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SPORT CO DALEJ ZE STADIONEM PRZY STOECZYNSKIEJ?

‘Temat Switu nie jest
definitywnie spalony

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

Taki wniosek mozna wyciagnaé¢
pospotkaniachideklaracjach
zostatnich dni. W jakim zakresie
miasto moze zrealizowac obiecang
budowe nowej trybuny wraz z za-
pleczem na skolwiriskim stadio-
nie? Tylko tak pomoze Switowi
Szczecin?

- Mam nadzieje, Ze temat Switu nie jest

| definitywnie zamkniety. S teraz go-

184 wspanialych.
Takich nauczycieli
potrzebuja dzieci

Prezydent wreczyt nagrody najlepszym
szczecinskim nauczycielom. Specjalne
wyroznienie powedrowato w rece Agnieszki

Raduckiej str. 3
Pakt senacki PiS Zelenski znow
i Konfederacji? jedzie do Trumpa.

O tym rozmawiat
Stawomir Mentzen
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Jednym z tematow
r0zZmow

beda pociski
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race dni, duzo rozméw, w planach ko-
lejne. We wtorek napisaliSmy prosbe
o spotkanie do radnych Koalicji Oby-
watelskiej i wiceprezydentow z tego
ugrupowania - méwi Pawet Adam-
czak, prezes drugoligowego Switu.

Napiecie jest duze od czwartkowej
decyzji Rady Miasta Szczecina, ktora
glosami KO zabrata 55 mln zt zabezpie-
czonych wbudzecie miasta na sfinali-
zowanie inwestycji na Stotczynskiej.
W zamian radni przeforsowali pomyst,
by za te kwote otworzy¢ w Szczecinie
do szesciu boisk z myslg o szkoleniu
mtodziezy, mieszkancach. Konkretny
plan (gdzie te boiska i kiedy) miat by¢
juz przedstawiony, ale wciaz jeszcze
powstaje.

Decyzja radnych podtamata dzia-
taczy Switu, ktorzy ze spotecznoScia
Skolwina zabiegali o przebudowe sta-
dionu od kilku lat.

- Trzy lata zajety zmiany w planach
zagospodarowania tych terenéw, a ko-
lejne trzy to kwestia projektowa. Mia-
sto juz wydato na projekt 3,5 mln zt -
mowi Adamczak.

Tjest zgryz, bo kwestiamoderniza-
cji obiektu Switu byta na jednym
z ostatnich etapow. Przetarg na wyko-
nawce budowy trybuny na ok. tysigc
miejsc (w czesci zadaszonej) z zaple-
czem szatniowym, biurami i pomiesz-
czeniami dla stuzbi VIP, oSwietleniem
oraz wymiang murawy zostat zakon-

czony na otwarciu ofert. Najtansza
opiewa na kwote 42 mln z1, a miasto
planowato wydac 35 mln. Z magistratu
plynety sygnaty, ze ta kwota jest za-
bezpieczona. Po czwartkowej decyzji
RM - nie wiadomo, co bedzie dalej.

- Moze tansze bedzie wynajmowa-
nie stadionu Pogoni na potrzeby Switu
- zastanawial sie Stanistaw Kaup,
radny KO w jednym z programéw do-
tyczacych Switu Szczecin.

Ten pomyst jest jednak nierealny.
Pogon oficjalnie nie zabiera teraz
glosu, ale juz wczesniej prezes Alex
Haditaghi sygnalizowal, Ze Swit mu-
siatby ptaci¢ 100-200 tys. za mecz.
A rozgrywa minimum 17 spotkan
w roku kalendarzowym. Nie sta¢ go
na taki wydatek. Czy miasto optaca-
oby taki rachunek? Watpliwe. Inne
obiekty w Szczecinie tez nie spetniajg
warunkéw gry w IIlidze, a préba do-
pasowania chocby bocznego boiska
na stadionie Pogoni zwigzana bytaby
z duzymi inwestycjami finansowymi.

- Nie zostawimy Switu - zapew-
niaja radni KO.

Stad inicjatywa wspoélnego spotka-
nia, rozméw. Dziatacze klubu czekajg
tez na spotkanie z wtadzami miasta.
W role mediatora (konsultanta) zaan-
gazowany tez zostat Zachodniopomor-
ski Zwiazek Pitki Noznej. We wtorek
wladze ZZPN rozmawiaty z wtadzami
Szczecina, ale o efektach na razie nikt
nie chce mowic. Mozliwe, ze do konca
tygodnia wypracowany zostanie plan
dziatania na najblizsze tygodnie.

- To jest potrzebne. Prosze pamie-
tac, ze gramy w I1lidze na licencji wa-
runkowej, jesteSmy objeci monitorin-
giem infrastrukturalnym. Byty skta-
dane obietnice miasta w PZPN, Ze wia-
Sciwa budowa na stadionie ruszy w se-
zonie 2025/26. Moze jesli nie ma szans
na cato$ciowg realizacje planéw, to
choéw czesci. W PZPN rozumieja na-
sza sytuacje, ale tez czekaja na kon-
krety - mowi Pawel Adamczak. ©®
Komentarz - gs24.pl

Taki baner pojawit sie na sobotnlm meczu SW|tu z Podhalem Nowy
Targ. Na potnocy Szczecina cierpliwie czekali na realizacje obietnic
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kanon lektur jest niepotrzebny

Danuta Starzynska-Rosiecka
Rozmowa

z Agnieszka Kopacz,
Nauczycielem Roku 2025

Dlaczego pani zostala nauczy-
cielka? Jak tosie stalo?
Szczerze méwigc, miatam
plan, by zosta¢ informaty-
kiem, tak jak moj tata, ale

w klasie maturalnej polo-
nistka zachecita mnie

do udziatu w olimpiadzie po-
lonistycznej - i wtedy stwier-
dzitam, ze pojde na poloni-
styke. Natomiast mysl, by by¢
nauczycielem, chyba zawsze
troche we mnie byta. Jako
dziecko bawitam sie dzienni-
kiem i tablica, w szkole thuma-
czytam innym roézne rzeczy.
Przez piec¢ lat bytam druzy-
nowa w harcerstwie, gdzie
wspolpraca z mtodzieza byta
moja codzienng praktyka. My-
Sle, ze nauczycielstwo ma sie
we krwi.

Pracanauczyciela to sa nie
tylko mile dni, ale réwniez
czasami trudne chwile, sytu-
acje. Czy kiedykolwiek przy-
szla pani mysl, Ze moze by
przestaé by¢ nauczycielem?
Oczywiscie, ze przyszta.Ito
nawet bardzo czesto przycho-
dzi. Bo nie ukrywajmy, ten za-
wod nie jest dobrze optacany,
choé to akurat nigdy nie byto
moim priorytetem. Ta mysSl

o0 zmianie przychodzita w mo-
mencie, kiedy miatam poczu-
cie, ze albo sama szkota mnie
nie chee jako system - czyli to,
corobie, nie ma po prostu
sensu - albo na tyle wizerunek
spoteczny nauczyciela jest zty,
Ze po prostu juz nie daje sobie
z tymrady. To méwienie

o tym, Ze nauczyciel pracuje
tylko 18 godzin przy tablicy, ze
mamy dtugie wakacje... Janie
ukrywam, ze gdy przychodza
wakacje, to pierwsze, corobie,
to chorujeitakjest od wielu
lat. I'tojest bardzo zte Swia-
dectwo na temat ogdlnego
stanu nauczycieli. Wzgledy
zdrowotne u mnie bardzo cze-
sto odgrywaja role w tym, ze
zaczynam my$lec o zmianie
zawodu na taki, w ktérym
koncze prace po 8 godzinach
iide do domu. Trzy lata temu
klasa ze mna planowata, Ze
pojdzie ze mna do zajezdni
tramwajowej w Gdansku, bo

Agnieszka Kopacz: -
Uczniowie cenij to, gdy
ktos wymaga, ale
jednoczesnie jest
sprawiedliwy. Trzeba
trzymac okreslony poziom

wtedy szukali motorniczych,
amowa o zmianie byta na tyle
oficjalna.

A cow takim razie, jak przy-
chodgzi taki kryzys, przeko-
nuje pania, Zeby jednak zo-
sta¢ wszkole?

Zawsze, gdy mySle, ze tym ra-
zem zloze wypowiedzenie, to
znajduje sie uczen, znajduje
sie inna osoba (w tej konkret-
nej szkole méj przyjaciel,
ktory uczy matematyki), ktéra
daje mi taki btysk, malutki
ptomien nadziei i stwierdzam,
Zemoze jeszcze sprobuje. I tak
to sie juz kreci catkiem diugi
czas. Historie uczniowskie, hi-
storie 0sob, z ktorymi sie spo-
tykam, mysle, Ze s3 najwiek-
sza motywacja w tej pracy, bo
tak jak powiedziatam na gali
Nauczyciel Roku: to uczen jest
najwazniejszy i szkota po-
winna wlasnie wokot niego
otworzy¢ sie jako Srodowisko.
I'to wlasnie sprawia, ze zo-
staje.

Moéwi pani, Ze uczen jest naj-
wazniejszy, ze jedna z najwaz-
niejszych rzeczy w uczeniu
jestrelacjamiedzy uczniem
anauczycielem. Jak budowaé
dobrerelacje?

Mysle, Ze przede wszystkim
trzeba by¢ w tych relacjach au-
tentycznym. Nie mozna pro-
bowac udawac kogos innego,
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uczniowie to momentalnie
wyczuja. Jana przyktad mé-
wie, ze choé¢ czasami mowie
potocznym jezykiem, to nie
bede uzywac typowo mto-
dziezowych stéw, bo to bedzie
brzmie¢ Smiesznie, sztucznie
ijeszcze pomyle jakies stowo,
wiecjuz jestem postrzegana
jako troche boomerka. Druga
rzecz, mysle, ze uczniowie
czuja, czy ktosich lubi, czy in-
teresuje sie ich zainteresowa-
niami. A janaprawde uwa-
zam, ze mam fantastycznych
uczniéw i daje im to odczué
narozne sposoby. (...) Raz

na jakis czas warto pogadac
Znimi na przerwie, ale nie
staje sie ich kolezanka, bo tez
nie o to chodzi, ale o to, by

po prostudacim sygnat, Ze sa
istotni w tej szkole. I ze to nie
jest tak, ze jajestem u gory,
aonisagdzieSnadoleidy-
stans jest taki ogromny.

Jak pani pamieta swoja pierw-
sza lekcje w zyciu, kiedy wy-
szla pani do klasy jako na-
uczyciel?

Pamietam, ze uczen powie-
dziat, ze mam meza Jakuba,
studiowatam na Katolickim
Uniwersytecie Lubelskim i za-
pytat, czy jestem Swigtobliwa,
tak to chyba byto. Powiedziat:
»my wszystko juz wiemy

o pani”. Wtedy jeszcze na Fa-
cebooku nie zastrzegtam in-
formacji omnieitobytdla
mnie szok, a to byta IT klasa
gimnazjum (pozdrawiam Ka-
rola, ktory mnie poinformo-
wat o tym, ze wszystko tam
widac). To byto zderzenie sie
z1zeczywistoscig, a nielekcja
z fajerwerkami. Bytam

w szoku, a uczniowie nie
zabardzo chcieli mnie stu-
cha¢, bo mysleli, ze skoro
przyszta mtoda nauczycielka,
to mozna wszystko robic.

Jakich pani przekonata
dosiebie?

Uczniowie cenig to, gdy ktos
wymaga, ale jednoczesnie jest
sprawiedliwy. Trzeba trzymac
okreSlony poziom. Niezalez-
nie od tego, czy ten uczen jest
dobry z polskiego, czy nie jest,
albo czy lubie go bardziej niz
innych (a miatam, jak kazdy,
swoich ulubiencow przez te
wszystkie lata), to mam taka
zasade, ze gdy stawiam ocene,
to musi by¢ ona sprawiedliwa.
Tojest jeden z czynnikow,

ktory sprawia, Ze uczniowie
shuchaja nauczyciela. Widza
tez, czy rzeczywiscie staram
sieich zainteresowa¢ danym
tematem i tez dlatego czesto
starajg sie stuchac. Nie jest
jednak tak, ze wszyscy
uczniowie na moich lekcjach
siedza, grzecznie stuchaja i tak
dalej. Specyfika programu

z polskiego jest taka, Ze nie
wszystkie tematy sg supercie-
kawe. Mozna wplatac treci,
ktére mogg by¢ dla mtodziezy
atrakcyjne, ale i tak utrzyma-
nie uwagi uczniéw przez 40
minut jest prawie niemozliwe.
Oczywiscie relacje miedzy
klasginauczycielem tez wpty-
waja na to, czy uczniowie go
stuchaja, ale nie jest to

na pewno czynnik, ktory jest
remedium na wszystko.

Zbadan wynika, Ze polskie
spoteczenstwo mato czyta.
Jak zacheci¢ uczniéw do czy-
tania?

Kryzys czytelnictwa w Polsce
ma kilka przyczyn. Zeby za-
checi¢ uczniéw do czytania,
nie wystarczy kampania spo-
teczna czy szkolna. Zbadan
wynika, ze wptywnato, czy
uczen siegnie po ksigzke, ma
np. liczba ksigzek u niego
wdomui to, jakajest tam kul-
tura czytania, chocby to, czy
rodzice, rodzefistwo czytaja.
Jesli dziecko wyniesie zdomu
przekonanie, Ze czytanie jest
wartoSciowe, ze to jest
istotne, chetniej siega

po ksiazke, choc nie zawsze.
Szkota moze zachecaé do czy-
tania, pokazujac uczniom
okreslone lektury. Tylko ze
my w szkole od wielu lat nie-
stety pokazujemy teksty,
ktore s3 totalnie nieciekawe
dla mtodziezy. W podsta-
wowece interesujace lektury
zdarzajg sie, ale w liceum
wiekszos¢ jest napisana takim
jezykiem, ze nawet jesli my,
nauczyciele, staniemy na gto-
wie, to uczniowie po nie sie-
gna. Najlepiej jest z tekstami
w1V Klasie, bo omawiana jest
tam literatura wspotczesna,
np. ,,Rok 1984 Orwella. Jak
uczniowie uznajg dany temat,
lekture za ciekawa, to predzej
ja przeczytaja, ale reszty

w ogble nie dotkna. Nauczy-
ciel moze tez pokazywac
ksigzki, ktore on sam czyta,
ito czasem zacheci niektorych
do czytania. Szkota moze do-

tozyc swojq cegietke, ale
wszystko zaczyna sie
wdomu.

Czes¢ uczniow deklaruje, ze
czyta, aleichlektury to nie
wielkie powiesci, poezja,
tylko ksiazki young adult, ko-
miksy czy fanfiki. Jak do tego
powinien podej$é nauczyciel?
Staram sie raz najakis czas
ujac takie teksty w jezyku pol-
skim, zresztg same podrecz-
niki to proponuja, wiec tonie
jest jakas nowa praktyka.

W pierwszym tygodniu szkoty
robie wsrod ucznidéw ankiete,
by dowiedziec sie, cojest dla
nich ciekawe, i potem staram
sie to wpleS¢ w swoje zajecia.
Czasami uczniowie danej
klasy ogladajg konkretny se-
rial albo czytaja jakis okre-
Slony typ ksiazek, jednak
kazda klasa moze lubi¢ co$ in-
nego.

Pamietam, Ze w drugim roku
mojej pracy w szkole pozwoli-
fam klasie wybrac lekture,
ktoéra bedziemy razem oma-
wiacd. Uczniowie wybrali ,,Zie-
long mile” Stephena Kinga.

W Zyciu nie widziatam takiego
zaangazowania uczniow! Zro-
biliSmy debate o tym, czy kara
Smierci powinna by¢ dopusz-
czona. Klasa dyskutowata
dwie godziny, nie chcieli
wyijsc z sali, byli bardzo zaan-
gazowani, bo lekturaitemat
byty dla nich ciekawe. Nato-
miast, niestety, jest to rzad-
kos¢, a wiekszos¢ lektur nie
jest dla uczniow ciekawa.

Jak méwimy orelacjach, to
szkota to sa nie tylko nauczy-
cieleiuczniowie, ale tezro-
dzice. Cze$¢ nauczycieli
wskazuje, Ze najtrudniejsze
wich pracy to sa wlasnierela-
cjezrodzicami.

Tak, dla mnie tez.

Cojest w tejrelacji najtrud-
niejsze, conauczyciele moga
zrobié, by byly lepsze?
Akurat rodzice mojej aktual-
nej klasy sa fantastyczni,

w mojej poprzedniej klasie
wychowawczej tez tacy byli.
Nigdy nie byto wsréd nich ro-
dzica, ktory np. by sktadat
skargi na mnie albo awanturo-
wat sie na zebraniach. Jednak
zinnych klas takowi zdarzali
sieitonierzadko.

Trudnos¢ kontaktow z rodzi-
cami polega na tym, ze to

zbibr oséb o r6znorodnych po-
gladach, r6znych doswiadcze-
niach, czasami s to tez na-
uczyciele. Truizmem jest, ze
nie da sie lubi¢ wszystkich.
Oni mogg nie podziela¢ mo-
jego zdania, jak i nie zgadzac
sie ze sobg wzajemnie. I cho¢
tonajtrudniejsze, trzeba zna-
leZ¢ sposob rozmawiania ze
soba, kompromis dla wszyst-
kich. Problem polega tez
natym, ze nauczyciele z ro-
dzicami widzg sie tylko kilka
razy w roku, dlatego z mojg
klasa mam grupe na What-
sAppie. Wrzucam tam zdjecia,
filmy pokazujace, co robimy

z uczniami. Rodzice méwia,
ze to dlanich jest wazne. Je-
stem tez wychowawca, ktory,
jak co§ zauwazy, to dzwoni

do opiekunéw - nie tylko, gdy
widze co$ niepokojacego, ale
tez czasem wtedy, gdy uczen
odniost sukees, co$ ,,poszio
do przodu”, zwtaszcza gdy
jest to osoba, ktéra ma

przed soba jakieS wyzwania,
walczy z czyms.

Duzo w tej chwili sie mowi

o przygotowywanej reformie.
Co pani zdaniem powinno sie
w szkole zmienié, zeby bylo
lepiej dlauczniowidlana-
uczycieli?

Wyktadatam przez piec lat
polityke oSwiatowa i mam
przekonanie, Ze niestety, ale
unas robi sie reformy na kola-
nie: przychodzi nowy rzad,
stwierdza, ze zrobi inaczej niz
poprzednicy. Bardzo czesto te
zmiany robione s3 tak, zeby
bytjakis szybki efekt, najle-
piej spektakularny, ale w edu-
kacji tak sie nie da. Efekty
zmiany w oSwiacie widoczne
sa czasem dopiero za kilka,
kilkanascie, czasami nawet
kilkadziesiat lat. Dlatego
wazne w edukacji jest mysle-
nie dtugoterminowe, a wpro-
wadzane reformy - przemy-
Slane.

Gdy mysle o zmianach na je-
zyku polskim, to zniostabym
kanon lektur. Mozna zapropo-
nowac kilka na dany etap edu-
kacyjny, np. jeszcze kilka lat
temu w liceum byloich osiem.
Uwazam, ze to jest optymalna
liczba. Natomiast trzydzieSci,
jak byto w pewnym momen-
cie, tojest zdecydowanie

za duzo, aich omawianie staje
sie po prostu fikcja.

PAP
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8-letnia Marcelina z Cedyni uratowata siostre. Podczas uroczy-
stego apelu z okazji Dnia Edukacji Narodowej w Cedyni 8-letnia
Marcelina zostata wyrdzniona przez Komendanta Gtéwnego
PSP odznaczeniem ,luvenis Forti”. Dziewczynka widzac, ze sio-
stra potrzebuje pomocy, zachowata zimna krew. Poprosita o we-
zwanie stuzb ratunkowych. Dzieki jej przytomnosci umystu

i szybkiemu dziataniu, pomoc dotarta na miejsce w pore. JASZ

FOT. DARIUSZ SCHACHT

DYZURNY GLOSU

Mariusz Parkitny

tel. 697 770 231

Na naszych Czytelnikow
czekamy w redakcji Gtosu
Szczecinskiego w Szczecinie
przy al. Niepodlegtosci

26/U1 oraz pod adresem:
alarm@gs24.pl

Politycy chca, by wojna o sloty
w Gdyni zajela sie NIK

Bogna Skarul
Region

Czy oferta polskiego konsor-
cjumbylalepsza? Dlaczego
wybrano skandynawskiego
przewoznikaiconatoPu-
bliczny Terminal Portowy
w Gdyni? Takie pytania za-
daja sobie juz nie przedsie-
biorcy zbranzy morskiej,
apolitycy.

Na poczatku wrzeSnia Zarzad
Morskiego Portu Gdynia S.A.
ogtosit, ze w efekcie rozstrzy-
gnietego przetargu, wylaczne
korzystanie z Publicznego Ter-
minalu Promowego w Gdyni
w latach 2026-2032, zostanie
przyznane spoélce Stena Line
Scandinavia AB. Oferta polskich
armatorow, w tym ze Szczecina,
zostata odrzucona.

A przetarg ogloszony byt
na wykorzystanie slotow (cza-
sow odejs¢ promow) w nowo
wybudowanym Publicznym
Terminalu Promowymw Gdyni,
znajdujacym sie w zarzadzie
Morskiego Portu Gdynia S.A.

Politycy PiS z Gdyni s obu-
rzeni, ze to nie polskie konsor-
cjum, aszwedzkie wygrato prze-
targ. Twierdza, Ze polskie kon-
sorcjum zlozyto korzystniejsza
oferteijako przyktad podaja mie-
dzyinnymi przewozy - polskiar-
mator zadeklarowat, ze bedzie
przewozi¢ pojemnos¢ bruttonie
mniejszg niz 45 mil GT,
a szwedzki 43 mlIn ton. Polskie
konsorcjum zlozyto oferte
nagwarantowang liczbe pasaze-

réw nie mniejsza niz 750 tys.,
aStenaLine ztoZyta nanienizsza
niz 700 tys. Polskie konsorcjum
mowi, ze otworzy dwa potgcze-
niado Ystad i Karlskrony, a Stena
Line tylko do Karlskrony.

- Ktora ofertajest lepsza? - py-
tali retorycznie politycy PiS.

Przypomnijmy, pod koniec
wrzeSnia Pawet Pluto-Pradzyn-
ski, ktory wimieniu polskich ar-
matoréw ztozyt oferte w gdyn-
skim porcie cho¢ miat zal do za-
rzadu portu w Gdyni, Ze to nie
polscy armatorzy wygrali ten
przetargtojednoczesnie podkre-
slit, ze wszystko odbylo sie zgod-
nie z prawem.

- Przyznaje, ze wszystko co
zrobit zarzad portu w Gdyni
pod wzgledem prawnym i pro-
ceduralnym byto w porzadku -
mo6wit nam Pawet Pluto-Pra-
dzynski. - Jedynie o comam zal,
tooocenenaszej koncepcji- do-
dat.

Wyjasnittez, ze polscy arma-
torzy nie maja pod wzgledem
prawnym jak oprotestowac tego
przetargu.

Natomiast w poniedziatek
na swojej konferencji prasowej
w Gdyni politycy Prawa i Spra-
wiedliwosci stwierdzili, Ze majg
watpliwosci prawne, codo prze-
targu. Iich zdaniem sprawa po-
winna trafi¢ do Najwyzszej Izby
Kontroli. Zapowiedzieli tez, ze
ztoza taki wniosek.

Z kolei Krzysztof Gogol
z Grupy PZM przyznawal, ze
w tej branzy ,,biznes to biznes”
i czasem trudno pogodzi¢ sie
zporazka.

- Wiem, Ze zarzad portu
w Gdyni ma jeszcze wolne sloty
i wkrotce zostanie ogloszony
nanie przetarg - moéwit Krzysz-
tof Gogol.

A Pawel Pluto-Pradzynski
jeszcze dodat, ze konkurencja
w sprawie przewozOow na Bat-
tyku miedzy polskimi a skandy-
nawskimi armatorami jest
czym$ naturalnym i oczywi-
stym.

Tymczasem Zarzad Portu
Gdynia uwazat, ze oferta
szwedzkiej spotki byta lepsza,
apolskie konsorcjum nie dyspo-
nowato sprawnymi jednost-
kami, ktore umozliwitby realiza-
Cje polaczen od wymaganej daty.
Konsorcjum moglo réwniez
wnioskowac o zmiane tego wa-
runku, ale tego nie zrobito.

RzeczywisScie, konsorcjum
Polsca nie istnieje, cho¢ spotki,
ktore majg wejs¢ w jego sktad
majg nadzieje, ze decyzja o po-
wstaniu zapadnie jeszcze w tym
roku. Ale do przetargu staneto
konsorcjum, ktére obejmuje
spotki Unity Line Ltd. (Grupa
PZM) oraz Best Ferries Alliance 1
S. Nie ma tez jeszcze nowego
promu, ktory mialby wziac
na siebie czeS¢ przewozow
na Battyku, cho¢jego ,,rozpocze-
cie pracy” zapowiadane jest
na poczatek grudnia tego roku.

Wlasnie te watpliwosci
w swojej opinii zaznaczali eks-
perci z Uniwersytetu Gdan-
skiego, ktorzy poproszeni zostali
owydanie ekspertyzy.

- Taopinia wcale nie mowi, ze
oferta polskich armatorow jest

nie dowykonania - przekonywat
jednak w Gdyni poset Kacper
Ptazynski z PiS. - Poddaje kilka
rzeczy w watpliwos¢. Przedsta-
wia przypuszczenia, ze ,,byc
moze co$sie nieuda”, ale nie pre-
zentuje faktow. Nie mowi, ze to
sienieuda, aleZe ,,bedzie trudne
dorealizacji”.

Weczoraj po konferenciji poli-
tykbw PiS w Gdyni swoje
oSwiadczenie wydat takze Za-
rzad Morski Portu Gdynia, w kt6-
rym pisze, ze nie wszystkie infor-
macje przywolywane na konfe-
rencji sa prawdziwe. Oswiadcza
takze, ze w postepowaniu ,,de-
cydujace znaczenie miata jakoS¢
przedstawionej ofertyizdolnos¢
do zapewnienia ciggtosci dziatal-
nosci terminala od poczatku
2026 roku”. A takze, ze komisja,
po analizie ztozonej koncepcji,
stwierdzita, ze niemozliwe jest
wykonanie ustugi w zakresie de-
klarowanych wartoSci przez
Konsorcjum”.

O komentarz poprosiliSmy
Pawta Pluto-Pradzynskiego, dy-
rektora zarzadzajacego w Unity
Line, ktéry procedowat oferte
polskiego konsorcjum.

- Pod tym, co pokazata kon-
trola poselska, mozemy sie pod-
pisa¢ - napisat do nas Pawet
Pluto-Pradzynski. - Nasze ana-
lizy sa takie same, a postowie
przedstawili fakty z dokumen-
téw. Co do odpowiedzi Portu nie
chce sie wypowiada¢. Mam wra-
Zenie, ze nasza interpretacja za-
pisow Specyfikacji Postepowa-
niajest zdecydowanie odmienna
od tej, ktora prezentuje Port. ©®

[84 wspaniatych.
Prezydenckie nagrody dla
szczecinskich nauczycieli

Szczecin

184 nauczycielii dyrekto-
row ze szczeciiskich placé-
wek oswiatowych zostalo
uhonorowanych Nagrodami
Prezydenta Miasta. Tytut
Primus Inter Pares przy-
padi Agnieszce Raduckiej.

Zdobywczyni statuetki ,,Pierw-
szy wérod rownych” zostata na-
uczycielka  teoretycznych
przedmiotow zawodowych -
podstawy energetyki w Zespole

Szkoét nr 2w Szczecinie. Zda-
niem Kapituty Konkursowej,
ktorej zadaniem byto wytonie-
nie tegorocznego laureata Na-
grody OSwiatowej, pani
Agnieszka Raducka z pelnym
oddaniem ksztatci miodziez,
taczac nowoczesne metody
dydaktyczne z wartoSciami,
ktoére buduja postawy i kompe-
tencje przysztosci.

Jej podopieczni zdobywaja
nagrody w prestizowych ogol-
nopolskich konkursach i olim-
piadach.
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Tegoroczna laureatka swoim podopiecznym oferuje
znacznie wiecej niz tylko obowigzkowe zajecia lekcyjne
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Urzedu Miejskiego:

- bezprzetargowo.

Prezydent Miasta Stargard

na okres od dnia 13 pazdziernika 2025 r. do dnia
3 listopada 2025 r. wywiesza na tablicy ogtoszen

Wykaz nr 108 - dzierzawa czesci nieruchomosci
nr 130, potozonej przy ul. Morskiej (obreb 3)

Forum Seniora. Jesien zycia - aktywnie i z pasja

Agata Maksymiuk
Szczecin

Juz30 listopada w kinie He-
lios w Outlet Parku w Szcze-
cinie odbedzie sie Forum Se-
niora. Wydarzenie bedzie
spotkaniem pelnym wiedzy,
motywacji i dobrych emocji.

