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ak Slupsk omija
nocnag prohibicje

Patryk Czerwinski
Stupsk

Stupsk jest jednym z miast, ktore
wprowadzily nocny zakaz sprze-
dazy alkoholu, obowiazujacy w go-
dzinach od 22 do 6 w sklepach
inastacjach benzynowych. Inten-
cja uchwaly byla poprawa porzad-
kuizmniejszenie liczby nocnych
incydentow. Niektorzy mieszkan-
cy znaleZzli juz swoje sposoby, by
zlagodzi¢ uciazliwos¢ tego ograni-
czenia.

0Od 30 lipca tego roku w Stupsku obo-
wigzuje nocna prohibicja, czyli zakaz
sprzedazy alkoholu w sklepach i na
stacjach benzynowych w godzinach
od 22:00 do 6:00. Ograniczenie to,
choé ma na celu poprawe bezpieczen-
stwa, btyskawicznie wywotato kre-
atywne reakcje mieszkancow, ktorzy
znaleZli sposoby na utrzymanie do-
stepu do trunkéw po zmroku.

Planowanie ponad wszystko:

Zakupy ,,na zapas”

Najbardziej powszechna i catkowi-
cie legalng metoda na obejscie prohi-
bicji jest po prostu planowanie z wy-
przedzeniem. Mieszkancy Stupska,
ktorzy wiedza, ze beda potrzebowaé
alkoholu w p6znych godzinach wie-
czornych, dokonujg zakupow przed
magiczna godzing 22.

Dla sprzedawcow oznacza to kon-
centracje obrotéw w krétszym czasie,
ale jednoczeSnie wymusza na kupuja-
cych wieksze zakupy.

- Jak ustyszatem o tej prohibicji, to
tylko sie uSmiechnatem pod nosem.
Mysla, ze mi to jako§s mocno zycie
utrudni? Nie. Zrobito sie po prostu
mniej spontanicznie, a bardziej... logi-
stycznie. Teraz trzeba myslec o wie-
czornym piciu juz po potudniu - méwi
mieszkaniec Stupska.

Lukratywny wyjazd:

~Alkoholowa turystyka”

Zakaz obowiazuje wylacznie w gra-
nicach administracyjnych Stupska.
Naturalng konsekwencja tego ograni-
czenia stato sie zjawisko nocnej ,,alko-
holowej turystyki” do sasiednich
gmin.

Oznacza to, ze osoby zmotoryzo-
wane udajg sie na pd6Znowieczorne za-
kupy do sasiednich miejscowosci,
w ktérych nocny zakaz nie zostat
wprowadzony. Redzikowo, Siemia-
nice i Kobylnica stajg sie nocnymi de-
stynacjami dla tych, ktorzy sp6zZnili sie
na zakupy lub skonczyty im sie zapasy.

OczywiScie nie kazdy ma auto,
anawet jak ma, moze nie chciec (albo
nie méc z powodu spozycia) jechac sa-
memu. To nie problem, w koncu sg
taksowki. Dla taksowkarzy to nowa ga-
1aZbiznesu po 22:00, cho¢ dla samych

mieszkancéw Stupska jest to znacznie
drozsza i mniej wygodna opcja.

- Panie, z tymi kursami po 22 to jest
taka historia, ze prohibicja swoje zro-
bita, ale szatu nie ma. Niektorzy my-
§la, Ze jak zamkneli sklepy, to nagle
caty Stupsk ruszy do taksowek
po piwo. Nic z tych rzeczy - méwi tak-
sowkarz z tradycyjnej firmy.

Inaczej wyglada to w przypadku
taksowek dziatajacych w oparciu
o aplikacje mobilna.

- Nocna prohibicja nam stuzy. To sa
nocne, szybkie kursy, tak ze przyjem-
nie sie je robi, a ich liczba jest teraz
wieksza niz wczesniej, ale to bylo
do przewidzenia - mowi takséwkarz
jezdzacy dla dwoch korporacji uzywa-
jacych apek.
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JHalo, nie radze sobie!”. Depresja szkolna,
czyli cichy krzyk mlodych ludzi

Agnieszka Domanowska
Rozmowa

z Zaneta Malesifiska, psy-
choterapeuta dzieciimio-
dziezy

Czy depresja szkolna to dzisiaj
narastajacy problem?
Zdecydowanie tak. Problem
narastaijest obecny - coraz
wiecej dzieciimtodziezy trafia
do gabinetow psychoterapeu-
téwido Srodowiskowej opieki
psychologicznej. I co najgor-
sze, w coraz mtodszym wieku.
Teraz mamy taki pazdzierni-
kowy wysyp 11-12-latkow,
aprzeciezjeszcze niedawno
ten wiek tobyto15lat. Problem
narasta, a wiek sie obniza. To
powinno nas zaniepokoic.

Cojest glowna przyczyna tego,
ze mlodzi ludzie coraz czesciej
popadaja w depresje?
Powodow jest wiele, a depre-
sja torozlegly temat. Przede
wszystkim - brak odpornosci
psychicznej powoduje, ze
trudniej przej$¢ przez natu-
ralny okres dojrzewania. To
czas buntu, przejmowania od-
powiedzialnosci za siebie. Ale
paradoksalnie trudno sie bun-
towac wobec rodzicow, ktorzy
bardzo sie starajg i s3 w po-
rzadku. Kiedy wszystko wy-
glada pieknieiidealnie,
trudno sie w tym odnalez¢.

Z drugiej strony, kiedy rodzice
nie godza sie na ten bunt,
wszystkie emocje zostajg
uwiezione w srodku. Wtedy
dochodzi do zaburzen emo-
cjonalnych, narastalek

przed wlasnymi emocjami.
Kolejna sprawa to mit szcze-
Sciaisukcesu. Mtodziez wsze-
dzie widzi tiktokerow, ludzi,
ktorzy odnosza sukces, zara-
biaja na graniu w gry. Swiat
wydaje sie piekny iidealny.
Ale wiemy, Ze taki Swiat nie
istnieje - kazdy sukces jest
okupiony praca, znajomoscia
tematu, poSwieconym cza-
sem, ale tez hejtem, krytyka,
ocena. Sukces to nie tylko to,
co widzimy na ekranie.

Do tego dochodzi poczucie
braku bezpieczenstwa. Pan-
demia, zagrozenie wojna.
Wiele leku o jutro jest w doro-

stych, tojak dzieci majg czuc
sie z takg sytuacja pewnie
ispokojnie. To wszystko ma
wptyw. TakZe rozbieznosé
miedzy jarealnymiidealnym.
Jesli ja pragne by¢ kims$ innym
niz jestem. Chce by¢ taki, jak
znany mi tiktoker, jak rodzic,
jak ulubiony raper, anie mam
predyspozycji, trudno wtedy
akceptowac siebie. Mtody
czlowiek stawia sobie czesto
nierealne oczekiwania.

Wspomniata pani o hejcie. Jak
bardzo niszczacy moze by¢
hejt w przypadku mlodziezy?
Kontakty z réwieSnikami to
wazny obszar w okresie doj-
IZewania, a nie najwazniejszy.
Nastolatek odczuwa presje
grupy, potrzebuje czuc sie ak-
ceptowanym. Nasila sie tezlek
przed odrzuceniem. Mozna
powiedzieé, ze nawet zwykte
»masz brzydkie buty” nastola-
tek, ktory jest wrazliwy, moze
odebrac jako odrzucenie.Je-
zZeli ego jest zdrowe, jezeli
dziecko ma poczucie wlasnej
wartosci, potrafi postawic gra-
nice - przyjmie te stowai prze-
pusci przez siebie. Przejmie
to, couwaza za prawde, reszte
odrzuci. Alejak nie ma tego
poczucia wlasnej wartosci,
jest nadmierna reakcja na kry-
tyke - odnosi to bardzo do sie-
bie. Czuje sie nieakceptowany,
odrzucony i bardzo mocnore-
aguje. Najczesciej depresyjnie
- wycofuje sie, nie ma moty-
wacji do przebywania
zludZzmi. Tutaj kluczowe jest
stawianie granicipoczucie
wlasnej wartoSci, nad ktérym
pracujemy w gabinecie.

Kiedy rodzicom, opiekunom
inauczycielom powinnasie
zapali¢ lampka ostrzegawcza?
Wahania nastroju sa normalne
dla okresu dorastania. Ale je-
zeli objawy smutku, apatii,
drazliwosci sg dlugotrwate
inie przemijajg - powinniSmy
to obserwowaci probowac roz-
mawiac.

Kolejny sygnat: dziecko do tej
pory chetnie brato udziat
wréznych aktywnosciach,
ateraz nie sprawia mu to przy-
jemnosci. Taka anhedonia,
brak motywacji - dziecko nie

~
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Zaneta Malesinska: - Dom musi byé baza - nawet jak
nastolatek wyjedzie na studia, tatwiej jest przetrwac,
kiedy wie, ze zawsze moze wrdcic i uzyska¢ pomoc

cieszy sie tym, co je wczesniej
cieszyto. To powazny znak.
Dalej - trudnosci z koncentra-
Cja, rozpraszanie sie, ktopoty

z pamiecia tam, gdzie wcze-
$niej nie byto problemu. Czesto
zglaszane bole glowy, bole
brzucha - szczegdlnie

przed pojSciem do szkoty.

A w skrajniejszych przypad-
kach - mysli samobojcze czy
samookaleczenia. To juz bar-
dzomocny sygnat: ,,Halo, tu je-
stem, potrzebuje pomocy™.

Co my, jako dorosli, mozemy
zrobié€? Otoczy¢ dziecko klo-
szem pancernym czy dac¢
swobode?

Jezeli trzymamy dziecko

pod kloszem, nie zdobedzie
samodzielnoscii odpowie-
dzialnosci. Problem sie pogte-
bia, bo dziecko nie czuje
sprawczosci. Z drugiej strony,
jesli pozwolimy mu samemu
decydowac, bez naszego czu-
wania, obcigzymy je za bar-
dzo. Nasze wymagania, ocze-
kiwania - ,,dasz rade, przeciez.
to proste” - powoduja, ze to ,,ja
idealne” jeszcze bardziej wzra-
sta. Iwtedy spadamy z wyso-
kiego drzewa.

Trzeba znalez¢ ztoty Srodek.
Najprostsze, co mozemy zro-
bi¢, torozmawiac - aleroz-
mowy musza by¢ pozbawione
oceny. Nastolatki i tak natural-
nie siebie oceniajg i poréwnuja.
Warto uzywac komunikatu
typu ,,ja” zamiast atakujgcego
»ty”. Nie ,,ty dzisiaj nie posze-
dle$nalekcje, ty znowule-
zysz”,ale ,martwiesie, ze..”,
»obserwuje toitamto”, ,,zasta-
nawiam sie, czy moge Ci po-
moc”. Pokazuje wtedy, ze je-
stem zainteresowana, jestem
obok. Nie interweniuje, tylko
daje znak. Oddaje troche
sprawczoSci, zeby dziecko
czuto, Ze coS samo moze posta-
nowic. Zdrugiej strony daje
znad, Ze nie jest samo, ze sg do-
roéli, ktorzy zawsze pomoga.
Dom musiby¢baza - nawet jak
nastolatek wyjedzie na studia,
atwiej jest przetrwad, kiedy
wie, ze zawsze moze Wroci¢
iuzyskac pomoc.

Méwila pani o skrajnych skut-
kach depresji - samookale-
czeniach isamobéjstwach.
Czy tego jest teraz wiecej?
Liczby mowiag, ze tak. I faktycz-
nie w gabinecie to obserwuje -

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

problem narasta. To dziata tak:
jesliboimy sie wyrzuca¢ emo-
cjenazewnatrz, okazywacje -
bo ,,jezeli okaze koledze ztoS¢,
moze mnie odrzucic”, ,,jezeli
pokaze niezadowolenie, ktos
moze przesta¢ mnie lubi¢” -
trzymamy to w srodku. Iwtedy
przekierowujemy agresje
nasiebie. Dla mtodych ludzi
czesto to fatwiejsze, zeby nie
zostac zhejtowanym, skryty-
kowanym, odrzuconym.
Kiedys ktos jeden powiedziat
»jeste$ niefajna, nie zaprosze
cienaurodziny”. Teraz, kiedy
jesteSmy globalni, wiecej osob
moze napisac ,,ja tez tak uwa-
zam”. Mniej osob dalajki. To
poczucie bycia nielubianym,
odtrgconym jest mocniejsze.
Iwtedy tatwiej przekierowac
agresje nasiebie - to wydaje sie
bezpieczniejsze. Nie jest to
zdrowy mechanizm. W gabi-
netach pokazujemy, Ze emocje
zdrowo jest wyrazac tam, gdzie
powinny by¢ wyrazone - tam,
gdzie ich miejsce. Ale wazny
jest sposob, bo jezeli powiemy
komus bardzo dosadnie, mo-
zemy terelacje stracic albo od-
sunac sie od siebie. Natomiast
wyrazenie swojego zdania bez
agresji, bez przemocy, stuzy
temu, ze wyjmujemy to ze
srodkainie potrzebujemy
przekierowywac negatywnych
mysSlinasiebie. Tojest bez-
pieczniejsze. Aleto czesto
dhuga praca, zalezy od zaawan-
sowania problemu. Dlatego
apeluje dorodzicow: nie baga-
telizujcie tego.

A coznajmlodszymi dzie¢mi?
Czy problem dotyka tez przed-
szkolakéw?

Tak, ito coraz czeSciej. Zdarza
mi sie, Ze rodzice zglaszajg sie

7z przedszkolakami z takimi
ktopotami, ze dziecko uderza
sie w glowe bardzo mocno, wy-
rywa sobie wtosy, brwi, nisz-
czy swoje ubrania albo przed-
mioty, ktére ma w reku. Coraz
czesciej mamy takie zgltosze-
nia, ze dziecko, jak nie potrafi
poradzi¢ sobie ze swoimi emo-
cjami, to przekierowuje je
nasiebie. I pdzniej, kiedy to
wszystko eskaluje - a czasami
dzieje sie to latami, bo rodzice
po prostu zakazujg tego robic,

krzycza albo mowia ,,jak jesz-
czerazzobacze” - dochodzi
do prawdziwej eskalacji. Cze-
kanie na pomoc trwa termi-
nowo bardzo dtugo, wiec p6z-
niej trudniej jest sobie z tym
poradziC. Terapia tez wtedy
trwa dtuzej. Dlatego tak wazne
jest, zeby nie czekac, nie baga-
telizowac pierwszych sygna-
¥6w. Nawet u matych dzieci.

Kiedys o depresiji sie¢ nie mé-
wilo. Czy terazludzie chetniej
przyznaja sie do problemu
iszukaja pomocy?

Mysle, ze tak. Widzimy to me-
dialnie - coraz wiecej znanych
0sob, autorytetéw dla mto-
dziezy, przyznaje sie do trud-
nych moment6w. Dlanich to
przestaje by¢ trudne. Kiedys
trzeba byloby¢silnym, wiele
tematOow byto tabu, a stabos¢
bytanaznaczana. Teraz czesto
zdarza sie, Ze to dziecko prosi
rodzica o pomoc. Mtody czto-
wiek, jesli zdaje sobie sprawe,
Zenie jest mu dobrze, szuka
pomocyionig prosi. Moze
wnas,dorostych, jest wiecej
przestrzeni, zeby to ustyszec?
Moze jako rodzice dajemy
przyzwolenie: ,,stuchaj, nie
musisz by¢ w tym sam”. Jest
wiecej uwaznosci. Mtodzi lu-
dzie potrafigmowic o tym, ze
im trudno. Czasami nie wprost,
tylko wiasnie przez depresje.
Dlamnie depresja to czesto
wotanie: ,,Halo, nie radze so-
bie!” Niestety, kiedy jestem

w dobrostanie, inni oczekuja,
Zebede robic¢ r6zne rzeczy. Ale
kiedy jestem chora, zmeczona,
bez sity - tylko wtedy rodzic
czasami zejdzie z tonu, zmniej-
szy oczekiwania. Czasami de-
presja tojedyny sposob na to,
zeby nie musie¢ zapierdzielac
w tym chomiczym koto-
wrotku. Bo pedzimy - troche
jest ten wyscig szczurdw, tro-
che mamy mniej czasu, troche
dazymy do wielu celow.
Chcemy te wszystkie instagra-
mowe, tiktokowe obrazki tez
do swojego zycia wlozyc.
Ikiedy juz nie mamy na to sity,
depresja staje sie jedynym wyj-
Sciem. Mam jednak takie po-
czucie, ze mtodziez potrafi
szybciej z tego wyjs¢, nawet
szybciej niz my, dorosli.
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REGION

StUPSK

Policjanci z Komendy Powiatowej Policji w Bytowie prowadzg
poszukiwania 19-letniego Kacpra Palubitzkiego, mieszkanca
miejscowosci Ugoszcz (gm. Studzienice). Mezczyzna wyszedt
z domu rano 20 pazdziernika, i do wczoraj nie nawigzat kontak-
tu z rodzing. Zaginiony ma okoto 180 cm wzrostu, jest szczuptej
budowy ciata. W chwili zaginiecia ubrany byt w szare dresowe
spodnie oraz szarg bluze z kapturem. ZIDA
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DYZURNY GLOSU

Patryk Czerwinski

tel. 697 770123

Na Czytelnikow czekamy

w redakg;ji ,Gtosu Pomorza”
w Stupsku przy ulicy H. Po-
boznego 19 oraz pod adre-
sem poczty elektronicznej:
alarm@gp24.pl

Po malpke rano, po piwo wieczorem.
W jakich godzinach zwykle kupujemy alkohol?

Woijciech Lesner
Stupsk

Zakaz sprzedazy alkoholu
w godzinach nocnych obo-
wiazuje juz w wielu polskich
miastach, w tym w Slupsku.
Jak pokazuja statystyki,
wiekszos¢ zakupow z pro-
centami odbywa sie miedzy
godzing 18:00 a 22:00. W no-
cy sprzedaz gwaltownie ma-
leje, by znow zaczacrosnac
od 7 rano.

Nocny zakaz alkoholu to roz-
wigzanie, na ktore decyduje sie
coraz wiecej samorzaddw. Pro-
hibicja w godzinach 22-6 wpro-
wadzona zostala réwniez
w Stupsku. Urzednicy licza, ze
dzieki zakazowi uda sie ograni-
czycliczbe incydentow zwiaza-
nych z naduzywaniem alko-
holu, a tym samym zwiekszyc
poziom bezpieczenistwa pu-
blicznego (przeczytasz o tym
wiecej na stronach 1i4).

Nie da sie ukry¢, ze prohibi-
cja wprowadzana w kolejnych
miastach w kraju zmienia takze
nawyki zakupowe Polakow.
A dane na temat tego, w jakich

godzinach i dniach tygodnia
kupujemy alkohol, mogg za-
skoczy¢. Jak czesto piwo, wino,
wodke i inne napoje z procen-
tami kupujemy wnocy? Raport
naten temat przygotowata apli-
kacja PanParagon.

- PanParagon to popularna
aplikacja do przechowywania
paragonow i wyszukiwania pro-
mocji, do ktérej co miesiac tra-
fia okoto 2 mIn zanonimizowa-
nych dowodéw zakupu. Na po-
trzeby raportu przeanalizowali-
Smy udziat paragonéw zawiera-
jacych alkohol w catkowitej licz-
bie transakcji, z podziatem
nadni tygodniaigodziny. Dane
obejmuja r6zne punkty sprze-
dazy - od duzych sieci handlo-
wych i stacji benzynowych,
porestauracjeibary. ChcieliSmy
sprawdzi¢, jak w ciggu tygodnia
idnia rozktadaja sie zakupy al-
koholu, a takze kiedy tego typu
transakcje pojawiajg sie najcze-
Sciej - informuje Antonina Grze-
lak z aplikacji PanParagon.

W jakich godzinach

kupujemy alkohol?

