STRZELECTWO. Nastrzelni-
cy sportowej KS Gryf Shupsk
rozegrano Il Mistrzostwa
Uniwersytetu Pomorskiego
w Shupsku o Puchar Rektora
uczelni w strzelaniu zbroni
dlugiej pneumatycznej.

Turniej zorganizowato Stu-
dium Wychowania Fizycznego
iSportu Uniwersytetu Pomor-
skiego w Stupsku. Jak infor-
muja organizatorzy, wzieli
w nim udzial pracownicy, stu-
denci i sympatycy Uniwersy-

tetu Pomorskiego w Stupsku.
Obsada byta miedzynarodowa
- zawodnicy reprezentowali
Biatorus, Kazachstan, Ukraine
iUzbekistan, a aktywnie kibico-
wat réwniez przedstawiciel
Norwegii.

Regulamin zawodéw, za-
sady bezpieczenistwa oraz ob-
stuge broni objasniat dyrektor
Klubu Strzeleckiego ,,Gryf” -
Henryk Jaskowski. Ze wzgle-
dow bezpieczenstwa mogto
wystartowac jedynie 30 osob.
Klasyfikacja kobiet: 1. dr Maria Aleksandrowicz,
zastepca dyrektora Instytutu Pedagogikii Psy-
chologii ds. Ksztatceniai Studentow, kierownik
Zakdadu Psychologii UP w Stupsku - 47 pkt, 2.

Anastasia Andrushok, studentkal roku Zarza-
dzanie SDS, UP w Stupsku - 46 pkt, 3. mgr Yely-
zaveta Okunkova, spejalista ds. Promocji UP
w Stupsku - 44 pkt. Klasyfikacia mezczyzn: 1.
Maciej Stolarek, ubiegtoroczny zwyciezca, za-
rzadzanie SDS I UP - 64 pkt, 2. Krystian Kraw-
czyk, filologia angielska Il SPS UP- 50 pkt, 3. dr
hab. Piotr Frackiewicz, prof. UP - 47 pkt.
Puchary, medale i nagrody
wreczali prorektor ds. Nauki
Uniwersytetu Pomorskiego dr
hab. Piotr Frackiewicz, prof. UP
(startujgcy w kazdych zawo-
dach strzeleckich organizowa-
nych przez SWFiS UP), mgr
Matgorzata Biefikowska, mgr
Marek Zawadzki i mgr Marek
Pastawski.

Rywalizacja pan podczas Mistrzostw Uniwersytetu Pomorskiego byta wyrownana

FOT. UP W SEUPSKU