W programie przewidziano wy-
stapienia ekspertow oraz prelek-
cje poSwiecone zdrowiu, aktyw-
nosSci fizycznej i sposobom
na zachowanie energii w co-
dziennym zyciu. Uczestnicy po-
znaja praktyczne wskazoéwki do-

N i ,'.f{_‘-.
Hasto tegorocznej edycji brzmi , Jesien zycia - aktywnie
i z pasja! Organizatorem forum jest Gtos Szczecinski

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

tyczace profilaktyki, dietyipsy-
chicznej réwnowagi, a gwoz-
dziem programu bedzie pokaz
filmu ,,Chopin Chopin!”.
Forum Seniora to cykliczna
inicjatywa, ktora przyciaga co-
raz wiecej uczestnikowistaje sie
waznym punktem na mapie
wydarzenn Pomorza Zachod-
niego. Spotkanie potrwa od go-
dziny 10 do 15. Udziat jest bez-
platny, ale wymaga wczesniej-
Szego zapisania sie. Rejestracje
prowadzi Katarzyna Glodek
pod numerem telefonu 697770
128 oraz mailem katarzyna.glo-
dek@polskapress.pl. ©®
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Eko Energia Szczecin

ul. Szklana 3, Podjuchy www.zawszetani.pl

@ 91 471 21 34, 668 394 388

PROMOGJA JESIENNA Il

ORZECH GRUBY

1530

ORZECH DROBNY

1300

GROSZEK

1300

GROSZEK 5-25




4

® WYDARZENIA

Zamontowali kladke
na przystanku SKM

Marek Jaszczynski
Szczecin

Na przystanku kolejowym
Szczecin Zelechowa odbyt
sie montaz kladki, ktora uta-
twi dostep do peronu. Ope-
racjaodbylasie nad czynna
linia kolejowa nr 406.

Stalowa konstrukcja umozliwi
dojscie na peron zar6wno
od strony ulicy Zelaznej, jak
iod strony parku, czyli od ulicy
Obotryckiej. Pozostaje pyta-
nie, kiedy pierwsi pasazerowie

B |

pojada pociagiem ze Szczecina
do Polic?

- Dazymy do tego, zeby
prace zasadnicze zakonczyty
sie na przetomie ITi Il kwartatu
2026 roku - informuje Bartosz
Pietrzykowski z PKP Polskie Li-
nie Kolejowe. - Warto jednak
podkresli¢, ze weryfikacja har-
monogramu nie wptywa
na ciagtosc prac, ktére wyko-
nawca prowadzi na dostep-
nych frontach robét. Urucho-
mienie pociggow na linii zapla-
nowano w rozkladzie jazdy
2026/2027.

Ktadka taczy trzy szyby windowe, umozliwi tez dojscie

do parku przy ulicy Hozej

001141538

»Czlowiek nie jest sam, kiedy koriczy sig ziemska moc”.

Z wielkim smutkiem
przyjelismy wiadomos¢ o $mierci

Mirostawa Chojeckiego

dziatacza opozycji antykomunistycznej w PRL,
prezesa honorowego Stowarzyszenia Wolnego Stowa.

Rodzinie i Bliskim
sktadamy wyrazy gtebokiego wspotczucia.

Dyrektor i Pracownicy
Centrum Solidarnosci ,Stocznia” w Szczecinie

FOT. MAREK JASZCZYNSKI

0011415374

»Nie umiera ten, kto Zyje w pamigci”
Z wielkim smutkiem przyjeli$my wiadomos¢ o $mierci

(se)

Profesora

Adama Strzembosza

nestora polskich prawnikow,
pierwszego Prezesa Sadu Najwyzszego w latach 1990-1998,
odznaczonego Orderem Orta Biatego,
dziatacza NSZZ ,Solidarno$¢”.

Rodzinie i Bliskim

sktadamy wyrazy gtebokiego wspotczucia.

Dyrektor i Pracownicy Centrum Solidarnosci ,,Stocznia”
w Szczecinie

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

Pociagi towarowe po raz
pierwszy dojada do portu

Marek Jaszczynski
Region

Poraz pierwszy w historii
pociagi towarowe beda mo-
gly dojechac bezposrednio
do portu morskiego w Poli-
cach. Trwarealizacjainwe-
stycji, w ramach ktorej po-
wstaje nowa linia kolejowa
nr437 orazbocznica.

- Obecnie zostaly wyciete
drzewa z obszaru objetego de-
cyzja o ustaleniu lokalizacji li-
nii kolejowej. Postepuja prace
zwigzane z porzagdkowaniem
terenu. Projekt nie przewiduje
zamkniecia ruchu na drodze
wojewodzkiej nr 114. Na czas
budowy wiaduktu drogowego
wykonawca przygotuje ob-
jazdy z obu stron powstajacego
obiektu. Tymczasowa organi-
zacja ruchu zostanie uzgod-
niona z zarzadca drogi - infor-
muje Bartosz Pietrzykowski
z PKP Polskie Linie Kolejowe.
W ramach wspélnej inwe-
stycji Zarzadu Morskiego Portu
Police oraz PKP Polskich Linii
Kolejowych S.A. powstaje ze-
lektryfikowana linia kolejowa
nr 437, 1aczaca stacje Police
znowo budowanag stacja towa-
rowga Port Morski Police.
Nowy wiadukt drogowy
nad ul. Jasienicka usprawni ko-
munikacje na drodze woje-
wodzkiej nr 114 (Nowe Warpno
- Tanowo) i poprawi bezpie-
czenstwo ruchu drogowego
oraz kolejowego. Zostang tez
zamontowane nowoczesne

e S Bire

Trw;a jui prace w teree. Powstanie zelektryfioWana linia koejowa (nr 437),

FOT. ZARZAD MdRSKIEGO PORTU POLICE

taczaca stacje Police z nowo wybudowang stacjg towarowa Port Morski Police

urzadzenia sterowania ru-
chem, ktére zapewnia sprawny
ibezpieczny przejazd pociggow
towarowych.

Wykonawca prac jest spotka
Torpol S.A.. Inwestycja prowa-
dzona jest w ramach zadania
»Rozbudowa infrastruktury ko-
lejowej linii kolejowej nr 406
oraz budowa wezta/bocznicy
kolejowego ,,Port Police” wraz
z niezbedng infrastrukturg
techniczng w ramach budowy
linii kolejowej nr 437 do Portu
Morskiego Police”, bedacego
czescia projektu ,,Utworzenie

kolejowego dostepu do Portu
Morskiego w Policach”.

Koszt inwestycji to 201 mIn
z} brutto (163 min z} netto). Fi-
nansowanie zapewniajg wspol-
nie PKP Polskie Linie Kolejowe
S.A. oraz Zarzad Morskiego

|
Projekt nie przewiduje
zamknieciaruchu
naDW nr114.Naczas
budowy wiaduktu dro-
gowego wykonawca
przygotuje objazdy

Portu Police Sp. z o.0.,
przy czym kazda ze stron po-
krywa budowe swojej czeSciin-
frastruktury. Czesc realizowana
przez PKP PLK, o wartosci 54
mlin z1 brutto (44 min zt netto),
finansowana jest ze Srodkow
budzetu panistwa. Czes¢ reali-
zowana przez Zarzad Mor-
skiego Portu Police o wartosci
147mln brutto (119,7 min netto)
dofinansowana jest ze Srodkow
pomocowych UE CEF.

Zakonczenie zasadniczych
prac planowane jest na Il kwar-
tat2027roku.

Powstaje pomnik czlowicka, ktory pokazal

Szczecin tysiacom turystow

Marek Jaszczynski
Szczecin

Rozpoczely sie prace

nad budowa pomnika upa-
mietniajacego Jana Krzysz-
tonia (1948-2021) - regionali-
ste, bibliotekarza i wielolet-
niego kierownika PTTK

w Szczecinie. Monument po-
wstaje na osiedlu Bukowo,
w poblizu wiezy widokowej
przy Wodozbiorze.

- RozpoczeliSmy prace nad bu-
dowa pomnika, wykorzystujac
dawne glazy - pozostatos¢ fun-
damentow XIX-wiecznego wia-
traka, lezace w lesie w poblizu
wiezy widokowej przy Wodo-
zbiorze - méwi nadkomisarz dr
Marek Euczak, policjant i histo-
ryk, reprezentujacy Pomorskie
Towarzystwo Historyczne.

W czerwcu 2025 roku Po-
morskie Towarzystwo Histo-

3 Aoy

wsrod gtazow po dawnym wiatraku

ryczne rozpoczeto uzgodnienia
z Lasami Miejskimi Szczecina.
3 pazdziernika 2025 roku za-
stepca Prezydenta Miasta
Szczecin wydat zgode na usta-
wienie glazu z tablicg pamiat-

kowa. Pomnik stanie na kopcu
zkamieni granitowych, a prace
prowadzone sa w czynie spo-
tecznym.

- Mieszkaniec Bukowa na
dniach dostarczy nam trojnog,
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wtedy ustawimy 800-kilogra-
mowy glaz na szczycie kopca.
Za dwa tygodnie, gdy wrocimy
zurlopéw, dokonczymy budowe
izamocujemy tablice - méwi dr
Euczak. - Janek byt osoba, ktéra
robita bardzo wiele dla innych,
samemu pozostajac w cieniu.
Chciatbym, by pamietano o nim
ijego zastugach dla Szczecina
iPomorza - dodaje dr Buczak.

Kim byt Jan Krzyszton?

Jan Krzyszton urodzit sie 15
lutego 1948 roku w miejscowo-
Sci Ludomy. W latach 1983-2011
byt tworca i kierownikiem Re-
gionalnej Pracowni Krajoznaw-
czej PTTK w Szczecinie. W1993
roku, w 750. rocznice nadania
Szczecinowi praw miejskich,
bytjednym z inicjatorow Miej-
skiego Szlaku Turystycznego
PTTK - przedsiewziecia pio-
nierskiego w skali kraju.

Zmart 3 pazdziernika 2021
rokuw Szczecinie.
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ZDROWIE SZCZEPIONKI SA TWORZONE Z MYSLA O SENIORACH
Seniorzy powinni sie szczepic, bo sg
fatwym celem dla wirusow i bakterii

J. Gromadzka-Anzelewicz
jolanta.gromadzk@polskapress.pl

- W porownaniu domieszkan-
bardziej schorowanym spole-

Zty stan zdrowia Polakéw po-
twierdza ostatni raport ,,Sytu-
acja zdrowotna ludnosci Polski
ijej uwarunkowania 2025” opra-
cowany przez Narodowy Insty-
tut Zdrowia Publicznego - Pan-
stwowy Instytut Badawczy.

- Dane pokazuja, ze obserwo-
wany przez dziesieciolecia wy-
razny przyrost oczekiwanej dtu-
gosci zycia w zdrowiu bardzo
spowolnit w potowie drugiej de-
kady XXIwieku - podkresla prof.
Targowski.

Kilka choréb naraz

Najwiekszym problemem
jest tzw. wielochorobowos¢,
czyli to, Ze polscy seniorzy cho-
ruja jednoczes$nie na kilka scho-
rzen. Z danych badania PolSe-
nior2 wynika, ze dotyczy ona
ponad 65 proc. 0sob w wieku
60-64 latai90 proc. wwieku po-
wyzej 80 lat. 41 proc. 0s6b po-
wyzej 65 lat ma cztery i wiecej
schorzen przewlektych, a spo-
$rod osob powyzej801lat-az 64
proc. Polacy najczesciej chorujg
na choroby uktadu kraZenia.

- Rzadko zdarza sie osoba
starsza, ktora nie ma zadnej cho-

roby uktadu sercowo-naczynio-
wego. WiekszoS¢ 0sob ma nad-
ciSnienie tetnicze, zaburzenia li-
pidowe, chorobe wiencowa,
czasem niewydolnosc¢ serca, za-
burzenia rytmu serca, powikla-
nia zatorowo-zakrzepowe, s3
pozawale serca, poincydentach
naczyniowo-neurologicznych -
wylicza prof. Artur Mamcarz,
kierownik I Kliniki Choréb We-
wnetrznych i Kardiologii Wy-
dziatu Lekarskiego WUM. -Do-
datkowo wystepuje otytos¢icu-
krzyca, co tez powoduje powi-
ktania sercowo-naczyniowe.

Szczepinki dla seniorow

Nowoczesne szczepionki sg
wytwarzane z my$la o osobach
starszych, ktére potrzebuja od-
pornosci. Widac to po przykta-
dzie starszej szczepionki prze-
ciw potpascowi, ktorej skutecz-
nos¢ spadata wraz z uptywem
czasu. Nowa szczepionka, do-
stepna obecnie narynku, utrzy-
muje zaskakujaco dtugo swoja
skuteczno$¢: dzieki dodanemu
do niej nowemu adiuwantowi,
czyli substancji pomocniczej,
ktora zwieksza skutecznos¢
i wydajnos¢ preparatu, w tym
przypadku szczepionki.

Podobnie jest w przypadku
szczepionek przeciw RSV dla
dorostych. Dzieki nowym
adiuwantom antygen jest duzo
lepiej rozpoznawany przez
uktad odpornosciowy, wytwa-
1zane s przeciwciata, tworzy sie
pamie¢ immunologiczna - wy-

jasnia prof. Szenborn, jednocze-
Snie zastepca przewodnicza-
cego Polskiego Towarzystwa
Wakcynologii.

Po przyjeciu najnowszej
szczepionki przeciw potpascowi
Shingrix ochrona utrzymuje sie
conajmniejdo11lat pozrealizo-
waniu schematu szczepienia
u dorostych powyzej 50. roku
Zycia.

Mniej barier w dostepie

do szczepien

Autorzy raportu Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego zwracajg uwage na
fakt, ze mimo rosngcych nakta-
déw na opieke medyczng w Pol-
sce, nie przektada sie to na po-
prawe stanu zdrowia spoteczen-
stwa. Stad wniosek, ze ko-
nieczne s3 wieksze inwestycje
w profilaktyke i zdrowie pu-
bliczne. Jedng z takich interwen-
Cjisa szczepienia.

Zanajwieksze bariery w do-
stepie do szczepien pacjenci
uznawali brak Swiadomosci ko-
niecznosci szczepien, kwestie
logistyki i organizacji szczepien
oraz bariere finansowa. Czes¢
ztychbarier powoli jest likwido-
wana, niektore szczepionki sg
refundowane, czes¢ jest bez-
ptatna dla seniorow.

Szczepienia bezptatne

dla seniorow

@®COVID19 - szczepieniedla
chetnych (w r6znych grupach
wiekowych), koszty pokrywa

NFZ @ grypa - darmowa szcze-
pionkadla: dzieci od 6. miesigca
zyciado181at, 0s6b po 65. roku
Zycia, kobiet w cigzy, personelu
medycznego, 0sob zatrudnio-
nych w placéwkach, ktére spra-
wuja catodobowg opieke nad
osobami starszymi, chorymi
czy niepelnosprawnymi
® pneumokoki - szczepienia
przeciw pneumokokom sg cze-
Sciowo refundowane dla os6b
z grup ryzyka: dzieci do 5. roku
zycia, osob starszych (65 lat
iwiecej), ze zwiekszonym ryzy-
kiem choroby (przewlekte cho-
roby serca, ptuc, watroby, cu-
krzyca, atakze osoby z r6znymi
formami niedoboru odporno-
Sci) @ RSV - darmowa szcze-
pionka przystuguje kobietom
w cigzy oraz osobom po 65.
roku zycia. Osoby w wieku 60-
64 lata mogg otrzymac szcze-
pionke z 50-proc. znizka
@ krztusiec - darmowa szcze-
pionka przystuguje kobietom
w ciazy, miedzy 27. a 36. tygo-
dniem, aw przypadku zagroze-
nia porodem przedwczesnym -
Po20. tygodniu cigzy.

- Przyjecie szczepienia tonie
tylko ochrona wiasnego zdro-
wia, ale takze zdrowia naszych
bliskich i catej spotecznosci.
Nie lekcewazmy zagrozenia-
szczepmy sie, aby ten sezon byt
dla nas bezpieczniejszy - pod-
kresla Jacek Pilarczyk, dyr. Po-
morskiego Oddzialu Woje-
wodzkiego Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. ©®

REKLAMA

0011414645

REKLAMA

0011414646

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,,Orfowiec” w Ryduttowach
przy ul. Mickiewicza 21, tel. 32 417 30 38, 32 419 72 06
e-mail: sekretariat@smorlowiec.pl

0OGLASZA

przetarg nieograniczony ustny na sprzedaz lokalu mieszkalnego

w Ryduttowach, na osiedlu Orfowiec 55C/14, woj. $laskie, powiat wodzistawski.
Nieruchomo$¢ stanowi wtasno$¢ Spétdzielni Mieszkaniowej ,Ortowiec”,

Mieszkanie w stanie surowym przygotowane do wiasnej aranzacji i wykoriczenia wnetrz
wraz z wykonaniem instalacji elektrycznej i wodno-kanalizacyjnej. W sktad mieszkania
wchodzg: dwa pokoje, przedpokéj, garderoba, tazienka, kuchnia o tacznej powierzchni
uzytkowej 77,02 m2. Lokal znajduje sie na parterze, wyposazony jest w cieptg i zimng wode,
centralne ogrzewanie. Wejscie do mieszkania z przedsionka, ktéry nie wchodzi w sktad
powierzchni mieszkania.

Nieruchomo$¢, w ktérej znajduije sie lokal mieszkalny, posiada ksiege wieczysta (do wgladu
w siedzibie spétdzielni) i nie jest obcigzona innymi prawami i roszczeniami na rzecz 0séb
trzecich.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 242 000,00 zt netto

stownie: dwiescie czterdziesci dwa tysigcy zlotych netto.

Nalezy uwzgledni¢ przepisy dotyczace podatku od towaréw i ustug obowigzujace na dzier
zawarcia umowy.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wpfacenie wadium w wysoko$ci 24 200,00 zt na
konto ING 44 1050 1403 1000 0004 0076 0849 do dnia 29.10.2025 r. godz. 9:00 (za date
wptaty wadium uwazaé sie bedzie dzien wptywu pieniedzy na konto spétdzielni).

Przetarg odbedzie sie w dniu 29.10.2025 roku o godz. 9:00.w siedzibie Spétdzielni - sala
konferencyjna (adres jw.).

Lokal mozna ogladac 23.10.2025 w godz. 9:00-10:30 oraz 28.10.2025 w godz. 13:00-14:30.
Optata manipulacyjna wynosi 123,00 zt brutto optacona przelewem w terminie wptaty
wadium.

Whiesienie wadium oznacza, ze oferent zapoznat sie z trescig ,Regulaminu sprzedazy
nieruchomosci Spétdzielni Mieszkaniowej Orfowiec” oraz akceptuje jego postanowienia.
Treé¢ regulaminu do wgladu na stronie: www.smorlowiec.pl

Wygrywajacy przetarg pokrywa w catosci koszty zawarcia umowy sprzedazy.

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,Orfowiec” zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu
w kazdym czasie bez podania przyczyn i z tego tytutu nie przystuguje Oferentom zadne
roszczenie.

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Orfowiec” w Ryduttowach
przy ul. Mickiewicza 21, tel. 032/417 30 38, 032/419 72 06
mail: sekretariat@smorlowiec.pl

0OGLASZA

przetarg nieograniczony ustny na sprzedaz nieruchomosci gruntowej zabudowanej

w Pszowie, przy ul. Karola Miarki 20, woj. $lgskie, powiat wodzistawski, dziatki ewidencyjne
nr 1128/198 o powierzchni 19 m2, 1129/81 o powierzchni 121 m2 i 1130/197 o powierzchni
1023 m2. Laczna powierzchnia dziatek do sprzedazy wynosi 1163 mz2.

Nieruchomo$¢ gruntowa jest wiasnoscig Skarbu Paristwa, w uzytkowaniu wieczystym Spétdzielni
Mieszkaniowej ,Ortowiec”. Prawo wifasnosci budynku posiada Spétdzielnia Mieszkaniowa
,Ortowiec”. Nieruchomo$¢ zabudowana jest niezamieszkatym budynkiem wielorodzinnym
zroku 1909. Budynek podpiwniczony, $ciany z cegly peinej, stropy na belkach drewnianych, dach
drewniany, kryty dachéwka.

Powierzchnia uzytkowa budynku wynosi 333,46 m2.

Budynek znajduje si¢ w Gminnej Ewidencji Zabytkéw pod nr GEZ 48 i nadaje sig do generalnego
remontu lub rozbidrki.

Do dziatki doprowadzony jest prad, wodociag i sie¢ kanalizacji sanitamej. W budynku media
zostaly odciete, a budynek zabezpieczony przed dostepem oséb trzecich.

Nieruchomo$¢ posiada ksiege wieczysta nr GL1W/00000586/2 i nie jest obciazona innymi
prawami i roszczeniami na rzecz 0séb trzecich.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 196 000,00 zt netto

stownie: sto dziewieédziesiat sze$¢ tysiecy zfotych netto.

Nalezy uwzgledni¢ przepisy dotyczace podatku od towaréw i ustug obowiazujace na dzien
zawarcia Umowy.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium w wysokosci 19 600,00 zt na konto
ING 44 1050 1403 1000 0004 0076 0849 do dnia 29.10.2025 r. godz. 9:00 (za date wpfaty wadium
uwazaé sie bedzie dzier wptywu pieniedzy na konto spétdzielni).

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 29.10.2025 roku o godz. 9:00.w siedzibie Spéidzielni
- sala konferencyjna (adres jw.)

Nieruchomo$¢ mozna oglada¢ 23.10.2025 w godz. 9:00-10:30 oraz 28.10.2025 w godz.
13:00-14:30.

Optata manipulacyjna wynosi 123,00 zt brutto, opfacona przelewem w terminie wpfaty wadium.
Whiesienie wadium oznacza, ze oferent zapoznat si¢ z trescig ,Regulaminu sprzedazy
nieruchomosci  Spétdzielni Mieszkaniowej Orfowiec” oraz akceptuje jego postanowienia.
Tres$¢ regulaminu do wgladu na stronie: www.smorlowiec.pl

Wygrywajacy przetarg pokrywa w cafosci koszty zawarcia umowy sprzedazy.

Spéidzielnia Mieszkaniowa ,Orfowiec” zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu
w kazdym czasie bez podania przyczyn i z tego tytutu nie przystuguje Oferentom Zadne
roszczenie.

WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydenta Miasta Stargard
na sprzedaz w przetargu ustnym nieograniczonym

lokalu mieszkalnego nr 6 o powierzchni uzytkowej 44,29 m2, potozonego
w budynku mieszkalnym przy ul. Dworcowej 19 w Stargardzie (obreb 10) wraz
ze sprzedaza w udziale 76/1000 cze$ci gruntu dziatki nr 167 o pow. 264 m? oraz
oddaniem w uzytkowanie wieczyste w udziale 37/1000 cze$ci gruntu dziatki
nr 164/3 o pow. 937 m2 i udziatem 37/1000 cze$ci prawa wspdtwiasnosci
budynku niemieszkalnego posadowionego na tej dziafce.

Termin uzytkowania wieczystego dziatki nr 164/3 zostat ustalony do dnia
7 listopada 2100 roku.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi: 250 000,00 zt

(stownie: dwiescie piecdziesiat tysiecy ztotych 00/100)

w tym:

a) wartos¢ lokalu: 236 600,00 zt
(stownie: dwiescie trzydziesci szes¢ tysiecy szeséset ztotych 00/100)

b) warto$¢ udziatu 76/1000 czesci gruntu dziatki nr 167 o pow. 264 m
5300,00 zt
(stownie: pie¢ tysiecy trzysta ztotych 00/100)

c) wartos¢ udziatu 37/1000 czesci gruntu dziatki nr 164/3 o pow. 937 m
8 100,00 zt
(stownie: osiem tysiecy sto ztotych 00/100)

Wadium - 25 000,00 zt (stownie: dwadziescia piec tysiecy ztotych 00/100)
Wadium powinno by¢ wniesione w pienigdzu, w walucie ztoty polski (PLN).

Zgodnie z miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego miasta
Stargardu Szczecinskiego dotyczacym terenu w rejonie ulic: Wojska Polskiego,
Marii Konopnickiej, Dworcowej oraz osiedla Tysigclecia przyjetym uchwatg
Nr XV/133/07 Rady Miejskiej w Stargardzie Szczecinskim z dnia 27 listopada
2007 r., ze zmianami, nieruchomo$¢ potozona jest na $rédmiejskich terenach
mieszkaniowych, oznaczona symbolem G.SM.05. Budynek o wartosciach
zabytkowych, wskazany do ochrony poprzez plan miejscowy.

Lokal mieszkalny pofozony jest na Il pietrze budynku. Sktada sie z 2 pokoi,
kuchni, przedpokoju i tazienki z w.c. Wyposazony jest w urzadzenia
infrastruktury technicznej, tj.: instalacje wodno-kanalizacyjna, elektryczng
i gazowg. Wykonczenie wnetrz: tynki cementowo-wapienne, $ciany i sufity
malowane. Podtogi wytozone wyktadzing pcv. Stolarka okienna drewniana,
stolarka drzwiowa ptycinowa. Wysoko$¢ pomieszczen 2,84 m. Mieszkanie
kwalifikuje sie do kompleksowego remontu.

Wysokos$é stawek procentowych:

- pierwsza opfate za grunt oddany w uzytkowanie wieczyste ustala sie
w wysokosci 25% ceny gruntu;

- optata roczna w wysokosci 1% ceny nabycia gruntu - ptatna w terminie
do dnia 31 marca kazdego roku przez caty okres uzytkowania wieczystego.

Wysokos$¢ opfaty rocznej z tytutu uzytkowania wieczystego nieruchomosci
gruntowej podlega aktualizacji nie czesciej niz raz na 3 lata, jezeli wartosc tej
nieruchomosci ulegnie zmianie.

Do pierwszej opfaty i optat rocznych doliczony zostanie 23% podatek
VAT.

WARUNKI PRZETARGU:

1. Przetarg odbedzie sie w siedzibie Stargardzkiego TBS - ul. Struga 29
w Stargardzie w sali przetargéw dnia 18 listopada 2025 r. o godz. 10:00

2. Wadium powinno wptynaé w wysokosci i formie wskazanej w treci
niniejszego ogtoszenia na konto Stargardzkiego TBS Sp. z 0.0. w Banku
PEKAO S.A. | o/Stargard nr 10 1240 3901 1111 0000 4220 4466 Iub
z konta banku zagranicznego: (SWIFT: PKOPPLPW) (IBAN: PL)
Nr 10 1240 3901 1111 0000 4220 4466 najpdzniej na trzy dni robocze przed
planowanym terminem przetargu, tj. do dnia 12 listopada 2025 r.

3.Na dowodzie wptaty nalezy zaznaczy¢ ,Przetarg na sprzedaz lokalu
mieszkalnego przy ul. Dworcowej 19/6” oraz w tytule wptaty wskazaé:
1) nazwe osoby prawnej lub osoby fizycznej zgtaszajacej udziat w przetargu,
2) w przypadku dokonywania wptaty przez inng osobe fizyczng lub
prawna niz zgtaszajacy udziat w przetargu - nazwe osoby prawnej lub
fizycznej, w imieniu ktdrej dokonywana jest wptata wadium.

Prezydent Miasta Stargard zastrzega sobie prawo do:

1) odwotania przetargu z waznych powodéw, podajac informacje o odwotaniu
przetargu do publicznej wiadomosci,

2) uniewaznienia przetargu.

Przed przystapieniem do przetargu nalezy zapozna¢ sie z jego

szczegétowymi warunkami zawartymi w pelnym ogfoszeniu wywieszonym

w terminie:

od dnia 15 pazdziernika 2025 r. do dnia 18 listopada 2025 r.

na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Stargardzie i Stargardzkiego

TBS Sp. z 0.0. oraz zamieszczone w Biuletynie Informacji Publicznej na

stronie internetowej www.bipstargard.pl, a takze na stronie internetowe;

www.tbs.stargard.pl, oraz na portalu internetowym www.otodom.pl

Dodatkowe informacje mozna uzyskac w:

1. Urzedzie Miejskim w Stargardzie, ul. Stefana Czarnieckiego 17, Biuro
Obstugi Klienta, tel. 91 578 68 47;

2. Stargardzkim TBS Sp. z 0.0. przy ul. Struga 29, pok. 13 tel. 91 819 24 45.
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D7i$ mijaja dwa lata od wyborow

Po dwach latach od wyboréow
parlamentarnych w2023
roku, po ktoérych wladze
w Polsce przejela obecnierza-
dzacakoalicja, 45 proc. bada-
nych ocenia, Ze Zyje im sie tak
samo jak wczesniej, 31 proc. -
gorzej, a12 proc. - lepiej - wy-
nika z sondazu Opinia24 dla
RMF FM.