Jak wskazuja statystyki,
zdecydowana wiekszos¢ zaku-

pow alkoholowych dokonuje
sie miedzy godzing 6 a 22. Mie-
dzy 06:00a09:00, udziat para-
gonow z procentami utrzymuje
sie na poziomie 5-7 proc.

Nastepnie wartoSci te rosng
w miare uptywu dnia: w godzi-
nach 10:00-14:00 wynoszg
od 7,5 do prawie 9 proc.,
a w popotudniowych godzi-
nach 14:00-18:00 osiagaja 10-
14 proc. Wraz z rozpoczeciem
wieczoru procentowy udziat
alkoholu na paragonach wzra-
sta. 0d 18:00 do 22:00 co sz6-
sty lubnawet co pigty paragon
zawiera alkohol, aw godzinach
20:00-21:00 udziat siega 16,5
proc.

Mniej zakupéw w nocy

Autorzy raportu wskazuja,
ze w godzinach 22:00-06:00,
czyli wtedy, kiedy w niektorych
miastach obowigzuje prohibi-
cja, ogblna aktywnos¢ zaku-
powa znaczaco spada. Bezpo-
Srednio po 22:00 udziat alko-
holu jest jeszcze wysoki, wy-
nosi wtedy ponad 18 proc., czyli
wiecej niz wwiekszosci godzin
dnia, co moze sugerowac, ze
czes¢ konsumentéw dokonuje

zakupow ,,na ostatnig chwile”
przed zamknieciem sklepow.

Jednak w kolejnych godzi-
nach nocnych wskazniki gwat-
townie maleja. Miedzy 00:00
a 03:00 udziat alkoholu spada
do poziomu 5-9 proc., a miedzy
03:00 a 05:00 osigga najnizsze
wartosci w catej dobie, bo zale-
dwie 3-4 proc.

- Po godzinie 22:00 og6lna
liczba paragonéw gwattownie
spada, dlatego wysoki procent
udziatu alkoholu w tym prze-
dziale nie oznacza, ze konsu-
menci kupujg wtedy wiecej alko-
holu - wynika on raczej z faktu,
ze odbywa sie znacznie mniej
transakgji ogotem, a wérod nich
czesciej pojawia sie alkohol - do-
daje Antonina Grzelak.

Jak zmieniajq sie

zakupy alkoholowe

Polakow w zaleznosci

od dnia tygodnia?

Eksperci PanParagon spraw-
dzili réwniez, jakie sa réznice
czestotliwosSci kupowania alko-
holu przez Polakow z rozréz-
nieniem na dni tygodnia.

Od poniedziatku do czwartku
zakupy majg stosunkowo sta-

bilny charakter - udziat alkoholu
w paragonach roénie stopniowo
w ciggu dnia i osigga szczyt
w godzinach wieczornych,
oscylujac wokot 15-18 proc. Pia-
tek stanowi punkt zwrotny: po-
potudniu i wieczorem wartoSci
te gwattownie rosna, a niemal
co piaty paragon zawiera alko-
hol. Sobota utrzymuje podobng
dynamike, ale wysoki poziom
sprzedazy alkoholu widoczny

jestjuz od godzin porannych, co
Swiadczy ointensywnych przy-
gotowaniach do spotkan i ak-
tywnosci weekendowych.
Niedziela natomiast wyroz-
nia sie najbardziej - udziat alko-
holu na paragonach jest wysoki
zarOwno rano, jak i wieczorem,
co sprawia, ze ten dzien ma naj-
bardziej nietypowy profil zaku-
powy w calym tygodniu.
©®

5,7 min pasazerow na lotnisku w Gdansku

Mateusz Tkarski
Pomorze

Port Lotniczy Gdansk

za dziewiec miesiecy tego
rokuma lepsze wyniki

w liczbie obshluzonych pasa-
Zerow oraz operacji startow
iladowan. Firma osiaga tak-
ze dobre wyniki finansowe.

W ciggu trzech kwartatéw 2025
roku gdanskie lotnisko goscito
w sumie 5 669 130 pasazerow.
To wiecej 010,6 proc. niz w tym
samym okresie 2024 roku. Ope-
racji lotniczych byto 46 878,
07,2 proc. wiecej niz rok temu.
Rekordowe s3 dane dotyczace
wypekienia samolotéw na po-
ziomie 83,8 proc. To najwiecej
w historii gdanskiego lotniska.

-RoSniemy 10 proc. wskali
roku po trzech kwartatach,
czyli realizujemy to, co sobie
zaplanowaliSmy. Przewiduje,
ze w skali catego 2025 roku ob-
stuzymy w Gdansku 7,3 mIn pa-

T
GDANSK LECH
WALESA AIRPORT

oS
=

i Paa EPROW it STAZTEW | LADOWAN

lue"‘

BOLE LADUNKOW TYSK IL SPRILDATY

5 669 130

14X 2033

46 878

2 Jors

+10,6% +7,2%

1o e

sazeréw. Na uwage zastuguje
fakt, ze ruch czarterowy nam
sie ustabilizowat i wzrost tylko
o niecate 3 proc., a silnikiem
glownym, ktory napedza nasz
rozwoj, torealizowane przez li-
nie Wizz Air i Ryanair potgcze-
nia regularne. Konsekwencja
tegojest m.in. zapowiedz Wizz
Aira, ze dotozy do swojej bazy
w Gdansku kolejny, dziewigty

67,8 minst

14 2025

8 053 o

o aox
. innwno

-8,4%
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56,7 minst
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samolot - powiedzial prezes
Portu Lotniczego Gdansk To-
masz Kloskowski.

Wsrod najpopularniejszych
kierunkow nie ma zmian w ko-
lejnoSci. Najwiecej osob podro-
zowato na trasie Gdansk-Lon-
dyn (409 465), Gdansk-Oslo
(370 872) i Gdansk-Kopenhaga
(323 314). W ruchu nieregular-
nym (czartery, general aviation,

FOT. MATERIALY PRASOWE

wojskowe, inne) od stycznia
do konca wrzeSnia bylo
w Gdansku 569 332 pasazerow,
02,7 proc. wiecej niz w porow-
nywalnym czasie 2024.

Najwiekszy ruch tradycyjnie
notowany jest w miesigcach
wakacyjnych W lipcu i sierpniu
z lotniska skorzystato tacznie
1,6 mln pasazerow. W styczniu
byto to ponad 400 tys.

W okresie I-IX 2025 spotka
Port Lotniczy Gdansk wypraco-
wata 67,8 mln zt zysku ze sprze-
dazy (17 proc. wiecej niz w I-IX
2024)i56,7 mIn zt zysku netto
(22 proc. wiecejnizwI-1X 2024).

Najwiekszy udziat w rynku
lotniczym w Gdansku w trzech
kwartatach 2025 wruchu regu-
larnym miat Wizz Air. Zrealizo-
wat 43,7 proc. polgczen, na-
stepny by} Ryanair (37,6 proc.).
Na kolejnych miejscach byty
Polskie Linie Lotnicze LOT (4,6
proc.), Lufthansa (4,3 proc.)
iKLM (3,4 proc.).
©®
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Czwartek 7 dreszczykiem

gp24.pl

REKLAMA

0011419334

S.M. ,,Dom nad Stupig” w Stupsku
76-200 Stupsk, Al. 3-go Maja 37A/28
ogtasza przetargi nieograniczone na wykonanie:

1. Wykonanie docieplenia Sciany szczytowej budynku mieszkalnego wie-
lorodzinnego ul. Poniatowskiego 34 w Stupsku

2. Wykonanie izolacji przeciwwilgociowej $ciany garazu podziemnego
miedzy klatkg | i Il budynku mieszkalnego wielorodzinnego ul. Frac-

kowskiego 15 w Stupsku

Oferty nalezy sktada¢ w terminie do dnia 31.10.2025 r. do godz. 10:00.

Specyfikacja i przedmiar robét dostepne sg na stronie internetowej Spét-
dzielni pod adresem www.domnadslupia.pl w zaktadce Przetargi.
Dodatkowych informacji udziela Administracja pod nr tel. 604 505 327.
Spdtdzielnia zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru oferenta z moz-
liwo$cig przeprowadzenia przetargu ustnego dla wytypowanych oferen-
téw lub uniewaznienia przetargu bez podania przyczyn.

FOT. ARCHIWUM GP24.PL
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Jedynka jak nowa.
Koniec remontu
zabytkowej szkoly

Patryk Czerwinski
Stupsk

Po gruntownym remoncie,
sfinansowanym w duzej
mierze zrzadowej dotacji
wwysokoscil,5 minzt,
Szkola Podstawowanr1im.
Henryka Sienkiewicza

w Shupsku odzyskala swoj
blask. Prace konserwator-
skie objely elewacje, dach,
anawet odnowienie unika-
towych, historycznych her-
bow zdobiacych wejscie.

Zabytkowy budynek przy ulicy
Witolda Lutostawskiego 23,
ktory dopiero od 1945 roku
pemi funkcje edukacyijna, prze-
szedt kompleksowa metamor-
foze. Prace objety nie tylko es-
tetyke, ale takze technologie
obiektu.

Renowacja byla prowa-
dzona z wielka starannoscia
odetale. SpecjaliSci przeprowa-
dzili konserwacje charaktery-
stycznej, dwukolorowej cegla-
nej elewacji, ozdobionej rene-

Budynek SP nr 1w Stupsku pochodzi z XIX wieku, Wiec

sansowymi dekoracjami i
gzymsami. Odtworzono uszko-
dzone elementy i uzupetiono
ubytki.

Prawdziwymi pertami bu-
dynku s3g herby fundatoréw,
ktore zostaty poddane nowo-
czesnemu czyszczeniu laserem
isuchym lodem. Odtworzona
zostata ich pierwotna kolory-
styka i detale. Herb po lewej
stronie wejscia nalezy do
Ewalda Georga Alexandra Frie-
dricha von Lettowa z Pomyska
Wielkiego, a po prawej - dojego
zony, Barbary von Zitzewitz.
Plaskorzezby, wyprodukowane
w 1889 roku przez Carla West-
phala, znéw mozna podziwiac
w pelnej krasie.

Przeprowadzono réwniez
naprawe dachu, poprawiono
izolacje fundamentéw oraz wa-
runki termiczne catego bu-
dynku.

Inwestycja zostata zrealizo-
wana dzieki wsparciu Rzado-
wego Programu Odbudowy Za-
bytkow.
©®
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przy remoncie zadbano o jego zabytkowy charakter
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KROTKO

Burmlstri Ustki Jacek Maniszewski (pierwszy z IeWej)
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uhonorowat dyplomem Krzysztofa Rusieckiego,
konserwatora w SP nr 3. Mezczyzna uratowat
przed uduszeniem sie 11-letniego Przemka, ktory
na przerwie zadtawit sie kulka z chleba. PACZ

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

Slupszczanka nagrodzona
za tworczosc¢ kaszubska

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Prof. Adela Kuik Kalinow-
ska, wykladowczyni na Uni-
wersytecie Pomorskim, zo-
stata w Gdarisku uhonoro-
wana Kaszubska Nagroda
Literacka Wiatr od Morza -
za tworczosé poetycka wje-
zyku kaszubskim.

Tobylajuz 6sma edycja Pomor-
skiej Nagrody Literackiej ,,Wiatr
od morza”. W czwartek, 16 paz-
dziernika, w zabytkowych mu-
rach Centrum $w. Jana w Gdan-
sku odbyta sie gala, podczas
ktorej poznaliSmy laureatki
ilaureatow pieciu kategorii.

Jak podaje Urzad Marszat-
kowski Wojewo6dztwa Pomor-
skiego, do tegorocznej edycji
zgtoszonych zostato ponad 500
tytutéw ksiazek wydanych
w2024 roku. Jury podjeto de-
cyzje o wytypowaniu po piec¢
pozycji w kazdej zdwoch gtow-
nych kategorii: Literacka
Ksigzka Roku i Pomorska
Ksigzka Roku. Dodatkowo
przyznano Nagrode za Cato-
ksztatt Pracy Literackiej, a czy-
telnicy glosowali w plebiscycie
na Nagrode Publicznosci. Wre-
czona zostata rowniez Kaszub-
ska Nagroda Literacka Wiatr
od morza - wyroznienie szcze-
goblne dla tworcow piszacych
w jezyku kaszubskim.

Tegoroczni laureaci
Literacka Ksigzka Roku -
Kora Tea Kowalska za esej

L
Literacka Wiatr od morza

»Patrz pod nogi. O zbieraniu
rzeczy”

Pomorska Ksigzka Roku -
Sylwia Bykowska za monogra-
fie ,,Miedzy migracjg a integra-
cja. Spoteczenstwo Gdanska
wlatach 1945-1960”

Honorowe wyr6znienie na-
groda czytelnikow - Maciej
Siembieda za ksigzke ,,Kairos”

Kaszubska Nagroda Lite-
racka Wiatr od morza - Adela
Kuik-Kalinowska za dotychcza-
sowa tworczos¢ poetycka

Nagroda za Catoksztatt Pracy
Literackiej - Zbigniew Jo-

3
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Pfc;f. Adela Kuik Kalinowska na gali, podcias ktorej odera’f

achimiak, polski poeta, thumacz,
wydawca oraz antykwariusz.
Gala objeta jest patronatem
Samorzadu Wojewddztwa Po-
morskiego, a organizatorami
wydarzenia s3 Wojewoddzka
i Miejska Biblioteka Publiczna
w Gdansku wraz z Nadbattyc-
kim Centrum Kultury. Gospody-
nig tego wieczoru byta Anna Ko-
ciarz, aktorka Teatru Wybrzeze.

Kim jest laureatka

ze Stupska?

Adela Kuik-Kalinowska
jesy naukowcem, literaturo-

! &
a Kaszubska Nagrode

znawca, wyktadowca na Uni-
wersytecie Pomorskim
w Stupsku. Jako poetka zade-
biutowata w 1997 1. wierszami
kaszubskimi. Od tego czasu
do dzi$ tworzy poezje i proze
w jezyku kaszubskim. Zaj-
muje sie takze ttumaczeniem
tworczosci kaszubskiej na je-
zyk polski. Popularyzuje lite-
rature kaszubska w regionie,
Polsce inaswiecie. Jest czton-
kinig Rady Jezyka Kaszub-
skiego oraz Instytutu Kaszub-
skiego.

o®

Jak slupszczanie omijaja prohibicje

Patryk Czerwinski
(d.zestrony1

Wczesniejsze zakupy na za-
pas, alkoholowa nocna tury-
stykaikorzystanie z ustug
firm taksowkarskich - to
glowne sposoby shupszczan
naomijanie zakazu sprzeda-
zy alkoholu w godzinach
nocnych, ktory obowiazuje
w miescie. Korzysci z prohi-
bicji maja sklepy w sasied-
nich miejscowosciachiloka-
le gastronomiczne, w kto-
rychspozywa¢ napoje wy-
skokowe mozna bez ograni-
czen czasowych.

W sklepach poza granicami
Shupska styszymy, ze faktycz-
nie widac¢ zmiany, cho¢ bardziej
odczuwalne byty na poczatku
obowigzywania prohibicji.

- Mamy juz nawet statych
nocnych klientéw, ktoérych
wczesniej tu nie widziatam.
Raz wiecej mamy tych klien-

toéw, raz mniej, ale na pewno
czu€ roznice - mowi ekspe-
dientka jednego ze sklepow
w Kobylnicy.

- Czy wiecej? Moze troche,
ale szalu nie ma. Czasem wpad-
nie ktoS nowy, gtownie tak-
sowki z klientami, ale to nie jest
tak, ze p6t Stupska do nas sie
zbiega - komentuje sprzedaw-
czyni z Siemianic.

- Napoczatku tak, byto wie-
cej klientéw ze Stupska, ale te-
raz chyba przywykli i robig za-
pasy. Dalej wpadaja do nas, ale
nie majuz tej fali spragnionych.
Ludzie chyba po prostu zaak-
ceptowali nowe zasady - do-
daje pracownik sklepu w Redzi-
kowie.

W ocenie gastronomii

Jedynym legalnym miej-
scem, gdzie w Stupsku mozna
kupi¢ alkohol po 22:00, pozo-
stajg bary, pubyirestauracje.

- Zakaz jest, furtka dla nas
jest, ale to tylko drobny, chociaz

staly wzrost ruchu. Nie ma
mowy o zadnym eldorado, bo
dla wiekszosci mieszkancow
nadal liczy sie domowy budzet,
atenratuje sie, kupujac po pro-
stu wczesniej - mOwi pracow-
nica jednego z lokali gastrono-
micznych w Stupsku.

- CzesSciej niz wczesniej
wchodza spontanicznie, ale tak
jak zawsze, raz mamy lepszy
weekend, raz gorszy, jednak za-
wsze ktos jest. Czasem kto$
rzuci ,,a, no tak, tu sobie jeszcze
mozna kupic¢”, wchodzii zama-
wia. To jednak niewielka r6z-
nica - podsumowuje pracow-
nica zlokalu dziatajacego blisko
ratusza.

|
Nie majuztejfali
spragnionych,

jak na poczatku, ludzie
chyba przywykli

do nowych zasad

i robig zapasy

Statystyki policyjne

Przypomnijmy, ze podkom.
Jakub Baginski, oficer prasowy
Komendy Miejskiej Policji
w Stupsku, informowat nie-
dawno, iz sierpien, bedacy
pierwszym pelnym miesigcem
obowigzywania zakazu, przy-
ni6st wymierne efekty w po-
prawie bezpieczenstwa.

W poréwnaniu z tym sa-
mym okresem roku poprzed-
niego, policjanci odnotowali
0 okoto 30 procent mniej zgto-
szen dotyczacych zakidcania
spokoju i podejmowali mniej
interwencji zwigzanych z pi-
ciem alkoholu w miejscach pu-
blicznych. Mundurowi nie
otrzymali réowniez zadnych
zgloszen o tamaniu samego za-
kazu sprzedazy. Jednak jak
podkreslit podkom. Baginski,
dopiero kolejne miesigce po-
kaza, czy zaobserwowany spa-
dek ma bezposredni zwigzek
zwprowadzonymi przepisami.
©®
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Co wolno, a czego nie powinnismy robic¢
li 2 listopada. Wierni czesto o tym zapominaja

Joanna Gélczynska
redakcja@polskapress.pl

1listopada - Wszystkich
Swietych - czas wspomnie-
niaimodlitwy ku czci zmar-
lych zbawionych. Tradycje
zwijzane z tym dniem maja
dluga historie, siegajaca cza-
sow starozytnego Rzymu.

Zaduszki natomiast obchodzone
sg 2 listopada i poSwiecane sg
modlitwom za dusze wszystkich
zmartych, réwniez tych, ktorzy
nie dostgpili zbawienia. W te dni
obowigzuja pewne zasady nato-
Zone przez koSciot katolicki.

Czas zadumy i refleksiji

Wszystkich Swietych to czas
zadumy oraz refleksji nad zy-
ciemi$miercig. UroczystoS¢ ta
poSwiecona jest wszystkim
chrzeScijanom, kt6rzy osiagneli
zbawienie i s3 w niebie. Dla
wielu 1listopada jest rowniez
okazja do spotkan z rodzing
ipielegnowania pamieci o bli-
skich zmartych.

Interesujace jestto, jak trady-
cje zwigzane z obchodzeniem
Wizystkich Swietych siegaja da-

\"

Wszystklch Swu:tych to czas zadumy oraz refleksji nad z zymem i smlerma Dla wielu
jest rowniez okazjg do spotkan z rodzing i pielegnowania pamieci o bliskich zmartych

leko w przesztos¢. Uroczystosé
makorzenie w obrzedach Cesar-
stwa Rzymskiego, kiedy to za-
czetowspOlnie wspominac¢ me-
czennikow wjeden dzien. Zbie-
giem czasu, w VII-IX wieku, Ko-
Sciot rozszerzyt to Swieto na
wszystkich zmartych wierza-
cych, a ostateczne ustanowienie

datynaz1listopada przypisuje sie
papiezowi Grzegorzowi III.