Poprawe jakosci zycia
po dwéch latachrzadow koali-
cji15 pazdziernika najczesciej
deklarujg wyborcy Koalicji
Obywatelskiej - 30 proc. znich
uwaza, ze Zyje im sie lepiej, po-
dobnie jak 27 proc. osob, ktére

WARSZAWA

wIturze wyborow prezydenc-
kich glosowaly na Rafala Trza-
skowskiego. Taka opinie wy-
razatakze 18 proc.badanych
zwyksztalceniem podstawo-
wymi16 proc. z wyzszym.
Odmiennie oceniaja sytu-
acje wyborcy partii opozycyj-
nych - poprawe zauwaza je-
dynie 6 proc. wyborcow PiS
oraz 2 proc. zwolennikow
Konfederacji, przy czym
w tych grupach dominuja
oceny negatywne: odpowied-
nio 55i57 proc. badanych
uznalo, ze zyje im sie gorzej.
Oprac. Anna Nagel | PAP

Posel Mejza jechal 200 km/h

dan

Posel Mejza jechal trasa S3 w powiecie polkowickim (dolnosla-
skie) z predkoscia 200 km/h, zostal zatrzymany przez policje,
odmowil przyjecia mandatu, zastaniajac sie immunitetem po-
selskim. P6zniej zadeklarowal, Ze jesli bedzie mozliwos¢, to
ureguluje mandat, a jesli nie, to zrzeknie sie immunitetu. | PAP

WARSZAWA

"Tusk odpowiedziat kibicom

Donald Tusk odni6stsie doha-
selwykrzykiwanych podczas
niedzielnego meczu Litwa -
Polska w Kownie. Wsrod gosci
meczubylm.in. wlasnie Tusk,
ktory nie zostal przychylnie
przyjety przez czeSc polskich
fanéw. Premier ogladalmecz
w towarzystwie szefowejrzadu
Litwy Ingi Ruginiene.

Tusk we wpisie na plat-
formie X odniést sie do nie-

przychylnych hasel kierowa-
nychiwykrzykiwanych

w jego strone. ,,Pisowcy py-
taja, czy thumaczylem litew-
skiej pani premier wszystkie
okrzyKi z trybun. »Donald
matole...« przettumaczylem.
Mam slabo$é do tego hasta -
zawsze, kiedy je skanduja,
wygrywam wybory” - napi-
sal szef polskiego rzadu.
Oprac. Anna Nagel | PAP
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KIJOW

~Zawieszenie broni i pokdj dla Bliskiego Wschodu dajg na-
dzieje na pokoj w Ukrainie; terror przegrywa, gdy globalna
jednos¢ jest wystarczajaco silna” - oswiadczyt prezydent
tego kraju Wotodymyr Zetenski. Szef panstwa ocenit

przy tym, ze w sprawie Bliskiego Wschodu efekt przyniosty
~Pprzywoédztwo i zdecydowanie prezydenta USA Donalda

Trumpa”. | PAP

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

b

Zawieszenie bronii pokdj dla Bliskiego

W schodu dajg nadziejg na pokdy

na Ukrainie

Wotodymyr Zetenski prezydent Ukrainy

Pakt senacki PiS i Konfederacjiz
Mentzen i Nawrocki rozmawiaja

i

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Stawomir Mentzen przeka-
zal, Zzerozmawial w ponie-
dzialek z Karolem Nawroc-
kim o pakcie senackim Kon-
federacji z PiS. Wedlug posta
Nawrocki miatby by¢ gospo-
darzem paktu obu partii.

- Prezydentowi zalezy na po-
prawie relacji po prawej stronie
sceny politycznej - stwierdzit
Stawomir Mentzen. Zkolei pre-
zydencki rzecznik Rafat LeSkie-
wicz, pytany przez PAP oroz-
mowe Nawrockiego z Mentze-
nem, odmowil komentarza
w tej sprawie.

Mentzen, zapytany w Polsat
News o to, kiedy ostatnio roz-
mawiat z prezydentem, odpo-
wiedzial, ze w poniedziatek.
Podkreslil, Zze rozmowa trwata
okoto godziny.

- Wydaje mi sie, Ze to byta
bardzo dobra i konstruktywna
rozmowa, z ktorej jestem bar-
dzo zadowolony - powiedziat.

Dopytywany o szczegoty,
powiedziat, ze jednym z wat-
kow poruszonych w rozmowie
z Nawrockim byt pomyst na-
wigzania paktu senackiego
Konfederacji z PiS, ktorego go-
spodarzem miatby by¢ wtasnie
Nawrocki.

- Prezydent Nawrocki do-
skonale rozumie sytuacje, ob-
serwuje nasze nieporozumie-
nia z prezesem (PiS, Jarosta-
wem) Kaczynskim. (...) Wierze,
ze za jakis$ czas by¢ moze (pre-

B - vy

W ostatnim czasie Jarostaw Kaczynski i Stawomir

Mentzen nie szczedzili sobie bardzo mocnych stow

zydent) weZmie na siebie jakas
odpowiedzialnos¢, Zeby nas
troszeczke zblizy¢ - ocenit po-
sel Konfederacji.

W jego ocenie prezydentowi
zalezy na poprawie relacji ,,po
prawej stronie polskiej sceny
politycznej”.

- Prezydent rozumie za-
réwno moje zdanie, jak i argu-
menty Jarostawa Kaczyn-
skiego. Czuje sie uczciwie
i sprawiedliwie traktowany
przez prezydenta Nawrockiego
- powiedzial Mentzen.

W ubiegly Srode Mentzen
mowil w Radiu ZET, ze w spra-
wie mozliwego paktu senac-

kiego Konfederacji z PiS
moglby rozmawiac z prezyden-
tem.

Nawrocki

pogodzi Mentzena

i Kaczynskiego?

- Gdyby Karol Nawrocki byt
gospodarzem paktu senac-
kiego, szerokich sit prawico-
wych, to byloby to bardzo cie-
kawe rozwiazanie - powiedziat
wtedy. JednoczeSnie zazna-
czyl, Ze nie zamierza rozma-
wiaé na ten temat z Kaczyn-
skim, ktory ,,bez przerwy po-
wtarza, Ze nie chce z nami roz-
mawiac”. Zdaniem Mentzena

FOT. PAP/LESZEK SZYMANSKI

Kaczynski ,,nie jest cztowie-
kiem, ktory dotrzymuje
umow”.

Kaczynski, pytany o te wy-
powiedz na Srodowej konferen-
cji prasowej stwierdzit, ze ta-
czenie takich propozycji z ,,ob-
razliwymi wystepami pokazuje
tylko jedna rzecz - obecnos¢
pana Mentzena w polityce jest
jednak pewnym nieporozu-
mieniem”. Szef PiS ocenit tez
wtedy, Ze pomyst paktu senac-
kiego, ktorego gospodarzem
bytby Nawrocki, jest ,racjo-
nalny, ale oczywiScie ta racjo-
nalnos¢ bywa zaktocana”.

- Racjonalni ludzie, jako
tako wychowani, nierzucajacy
catkowicie nieprawdziwych
oskarzen, mogg ze soba rozma-
wiad, ale jezeli ktos cierpinaja-
kie$ niedostatki, to powinien
najpierw sie doprowadzi¢
do dobrego stanu, a dopiero
p6zniej przejs¢ do polityki - do-
dat.

Kaczynski zaznaczyt wow-
czas, ze teoretyczne rozmowy
dotyczace paktu senackiego to-
cza sie tylko wewnatrz partii. -
Zadnych rokowan nie ma -
podkreslit. Jego zdaniem kon-
cepcja paktu senackiego funk-
cjonuje tez w rozmowach poli-
tykoéw innych prawicowych
partii.

- Eatwo obliczyd¢, ze gdyby
nasza strona zawarta taki pakt,
to on tez bylby efektywny, i to
bardziej niz z tamtej strony,
i dlatego jest o czym mowic -
dodat.

PAP

Premier: Rzad zrobi wszystko, aby ratowac Jastrzebska
Spotke Weglowa, a przynajmniej jej istotna czesc

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

-Rzad zrobi wszystko, zeby
przeksztalcic Jastrzebska
Spotke Weglowa (JSW) w ten
sposdb, aby ja uratowac,
aprzynajmniej uratowac jej
istotna czesc - powiedziat
premier Donald Tusk.

W sobote Jastrzebska Spétka
Weglowa podata, Ze jej zarzad
podjat uchwate ws. rozpocze-
cia przygotowan do procesure-

strukturyzacji. Zgodnie z ko-
munikatem JSW, do 31 stycznia
ma zosta€ wypracowane poro-
zumienie ze strong spoteczng
dot. dostosowania kosztow
wynagrodzen do obecnej sytu-
acji spotki, wypracowanie no-
wych warunkow finansowania
z instytucjami oraz opracowa-
nie mozliwych form wsparcia
ze strony Skarbu Panistwa. Zda-
niem zarzadu spoiki te dziata-
nia pozwolg ustali¢ kolejne
kroki naprawcze lub restruktu-
ryzacyjne oraz ramy funkcjo-

nowania JSW w perspektywie
dtugoterminowe;.

- My zrobimy wszystko,
zeby tak przeksztatci¢ JSW, by
ratowac te firme, a przynaj-
mniejistotna jej czeS¢. Ten plan
jest precyzyjny, to jest kwestia
finansow i dobrowolnych
odejsc¢ z pracy - powiedziat pre-
mier Donald Tusk we wtorek
na konferencji prasowej w Ra-
ciborzu.

Szef rzadu podkreslil, ze
plan dotyczacy naprawy JSW
bedzie niedtugo zaprezento-

wany przez ministra aktywow
panstwowych oraz ministra
energii. - Beda oni prezentowac
to wszystko, co da sie zrobic
z JSW, i nie wykluczam, zZe
takze Polska Grupa Zbroje-
niowa czy szerzej, polski prze-
myst obronny, tezbedzie mogt
tutaj odegrac pozytywnarole,
takze w przypadku JSW, a przy-
najmniej czeSci aktywnosci -
mowit premier. Podkreslit, ze
pewne dziatania zostaty juz
podjete.

PAP
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/elenski znow jedzie
do Trumpa. Wyprosi
‘Tomahawki dla Ukrainy?

Grzegorz Kuczynski
Kijow

Prezydent Ukrainy Wolody-
myr Zelenski w najblizszy
piatek spotka sie z prezy-
dentem USA Donaldem
Trumpem w Waszyngtonie.
Jednym z tematow rozméw
bed3a pociski Tomahawk.

- Spotkam sie w Waszyngtonie
z prezydentem Trumpem. S3-
dze, ze powinniSmy przedys-
kutowac kolejnos¢ krokow,
ktore chce zaproponowac pre-
zydentowi - powiedziat Zeten-
ski podczas briefingu z szefowa
dyplomacji UE Kaja Kallas.

Do trzeciej wizyty ukrain-
skiego prezydenta w Biatym
Domu podczas prezydentury
Trumpa dojdzie po dwoéch
weekendowych rozmowach te-

!

lefonicznych miedzy przywaod-
cami, podczas ktoérych oma-
wiali oni m.in. potencjalng
sprzedaz Ukrainie pociskow
manewrujgcych Tomahawk.

- RozmawialiSmy o broni,
ktorej potrzebuja, o rodzajach
broni, ktorej potrzebuja, bardzo
potrzebujg Patriotow, bardzo
chcieliby mie¢ Tomahawki. (...)
RozmawialiSmy o tymi tak da-
lej, zobaczymy - relacjonowat
w niedziele Trump dziennika-
rzom podczas podrozy do Izra-
ela. Zaznaczytjednak, ze zanim
podejmie decyzje w tej sprawie,
bedzie musiat porozmawiac
otym z Wiadimirem Putinem.

Zetenski zapewnit, ze ra-
kiety, ktore Ukraina by¢ moze
uzyska - oile USA wyraza na to
zgode - beda wykorzystywane
jedynie do atakowania celow
wojskowych w Rosji. PAP
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Erdogan z wazna deklaracja
ws. odbudowy Strefy Gazy

Oprac. Karolina Wronska
Ankara

Prezydent Turcji Recep
Tayyip Erdogan zapowie-
dzial, Ze bedzie zabiegal

o wsparcie panstw Zatoki
Perskiej, USA i Europy w od-
budowie Strefy Gazy namo-
Cy nowego porozumienia.

Erdogan podkreslit znaczenie
odbudowy Strefy Gazy, obiecu-
jac, ze Ankara podejmie wszel-
kie niezbedne Srodki, aby za-
spokoic¢ potrzeby humanitarne
Palestynczykow jeszcze
przed nadejsciem zimy.

W rozmowie z dziennika-
rzami na poktadzie samolotu
powrotnego z Egiptu, Erdogan
okreslit rozmowy z prezyden-
tem USA Donaldem Trumpem
jako ,,niezwykle wazne” i obie-
cat kontynuowac je z ,taka
samg uwagg”. Zaznaczyt, ze
Turcja jest ,,bardzo entuzja-

- Recep Tayyip Erdogan moze pomaoc w zakonczeniu wojny w Ukrainie - powiedziat
dziennikarzom prezydent USA Donald Trump

stycznie nastawiona do wpro-
wadzenia porzadku pokojo-

Wierze, ze znaczace wspar-
cie finansowe zostanie szybko

Erdogan powtorzyt tez sta-
nowisko Ankary, ktéraregular-

Turcja wzywa do utworze-
nia niezaleznej Palestyny

wego w Strefie Gazy”. udzieloneiprojekty odbudowy nieapeluje owdrozenie popie- ze stolica w Jerozolimie
realizowane przez Organizacje ranego przezbardzowielekra- Wschodniej. Izrael w wyniku
~Ludobéjstwo nie Wspotpracy Islamskiej i Lige jow Swiata rozwigzania dwu- tzw. wojny szeSciodniowej
zostanie zapomniane” Arabska wkrotceruszg” -poin-  panstwowego, ktore-wijejoce-  z 1967 1. zajat nalezace wow-
Odnoszacsiedoodbudowy formowatdziennikarzyturecki nie - mialoby rozwigzac kon-  czas do Syrii Wzgodrza Golan,
palestynskiego terytorium, Er-  przywodca. flikt Izraela z Palestyna. jordanski Zachodni Brzeg,
. | dogan przyznat, Ze Turcja za- Erdogan przypomniat tez, czes¢ Jerozolimy, okreg Gazy
& biega o wsparcie ,,ze wszyst-  Zew ostatnich dniach do Strefy e r—— poétwysep Synaj, ktory
= kich stron - od krajow Zatoki ~ Gazy wjechatookoto3socieza- W poniedziatek prezy- w1979 1. - na mocy egipsko-
& Perskiej po Stany Zjednoczone  rowek z pomocg humanitarng — dent USA oraz przy- izraelskiego porozumienia po-
& iEurope”ipodkreslit, ze trwa-  z Turcji, zauwazajac, ze poro- wodcy Egiptu, Turcji kojowego - wrocit do Egiptu.
& jacedzialaniamajgnaceluza- zumienie miedzy Hamasem . Egiot d . li Niepodlegta Palestyna mia-
2 pewnienie, Ze ludobdjstwo alzraelem przewiduje co naj- ! g"? u Po pIS? ! taby obejmowac Zachodni
Zetenski zapewnit, ze jeéli Ukraina uzyska Tomahawki, w Strefie Gazy na pewno ,nie mniej 600 ciezaréwek dzien- W Egipcie pokojowy Brzeg i Strefe Gazy.
uzyje ich tylko do atakowania celéw wojskowych w Rosji | zostanie zapomniane”. nie. plan dla Strefy Gazy PAP
EKLAMA 001141464 REKLAMA 0011414641 REKLAMA 001141464

Spdtdzielnia Mieszkaniowa ,,Orfowiec” w Ryduttowach

przy ul. Mickiewicza 21, tel. 32 417 30 38, 32 419 72 06
e-mail: sekretariat@smorlowiec.pl

OGLASZA

przetarg nieograniczony ustny na sprzedaz lokalu mieszkalnego
w Ryduttowach, na osiedlu Ortowiec 55C/13, woj. $laskie, powiat wodzistawski.

Nieruchomos¢ stanowi wiasno$¢ Spétdzielni Mieszkaniowej ,Ortowiec”.

Mieszkanie w stanie surowym przygotowane do wiasnej aranzacji i wykoriczenia wnetrz
wraz z wykonaniem instalacii elektrycznej i wodno-kanalizacyjnej. W sktad mieszkania
wchodzg: dwa pokoje, salon z kuchnia, fazienka, garderoba o tacznej powierzchni uzyt-
kowej 82,45 m2. Lokal znajduje sie na parterze, wyposazony jest w cieptg i zimng wode,
centralne ogrzewanie. Wejscie do mieszkania z przedsionka, ktéry nie wchodzi w sktad
powierzchni mieszkania.

Nieruchomo$¢, w ktdrej znajduje sie lokal mieszkalny, posiada ksiege wieczystg
(do wgladu w siedzibie spétdzielni) i nie jest obciazona innymi prawami i roszczeniami
na rzecz oséb trzecich.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 259 000,00 zt netto

stownie: dwiescie pie¢dziesiat dziewiec tysiecy zfotych netto.

Nalezy uwzgledni¢ przepisy dotyczace podatku od towardw i ustug obowigzujace na dzier
zawarcia Umowy.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium w wysokosci 25 900,00
zt na konto ING 44 1050 1403 1000 0004 0076 0849 do dnia 29.10.2025 r. godz. 9:00
(za date wptaty wadium uwazaé sie bedzie dzier wptywu pieniedzy na konto spétdzielni).
Przetarg odbedzie si¢ w dniu 29.10.2025 roku o godz. 9:00 w siedzibie Spotdzielni -
sala konferencyjna (adres jw.).

Lokal mozna oglada¢ 23.10.2025 w godz. 9:00-10:30 oraz 28.10.2025 w godz. 13:00-14:30.
Optata manipulacyjna wynosi 123,00 zt brutto optacona przelewem w terminie wptaty
wadium.

Whiesienie wadium oznacza, ze oferent zapoznat sie z trescig ,Regulaminu sprzedazy
nieruchomosci Spétdzielni Mieszkaniowej Ortowiec” oraz akceptuje jego postanowienia.
Tres$¢ regulaminu do wgladu na stronie: www.smorlowiec.pl

Wygrywajacy przetarg pokrywa w catosci koszty zawarcia umowy sprzedazy.
Spétdzielnia Mieszkaniowa ,Ortowiec” zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu w kaz-
dym czasie bez podania przyczyn i z tego tytutu nie przystuguje Oferentom Zzadne roszczenie.

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Orfowiec” w Ryduttowach
przy ul. Mickiewicza 21, tel. 032/417 30 38, 032/419 72 06
mail: sekretariat@smorlowiec.pl

0OGLASZA

przetarg nieograniczony ustny na sprzedaz nieruchomosci lokalowej

w Ryduttowach, przy ul. Adama Mickiewicza 21/VIl (I pigtro), woj. $laskie, powiat
wodzistawski.

Nieruchomo$¢ stanowi wiasnos$¢ Spétdzielni Mieszkaniowej ,Ortowiec”.

Lokal sktada sie z osiemnastu pomieszczen o tacznej powierzchni uzytkowej wynoszacej
415,84 m2 wraz z udziatem w nieruchomosci wspéinej wynoszacym 41584/464599.

Lokal znajduje sig na pierwszym pietrze, wyposazony jest w ciepta i zimng wode, centralne
ogrzewanie. Lokal nadaje sie do generalnego remontu.

Nieruchomos¢, w ktdrej znajduje sie lokal nie jest obcigzona innymi prawami i roszczeniami
na rzecz osob trzecich i posiada ksiege wieczysta (do wgladu w siedzibie spétdzielni).

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 311 000,00 zt netto

sfownie: trzysta jedenascie tysiecy zfotych netto.

Nalezy uwzglednié przepisy dotyczace podatku od towaréw i ustug obowigzujgce na dzien
zawarcia umowy.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium w wysokosci 31 100,00 zt na
konto ING 44 1050 1403 1000 0004 0076 0849 do dnia 29.10.2025 r. godz. 9:00 ( za date
wptaty wadium uwazac sie bedzie dzien wptywu pieniedzy na konto spétdzielni.

Przetarg odbedzie sie w dniu 29.10.2025 roku o godz. 9:00 w siedzibie Spétdzielni —
sala konferencyjna (adres jw.)

Lokal mozna ogladac 23.10.2025 w godz. 9:00-10:30 oraz 28.10.2025 w godz. 13:00-14:30.
Optata manipulacyjna wynosi 123,00 zt brutto optacona przelewem w terminie wptaty
wadium.

Whiesienie wadium oznacza, ze oferent zapoznat sie z trescig ,Regulaminu sprzedazy
nieruchomosci Spétdzielni Mieszkaniowej Ortowiec” oraz akceptuje jego postanowienia.
Tres$¢ regulaminu do wgladu na stronie: www.smorlowiec.pl

Wygrywajacy przetarg pokrywa w catosci koszty zawarcia umowy sprzedazy.

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,Ortowiec” zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu
w kazdym czasie bez podania przyczyn i z tego tytutu nie przystuguje Oferentom Zadne
roszczenie.

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Orfowiec” w Ryduttowach
przy ul. Mickiewicza 21, tel. 32 417 30 38, 32 419 72 06
e-mail: sekretariat@smorlowiec.pl

OGEASZA

przetarg nieograniczony ustny na sprzedaz nieruchomosci lokalowej

w Ryduttowach, przy ul. Adama Mickiewicza 21/IX (lll pigtro), woj. $laskie, powiat
wodzistawski.

Nieruchomo$¢ stanowi wiasno$¢ Spétdzielni Mieszkaniowej ,Ortowiec”.

Lokal sktada sie z dziewigtnastu pomieszczen o tacznej powierzchni uzytkowej wynoszacej
480,30 m2 wraz z udziatem w nieruchomosci wspdinej wynoszacym 48030/464599.

Lokal znajduje sie na trzecim pietrze, wyposazony jest w ciepfa i zimng wode, centralne
ogrzewanie. Lokal nadaje sie do generalnego remontu.

Nieruchomosc¢, w ktdrej znajduje sie lokal, nie jest obcigzona innymi prawami i roszczeniami
na rzecz 0séb trzecich i posiada ksiege wieczystg (do wgladu w siedzibie spétdzielni).

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 336 000,00 zt netto

sfownie: trzysta trzydziesci szes¢ tysiecy zfotych netto.

Nalezy uwzgledni¢ przepisy dotyczace podatku od towardw i ustug obowigzujace na dzien
zawarcia umowy.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium w wysokosci 33 600,00 z
na konto ING 44 1050 1403 1000 0004 0076 0849 do dnia 29.10.2025r godz. 9:00 (za date
wptaty wadium uwazaé sie bedzie dzien wptywu pieniedzy na konto spétdzielni).

Przetarg odbedzie sig w dniu 29.10.2025 roku o godz. 9:00.w siedzibie Spdtdzielni — sala
konferencyjna (adres jw.).

Lokal mozna oglada¢ 23.10.2025 w godz. 9:00-10:30 oraz 28.10.2025 w godz. 13:00-14:30.
Optata manipulacyjna wynosi 123,00 zt brutto optacona przelewem w terminie wptaty
wadium.

Whiesienie wadium oznacza, ze oferent zapoznat sig z trescig ,Regulaminu sprzedazy
nieruchomosci Spétdzielni Mieszkaniowej Orfowiec” oraz akceptuje jego postanowienia.
Tre$¢ regulaminu do wgladu na stronie: www.smorlowiec.pl

Wygrywajacy przetarg pokrywa w catosci koszty zawarcia umowy sprzedazy.

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,Orfowiec” zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu
w kazdym czasie bez podania przyczyn i z tego tytutu nie przystuguje Oferentom zadne
roszczenie.

FOT. PAP/EPA/YOAN VALAT
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stronazdrowia.pl

W NUMERZE:

Czyjestes
hipochondrykiem?

Hipochondria to zaburzenie
nerwicowe, ktore objawia sie
wystepowaniem silnego leku
oswoje zdrowie. Hipochon-
drykowi caly czas towarzyszy

przeswiadczenie, Ze jest po-
waznie chory. Zwykly bol
glowy moze postrzegac jako
jeden z objawow raka mézgu,
akaszel - jako symptom raka
phuc. Leczenie hipochondrii
stanowi duze wyzwanie dla
lekarzy. Podpowiadamy, jak
ja diagnozowacileczyc.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

ZA TYDZIEN:

@ Cichy wrég kosci rozwija
sie latami. Pierwsze objawy
osteoporozy moga cie za-
skoczyé

@ Co oznaczajg liczby w po-
miarze ci$nienia? Tych warto-
$ci nie powinny przekraczaé

FOT. FREEPIK

Pierwsze objawy raka piersi.
Tak wygladaja guzy na piersiach

Agata Siemiaszko
redakcja@stronazdrowia.pl

Rak piersi dlugo przebiega
bezobjawowo, a pierwsze
widoczne symptomy czesto
pojawiaja sie dopiero

po wielu latach utajenia.

Rak piersi jest nowotworem
rozwijajgcym sie w tkance gru-
czotu piersiowego. W Polsce to
najczesciej wystepujacy nowo-
twor u kobiet i drugi najbardziej
zabojczy. Co wiecej, w ciggu
ostatnich 50 lat dwukrotnie
wzrosta zachorowalnos¢ na te
przypadtosé. Przyczyny wyste-
powania raka piersi nie sg
do konca znane.

Sugeruje sie, ze gtownymi
czynnikami predysponujgcymi
sa:

@ plec - roczna zapadalnoS¢
w Polsce wsréd mezczyzn to
ok. 140 0s6b, przy czym u ko-
biet19 tysiecy,

® wiek - wraz z wiekiem
zwieksza sie ryzyko, osiagajac
szczyt miedzy 50. a 60. rokiem
zycia,

@ wystapienie raka piersi
wnajblizszej rodzinie przed 50.
rokiem zycia,

® wczesna pierwsza mie-
sigczka,

@ pdZna menopauza,

@ dtugotrwata hormonalna
terapia zastepcza,

@® nadwaga i otytosS¢ pome-
nopauzalna,

@ nieprawidtowa dieta bo-
gata w alkohol oraz ttuszcze na-
sycone,

@® brak odpowiedniej hi-
gieny snu.

Pierwsze objawy moga po-
jawic sie dopiero po wielolet-
nim, utajonym i bezbolesnym
wzroscie. Rak sutka u mez-
czyzn objawia sie bardzo po-
dobnie jak u kobiet, gtéwnie
niewielka narosla wyczuwalng
w okolicach brodawki. Moze
temu rowniez towarzyszyc
Swiad lub wyciek wydzieliny.

Czesto zauwazalnym obja-
wem raka piersi jest powieksze-
nie weztow chtonnych pod pa-
cha, po stronie guza. Zatem
wazne jest, aby poddawac sie
rutynowym badaniom. Nalezy
wspomniec, aby raz na miesigc
wykonywaé¢ samobadanie,

ktoére pozwoli szybko wykry¢
ewentualne guzki w piersii po-
stawi¢ szybsza diagnoze.
Trzeba pamietag, ze nie kazdy
guz w piersi od razu oznacza
raka. Zmiana moze by¢ rowniez
torbielg, thuszczakiem, a takze
stanem zapalnym. Najwazniej-
sze jest, aby wykry¢ ewentu-
alne zmiany w jak najwcze-
Sniejszym okresie. Szybka dia-
gnoza w momencie bezobja-
wowym zwieksza szanse
na catkowite wyleczenie i ko-
rzystnie wptywa na rokowania.
Diagnostyka  obejmuje
przede wszystkim samobada-
nie piersi. W ten sposob wy-
krywa sie okoto 37 proc. guzéow
zloSliwych. Kazda zmiana,
ktora zostata wykryta za po-
moca dotyku, powinna sktoni¢
do wizyty u specjalisty.
Badania raka piersi to mie-
dzy innymi USG oraz mammo-
grafia. Najlepsze efekty diagno-
styczne dajg stosowane tgcznie.

Rak piersi to podstepna choroba, na ktorg co roku umie

. °

Dobor wiasciwej metody ma
szczegOlne znaczenie. Ukobiet
mtodszychi ciezarnych pierw-
sza metoda z wyboru (réwniez
ze wzgledu na bezpieczenstwo)
jest badanie ultrasonogra-
ficzne, natomiast u kobiet po-
wyzej 40. roku Zycia zaleca sie
przeprowadzenie = badania
mammograficznego. Kobiety
powyzej 50. roku zycia po-
winny korzysta¢ zmammogra-
fiirazna dwalata, do momentu
ukonczenia 75. roku Zycia.
Szybki dostep do badania
mozna uzyska¢ w mobilnych
busach mammograficznych.
Najczulsza metoda jest jednak

|
Pierwsze objawy mogag
pojawic sie dopiero

po wieloletnim, utajo-
nym wzroscie. Najwaz-
niejsze jest, aby wykryé
zmiany jak najwczesniej

. = N
ra ponad piec tysiecy kobiet

rezonans magnetyczny, ktory
zalecany jest kobietom z wyso-
kim ryzykiem zachorowalnosci
(posiadajacym mutacje ge-
nowa).

Podtoze genetyczne raka
piersi posiada 5-10 proc. cho-
rych. Kobiety, u ktérych w ro-
dzinie wykryto raka sutka,
maja zwiekszone predyspozy-
cje. Nowoczesne badania gene-
tyczne na nosicielstwo mutacji
genetycznej BRCA1iBRCA2 po-
zwalajg oszacowac ryzyko roz-
winiecia sie raka sutka w przy-
sztosci.

Predyspozycje, ktére po-
winny sktania¢ kobiete do wy-
konania badan genetycznych,
tom.in.:

@ rodzinne wystepowanie
nowotworuraka piersi lubraka
sutka przed 40. rokiem zycia,

@ czeste wystepowanie raka
jajnika wrodzinie,

@ obustronne ztosliwe guzy
piersi wrodzinie,

® rak sutka u mezczyzn
(tata, dziadek),

® obecnos¢ mutacji geno-
wej BRCA u przodkow.

Podczas kontroli mozna wy-
kry¢ zmiany ptynowe (torbielo-
wate) oraz lite. Oile te pierwsze
zazwyczaj nie wzbudzaja nie-
pokoju, to zmiany lite w pier-
siach wymagaja pogtebienia
diagnostyki. Wykryty guz pod-
daje sie ocenie komorkowe;j.
W tym celu przeprowadza sie
biopsje danej tkanki. Na pod-
stawie wielkosci, przerzutow
do weztéw chtonnych oraz
stopnia ztosliwosci stawia sie
ostateczng diagnoze i kieruje
sie pacjentke na odpowiednie
leczenie.

Nie kazdy guz w piersi to
rak, a ponad 90 proc. s3 to
zmiany tagodne. Wszelkie ano-
malie w piersiach nalezy pod-
dac diagnostyce.

Do tagodnych zmian zali-
czamy:

@ torbiele z widknieniem
(rzadko zmieniajgce swoja ob-
jgtose),

@ lagodne zmiany rozro-
stowe (czesto zwiekszaja swoja
objetosc).

Ta grupa zmian nie nalezy
do groznych, lecz wymagana
jest czesta kontrola lekarska.
Zmiany ztosliwe mogg miec
r6zny wyglad oraz charakter.
Najgrozniejszg postacig jest rak
zapalny piersi, inaczej zwany
rakiem zapalnym sutka. Wyste-
puje niezwykle rzadko, w gra-
nicach 1 proc. wszystkich cho-
rych, jednak ma gorsze rokowa-
nia.

Nie ma idealnej recepty
na walke z rakiem. Celem pro-
filaktyki jest jak najskuteczniej-
sze zmniejszenie ryzyka zacho-
rowalnosci na nowotwar. Pro-
wadzenie zdrowego stylu Zycia
wplywa pozytywnie na orga-
nizm i poprawia jego stan
ogolny.

FOT. 4PMPRODUCTION/123RF
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Mistrzowie Smaku 2025 zostali nagrodzeni podczas gali

IGRO

a « foodtech

"ZY BRANZE OD 1985

GANIZATOR

e ¢

Ewelina Zuberek
ewelina.zuberek@polskapress.pl

Laureaci plebiscytu Mi-
strzowie Smaku 2025 zo-
stali nagrodzeni 24 wrze-
$nia - podczas targow PO-
LAGRA odbywajacych sie
naMiedzynarodowych
Targach Poznanskich.

Plebiscyt Mistrzowie Smaku
jest jednym z najwiekszych
i najbardziej prestizowych
w polskiej branzy gastrono-
micznej. Celem przy$wiecaja-
cym organizatorowi - Polska
Press Grupie - jest wylonienie
i nagrodzenie najlepszych
przedstawicieli  nietatwej
branzy gastronomicznej.

- To turySci nam uzmysto-
wili, Ze Polska jest rajem nie
tylko pod wzgledem zabyt-
kéw, czy krajobrazu. JesteSmy
rajem kulinarnym - podkreslit
Leszek Waligora, redaktor na-
czelny ,Glosu Wielkopol-
skiego”. - Do Polski i do Pozna-
nia, gdzie mamy finat plebi-
scytu, przyjezdzaja na przy-
ktad turySci z Wtoch, ktorzy
zachwycaja sie nasza kuchnia.
Wiasnie o tym jest ten plebi-
scyt. Pokazujemy, jak silna
stata sie polska branza gastro-
nomiczna.

- Plebiscyt Mistrzowie
Smaku jest bardzo potrzebny
w branzy - stwierdzit Piotr Gu-
towski, cztonek zarzadu gtow-
nego Stowarzyszenie Polskich
Barmanéw. - Nasza branza jest

bardzo wymagajaca. Jezeli
wchodzimy do tego lokalu
iwidzimy na Scianie taki dy-
plom, Ze wielu goSci potwier-
dzito jakosc tego miejsca, to
juz daje nam powod do mysle-
nia. Wtedy juz tylko pozostaje
nam osobista degustacjaioso-
bista ocena.

Mistrzowie Smaku byli
wybierani w kilku
etapach

W pierwszym z nich czytel-
nicy dziennikow regionalnych
nalezacych do Polska Press
Grupy oraz serwisow interne-
towych gtosowali na swoje
ulubione lokale i profesjonali-
stow z branzy gastronomicz-
nej w poszczeg6lnych woje-
wodztwach.

W drugim etapie udziat
wzieli laureaci, ktorzy zdobyli
najwiecej gtosow w swoich
wojewoddztwach. Wytonieni
zostali zwyciezcy w poszcze-
golnych kategoriach na pozio-
mie krajowym. To wtasnie oni
zostali uhonorowani podczas
uroczystej gali wreczenia na-
grod, ktora odbyta sie podczas
jednego z najwazniejszych
wydarzen branzy spozywczej
i HoReCa w Polsce - Targow
POLAGRA na Miedzynarodo-
wych Targach Poznanskich.

Najlepsi z najlepszych

pojawili sie w Poznaniu

Najlepsi z najlepszych
w swoich kategoriach przybyli
do Poznania, aby odebrac sta-

A

tuetki potwierdzajace ich mi-
strzostwo.

- Do mistrzostwa dochodzi
sie ciezkg praca, uporem wia-
snym i szczeSciem - mowit
Grzegorz Krupecki, szef
kuchni w Mango&Tango Be-
ach Bar, Mrzezyno. To wyroz-
nienie dla Niego jest bardzo
wazne. - Ono stanowi zwien-
czenie diugiej i ciezkiej pracy
ibardzo sie ciesze, ze je dosta-
tem. Na pewno pomoze mi
w przysztosci - stwierdzit Ku-
charz Roku Polski.

Nie zabrakto takze podzie-
kowan dla czytelnikow i inter-
nautow, ktérzy zagtosowaty
na laureatéw. Nagrodzeni nie
ukrywali radosci i szczescia,
jakie dataim wygrana.

- Moi goscie, jak i pracow-
nicy bardzo sie postarali, Ze-
bym wygrata te nagrode -
dziekowata Monika Lipiec
z wroctawskiego lokalu Suro-
wiec.

- Sekretem dojsScia do ta-
kiego mistrzostwa jest przede
wszystkim dbanie o pracow-
nika, stuchanie jego potrzeb.
Bez dobrego zespotu dobrego
menadzera tez nie bedzie -
podkreslita po odebraniu na-
grody.

OTO LAUREACI
RANKINGU
OGOLNOPOLSKIEGO
Kucharz Roku Polski:
Imiejsce: Grzegorz Krupecki -
Mango&Tango Beach Bar,
Mrzezyno (woj. zachodniopo-

MISTRZOWIE
SMAKU

P e/ /ﬂ/

A

morskie), II miejsce: Marcin
Szwajkowski - Restauracja La
Nonna, Polanica-Zdro6j (woj.
dolnoslaskie), Il miejsce: Re-
nata Ksiezopolska - Watek Re-
staurant, Wegréw (woj. mazo-
wieckie).

Kelner Roku Polski: I miej-
sce: Ivan Ferents - Restauracja
Stowacki, Busko-Zdréj (woj.
Swietokrzyskie), II miejsce:
Artur Salamon - Restauracja
Solidaris, Kedzierzyn-Kozle
(woj. opolskie), III miejsce:
Klaudia Dziadon - Restauracja
Gorska, Biatka Tatrzanska
(woj. matopolskie).

Barman Roku Polski:
I miejsce: Michat Galazka -
Mango&Tango Beach Bar,
Mrzezyno (woj. zachodniopo-
morskie), I miejsce: Wojciech
Astachow - SPATiIF, Sopot
(woj. pomorskie), III miejsce:
Kajetan Dembek - Bartenders
for You, Gdansk (woj. pomor-
skie).

Barista Roku Polski: I miej-
sce: Cyryl Beliajew - Kawiar-
nia Pomorska 15, Bydgoszcz
(woj. kujawsko-pomorskie), IT
miejsce: Jakub Gancarczyk -
Movenpick Café, Wroctaw
(woj. dolnoslaskie), III miej-
sce: Sandra Orzet - Bike Café
Rusatka., Poznan (woj. wiel-
kopolskie).

Mistrz Stodkosci Roku Pol-
ski: I miejsce: Aleksandra

food « horeca « foodtech
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Lipka - Delektownia Smakow,
Uzdowo (woj. warminsko-ma-
zurskie), Il miejsce: Katarzyna
Pycka - Ekskluzywne torty-
serniki, monoporcje, Kamien
Pomorski (woj. zachodniopo-
morskie), III miejsce: Seba-
stian Waloszczyk - Premium
Catering, Rembertow (woj.
mazowieckie).

Menedzer Gastronomii
Roku Polski: I miejsce: Monika
Lipiec - Surowiec, Wroctaw
(woj. dolnoslaskie), Il miejsce:
Klaudia Kupicha - Restauracja
Moja Pasja, Sosnowiec (woj.
Slaskie), III miejsce: Ernest
Gibki - Centrum Zdrowia i Wy-
poczynku Ikar Plaza, Koto-
brzeg (wojewodztwo zachod-
niopomorskie).

Restauracja Roku Polski:
Imiejsce: Karczma Podkowa
LeSna - Krajkowo 1A (woj.
wielkopolskie), Il miejsce: Po-
toniny Resort - Bukowiec 81
(woj. podkarpackie), III miej-
sce: Restauracja Hotel Roza -
Kamieniec Wroctawski, Wro-
ctawska 109 (wojewddztwo
dolnoslaskie).

Bar/Bistro/Jadtodajnia
Roku Polski: I miejsce: Bistro
U Zoski - Zmigrod, Kolejowa
9A (wojewddztwo dolnosla-
skie), II miejsce: Pierogi
u Babci Stasi - Glubczyce, Ra-
ciborska 16 (wojewddztwo
opolskie), IIl miejsce: Brioche
Cafe - Bydgoszcz, Staszica 7

(wojewodztwo kujawsko-po-
morskie).

Kawiarnia/Cukiernia Roku
Polski: I miejsce: Abrabezabra
- Jelenia Gora, pl. Piastowski
31 (woj. dolnoslaskie), Il miej-
sce: Kawiarnia Pomorskais -
Bydgoszcz, Pomorska 15 (woj.
kujawsko-pomorskie),  III
miejsce: Cali Cafe Kalinowscy
- Zagan, Rynek 26 (woj. lubu-
skie).

Pizza Roku Polski: I miej-
sce: Manhattan Pizza - Opole,
Sienkiewicza 17 (woj. opol-
skie), Il miejsce: Pizza Otto -
Eo6dz, Aleksandrowska 76
(woj. todzkie), Il miejsce: Ti-
besti 2 GO - Kolonowskie, Le-
$na 6A (woj. opolskie).

Lody Roku Polski: I miej-
sce: Lodzistaw - Sosnowiec,
Roweckiego 203 (woj. Slaskie),
II miejsce: Lodziarnia - Wro-
ctaw, pl. Hirszfelda 16 (woj.
dolnoslaskie), IIl miejsce: Cu-
kiernia Markiza - Zukowo,
Gdynska 63 (woj. pomorskie).

Burger Roku Polski: I miej-
sce: Bartolini Food Truck -
Stare Bogaczowice, Gtowna
226A (woj. dolnoslaskie), II
miejsce: Kosmo Burger - Obor-
niki, Kopernika 1A (woj. wiel-
kopolskie), Il miejsce: Uwe-
dzony Burger - Biatystok, Ko-
misji Edukacji Narodowej 40
lok. 8 (wojewodztwo podla-
skie).
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Grzegorz
Krupecki

Laureatem plebiscytu w kategorii Ku-
charz zostat Grzegorz Krupecki, pracu-
jacy w Mango&Tango Beach Bar w Mrze-
Zynie. - Moja droga zawodowa to pasmo
matych sukceséw, dobrych decyzjiitra-
fiania do fajnych lokali, w ktérych mo-
glem sie rozwijaé. Poczatek siega dzie-
cinstwa, kiedy Babcia dobrze mnie kar-
mita. Dzieki temu polubitem dobre je-
dzenie, a p6Zniej sam zaczatem gotowac
- wspomina. Najwieksza satysfakcje
sprawia Mu reakcja gosci. - Gdy gotuje
dla kogos po raz pierwszy, czuje podeks-
cytowanie, ale tez delikatny strach, czy
trafie w gust. Ogromna rado$¢ daje mi
moment, gdy goSciom smakuje, gdy ro-
big zdjecia jeszcze przed pierwszym ke-
semikiedy wracaja raz poraz. Szczerze
mowiac, gotowanie dla innych daje mi
wieksza rados¢ niz gotowanie dla siebie

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

- podkresla. Jego najwiekszym marze-
niem zawodowym, zanim otworzy wia-
sne miejsce, jest objecie funkcji szefa
kuchni podczas wyprawy na Antark-

tyde.
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Remigiusz
Smolinski

Remigiusz Smolifiski
od 28lat nieprzerwa-
nie podaza droga
swojej najwiekszej
pasji. Kuchnia stata
sie dla Niego natural-
nym srodowiskiem -
miejscem, w ktorym
moze wyrazac siebie
i tworzy¢ dziela
pelne smakuiemo- ' .
cji. Jego talent i oddame zosta}y docemone w prestlzo-
wych konkursach, czego dowodem jest drugie miejsce
w og6lnopolskim konkursie kulinarnym Bonduelle.
0d 1999 roku prowadzi wlasng Restauracje Bez Nazwy
w Eukiecinie, ktora traktuje jak drugi dom. To przestrzen
zrodzona z mitosci do jedzenia i ludzi, ktérzy potrafig do-
strzec jego wyjatkowos¢. Jako szef kuchni stawia
na Swieze, sezonowe produkty i autorskie kompozycje,
ktore na talerzu zamieniajq sie w mate dzieta sztuki.
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Fwelina
Dzierkowska

Ewelina Dzierkow-
ska, szefowa kuchni
igospodyni Domku
Smakow w Mielnie,
to osoba, ktora
od pierwszych chwil
urzeka Gosci swojg
autentycznoscia,
serdecznoscig i nie-
zwykly energia. Jej 5 81210#KU

kuchnia pachnie o

SwiezoScia i domowym cieptem, a kazde danie przygo-
towywane jest z dbatoScig o smak i detale. W Domku
Smakéw kroluja potrawy kuchni polskiej - soczyste steki
z karkowki, delikatne kotlety mielone, chrupigce filety
zkurczaka, aromatyczne zupy i Swieze dodatki, ktore do-
pelniaja catoSci. Wszystko powstaje na bazie Swiezych
sktadnikéw i z sercem, co sprawia, ze nawet najprostsze
dania smakujg wyjgtkowo. Pani Ewelina jest zawsze
obecna, uSmiechnieta i otwarta na rozmowe.

IgilSTRZOWIE
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F.ukasz
Adamiuk

Laureatem plebiscytu w kategorii Kelner
zostat Eukasz Adamiuk, pracujgcy w Ku-
rort Cafe w Kotobrzegu.- Na poczatku
chciatbym bardzo podziekowac wszyst-
kim moim goSciom, kt6rzy oddalina mnie
glos. Jest to dlamnie duze wsparcieimy-
Sle, ze podziekowanie za to, co dla Nich ro-
bieijak sie czuja, kiedy przychodza dolo-
kalu, w ktérym Ich obstuguje - podkresla.
Doswiadczenie zdobywat przez ponad
dwie dekady w gastronomii. - Poznawa-
temiuczylem sie rzemiosta kelnerskiego
od ludzi z tak zwanej ,,starej szkoty”. To
bytobardzo cenne doswiadczenie, do kt6-
rego dorzucitem indywidualne podejscie
do gosci - moéwi. Dla Niego kluczem jest
atmosferaiprawdziwa goscinnos¢. - GOosE,
ktory przychodzi dolokalu, musi czué sie
jak usiebie w domu. Kazdego traktuje in-

dywidualnie, tak jakbym przyjmowat Go
usiebie. Dlatego dobra obstuga to nie tylko
zasady kelnerskie, ale tez ciepte przyjecie,
rozmowa i podziekowanie - wyjasnia.
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Ryszard
Czech

Ryszard Czech od
dwoch dekad jest
zwigzany z Central-
nym  OSrodkiem
Sportu - Osrodkiem
Przygotowan Olim-
pijskich w Watczu,
gdzie z uSmiechem
na twarzy serwuje
kawe, positki L
iprzede wszystkim

dobrg atmosfere. Kazdego dnia wnosi do swojej pracy
zyczliwoS¢ i otwartosé, ktore sprawiaja, ze Goscie czujg
sie w tym miejscu wyjatkowo. Kieruje sie przekonaniem,
Ze praca wykonywana z sercem nie jest obowigzkiem,
lecz przywilejem. Poza pracg z pasjg oddaje sie Swiatu
motoryzacji, a zyciowa postawa udowadnia, ze empa-
tia ma realng moc. Jako dawca szpiku miat zaszczyt po-
darowac zycie swojemu genetycznemu blizniakowi.
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Magdalena
Banaszkiewicz

Pracuje w Restaura-
cji Fregata w Kosza-
linie, gdzie swoja
przygode z zawo-
dem rozpoczeta od
spontanicznej decy-
zji. - Szukajgc pracy
z elastycznym grafi-
kiem, trafitam na kel-
nerstwo. Z czasem
okazatosie, ze tarola =

naprawde mi odpovxnada lubie kontakt z 1udzm1 szyb-
kie tempoi to, ze moge wplynac¢ na pozytywne doswiad-
czenia gosci - mowi Magdalena Banaszkiewicz. Podkre-
Sla, ze w tej pracy kluczowe sg komunikatywnosg,
uprzejmosS¢ i opanowanie w stresujgcych sytuacjach.
Najwiecej satysfakcji daja Jej uSmiechy i dobre stowa
od odwiedzajacych. - Szczegdlnie mito, gdy wracaja stali
kliencii pamietaja o mnie - przyznaje.
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Michal Galazka

Mango&Tango Beach Bar, Mrzezyno
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Karolina
Plotnicka

Karolina Plotnicka
z Feniks Event Place
w Rézansku udo-
wadnia, Ze czasem
przypadek moze staé
sie poczatkiem pasji
i nowej drogi zawo-
dowej. - Tak na-
prawde moja praca
za barem byta czy-
stym przypadkiem,
ale szybko okazato sie, Ze idzie mi catkiem nieZle - moéwi
z uSmiechem. Cho¢ barmanka pracuje od niedawna, juz
odnalazla sie w tym Swiecie. - Uwielbiam atmosfere wmo-
jej pracy, mam cudowny team za barem, z ktoérym doga-
duje sie Swietnie. Jest duzo Smiechu i totalnie nie odczu-
wam tego, ze jestem w pracy - podkresla. Najchetniej siega
poklasyczne receptury, ale nie boi sie takze kreatywnosci.
- Lubie klasyke, ale czasami fajnie jest troche pokombino-
wacizrobic¢ co§ wedtug uznania klienta - dodaje.
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Jakub

Przybylak

Laureatem  plebi-
scytuw kategorii Bar-
man zostat Jakub
Przybylak, pracujacy
w Kapitol w Gryfi-
cach. - M6j popisowy
koktajl to Whisky
Sour. Lubie go za to,
Zejest prosty, ajedno-
czesSnie efektowny -
idealne potaczenie ¥

kwasnego, stodkiegoi 1wyra215tego srnaku Whlsky mowi.

Jak podkresla, w pracy najwazniejsza jest kreatywnosc: -
Techniki mozna sie nauczyc, ale to wyobraznia sprawia,
ze drink nie jest tylko poprawny, ale naprawde zapada
w pamiec. Nie brakuje tez zabawnych sytuacji przy barze.
- Najbardziej nietypowe prosby zdarzajg mi sie ze strony
gosci z Niemiec - czesto prosza, bym potaczyt piwo z 7up,
Mirindg albo nawet z Pepsi. Dla nich to rarytas, dla mnie
mata zagadka smakowa - opowiada z uSmiechem.
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Denis
Bevzenko

W Lis Coffee w Goleniowie spotkamy De-
nisa Bevzenko - bariste, dla ktorego kawa
to cos wiecejniznap6j. - Dlamnie kawa to
maty przystanek w codziennym biegu.
Chce, zeby w kazdej filizance byta chwila
spokoju, troche uSmiechu i ten przyjemny
komfort, ktéry méwi: ,,hej, ktos zrobit to
specjalnie dla ciebie”. - podkresla. Jak do-
daje, najwazniejsze sa emocje: serdecz-
nosciciepto. Denis pamieta sytuacje, gdy
grupa przyjaciot po dlugiej nocy przyszta
do kawiarni: - Zrobitem im kilka mocnych
espresso, troche jak ratunek. Po chwili mé6-
wili, Ze ta kawa uratowata im dzien. Tomi
przypomniato, Ze barista, troche jak bar-
man, nie tylko nalewa nap6j - on tworzy
nastr6j i czasem potrafi naprawde popra-
wic komus humor. Dla Niego idealna kawa
tobalans aromatu, tekstury i temperatury,
ale tez uSmiech i dobre stowo: - Filizanka

® PLEBISCYT

Na10s”
staje sie wtedy czyms V\nece] niZnapojem.
Nie chodzi tylko o proporcje mleka
iespresso czy perfekcyjng creme - wazne
jesttez, zeby byta podana w odpowiednim
momencieizdobrg energig - méwi.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025
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Alina
Hrechana

- Moja przygoda
z kawa zaczela sie
zupelnie przypad-
kowo. Trafitam
do kawiarni, wtedy
jeszcze nie wiedzia-
tam, Ze to miejsce
catkowicie  mnie
weciagnie. Z czasem
zrozumiatam, ze
kawa to co$ wiecej >

niz napOJ Torytuat, sposob na kontakt zZ 1udzm1 forma
wyrazania siebie - opowiada Alina Hrechana z kawiarni
To Kawa w Szczecinie. Dzi§ kawa jest dla Niej nie tylko
codziennoscia, ale i drogg serca. - Praca baristy jest dla
mnie wyjatkowa, poniewaz faczy w sobie wszystko, co
kocham: aromat $wiezo mielonej kawy, rytuat jej przy-
gotowywania oraz kontakt z ludzmi. Uwielbiam obser-
wowac, jak kawa potrafi poprawi¢ komus dzien - pod-
kresla.
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Natalia
Nowakowska

Natalia Nowakowska
zMultikina w Szcze-
cinie swojg pasje
do kawy odkryla
jeszczew technikum.
- Zapisaltam sie
na dwa kursy bari-
styczne z czystej cie-
kawosci. Jeden doty-
czyt alternatywnych
metod parzenia
kawy, a drugi przygotowywama kaw na bazie espresso.
Wtedy zaczetam sie interesowac tajnikami parzeniaioczy-
wiScie latte artem. Ten skradt moje sercei tak jakos sie za-
czeto-wspomina. Cho¢ na poczatku nie przepadata za pi-
ciem kawy, szybko przekonata sie, ze jej Swiat kryje w so-
bie znacznie wiecej niz smak. - Moge Smiato powiedziec,
Ze teraz kawa to moja najwieksza pasja - podkresla. Rados¢
sprawiaja Jej reakcje gosSci. - Niemal codziennie mam przy-
jemnoS¢ wywota¢ uSmiech na twarzach klient6ow.
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Katarzyna
Pycka

Laureatkg plebiscytu w kategorii Mistrz
Stodkosci zostata Katarzyna Pycka, pro-
wadzaca pracownie Ekskluzywne torty-
serniki, monoporcje w Kamieniu Po-
morskim. - Przygode w Swiecie cukier-
nictwa rozpoczetam dwa lata temu.
Tworze torty, pieke serniki i przygoto-
wuje monoporcje - wérdd nich musowe,
eklerki, rozki sernikowe, cakesicles czy
cannoli - opowiada. Jak podkresla, w Jej
stodkoSciach liczy sie zarowno smak, jak
iwyglad. - Moje desery zapadaja w pa-
miec dzieki smakom premium, ktére
uzalezniaja, i wygladowi, ktory cieszy
oko. Nietuzinkowe, ekskluzywne, nie-
zapomniane - méwi. Jednym z najwaz-
niejszych momentow w Jej pracy byto
przygotowanie tortu dla bliskich. - Byt
wyjatkowy - na dwie uroczystosci:

rocznice stworzenia przez nich rodziny
ioczekiwania na narodziny ich synka,
a mojego wnusia - wspomina z uSmie-
chem.
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Celina
Dudek

- Pierwsze proby
byty w domowym
zaciszu. Szukatam
sposobu, aby méc
sie wyciszy¢ w na-
ttoku codziennych
spraw. Pewnego
dnia zrobitam tort
naurodziny synka -
spodobato mi sie.
Po6zZniej byt kolejny,
nastepny, az zdecydowatam, ze czas na profesjonalne
szkolenia - wspomina Celina Dudek z Kawiarni Aksa-
mitka w Petczycach. DziS w Jej kawiarni to wiasnie torty
s3 na pierwszym miejscu. - W mojej kawiarence torty
pieke tylko jaimysle, Ze to one s3 na pierwszym miej-
scu. Sg pracochtonne, ale wyglad ostateczny wynagra-
dza wszystkie ztoSci i nerwy w trakcie tworzenia - przy-
znaje. Najwieksza radoS¢ daje Jej zabawa dekoracjami.