W krajach stowianskich ist-
niaty przedchrzeScijanskie uro-
czystoSci, takie jak Dziady. Pod-
czas tych obrzadkéw pieczono
chleb i zanoszono na groby,
a przy drogach rozpalano ogni-
ska, by wskazac droge duszom.

Zaduszki a Wszystkich

Swietych?

Zaduszki, przypadajace na
2 listopada, to czas modlitw
za dusze wszystkich zmartych,
rowniez tych, ktorzy nie dosta-
pili zbawienia. Wierni odwie-
dzaja cmentarze, zapalaja zni-
czeiuczestnicza we mszach.

FOT. WOJCIECH ALABRUDZINSKI/ARCHIWUM N

Cmentarze w tym dniu s3
pelne oséb, ktore przyszly od-
dac hotd bliskim zmartym, de-
korujac ich groby kwiatami
iwieficami.

1listopada, czyli Wszystkich
Swietych, jest dniem ustawowo
wolnym od pracy. To utatwia
wielu osobom odwiedzanie
groboéw iuczestniczenie wuro-
czystoSciach religijnych.

Z kolei Zaduszki obcho-
dzone 2 listopada, nie s3 uzna-
wane za dzien wolny od pracy.
Jednak 2 listopada wiele szkot
nie bedzie prowadzito zaje¢ dy-
daktycznych.

Mimo ze Wszystkich Swie-
tych nalezy do Swiat nakaza-
nychiobchodzone jest wcalym
kraju bardzo uroczyscie, tego
dnia nie obowiazuje wiernych
wstrzmiezliwos¢ od spozywa-
nia pokarmow miesnych.

We Wszystkich Swietych
i Zaduszki katolikow obowig-
zuja pewne zasady natozone
przez kosciot. Istniejg rowniez
przesady, wedtug ktorych, wy-
konywanie niektorych czynno-
Sci moze Sciggnac nanas pecha.
Oto czego nie mozna robi¢ 112
listopada:

@®1listopada to jedno z naj-
wazniejszych Swiat w kosciele
katolickim, ktore nalezy do 9
Swigt nakazanych. Oznacza
to, Ze opuszczenie mszy Swie-
tej w ten dzien to ciezki
grzech.

@1listopada nie trzeba iS¢

na cmentarz. Kosciét zostawia
wiernym te kwestie do rozwa-
Zania. Warto jednak pamietac,
Ze sama msza w ten dzien jest
obowiazkowa - amsze we
Wszystkich Sw1etych w wielu
parafiach odbywaja sie
nacmentarzach.

@1 listopada nalezy powstrzy-
mac sie od pracy i obowigz-
kéw domowych.

@ Znany jest przesad doty-
czacy zakazu spacerowania
po zmroku w Zaduszki w oko-
licach cmentarzy. Wedtug
wielu istnieje wtedy ryzyko
natkniecia sie na zmartych!

@ Wedtug przesadow w Dzien
Zaduszny nalezy powstrzy-
mac sie od obowigzkéw do-
mowych.

® Nie mozna tez przesadnie
hatasowa¢, wyprawiac gto-
$nych imprez - moze to Scig-
gnac na nas pecha! ©®

MATERIAL INFORMACYJNY PGE POLSKA GRUPA ENERGETYCZNA S.A.

Transformacja energetyczna musi byC racjonalna i elastyczna

Transformacja energetyczna
nie moze byc¢ realizowana

w oderwaniu od potrzeb
gospodarkii spoteczen-
stwa. Zmiany musza by¢
odpowiedzialne, racjonalne
i dostosowane do realiow
ekonomicznych - podkresla-
liuczestnicy panelu ..Energia
jutra: jak potaczyc zielong
transformacje z konkuren-
cyjnoscia Europy”, ktory
odbyt sie podczas Europej-
skiego Forum Nowych Idei

w Sopocie.

Eksperci i przedstawiciele
najwiekszych firm energe-
tycznych, instytuciji finan-
sowych oraz administracji
publicznej zgodzili sie, ze da-
zenie do neutralnosci klima-
tycznej nie moze odbywaé
sie kosztem konkurencyjno-
Sci europejskiej gospodarki.
Aby transformacja przynio-
sta realne korzys$ci, musi by¢
prowadzona w sposob ela-
styczny, z poszanowaniem
istniejacych uwarunkowan
rynkowych.

— Zmiany musza by¢ tak
wdrazane, aby$Smy w dalszej
perspektywie mogli zapewnic
relatywnie tania energie dzie-
ki inwestycjom m.in. w odna-
wialne Zrédta. To szansa dla
polskiej gospodarki, wyko-
nawcdw, dostawcow i rynku

pracy. Jednak réwnie istotne
jest uwzglednienie biezacych
potrzeb spotecznych i gospo-
darczych — zaznaczyt Marcin
Laskowski, Wiceprezes Za-
rzadu ds. Regulacji PGE Pol-
skiej Grupy Energetyczne;j.

Prezes Laskowski przy-
pomniat, ze strategia PGE
ogtoszona w czerwcu 2025
roku zaktada inwestycje
o tacznej wartosci 235 mid zt
do 2035 roku. Z tej kwoty
85 mld zt zostanie przezna-
czone na odnawialne zrédta
energii — gtdwnie morskie
farmy wiatrowe — a 37 mid zt
na budowe elastycznych
mocy gazowych.

— Nasza strategia to po-
taczenie ambicji i realizmu.
Zaktada stopniowe odcho-
dzenie od wegla na rzecz od-
nawialnych Zrédet, takich jak
energia wiatrowa i stoneczna.
Kluczowym elementem po-
zostaje elastycznos¢ — w mo-
mentach wzmozonego zapo-
trzebowania system bedzie
wspierany przez zrédfa ga-
zowe. To gwarantuje bezpie-
czenstwo energetyczne — wy-
jasnit Laskowski.

Dodat, ze PGE inwestuje
réwniez w rozbudowe i cy-
fryzacje sieci dystrybucyjnej,
co ma kluczowe znaczenie
dla efektywnego zarzadzania
energig w przysztosci. Istot-

nym elementem transforma-
cji, jak zaznaczyt, jest tak-

ze modernizacja systemow
cieptowniczych.

— Polska dysponuje jed-
nym z najwiekszych syste-
madw cieptowniczych w Euro-
pie. Ponad potowa obywateli
korzysta z ciepta z sieci.

Do 2050 roku transformacja
tego sektora moze pochto-
nac nawet 500 mid zt. To wy-
zwanie technologiczne, legis-
lacyjne i finansowe. Dlatego

inwestujermy m.in. w pompy
ciepta, kotty elektrodowe,
magazyny ciepta, ale tez

w elastyczne moce gazowe
— podkreslit.

Rosnace zaintere-
sowanie zielong energia
potwierdzita Dorota Za-
wadzka-Stepniak, prezes
Narodowego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej. Jak poin-
formowata, tylko w ramach
naboru na dofinansowanie

magazynow energii wptynety
whnioski na taczng kwote
28 mld zt, przy planowanej
alokacji 4 mid zt.

— To pokazuje ogrom-
ne zainteresowanie i poten-
cjat. Do 2030 roku NFOSIGW
przeznaczy na zielong trans-
formacje okoto 100 mid zt.
Ale musimy pamietac,
ze same srodki publiczne nie
wystarcza — kluczowa bedzie
wspdtpraca z sektorem pry-
watnym — podkreslita.

0011416504

Dorota Jeziorowska
z Ministerstwa Energii zapo-
wiedziata, ze jeszcze w 2025
roku zaktualizowany zosta-
nie ,,Krajowy plan na rzecz
energii i klimatu”. Réwnole-
gle rozpoczna sie prace nad
nowa polityka energetyczna
Polski oraz strategia rozwoju
cieptownictwa.

Waznym uczestnikiem
zmian pozostaje Europej-
ski Bank Inwestycyjny, kto-
ry do konca dekady planuje
przeznaczy¢ okoto 1 biliona
euro na zielone inwestycje.
Jednoczesnie instytucje unij-
ne coraz mocniej akcentuja
koniecznos$¢ zapewnienia
konkurencyjnosci, stabilnosci
cen energii oraz bezpieczenh-
stwa energetycznego.

Transformacja energe-
tyczna to proces nieuniknio-
ny, ale musi by¢ prowadzony
Z rozwaga i w sposoéb zréw-
nowazony. Kluczowe jest za-
chowanie réwnowagi miedzy
celami klimatycznymi a po-
trzebami gospodarki i spo-
teczenstwa. Elastycznosé,
realizm i wspdtpraca sektora
publicznego z prywatnym
to fundamenty skutecznych
dziatan. Europa moze pozo-
sta¢ konkurencyjna, tylko
jesli zielona energia bedzie
dostepna, bezpieczna i przy-
stepna cenowo.
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Rynek pracy w fazie zwolnienia

Zbadania Randstad Monitor
Rynku Pracy wynika, ze w2025
roku ponad potowa Polakow
(54 proc.) otrzymata podwyzki,
jednakich skalabylamniejsza
niz we wezesniejszych latach.
Najwieksza grupa pracowni-
kow (45 proc.) zanotowata
wzrost wynagrodzenia w prze-
dziale 5-10 proc.,a29 proc. za-
trudnionych otrzymato pod-
wyzke do 5 proc. Tospadek od-
powiednio 03i6 p. proc. wzgle-
dem2024r. Podwyzkiw prze-
dziale 10-20 proc. otrzymalo 15
proc. pracownikéw, co oznacza
spadek 06 p. proc. wciagu

BRATYSEAWA

roku. Zraportu Randstad wy-
nika, Ze spowolnienie rynku
pracy wPolsce 0d 2023r. utrzy-
mujerotacje nastabilnym po-
ziomie. W efekcie w ostatnim
pélroczu pracodawce zmienito
19 proc. zatrudnionych, asta-
nowisko w obrebie firmy 16
proc. Sredni czas poszukiwania
nowej pracy wPolsce wyniost
W2025r. prawie 4,5 miesiaca,
co stanowi rekord w historii
badania od2017r.io0znacza
wzrost 01,5 miesigca wsto-
sunku do tego samego okresu
ubieglegoroku.

oprac. WS|PAP

Sad w Baniskiej Bystrzycy skazal Juraja Cintule, ktory wmaju 2024
roku strzelat do premiera Stowacji Roberta Ficy, na 21 lat wiezie-
nia. Sad uznal, ze bylto czyn terrorystyczny. Cintula, 72-letni eme-
1yt, zostal zatrzymany bezpoSrednio po oddaniu pieciu strzalow
do premiera. W sadzie thumaczy}l, ze nie chciat zabic polityka.

BRUKSELA

Poprawa na polskich drogach

WPolsce wwypadkach drogo-
wych zginelow 2024 roku bli-
sko1,9tysiaca osob. Tonadal
wysoki wskaznik wporéwna-
niudoinnych krajéow UE, ale
Polska odnotowatanajwiekszy
spadekliczby ofiar Smiertel-
nychnadrogachwUnii-035
proc. wporéwnaniudo2019r.
-wynikazdanych Komisji Eu-
ropejskiej. Ze statystyk opubli-
kowanych przez Komisje wy-

nika, ze w calej UE w2024 roku
wwypadkach drogowych zgi-
nelo19940 0séb. Polska, mimo
ze wciaz znajduje sie powyzej
Sredniej unijnej pod wzgledem
liczby osob zabitych na dro-
gach namilion mieszkaficow
(Sredniato 45,awPolsce52),

w ciagu ostatnich pieciu lat
odnotowata najwieksza
poprawe w calej Wspélnocie.
oprac. WS|PAP
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- Celem zbiérki podczas 34. Finatu Wielkiej Orkiestry Swie-
tej Pomocy bedzie leczenie choréb przewodu pokarmowe-
go u dzieci, czyli gastroenterologia dziecigca - ogtosit

w todzi prezes Fundaciji WOSP Jerzy Owsiak. Najblizszy fi-
nat WOSP odbedzie sie 25 stycznia 2026 r. Owsiak zapew-
nit, ze dzieki zebranym pienigdzom zostanie zakupiony

sprzet najnowszej generacji.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025
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Sprzet, kiory bedziemy kupowac,
bedzie z pewnoscig sprzetem najwyzszej

Jakosci

Jerzy Owsiak, prezesFundacjiWOSP

ABW zatrzymala 55 osob.

Dzialaly na rzecz Rosji

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Rzecznik koordynatora
shuzb specjalnych Jacek Do-
brzynski poinformowal we
wtorek o szczegolach ostat-
niej akcji, w ktorej stuzby
zatrzymaly trzy osoby.

Podczas konferencji prasowej
Dobrzynski potwierdzit infor-
macje, ze w ostatnim czasie
funkcjonariusze Agencji Bezpie-
czefistwa Wewnetrznego we
wspdtpracy z innymi shuzbami
zatrzymali osiem os6b. Dodat,
ze w ostatnich miesigcach za-
trzymali lacznie 55 osob dziata-
jacych na szkode Polski na zlece-
nie rosyjskiego wywiadu.

Dobrzynski skupit sie na
ostatniej akcji ABW, podczas
ktorej zatrzymane zostaty trzy
osoby. - Te osoby zatrzymane
to przede wszystkim 21-letni
Ukrainiec. Mieszkat tutaj nieda-
leko, pod Warszawa, pracowat
w magazynie jako magazynier.
Ze wstepnych informacji wy-
nika, Ze razem ze swoimi kole-
gami, dwoma innymi Ukraif-
cami, stworzyli pewnego ro-
dzaju szlak, gdzie mieli przesy-
fa¢ materiaty wybuchowe - wy-
jasnit.

Jak poinformowata w ko-
munikacie ABW, funkcjonariu-
sze zatrzymali 21-latka 16 paz-
dziernika. Danylo H. prowadzit
dziatalnos¢  wywiadowcza
w Polsce i w Rumunii. Jedno-
czeSnie w Rumunii zatrzymano
dwoch innych obywateli Ukra-

Ostatnio zatrzymane osoby ,,stworzyty pewnego rodzaju
szlak”, ktorym miaty przesyta¢ materiaty wybuchowe

iny, ktorzy Scisle wspotdziatali
z podejrzanym Danylo H.

Do zatrzymania doszto
dzieki wsp6lnym dziataniom
prowadzonym przez Agencje
Bezpieczenstwa Wewnetrz-
nego ze shuzbami rumunskimi
(SRI), skierowanym przeciwko
agresywnej aktywnosci rosyj-
skich stuzb specjalnych.

Prokuratura Krajowa prze-
kazala w komunikacie, ze Ma-
zowiecki Wydzial Zamiejscowy
Departamentu do Spraw Prze-
stepczosci  Zorganizowanej
iKorupcji Prokuratury Krajowej
w Warszawie prowadzi w tej
sprawie Sledztwo dotyczace

dziatalno$ci obcego wywiadu
- Federacji Rosyjskiej - przeciw
Rzeczypospolitej Polskiejipan-
stwom sojuszniczym Unii Eu-
ropejskiej.

Prokurator Mazowieckiego
Wydzialu Zamiejscowego Pro-
kuratury Krajowej w Warsza-
wie 17 pazdziernika br. przed-
stawil Danylowi H. zarzut
udziatu w dziatalnosSci obcego
wywiadu i przygotowywania
aktéw sabotazu o charakterze
terrorystycznym (chodzi o art.
130 par. 7i 8 Kodeksu karnego
w zw. z art. 65 par. 1k.k.).

»Wedtug ustalen Sledztwa
podejrzany, dziatajac wspolnie
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z innymi osobami, realizowat
zadania zlecone przez rosyjskie
stuzby specjalne, polegajace
na przygotowaniu i przekaza-
niu na Ukraine przesytek za-
wierajgcych urzadzenia zapa-
lajgce i substancje chemiczne
moggce spowodowac pozar lub
eksplozje. Przesylki te zostaty
przechwycone przez rumun-
skie stuzby jeszcze przed wy-
buchem” - poinformowata PK.

Wedtug Prokuratury Krajo-
wej ,,przesytki te miaty ulec
samozaptonowi lub eksplozji
w czasie transportu. Celem pla-
nowanych dziatan byto zastra-
szenie ludnosci oraz destabili-
zacja panstw Unii Europejskiej
wspierajacych Ukraine™.

Jak dodata PK, Sledztwo zo-
stato powierzone do przeprowa-
dzenia Agencji Bezpieczenstwa
Wewngtrznego - Il Departamen-
towi Postepowania Karnego.

Sad Rejonowy dla miasta
stotecznego Warszawy zadecy-
dowat o aresztowaniu zatrzy-
manego natrzy miesigce, a sad
w Rumunii zgodzit sie na aresz-
towanie na 30 dni dwoéch za-
trzymanych w tym kraju.

Dobrzynski, zapytany pod-
czas konferencji o pozostate
piec zatrzymanych osob, wyja-
$nil, ze dwie z nich zostaty
ostatnio zatrzymane w Bialej
Podlaskiej. Dodat, ze w tym
przypadku chodzito o rozpra-
cowywanie infrastruktury woj-
skowej. Dwie kolejne osoby zo-
staly zatrzymane w wojewodz-
twie Slaskim.

PAP

Posada dla Szymona Holowni. Prezydent i rzad
lacza wysilki w staraniach o stanowisko w ONZ,

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Wedlug portalu wyborcza.pl
marszalek Sejmu Szymon
Holownia w razie porazki

w walce o stanowisko Komi-
sarza ONZ ds. Uchodzcow

i tak planuje przeprowadzke
doUSA.

- Méwienie o Szymonie Ho-
towni na stanowisku ambasa-
dora RP w USA to zbedne spe-
kulacje, ktére szkodza szansom

marszatka Sejmu na objecie
funkcji Wysokiego Komisarza
ONZ ds. UchodZcow - powie-
dziat we wtorek wicepremier,
szef MSZ Radostaw Sikorski.
Prezydent Karol Nawrocki
pytany w poniedziatek, czy li-
der i zalozyciel Polski 2050
bylby dobrym ambasadorem
RP w Stanach Zjednoczonych,
odpowiedziat, ze ,,z calg pew-
noscig bytby lepszym kandyda-
tem na ambasadora” niz obec-
nie peligcy te obowigzki Bog-
dan Klich. To nawigzanie

do nieoficjalnych informacji, ja-
koby Hotownia zabiegat o taka
mozliwos¢ w przypadku niepo-
wodzenia w staraniach o stano-
wisko Wysokiego Komisarza
ONZ ds. Uchodzcow, na ktore
aplikuje.

Sikorski we wtorek w radiu
Rodzina, pytany o stowa prezy-
denta, odpowiedzial, ze ,,szko-
dzi to szansom marszatka”. Do-
dal, Ze jego zdaniem osoby,
ktore spekuluja w tej sprawie,
probuja ,,zrobi¢ krzywde” Ho-
towni.

- Pracujemy nad tym, aby
Polacy obejmowali najwyzsze
funkcje w systemie miedzyna-
rodowym. (...) Janapisatem juz
pismo, jest cata kampania
narzecz Szymona Hotowni. On
sam wie, jakie s jego szanse,
ale trzeba panu Bogu da¢ szanse
- powiedziat wicepremier.

Hotownia pod koniec wrze-
$nia przekazal, ze nie bedzie
ubiegat sie o ponowny wybor
na przewodniczacego swojej
partii Polska 2050.

PAP
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Mieszkancy Pragi postawili
na swoim. Koniec hulajnog
elektrycznych w miescie

oprac. Anna Nagel
Praga

Praga zamierza zablokowac
od stycznia 2026 r. wypozy-
czanie hulajnég elektrycz-
nych przez uniemozliwienie
ich parkowania we wszyst-
kich dzielnicach. Decyzje
podjeliradni.

Powodem tej decyzji jest dugo-
trwata krytyka ze strony miesz-
kancéw i wiadz catych dzielnic
Pragi, wedtug ktorych Zle za-
parkowane hulajnogi przeszka-
dzaja przechodniom. Skargi
kierowane byty pod adresem
uzytkownikow, gtownie tury-
stow, ktorzy zagrazali pieszym
niebezpieczng jazda po chod-
nikach.