MIEJSCE Il

Anna Szczepanska
Zloto&roz, Cziopa

Frnest
Gibki

Laureatem plebiscytu w kategorii Me-
nedzer Gastronomii zostal Ernest Gibki,
kierujacy praca zespotu w Centrum
Zdrowia i Wypoczynku Ikar Plaza w Ko-
tobrzegu. - Gastronomia to przede
wszystkim ludzie i emocje. Dlatego bu-
dujac zespot stawiam na relacje, komu-
nikacje i poczucie wspoélnego celu. Kazdy
cztonek druzyny musi wiedzie¢, ze jego
rola jest wazna - od kuchni po obstuge
sali. Dbam o atmosfere wspotpracy,
otwartos¢ na rozmowe i Swietowanie
sukcesow, bo to buduje motywacje i po-
czucie dumy z pracy - podkresla. Najwaz-
niejsza decyzja w Jego karierze byto po-
stawienie na ludzi. - Bez zaangazowa-
nego zespotu nie ma prawdziwej gastro-
nomii - méwi. Mocna strong Eresta Gib-
kiego jest energia, jaka czerpie z codzien-
nych wyzwan. - Gastronomia nigdy nie
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stoi w miejscu. Kazdy dzien to nowe wy-

zwania, szybkie decyzje i okazja
do sprawdzenia sie w dynamicznym Sro-
dowisku. Ta energia dodaje mi motywa-
cji-dodaje.
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F.ukasz
Adamiuk

bukasz  Adamiuk
zKurort Cafe w Koto-
brzegu zostat réw-
niez laureatem w ka-
tegorii Manager Ga-
stronomii ~ Roku.
Od ponad201at zwia-
zany jest z gastrono-
mig, a to uksztatto-
wato Jego podejscie
do zarzadzaniaibu- 4
dowania relaql zgosCmi. - Najwazniejszejest to, zeby g0SC€
nie czut sie opuszczony czy pominiety wlokalu. Jesli od sa-
mego wejScia widzi zainteresowanie obstugi, zaczyna sie
budowanie pozytywnej relacji - moéwi. Wedtug Niego to
wiasnie ludzie pracujacy w gastronomii tworza niepowta-
rzalny klimat miejsca. - Musimy pamietac, ze to My two-
rzymy magiczng atmosfere w lokalu. Jesli goscie beda to
czuli, to nawet najtrudniejszy dzien wynagrodza stowa:
»bylo super, przyjemnie, wyjgtkowo” - dodaje.
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Justyna
Szukalska

- W gastronomii naj-
wazniejsi s ludzie -
bez zgranego zespotu
nie ma smaku, at-
mosfery ani energii,
ktorg czuje gos¢. Bu-
dowanie druzyny za-
czynasie od wzajem-
nego szacunku i za-
ufania. Staramssie, by
kazdy czul, Ze jego
praca ma znaczenie, Ze jest czescia czegos wiekszego niz
tylko codzienne obowigzki - podkresla Justyna Szukalska,
zRestauracji Browar w Szczecinku. Dla Niej kluczowe jest
wspieranie rozwoju pracownikow i tworzenie przestrzeni
do wspotpracy. - Daje przestrzen na rozwoj, stucham po-
mystéw i wspieram w trudnosciach - tylko wtedy, gdy
kazdy czuje sie doceniony, dziatamy jak dobrze naoliwiona
maszyna. Gastronomia to emocje, a te najpiekniejsze ro-
dza sie w zespole, ktory pracuje razem z pasja - dodaje.
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Restauracja
Bez Nazwy

Restauracja Bez Nazwy w Lukecinie to
miejsce, ktore zachwyca goscinnoscia, kli-
matem i wyjatkowym smakiem. - Ludzie
wracajg do mojej restauracji, bo serwuje
jedzenie, ktore naprawde im smakujeiza-
wsze trzyma wysoki poziom dzieki naj-
wyzszej jakosci produktom. Dbam o to,
zeby kazdy gos¢ czut sie u mnie mile wi-
dziany i dobrze obstuzony. Dzieki temu
tworze atmosfere, do ktorej chce sie wra-
cac - podkresla wiasciciel, Remigiusz Smo-
linski. Cho¢ Eukecin lezy nad Battykiem,
restauracja przenosi gosci w kulinarna po-
dr6z do potudniowej Europy - w menu
kréluja oliwa, czosnek, wino, ziota i owoce
morza. Kazde danie powstaje z pasjgiser-
cem, atalerze staja sie ptétnem, na ktérym
szef kuchni tworzy prawdziwa sztuke.
Jedna z propozyciji, ktora szczegoblnie za-
pada w pamieg, jest pateraryb - sandacz,

dorsz, karmazyn i sola podane na zeliwnej
patelniz grillowanymi warzywamiiautor-
skim olejem smakowym. Trafia na stot
jeszcze skwierczaca, budzac zachwyt za-
rowno smakiem, jak i aromatem.
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Butcher Restaurant
and Steak House

W Butcher Restau-
rant and Steak Ho-
use w Swinoujsciu
przy Baltic Park Molo
1/D2 wszystko kreci
sie wokot smakuiat-
mosfery. - Klimat na-
szej restauracji najle-
piej opisuja trzy
stowa: nowoczesny,
inspirujacy i przyja- '

zny. Chcemy, zeby kazdy goS¢ czut sie u nas swobodnle
iwyjatkowo - podkresla Magdalena Barowicz. GoScie
wracaja tu nie tylko dla kuchni, ale tez dla catego do-
Swiadczenia. - Kazda wizyta to potaczenie wyjatkowej
atmosfery, pysznych dan i uwaznej obstugi. Ludzie wra-
caja, bo czuja sie docenieni - zar6wno przy stole, jak
iw calym kontakcie z nami - zaznacza. Jednym z sym-
boli miejsca stat sie tatar. Przygotowywany z najwyzszej
jakoSci miesaistarannie dobranych dodatkow.
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Restauracja
Hotelik

Restauracja Hotelik
w Swidwinie to
miejsce, w ktorym
spotykaja sie dwa
kulinarne Swiaty -
aromatyczna kuch-
nia Srédziemno-
morska i dobrze
znane smaki pol-
skiej tradycji. Bo-
gate menu sprawia,
ze kazdy znajdzie tu cos dla siebie - zarowno mﬁosmcy
klasycznych potraw, jak i ci, ktérzy chetnie siegaja
po nowoczesne inspiracje. Szczegblng atrakcja sg se-
zonowe propozycje szefa kuchni. Jesienig kroluja tu roz-
grzewajace smaki - kremowa zupa dyniowa czy aroma-
tyczne dania z grzybami, ktore doskonale wpisuja sie
w klimat chtodnych wieczoréw. Zima pojawiaja sie po-
trawy sycgce i rozgrzewajgce, a wiosng i latem - lekkie,
Swieze kompozycje pelne warzyw i zi6t.

Domek
Smakow

Domek Smakéw w Mielnie (ul. Bolestawa
Chrobrego 2A) to miejsce, w ktérym tra-
dycyjna kuchnia polska spotyka sie z no-
woczesnym podej$ciem do gotowania.
W menu kréluja pyszne, domowe obiady
iSniadania, ktore zachwycajg smakiem
i przystepna cena. To idealna propozycja
zar6wno dla klientow mdyw1dualnych

jakigrup, atakze Swietne rozwigzanie dla
pracownikéw szukajacych smacznych
isycacych positkow w ciggu dnia. Ich sze-
fowa kuchni zajeta 3. miejsce w naszym
plebiscycie w kategorii Kucharz Roku, co
najlepiej $wiadczy o Jej kulinarnym ta-
lencie. Restauracja dziata sezonowo -
od maja do listopada zaprasza gosci
do srodka, a w pozostatych miesigcach
oferuje dania wytgcznie na wynos. Dzieki
temu mieszkancy i tury$ci moga cieszy¢
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sie dobrym jedzeniem przez caty rok.
Oferta obejmuje takze catering z dowo-
zem, dopasowany zaréwno do wiekszych
spotkan rodzinnych, jak i firmowych.
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Gospoda Obiady
Domowe

Przy ulicy Wyszyn-
skiego 18 w Szcze-
cinku miesci sie miej-
sce, ktére od razu
zdobywa serca gosci
- Gospoda Obiady
Domowe. Toidealna
propozycja dla
wszystkich, ktorzy
cenig prosty, do-
mowy obiad w przy-
stepnej cenie. W menu kroluja klasyczne dama kuchm pol-
skiej - zawsze Swieze, sycace i podawane w duzych por-
cjach. Zestaw ztozony z zupy, drugiego daniaikompotu to
propozycja, ktorej trudno sie oprzec. Smacznie, tanioibez
zbednych udziwnien - dokfadnie tak, jak w domu.
Nauwage zastuguje rowniez sympatycznai pomocna ob-
shuga oraz czystosc lokalu. Gospoda oferuje miejsca za-
réowno w Srodku, jak i na zewnatrz - pod parasolami.
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Kuchnia
Szetow

BarBistroJadl Kuch-
nia Szefow w Poli-
cach to wyjatkowe
miejsce nakulinamej
mapie regionu. -
W zwiazku z wielo-
letnim doswiadcze-
niem jako Szef
Kuchni najwiekszych
restauracji w Szczeci-
nie zalezy mina prze-
kazaniu w Policach smaku pelnego doznan” - moéwi Kamil
Antochowski, Mistrz Gastronomii z ponad 20-letnim do-
Swiadczeniem i wlasciciel restauracji na kétkach. Od po-
czatku towarzyszy tu rodzinna atmosfera i przyjazne po-
dejscie do gosci, dzieki czemu Kuchnia Szeféw szybko zdo-
byta serca mieszkancéw. Specjalnoscia lokalu jest kurczak
zroznaw wielu odstonach - wbagiecie, bulce, boxie, na ta-
lerzu, wwersji szarpanej lubw czeSciach.

Cale
Arcady

- W Cafe Arcady wierzymy, Ze jakoS¢ za-
wsze sie obroni - dlatego nasze desery
przygotowujemy wytacznie z najlepszych
sktadnikéw, bez uzycia potproduktow
w proszkach. Kazdy kawatek ciasta to
uczta dla podniebienia, dopracowana
wnajmniejszym detalu - podkreslaja wia-
Sciciele Cafe Arcady (Police, Zamenhofa
44F). To wlasnie u nich po raz pierwszy
w Policach pojawily sie ciasta keto, bezglu-
tenowe i weganskie. Do tego dochodzi
kawa serwowana z pasja - barisci regular-
nie szkolg sie, aby zaskakiwa¢ odwiedza-
jacych perfekcyjnymi kompozycjami. -
Najlepiej oddaje nasza filozofie... matcha!
To produkt, ktory jako pierwsi wprowadzi-
lismy w Policach i ktéry btyskawicznie
podbit serca gosci, stajgc sie numerem dwa
tuz poklasycznej kawie. Matcha pokazuje
nasz charakter - otwartoS¢ na nowosci,
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checinspirowaniai dbanie o estetyke - do-
daja. Nie mozna tez poming¢ sezonowych
wypiekow -jagodzianek, malinianek z kre-
mem patisserie czy aromatycznych cyna-
monek.
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Cafe
Ambrozja

W Cafe Ambrozja g
w Dartowie przy ul.
Kapielowej 8liczy sie
pasja. - Dbamy onaj-
wyzsza jakosc sktad-
nikéwioryginalnere-
ceptury, ktore tworza
unikalny smak na-
szych  wypiekow
i kawy - podkresla
Daniel Kaczor. Cha- : -4
rakter kawiarni najleple] oddaje duet arornatyczna kawa
ideser. - Tukazdy moze wybrac cos dla siebie: jagodzianki
pelne owocow, gofry maslane z receptury tworzonej od 40
lat, tradycyjne serniki z twarogu czy lody z naturalnych
sktadnikéw - wylicza. Cafe Ambrozja nie zatrzymuje sie
wrozwoju. - Bedziemy dalej wyszukiwac unikalnych pro-
duktéw od matych producentéw i rezygnowac ze zbed-
nych dodatkéw. Chcemy oferowaé naturalnosé, jakos¢
iwyprzedzac trendy, tworzac nowe standardy - dodaje.
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Kawiarnia
Aksamitka

Przy ulicy Chro-
brego 34 w Petczy-
cach dziata miejsce,
ktére powstato z pa-
sjiirodzinnej wiezi -
Kawiarnia  Aksa-
mitka. - Stworzyty-
Smy z siostra wazne
miejsce dla lokalnej
spotecznosci w na-
szym urokliwym
matym miasteczku. Nasze stodkosci smakujg wyjat-
kowo, poniewaz starannie je przygotowujemy z najwyz-
szej jakoSci sktadnikéw. Cieszymy sie z kazdej opinii
i dziekujemy za wsparcie naszym goSciom - mowi
Agnieszka Aksamit-Sowinska. W ofercie znajdziemy
mnostwo deserow, ale szczegolng popularnoscia ciesza
sie monoporcje, delikatne minibezy z bitg Smietang
iowocami czy klasyczna szarlotka na ciepto z lodami
ibitg Smietang. Nie brakuje takze bogatego wyboru kaw.




6 ® PLEBISCYT

MIEJSCE |

Cristal
Pizza

Cristal Pizza (Szczecin, 5 Lipca 36A/U1)
to lokal stworzony z pasji i mitosci
do wtoskiej kuchni, gdzie tradycja taczy
sie z nowoczesnym podejSciem
do smaku. W Cristal Pizza najwazniejsze
sa naturalne sktadniki i codziennie wyra-
biane, Swieze ciasto, ktore po wypiecze-
niu staje sie idealnie chrupigce. Kazda
pizza przygotowywana jest z dbatoscig
05szczegbly - od aromatycznego sosu po-
midorowego, przez starannie dobrane
dodatki, az po Swieza bazylie, ktora wien-
czy catosc. Efekt? Smak, ktory przycigga
gosciisprawia, Ze chetnie wracaja po wie-
cej. Jakosc serwowanych dan zostata do-
ceniona nie tylko przez mieszkancow
Szczecina, ale rowniez w szerszej skali.
Cristal Pizza zdobyta tytut Pizza Roku
w prestizowym plebiscycie Mistrzowie
Smaku, co potwierdza, ze to jedno z naj-

&

CRISTAL
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lepszych miejsc na kulinarnej mapie mia-
sta. To nie tylko pizzeria, ale przestrzen
spotkan, w ktérej mozna spedzic czas
zbliskimi, dzielac sie wyjatkowym jedze-
niem w przyjemnej atmosferze.
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Stodola
Pizza Pub

Stodota Pizza Pub
w Mieszkowicach
to miejsce, gdzie
pizza nabiera zu-
pelnie nowego wy-
miaru. - Stawiamy
wylacznie na naj-
lepsze sktadniki -
zawsze Swieze, aro- ;
matyczne i staran- N %R
nie dobrane. To . a;;"'&.
wtlasnie dzieki nim kazdy kes sta]e sie kuhnarnq po-
dr6za, gdzie chrupigce ciasto spotyka sie z kremowym
serem i pomidorami dojrzewajacymi w stoncu - méwi
Pawet Jedras. W menu krélujg autorskie kompozycje
smakow, tworzone z pasja i wyobraznig. Don’ Massimo,
Niezte Zi6tko, Pesto Strong, 5 Ser6w czy Broccoli to pro-
pozycje, ktore zaskakuja niebanalnym potaczeniem
sktadnikow i zachwycajg kazdego, kto szuka czegos wie-
cej niz klasycznej pizzy.
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Pizza
Wera

Przy ulicy Topolo-
wej 5 w Koszalinie
oraz w Starych Bie-
licach dziata Pizza
Wera - jedyny food-
truck w okolicy,
w ktorym pizza
przygotowywana
jest catkowicie
od podstaw. To
miejsce, gdzie
street food nabiera zupe{me nowego znaczenia - tu li-
czy sie Swiezos¢, jakos¢ i pasja. Ciasto wyrabiane jest
dzien wczeSniej, by nabrato idealnej dojrzatosci,
awszystkie sktadniki dobierane s3 z najwyzszg staran-
noscia. Dzieki temu kazdy kawatek zachwyca smakiem
ilekkoscia, a cata pizza pachnie tak, ze trudno jej sie
oprzeC. Za tym wyjatkowym projektem stoi Weronika -
kobieta, ktora postanowita potgczy¢ mitoS¢ do jedzenia
z pasja tworzenia.
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Lody
Pod Palemka

W Lodach Pod Palemka w Stawoborzu
przy ul. Lipowej 2A kroluje smak dzie-
cinstwa. - Najwieksze emocje budza
lody Smietankowe, a hitem tego lata
byty wtasnie one, zaraz obok pistacjo-
wych - opowiada Paulina Siubdzia. Wta-
Sciciele podkreslaja, ze nie chodzi tylko
o recepture. - Inspiracje czerpiemy
z mieszanki sktadnikow i wtasnego, nie-
powtarzalnego elementu. Dzieki temu
nasze lody sg wyjatkowe, jak dawniej -
dodaje. Goscie chetnie wracajg tu nie
tylko nalody, ale i na chrupiace gofry
»na ful wypasie”. - Wktadamy duzo
serca w Nasz lokal. Taras jest przygoto-
wany z mys$lg o rodzinach - to miejsce,
gdzie kazdy znajdzie spokdji chwile dla
siebie na piaszczystej plazy pod pa-
lemka. Dzieki pasji i zaangaZowaniu

.Lody Pod Palrnkq w krotkim czasie

zdobyty zaufanie wielu klientéw, kto-
1zy cenig tu smak, atmosfere i rodzinng
goScinnos¢.
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[ odziarnia
Bambino

Lodziarnia Bambino
(al. Zomierza 12, Star-
gard) to miejsce,
ktore przyciaga mito-
$nikow  stodkich
przyjemnosc. To tu-
taj czekajg klasyczne
lody wtoskie i §wi-
derki, ale tez Swiezo
Wypiekane gofry,
orzezwiajace granity,
kremowe milkshake’i, frappe i chruplqce rurki zbitg Smie-
tana. Prawdziwa duma Bambino s3 lody pistacjowe przy-
gotowywane z pistacji sprowadzanych prosto z Sycylii - in-
tensywne w smaku i jedyne w swoim rodzaju. W ofercie
znajdziecie tez owocowe sorbety, ktore zawierajg az 30%
prawdziwych owocow i s wolne od GMO. Tutaj kazdy
znajdzie cos dla siebie - od klasycznych smakow, po uni-
kalne propozycje, ktore kusza jakoscig i naturalno$cig.
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[ .odorado
Kawiarnio-l.odziarnia

Lodorado - Kawiar-
nio-Lodziarnia
w GoScinie to miej-
sce, w ktorym trady-
cja spotyka sie z no-
woczesnoSscia,
a kazdy gos¢ moze
odnalez¢ swéj ulu-
biony smak. - Naj-
wiecej emodji wsréd
naszych goscibudza \
Kklasyczne smaki - Smietankowe, wamhowe czy truskaw-
kowe. To wtasnie one kojarza sie z pierwszymi wypra-
wami do lodziarni, wakacjami spedzonymi z rodzing
ibeztroskimi chwilami dziecifnstwa” - méwi Piotr Ku-
Smierczuk. Menu Lodorado to efekt pasji, doSwiadcze-
nia i nieustannego poszukiwania nowych smakow. In-
spiracje czerpane s z natury - z sezonowych owocow,
lokalnych produktow i naturalnych sktadnikow.
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Kapitan
Burger

Przy ulicy Bankowej 11Ab/6 w Policach
czeka miejsce, ktére na nowo definiuje
fast food - Kapitan Burger. To lokal,
ktory, zdaniem naszych Czytelnikow,
serwuje Burgera Roku. Krolujg ti
kraftowe burgery, kebaby i autorskie
sosy, przygotowywane wedtug wia-
snych receptur. Kazde danie to solidna
porcja smaku i jakosci, ktorej préozno
szukac w siecidéwkach. Prawdziwym hi-
tem jest autorska Karkéwka Kapitanska
- danie, ktore dostepne jest zarowno
w lokalu, jak i we wspotpracy z partne-
rami gastronomicznymi. Nie mozna tez
pominac viralowego przeboju z Polic -
kebaba, o ktérym méwi cate miasto. Ka-
pitan Burger to idealne miejsce dla
wszystkich, ktérzy chca zjesS¢ cos nie-
banalnego i przygotowanego z pasja.
Ich byrgery to potaczenie soczystego

miesa, Swiezych dodatkéw i puszystych
butek, ktore tworza harmonijng catoSc.
Kazdy z nich wyr6znia sie charakterem
i niepowtarzalnym smakiem, ktory
trudno zapomniec.
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Bl
CHEFE

EL CHEFE to food-
truck, ktory udo-
wadnia, Ze praw-
dziwy smak tkwi
w prostocieijakosci.
Specjalizuje sie
w smash burgerach
przygotowywanych
Z 100% wotowiny -
Zawsze éwieiej ibez
kompromiséw. 2
Kazdy kes to dowod na to, ze klasyka moze smakowac
wyijatkowo, jesli robi sie ja z pasja. Nie tylko miesojest tu
bohaterem. Sosy tworzone sg od podstaw, wedtug autor-
skich receptur, co sprawia, ze kazdy burger ma swoj nie-
powtarzalny charakter. To wiasnie dbatosc o detale spra-
wita, Zze EL CHEFE zdobyt 2. miejsce w plebiscycie na naj-
lepszego burgera w wojewddztwie zachodniopomor-
skim. Jesli szukasz burgera, ktory naprawde robi roznice
- musisz odwiedzi¢ EL. CHEFE w Przybiernowie.
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Guzu
Burger

Guzu Burger (Zto-
cieniec, Wyzwole-
nia 8/1) to lokal,
w ktorym kazdy
znajdzie cos dla sie-
bie, aburgery przy-
gotowywane s3 za-
wsze ze Swiezych
sktadnikéw, dobrze
doprawione i poda-
wane z pasja. Naj- .o
wiekszym hitem menu ]est prawd21wy game changer -
Burger Micha. To propozycja, ktora szturmem zdobywa
popularnoS¢ w wielu burgerowniach i szybko stata sie
jednym z ulubionych wyborow gosci Guzu Burger. Go-
Scie chwalg nie tylko smak, ale i podejscie wiascicieli -
tu naprawde czug, ze burgery robione sg z sercem i za-
angazowaniem. To miejsce, do ktorego chce sie wracac,
bojedzenie jest przepyszne, a atmosfera cieptaiprzyja-
zna.
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powiat choszczeriski AM AM Kebab, Choszczno, Bohateréw Warszawy 21
Koszalin Weronikalwanowicz, Bar Pychotek, Koszalin powiat drawski SmazalniaRyb UMagdy Skarby z Jeziora, Niwka 4A
Szczecin Kamil Teska, Batucada Food, Szczecin ) powiatgryficki Summer BeachBar, Trzesacz, Kamieriska
Swinoujscie Artur Hlez, Butcher Restaurant and Steak House, Swinoujscie powiat kamieiski Bar Joker, Dziwndw, Zeromskiego18
owiat choszczeriski Paulina Szady, Swojska Qchnia, Choszczno _ . — .
Eowiat dranski wona Czerl:iiyga Ji eJIony Zakatek, Kalsz Pomorski powiat kofobrzeski Bar przy staji, Ustronie Morskie, Kofobrzeska 1A
powiat gryfickii powiat tobeski Grzegorz Krupecki, Mango&Tango Beach Bar, Mrzezyno pow!at kOSZ&lI.nSkI Domek Smakow, M|ellno, Bolesifawa Chrobrego 2A
powiat gryfiriski Pawetkopata, Restauracja Rodzinna, Gryfino powiat tobeski BarBartek, Resko, Wojska Polskiego 67
powiat kamieriski Remigiusz Smoliriski, Restauracja Bez Nazwy, tukecin powiat policki Kuchnia Szeféw, Police, Wyszyriskiego
powiat kofobrzeski AnnaPatczyriska, Restauracja Arte Diune Hotel, Kofobrzeg powiat szczecinecki Gospoda Obiady Domowe, Szczecinek, Wyszyriskiego 18
powiat koszaliriski Ewelina Dzierkowska, Domek Smakéw, Mielno
powiat mysliborskiipowiat pyrzycki ~ KacperPastwa, Strzelecka18, Barlinek - o - -
powiat policki AdrianLaszkiewicz, Kran Nadziei/SprintBar, Police I(oszall.n Wanufaktura s'?dkésc" KOSZ&"?’ Zwyciestua s
powiat stawieriski Katarzyna Czerwiriska, Ostoja Maltariska, Jezierzany Szcz.ecm . Kaw.alek., Szczecm,. Wielka Odrzariska 24/25
powiat szczecinecki Arielkajdych, Strefa Smaku Zamek, Szczecinek powiat choszczeriski Kawiarnia Aksamitka, Petczyce, Chrobrego 34
powiat $widwiriski Grzegorz Chotuj, Hotelik, Swidwin powiat kamienski Americanlce, Dziwnowek, Kamieriska9
powiat kofobrzeski Plotka, Kotobrzeg, Dubois 26
Koszalin MagdalenaBanaszkiewicz, Restauracja Fregata, Koszalin powiat policki Cafe Arkady, Police, Zamenhofa 44E
Szczecin Aleksandra Kmieciak, Unagi Sushi, Szczecin powiat stawieriski Cafe Ambrozja, Dartowo, K3pielowa 8
Swinoujcie MagdalenaBarowicz, Butcher Restaurant and Steak House, Swinoujicie
powiat biatogardzki Matgorzata Wasilewska, Zagtoba, Przegonia : : N o
powiat goleniowski RenataBronikowska, Mtyn nad Starg Rega, Tanowo pOV\{Ia.'[ stargardd Flf Cake, Stargard, Mickiewicza2 )
powiatgryfickiipowiat fobeski MaciejRychlik, Folgaria, Gryfice 1. miejsce Michiat Gatazka, Mango&Tango Beach Bar, Mizezyno
powiat gryfiriski SaraGlowacka, Porta, Moryfi 2. miejsce Karolina Ptotnicka, Feniks Event Place, Rézarisko
powiat kamienski Ines Knuth, Restauracja Rejs, Dziwnow 3.miejsce Jakub Przybylak, Kapitol, Gryfice
powiat kotobrzeski tukasz Adamiuk, Kurort Cafe, Kotobrzeg
pow!at kosgglmskll o . D(.)rota.Fonumak, Restauracja Poq Winogronami, Bobolice 1. miejsce Denis Bevzenko, Lis Coffee, Goleniow
powiat mysliborskiipowiat pyrzycki ~ WiktoriaPetka, Strzelecka18, Barlinek - ] )
e - - ; 2. miejsce AlinaHrechana, To Kawa, Szczecin
powiat policki Tomasz Kowalczyk, Restauracja Na Starych Policach, Police = . = -
powiat stawieriski Monika Czaplifiska, Bon Apetit, Darfowo 3. miejsce NataliaNowakowska, Mulikino, Szczecin
powiat stargardzki RenataBerezowska, Restauracja Ztoty Smok, Stargard
powiat szczecinecki Barbara Stys, Diament, Borne Sulinowo 1. migjsce KatarzynaPycka, Ekskluzywne torty-serniki, monoporcie, Kamieri Pomorski
pow!at Sw'dw'nSk' Szymon Szymanek, Restau’raqa Kajo, Sw'd“f'" o 2. migjsce CelinaDudek, Kawiarnia Aksamitka, Petczyce
powiat watecki Ryszard Czech, Centralny Osrodek Sportu-Osrodek Przygotowan Olimpijskich, Watcz 3 misisce AnnaSzczepaiiska, Zotofrsz, Cziopa
Koszalin BarPychotek, Koszalin, Szeregowa - — -
Szczecin Hotel&RestauracjaBosak, Szczecin, Podbérzariska3 1. miejsce Ernest Gibki, Centrum Zdrowiai Wypoczynku Ikar Plaza, Kotobrzeg
Swinoujécie ButcherRestaurant and Steak House, Swinoujscie, Baltic Park Molo1/D2 2.miejsce tukasz Adamiuk, Kurort Cafe, Kotobrzeg
powiat choszczeriski Sushi Cho, Choszczno, Rybacka 4 3. miejsce JustynaSzukalska, Restauracja Browar Szczecinek, Szczecinek
powiat drawski Zielony Zakatek, Kalisz Pomorski, Szczeciriska 39
pow!at gryffc’kl' Chata Ryb.atka,f’oblerowp,Grunwaldzka 39 iefce LodyPodPalemka, Stawoborze, Lipowa 24
powiat gryfiriski RestauracjaBANKA, Gryfino, Pocztowa 8 2 pic Lodziami bino Stareard . Zohierza 2
powiat kamienski RestauracjaBez Nazwy, tukecin, Bursztynowa 9d -MIESCE odziarniaBambino, Stargard, al. Zoinierza
powiat kofobrzeski Fabuko, Kofobrzeg, Portowa 8 3.miejsce Lodorado - Kawiarnio-Lodziarnia, Goscino, |V Dywizji Wojska Polskiego 38
powiat koszaliriski BadboyGoodfood, Mielno, Lipowa 36
FiLl '°b9§ki . MiynnadStara Rega Lobez, TamowoT 1. migjsce KapitanBurger, Police, Bankowa 1Ab/6
pow!at siawmpskl . Ja.ckowo, Jarostawgc, Sionec.zna 2N 2. miejsce ELCHEFE, Przybiemow
powiat szczecinecki Diament, Borne Sulinowo, Reja3 3 mieisce GuzuBurger, Zocieniec, Wyzwolenia 8/
powiat swidwiriski Restauracja- Hotelik, Swidwin, Armii Krajowej 1 i TBer. s
Koszalin Bar Smak Domu, Koszalin, Drzymaty 7 1. miejsce (Cristal Pizza, Szczecin, 5 Lipca 36A/U1
Szczecin Bistrow Portowej, Szczecin, Energetykow 2 2.miejsce Stodota Pizza Pub, Mieszkowice, Kosciuszki56
powiat biatogardzki PierogarniaZielona Chatka, Biatogard, Dworcowa5 3. migjsce PizzaWera, Koszalin, Topolowa5
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Czy jestes hipochondrykiem?
Objawy hipochondrii
i Sposoby jej leczenia

Ingrid Hintz-Nowosad
Ingrid.Hintz@polskapress.pl

Hipochondria to zaburzenie
nerwicowe, ktore objawia
sie wystepowaniem silnego
leku o swoje zdrowie. Hipo-
chondrykowi caly czas to-
warzyszy przeSwiadczenie,
ze jest powaznie chory.

Nazwa ,.hipochondria” wywo-
dzi sie ze starozytnej Grecji -
wowczas mianem ,,hypochon-
driakés” okreslano bdl zlokali-
zowany w obrebie gornej czesci
brzucha. Na przestrzeni wie-
kow termin ten przeszedt kilku-
krotna redefinicje. Dopiero
na poczatku XIX w. pojawity sie
pierwsze opisy hipochondryka,
jako osoby cierpiacej na cho-
robe bez wyraznej przyczyny.
Wedtug Miedzynarodowej
Klasyfikacji Choréb i Proble-
mow Zdrowotnych hipochon-
dria jest jednym z zaburzen so-
matoformicznych, ktére z kolei
zaliczane s3 do zaburzen ner-
wicowych. Cechg charaktery-
styczna tych zaburzen jest wy-
stepowanie objawoéw soma-
tycznych przy braku jakichkol-
wiek biologicznych przestanek,
ktore uzasadniatyby wystepo-
wanie tego typu symptomow.
Przy diagnozowaniu hipochon-
drii waznym elementem jest
wykonanie szeregu podstawo-
wych badan diagnostycznych.
Hipochondryk jest osoba,
ktorej towarzyszy staty lek
przed zachorowaniem. Nie-
ustannie znajduje sie w gotowo-
Sci i doszukuje sie objawow,
ktére mogg wskazywac na po-
wazng chorobe - zawat, udar
czy nowotwor. Co wiecej, hipo-
chondryk jest ,nadwrazliwy”

WARTO WIEDZIEC

Metody leczenia
hipochondrii:

@ neuroleptykiileki o dziata-
niu hamujgcym aktywnosé
uktadu wspotczulnego;

@ krétkoterminowa terapia
poznawczo-behawioralna,
zorientowana na rozwigza-
nie problemu i wydostanie
sie z mechanizmu bted-
nego kota;

@ terapia rodzin, ktéra zale-
cana jest zwtaszcza wtedy,
gdy choroba pacjenta ne-
gatywnie odbija sie na jego
sytuacji rodzinnej;

@ dtugoterminowa terapia
systematyczna restruktury-
Zujgca, prowadzaca do cze-
$ciowej zmiany osobowo-
Sci.

§i : S _.__"__“'-—%a._"-"'—_-——__ K. —=1
Na hipochondrie najczesciej zapadajg osoby z tendencja do stanéw depresyjnych

na rozne informacje na temat
chor6b. Wedtugbadan przepro-
wadzonych przez Thomasa
Holmesa i Richarda Rahe’a
z Washington University w Se-
attle, pozostawanie w ciaglej go-
towosci i nadinterpretacja wy-
stepujacych objawow jest sil-
nym stresorem. Badacze pod-
kreslaja, ze osoba dotknieta tg
chorobag czesto nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze jej problemy
somatyczne moga mie¢ pod-
loze psychologiczne. Objawy
hipochondrii bywajg niespecy-
ficzne, poniewaz pacjent czesto
sam ,wyznacza” sobie, co go
boli. State myslenie o dolegliwo-
Sciach sprawia, Ze faktycznie za-
czynaja one sie nasilac.

Wsrod objawow hipochon-
drii mozna wymienic:

@ dtugotrwaty lek i obawa
o wlasne zdrowiei zycie;

@ przekonanie o ztym stanie
swojego zdrowia;

® brak poczucia bezpie-
czenstwa;

@ obawa 0 swoja przysztosé;

® podwyzszona czujnosé
dotyczaca wystepujacych obja-
wow.

Hipochondria polega na
nadinterpretacji wystepujacych,
zazwyczaj niegroznych, obja-
wow somatycznych. Takie
symptomy, jak np. bél gardia, ka-
szel, bol glowy czy Swiad skory
przez hipochondryka postrze-
gane s jako dowdd toczacego sie
procesu chorobowego. Istnieje
kilka teorii dotyczacych mozli-
wych przyczyn hipochondrii -
wsrod nich wskazuje sie m.in.
nadwa podstawowe modele.

@ Model poznawczo-
-behawioralny

Wywodzi sie z teorii psycho-
patologii Becka. Podstawowym

.

zatlozeniem tego modelu jest
przeSwiadczenie, ze Zrodtem
zaburzen emocjonalnych sa ne-
gatywne schematy poznawcze
dotyczace zaréwno wilasnej
osoby, jak i Swiata zewnetrz-
nego. Oprocz tego podkresla sie
zwiazek miedzy hipochondrig
a depresja i fobiami spotecz-
nymi. Hipochondrycy czesto
majg katastroficzne wizje doty-
czace przysztych zdarzen, cze-
sto s3 pesymistycznie usposo-
bieni wobec §wiata i nieustan-
nie towarzyszy im podwyz-
szony poziom leku.

@ Model interpersonalny

W modelu tym silnie akcen-
tuje sie role relacji interperso-
nalnych w mechanizmach wta-
Sciwych dla hipochondrii. We-
dhug autoréw tej koncepciji hi-
pochondriajest rezultatem, cze-
sto nieuSwiadomionej, po-
trzeby troski zaréwno od os6b
najblizszych, jak i lekarzy. Po-
trzeba ta czesto stanowi konse-
kwencje niewtasciwego wycho-
wania, w ktérym nie byty za-
spokajane podstawowe po-
trzeby dziecka (mitoSci, akcep-
tacjii wsparcia emocjonalnego).

Niektorzy badacze przy oma-
wianiu przyczyn hipochondrii
wskazuja na egocentryczng lub
nawet narcystyczng postawe,
jednak teza ta byta poddawana
czestej krytyce. Wprawdzie hi-
pochondryk moze nadmiernie
koncentrowaé¢ sie na sobie
iswoim zdrowiu, jednakze nie
wynikato zjego egoistycznejna-
tury, a raczej z potrzeby troski
iopieki, co moze by¢ zwigzane
z deficytami z dziecifistwa.

Juz samo rozpoznanie hipo-
chondrii dostarcza lekarzom
podstawowej opieki zdrowot-
nej wielu probleméw. Zwia-

g .

zanejest to z tym, ze przed dia-
gnoza nalezy wykonac szereg
badan diagnostycznych, w celu
wykluczenia ewentualnych
stanoéw chorobowych. W roz-
poznaniu hipochondrii nalezy
wzig¢ pod uwage kilka podsta-
wowych kryteriow diagno-
stycznych. Mowa tu o:

® silnie zakorzenionym,
utrzymujacym sie przez conaj-
mniej pot roku przekonaniu
0 wystepowaniu powaznych
choréb somatycznych;

@ nadmiernym kontrolowa-
niu swojego ciata wraz z towa-
rzyszacym  przekonaniem
o zmianie ksztattu ciata, np.
wyimaginowanym skrzywie-
niu kregostupa;

@ podporzadkowaniu zycia
chorobie, co skutkuje czestymi
inieuzasadnionymi wizytami
ulekarza;

@ odrzucaniu zapewniefi le-
karza o braku choréb soma-
tycznych.

Leczenie hipochondrii sta-
nowi duze wyzwanie dlalekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej,
gdyztowtasnie donich w pierw-
szej kolejnosci trafiaja pacjendi,
ktorzy zmagaja sie z tym zabu-
rzeniem nerwicowym. Najwiek-
szym wyzwaniem jest upor pa-
cjentow, ktorzy czesto nie zga-
dzaja sie z opinig lekarza o braku
danej choroby. W takiej sytuacji
zwykle zmieniajg oni lekarza
iproces diagnozy rozpoczynasie
od nowa, co przypomina mecha-
nizm btednego kota.

Podstawa w leczeniu hipo-
chondrii jest psychoterapia.
Najbardziej pomocna jest tera-
pia wnurcie poznawczo-beha-
wioralnym, ktéra zorientowana
jest na rozwigzanie konkret-
nego problemu.

FOT. ALEXRATHS/123RF

Jak odroznic wysypke
alergiczna od choroby?

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Jak odroznic wysypke aler-
giczna od tej, ktoramoze
swiadczy¢ o niebezpiecznej
infekcji? Czy dziecko z niety-
nalezy pozostawic¢ na wszel-
ki wypadek w szpitalu?

W rozwiazaniu takich dylema-
téw ma pomoc Cyfrowy Atlas
Wysypek - nowoczesne narze-
dzie stworzone na Uniwersyte-
cie Medycznym we Wroctawiu.

Cyfrowy Atlas Wysypek to
platforma edukacyjna, ktéra gro-
madzi wielopokoleniowe do-
Swiadczenia pediatréw w obsza-
rze zmian skornych u dzieci
w jednej telefonicznej aplikacji.
To interaktywne narzedzie dy-
daktyczne jest oparte na micro-
learningu. Umozliwia szybka na-
uke, porownywanie obrazow kli-
nicznychizdobywanie praktycz-
nych umiejetnosci diagnostyki
réznicowej - mozemy przeczy-
ta¢ wkomunikacie nastroniein-
ternetowej uczelni. Nad stworze-
niem tego narzedzia pracowali
specjaliSci z Katedry i Kliniki Pe-
diatrii i Choréb Infekcyjnych
UMW. Jak podkresSlajg na-
ukowcy-lekarze, pomyst na to
rozwigzanie zrodzit sie z realnej
potrzeby. Szybka diagnoza cho-
roby zakaznej ma kluczowe zna-
czenie zarownodla pacjenta, jak
ijegootoczenia. O decyzjach do-
tyczacych leczenia, hospitaliza-
cji czy izolacji czesto trzeba de-
cydowacnatychmiast, coniejest
tatwe, poniewaz wiele infekcji
udzieci przebiega z niespecyficz-
nymi objawami.

- Prawidlowe rozpoznanie
w pediatrii staje sie coraz trud-
niejsza sztuka. Z jednej strony
rodzi sie mniej dzieci, a zdrugiej
- wracaja choroby zakazne,
z ktorymi nie mieliSmy do czy-
nienia przez dziesigtki lat - thu-
maczy geneze pomystu prof. Le-
szek Szenborn, kierownik Kate-
dryiKliniki Pediatriii Choréb In-
fekcyjnych UMW.

Ekspert podkresla, ze coraz
liczniejsza grupa pacjentow
cierpi na choroby przewlekie
iautoimmunologiczne, a stoso-
wane unich terapie biologiczne
potrafig zmieniac przebieg oraz
obraz infekcji. Dodatkowym
wyzwaniem sg czeste podroze,
ktoére niosg ryzyko kontaktu
z patogenami niespotykanymi
wnaszym klimacie.

Wszystko to sprawia, ze leka-
rze coraz rzadziej maja mozli-
wos¢ bezposredniego zetknie-
cia sie z typowymi objawami
wielu choréb, w tym rowniez
tych groznych, wymagajacych
szybkiego dziatania.

- Dotyczy to nie tylko mio-
dych, dopiero wkraczajacych
do zawodu. Takze pediatrzy
z wieloletnim stazem nie mogg
juz bazowac na wtasnym do-

Swiadczeniu, bo w swojej prak-
tyce nie mieli przypadkow cho-
r6b, ktore zniknety na dziesie-
ciolecia dzieki powszechnym
szczepieniom. Mtodzi nie majg
zatem czesto od kogo sie uczyc
- przyznaje prof. Szenborn.

Specjalista dodaje, ze coraz
szybsze tempo rozprzestrzenia-
nia sie choréb stanowi kolejne
wyzwanie diagnostyczne. Przy-
pomina, ze w czasach parowcow
grypa hiszpanka potrzebowata
okoto trzech miesiecy, by opano-
wac Swiat, podczas gdy pande-
mia COVID-19 rozprzestrzenita
sie niemal natychmiast, pokazu-
jac, jak dynamicznie zmienity sie
realia epidemiologiczne.

Baza do tworzenia Cyfro-
wego Atlasu Wysypek byta bo-
gata kolekcja zdje¢ chorob wy-
sypkowych, wykonywanych
od lat w Klinice Pediatrii i Cho-
r6b Infekcyjnych UMW. Ksiaz-
kowy atlas zmian skérnych
u dzieci byt regularnie aktualizo-
wany iw ten sposob powstatim-
ponujacy zbior, wykorzystany
teraz w formie cyfrowe;j.

- Nasz atlas to jednak cos
znacznie wiecej niz zestaw uni-
katowych fotografii z praktyki
Klinicznej, ktory zreszta zamie-
rzamy wcigz wzbogacac o ko-
lejne przypadki. ChcieliSmy
stworzy¢ narzedzie do szybkiej
nauki, ktére umozliwia porow-
nywanie obrazéw klinicznych
i zdobywanie praktycznych
umiejetnosci diagnostyki rézni-
cowej. JednoczesSnie wyszliSmy
z zatoZenia, Ze nauka moze by¢
przyjemna i miec¢ forme atrak-
cyjnej gry. Dlatego atlas zostat
wyposazony w szereg funkcji -
nie tylko przydatnych, alei przy-
jaznych w obstudze i dostoso-
wanych do wspétczesnego od-
biorcy - ttumaczy dr Kamila Lu-
dwikowska, ktéra wspottwo-
rzyta aplikacje.

Dla praktykow Cyfrowy Atlas
Wysypek bedzie swoista
»5ciaga”. Algorytm pieciu kro-
kéw poprowadzi ich logiczng
Sciezka diagnostyczng od pod-
powiedzi, na co zwroci¢ uwage,
jakie zadawac pytania pacjen-
towi, poprzez rozpoznanie, az
do zastosowania leczenia.

Lekarz, korzystajac z funkcji
wyszukiwania, bedzie mogt fa-
two znalez¢ i porownac zdjecia
réznych zmian skémych, by do-
pasowacich obraz do przypadku
pacjenta. System pozwoli okre-
§li¢, czy wysypka ma charakter
plamisty, wybroczynowy czy pe-
cherzykowy, a takze gdzie do-
ktadnie sie pojawiaijak wyglada
-kazdy szczegdt ma tu znacze-
nieiwymaga wiasciwej oceny.

Do kazdego zdjecia dota-
czony jest krotki opis choroby,
ktorej objawem jest dana wy-
sypkaijejumiejscowienie. Ideg
catej platformy jest jednak nie
tylko szybkie rozpoznanie, ale
przede wszystkim zdobycie
trwatej wiedzy.
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Ranking najlepszych
sanatoriow na NFFZ. Pacjenci
zakochali si¢ w tych lecznicach

Zobacz aktualna liste najlepszych sanatoriow na NFZ w catej Polsce i w poszczegolnych wojewodztwach.
Pacjenci po prostu zakochali sie w tych miejscach

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Ktore sanatorium wybraé

na turnus finansowany

z NFZ? Ktore s3 rzeczywiscie
dobre? Z pomoca przycho-
dz3 sami pacjenci, piszacy
recenzje zakladow leczni-
czych w Google.

Jesien to sezon przeziebien,
niedoboru stonca i ogdélnego
ostabienia naszych organi-
zmoOw. Warto w tym okresie
zaplanowac pobyt w sanato-
rium. Takie uzdrawiajace wa-
kacje bywaja jednak drogie,
wiec nic dziwnego, ze wiek-
sz0S¢ pacjentow stara sie zata-
twi¢ sobie pobyty finanso-
wane przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia.

Sanatoria nie s3 sobie réwne
idlategojuzna etapie konsulta-
cji z lekarzem i uzyskiwania
skierowania warto zaznaczyc
w dokumentacji, w ktérym
konkretnie zaktadzie chcieli-
bysmy odby¢ turnus. NFZ nie
musi uwzglednic naszych pre-
ferencji, ale moze to zrobig,
wiec warto sprobowac.

Jak wybrac¢ dobre sanato-
rium? Na co zwracac szcze-
g0Ilng uwage, poza dopasowa-
niem do profilu naszych dole-
gliwosci?

Z opinii i opowiadan pacjen-
téw mozna wyciagnaé wnioski
na temat tego, jakie powinno
by¢ dobre sanatorium.

Cechy idealnego miejsca
na turnus to:

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

@® wysoki standard pokoi,
czystosc catego budynkuioto-
czenia, a takze (zwlaszcza!) sal
isprzetow zabiegowych;

@® dobre jedzenie, dostoso-
wane do indywidualnych po-
trzeb zywieniowych pacjen-
tow;

@ wygodne rozplanowanie
oSrodka, bez koniecznosci dtu-
gich i wyczerpujacych mar-
szow z jednej sali zabiegowej
do drugiej, zwlaszcza bez ko-
niecznoSci wspinania sie na
strome schody;

@ tadneizadbane otoczenie
z ogrodkiem lub parkiem, czy-
ste powietrze bez dymu z pie-
cOow czy palarni.

Pacjenci leczacy sie na
NFZ powinni by¢ traktowani
na réwni z komercyjnymi, bez
razacych réznic w podejsciu
personelu czy ofercie zabiegow.

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

Nie musisz wcale nigdzie
dzwoni¢ czy mejlowac - naj-
prosciej sprawdzic opinie pa-
cjentdéw o danym sanatorium,
publikowane w Google. Wy-
szukiwarka Google pozwala
kazdemu napisac recenzje da-
nego miejsca, takze sanato-
rium. Pacjenci chetnie dzielg

sie wrecenzjach Google swoimi
wrazeniami z pobytow, opisuja
wszystko bez ogrodek i cen-
zury i wystawiajg oceny od 0
do 5. Znane sanatoria miewajg
po kilkaset i wiecej recenzji!
Recenzje Google to Swietne
zrédto informacji o jakosci da-
nego sanatorium. By utatwic Ci
wybranie najlepszego sanato-
rium w catym kraju lub w two-
jej okolicy, stworzytem dwa

WARTO WIEDZIEC

0Od 1 pazdziernika tansze
sanatorium na NFZ

Od 1 pazdziernika kazde-
go roku zmienia sie cen-
nik pobytow w sanato-
riach uzdrowiskowych,
ktore dziatajg w ramach
ubezpieczenia zdrowot-
nego.

Na przyktad za 21-dniowy
pobyt w pokoju dwuoso-
bowym z petnym weztem
sanitarnym zaptacisz
409,50 zt zamiast 573,30
zt dziennie, co daje
163,80 zt oszczedno-
$ci.Oznacza to, ze za
21-dniowy turnus zapfa-
cisz od 222,60 do 684,60
zt. Dla poréwnania: ceny
w sezonie letnim to

od 249,90 do 858,90 zt.
W sezonie jesienno-zimo-
Wym Mozesz WieC zaosz-
czedzi¢ do 174,30 zt

W porownaniu do sezonu
letniego.

rankingi wtasnie na podstawie
opinii pacjentow. Pierwszy to li-
sta TOP 7 najlepszych sanato-
riow na NFZ w calej Polsce,
adrugi to seria rankingow sana-
toriow z podziatem na poszcze-
gblne wojewodztwa (facznie
przeanalizowatem az 31 placo-
wek - wszystkie oferujg tur-
nusy na NFZ).

TOP 7 najlepszych

sanatoriow na NFZ

w catej Polsce

® Miejsce 1: 22. Wojskowy
Szpital Uzdrowiskowo-Rehabi-
litacyjny w Ciechocinku (Sred-
nia ocen w Google: 4,6).

® Miejsce 2: Sanatorium
Uzdrowiskowe KRYSTYNKA
w Ciechocinku (Srednia ocen
w Google: 4,6).

® Miejsce 3: Sanatorium
Wiokniarz w Busku-Zdroju
(Srednia ocen w Google: 4,2).

® Miejsce 4: Eazienki II Pa-
tac w Ciechocinku (Srednia
ocen w Google: 4,0).

@® Miejsce 5: BiaVita Sanato-
rium Uzdrowiskowe Augustow
Medical SPA (Srednia ocen
wGoogle:4,5).

® Miejsce 6: Swierkowy
Zdr6j Medical SPA Rymanow-
Zdr6j (Srednia ocen w Google:
4’4)' »

® Miejsce 7: Swierkowy
Zdr6j Medical SPA Iwonicz-
Zdrdj (Srednia ocen w Google:
4,0).

Ranking sanatoriow w po-
dziale na wojewddztwa znaj-
dziecie na stronie https://stro-
nazdrowia.pl.

FOT. JACEK BABICZ

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

Tak kapiele w wannie wplywaja
na zdrowie. Moga pomoc
nie tylko przy przeziebieniu

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

Kapiel wwannie to okazja.bv
nachwile zatrzymac sie wco-
dziennym pospiechu, zanu-
rzyc¢ sie w cieplej wodziei po-
zwoli¢ sobie naregeneracje

cialaiumyshu.

Kapiele, zwlaszcza te w cieptej
wodzie, mogg miec¢ korzystny
wplyw na organizm, oile sg sto-
sowane z umiarem i dostoso-
wane do indywidualnych po-
trzeb. Warto zdawac sobie
sprawe, ze ciepta woda powo-
dujerozszerzenie naczyn krwio-
nosnych, dzieki czemu zwieksza
sie przeptyw krwi w mie$niach
i skorze. Taki efekt prowadzi
dolepszego dotlenienia i odzy-
wienia tkanek, co sprzyja rege-
neracji po wysitku fizycznym
oraz tagodzi napiecie mie-
$niowe. Jednoczesnie hydrosta-
tyczny nacisk wody wspomaga
powr6t zylny i przeptyw limfy,
copomaga usuwac z organizmu
produkty przemiany materii.

Regulame kapiele mogg row-
niez tagodzic¢ bol, zarowno mie-
$niowy, jak i stawowy. W bada-
niach klinicznych wykazano, ze
hydroterapia poprawia rucho-
moS¢ stawdw, zmniejsza sztyw-
nosS¢ i redukuje odczuwanie
bolu u o0so6b cierpigcych m.in.
na choroby reumatyczne czy fi-
bromialgie.

Nie bez znaczenia pozostaje
réwniez wptyw kapieli na uktad
nerwowy. Ciepta woda dziata
uspokajajgco, obniza poziom
stresu i napiecia psychicznego,
coposrednio wspiera odpormos¢
oraz proces regeneracji organi-
zmuw czasie infekcji.

Ciepta, aromatyczna kapiel
moze stac sie naturalnym sprzy-
mierzencem w tagodzeniu obja-
wow przeziebienia i wspo-
maganiu procesu zdrowienia.
Wptlywa ona korzystnie na orga-
nizm, oddziatujac na kilka po-
zioméw jednoczesSnie. Ciepta
wodarozluznia napiete mieSnie
izmniejsza uczucie sztywnosci,
co przynosi ulge obolatemu
ciatu.

Wytwarzajaca sie parawodna
dziata jak naturalna inhalacja.
Nawilza drogi oddechowe, tago-
dzi katar oraz podraznienia gar-
dta, utatwiajac oddychanie. Do-
datkowo ciepto pobudza kraze-
nie krwi, co sprzyja szybszemu
usuwaniu toksyn z organizmu
iwspiera jego naturalne mecha-
nizmy obronne.

Wprowadzenie do kapieli
olejkoéw eterycznych, takich jak
sosnowy, jodtowy czy eukalip-
tusowy, wzmacnia jej dziatanie
przez efekt aromaterapii. Do
wody warto dodac zatem:

@ olejek tymiankowy - wyka-
zuje silne wiasciwosci antybak-
teryjne i przeciwwirusowe,
wspomaga odpornosc oraztago-

dzi stany zapalne gardta i drog
oddechowych;

@ olejek rozmarynowy- po-
prawia krazenie, dziata rozgrze-
wajaco i pomaga fagodzi¢ bole
miesni, ktore czesto towarzysza
infekcjom;

® olejek eukaliptusowy -
udraznia zatkany nos, utatwia
oddychanie, dziata antyseptycz-
nieitagodzibole glowy;

® olejek sosnowy, olejek
jodtowy - od$wiezaja, wspoma-
gaja oczyszczanie drég oddecho-
wych i wzmacniajg naturalne
mechanizmy obronne organi-
zmu;

® olejek lawendowy - koi
uktad nerwowy, sprzyja odpo-
czynkowi i regeneraciji, a jedno-
czeSnie dziata lekko przeciwbak-
teryjnie;

@ olejek pomaranczowy - re-
laksuje, poprawia nastrdj i do-
daje energii, co ma znaczenie
zwlaszcza w czasie obnizonego
samopoczucia.

Niewiele osob zdaje sobie
sprawe, Ze kapiel moze sprzy-
jac... utracie wagi. Badanie prze-
prowadzone przez ekspertow
z Uniwersytetu Loughborough
w Wielkiej Brytanii wykazato, ze
godzinna kapiel w goracej wo-
dzie spala Srednio okoto 130 ka-
lorii, coodpowiada mniej wiecej
poétgodzinnemu spacerowi. Do-
datkowo kapiele moga takze
sprzyjac regulacji poziomu glu-
kozy we krwi.

Kapiel w wannie powinna
by¢ dostosowana zaréwno do
temperatury wody, jak i kondy-
cji skory. W przypadku kapieli
gorgcych lub zimnych zalecasie,
aby nie trwaty one dluzej niz
okoto 10-15 minut, poniewaz
zbyt dhugie oddziatywanie skraj-
nych temperatur moze prowa-
dzi¢ dozaburzen krazeniainad-
miermego obcigzenia organizmu.
Kapiele wwodzie o umiarkowa-
nej temperaturze mozna wydtu-
zy€¢do20-30 minut, jesli nie wy-
stepuja przeciwwskazania zdro-
wotne. Nalezy jednak pamietac,
ze zbyt dlugie przebywanie
w wodzie powoduje maceracje
naskorka, czyli jego nadmierne
zmiekczenie, co moze prowa-
dzi¢ do podraznien, przesusze-
nia lub zwiekszonej podatnosci
skéry nauszkodzeniaiinfekcje.

Dhugotrwaty kontakt skory
zwoda, zwlaszcza twarda, moze
nasila¢ suchos¢ i Swiad skory.
Woda wodociggowa czesto za-
wiera wapnimagnez, ktére pod-
nosza jej pH, co z kolei ostabia
kwasny ptaszcz ochronny skory.
W efekcie dochodzi do zaburze-
nia réwnowagi mikrobiomu
iwzrostu podatnoscina podraz-
nienia oraz nadkazenia bakte-
ryjne, czesteuosdb zatopowym
zapaleniem skory (AZS). Derma-
tolodzy zalecaja, aby kapiel
w przypadku AZS byta krotka
(maksymalnie 5-10 minut) i od-
bywata sie wletniej wodzie.
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Cotojest
antygrypina?

W sezoniejesienno-zimowym
naprzeziebienieiodpormosé
stosujemy przerozne specyfiki
imikstury, aby mniej chorowaé
iszybciejwyleczyé sie zinfek-
cji. Wieluznas znasyropzce-
buli, ktory jest niezwykle sku-
teczny, ale niestety nie smakuje
najlepiej. Antygrypina tonatu-
ralny antybiotyk, ktorynie
tylko Swietnie zwalcza przezie-
bienie, grype czy zapalenie gar-
dla, aletezjestbardzo smaczny
iwspomaga odpomosé. Wiasci-
wosci te zawdziecza skladni-
kom takim jak owoce cytru-
sowe, imbir, czosnek, miod
ikurkuma. Miksturajestbogata
wwitamine Ciinne antyoksy-
danty, ktore wspieraja uklad
odpomosciowyiwspomagaja
walke z patogenami. Znajduja
sie wniej rowniez witaminy,

skladniki mineralne, amino-
kwasy czy olejki eteryczne.
Dzieki temu antygrypina dziala
p{zeciwzgpalr'lie, antybakteryj-
nie, przeciwwirusowo, prze-
ciwgoraczkowoiwykrztusnie.
Napéjrozgrzewa, lagodzika-
szel, kataribél gardla, oczysz-
czazatoKi, przyspiesza powrot
dozdrowiaw czasie infekcji.
Mozna goréwniez stosowac
profilaktycznie w celu wzmoc-
nienia odpornosci.
Jakzrobié naturalng
antygrypine?

Do wykonania antygrypiny
potrzebujemy sporejilosci
sktadnikow, ale za to samo
wykonanie leczniczej mik-
stury jest niezwykle szybkie
iproste.