Nowy system regulaciji,
ktory wejdzie w Zycie w stycz-
niu przysztego roku, przewi-
duje zawarcie uméw o parko-
waniu na wyznaczonych przez
miasto miejscach z podmio-
tami oferujgcymi wspotdzie-
lone samochody i rowery. Praga
nie przewiduje natomiast pod-
pisywania takich umow z fir-
mami wypozyczajagcymi hulaj-

nogi. Tym samym wspotdzie-
lone hulajnogi elektryczne
stang sie w praktyce niedo-
stepne. Jezeli gdzies sie poja-
wia, bedzie mozna je usunaé
zanieuprawnione parkowanie.
Nowe przepisy nie beda mie¢
wplywu na posiadaczy prywat-
nych hulajnog.

Prekursorem zmian doty-
czacych wspotdzielonych hu-
lajnog elektrycznych jest dziel-
nica Praha 1, kt6ra zajmuje Sci-
ste, historyczne centrum sto-
licy Czech. PAP

Skargi kierowane byty
gtéwnie pod adresem
turystow, ktorzy zagrazali
pieszym niebezpiecznag
jazda

FOT. EC-AUDIOVISUAL SERVVICE
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Nicolas Sarkozy w wi¢zieniu.
Picrwszy raz w historii Frangji

oprac. Karolina Wronska
Paryz

Sarkozy przybyt we wtorek
do wiezienia mieszczacego sie
W 14. dzielnicy Paryza. Po wej-
Sciu do Srodka byty prezydent
poddat sie formalnosciom ad-
ministracyjnym, jak kazdy inny
nowo przybyty wiezien.

W komentarzu w serwisie X,
ktory opublikowat w drodze
z domu do wiezienia, Sarkozy
porazkolejny zapewnit, ze jest
niewinnyinie przestanie pote-
piac ,,skandalu sgdowego” - jak
okreslit swéj wyrok. ,,Nie z3-
dam zadnych przywilejow
izadnej przychylnosci” - dodat.
Wyrazit przekonanie, ze
»prawda zwyciezy”.

Adwokaci bytego prezy-
denta po jego wejsciu do wie-
zienia powiedzieli dziennika-
rzom, ze jego uwiezienie to
»hanba”. - To tragiczny dzien
dla niego, dla naszych instytu-

Byli W|e;zn|OW|e La Sante tW|erdza, ze warunki pobytu
w tym wiezieniu sg mimo wszystko surowe i nie ma
mowy o zadnych specjalnych udogodnieniach

cjiidlaFrancji - oznajmitadwo-
kat Jean-Michel Darrois. Wyra-
zilnadzieje, ze ,,sad apelacyjny
przywroci sprawiedliwos¢”.
25 wrzesnia sad pierwszej
instancji orzekl wobec Sar-
kozy’ego kare pieciu lat wiezie-
nia w sprawie dotyczacej finan-
sowania jego kampanii wybor-
czej z 2007 1. przez Libie, rza-
dzona woéwczas przez Muam-
mara Kaddafiego. Sarkozy zo-
stal oczyszczony z zarzutow

o korupcje i ukrywanie sprze-
niewierzenia pieniedzy pu-
blicznych, ale uznano go
Za winnego ,przestepczej
zmowy”, ktora jest we Francji
powaznym przestepstwem -
grozi za nie kara do 10 lat wie-
zienia.

Sarkozy, jak kazdy inny ska-
zany, moze ubiega¢ sie
o zmiane sposobu wykonywa-
niakary. W zaleznoSci od decy-
zji sadu moze to skutkowac dal-

i
FOT. AFP/EAST NEWS

sza karg w areszcie domowym,
noszeniem bransoletki elektro-
nicznej czy tez warunkowym
zwolnieniem. Ze wzgledu
na wiek - ukonczone 70 lat -
Sarkozy ma prawo ubiegac sie
o to juz teraz. Zwykle warun-
kiem jest odbycie przez skaza-
nego potowy wyroku.

Wedtug informacji dzien-
nika ,,Le Monde” byly prezy-
dent trafi do skrzydia QB4,
przeznaczonego dla oséb wy-
magajacych szczegodlnej opieki.
Sktada sie ono z 19 celiposiada
wydzielony plac spacerowy.
Sarkozy miatby tam rowniez
dostep do sitowni i biblioteki.

Byly francuski prezydent
zostanie osadzony w jednooso-
bowej celi o powierzchni 9
mkw. z zakratowanym oknem,
wyposazonej w kuchenke, lo-
dowke i prysznic, a takze tele-
fon stacjonarny z zatwierdzo-
nymi numerami. Moze mu
przystugiwac prawo do dwoch
45-minutowych widzen tygo-
dniowo oraz dwéch spacerow
dziennie. Wszedzie, gdziekol-
wiek sie uda na terenie wiezie-
nia, bedzie mu towarzyszyt
straznik. PAP
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Innowacyjne technologie, maszyny i roboty - za nami targ| TOOLEX i EXxpoWELDING 2025

6000 uczestnikow i po-

nad 150 wystawcow z 19
krajow. W trakcie trzech
pazdziernikowych dni
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach
wypetnito sie najnowszymi
technologiami, sprzetem
czotowych producentow
maszyn i narzedzi do obréb-
ki metalu oraz oferta liderow
technologiiirozwigzandla
spawalnictwa. Targi TOOLEX
i ExpoWELDING w opinii
uczestnikow niezmiennie
pozostaja doskonatg prze-
strzeniag wymiany doswiad-
czen i nawigzywania nowych
kontaktow biznesowych.
Czesci targowej towarzyszy-
ty konferencje Forum Nowe-
go Przemystu i Przemyst dla
Obronnosci, ktore wspolnie
tworza cykl .The Industry of
Tomorrow. Przemyst jutra”.

Miedzynarodowe Targi Ob-
rabiarek, Narzedzi i Tech-
nologii Obrébki TOOLEX
oraz Miedzynarodowe Targi
Spawalnicze ExpoWELDING
to najwazniejsze krajowe wy-
darzenia skierowane do sze-
roko rozumianych branz
obrabiarek, narzedziowej

i spawalniczej, zatrudniaja-
cych setki tysiecy pracow-
nikéw i wspotpracujacych

z wieloma gateziami gospo-
darki. Efekt synergii, ktéry

powstaje dzieki potgczeniu
dwdch wydarzen, zapewnia
uczestnikom jeszcze lepsza
mozliwos¢ zgtebienia aktu-
alnych trenddéw rynkowych
oraz poznania najnowszych
rozwigzanh oferowanych przez
wystawcow.

Targi TOOLEX i Expo-
WELDING tradycyjnie byty
przestrzenig do dyskusji
0 przysztosci i wyzwaniach,
przed ktérymi staja sekto-
ry przemystowe. Jednym
Z najczesciej podejmowa-
nych tematéw byta rosnaca
konkurencja, w tym rozwdj
rynkéw azjatyckich prowa-
dzacych ekspansje do Euro-
py. Jak podkreslat Tomasz
Sroczynski z firmy Antom,
poza trudnoscia w utrzyma-
niu konkurencyjnosci przy
duzej liczbie nowych pod-
miotéw w branzy, wyzwa-
niem staje sie tez globalne
spowolnienie oraz niepew-
nos¢ na rynku, utrudniajace
podejmowanie zdecydowa-
nych i strategicznych decyzji
inwestycyjnych.

Zdaniem Jarostawa Pry-
laka, szefa dziatu handlowe-
go Boéhler Welding, kluczowa
szansa na rozwoj moze oka-
zac sie inwestowanie w nowe
obszary, takie jak energetyka
jadrowa i przemyst zbrojenio-
wy. Udziat w rozwoju sektora
energetycznego kreuje sie

jako okazja do wzmacniania
konkurencyjnosci, a wspot-
tworzenie struktury bez-
pieczenstwa panstwa moze
okazac¢ sie drogg do sukce-
su dla wielu przedsiebiorstw
w najblizszych latach.

Niedobdr wykwalifiko-
wanych kadr to takze jedno
z wyzwan najczesciej wska-
zywanych przez reprezentan-
téw branzy spawalnicze;.

— Sytuacja na rynku spa-
walnikow jest trudna z punk-
tu widzenia pracodawcéw,
ale dobra z perspektywy
poszukujacych pracy inzy-
nierdw spawalnictwa — moéwi

prof. Jacek Stania, dyrektor
Centrum Spawalnictwa Sie-
ci Badawczej tukasiewicza

- Gornoslaskiego Instytutu
Technologicznego. — W Pol-
sce istnieje ponad trzynascie
i pot tysigca zaktaddw stosu-
jacych technologie spawalni-
cze, z czego w ponad siedmiu
tysigcach ta technologia jest
dominujgca. Spawalnikéw
wciaz brakuje.

Uczestniczy upatruja na-
dziei w rzadowych inwesty-
cjachiregulacjach utatwiaja-
cych funkcjonowanie wobec
wymogow stawianych przed
przedsiebiorcami.

TOOLEX i ExpoWELDING
glosem branzy

Obecni na targach eksperci
i menedzerowie wiodacych
w swoich specjalnosciach
firm brali réwniez udziat

w sesjach Industry Talks.

Wsrdd poruszanych te-
matdéw byty panujace na ryn-
ku trendy: — Przemyst bardzo
podupadt, ten trend wynika
z bardzo wysokich kosztéow
energii i wysokich kosztéw
pracy — zauwazyt Andrzej
Rudenko. — Obserwujemy
trend rozwoju przemystu
obronnego. Bardzo duzo sie
maowi, bardzo mocno nagtas-
nia sie politycznie. Ale nie-
stety naktady finansowe sg
nadal zbyt mate. Mamy boga-
te tradycje przemystu obron-
nego, ale wciaz jest zadecy-
dowanie zbyt mato inwestycji
w tym obszarze.

Przysztosc jest w rekach
automatyzacji i digitalizacji,
ale zarzadzac nimi bedzie
technologia tworzona przez
inzynieréw — ocenia Walde-
mar Jenczyk, prezes GROB
Polska. — Widzimy automaty-
zacje jako pozytywne zjawi-
sko, ktére moze bardzo przy-
czynic sie do rozwoju.

Duze zainteresowanie
i wysoka frekwencja potwier-
dzajg niezachwiang pozy-
cje targow TOOLEX i Expo-
WELDING jako wydarzen

szczegolnych dla polskiego
przemystu.

Tradycyjna forma i moz-
liwos¢ spotkania twarza
w twarz z partnerami i poten-
cjalnymi klientami - to naj-
czesciej wymieniana przez
wystawcéw zaleta targow.
Udziat w TOOLEX i Expo-
WELDING pozwala nie tylko
zacie$nic relacje biznesowe,
lecz réwniez bywa poczat-
kiem nowych kontraktow.
Jak zwrécit uwage Mateusz
Ciagto, prezes firmy Venture,
przestrzen wystawiennicza
Miedzynarodowego Centrum
Kongresowego w Katowi-
cach pozwala na prezentacje
maszyn i ich funkcjonalno-
$ci w sposéb, ktoéry nie za-
wsze jest mozliwy w siedzibie
firmy.

Wydarzeniami komple-
mentarnymi targéw, tacza-
cymi branzowy Swiat teorii
i praktyki byty seminarium
spawalnicze pt.: ,Innowa-
cyjne technologie spawania
nowoczesnych materiatéw
konstrukcyjnych”, Srodowi-
skowe Seminarium Tribolo-
gow, Industry Talks oraz Targi
Olejow, Smardéw i Ptyndéw
Technologicznych dla Prze-
mystu OlLexpo.

Targom towarzyszyty
réowniez Forum Nowego Prze-
mystu oraz konferencja Prze-
myst dla obronnosci.
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Wszystko, co trzeba
wiedzieé
onadcisnieniu
Samodzielny pomiar ci$nienia
krwi tobardzo wazny element
leczeniai profilaktyki chorob
ukladu sercowo-naczynio-

wego. Niestety, wielu pacjen-
tow bagatelizuje zaleceniale-
karzyitego nierobi. Jak sku-
tecznie kontrolowacé ciSnienie
krwi, przy jakich wynikach
pomiaru trzebawszczaé
alarm, czym grozi nadciSnie-
nieiniedociSnienie -tegodo-
wiesz sie znaszego poradnika.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

ZA TYDZIEN:

® Pierwsze objawy udaru

maézgu. Symptomy, ktérych

nie mozna bagatelizowac.

Kiedy wezwa¢ pogotowie?
@ Co jesé, zeby nie zacho-

rowaé na COVID-19?

Dieta antywirusowa

FOT. GETTYIMAGES.COM

Na osteoporoze choruja nie tylko
starsze panie. Nie daj si

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@stronazdrowia.pl

Osteoporoza to choroba,
ktora oslabia kosci i zwiek-
szaryzykoich zlaman, cze-
sto prowadzac do powaz-
nych powiklan, takich jak
niepelnosprawnosé, anawet
Smierc.

Osteoporoza jest chorobg kosci,
w ktorej dochodzi do stopnio-
wego ubytku ich masy. Nazy-
wane tez zrzeszotnieniem ko-
§ci, schorzenie prowadzi
do ostabienia ich struktury.
Konsekwencja jest zwiekszenie
podatnosci na patologiczne zta-
mania, ktére najczesciej doty-
cz3 trzonoéw kregowych, kosci
udowejiramiennej, a takze dy-
stalnej (koficowej) czesci prze-
dramienia. Dochodzi do nich
pod wptywem mikrourazéow
np. przy upadku.

Jak rozpoznaé
niepokojace symptomy
Objawy osteoporozy moga
nie by¢ odczuwane, jednak ist-
niejg pewne dolegliwoSci
izmiany, ktére moga wskazy-
waé na postepujacy proces
zrzeszotnienia kosci.
Poniewaz proces odwapnia-
nia koSci zachodzi w catym or-
ganizmie, ostabieniu ulega caty
uktad szkieletowy. Prowadzito
m.in. do zmniejszenia sity usci-
sku dtoni, co zaobserwowano
w badaniach kobiet po meno-
pauzie. To grupa szczegOlnie
narazona na szybki rozwdj
osteoporozy, gdyz niekorzyst-
nym procesom Sprzyjaja
zmiany hormonalne. Na poten-
cjalny ubytek masy kostnej
w szczece moze z kolei wskazy-
wac recesja dziaset. U pacjen-
tow, ktorzy majg ten problem,
widoczna staje sie coraz wiek-
sza czes¢ zebow, a ich odsto-
niete szyjki stanowig przyczyne
nadwrazliwosci zebow. Jezeli
ostabione i kruche stajg sie pa-
znokcie, ktére nie sy malowane
ani narazane na dziatanie czyn-
nikoéw niszczacych ich ptytke,
stanowi to wazny sygnat
do zbadania gestosci koscca.
Przy postepujacej osteopo-
rozie dochodzi do kurczenia sie
ciata, tj. zmniejszenia sie wzro-

!
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Osteoporoza to naiczestszé choroba kosci, kté-ra dotyka ok. 2,5 miliona Polakéw, najczesciej po 50. roku zycia

stu. Choc¢ zjawisko to zachodzi
naturalnie z wiekiem, znaczne
zmiany moga wskazywac
na ztamania kompresyjne kre-
gow. Zwykle towarzyszy im bol
W miejscu urazu, choc nie za-
wsze takjest, a dolegliwoSci bo-
lowe czesto zmniejszajg sie
Z czasem.

Zaawansowana osteopo-
roza prowadzi do ztaman kom-
presyjnych nawet kilku kregow
naraz, a takze koSci takze w ob-
rebie klatki piersiowej, co pro-
wadzi do jej zapadnieciai cze-
sto powoduje problemy odde-
chowe. Widoczne jest zaokra-
glenie sie plecéw i powstanie
garba, ktéry sam w sobie wy-
wotuje bole gornych i dolnych
odcinkow kregostupa.

Ztamania osteoporotyczne
dotycza az 30 proc. kobiet oraz
8 proc. mezczyzn po 50. roku
zycia. W przypadku osob star-
szych upadki nalezg do naj-
powazniejszych  przyczyn

utraty sprawnosci. Znacznie
przyspieszaja proces starzenia
sie i zwiekszaja prawdopodo-
bienstwo Smierci.

- Upadki seniorow, w kto-
rych dochodzi do urazéw, s
jedna z gtéwnych przyczyn nie-
pelnosprawnosci i piata co
do czestotliwoSci przyczyng
zgondw u 0sob po 751.z. - pod-
kresla dr hab. prof. nadzw. Ma-
rek Zak, specjalista fizjoterapii
i autor raportu ,,Upadki os6b
starszych - przyczyny i nastep-
stwa” Fundacji NEUCA dla
Zdrowia.

Zadbaj o diete i dobrze

sie prowadz

Niedobér wapnia i witaminy
D w organizmie to najpowaz-
niejsze czynniki ryzyka oste-
oporozy. Te pierwsza warto su-
plementowac. A jesli chodzi
owapn, trzeba zadbac o prawi-
dtowg diete, bogata w mleko
i przetwory mleczne, w tym

sery twarogowe, jogurty, kefiry
imaslanki. Sery pleSniowe row-
niez sg znakomitym Zrodtem
tego sktadnika mineralnego,
natomiast serki topione sg bar-
dzo ubogie w wapn.

Do zrzeszotnienia kosci pro-
wadzi tez nasilona ucieczka
wapnia z kosci m.in. pod wpty-
wem kwasotworczej diety czy
przyjmowania niektérych le-
kéw, np. sterydowych.

By zminimalizowac ryzyko
wystapienia choroby, istotny
jest takze styl zycia, jaki prowa-
dzimy. Regularna aktywnos¢ fi-
ZyCzna moze nam pomoc, na-
tomiast palenie papierosow,

|
Trzeba pamietac, ze
masa kostna to kapitat,
ktory zbieramy na po-
czatku zycia, by potem
korzystac z niego wra-
zie niedoborow

naduzywanie alkoholu, oty-
10s¢, siedzacy tryb zycia czy
niedozywienie s3 w stanie nam
zaszkodzi¢, znaczaco zwiek-
szajac ryzyko wystgpienia oste-
0porozy.

Do powaznych czynnikow
ryzyka choroby nalezg rowniez
wczesna menopauza (przed 40.
r.z.)iwystapienie ztamania bio-
draujednego zrodzicow.

Densytometria prawde

ci powie

Osteoporoze mozna wykry¢
na wczesnym etapie rozwoju,
coumozliwia jej skuteczniejsze
leczenieiprofilaktyke groznych
ztaman. Stuzy temu analizaich
gestosci, nazywana densyto-
metrig. Badanie kosci jest zale-
canedla:

® 0s0bp040.1.Z., uktorych
osteoporoza wystepowata ro-
dzinnie @ wszystkich kobiet
po 50. roku zycia ® mezczyzn
PO 55. roku Zycia.

- T
&

Przeciwwskazania do wyko-
nania badania densytome-
trycznego:

@ cigza ® padaczka @ okres
2 dni od badania z uzyciem
srodka kontrastowego, np. to-
mografii komputerowej z kon-
trastem @ wykonanie w ostat-
nim roku badania RTG lubrezo-
nansu magnetycznego @ osta-
bienie po chorobie ® aktywne
infekcje oddechowe, wtymich
objawy takie jak gorgczka i ka-
tar.

Trzeba pamietaé, ze masa
kostna to kapitat, ktory zbie-
ramy na poczatku zycia, by po-
tem korzystac z niego w razie
niedoboréw. W mtodym wieku
komorki kostne tworzone s3
szybciej, niz ulegaja degenera-
¢ji. Tempo to z czasem zwalnia
ijeszcze przed ukonczeniem 18
lat u wiekszosci kobiet uformo-
wane jest ok. 90 proc. masy ko-
stnej. Maksimum osiggane jest
natomiast do 30. roku zZycia.

FOT. FREEPIK
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Co oznaczaja liczby w pomiarze
cisnienia? Tych wartosci nie
powinny przekraczac

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

Lekarz zlecit ci kontrolowa-
nie ciSnienia, a ty nie wiesz
nawet, co oznaczaja liczby
w pomiarze ciSnienia?
Wszelkie watpliwosci zwia-
zane z tym zagadnieniem
rozwiewa nasz poradnik.

Pomiar ci$nienia tetniczego
sktada sie z dwéch wartosci -
gornej i dolnej - wyrazonych
w milimetrach stupa rteci
(mmHg). WySwietlajg sie one
na ekranie ci$nieniomierza au-
tomatycznego. WartoS¢ gorna
oznacza ciSnienie skurczowe,
natomiast dolna odnosi sie
do ci$nienia rozkurczowego.
Zazwyczajna wyswietlaczu jest
tez trzeci parametr, ktory poka-
zuje twoj puls.

Co oznacza pierwsze

i drugie cisnienie?

@ Cisnienie skurczowe - to
ci$nienie panujgce w tetnicach
w momencie skurczu miesnia
sercowego, widoczne jako war-
toS¢ gorna;

@ CiSnienie rozkurczowe -
to ci$nienie mierzone w tetni-
cach, gdy serce sie rozluznia,
przedstawione jako wartos¢
dolna.

Pamietaj, aby zawsze wyko-
nac 2 pomiary w odstepie ok. 1-
2 minut i zapisac $rednia. Ci-
Snienie mierz dwa razy dzien-
nie o statej porze, najlepiej rano
i wieczorem. Wyniki zapisuj
w jednym miejscu np. w dzien-
niczkulub aplikacjiizabieraj ze
soba na kontrole do lekarza.

Wazna jest takze pozycja,
w jakiej mierzysz ciSnienie.

WARTO WIEDZIEC

Kiedy na SOR?

Znaczne odchylenia

w pomiarach cisnienia
krwi — zarbwno zbyt wy-
sokie, jak i zbyt niskie wy-
niki - moga stanowic za-
grozenie zycia i wymaga-
ja pilnej konsultaciji lekar-
skiej. Niezwtocznie skon-
taktuj sie z lekarzem lub
pogotowiem, jesli wysta-
pig takie objawy jak: @
bdl lub uczucie ucisku

w klatce piersiowej ®
trudnosci z oddychanie-
m® omdlenie lub utrata
przytomnosci @ objawy
udaru (ostabienie jednej
strony ciata lub twarzy,
zaburzenia mowy, dezo-
rientacja).

.
-
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Na nadcisnienie tetnicze wg szacunkow na swiecie choruje juz jedna na trzy osoby

Do prawidtowego zmierzenia
ciSnienia krwi zaleca sie pod-
parcie ramienia nablacie i zato-
zenie mankietu tak, aby jego
srodkowa czes¢ znajdowata sie
na wysokosci serca. Mimo to
w praktyce stosuje sie niestan-
dardowe pozycje np. z ramie-
niem opartym na kolanach lub
bez podparcia z rekg swobod-
nie opadajaca wzdtuz boku.
W taki sposob ci$nienie mierza
nawet lekarze czy pielegniarki
w gabinecie podczas wizyty.
Okazuje sie, Ze przez nieprawi-
dtowa pozycje mozesz zawy-
zy€ swoje ciSnienie krwi nawet
o9mmHg.

Jakie jest idealne

ci$nienie krwi?

® Prawidlowe ciSnienie
krwi wedtug najnowszych wy-
tycznych wynosi  120/80
mmHg, co oznacza, ze:

® ciSnienie skurczowe
(gorna liczba) powinno by¢é
mniejsze niz 120,

@ ciSnienie rozkurczowe
(dolna liczba) powinno by¢

mniejsze niz 80.
Podwyzszone ciSnienie
skurczowe, przekraczajace

warto$¢ 130 mmHg, wskazuje
nazwiekszone obcigZenie Scian
naczyn krwionoSnych. W takiej
sytuacji serce musi wtozy¢ wie-
cej wysitku, aby pompowac
krew do organizmu.

Badania pokazuja, ze pod-
wyzszone ciSnienie skurczowe
(gbrne) jest silniej powigzane
z wystepowaniem zawatu
sercaiudaru moézgu niz rozkur-
czowe. Jednak podwyzszone
ci$nienie rozkurczowe (dolne),
przekraczajgce 80 mmHg takze
Swiadczy o zaburzeniu pracy
uktadu krwionosnego. Jego

nieprawidtowe  parametry
moga by¢ pierwszym zwiastu-
nem wystapienia choréb

uktadu sercowo-naczynio-
wego.
Skad bierze sie

wysokie cisnienie?

Problem nadciSnienia do-
tykajuz ponad 10 milionéw Po-
lakéw. Jedna z gtéwnych przy-
czyn jego wystepowania jest
starzenie sie organizmu. Dla-
czego? Poniewaz wraz z wie-
kiem nasze naczynia krwiono-
$ne stajg sie sztywniejsze, a to
powoduje wzrost ci$nienia
krwi.

Pozostate czynniki sprzyja-
jace podwyzszeniu ciSnienia to
m.in.: ® uwarunkowania gene-
tyczne @ cukrzyca choroby ne-
rek @ zaburzenia hormonalne
@ przyjmowanie niektorych le-
kow @ otytosc¢inadwaga @ nie-
wiasciwa dieta bogata w sol.

Jesli chcesz w naturalny
sposob zapobiegac rozwojowi
nadciSnienia zadbaj o zmiane
stylu zycia. Rzu¢ palenie, ogra-
nicz spozycie alkoholu, kontro-
Iuj wage, wprowadZ odpowied-
nig diete - sprawdzi sie dieta
DASH lub dieta Srédziemno-
morska i pamietaj o aktywno-
Sci fizycznej (co najmniej 150
minut ¢wiczen o umiarkowa-
nej intensywnosci tygo-
dniowo).

Czy niskie ci$nienie

zagraza zyciu?

Nie nalezy lekcewazy¢ takze
zbyt niskiego ciSnienia krwi,
moéwimy o nim, gdy skurczowe
ciSnienie krwi wynosi ponizej
90 mmHg, a rozkurczowe poni-
zej 60 mmHg. Skontaktuj sie
zlekarzem, jesli twoje ciSnienie

spadto ponizej tych wartosci,
a jednoczeSnie obserwujesz
u siebie takie objawy jak: @ za-
wroty glowy @ omdlenie ® na-
gle zmeczenie ® nudnoSci
@ zaburzenia widzenia.

Niskie ciSnienie krwi wy-
stepujace w sposob ciagly
iniedajace niepokojacych ob-
jawow nie jest stanem zagra-
zajacym zdrowiu. Choc jednak
kardiolodzy przyjmuja, ze nie-
dociSnienie samoistne jest
mniej niekorzystne dla pa-
cjenta niz nadciSnienie, z ba-
dan naukowych wynika, Ze
wecale nie jest ono obojetne dla
zdrowia.

U 0s6b z przewlektym nie-
dociSnieniem tetniczym, ktére
najczesciej ma podtoze gene-
tyczne, wykazano mniejsza
elastycznos¢ tetnic w poréwna-
niu z osobami 0 normalnym ci-
$nieniu krwi. Powoduje to spo-
wolnienie przeptywu krwiijest
wiasciwym powodem spadku
jej ciSnmienia. W rezultacie
tkanki organizmu sg mniej do-
tlenione, co w pdzniejszym
wieku moze powodowac sze-
reg dolegliwosci i zmian choro-
bowych.

Natomiast niedoci$nienie
ortostatyczne zagraza nie tylko
zdrowiu, ale i Zyciu pacjenta.
Oprocz tego, Ze czesto wywo-
tuje omdlenia, moze tez nasila¢
niedokrwienie serca przy cho-
robach uktadu krazenia.

Powodem do niepokoju jest
roOwniez niskie ciSnienie
W ciazy, szczegOlnie jesli przy-
szta mama miata wczeSniej ci-
Snienie w normie. Moze to
wskazywac na ostabienie, ana-
wet wewnetrzny krwotokipo-
winno byc¢ jak najszybciej skon-
sultowane z lekarzem.

W Polsce znajduje sie 47 uzdrowisk oferujacych relaks
posrod pieknej natury, a takze kuracje w sanatorium

10 najlepszych uzdrowisk
w Polsce. Jest nowy ranking

Emil Hoff
emil.hoff@stronazdrowia.pl

Redakcja Magazynu Trave-
list, specjalizujacego sie

w krajowej turystyce, roz-
strzygnela konkurs na naj-
lepsze polskie uzdrowiska.
Nizej Top 10 uzdrowisk, kt6-
re wytypowali internauci.

1. Busko-Zdréj,

woj. Swietokrzyskie;

22 proc. gloséow

Busko zachwyca kuracjuszy

i turystow przede wszystkim
klimatem: jest tu bardzo sto-
necznie i ciepto, nawet jesienig
izima klimat jest tagodniejszy
niz w innych miejscach.

2. Muszyna,

woj. matopolskie;

17 proc. gtosow

Pieknie potozonanad Popra-
dem miejscowoS¢ oferuje ory-
ginalne atrakcje: ogrody senso-
ryczne, zaprojektowane tak, by
dziataty na wszystkie zmysty,
nie tylko wzrok i powonienie.

3. Krynica-Zdréj,

woj. matopolskie;

14 proc. gtosow

Krynicamaaz200 lat trady-
cji uzdrowiskowych, co wida¢
wjej pieknej architekturzeisze-
rokiej ofercie atrakcji. Widoki
z Jaworzyny krynickiej zapie-
rajg dech w piersiach.

4. Kotobrzeg, woj.
zachodniopomorskie;
11,5 proc. gtosow.

Stynie ze swoich solanek, bo-
rowiny i plaz. To w ogble jeden
z ulubionych kurortéw Pola-
kow, chetnie wybierany na let-
nie wakacjeiurlopy.

5. Swinoujscie, woj.
zachodniopomorskie;
10,3 proc. gloséow
Zachwyca piekny Park Zdro-
jowy ijedna z najlepszych plaz
na polskim wybrzezu. Panuje tu

kosmopolityczna atmosfera
za sprawg goSci z Niemiec
iSkandynawii.

6. Nateczow,

woj. lubelskie;

9,75 proc. gloséow

W samym miasteczku
mozna podziwia¢ zabytkowe
wille, a okolica doskonale na-
daje sie na spacery wsrod la-
sow i malowniczych wawo-
Z6W.

7. Polanica-Zdréj,

woj. dolnoslaskie;

9,63 proc. gtosow

Szczegolnie pieknie jest tu
wiosng i latem, gdy rozkwitaja
magnolie i rododendrony
w parku zdrojowym. Latem
w Teatrze Zdrojowym mozna
oglada¢ spektakle, raczac sie
woda ze stynnego Zrodta Wielka
Pieniawa.

8. Szczawnica,

woj. matopolskie;

8 proc. gloséow

Poza wszystkimi innymi
atrakcjami, Szczawnica to do-
skonate miejsce dla osob lubig-
cych aktywny wypoczynek.
Z uzdrowiska mozna ruszyc
w Pieniny, sptynaé¢ Dunajcem
na flisackiej tratwie lub uda¢
sie na szlaki Beskidu Sadec-
kiego.

9. Szczawno-Zdroj,

woj. dolnoslaskie;

7.2 proc. glosow

MiejscowoS¢ u stop Gor Wat-
brzyskich stynie przede wszyst-
kim z pieknej, zabytkowej pi-
jalni wod mineralnych. Space-
rujac po tym pawilonie, mozna
sie poczu¢ jak w czasach ksiez-
nej Daisy.

10. Kudowa-Zdréj, woj.

dolnoslaskie; 6,7 proc.

gtosow

Kudowa oferuje oryginalne
atrakcje, jak stynna Kaplica Cza-
szeki Szlak Gingcych Zawodow.

FOT. MIKOEAJ OPATOWSKI
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Nie lekcewaz zmeczenia i bolu
brzucha! Rak trzustki moze
imitowac inne choroby

==

S anassRssENEREEF!

Rak trzustki jest stosunkowo rzadkim nowotwotworem, niestety, charakteryzuje sie wysoka $miertelnoscia.
Szansa na 5-letnie przezycie w momencie postawienia diagnozy wynosi tylko ok. 11 proc

Monika Goéralska
monika.gorolska@polskapress.pl

Rak trzustki nawet dlaleka-
rzy stanowi zagadke. To je-
den znajbardziej podstep-
nychinajgrozniejszych no-
wotworow. Zwykle nie daje
objawow bardzo diugo lub
s3 one niespecyficzne.

Smier¢ Anny Przybylskiej
w wieku zaledwie 36 lat 9 lat
temu wstrzasneta Polska. Walka
uwielbianej aktorki z rakiem
trzustki wywotata tzw. ,efekt
Przybylskiej” - z jednej strony
gwattownie wzrosta $wiado-
moS¢ na temat tego podstep-
nego nowotworu, z drugiej po-
jawit sie ogromny lek i potrzeba
wiedzy o wczesnym wykrywa-
niu. Pierwsze objawy raka
trzustki u Przybylskiej byly
na tyle niespecyficzne, ze
trudno je byto jednoznacznie
powiazac z choroba.

Aktorka zawsze prowadzita
zdrowy tryb Zycia, dbata o diete
swoja i swojej rodziny, a takze
regularnie poddawata sie bada-
niom profilaktycznym. Jej tata
zmart na raka trzustki, dlatego
zawsze bala sie tej choroby. Los
chciatjednakinaczejita piekna
kobieta zostata w bardzo kr6t-
kim czasie wyniszczona przez
te sama podstepnginiezwykle
grozng chorobe.

Pierwsze objawy raka
trzustki u Anny Przybylskiej
pojawily sie duzo przed wykry-
ciem nowotworu. Aktorka

przez dtugi czas skarzyla sie
na zmeczenie i nawracajgce
bole zotadka. Z tego powodu
pogorszyto sie rowniez jej sa-
mopoczucie i zachorowata
na depresje. Te wczesne ob-
jawy nowotworu nie byty jed-
nak specyficzne i trudno byto
podejrzewac tak ciezky cho-
robe. Szczegolnie, Ze wyniki ba-
dan réwniez byty dobre. Sama
Ania wwywiadach bagatelizo-
wata pierwsze symptomy i thu-
maczyla je stresem, nadmia-
rem pracy i obowigzkow
przy dzieciach.

Wyjatkowo podstepny

nowotwor

Rak trzustki nawet dla leka-
rzy stanowi zagadke. To jeden
znajbardziej podstepnychinaj-
grozniejszych nowotworow.
Zwykle nie daje objawow bar-
dzo dtugo lub s3 one niespecy-
ficzne, zalezne od lokalizacji
guza, co utrudnia diagnoze.
Czesto wykrywany jest on wiec
dopiero w zaawansowanym
stadium, gdy usuniecie guza
jestjuz niemozliwe. Lekarze nie
wiedza takze, dlaczego jest on
tak grozny, ze zwykle nie da sie
go leczy€ i czemu az do tego
stopnia wyniszcza organizm
w bardzo krotkim czasie znacz-
nie dotkliwiej niz inne rodzaje
NOWOtWOIrow.

Dobra wiadomo§c¢ jest taka,
Zejest to rzadki nowotwor, jed-
nak mimo to w Polsce co roku
umiera na niego ponad 5 tys.
0s6b. Dodatkowo szansa na 5-

letnie przezycie w momencie
postawienia diagnozy wynosi
tylko ok. 11 proc. Wczesne ob-
jawy sg bardzo mylace i mato
charakterystyczne. Sg to wta-
$nie, tak jak w przypadku Przy-
bylskiej zmeczenie, bole Zo-
tadka, brak apetytu, chudnie-
cieidepresja.

Inne objawy raka trzustki to:
z6taczka, brak apetytu, uczucie

WARTO WIEDZIEC

Na liscie wrogow trzustki
pierwsze miejsce zajmujg
tluszcze, takie jak: petno-
ttuste produkty mleczne,
smazone potrawy, ttuste
przekaski (np. chipsy), pro-
dukty o wysokiej zawarto-
$ci ttuszczu (np. majonez).
Ttusta dieta powoduje, ze
trzustka musi pracowacé
ciezej.

Trzustce nie stuzg takze
stodycze i napoje gazowa-
ne. W badaniu opubliko-
wanym w ,,Annals of Epi-
demiology” sugeruie sie,
ze stodkie, przetworzone
weglowodany moga by¢
szczegolnie powigzane

z rakiem trzustki. Z kolei
badanie, ktore ukazato sie
w czasopismie ,Cancer
Epidemiology, Biomarkers
& Prevention”, wykazato
zwigzek miedzy stodkimi
napojami gazowanymi

a rakiem trzustki.

przelewania w brzuchu, bol
w dolnej czesci plecow, nudno-
Sci, wymioty, wzdecia, odbija-
nie, biegunkina zmiane z zapar-
ciami, nietolerancja glukozy, za-
krzepowe zapalenie zyt.
Ryzyko rozwojuraka trzustki
wzrasta wraz z wiekiem. Czyn-
nikamiryzyka sa rowniez: pale-
nie papieroséw, brak aktywno-
Sci fizycznej, otytos¢, naduzy-
wanie alkoholu, cukrzyca, prze-
wlekte zapalenie trzustki, wro-
dzone zespoty nowotworowe,

czynnik genetyczny.

Organ specjalnej troski

Trzustka peli niezwykle
wazne funkcje w organizmie,
wsrod ktérych mozna wymie-
ni¢: ® wydzielanie insuliny,
czyli hormonu obnizajgcego
stezenie glukozy we krwi @ wy-
dzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi ® wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéow trawiennych
@ wydzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi @ wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéw trawiennych.
Jest przy tym bardzo wrazliwa
iprzez dhugi czas nie daje obja-
wow o niedomaganiach, ktére
prowadza (poza rozwojem no-
wotworéw) m.in. do rozwoju
insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2, a takze ostrego zapale-
nia trzustki.

FOT. FREEPIK

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

Nawet milion Polakow moze
zmagaé Si¢ 7 trudno gojacymi
si¢ ranami. Eksperci alarmuja:
antybiotyki nie sa rozwigzaniem

Ingrid Hintz-Nowosad
ingrid.hintz-nowosad@polskapress.pl

W Polsce nawet domiliona
0s6bmoze zy¢ zranami, ktére
nie chcasie goi¢. Eksperci
kampanii,,Rany pod kontro-
13" ostrzegaja, Ze problembe-
dzie narastat, jesli nie zmieni-
my podejsciado problemu.

Jak podkreslajg specjalisci, nie-
grozna rana - np. po skalecze-
niu, oparzeniu czy drobnym za-
biegu - powinna goic sie samo-
istnie. Coraz czeSciej jednak pro-
ces ten zostaje zaburzony przez
zakazenie opornymi bakteriami,
co prowadzi do powstania tzw.
rany przewleklej. Taka rana wy-
maga specjalistycznegoleczenia
i moze prowadzi¢ do powaz-
nych powik}an, w tym amputa-
Cji, anawet zagrozenia zycia.

- Wielu pacjentéw przez
miesigce, anawet lata, bezsku-
tecznie prébuje leczy¢ rany.
Czesto stosujg przestarzate me-
tody lub nieodpowiednie pre-
paraty - méwi prof. Tomasz Ba-
nasiewicz, przewodniczacy
Rady Ekspertow kampanii
»Rany pod kontrolg”.

Antybiotyki?

Tylko w ostatecznosci

Ekspercialarmuja, ze ponad
70 proc. zakazen ran w Polsce
leczonych jest ogélnoustrojowo
- najczeSciej antybiotykami.
Tymczasem w wielu przypad-
kach sg one niepotrzebne lub
nieskuteczne, aich naduzywa-
nie przyczynia sie do rozwoju
antybiotykoopornosci.

- Antybiotyk nie dziata na za-
kazenia miejscowe i coraz cze-
Sciejjest nieskuteczny. Tonie jest
cudownylek, jak kiedys sgdzono
- thumaczy prof. Banasiewicz.