Skladniki: 1 szklanka przego-
towaneji ostudzonej wody,
1cytryna, 1 grapefruit, 1 po-
marafcza, 2 zabki czosnku,
3 plasterki Swiezego imbiru,
3lyzki miodu, 1/2 tyzeczki

kurkumy. Wszystkie owoce
dokladnie umyjiosusz.
Wycisnij z nich soki przelej
doblendera. Dodaj czosnek,
imbirimiéd. Wlejwode
idosyp kurkume.
Zmiksujiprzelej
do szklanejbu-
telki lub sloika.
Gotowa mik-
sture mozesz
przechowywaé
wlodoéwcedo
3dni.

llepié
antygrypiny?
Antygrypine mozesz przyjmo-
wac profilaktycznie przez caly
sezon jesienno-zimowy w po-
stacishotéwnaodpormosé.
Pijjawtedy 2razy dziennie po
1kieliszku. W przypadku prze-
ziebienia, grypy czy innej infek-
cjipij specyfik 3-4 razy dzien-
nie. Jesli antygrypine chcesz
przygotowac dla dzieci, mozesz
nie dodawac doniej czosnku

iimbirulub zmniejszy¢ich
ilos¢. Maja one ostryipiekacy
smak, wiec miksturamoze nie
posmakowaé maluchom. Mo-
zeszzatoprzygoto-
wac syrop takze
&  wformiegala-
retkilubzel-
kow-wy-
starczy, ze
doplynudo-
daszzelatyne
lubagariprze-
lejeszdospe-
cjalnych fore-
mek.
Kto nie powinien
pi¢ antygrypiny?
Ze stosowaniem antygrypiny
powinny uwazac kobiety
wciazy. Przed zastosowaniem
lepiejskonsultowaé sie zleka-
rzem. Antygrypiny nie po-
winny tez stosowac osoby
przyjmujacelekina cukrzyce,
nadciSnieniei przeciwzakrze-
powe. Sokz grejpfruita zawarty

wmiksturze moze wchodzié Przepis na supertonik
wreakcje zlekami, dlatego
nalezy pi¢ nap6j2 godziny Skladniki: 3 szklanki octu
przedlubpozazyciulekow.Naj- | jablkowego, 4 lyzki miodu,
lepiejjednak poradzi¢ sieleka- | éwieré szklankiczosnku,
rzaprzed zastosowaniemanty- | ¢wierc szklanki cebuli, cwieré
grypiny. szklanki imbiru,2 tyzki

H s1,2 | chrzanu, 2}lyzki kurkumy,
Czymjest supertonik? 2 papryczkd chili, Czosnel:
Supertonik to naturalna mik- icebule umy¢, obraéizetrzeé
stura zawierajaca skladniki lub drobno posiekaé. Korzen
dziatajace przeciwwirusowo imbiru, chrzanu, kurkumy
iantybakteryjnie, w tymocet oraz papryczki chili rozdrob-
jablkowy, czosnek, ktoryjest nié najlepiej w mozdzierzu
uznawany zanaturalny anty- lub zetrze¢. Mozna takze uzy¢
biotyk, middiagodzacykaszel | zmielonych przypraw,aleich
iniszczacy drobnoustrojeoraz | mocbedzie stabsza niz Swie-
dzialajaca przeciwzapalnieiod- | Zych. Rozdrobnione sktadniki
truwajaco kurkume. Superto- umiesci¢ w slojuizalaé octem
nikmoznastosowac w czasie jabtkowym, dodaé¢ miédiwy-
infekcji, lagodzi bowiem ob- mieszaé. Zamknaé szczelnie
jawy takiejak kaszel, katar,bol | wslojuiodstawié naok.2ty-
gardla, goraczka czy oslabienie, | godnie dolodéwki. Codzien-
skracaczaschorobyiprzyspie- | nie potrzasnaé, aby mikstura
szapowr6t dozdrowia. Nato- sie wymieszala. Po 2 tygo-
miast wokresach obnizonej dniach supertonik odcedzié¢
odpormoscimozna zazywac przez gaze. Przechowywaé
miksture profilaktycznie. w lodéwce w szklanej butelce.

Najzdrowszy jesienny produkt za grosze

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Wsrod darow jesieni szcze-
golne miejsce zajmuja orze-
chy. Regularne ich spozywa-
nie nie tylko wspieraserce,
reguluje ciSnienie i popra-
wiametabolizm, ale moze
tez wydhuzy¢ zycie.

Jesien przynosi ze sobg bogac-
two produktow, ktore wspie-
rajg nasze zdrowie, a jednym
z najcenniejszych sg orzechy.
Profesorka nauk medycznych,
biochemiczka i nauczycielka
akademicka Ewa Stachowska
na swoim Instagramie podkre-
§la, ze regularne spozywanie
tego popularnego produktu
MoZe ZNacz3aco poprawic nasze
zdrowie i dtugosé zycia.

Orzechy to jesienne

»superfoods” za grosze

»Orzechy to najprostszy
spos6b na to, aby wydtuzyc
skutecznie zycie, i to zycie
pelne zdrowia” - przekonuje
naswoim instagramowym pro-
filu specjalistka.

Analiza przeprowadzona na
ponad 7000 uczestnikach wy-
kazata, Ze juz 30 g orzechoéw
dziennie - wtym 15 g orzechow
wtoskich, 7,5 glaskowychi7,5
g migdatow - przynosi wy-
mierne korzySci zdrowotne.
Obniza ciSnienie, redukuje ry-
zyko udaru i wspiera metabo-
lizm. Jak podkreSla profesorka
Stachowska, potgczenie orze-
chow z dwiema tyzkami oliwy
dziennie moze stanowic prosty,
codzienny sposéb na dilugie
izdrowe zycie.

.

CHEN £
Nie ma watp

osci: orzechy to jesienne ,superfoods” za grosze. Jedzenie orzechow
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to najprostszy sposoéb na to, aby skutecznie wydtuzy¢ zycie, i to zycie, ktore jest

petne zdrowia

Orzechy

a dlugowiecznosé

Badanie, do ktérego odnio-
sta sie Ewa Stachowska, byto
czeScig duzego projektu PRE-
DIMED (Prevencion con Dieta
Mediterranea), realizowanego
w Hiszpanii w latach 2003-2011
iskupiajacego sie na prozdro-
wotnym dziataniu diety Srod-
ziemnomorskiej.

Naukowcy zbadali wptyw
spozycia réznych rodzajow
orzech6éw - migdatow, orzesz-
kéw ziemnych, orzechow la-
skowych, pistacji, orzeszkow

piniowych oraz orzechéw wto-
skich - naryzyko Smierci wsroéd
uczestnikow badania.

Analiza objeta 7216 oséb
z podwyzszonym ryzykiem
choréb  sercowo-naczynio-
wych. W poréwnaniu do oséb,
ktore nigdy nie jadty orzechow,
ci, ktorzy spozywali 1-3 porcje
tygodniowo, mieli 029 procent
mniejsze ryzyko Smierci.

Osoby spozywajgce trzy lub
wiecej porcji tygodniowo, od-
notowaty jeszcze wieksze ko-
rzySci - 39 proc. mniejsze ry-
zyko Smierci.

Orzechy

poprawiajg humor

Wystarczy juz niewielka
ilos¢ orzech6éw spozywana co-
dziennie, aby odnies¢ korzysci
dla zdrowia, takze psychicz-
nego. Dostarczaja bogatej 16z-
norodnoSci biodostepnych fi-
tochemikaliow, ktére moga by¢
zwigzane z dziataniem prze-
ciwzapalnym i przeciwutlenia-
jacym. Zawierajg takze cenne
aminokwasy, takie jak arginina,
glutamina, serynai tryptofan.
Zbyt niski poziom tych amino-
kwas6w wiaze sie z depresja.

FOT. FREEPIK

WAZNE

Cudowne orzechy wioskie

Orzechy wioskie zaliczane sg do polskich ,superfoods”, czyli
nieprzetworzonych produktow, ktére w korzystny sposob
wptywajg na stan zdrowia organizmu. Porcja 100 g stanowi
zrodto 654,4 keal, a takze 18 g biatka, 11,5 g weglowodandw
oraz 6,5 g btonnika pokarmowego. Porcja 100 g zawiera az
60,3 g ttuszczu, w tym 41,2 g wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, czyli omega-3 i omega-6. Te rodzaje kwasow
ttuszczowych wspierajg uktad krgzenia i prace serca, zmniej-
szaja stan zapalny w organizmie, obnizajg poziom ,ztego”
cholesterolu LDL z rbwnoczesnym podwyzszeniem ,dobre-

go” cholesterolu HDL.

Mimo ze zawierajg one znaczng ilos¢ ttuszczu, to nie stanowig
zrodta cholesterolu. Co wiecej, te bakalie polecane sg oso-
bom z miazdzyca, hipercholesterolemia, a takze pacjentom
po przebytym zawale serca lub udarze mozgu.

Orzechy wioskie uznawane s3 za jedne z najbogatszych zro-
det magnezu - w 100 g zawierajg go az 99 mg! Do najwaz-
niejszych witamin i zwigzkéw mineralnych w orzechach nale-
zg: witamina B1- 0,39 mg, witamina B2 — 0,12 mg, witamina
B3 -1,19 mg, witamina B5 - 0,57 mg, witamina B6 — 0,078
mg, kwas foliowy - 19 g, witamina E - 0,7 mg, witamina A - 20
jednostek miedzynarodowych (IU), witamina K - 2,7 g, wita-
mina C - 1,3 mg, wapn - 98 mg, magnez - 99 mg, zelazo
-1,8 mg, fosfor - 332 mg, potas- 474 mg, cynk - 3,09 mg,

selen - 4,9 mikrograma.

Orzechy wioskie stanowig znakomite zrodto btonnika pokar-
mowego, ktory wspiera prace uktadu pokarmowego, przy-
spiesza przesuwanie sie niestrawionych resztek pokarmo-
wych w dalsze czesci jelita, a tym samym zapobiega zapar-
ciom. Dodatkowo btonnik zmniejsza ryzyko rozwoju nowo-
tworu jelita grubego i odbytnicy. Orzechy stanowig znakomi-
te zrodto potasu, ktéry pobudza perystaltyke jelit, przyspie-
szajac proces trawienia i skracajgc czas narazenia na szkodli-
we produkty przemiany materii. Wszystkie orzechy, w tym
rowniez wioskie, sg znakomitym zrodtem wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, ktére wykazuijg korzystny wptyw
na zdrowie organizmu: dziatajg przeciwnowotworowo,
wspierajg prace mozgu, wzmacniajg kosci i zeby, zwiekszajg
odpornos¢ organizmu, poprawiajg wzrok, tagodza alergie

i poprawiajg stan skory. Dodatkowo wspierajg prace uktadu
SEercowo-naczyniowego, poniewaz zmniejszajg lepkosc krwi,
a tym samym obnizajg ryzyko rozwoju groznych zakrzepow.
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Nie marzvlam o duzej rodzinie. Ale widze, Ze powoli

smieniam zdanie!

Marcelina Zawadzka na Instagramie Fot. SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Zenon Martyniuk pobije
rekord
Wedtug ustalen jednego

z tabloidow, w kolejnej edycji

JJanca z Gwiazdami” zoba-
czymy Zenona Martyniuka.
lle ma zarobi¢ na programie
.krol disco polo”? ,,Za kulisa-
mi méwi sie, ze zgarnie ab-
solutnie rekordowg stawke
- kilkadziesiat tysiecy za od-
cinek, ale sg przekonani, ze
warto” - napisat ,Super
Express”.

Marcin Hakiel opowiedziat
o pociechach

W najnowszym wywiadzie
tancerz ujawnit, ze sytuacja
rozwodowa ,,mocno odbita
sie” na jego pociechach.

- Adam i Helenka korzystali

z pomocy psychologa. W kla-
sie Heli dzieci czesto powta-
rzaty to, co styszaty w do-
mach, nie do konca rozumie-
jac sytuacje - powiedziat

w rozmowie z ,,Faktem”.

Ewa Chodakowska jest
dumna z tytka

Celebrytka opublikowata w in-
ternecie kolejna porcje zdjec,
na ktorych zachwyca forma.
Tym razem uwage zwracajg
jej wycwiczone posladki. Cho-
dakowska dotgczyta do foto-
grafii obszerny wpis. ,Mdj ty-
tek nie jest efektem anifiltra,
ani photoshopa, ani skalpela.
Jest efektem lat pracy, dyscy-
pliny i wyborow, ktérych do-
konuje codziennie. Ha! | je-
stem dumna z mojego tytka,
tak samo, jak z moich szarych
komorek. Po czterdziestce
mozna miec i jezyk, i posladki
w top formie!” - napisata.
(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

G

Morderczy zar

HBO, 20:00

Detektyw Nick Bali (Joseph
Gordon-Levitt) zostaje wyna-
jety do zbadania rzekomego
wypadku na Krecie, w kto-
rym zgingt mtody magnat
zeglugowy. Jego szwagier-
ka (Shailene Woodley) nie
wierzy w oficjalng wersje
wydarzen. Wkrétce Nick
odkrywa, ze na Krecie ich
rodzina rzadzi wszystkim.

Co poszto nie tak

National Geographic, 21:00
Wadliwa technologia czy
ludzkie zaniedbania? Serial
skupia sie na szesciu kata-
strofach, ktore wstrzasnety
$wiatem. Kazda przedsta-
wiona jest z punktu widzenia
ocalatych i ratownikow.
Przyjrzymy sie m.in. zawale-
niu sie mostu Morandiego
czy zaginieciu lotu MH 370
linii Malaysia Airlines.

Egzorcysta papieza
Polsat Film, 21:00

Oparty na prawdziwych
wydarzeniach film grozy

w rezyserii Juliusa Avery’ego
opowiada o legendarnym
wtoskim ksiedzu Gabrielu
Amorth (Russell Crowe),
ktory przeprowadzat egzor-
cyzmy dla Watykanu i ktory
odkryt zto, z jakim nie spo-
tkat sie nigdy wczesniej.

Monachium

TV Puls, 22:20

Steven Spielberg o operac;ji
tajnych stuzb Izraela maja-
cych pomsci¢ porwanie

i zamordowanie przez pale-
stynskich terrorystow izrael-
skich sportowcow podczas
olimpiady w Monachium

w 1972 roku.

KRZYZOWKA NR 159
Poziomo: 1 |2 3 4 5 6 8 9
1) popularny klej kauczukowy, . .
6) wigilijna msza o potnocy, 10
10) Ferdynand lub Matgorzata, . . . . . . . .
11) Leonardo, aktor z filmu , Ti- 11 HE 12
tanic”,
12) ewolucje z pitkg przy nodze, 13 [14
13) oficerki lub kamasze, . . . . . . . .
15) film z gtéwng rolg Dustina 15 16 17 18 H H B 19 20 21 22
Hoffmana,
19) polski program rozrywkowy 23 24
z lat 1993-1996, . N N N N N
23) szkliwo pokrywajace garnek, |25 B H 26
25) przewodnik dla turysty,
26) chrzgszcz, szkodnik drzew ] | | 27 ] ] |
iglastych,
g;; kf"b?(l z pz’fakami na ptyny, 28 |29 30 31 AUTOPROMOCJA 0110990363 33 34
ciezka, jednostajna praca,
32) film w rezyserii Jerzego Ka- . . GLOS . .
walerowicza, .
35) zegarek dla lekkoatlety, 35 o |t tE e s
36) skrywa matzenskie sekrety, z Tele Magazynem
37) Tom, aktor i producent filmo- . . . . .
wy (,Mission: Impossible”), L 94340114
38) ... Monet, tworca obrazu 37 e e e
,Impresja, wschod stonca”,
39) pobory oficera lub aktora, [ | [ | [ | [ | [ |
40) kraj rodzinny, siedlisko,
41) mieszkaniec Kuwejtu lub 39 40 41
Kataru.
Pionowo: 14) ... Thurman, aktorka z filmu finansowy, ROZWIAZANIENR 158
2) Piotrkowska w todzi, LKill Bill”, 24) czarny ..., czyli Afryka, STZTPTTIN ATk e RIETTTE ATV KA
3) imie Delona, gwiazdy fran- 15) Piotr, polski kompozytor, 29) oddziat choréb wewnetrz- z[m[A[m[o[m[0[S[I[K[A[m|A[m[E[m[A]m
cuskiego kina, 16) azjatycki kraj z New Delhi, nych w szpitalu, T L e
4) cienki przewod hydrauliczny, ~ 17) model Opla lub marka kawy,  30) wierna kopia dzieta, E g E D E : Als ; K[A[T : g : R l_\ N
5) pierwiastek o symbolu Nb, 18) wrodzone zdolno$ci, zytka,  31) mechanizm w tylnym kole - [arE 2 7T . E.’ n CT, . f ololo VE\, K ,'\
6) podziemne czesci roslin, 19) model auta z zeranskiej fa- roweru, mo/mz/mw|i[A[T[R[AK[m]t m]I|m]G
. . . . O|D|W|A|G|A C|Y|K|A|D|A
7) przypieta do obrozy, bryki, 32) kraj potgczony Eurotune- Rm[Y[m[m|R H{m[A[m[m[R
8) zamek btyskawiczny jak 20) przestepstwo na duzg skale, lem z Wielkg Brytania, DIOICIHIOID LIIISIZIKIA
. . . . . . L, MLIRRLILIN ENZEWHE
ciastko, 21) strzelanie z wielu dziat, 33) zwieksza sprzedaz towaréw,  [N[a[N[T[E[S BIA[T[M[AN
a7z vi i A i AR KENE A|E|E/EN®
9) ... ruda, ptak drapiezny, 22) zartoczna ryba jak potentat  34) otoczka wokot czapki. TRAlL IR AT O WNTTIK [ LIUT]Y

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Wyjatkowa energia pozwoli
Ci duzo osiggngc¢. Horoskop
dzienny podpowiada, by
brac sie za to, co wymaga
duzego zaangazowania.
Ryby (19.02 - 20.03)

Zaufaj intuicji - podpowie Ci
wiecej niz logika. Horoskop
na dzi$ wyraznie zapowiada,
ze wieczorem czeka Cie bar-
dzo mita niespodzianka.
Baran (21.03 - 19.04)
Drobne nieporozumienia
moga dzi$ urosngé. Zacho-
waj spokdj i dystans. Horo-
skop dzienny na srode wroézy,
ze to najlepsze rozwigzanie.

Byk (20.04 - 20.05)

Skup sie na domu i relacjach
Z innymi osobami. Horoskop
dzienny mowi, ze ktos bliski
bedzie potrzebowat Twojego
wsparcia. Nie odmawiaj.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma wzbudzi za-
interesowanie innych osoéb.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze przed tobg dobry
dzien, by dziata¢ publicznie.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek w otoczeniu wpro-
wadzi harmonie w gtowie.
Horoskop dzienny na srode
radzi jednak uwazac, by nie
byc¢ zbyt krytycznym...

Lew (23.07 - 22.08)

Relacje stang sie kluczem

do spokoju. Horoskop dzien-
ny radzi stuchac innych osob.
Znajdziesz dzieki temu kom-
promis bez napiecia.

Panna (23.08 - 22.09)

Twoja intuicja bedzie dziatac¢
jak radar. Zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop na dzi$ za-
powiada, ze wskazg Ci naj-
lepszy kierunek dziatania.
Waga (23.09 - 22.10)

Czas na matg przygode! Ho-
roskop dzienny na srode mo-
wi, Ze zmiana odswiezy Two-
je mysli. Uwazaj jednak

na niepotrzebne ryzyko.

Skorpion (23.10 - 21.11)

Dzi$ docenisz wartos¢ cier-
pliwosci. Cho¢ efekty przyj-
da pdzniej, horoskop dzien-
ny zapowiada, ze Twoj wysi-
tek nie pojdzie na marne.
Strzelec (22.11-21.12)
Inspiracja przyjdzie niespo-
dziewanie — moze w rozmo-
wie lub podrézy. Horoskop
na dzis$ to wskazéwka, by za-
pisac¢ pomyst, zanim uleci.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Twoja wrazliwos¢ to sita. Stu-
chaj serca, nie chaosu wokot.
Horoskop dzienny na $rode
mowi, ze kreatywnos$¢ po-
prowadzi Cie naprzod.

www4gl34.pl
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www.gs24.pl
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O godnosc¢ na wakacjach.Niepelnosprawni
sq traktowani jak turysci drugiej kategorii

Matgorzata Oberlan

Brak zjazdu nad morze czy
jezioro, niedostepne toalety,
nieczynne windy i podno-
$niki, za wysokie krawezni-
ki - to tylko poczatek dlugiej
listy barier. Osoby niepelno-
sprawne wciaz sa w Polsce
turystami drugiej kategorii.
Czy kampania podjeta przez
postanke Iwone Hartwich to
zmieni? Czy nastepne waka-
cjebedalepsze?

Nie bedzie tatwo. Jest duzy
opbér gmin turystycznych
przed zmianami - méwi Iwona
Hartwich (KO), postanka z To-
runia, po pierwszych kontak-
tach z wtadzami samorzado-
wymi gmin, do ktérych pod
koniec sierpnia wystosowata
list otwarty. Otwarte w pew-
nym stopniu s3 te witadze,
ktore zaprosity na rozmowy.
Oporu mozna sie spodziewac
tam, gdzie jest brak reakcji
albo pojawia sie odpowiedz:
,,Nie da sie tak od razu”.
Hartwich w swoim liScie ad-
resowanym do wszystkim
gmin turystycznych w Polsce
zaapelowata o trzy podsta-
wowe sprawy. Po pierwsze,
0 zapewnienie co najmniej jed-
nego w peli dostepnego wej-
Sciado wody osobie poruszaja-
cej sie na wozku inwalidzkim.
Po drugie, o uwzglednienie
potrzeb 0so6b z niepelnospraw-
noSciami w planach zagospo-
darowania przestrzennegoiin-
westycjach  turystycznych.

Trzecim postulatem jest wyko-
rzystanie optat klimatycznych
oraz funduszy unijnych na li-
kwidacje barier architektonicz-
nych wmiejscach wypoczynku.

- Zapewnienie dostepu
do plazy czy kapieliska osobom
z niepelnosprawnosciami nie
jest taska. To obowiazek wobec
obywateli - podsumowata po-
stanka z Torunia. I po apeluru-
szyta do pracy - na spotkania
z poszczegOlnymi samorza-
dami. Byta juz w kilku miej-
scach nad morzem, planuje ko-
lejne spotkania.

Nie byloby apelu postanki
irozpoczetej kampanii, gdyby
nie liczne sygnaty, ktore dosta-
wala przez cate wakacje. Wyla-
nia sie z nich obraz kraju, w kt6-
rym traktowani sg jak obywa-
tele drugiej kategorii. ,,Moze
dlatego, Ze za mato sie na nas
zarabia” - konstatujg smutno
niektorzy.

~Spacer nad morzem

niemozliwy”

Wrzesien. ,,Jestem w sana-
torium w Kotobrzegu. Niestety,
spacery nad samym morzem
niemozliwe. Nie ma jak woz-
kiem zjecha¢” - daje znac po-
stance Aneta.

W mediach spotecznoscio-
wychreakcja natychmiastowa.
,»Bylam, potwierdzam” - pisze
Romana. ,,To prawda” - pisze
Darek. ,,Dobrze, Ze ktos sie za to
wziat. Niedostosowane bywaja
nawet te oSrodki, ktore teore-
tycznie maja podpisane
umowy z PFRON-em i biorg

;ﬁjh =

Czas skonczyc¢ z barierami
na polskich plazach!

Postanka Iwona Hartwich z Torunia (KO), mama
niepetnosprawnego Jakuba i aktywna dziataczka na
rzecz poprawy sytuacji oséb niepetnosprawnychiich
opiekunéw, wystosowata list otwarty do wtadz
wszystkich gmin turystycznych w Polsce. Podjeta walke
o dostepnos¢ infrastruktury dla niepetnosprawnych

- zaczeta cykl spotkan

gruba kase za turnus. A tymcza-
sem nie maja dostosowan, are-
habilitacja w nich nie spelnia
norm. To sg wyjazdy waka-
cyjne za kase PFRON-u. Wszy-
scy otym wiedza, a nikt gtosno
nie méwi” - dorzuca Agata.

Lipiecisierpien. ,,Jaz synem
(niepelnosprawnym) bytam
w Dzwirzynie. Tam rowniez nie
ma zejScia dla niepelnospraw-
nych. Owszem, jest takiego
tylko kawatek. Ale co dalej? By-
fam w tej sprawie w miejsco-
wym urzedzie. Pani sobie zapi-
sala ten problem i kazata mi
jeszcze pisac do Kotobrzegu, bo
oni tam podlegajg” - relacjonuje
pani Ewa.

- Swinoujscie, Miedzy-
zdroje, Mrzezyno, DZwirzyno,
Kotobrzeg, Stegna, Jantar, Katy
Rybackie, Sztutowo, Sopot,
Gdynia... Z tych nadmorskich
miejscowosci tylko Gdynia ma
plaze naprawde dostosowang
dla potrzeb os6b z niepeino-
sprawnosciami: z kompleksem
zjazdéw az do samego morza,
toaletami i przebieralniami
przy samej plazy. Pozostate
miejscowosci, nawet jesli cos
maja, to sg to pseudozjazdy
o dtugosci 2-3 metrow. W naj-
lepszym razie, jak w Swinouj-
Sciu, jest kilka zjazdow, nawet
z platformami, ale do potowy
plazy. Najwiekszym rozczaro-

FOT. FACEBOOK/IWONA HARTWICH

waniem byt dla mnie Koto-
brzeg, ktory mieni sie najwiek-
szym uzdrowiskiem w Polsce.
Jest wprost naszpikowany ba-
rierami” - to opinia innej matki
osoby niepetlnosprawne;j.

»Jest to ogromny problem
nad polskim morzem. Przykta-
dem jest Rewal. W kwietniu
2025 roku oddano tam nowe,
wygodne zejscie z 57 schodami.
Ale niedostepne dla 0s6b nie-
pelnosprawnych” - opisuje
pani Anna.

Nie chodzi tylko

o morze. | nie tylko

o osoby na wézkach...

W przywotywanym Tr6j-
mieScie nie tylko dostep
do morza jest problemem. Wy-
kluczeni w tym turystycznym
mieScie czujq sie ludzie z r6z-
nymi typami niepetnospraw-
nosci i w réznych jego rejo-
nach.

»W przypadku Tréjmiasta
jest jeszcze jeden aspekt do-
stepnosci dla niepelnospraw-
nych: perony SKM. Mam niewi-
dzaca, dorosta corke i cate
szczescie, ze moOj maz ma jesz-
cze site wzia¢ ja pod ramiona
iprzesadzi€ przez te przepasc,
ktora zieje miedzy wagonem
a peronem - doswiadczyliSmy
tego w Sopocie i Gdyni. W no-
wych pociggach tez nie ma
lekko - wyjScie jest o jakie$ 20-
30 cm nizej niz peronido tego
ta przerwa miedzy stopniem
a krawedzig peronu. By¢ moze
mieszkancy Trojmiasta juz sie
z tym pogodzili, ale dla przy-

jezdnych to szok. Jak radza so-
bie seniorzy czy osoby z ograni-
czeniem ruchowym? Nie mam
pojecia” - opisuje matka z Ku-
jawsko-Pomorskiego.

A przeciez wakacje to nie
tylkomorze, aleijeziora, uzdro-
wiska, gory, turystyka miejska.
I tutaj lista barier i najzwyklej-
szych upokorzen jest dtuga. Po-
czawszy od banalnych dla ko-
go$ zdrowego spraw typu do-
step do WC.

,»,MO6j maz ma urostomie. Po-
jechaliSmy do Torunia pocia-
giem i wysiedliSmy na dworcu
Torun Miasto. Tak nam ra-
dzono, bo najblizej staréwki.
Jest w remoncie. Toalety przy-
zwoitej brak, tylko jakas budka.
ChcieliSmy dojs¢ do staréwki,
ale maz nie wytrzymat. Wore-
czek oprozniat w krzakach” -
wspomina letnig wycieczke Be-
ata.

Jakie beda kolejne

wakacje?

»53 deklaracje”

Historie, relacje, sygnaty
mozna by mnozy¢. Niedostep-
nosS¢ turystyczna w Polsce to
skutek dtugich lat zaniedban.
Niestety, takze ostatnich, kiedy
to wiele gmin korzystato z unij-
nych dotacji na rozwo6j swojej
bazy, atrakcji etc. Juz na etapie
projektowania nowych inwe-
stycji czy modernizacji starych
»Zapominano” o realnym ich
dostosowaniu do potrzeb oséb
z niepelnosprawnosciami. Re-
alnych, bo jakie$ podstawowe
wymogi jednak sie spetnia. ©®

DROBNE

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

REKLAMA

WYCENY
OBROT

SEUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 84144 20
601654 572

www.nieruchomosci.slupsk.pl
omega@nieruchomoscislupsk.pl

0011247910

Ustugi

AGD RTV FOTO

NAPRAWA RTV, anteny, bezptatny
dojazd, tel. 888-032-998

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461 566

AUTOREKLAMA

°
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne \w Twojej gazecie
przez Internetowe Biuro Ogtoszen.
Bez wychodzenia z domu.

ibo.polskapress.pl

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE
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Powraca Szantrapa - szanty
bez granic i ponad granicami

Anna Czerny-Marecka
Szczecin

W dniach 16-18 pazdziernika
trwacbedzie .SZANTRAPA"
Transgraniczny Festiwal
Muzyki Okolomorskiej im.
Grazyny Sarosiek.

Dom Kultury Stowianin
w Szczecinie ogtasza wielki po-
wro6t Festiwalu Muzyki Okoto-
morskiej Szantrapa po 13 latach
nieobecnosci. Tojuz druga edy-
cja po tak dtugiej przerwie -
aw tym roku Festiwal ma wy-
miar transgraniczny!

- W poprzednich edycjach
nasz festiwal cieszyt sie ogrom-
nym zainteresowaniem mitosni-
kéw muzyki szantowej i folko-
wej. Nascenie gosciliSmy znako-
mitych artystow, ktorzy swojg
muzyka przenosili nas w klimat
morskich opowiesci. Tegoroczna
edycjanie tylko powracadotych
tradyciji, ale takze poszerza swoje
horyzonty o nowe formy sztuki
- informuja organizatorzy.

Program

16.10.2025

godz. 17:00 - Gra miejska
»Akwen zbrodni” ze Stowarzy-
szeniem Chowaniec - udziat
bezptatny, obowiazuja zapisy.