Zamiast tego eksperci reko-
menduja regularne stosowanie
antyseptykow, ktore skutecz-
nie ograniczajg namnazanie
bakterii i zmniejszaja ryzykoin-
fekcji.

Problem zaczyna sie

juz wPOZ

Dr Przemystaw Lipifiski,
prezes Polskiego Towarzystwa

Leczenia Ran, zwraca uwage,
Ze pacjenci zranami czesto tra-
fiaja do lekarza POZ i od razu
otrzymuja recepte na antybio-
tyk - bez wczesniejszej diagno-
styki.

- To schemat, ktory trzeba
zatrzymac. Kazda niepotrzebna
antybiotykoterapia to realne ry-
zyko dla kolejnych pacjentow -
podkresla dr Lipiniski.

Co gorsza, wielu pacjentow
siega po antybiotyki na wltasng
reke, zanim skonsultuje sie zle-
karzem. To przyczynia sie
do rozwoju bakterii opornych
naleczenie, ktorych eliminacja
staje sie coraz trudniejsza.

Zgodnie z aktualnymi wy-
tycznymi, decyzja o wigczeniu
antybiotyku powinna by¢ po-
przedzona:

@ oceng mikrobiologiczng
rany,

@ odpowiednim przygoto-
waniem jej tozyska,

@ wdrozeniem leczenia
miejscowego (np. antysep-
tyka),

@ obserwacjg cech infekcji
miejscowej.

Eksperci podkreslaja tez ko-
niecznos¢ szkolen dla perso-
nelu medycznego i farmaceu-
toéw. Zbadan kampanii wynika,
Ze tylko co trzeci farmaceuta
zna nowoczesne opatrunki,
a wiedza o produktach
do oczyszczania ran i leczenia
przeciwdrobnoustrojowego
jest niewystarczajgca - rowniez
wsrod pielegniarek.

Co dalej?

Eksperci apelujg o:

® wprowadzenie jasnych
procedurialgorytmoéw leczenia
ran,

@ stworzenie interdyscypli-
narnych zespotow specjali-
stow,

® refundacje kluczowych
procedur, takich jak oczyszcza-
nie ran czy diagnostyka mikro-
biologiczna,

@ certyfikacje personelu zaj-
mujacego sie leczeniem ran.

- Musimy zmienic¢ system
leczenia ran, zanim bedzie
za p6zno - podsumowuje dr Li-
pinski.

by % I" . '
Zamiast antybiotykow, na trudno gojace sie rany eksperci
rekomenduja regularne stosowanie antyseptykow

FOT. 123RF
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DIETAKETO. CZYTO JEST
ZDROWE?

Dietaketogeniczna
-skadsie wzieta?

Dietaketogeniczna (keto)to
skuteczna dieta odchudzajaca,
ale pod warunkiemcistego
przestrzeganiazasad dotycza-
cych positkow.
Chocniejestdokoncabez-
pieczna, nieprzerwanie znaj-
duje zwolennikow.

Dieta zostata opracowana
przezdrRussellaM. Wildera
wKlinice Mayo w latach 20. XX
w. jako kuracjaleczniczadla
dziecizpadaczka. Zaintereso-
wanie metod3 ostablo wraz
zwynalezieniem lekow prze-
ciwpadaczkowych, jednak
ostatnio wrécilo.

Naczymtopolega?
Dietaketogeniczna tojadlospis
obardzoniskiejdawce weglo-
wodanow, gdzie moznajescje-

dynie produkty najubozsze

wtenskladnik odzywczy. Po-
niewaz dietaketo wymagajed-
noczesnie spozyciaduzychilo-
$citluszczu, zawierajace go pro-
dukty powinny by¢ uwzgled-
niane wkazdym positkuiprze-
kasce. Dzieki specyficznemu
skladowi dietaketogeniczna
wprowadza organizm wstan
ketozy. Energia pozyskiwana
jestwtedyzniepelnego trawie-
nia thuszczéw, adokladniej-
zketonow, ktére sa produko-
wanez thuszczéw w watrobie.
Powoduje tointensywne spala-
nie tkanki thuszczowej, jak row-
niezzmiany wmetabolizmie,
ktore niweluja uczucie glodu
isprzyjajaleczeniu niektorych
chorob. Nalezy jednak pamie-
tac, ze zwigzki ketonowe, nazy-
wane tez cialami ketonowymi,
ktére powstajanaskutek diety
ketogenicznej, nie s obojetne
dlazdrowia. Ichnadmiernena-
gromadzenie maszkodliwe
skutki, dlatego zalecasie, by
keto diete stosowac tylkowra-

zie konkretnych wskazai

ipod opiekalekarza. Diete keto-
geniczng stosujesie zwykle
przez2-4tygodnie,amaksy-
malnie do3 miesiecy.
Nadiecieketogenicz-
nejmoznajesépro-
dukty takie, jak:

dynka,tosos, jaja-
najlepiej od kurzwol-
negowybiegu lubekoho-
dowli, wzbogacone w kwasy
tluszczowe omega-3, pelnothu-
stynabiat - pelnotluste natu-
ralne sery dojrzewajace, mo-
zzarella, feta, kwasny pelnottu-
styjogurt, kwasnaSmietana,
orzechyi pestki - migdaty, orze-
chy wloskie, laskowe, ziemne,
pestki dyni, stonecznika, na-
siona chia, siemie Iniane, masto
- prawdziwe, najlepiejzmleka

T

kréw karmionych trawa,
zdrowe olejeroslinne - oliwa
zoliwek extra virgin, olej zawo-
kado, olejkokosowy, awo-
kado - wpostaci Swie-
zejlubjakopasta
© ., guacamole,wa-
.. rzywalisciaste
-salaty, cyko-
rie, kapusty,

biowe - pomi-
dory, ogorki, cu-
kinia, papryka, seler
naciowy, cebula, czo-
snek, szparagi, brukselka, bro-
kul, kalafior, grzyby, ziota
iprzyprawy korzenne - wszyst-
kie, naturalne - bez dodatkow
wzmacniajacych smak.
Przykitadowy
jadtospis:
® PONIEDZIAEEK
Sniadanie: jajecznicanabeko-
niezpomidorem.

Obiad: salatka z kurczakiem,
salata, oliwgiserem feta.
Kolacja:osos pieczony wmasle
zeszparagami.

©® WTOREK

Sniadanie: omlet zserem ko-
zim, pomidoremibazylia.
Obiad: koktajl migdalowy zma-
slem orzechowym, kakaoi ste-

wia.
Kolacja: klopsiki zwarzywami
iseremcheddar.

©®SRODA

Sniadanie: koktajl kokosowy
zmigdalamiitruskawkami.
Obiad: salatkazkrewetek zawo-
kadoioliwa.

Kolacja: kotlet wieprzowy

z parmezanem isatatka zbro-
kutu.

©® CZWARTEK

Sniadanie: omletz awokado, pa-
pryka, cebula iprzyprawami.
Obiad: garsc orzechéwilodygi
seleranaciowegozpastaguaca-
molezpomidorami.

Kolacja: kurczak nadziewany
serkiem kremowymzpesto

imieszankasalatzoliwa.

@ PIATEK

Sniadanie: bezcukrowyjogurt
zmastem orzechowym, kakao
istewia.

Obiad: wolowina podsmazana
naolejukokosowymzmie-
szanka warzyw w stylu chif-
skim.

Kolacja: burger bezbulki zbe-
konem, jajkiem sadzonym, sa-
latgiserem.

®SOBOTA

Sniadanie: omlet zszynka, po-
midorem, paprykaicebula.
Obiad: kawalki seréwiwedlin
orazorzechy.

Kolacja: bialarybausmazona
zjajkiemiszpinakiemnaoleju
kokosowym.

® NIEDZIELA

@ Sniadanie: jajecznica zbeko-
nemigrzybami.

@ Obiad: burgerbezbulkizso-
sem guacamole, salsaorazsa-
latgiserem.

@ Kolacja: stek wolowy;, jajko
wkoszulceimalasatatka.

Wirusy lubia jesien i zime, bron si¢

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Istnieje skutecznaiprosta
metoda ochrony przed drob-
noustrojami: dokladne my-
cierak. Choé to codzienny
nawyk, jego efektywnosc¢ za-
lezy od wlasciwej techniki.
Czy wiesz, jak to robic?

Mycierak jest wazne, poniewaz
chroni przed chorobami zakaz-
nymi,nazywanymi chorobami
brudnych rak. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (WHO) zaleca
takze mycie dtoni jako sku-
teczng metode ochrony
przed zakazeniem koronawiru-
sem wywotujacym COVID-19,
atakze innymi wirusami.

Do choréb ,,brudnych

rak” zaliczane s3:

® biegunka rotawirusowa,

@ bakteryjne zatrucia po-
karmowe, w tym salmonellozy,

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu A, tzw. ,,z6ttaczka
pokarmowa”

® grypa,

® choroby jamy ustnej (afty
ibakteryjne zapalenie jamy ust-
nej),

@ choroby pasozytnicze.

Lepiej zapobiega¢ niz

leczyé

W ciggu dnia dotykamy re-
koma przedmiotow i po-
wierzchni, na ktérych znajduja
sie bakterie, wirusy czy choro-
botworcze grzyby. W ten spo-
sob drobnoustroje przenosza
sie na dtonieizaich posrednic-
twem dostaja sie w okolice twa-
1Zy, w tym ust, nosa i oczu.

Zalecana czestotllwosc mycia rak to co na]mnlej raz na godzme, a szczegolnle trzeba

1]

.

zadbac o nie w okreslonych sytuacjach - zwtaszcza przed kontaktem z jedzeniem
oraz po dotykaniu niehigienicznych powierzchni i przedmiotow

Twarzy dotykamy nawet kilka-
nascie razy w ciggu godziny,
tymczasem btony Sluzowe to
najlatwiejsze drogi zakazenia.
Cho¢ nie wszystkie patogeny sa
szkodliwe, lepiej zapobiegac,
niz leczy¢ potencjalne infekcje.

Aby uniknac¢ ewentualnych
choréb, mozna ograniczy¢ kon-
takt z zanieczyszczonymi po-
wierzchniami, co jest jednak
matorealne. Sg to m.in. klamki
drzwiowe, produkty spozyw-
cze w sklepie, porecze w Srod-
kach komunikacji miejskiej,
kierownica samochodu, tele-

fon, blaty stotéw wlokalach ga-
stronomicznych, przyciski
do windy, klawisze banko-
matu, myszka do komputera.
Zarazki przekazujemy sobie
réwniez w bezposrednich kon-
taktach z innymi osobami, np.
poprzez wymiane pieniedzy
podczas zakupow czy przywi-
tanie sie przez uscisk dtoni.

Instrukcja mycia

i dezynfekcji rak

Aby higiena dtoni faktycznie
zmniejszyta ryzyko zachorowa-
nia, istotna jest czestotliwosc,

dobor srodka myjacego, czas
mycia oraz precyzja ruchow.

Prawidtowe mycie rak po-
winno trwa¢ minimum p6t mi-
nuty i sktadac sie z konkretnych
etapow. Nie bez znaczenia jest
rowniez rodzaj Srodka, ktorego
uzywamy do dezynfekcji.

Rece najlepiej my¢ za po-
moca wody i mydta.Najbar-
dziej polecane jest mydto
w plynie. Korzystajac z mydta
w kostce, nalezy najpierw optu-
kacje pod biezaca woda z zale-
gajacych na powierzchni drob-
NOuSstrojow.

w
(4
™
oN
=

i o
<
=
=z
)
=z
=
o
2

Oto instrukcja mycia

i dezynfekcji rak krok

po kroku. Wiekszosé

etapow powinna

sktadaé sie 5 ruchow

tamiz powrotem

1.zmocz dtonie i nanies por-
cjemydta,

2. pocieraj o siebie wnetrza
dloni,

3. pocieraj wnetrzem jednej
dtoni o grzbiet drugiej -ina od-
wrot,

4. spleCreceipocieraj prze-
strzenie miedzypalcowe,

5. zegnij palce, zahacz o sie-
bie dtonie i pocieraj,

6. ztap dtonig kciuk i pocie-
raj ruchem obrotowym,
po czym zmieni dfonie,

7. zY6z razem opuszki pal-
cowipocieraj o wnetrze drugiej
dioni,

8.namydl oba nadgarstki,

9. ophucz dtonie pod biezaca
woda,

10. osusz dlonie czystym
recznikiem.

Czym myérece?

Jesli czas mycia rak wynosi
min. 30 sekund (mozna ¢wi-
czy€ z zegarkiem), pozwala
na pozbycie sie 99 procent mi-
kroorganizmow z powierzchni
dloni. Zminimalizowanie liczby
drobnoustrojow 0 99 procent to
catkiem sporo. Oznacza to, ze
spoSréd 100 000 zarazkow
na dtoni pozostatoich ok. 1000.

Plynem do dezynfekcjibadz
zelem antybakteryjnym o do-
brym sktadzie warto postuzyc
sie, gdy nie ma mozliwosci umy-
cia rak woda. Taki Srodek
wartomie¢ przy sobie np. wopa-
kowaniu o matej pojemnosci.

Ptyn do dezynfekcji to jed-
nak nie to samo co zel antybak-
teryjny z drogerii. Podstawowa
r6znicq jest skutecznosé obu
preparatéw. W przypadku zeli
antybakteryjnych deklarowana
skutecznos¢ niszczenia drob-
noustrojow siega 90-99 pro-
cent, natomiast ptyn do dezyn-
fekcji pozwala pozby¢ sie nawet
99,99 procent zarazkow. Z po-
zoru wartoSci niewiele sie ro6z-
nia: jednak zel antybakteryjny
jest 100-krotnie mniej sku-
teczny niz ptyn do dezynfekgji.

CZY WIESZ, ZE

Telefony komorkowe
brudniejsze niz deski klo-
zetowe

Telefon komorkowy towa-
rzyszy nam przez caty
dzien. Wiele osob korzysta
Z niego nawet podczas wi-
zyty w toalecie.

Badania stowackich na-
ukowcow z 2018 roku do-
wiodty, Ze telefony komor-
kowe moga by¢ nawet 6
razy bardziej zanieczysz-
czone niz... deska klozeto-
wa. Brzmi drastycznie?
Ajednak! Na naszych ,ko-
morkach” bytujg bakterie,
wirusy, grzyby i inne mikro-
organizmy, ktérych obec-
nosci czesto nawet nie po-
dejrzewamy. Wszystko dla-
tego, ze urzadzenia te sg
nieustannie dotykane,
czesto brudnymi rekami,

i rzadko trafiajg do porzad-
nego czyszczenia.
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lak naprawode czlowiek jest sam w swoim Zyciu

Katarzyna Figura w ,Pytaniu na $niadanie” o tym, ze jej dzieci dorosty i zaczety samodzielne zycie Fot. AnnaKaczmarz

ZZYCIAGWIAZD

Sebastian Karpiel-Butecka
pokazat dzieciom gory
Lider muzycznego zespotu
Zakopower i Paulina Kru-
pinska wychowujg dwoje
dzieci.

Piosenkarz wykorzystat
wolng niedziele, by poka-
zac im gorskie szlaki.

Na Instagramie Karpiela-
Butecki znalazty sie zdjecia
z rodzinnej wyprawy. ,Taka
to byta niedziela. Nie ma to
jak w Koscielisku”.

Agnieszka Hyzy
odpoczywata za granica
Prezenterka opublikowata
na Instagramie fotografie

z rodzinnych wakacji w cie-
ptych krajach, z udziatem
12-letniej corki Marty, ktéra
wzrostem prawie dogonita
mame. ,.Sen nocy pazdzier-
nikowej. Mama i corka. Pa-
trze na nia... na moja mata,
coraz wiekszg!” - podpisata
Hyzy relacje.

Katarzyna Skrzynecka

jest duzg szczesciarg
Aktorka odwiedzita niedawno
.Dzier dobry TVN” wraz ze
swoja 13-letnig corka Alikia.
Pretekstem byta rozmowa

o wspieraniu pasji nastolet-
nich dzieci. Okazato sie, ze
Alikia ma bujng wyobraznie
przestrzenng i tworzy pomy-
stowe projekty plastyczne.

- Mysle, ze jestem duza
szczesciarg, bo Alisi charakter
jest bezkonfliktowy i jakims
cudem omijamy tzw. trudny
wiek buntu. Mysle, ze mamy
pod tym wzgledem obydwie
bardzo podobne charaktery
- powiedziata aktorka.

(GZL) Fot.AnnaKaczmarz

WTELEWIZJI

Pociggiem przez starozytny
Egipt

BBC Earth, 17:35

Profesor antropologii Alice
Roberts odkrywa sekrety
jednej z najstarszych cywi-
lizaciji. | robi to w nietypowy
sposob: poruszajac sie po-
ciggami. Przygode rozpoczy-
na od poszukiwania sladéw
Kleopatry w Aleksandrii.

Stugi boze

Kino Polska, 20:00

Mtoda Niemka rzuca sie

z wiezy kosciota. Prowa-
dzacy sledztwo komisarz
Warski (Barttomiej Topa) nie
jest zachwycony, kiedy do
sprawy zostaje przydzielona
policjantka Ana Wittesch
(Julia Kijowska). Wkrotce
przybywa takze wystannik
Banku Watykanskiego, dr.
Kuntz. Co tgczy samoboj-
stwo studentki, $ledztwo
Any i przyjazd Kuntza?

Filip

TVP Kultura, 20:00
Frankfurt 1943 rok. Filip (Eryk
Kulm), bedac w sercu nazi-
stowskich Niemiec, ukrywa
zydowskie pochodzenie i
beztrosko korzysta z urokow
zycia. Jednak gdy wojna za-
czyna zbiera¢ krwawe zniwo
wsréd najblizszych mu osob,
ten misternie zbudowany
Swiat, ktory go otacza, roz-
sypuje sie jak domek z kart.

Czas - podroéz przez
tysigclecia

TVP Historia, 20:05
Autorzy pokazujg, jak zmie-
niato sie ludzkie postrzega-
nie i mierzenie czasu oraz
jak rézne narody, kultury

i przekonania zmieniaty na-
sze interpretacje czasu.

KRZYZOWKA NR 163

Poziomo:
3) druga pod wzgledem wiel-
kosci wyspa Swiata,
10) alkaloid w lisciach herbaty,
11) uzywka w krajach tropikal-
nych,
12) Ksiezyc dla Ziemi,
14) polarne zjawisko na niebie,
15) obejmuje locje i nawigacje,
16) mityczni greccy bohaterowie,
19) mieszanina zwigzkéw che-
micznych,
23) miasto w Afganistanie jak
wigzanie przy narcie,
27) ... Ono, zona Johna Len-
nona,
28) zwolennik jednej partii,
29) zartobliwie o Swietoszku,
30) mebel dla urzednika,
33) drag z hakiem, obracak,
37) amator hucznej zabawy,
birbant,
38) wybryk chuligana, wyskok,
39) kablowe lub telewizyjne,
40) tkanina z weilny zgrzebnej,
41) sredniowieczny kronikarz,
Pionowo:
1) oddarty kawatek materiatu,
2) pidra i puch pokrywajgce
ptaka,
3) trzonek narzedzia, rgczka,
4) serial telewizyjny z rolg
Leszka Lichoty,
5) barwny kuzyn wrobla,
6) serial komediowy z Franig
Maj,
7) wyrazenie bez sensu, bzdura,
8) pomieszczenie pod dachem,
9) Swieci najjasniej w gwiaz-
dozbiorze Orta,
13) sztuczny jezyk miedzynaro-
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dowy,

17) specjalista od moralnosci,

18) nie pion i nie poziom,

20) puszki rogowe krasuli,

21) ... Polk, aktor z serialu ,Oj-
ciec Mateusz”,

22) skrzyzowanie o ruchu okrez-
nym,

24) wykonuje podwodne prace,

25) stolica Jordanii ze $wiaty-
nig Herkulesa,

26) imie Lipnickiej, polskiej pio-
senkarki,

30) potocznie o prasie podziem-
nej,

31) mieszkancy Taszkentu,

32) podobny do galaretki,

34) cienki ptat blachy,

35) jednokotowy wozek na bu-
dowie,

36) przestrzen pozaziemska,
wszech$wiat.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwaznie podejmuj decy-
zje. Horoskop dzienny wrozy,
Ze intuicja bedzie Ci sprzy-
jac. Korzystaj z tego, ale uni-
kaj pospiechu i gniewu.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj okaze sie Twojg sita.
Nie daj sie sprowokowac.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze wieczorem czeka Cie
mite zaskoczenie...