Wyobraz sobie Szczecin spo-
wity mgla, ciemne zaulki,
szemrzace fale Odry i tajem-
nice, ktore od wiekéw kryje
woda. ,,Akwen zbrodni” towy-
jatkowa gra miejska, ktéra prze-
niesie Cie w Swiat kryminatu,
film6w noirimrocznych dresz-

[y SO

czowcdw. Twoim zadaniem be-
dzie odkrycie serca serii
zbrodni, ktorych motywem
przewodnim jest woda - zy-
wiot, aleinarzedzie wrekach ta-
jemniczej sekty oddajacej czes¢
Viadrusowi, zapomnianemu
bogurzeki Odry. Trop prowadzi
wzdhuz bulwaréw, mostowiza-
kamarkéw Szczecina, gdzie
kazdy cienn moze skrywac wska-
z6éwke, a kazdy napotkany
Swiadek - nowe ktamstwo.
Czeka Cie: fabulama intryga
inspirowana klasyka kina noir
ithrillerami psychologicznymi,
mroczna atmosfera Szczecina,
ktoérego ulice i nabrzeza stang
sie plansza gry, tajemnicze za-
gadkiislady, ktére pozwolg od-
kry¢ prawde o sekcie Viadrusa

AL TS

Jedng z gwiazd bedzie zepc'){ Stary Szmugler

ijej mrocznych rytuatach. Czy
odwazysz sie zejS¢ do Swiata,
gdzie woda kryje wiecej niz od-
bicia Swiatet miasta? Czy rozwi-
ktasz sprawe, zanim sekta za-
topi swoje sekrety na zawsze?

17.10.2025

- Szantrapa po drugiej stro-
nie Odry - warsztaty umuzykal-
niajgce z zespotem Klang oraz
warsztaty kreatywne z Kasia
Pawlikowska (spot art - classes
and workshops) w Niemczech.

Dom Kultury Stowianin

17:00 - koncert otwierajacy:
Klang

17:30 - przeglad solistow
izespotow

19:30 - koncert ubiegltorocz-
nych laureatow: Pierwsza
Wachta

20:30 - koncert zespotu Sg-
siedzi
21:30 - koncert niemiec-

kiego zespotu UFO

Wstep wolny

18.10.2025

- Szantrapka - maryni-
styczne warsztaty dla catych ro-
dzin 010:00 - wstep bezptatny,
obowigzuja zapisy.

KONCERT FINAEOWY

18:00 - wystep laureatow
czesci konkursowej

18:30 - koncert zespotu
Stary Szmugler

19:30 - koncert niemiec-
kiego zespotu Makatumbe

20:30 - koncert zespotu Me-
chanicy Shanty

Wstep wolny.
©®
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Przystanek Rap w hali Gryfia
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Przystanek Rap 2025 - Stupsk odbedzie sie 17 pazdziernika

w hali Gryfia w Slupsku. Na jednej scenie spotkaja sie ci, ktorzy
tenrap tworzyli -ici, ktoérzy go dzi§ prowadza dalej: 0.S.T.R. |
Eldo | Louis Villain | Kabe | Polska Wersja | Fenomen | Edzio. Po-
czatek godz. 18. Bilety: https://smw.abilet.pl. MARA

StUPSK

Projekcja z prelekeja

Dyskusyjny Klub Filmowy
Projekcjaim. Grazyny Bozek-
Szczeplockiej w kinie Rejs

w Slupsku zapraszaw
czwartki na wyjatkowe filmy.
Poprzedzone s3 prelekcja Bar-
tosza Murawskiego, a ponich
w sali Tango odbywasie dys-
kusja.

16 pazdziernika, godz.
18:00 - WIELKA BIAEA CISZA
- zrealizowany na poczatku
XX wieku dokument bedacy
zapisem brytyjskiej ekspedy-
cji polarnej, kierowanej przez

StUPSK

Roberta Falcona Scotta. Po-
kaz filmu z muzyka na Zywo
zespotu Titanic Sea Moon.

23 pazdziemnika, godz.
18:00 - FRANZ KAFKA - fil-
mowy portret literackiej
ikony XX wieku.

30 pazdziernika, godz.
18:00- LOT NAD KUKUE-
CZYM GNIAZDEM - historia
cwaniakainonkomformisty,
ktory chcac uniknaé wiezie-
niaudaje chorobe psychiczng
itrafiado szpitala.

MARA

Na ludowo i nowoczes$nie

W Stupskim Inkubatorze Technologicznym przy ul: Portowej

FOT. MATERIALY PROMOCYINE

13b w piatek, 17 pazdziernika, o godz. 20 rozpocznie si¢ FOL-
Kowy Koncert. Swiatowe przeboje i muzyka autorska wludo-
wym brzmieniu wykonywana nabandurze, akordeonie i per-
kusji. Zagra zesp6t B&B Project. - Ich muzyka to zderzenie hi-
storii i wspolczesnosci, klasyki i nowoczesnosci, Wschodu i Za-
chodu - pisza organizatorzy. - B&B Project pokazuje Swiatu, jak
poteznie i nowoczeSnie moga brzmie¢ tradycyjne instrumenty:
bandura, guzikowy akordeon i perkusja.

MARA
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lajemnice Igi Swiatek.
Polacy Zagrajz; w United Cup

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek przygoto-
wuje sie do finalu sezonu.

Szykuje cos specjalnego, nie
wszystko chce pokazac kibi-
comireporterom.

Za niespelna trzy tygodnie
w Rijadzie, stolicy Arabii Sau-
dyjskiej, rozpocznie sie kon-
czacy sezon 2025 turniej WTA
Finals. W zawodach wystapi
m.in. wiceliderka rankingu Iga
Swiatek. Jak spedzi czas
przed wyjazdem do miasta
ogrodéw i drzew u wschod-
niego podnoéza gor Dzabal Tu-
wajk na Potwyspie Arabskim?
Mamy wieSci wprost ze sztabu
Polki.

W WTA Finals, czyli turnieju
konczacym rywalizacje najlep-
szych tenisistek Swiata w sezo-
nie 2025, wystgpi osiem zawod-
niczek. Udzial w imprezie za-
gwarantowaty juz sobie Biato-
rusinka Aryna Sabalenka, Iga
Swiatek, Amerykanki Coco Ga-
uffiJessica Pegula oraz amery-
kanska tenisistka rosyjskiego
pochodzenia Amanda Anisi-
mova. Wyzej wymienione zaj-
muja czotowe miejsca w ran-
kingu WTA Race. Wystep
w WTA Finals ma zapewniony
takze szosta w zestawieniu, ko-
lejna z reprezentantek USA,
Madison Keys.

Caty czas trwa walka o ostat-
nie dwa wolne miejsca. Na ten
moment najblizej awansu s3
Mirra Andriejewa i Jasmine Pa-
olini, zajmujgce odpowiednio
siodme i 6sme miejsce w ran-
kingu. O wyjazd do Rijadu wal-
czy tez dziewiata Jelena Ryba-
kina.

Iga odpoczywa

przed WTA Finals

Aktualnie trwaja turnieje
nizszej rangi - WTA 500
w Ningbo, WTA 250 w Osace,

Ny

Wiadomo juz, ze Swiatek po raz kolejny zagra
w reprezentacji Polski w turnieju United Cup 2026

w ktérych Iga Swigtek nie zde-
cydowata sie wystgpic. Zawody
te nie beda miaty wptywu
na kolejnos¢ w Scistej czotowce
rankingu, ale zadecyduja, ktére
dwie ostatnie tenisistki zapew-
nig sobie awans do WTA Finals.
Zawody w Rijadzie w Arabii
Saudyijskiej odbeds sie drugi
raz zrzeduipotrwajgod1 do 8
listopada.

Jak do zawodow przygoto-
wuje sie naszanajlepszaw histo-
rii tenisistka? SkontaktowaliSmy
sie z PR menedzerka Igi, Darig
Sulgostowska. - Iga trenuje, przy-
gotowuje sie do zawodéw i od-
poczywa - méwi nam Sulgo-
stowska. Nie wiadomo, gdzie
Swigtek bedzie trenowacbezpo-
Srednio przed wyjazdem do Ri-

jadu, to zostato... objete tajem-
nica. - Nie udzielamy informacji,
czy Iga trenuje w Polsce, czy
za granica - dodaje PR mene-
dzerka wiceliderki rankingu.

Dla Polki bedzie to piaty
zrzedu wystep w prestizowym
wydarzeniu konczacym sezon.
Za zwyciestwo w imprezie
mozna otrzymac 1500 punktow.
Eaczna pula nagrod wyniesie
15,5 min dolaréw. Swiatek do-
tarta w tym sezonie do trzech fi-
natéw, wygrata m.in. wielkosz-
lemowy Wimbledon.

Polacy zaczng sezon

2 stycznia

Tymczasem wiadomo juz,
ze Swigtek poraz kolejny zagra
w reprezentacji Polski w tur-
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nieju United Cup 2026. Jej part-
nerem bedzie zmagajacy sie
W tym sezonie z problemami
zdrowotnymi Hubert Hurkacz.
Biato-Czerwoni jako pierwsi,
poza gospodarzem Australia,
ogtosili swéj udziat w zawo-
dach. Tym samym zainaugu-
ruja tenisowy sezon juz
w pierwszym tygodniu nowego
roku. W 2026 roku impreza,
ktéra rozgrywana bedzie
w Perth i Sydney, potrwa od 2
do 11 stycznia.

Nasza reprezentacja wystapi
w United Cup po raz czwarty.
W poprzedniej edycji Biato-Czer-
woni dotarli do finahu, wktorym
przegrali z Amerykanami 0:2.
W turnieju wystapi 18 zespotow
podzielonych na6 grup. Ich zwy-
ciezcy awansujg do ¢wiercfina-
16w. Final zostanie rozegrany
w Ken Rosewall Arena w Sydney.
Kazde spotkanie to trzy poje-
dynki - singiel kobiet, singiel
mezczyzn oraz mikst. W pulina-
grodjest az 17 milionéw dolarow
australijskich. Zwyciezcy otrzy-
maja tez po 500 punktéw doran-
kingow ATPiWTA.

Mniejsza strata

do Sabalenki

Iga po turnieju w Wuhan
zmniejszyta o 825 punktow
strate do prowadzacej w ran-
kingu tenisistek Biatorusinki
Aryny Sabalenki, ale r6znica
miedzy nimi nadal jest duza -
1632 - i juz nie do odrobienia
w tym roku.

Swiatek w turnieju WTA
1000 w Wuhan, w ktorym star-
towata poraz pierwszy, zatrzy-
mata sie na cwiercfinale, wyeli-
minowana przez Wtoszke Ja-
smine Paolini, za co zyskata 215
punktow. Natomiast bronigca
tytutu Sabalenka nie obronita
1000 punktéw - porazka w pot-
finale z Amerykanka Jessica Pe-
gulg sprawita, ze odjeto jej 610
oczek.
©®
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Co dalej z Arkadiuszem
Milikiem: Zatrwazajace, ile
Polak czeka juz na powrot

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Arkadiusz Mi-
lik wciaz nie wrocit do gry
po kontuzji odniesionej
wmeczu towarzyskim

z Ukraing przed Euro 2024.
Codalej znapastnikiem Ju-
ventusu?

Napastnikowi Juventusu
w dniu niedzielnego meczu Pol-
ski z Litwa stukneto doktadnie
500dni od ostatniego wystepu -
przypomniat na portalu X (daw-
niej Twitter) Piotr Dumanowski.
Kiedy wréci do zdrowia i co sie
z nim wydarzy w zimowym
okienku lub po sezonie?

Kolejne badania

w Polsce?

To druzgocaca statystyka,
pokazujaca, ze napastnik, ktory
ucieszyt kibicow m.in. bramka
w  kwalifikacyjnym meczu
z Niemcami czy na Euro 2016
zIrlandig P6inocna, nie gra juz
ponad poéttora roku. Teraz
wcigz zmaga sie z kontuzja
tydki. Wedtug medialnych in-

 InPost

formacji, 31-letni zawodnik
wroci do Polski na kolejne ba-
daniaikonsultacje.

Kontrakt Milika w Turynie
obowiazuje do czerwca 2027
roku, ale wtoski klub ma juz po-
dobno zaplanowane konkretne
rozwigzania dotyczace przy-
sztoSci napastnika - informuje
wiloska ,La Gazzetta dello
Sport”. Wedtug niej sg dwie
mozliwosci: albo Arek zostanie
wypozyczony do innego klubu,
albo Juventus zdecyduje sie
narozwigzanie umowy.

Konkurencja nie $pi

A jesli Milik - wbrew nakre-
Slonemu scenariuszowi - wro-
citby po kontuzji do kadry Starej
Damy (oby!), to nie bedzie miat
fatwo w walce o pierwszy sktad.
W Juventusie az roi sie od pitka-
rzy o duzym potencjale ofen-
sywnym - s3 Belg Lois Openda,
Serb Dusan Vlahovic oraz Kana-
dyjczyk Jonathan David, ktory
szalatwe francuskim Lille. Milik
do Juventusu dotaczyt latem
2022roku. W75meczach 17razy
pokonywat bramkarzy rywali
na wioskich boiskach. ©®
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Milik wciagz zmaga sie z kontuzja tydki i ma wrocié
do Polski na kolejne badania i konsultacje

Polska skazana na baraze o MS 2026? Moze trafi¢ nawet na San Marino

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Wszystko
wskazuje na to, Ze wmarcu
przyszlego roku reprezenta-
cjaPolski stoczy decydujacy
bé6j o awans na mistrzostwa
Swiata 2026 - w dwuetapo-
wychbarazach.

Po pazdziernikowym zwycie-
stwie nad Litwg w Kownie
(2:0) Polska umocnita sie
na drugim miejscu grupy G
eliminacji. Do liderujacej Ho-
landii traci trzy punkty. Nawet

jesli uda sie z nig wygrac
zamiesigc w Warszawie, tora-
czej jest mato prawdopo-
dobne, Ze po ostatniej kolejce
dojdzie do zamiany miejsc.
Dlatego, ze Holandia podej-
muje Litwe (z ktorg wygrata
tak jak my na wyjezdzie),
apoza tym wyraznie przegry-
wamy bilansem bramkowym,
decydujacym o kolejnosci
w tabeli przy rownej zdobyczy
punktowej. W tej kwestii Ho-
landia nas wrecz miazdzy
(stosunek goli 23-3 vs. 10-4).
Wedlug statystycznego
serwisu ,,Football Meets Data”

mamy 99,8 procent szans
na drugie miejsce w grupie.
Tym samym trzeba nastawi¢
sie na walke w barazach, tak
jak przed mundialem w Kata-
rze czy ostatnim Euro
w Niemczech.

Z kim powalczymy

w barazach?

Mozliwosci jest wiele

W europejskich barazach
wystapi szesnascie zespotow:
dwanascie z drugich miejsc
w grupach oraz cztery najlep-
sze z ubiegtej edycji Ligi Naro-
dow, ktore w eliminacjach nie

zajma ani pierwszego ani dru-
giego miejsca. Zeby wywal-
czy€ awans na turniej, trzeba
wygra¢ dwa mecze w marcu;
potfinati finat.

Pary poznamy w drodze lo-
sowania, przed ktérym na-
stapi podziat na cztery koszyki
(ktéry zostanie dokonany
na podstawie rankingu FIFA).
Polska po poniedziatkowej
porazce Walii z Belgia (2:4)
awansowata do pierwszego
koszyka, ktory potencjalnie
daje najlatwiejsza Sciezke.
Na te chwile razem z Polska
w pierwszym koszyku znaj-

duja sie tez Wtochy, Turcja
oraz Ukraina. W czwartym,
w ktérym kryje sie poten-
cjalny rywal, pétfinale sa Ru-
munia, Szwecja, Macedonia
Péinocnailrlandia P6tnocna.
Wiemy, Ze ten mecz na pewno
rozegralibySmy u siebie -
w Warszawie (gospodarze fi-
natéw zostang wylonieni
drogg losowania).

Na finiszu eliminacji Biato-
Czerwoni walczg zatem -
w kontekscie barazy - o za-
chowanie pierwszego koszyka
kosztem wspomnianej Walii,
ktorg czekaja spotkania

z Liechtensteinem i Macedo-
nig Pétnocna. Remis z Holan-
dig i wygrana z Malta nam to
zagwarantuja.

Inna sprawa, ze z wyliczen
wynika, iz w barazach moze
dojsc do prawdziwych absur-
dow. Marzy¢ o udziale, jako
potencjalny rywal Polski
z czwartego koszyka, moze
nawet... San Marino, a wiec
zesp6t bez chocby jednego
punktu i z bilansem bramko-
wym 1-32. Zatem to juz stu-
procentowo pewne: czeka nas
wyjatkowo goracy listopad.
©®
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Rafat Jakubowski: Mecz
7 Wisla to cenna lekcja,
cenne doSwiadczenie

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PILKA NOZNA. Kazdego dnia
przychodze doklubuiucze
sie od starszych chlopakow -
mowi miody obrorica Pogoni
Szczecin.

Wystep w meczu z Wisla,
przed taka liczna publiczno-
$cig tobylo dla Pana duze wy-
darzenie?

Rafat Jakubowski: Oczywi-
Scie. Jak przychodzitem do Po-
goni to marzytem, Zeby zagra¢
na tym stadionie. Z Wistg to sie
udato, jak dlamnie w duzym
wymiarze, wiec bardzo sie cie-
sze ztego wystepu. To cenna
nauka, cenne doSwiadczenie.
Kazdy dzien w Pogon to nowa
lekcja, kazdego dnia przycho-
dze doklubuiucze sie od star-
szych chtopakéw. Ten wystep
bedzie dla mnie dobra moty-
wacja do stawiania kolejnych
krokow.

Nie pekat Pan przed pojedyn-
kami z wislakami.

Takie pojedynki buduja mnie
iwlasnie dajg duza motywa-
cje do nastepnego dziatania,
nastepnych krokow.

Znamy sytuacje obroicow
Pogoni - sa kontuzje, zagro-
Zeni pauzami. Moze i Pan do-
stanie szanse debiutu wlidze.
Codziennie na to pracuje.
Narazie matymi kroczkami
do przodu, ale mam nadzieje,

Rafat Jakubowski ma 18 Ia. Jest wychowankiem Battyku

ze ten debiut jak nastapi. Cze-
kam na taki czas i obym wyko-
rzystal taka szanse od trenera.

Druzyna Pogoni coraz bar-
dziej miedzynarodowa, to
prosze powiedzie¢ od kogo sie
Pan najwiecej uczy? Kto naj-
wiecej wskazéwek daje, zeby
uspokoié, zeby ustawié na bo-
iskuiw zespole?

To najbardziej pomaga mi Li-
nus Wahlgvist, ale tez duzo
rozmawiam z Jose Pozo. Zta-
paliSmy dobry kontakt, a ze
ma duze doSwiadczenie to po-
maga mi bardziej w aspektach
ofensywnych, jak szukac po-
dan, koleg6éw. Inni koledzy tez
s3 pomocni, ale wiasnie Linus
iJose najbardzie;j.

Czy nowy szkoleniowiec roz-
mawial z Panem indywidual-

nie, datjakas perspektywe
gry?

OczywiScie rozmawiamy
ztrenerem codziennie, on ja-
sno komunikuje, co oczekuje
od nasimysle, Ze musimy wy-
pekiac te zadania, by wycia-
gac jak najwiecej.

Przed Panem i Pogonig po-
wro6t doligi i niedzielny mecz
z Lechem w Poznaniu.
Wiadomo, ze mecze z Lechem
nalezg do tych wyjatkowych.
Gdy juz wszyscy zawodnicy

z kadr narodowych to be-
dziemy sie przygotowac najle-
piej jak potrafimy, zeby zado-
woli¢ naszych kibicow, Szcze-
ciniklub. ©®

Koszalin, ale od sezonu 2021/22 zwigzany jest z Pogonia

FOT. POGONSZCZECIN.PL/WIOLA UFLAND

PILKA NOZNA - CENTRALNE LIGI JUNIOROW
U19- chtopeéw. 10. kolejka: Gomik Zabrze - Arkonia Szczecin 2:0. Arkoriczycy zajmuija 15. migjsce

wtabeli.

UT7- chitopew. 10. kolejka: Arkonia - Lechia Gdarisk 3:5, Jaguar Gdarisk - Pogori Szczecin 5:2, Stilon
Gorzow - FASE Szczecin2:3. W tabeli: 1. FASE, 9. Pogon, 14. Arkonia.

U15-chiopeow. 8. kolejka: Pogori - SMS Slesin 10:0, Poznariska 13 Poznari - Salos Szczecin 2:2, FASE -
Jaguar 2:0, Olimpia Grudziadz - Football Arena Szczecin 3:3. W tabeli: 1. FASE, 3. Pogori, 8. Salos, T1. FA.
U18- dziewczat. 5. kolejka: Pogori - LFA Szczecin 14:0. W tabeli: 5. Pogoni, 10. LFA. U16- dziewczat. 6.
kolejka: Orlen Gdarisk - LFA 8:0, Pogor - Medyk Konin 0:4. W tabeli: 6. Pogon, 9. LFA.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 15.10.2025

FOT. POLSKA LIGA ZEGLARSKA

ZEGLARSTWO

Zatoga Gentleman'’s Quest
Racing wygrata finat Lig
Regionalnych. Zawody odby-
ty sie w Szczecinie. Awans
do 1. Ligi w sezonie 2026
uzyskaty tez: Yacht Klub Pol-
ski Szczecin 2, KSW Baltic
Dziwndw i MKZ Mikotajki.

D. Ciechanowski: Dobrze
zarzadzaliSmy wynikiem

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PItKA NOZNA. Wracajac

do Switu - mialem jeden,
prosty plan: jak najlepiej po-
moc druzynie - mowi Da-
mian Ciechanowski, jeden
zbohateréw zespolu

w ostatnich kolejkach IT ligi.

29-letni Damian Ciechanowski
to wychowanek Zawiszy Byd-
goszcz. Jako junior debiutowat
w tym klubie w ekstraklasie,
zdobyt nawet Puchar Polski
(2014 1.). W Swicie gra od sezonu
2023/24 - jeszcze w III lidze.
Wtedy byt podstawowym gra-
czem. W IIlidze - sporadycznie
wechodzit do zespohu, alejego sy-
tuacja zmienita sie tej jesieni.

Fajna historia: latem Swit
Pana pozegnal, ale po paru ty-
godniach nastapil zwrot
ipodpisat Pan nowy kontrakt,
awmeczu z Podhalem Nowy
Targ zdobyl swojego pierw-
szego golawII lidze.

Damian Ciechanowski: Ciesze
sie, ze ostatecznie zostatem.
Tamten sezon nie byt udany,
ale sumiennie pracowatem
iwierzytem, Ze otrzymam
szanse gry. Wracajac miatem
jeden plan: jak najlepiej po-
moc druzynie. Niedawno do-
stalem szanse i staram sie ja
wykorzystac.

W ostatnich kolejkach jest
Pan jednym z kluczowych za-
wodnikéw, a ten gol z Podha-

Damian Ciechanowski od 6. kolejki zaczat gra¢
w podstawowym sktadzie Switu Szczecin

lem to jakby nagroda
zaudane wystepy.

Cieszy mnie taka opinia, ale
wiem tez, Ze jeszcze duzo
pracy przede mna. Uwazam,
Zejako zesp6t zaczeliSmy le-
piej funkcjonowac ostatnio,
przerwaliSmy serie porazek.
Na Podhale tez mieliSmy plan
irealizowaliSmy go od po-
czatku do konca. Wynik idzie
w Swiat.

Szybko otworzyliScie wynik,
ale trzeba bylo madrze gospo-
darowac takim otwarciem.

A ztym mieliSmy problemy

w poprzednich meczach. Sami
widzieliSmy, Ze jest ktopot

z zarzadzaniem wynikiem, ale
w sobote bylo inaczej. Strzelili-
Smy w pierwszej potowie dwie
bramki, a w przerwie powie-
dzieliSmy sobie, Ze musimy jak
najszybciej zamknac mecz
strzelajac trzecig bramke, bo
wiedzieliSmy, Ze przeciwnik
bedzie grat prosto, ale skutecz-
nieimogg by¢ ciezsze mo-
menty. I faktycznie trzeci nasz
gol zamknat mecz.

Kto w przerwie méwil, ze 2:0
to niebezpieczny wynik?
Moze az tak siebie nie straszy-
liSmy, ale wzajemnie sie
ostrzegaliSmy, ze rywal nam
jeszcze nie odpusci, zaatakuje
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zaraz po przerwie, a my nie
mozemy zdjaé nogi z gazu.
WiedzieliSmy, e potrzebu-
jemy trzeciej bramki i swoja
konsekwencja w grze jg zdo-
byliSmy. To cieszy.

Cossie stalo w druzynie Switu,
ze po trzech porazkach notu-
jecie terazudang serieigra
jest coraz lepsza? Lepiej to
wyglada wizualnie.

Szczerze méwigc ciezko po-
wiedzie¢, bo w treningu niby
wygladato wszystko ok, byli-
$my do kazdego meczu odpo-
wiednio przygotowaniipo od-
powiedniej analizie, ale te wy-
niki nie napawaty optymi-
zmem. Szybko zrobita sie seria
trzech porazek z rzedu. Czuli-
Smy jednak, Ze ciezka pracg
iiprzede wszystkim kolekty-
wenm jesteSmy w stanie wyjs¢
ztego kryzysu. ObySmy te do-
bra serie jak najdtuzej trzymali
troche. Obecna sytuacja tro-
che przypominata poprzednia
jesien. Tez byt dotek, ale jak
wygraliSmy pierwszy mecz to
poszlo, zaczeliSmy pigc sie

w gore tabeli i mam nadzieje,
Ze teraz tez tak bedzie. Nikt sie
jednak przed nami nie potozy.

Skoro pokonaliScie gorali

z Nowego Targu, to moze po-
radzicie sobie z tymi z Biel-
ska?

Wynik jest sprawg otwartag,
awiemy, ze mozemy w tej li-
dze wszystko. ChcielibySmy
wrbci¢ do Szczecina z trzema
punktami. ©®

Oddasz krew - mozesz zobaczy¢ mecz Pogoni

Jakub Lisowski
sport@gs24.p!

SPORT | ZDROWIE. Kibice Po-
goni Szczecin kolejny raz
moga uzyskac bilet namecz
uczestniczac w akcji,.Grana-
towo-bordowa krew”.

- Ostatniej edycji naszej akcji
zglosito sie tacznie 267 0sob: 234
mezczyzn oraz 33 kobiety, ktorzy
oddali tacznie 188,7 litréw krwi
oraz jej sktadnikow. Najhojniej-
sza fanka przelata 1350 ml, zas
dawca ponad 4 litry - informuje
Bartosz Witkowski, rzecznik pra-

sowy Pogoni. - Czas nanowy roz-
dziat Granatowo-bordowej krwi
powered by zondacrypto
imamy apetyty na wiecej.

Jak to wyglada w praktyce:
kibic zgtasza sie donp. Regional-
nego Centrum Krwiodawstwa
iKrwiolecznictwa w Szczecinie,
powotuje sie na akcje klubu
i po oddaniu krwi odbiera za-
Swiadczenie. Z nim udaje sie
do Punktu Obstugi Klienta
nastadionie lub wysyta skan za-
Swiadczenia. W zamian uzy-
skuje darmowy bilet na najbliz-
szy mecz Portowcow. Pogon za-
rezerwowata 50 miejsc na sek-

torze D dla krwiodawcow. Cinaj-
hojniejsi (minimum dwie wi-
zyty w centrach krwiodawstwa)
otrzymaja kamety na kolejny se-
zon lub koszulke zespotu.

Sympatycy Pogoni krew
mogg oddawaé w statych
punktach w Szczecinie, Draw-
sku Pomorskim, Gryficach, Ko-
tobrzegu, Koszalinie, Szcze-
cinku oraz Swinoujsciu, ale tez
w mobilnych punktach, ktére
systematycznie goszcza w Gry-
finie, Stargardzie, Barlinku
iBiatogardzie.

Akcja potrwa do ostatniego
domowego ligowego meczu

Pogoni w rundzie wiosenne;j.
A podczas niedawnego meczu
z Lechig Gdansk na stadionie
pojawit sie tzw. krwiobus.
,»Bilet za krew” to nie jedyna
charytatywna akcja Pogoniijej
partnera. Przy okazji spotkania
Portowcow z Piastem Gliwice
chetni kibice mogli Smigac
na rowerkach stacjonarnych.
W sumie wykrecili 1201 km
z mys$la o mtodych pacjentach
szpitala na szczecinskich Po-
morzanach. Przetozyto sie to
na zakup 20 systemow pozy-
cjonowania NEOBED dla wcze-
$niakéw i noworodkow. ©®