Baran (21.03 - 19.04)

Wiele sie wokot Ciebie wyda-
rzy. Horoskop dzienny na sro-
de radzi stuchac¢ uwaznie in-
nych ludzi. Miedzy wierszami
padng wazne stowa.

Byk (20.04 - 20.05)
Domowe sprawy wysung sie
na pierwszy plan. Horoskop
dzienny zapowiada, ze wzru-
szenie przyniesie Ci we-
wnetrzny spokoj oraz ulge.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Zaufaj sobie. Ktos doceni
Twoje starania. Horoskop

na dzi$ zapowiada, ze mo-
zesz zabtysng¢ - pozwdl so-
bie na wiekszg odwage.

Rak (22.06 - 22.07)
Szczegoty bedg miaty dzisiaj
znaczenie. Nie lekcewaz in-
tuicji. Horoskop dzienny

na $rode moéwi, ze wskaze Ci
wtasciwy kierunek.

Lew (23.07 - 22.08)

Znajdz rownowage miedzy
sercem a rozsgdkiem. Horo-
skop dzienny zapowiada,

ze ktos bliski bedzie potrze-
bowat Twojego zrozumienia.
Panna (23.08 - 22.09)
Przesztosc¢ zapuka do Two-
ich drzwi. Zmierz sie z nig
spokojnie. Horoskop na dzi$
wrdézy, ze nowe poczatki na-
dejda szybciej, niz sgdzisz.
Waga (23.09 - 22.10)
Energia bedzie Cie rozpie-
rac! Zréb cos spontaniczne-
go, ale horoskop dzienny

na srode radzi takze pamie-
tac o ztozonej obietnicy.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Cierpliwosc¢ zaprocentuje.
Nie tra¢ wiary w siebie. Ho-
roskop dzienny wyraznie za-
powiada, ze Twoje starania
juz wkrotce dadzg owoce.
Strzelec (22.11-21.12)
Pomyst, ktory narodzi sie

w Twojej gtowie, moze od-
mieni¢ przysztosc¢. Horoskop
na dzis$ to wskazéwka, by za-
pisac go, zanim uleci z mysili.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Uczucia bedg dominowac.
Nie boj sie mowié, co czujesz.
Horoskop dzienny na $rode
wroézy, ze szczerose zblizy Cie
do wiasciwej osoby.
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www.gs24.pl
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PORADNIK/OGtOSZENIA DROBNE @
Oddajesz krew? Nie bierz 1.4.

Najpopularniejszy jest dodatek
piclegnacyijny. Inne tez placi ZUS

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

Ponad milion seniorow

w calej Polsce comiesiac do-
staje zZUS dodatek piele-
gnacyjny. Po przyszlorocz-
nej waloryzacji wszystkie
dodatki do emeryturirent
bedawyzsze.

Dodatek pielegnacyjny z urze-
du jest przyznawany osobom
po 75. roku zycia. Obecnie wy-
nosi 348,22 zt i jest corocznie
waloryzowany. Inwalida wo-
jenny catkowicie niezdolny do
pracyisamodzielnej egzysten-
cji otrzymuje dodatek w wyso-
kosci 522,34 zt brutto miesiecz-
nie.
Co wazne, dodatek piele-
gnacyjny jest nieopodatko-
wany oraz wolny od potracen.
Prawo do niego nie jest uzalez-
nione od wysokosci dochodéw.

Kiedy dodatek

przed 75. rokiem zycia

Dodatek  pielegnacyjny
mozna rowniez otrzymac na
swoj wniosek przed 75. rokiem
zycia, jeslilekarz orzecznik ZUS
lub komisja lekarska ZUS
W orzeczeniu stwierdzi, ze je-
steSmy catkowicie niezdolni
do pracy oraz do samodzielnej
egzystencji. - Natomiast osoby
catkowicie niezdolne do pracy
oraz do samodzielnej egzysten-
cji, ktore pobieraja z ZUS-u
rente socjalng lub Swiadczenie
Mama 4 plus albo nie pobieraja

w

Dodatek pielegnacyjny obecnie wynosi 348,22 zt
i jest corocznie waloryzowany

zadnego Swiadczenia dlugoter-
minowego, mogg ubiegac sie
o zasitek pielegnacyjny wurze-
dzie gminy lub oSrodku po-
mocy spolecznej - zaznacza
Krystyna Michatek, regionalny
rzecznik ZUS wojewodztwa ku-
jawsko-pomorskiego.

Skompletuj

niezbedne dokumenty

Oproécz dodatku pielegna-
cyjnego, Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych co miesiac wy-
ptacainne dodatki seniorom.

Dodatek dla sierot zupet-
nych po 654,58 zi, dodatek
kombatancki po 348,22 zt, do-
datek kompensacyjny po 52,23
zt, Swiadczenie pieniezne dla
0s0b deportowanych w zalez-
nosci od liczby pelnych mie-

siecy trwania pracy od 17,46 zt
do 348,22 zt, Swiadczenie pie-
niezne dla zomierzy-gornikow
P0 348,22 zt, dodatek pieniezny
do renty inwalidy wojennego
Ppo1333,24 zt, dodatek za tajne
nauczanie po 348,22 z1, ryczatt
energetyczny po 312,71 z1), de-
putat kolejowy i deputat we-
glowy gorniczy.

By otrzymac¢ wymienione
wyzej dodatki, trzeba spetniac
okreSlone warunki i ztozyc
wniosek do ZUS.

Pracownicy ZUS pomoga go
wypeki¢. Najlepiej wizyte
w ZUS uméwic na konkretny
dzien i godzine. Mozna to zro-
bi¢ przez PUE ZUS, za pomoca
aplikacji lub telefonicznie.

Trzeba pamietaé, by do
wniosku zatgczy¢ wymagane

FOT. FREEPIK.COM

dokumenty. Na przyktad
w przypadku ubiegania sie
o dodatek za tajne nauczanie
bedzie to zaswiadczenie wia-
Sciwego kuratorium oSwiaty,
aw przypadku dodatku kom-
batanckiego oraz dodatku
kompensacyjnego - zaSwiad-
czenie potwierdzajace upraw-
nienia kombatanckie wydane
przez: szefa Urzedu do spraw
Kombatantéw i Os6b Represjo-
nowanych, kierownika Urzedu
do Spraw Kombatantow i Osob
Represjonowanych lub Za-
ktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych sprzed 18 maja 2014 roku
lub ministra pracy i polityki so-
cjalnej od 24 stycznia 1991 roku
do 1sierpnia 1991 roku.

Po analizie wniosku i zata-
czonej dokumentacji oraz
ewentualnym przeprowadze-
niu postepowania wyjasniaja-
cego organ rentowy wydaje de-
cyzje w terminie 30 dni od wy-
jasnienia ostatniej okoliczno-
Sci niezbednej do wydania de-
cyzji.

W przysztym roku

dodatki w gore

Dodatki do emeryturirent
sa coroku waloryzowane. We-
dlug rzadowych prognoz
wskaznik waloryzacji ma wy-
nieS¢104,9 proc.

Oznacza to wzrost Swiad-
czen dla senior6w 0 minimum
4,9 proc. O tyle samo od 1 marca
2026 roku wzrosng wszystkie
wspomniane dodatki.
©®
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2 dni wolnego ci si¢ naleza

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

Honorowym dawcom krwi
w Polsce przystuguja dwa
dni wolne od pracy zakazda
donacje, platne jak urlop
wypoczynkowy. Krwiodaw-
cy maja tezinne przywileje.

Jak pokazujg dane Narodowego
Centrum Krwi, w 2024 roku
w Polsce oddano ponad 1,5 min
jednostek krwi, a aktywnych
dawcow byto ponad 651 tys. -
Krew od honorowych dawcow
jest caty czas potrzebna. Zapra-
szamy wiec wszystkich chet-
nych, ktérzy ukonczyli18latisg
zdrowi, by podzielili sie czastka
siebie. To tylko kilka minut,
amoze uratowac zycie pacjen-
tom potrzebujacym takiegoleku
- mowi Krzysztof Laks z Regio-
nalnego Centrum Krwiodaw-
stwa i Krwiolecznictwa.

- Jestem honorowym krwio-
dawcg. Staram sie regularnie od-
dawackrew, przynajmniej dwa,
trzy razy w roku. Robie to z po-
trzeby serca, anie dlatego, by do-
sta¢ czekolade, ciastka czy so-
czek - m6wi pan Janusz z okolic
Eodzi.

Wtéruje mu pan Tomasz: -
Pierwszy raz krew oddatem trzy
lata temu ze wskazaniem dla
mojego kuzyna, ktéry miat wy-
padek samochodowy, walczyt
ozycie ipotrzebowatkrwi. Gdy
zobaczytem, jak wielu jest
krwiodawcow, uznatem, ze ja
tez zostane jednym z nich. Je-
stem zdrowy, mtody, wysporto-
wany. Skoro moge komus po-
moc, tobede torobit.

Zgodnie z ustawg o publicz-

nej stuzbie krwi, pracownikowi
oddajgcemu krew przystuguje
pelmoptatne zwolnienie z pracy.
Od kwietnia 2023 roku mozliwe
jest takze skorzystanie z dnia
wolnego w dniu nastepnym.
Przepis ten obejmuje wszyst-
kich pracownikéw, niezaleznie
od formy zatrudnienia - wystar-
czy odpowiednie zaswiadczenie
ze stacji krwiodawstwa. - Korzy-
stanie z tego uprawnienia nie
wiaze sie z koniecznoscia uzy-
skania zwolnienia lekarskiego.
Tonie L4, lecz osobna forma nie-
obecnosci wynikajgca bezpo-
Srednio z przepisow prawa - za-
znacza Mikotaj Zajac, ekspert
rynku pracy, prezes Conperio,
najwiekszej polskiej firmy do-
radczej zajmujacej sie problema-
tyka absencji chorobowych.

Oprécz 2 dni wolnego hono-
rowi dawcy nadal majg: prawo
do 33 proc. znizki na przejazdy
w komunikacji krajowej Srod-
kami transportu zbiorowego
(przez 6 miesiecy na podstawie
zaSwiadczenia wydanego po
oddaniu 3 donacji krwi lub jej
sktadnik6éw), mozliwos¢ korzy-
stania poza kolejnoscig ze wiad-
czen opieki zdrowotnej oraz
ustug farmaceutycznych wapte-
kach (przez 12 miesiecy na pod-
stawie zaSwiadczenia wydanego
pooddaniu3donacjikrwilubjej
sktadnikéw), prawo do positku
regeneracyjnego o wartosci ka-
lorycznej 4500 kalorii po odda-
niu krwi lub jej sktadnikow,
prawo do ulgi podatkowejw PIT
ztytutu darowizn przekazanych
na cele krwiodawstwa, prawo
do zwrotu kosztéw dojazdu do
najblizszego punktu poboru
krwi. ©®
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

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

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin, 605-284-364

AGD RTV FOTO

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

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

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

AUTOREKLAMA
3 TWOJE DOMOWE
Ibo BIURO OGEOSZEN

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461 566

AUTOREKLAMA

Polecamy —

zdrowia

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE
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W czwartek zaczyna sie jubileuszowa edycja
Hanza Jazz Festiwalu w Koszalinie

Joanna Boron
Koszalin

Pierwsza gwiazda tegorocz-
nej - 20 edycji - bedzie To-
masz Chyla Quintet, wystapi
tez Grazyna Auguscik z ze-
spolem oraz Marcin Wasi-
lewski Trio.

Tegoroczna, jubileuszowa edy-
cja bedzie nie tylko Swietem
muzyki jazzowej, ale rtowniez
okazja do refleksji nad bogatg
historig festiwalu i jego wpty-
wem na rozwdj kultury mu-
zycznej w miescie i regionie.
Centrum Kultury 105 w Kosza-
linie przygotowato trzydniowy
program obejmujacy koncerty,
warsztaty, wystawe fotogra-
ficzna.

Pierwszy wykonawca, To-
masz Chyta Quintet, to jeden
z mnajciekawszych zespotow

ski zespot jazzowy na Swiecie.
W roku 2024 muzycy Swietuja
30 lat wspotpracy artystycznej
w niezmiennym sktadzie: Mar-
cin Wasilewski (fortepian), Sta-
womir Kurkiewicz (kontrabas),
Michat Miskiewicz (perkusja).
Sa uznawani przez miedzyna-
rodowych krytykéw za jedna
z najwybitniejszych i najbar-
dziej unikalnych formacji jazzo-
wych swojego pokolenia, cie-
szacsie jednoczesnie uznaniem
fanow jazzu na calym Swiecie.

XX Hanza Jazz Festiwal

- Program

23 pazdziernika (I dzien -
czwartek):

godz. 10:00-14:00, 15:00-
18:30

WARSZTATY WOKALNE
ZKRZYSZTOFEM IWANECZKO

Club1os, warsztaty bez-
ptatne - obowiazujg zapisy - za-

Club105, warsztaty bez-
platne - obowigzujg zapisy

godz. 18:00

KONCERT YES INDEED (ja-
zzband z Berlina)

Sala widowiskowa CK105,
wstep wolny

godz. 20:00

KONCERT GRAZYNY AU-
GUSCIK Z ZESPOEEM

Sala widowiskowa CK105,
bilety: 59 zt

25 pazdziernika (Il dzien -
sobota):

godz.10:00-14:00

WARSZTATY WOKALNE
Z KRZYSZTOFEM IWA-
NECZKO

Club105, warsztaty bez-
platne - obowigzujg zapisy

godz. 14:00

SEANS: ,,JAZZ PO POLSKU
DOOKOEA SWIATA” (REZ. MA-
CIEJ GEOWINSKI)

Kino Kryterium, wstep

Q

mtodego pokolenia polskiego ¢ pisyjuz wkrétce! wolny - obowigzuja wejsciowki
jazzu. Kwintet, prowadzony g godz.18:30 godz. 18:00
przez charyzmatycznego e WERNISAZ WYSTAWY FO- PODSUMOWANIE I PRE-
skrzypka, dat sie poznac szero- : g TOGRAFII KONCERTOWEJ ZENTACJA UCZESTNIKOW
kiej publicznosci dzieki unika- = KASISTANCZYK WARSZTATOW WOKALNYCH
towemu, ostremu brzmieniu & SELHS - = SR 2 Hol kina Kryterium Sala widowiskowa CK105,
oraz energii scenicznej. Zespét  Na scenie Club105 wystapi zesp6t Yes Indeed godz.19:00 wstep wolny

eksploruje muzyke improwizo- KONCERT TOMASZ CHYEA godz. 19:00
wang w nieograniczony spo- takze materiat, ktory znajdzie ducentka - zdobyla uznanie towych (od kilku dekad rezy- QUINTET KONCERT MARCIN WASI-
sOb, czerpiac inspiracje zr6z-  sie na najnowszej ptycie ze- i podziw krytykéw muzycz- duje w Chicago) wokalistek ja- SUPPORT: EABAKI COL- LEWSKITRIO
nych gatunkéw muzycznych.  spohu. Koncert23 pazdziernika, nych, entuzjastéw jazzu,ana- zzowych. LECTION Sala widowiskowa CK105,
Z tych eksperymentow naro- sala widowiskowa CK105, wetnie-jazzowejpublicznosci. Ostatniego dnia festiwalu Sala widowiskowa CK105, bilety: 89 zt

dzito sie dotychczas piecalbu-  ogodz.19. Nieuchwytny styl Auguscik organizatorzy zapraszajg bilety: 49zt godz. 21:30
mow: Eternal Entropy (2017), 24 pazdziernika wystapi od lat rzuca wyzwanie trady- na koncert Marcin Wasilewski 24 pazdziernika (II dzien - JAM SESSION

Circlesongs (2018), Liveat Po- ~ Grazyna Auguscik z zespolem  cyjnym definicjom jazzuoraz  Trio(salawidowiskowa CK105, piatek): TYTUS EAJDECKIZ ZESPO-
lish Radio 3 (2019), da Vinci (sala widowiskowa CK105,24  pokazuje wokalistke i muzyke o godz.19). Marcin Wasilewski godz. 10:00-14:00, 15:00- EEM

(2021) oraz Music We Like To  pazdziernika, o godz.20). Gra- bez granic. Jest niezaprzeczal- Trio to niekwestionowana 18:30 Restauracja Fregata, wstep
Dance To (2023). Podczas zynaAuguscik - piosenkarka, nie jedng z najoryginalniej- gwiazda polskiego jazzuinaj- WARSZTATY WOKALNE wolny.

Hanza Jazz Festiwal ustyszymy  kompozytorka, aranzerkaipro-  szych polskichizarazem Swia- bardziej znany wtejchwilipol- ZKRZYSZTOFEMIWANECZKO ©®
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PILKANOZNASZLAGIEREM W DZISIEJSZYCH MECZACH W LIDZE MISTRZOW BEDZIE STARCIE W STOLICY HISZPANII

Hit w Madrycie i szansa

Bartosz Gtagb
redakcja@polskapress.pl

Dzisiaj absolutnym hitem

w 3. kolejce fazy ligowej Ligi
Mistrzow bedzie starcie Real
Madryt - Juventus FC.

Ponadto rewelacyjnie spisu-
jacy sie azerski Karabach Ag-
dam z polskim bramkarzem za-
gra w hiszpanskim Bilbao,
a Atalanta Bergamo z powraca-
jacym po kontuzji Nicolg Za-
lewskim podejmie u siebie cze-
ska Slavie Praga.

Z polskiej perspektywy cie-
kawie bedzie juz 0 godz. 18.45,
bo wtasnie wtedy rozpocznie
sie mecz Athletic Bilbao - Kara-
bach Agdam. Zespot z Azerbej-
dzanu po dwoch kolejkach nie-
spodziewanie ma na swoim
koncie komplet punktow
itylko2 stracone gole. Spora za-
stuge w tym ma polski bram-
karz Mateusz Kochalski, kto-
rego Michat Probierz dwukrot-
nie powotywat do reprezenta-
cji Polski, a ostatnio w mediach
pojawiaty sie informacje o za-
interesowaniu Polakiem ze

strony niemieckiej Borussii
Dortmund.

Zostajac przy polskich wat-
kach, wloska Atalanta Ber-
gamo o godz. 21.00 rozpocznie
swoje spotkanie z czeska Slavig
Praga. Nicola Zalewski po kon-
tuzji uda, ktoérej nabawit sie
jeszcze we wrzeSniu, w ostatni
weekend wrocit juz do kadry
meczowej ekipy z Serie A inaj-
prawdopodobniej w Srodowy
wieczor réwniez znajdzie sie
wérod rezerwowych. Czy Polak
dostanie szanse gry w drugiej
potowie? W duzej mierze be-
dzie to zalezec¢ od wyniku spo-
tkania w Bergamo.

Hitem dzisiejszych meczow
w Lidze Mistrzéw bedzie nato-
miast starcie w stolicy Hiszpa-
nii, gdzie Real Madryt podej-
mie Juventus FC. Specjalizu-
jaca sie w tych rozgrywkach
ekipa Krolewskich, poza
wpadka z Atletico Madryt, za-
rowno w lidze, jak i w Europie,
idzie jak burza. Natomiast
Stara Dama przechodzi ostat-
nio przez spory kryzys. Ekipa
ze stolicy Piemontu w ostat-
nich szeSciu spotkaniach zano-

Specijalizujgca sie w rozgrywkach

z Atletico Madryt, zarowno w lidze, jak i w Europie, dotad idzie jak burza

towata pie¢ remis6w i porazke.

Bardzo ciekawie moze by¢
réwniez we Frankfurcie, gdzie
tamtejszy Eintracht zmierzy sie
z angielskim Liverpoolem.
Pierwsi nie wygrali trzech
ostatnich meczow, natomiast

The Reds majg na swoim kon-
cie cztery porazki z rzedu. To
najwiekszy kryzys, odkad dru-
zyne przejat Arne Slot. Wynik
spotkania we Frankfurcie wy-
daje sie wielka niewiadoma.
Niestety wszystkie Srodowe

spotkania Ligi Mistrzéw bedzie
mozna oglada¢ wylacznie
na ptatnych kanatach z oferty
Canal+ zaréwno w telewizji,
jak i w internecie. TVP Sport
pokazato wtorkowy mecz Ar-
senal FC - Atletico Madryt. ©®

FOT. PAP/EPA

Polakow

Srodowemecze3. kolejkifazy ligowejLigi
Mistrzow:

godz. 1845 Athletic Bilbao - Karabach Agdam
Transmisja: Canal+ Extra2

Komentarz: Piotr Laboga, Jakub Krecidto
godz. 1845 Galatasaray Stambut - FK Bodo
Glimt

Transmisja: Canal+ Extra3

Komentarz: Szymon Przedpetski, Michat Zyro
godz. 21.00 Real Madryt - Juventus FC
Transmisja: Canal+ Extral

Komentarz: Michat Mitrut, Tomasz Lipiriski
godz. 21,00 Eintracht Frankfurt - Liverpool FC
Transmisja: Canal+ Extra2

Komentarz: Przemystaw Pefka, Michat Gutka
godz. 21,00 Bayern Monachium - Club Brugge
Transmisja: Canal+ Extra3

KKomentarz: Kamil Kania, Michat Trela

godz. 21.00 AS Monaco - Tottenham Hotspur
Transmisja: Canal+ Extra5

Komentarz: Rafat Debiriski, Rafat Nahorny
godz. 21,00 Sporting Lizbona - Olympique Mar-
sylia

Transmisja: Canal+ Extra 6

Komentarz: Adam Zakrzewski, Michat Boja-
nowski

godz. 21.00 Atalanta Bergamo - Slavia Praga
Transmisja: Canal+ Extra7

Komentarz: Zelistaw Zyzyriski, Leszek Orfowski
godz. 21,00 Chelsea FC - Ajax Amsterdam
Transmisja: Canal+360

Komentarz: Krzysztof Marciniak, Adam Szata

Maroko to juz potega Swiatowego futbolu, ma zloto mundialu U-20

Jaromir Kruk
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. W 2005 roku

stwo Swiata U-20, azarewela-
Cje turnieju uznano Maroko,
ktore zajelo czwarta lokate.

Marokanczycy 20 lat czekali
na powr6t do tej imprezy, a ja-
dacnanig do Chile, nie ukrywali
swoich duzych ambicji. Z Albi-
celestes, ktorzy czekajg na ztoto
18 lat, spotkali sie w finale
w Santiago.

Naboiskach Chile za jednego
z gtownych faworytéow do
triumfu uchodzili Argentyn-
czycy, podraznieni ,,tylko” dru-
gim miejscem w tegorocznym
kontynentalnym czempiona-
cie. W nim dali sie wyprzedzic¢
Brazylii, ktérg rozgromili
w pierwszej rundzie 6:0.

Naszpikowany wschodza-
cymi gwiazdami futbolu zesp6t
Diego Placente (jako zawodnik
mistrz $wiata U20 1997) pogu-
bit sie w grupie finatowej, dat
sobie w ghupi sposob wydrzec
wygrang z Canarinhos (1:1,
mimo prowadzenia) i gdy po-
trzebowat wysokiego zwycie-
stwa z Paragwajem ulegt sensa-
cyjnie niZej notowanemu ry-
walowi 2:3.

Koree Potudniowa, USA, w péffinale po karnych Francje, a w finale Argentyne 2:0

Argentyna z nieobecnymi
na mundialu w Chile Franco
Mastantuono (dzi§ Real Madryt)
iClaudio Echeverrim (Bayer Le-
verkusen, na wypozyczeniu
z Manchesteru City) nie pora-
dzita sobie z rola murowanego
faworyta. Juz bez tych dwéch
wschodzacych gwiazd Swiato-
wego futbolu miato sie to po-
wtorzy¢ pare miesiecy pozniej.

Seniorzy Albicelestes
w ostatnich latach kolekcjonuja
trofea - w 2022 roku siegneli
po mistrzostwo Swiata, dwa

razy wygrali Copa America
(2020, 2024) i dotozyli do tego
Finalissima (3:0 z Wtochami).
Po seniorskim mundialu
w Katarze Achraf Hakimi, czo-
towy prawy obronca Swiata,
gwiazda Paris SG, byt szczesliwy
z udanego startu Lwow Atlasu,
zwieniczonego miejscem tuz
za podium, ale nie ukrywat, ze
apetyt Marokanczykow roSnie.
Kraj stawia na futbol,
na szkolenie, czotowe kluby
moga sie pochwali¢ znakomi-
tymi akademiami, wielu za-

wodnikéw szkoli sie w najmoc-
niejszych europejskich ligach.

- Chce by¢ mistrzem Swiata -
mowi Hakimi, majac na mysli
seniorski futbol. W miedzycza-
sie zapisat sie w kronikach, sie-
gajacz olimpijska kadra pobraz
naigrzyskach w 2024 roku we
Francji. Lwy Atlasu postawity
sie w pétfinale Hiszpanom,
wczesniej w grupie pokonaty
Argentyne, w wiercfinale USA
az4:0,awboju obraz Egipt 6:0.

Hakimi nie narzekat na zme-
czenie, zasuwat jak maszyna
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i cieszyt sie jak dziecko z me-
dalu. Minat rok i Swietowat
awans do finatéw Mistrzostw
Swiata 2026 w imponujacym
stylu, a juz w trakcie mundialu
U-20 w Chile z druzyng naro-
dowag pobit rekord - 16 zwy-
cigstwzkolei (7 w eliminacjach
MS, 6 w eliminacjach Pucharu
Narodow Afryki, 3w grach to-
warzyskich), a te serie mozna
jeszcze powiekszy¢. Na ostat-
nim zgrupowaniu zawodnicy
Walid Regragui kibicowali juz
wspolnie ekipie U-20, ktora za-
dziwiata w Chile. Mohamed
Ouahbi trenerki wyuczyt sie
w Anderlechcie Bruksela, zarza-
dzat nawet akademig Fiotkow
ibez wahania skorzystatl z oferty
z Maroka, kraju swoich przod-
kow.

Spadta na niego krytyka
po ,.zaledwie” wicemistrzo-
stwie Pucharu Narodow Afryki
U-202025 (w finale z RPA 0:1),
ale na tym turnieju doszlifowat
wiele kwestii i do Chile jego ze-
spotudat sie fantastycznie przy-
gotowany i zmotywowany.
W sktadzie Marokanczycy mieli
zawodnikéw z klubow m.in. an-
gielskich, francuskich, wto-
skich, hiszpanskich, portugal-
skich, holenderskich.

- Gdy my w 1983 roku ogry-
waliSmy Wybrzeze Kosci Sto-
niowej na mundialu w Meksyku
Afryka wyr6zniata sie sitg fi-

zyczna, widac byto potencjat
u zawodnikow, ale jeszcze pa-
nowat chaos. Teraz w Maroku
jest technika, organizacja, tak
zwany team spirit - mowi Ro-
man Gruszecki, bragzowy meda-
lista MS U-20 1983, wtedy pit-
karz Stali Mielec, dziS trener Po-
goni Staszow, wnikliwy obser-
wator mtodziezowych mundia-
1ow.

Zespot Ouahbiego w grupie
w Chile pokonat Hiszpaniei Bra-
zylie, potem wyeliminowat Ko-
ree Potudniowa, USA, w potfi-
nale pokarnych Francje, wykre-
owat gwiazdy, ale dwie najwiek-
sze - napastnik Yassir Zabiri (Fa-
malicao) i skrzydtowy Othmane
Maamma (Watford) najwiekszy
popisdaty z Argentyna, przytto-
czona presja. Po dwoch trafie-
niach Zabiriego po 29 minutach
Maroko prowadzito 2:0,a wynik
sie juz nie zmienit.

Oscar Dertycia w Argenty-
nie, potem to przetozylinary-
walizacje senioréw. Dwaj naj-
lepsi pitkarze MS U-20 w Chile -
Maamma i Zubiri nie sg bez
szans p6js¢ w slady Hakimiego,
Bono, El Nesyri, amoze iz nimi
razem zdobeda dla Maroka me-
dal najwazniejszego mundialu.
Na razie jednak ich kraj szaleje
ze szczeScia i czeka na Puchar
Narodow Afryki 2025 zaplano-
wany na grudzien i styczen w...
Maroku. ©®
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Trzy razy z ,,Chojna”
przy Mickiewicza

Chojniczanka w Grudzigdzu nie cieszyta sie z punktéw,
ale zamierza to zmieni¢ w kolejnych podejsciach w lidze

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

PItKA NOZNA. II-ligowiec

z Chojnic ma okazje, aby
przed wlasna publicznoscia
podreperowac swoje miej-
scew tabeli. Dzisiaj zaczyna
meczowy maraton.

Przed ,Chojng” szansa
na podreperowanie konta
punktowego, ale takze wyzwa-
nie, aby sprosta¢ w koficu ocze-
kiwaniom kibicow. W Chojni-
cach nikt nie wyobraza sobie,
zeby po wielu latach wystepow
na szczeblu centralnym zotto-
biato-czerwoni spadli do ma-
kroregionalnej Il ligi. Poczatek
rozgrywek 2025/2026 byt roz-
czarowujacy, ale nowy trener
Marek Brzozowski skupit sie
na odbudowywaniu pewnosci
siebie u pitkarzy.

Tuz po przerwie reprezenta-
cyjnej Chojniczanka wznowita
rozgrywki w  Grudzigdzu.
Swietnie spisujgca sie Olimpia
wygrala z nig 2:1, bo Tomasz
Kaczmarek dwukrotnie wpisat
sie na liste strzelcow.

Chojniczanka ma przede
wszystkim wiele do uporzad-
kowania, jesli chodzi o gre
obronng. W 12 kolejkach Betc-
liku 2 Ligi stracita 25 bramek, co
daje jej miejsce wsrod najstab-
szych. Ma to takze odzwiercie-
dlenie w tabeli, bo z 11 punk-
tami wciaz jest w ,,czerwonej
strefie” zagrozonej spadkiem.

-Napewnotoniejest dlanas
komfortowa sytuacja. Pewnie
juz niejeden kolega z druzyny
po meczach juz to mowit, ze
naprawde dajemy z siebie
wszystko i ciezko pracujemy
na treningach, zeby to przynio-
sto efekt. Na te chwile wyglada

to bardzo stabo, jesli chodzi
otabele. A jesli chodzi o nasza
gre czysto pitkarska, to
na pewno jest jakis progres. Nie
mamy na te chwile rezultatow,
jakie bySmy chcieli. Na pewno
mecze srodowy i sobotni be-
dziemy chcieli wygrac. W na-
szej sytuacji w tabeli te zwycie-
stwa sa potrzebne, jak rybie
woda. Mam nadzieje, Ze to be-
dzie seria i bedziemy pigc sie
w gore tabeli - méwi Damian
Primel, bramkarz Chojniczanki
Chojnice.

Doswiadczony golkier
»Chojny” potrafi odbija¢ nawet
rzuty karne, co przypomniat
wilasnie w Grudziadzu, ale
wcigz nie zaliczyt w sezonie
2025/2026 meczu z czystym
kontem.

- Z kazdym tygodniem,
zkazdym meczem i treningiem
wiem, Ze moja ciezka praca po-
winna w koncu to odptacic.
Moge robic tylko to, co do tej
pory, czyli robi¢ wszystko, aby
w tej bramce wygladac jak naj-
lepiej. Niestety, w tym sezonie
wyglada to tak, a nie inaczej.
Duzo straconych bramek. Nie
zagratem jeszcze na zero ,,z
tylu” i to boli, ale mam na-
dzieje, Ze seria z czystym kon-
temw koncu przyjdzie - dodaje
33-letni golkiper.

Szanse na przetozenie tre-
ning6éw w zdobycz punktowa
Damian Primel i spétka maja
w ciggu nadchodzacych dni.
Na stadionie miejskim w Choj-
nicach przy ul. Mickiewicza
stawi sie Hutnik Krakow (dzi-
siaj o godz. 17.30), Podhale
Nowy Targ (sobota 0 godz. 17)
oraz Swit Szczecin (wtorek, 28
pazdziernika o godz. 18). Ten
ostatni sprawdzian odbedzie
sie w1/16 finalu Pucharu Polski.

FUTSAL

Pojada do Kosciana Pierwszoligowy Team Lebork poznat ry-
wala w 1/32 finatu Pucharu Polski edycji 2025/2026. Lebor-
czan czeka wyjazd do drugoligowego Tartaku Krzeminski
Futsal Koscian. Spotkania tej rundy zaplanowano w weekend
8-9 listopada. Rywale w 1. rundzie pucharowych rozgrywek
wyeliminowali ST Futsal Kostrzyn. Na wyjezdzie zremisowali
6:6, by zwyciezy¢ 5:4 w rzutach karnych. JAK

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.10.2025

PILKA NOZNA

Mtodziez z powotaniami Zofia Harmacinska z UKS Sparta Sy-
cewice i lga Wegner z MKS Debrzno otrzymaty powotanie

do kadry dziewczat U13 Pomorskiego Zwigzku Pitki Noznej
na dzisiejszy mecz kontrolny z kadrg Warminsko-Mazurskie-
go ZPN w Elblagu. Z kolei Szymon Szczygielski oraz Igor Ko-
ztowicz z Gryfa Stupsk z rocznika 2013 zostali powotani

na konsultacje bramkarska w Gdansku (23 bm.). JAK

Nadspodziewanie

trudna przeprawa

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

SIATKOWKA. Nieréwno graja-
cy siatkarze Energi Trefla
Gdarisk pozwolili na zbyt
duzo ukrainskiemu Barko-
mowi Kazanom Lwow

w spotkaniu otwierajacym
sezon 2025/2026 PlusLigi.

‘ Energa Trefl Gdarisk - Barkom Kazany

Lwéw3:2(19:25, 25:20, 20:25, 25:19,15:8)

Trefl:Worsley 1, Pietraszko 5, Nasiewicz 21,
Brand 24, Orczyk 17, M'Baye 8, Koykka (libero)
oraz Sobariski1, Schulz 1, Stepieri, Kogut

Kazany: Kampa, Gueye 8, Kowalow 18, Pope
18, Szczurow 3, Tupczij 20, Pampuszko (libero)
oraz Kuc, Nakano, Firkal 1, Rogozyn 1, Wieckij 1

Sedziowali: Maciej Maciejewski, Magdalena
Niewiarowska
Widzow:2700

Bardzo dziwnie rozpoczat sie
pierwszy mecz sezonu dla
Energi Trefla Gdansk. Po bte-
dach w ataku ze skrzydet i ze
srodka gospodarze przegrywali
0:5, anastepnie 1:8. Trener Ma-
riusz Sordyl bardzo szybko mu-
siat wiec ,,zuzy¢” przystugujace
mu przerwy na zadanie.

Zrobito sie nieprzyjemnie,
chociaz tuz przed spotkaniem
nie brakowato uprzejmosci.
Prezes Dariusz Gadomski po-
dziekowat Magdalenie Mar-
szatkowskiej z Energi z Grupy
Orlen za wsparcie dla klubu,
anastepnie Lukasowi Kampie,
wieloletniemu  rozgrywaja-
cemu Trefla, ktory w przerwie
zmienil barwy i przeniost sie
do... grajacego w Elblagu Bar-
komu Kazanoéw Lwow.

Wszystko na oczach

selekcjonera Grbicia

Po tym fatalnym otwarciu
spotkania, ktéremu przygladat
sie m.in. selekcjoner reprezen-
tacji Polski Nikola Grbié, czy
byty przyjmujacy Trefla Mate-
usz Mika, rekawy zakasat nowy
przyjmujacy »gdaniskich
Iwow”. Rozgrywajacy Joseph
Worsley zaczat czesto urucha-
miac na lewym skrzydle To-
biasa Branda, co przetozyto sie
na stopniowe niwelowanie
przewagi ukrainskiego rywala.
Odrobic sie tych strat nie udato.
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Na rozeQranlu Joseph Worsley, ado pl’fkl wyskalku1'e Moustapha M’Baye

Drugiego seta gdanszczanie
rozpoczeli od skromnego pro-
wadzenia. W tym momencie byt
tojednak efekt bledéw w ataku
podopiecznych trenera Ugisa
Krastinsa. Takiego impulsu go-
spodarzom byto jednak trzeba,
bo zaczeli grac lepiej. Tym ra-
zem to Energa Trefl wyszedt
na prowadzenie 8:3! Gdanszcza-
nie zdobywali punkty wtedy,
kiedy przyspieszali swoje akcje.
W przeciwnym razie blok Bar-
komu spisywat sie niemal bez-
btednie, Swietnie czytajac za-
miary Trefla.

Wystepujacy w nowych,
z6ttych koszulkach siatkarze
Energi Trefla poprawiali swoja
skutecznosS¢ w ataku, a mecz

zaczat wraca¢ do zakladanej
»hormy”. Bow zatozeniach to
gdanszczanie mieli od po-
czatku rozdawac karty, cieszac
kibicéw dobrym otwarciem se-
Z0onu 2025/2026. W trzeciej par-
tii znéw jednak gora byli siatka-
rze ukrainskiego klubu! Pewne
sie stato, ze zawodnicy Sordyla
nie zgarnat kompletu punktow.

Po wymianie cioséw
o wszystkim zadecydowat tie-
break. W nim gospodarze byli
skoncentrowani i z kazda ko-
lejng akcja widacbyto, jak zich
twarzy znika napiecie.

- Ciezko nam byto wejsc¢
w mecz. Nie pokazywaliSmy sie
znajlepszej strony, ale na szcze-
Scie udato nam sie to obrécic

Tobias Brand w pierwszym spotkaniu sezonu byt
najmochniejszym punktem Energi Trefla
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ipokazac wszystkie swoje naj-
lepsze elementy. DocisneliSmy
to spotkanie do samego konca.
W tym roku atmosfera, jak za-
wsze, na hali byta niesamowita.
Duzo ludzi, piekni kibice, jak
zawsze najlepsi na Swiecie. Bar-
dzowam dziekujemy i do zoba-
czenia na nastepnym spotka-
niu - powiedzial po meczu
Aliaksiej Nasiewicz, atakujacy
Energi Trefla.

Debiut z tytutem MVP

MVP spotkania zostalnowy
przyjmujacy gdanskiej druzyny
- Tobias Brand.

- OczywiScie podczas me-
czu bylem bardzo podekscyto-
wany. Jestem naprawde
dumny i szczesliwy, ze wygra-
liSmy, zwtaszcza ze to dopiero
poczatek sezonu. Jesli chodzi
o pierwszy set, to nie byt on
zbyt dobry. Pod wzgledem
mentalnym sposéb, w jaki
zmieniliSmy bieg tego meczu
jako druzynaijak p6zniej grali-
Smy byt imponujacy. Oczywi-
Scie nadal mozemy grac lepiej,
ale to byl naprawde dobry
mecz dla obu druzyn - ocenit
niemiecki siatkarz.

Energa Trefl wygratl osta-
tecznie 3:2, a przed nim trzy
wyjazdowe spotkania. Gdansz-
czanie w najblizszych tygo-
dniach kolejno pojada do Rze-
szowa (26 pazdziernika), Su-
watk (31 pazdziernika) i Olsz-
tyna (8 listopada).
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