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Psycholog: 
Mistrzostwo zaczyna 
się wtedy, gdy 
sportowiec potrafi 
wrzucić na luz str. 2

Polska i Ukraina: 
miło to już było,  
czas na realpolitik. 
Wołyń to powód 
czy pretekst? str. 3

Wójt bez wotum 
zaufania. Mała 
rewolucja w gminie 
Białogard str. 4
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To już plaga. Powoduje zawał serca i zbiera 
żniwo wśród pięćdziesięciolatków str. 10

Kraj. 
Prezydent Ukrainy 
Wołodymyr Zełenski 
nie przyjedzie 
do Gdańska 
str. 6

Świat. 
Obywatele Wielkiej 
Brytanii żałują 
wyjścia z Unii 
Europejskiej 
str. 7

Emerytura  
po 15 latach 
dla celników
Ministerstwo Obrony Narodowej chce, aby 
funkcjonariusze dawnej Służby Celnej i obecnej 
Służby Celno-Skarbowej mogli przechodzić 
na emeryturę już po 15 latach służby str. 13

 ABSOLWENCI SZYBKO ZNAJDUJĄ ZATRUDNIENIEEDUKACJA

Wyniki ogłoszono w ramach corocz-
nego Rankingu Uczelni Wyższych 
przygotowywanego przez Fundację 
Edukacyjną Perspektywy od 2000 
roku. Ranking, określany przez orga-
nizatorów jako „najbardziej kom-
pletna i aktualna mapa polskiego 
szkolnictwa wyższego”, obejmuje trzy 
uzupełniające się zestawienia: ranking 
uczelni akademickich, ranking kierun-
ków studiów oraz ranking uczelni za-
wodowych. W tegorocznej edycji oce-
niono również 76 kierunków lub grup 
kierunków studiów, a nowością w ze-
stawieniu została elektroradiologia. 

Pracom kapituły rankingu ponow-
nie przewodniczył prof. Michał Klei-
ber, były prezes Polskiej Akademii 
Nauk. W jej skład weszli również 
przedstawiciele środowiska akade-
mickiego, instytucji wspierających in-
nowacyjność, rynku pracy oraz wy-
dawnictwa Elsevier. 

Oceny uczelni dokonano na pod-
stawie szeregu wskaźników, obejmu-
jących m.in. efektywność naukową, 
umiędzynarodowienie, prestiż, poten-
cjał naukowy, sytuację absolwentów 
na rynku pracy, warunki kształcenia 
oraz innowacyjność. 

W rankingu uczelni akademickich 
Uniwersytet Warszawski obronił po-
zycję lidera z poprzednich lat, nato-
miast Uniwersytet Jagielloński awan-
sował o jedno miejsce, osiągając wy-

nik równorzędny z warszawską uczel-
nią. Trzecie miejsce zajęła Politechnika 
Warszawska. Politechnika Koszalińska 
została sklasyfikowana w grupie 
miejsc 53-61 w zestawieniu obejmują-
cym 101 uczelni akademickich. 

Wśród uczelni zawodowych naj-
większy sukces odniosła Państwowa 
Akademia Nauk Stosowanych w Ko-
szalinie. Uczelnia, która przed ro-
kiem zamykała podium, tym razem 
znalazła się na szczycie zestawienia. 
Drugie miejsce ex aequo przypadło 
Wyższej Szkole Gospodarki w Byd-
goszczy oraz Uczelni Państwowej im. 
Jana Grodka w Sanoku. 

– Pozycja w rankingu to dla nas 
najlepszy dowód na to, że dobrze 
wykonujemy swoje zadanie. Ale 
przede wszystkim to zasługa na-
szych studentów, bo ocena w ran-
kingu opiera się przede wszystkim 
na tym, ilu naszych absolwentów 
i jak szybko znajduje swoje miejsce 
na rynku pracy – podkreśla Monika 
Pawłowska, rektor Państwowej Aka-
demii Nauk Stosowanych w Koszali-
nie. 

Koszalińska uczelnia kształci 
na ośmiu kierunkach, w tym kilku me-
dycznych. Rocznie jej mury opuszcza 
od 250 do 300 absolwentów.

Joanna Boroń
Region

Nasza uczelnia 
na czele rankingu
Państwowa Akademia Nauk Stoso-
wanych w Koszalinie znalazła się 
w prestiżowym gronie – tuż obok 
Uniwersytetu Warszawskiego oraz 
Uniwersytetu Jagiellońskiego. Te 
uczelnie są zwycięzcami tegorocz-
nej edycji Rankingu Uczelni Wyż-
szych. Swoją stabilną pozycję 
utrzymała Politechnika Koszaliń-
ska.

Rektor PANS Monika Pawłowska wczoraj odebrała w Warszawie 
honorowe wyróżnienie dla koszalińskiej uczelni
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Czym właściwie zajmuje się 
psycholog sportu? 
Przede wszystkim pomaga 
stworzyć warunki do tego, żeby 
zawodnik i trener mogli uwol-
nić swój potencjał. Wbrew 
obiegowej opinii nie pracujemy 
wyłącznie ze sportowcami. 
Trenerzy są z nimi codziennie, 
psycholog niekoniecznie. Dla-
tego żeby praca psychologa 
była skuteczna, zawsze musi 
obejmować obie strony. 
Przez lata zmieniło się także po-
dejście do naszej roli. Kiedy za-
czynałem, psycholog był często 
traktowany jak specjalista 
od gaszenia pożarów. Dzisiaj 
coraz częściej staje się pełno-
prawnym członkiem sztabu 
szkoleniowego i towarzyszy za-
wodnikom także podczas naj-
ważniejszych zawodów. 

Czyli psycholog nie powinien 
pojawiać się dopiero wtedy, 
gdy zaczyna się kryzys? 
Dokładnie. Trening mentalny 
jest treningiem w takim samym 
sensie jak przygotowanie fi-
zyczne. Najpierw uczymy za-
wodnika określonych technik 
w bezpiecznych warunkach ga-
binetu. Potem ćwiczymy je 
podczas treningów. Dopiero 
kiedy zostaną zautomatyzo-
wane, można liczyć, że zadzia-
łają pod presją zawodów. 
Często spotykam zawodników, 
którzy wracają rozczarowani 
i mówią: „przecież nauczył 
mnie pan techniki oddechowej, 
a na zawodach nie zadziałała”. 
Odpowiadam wtedy: „bo jej nie 
wytrenowałeś”. Wiedzieć to 
za mało. Trzeba jeszcze umieć 
zastosować tę wiedzę wtedy, 
gdy organizm jest zalany hor-
monami stresu. 

Jakich narzędzi używacie naj-
częściej? 
Bardzo dużo pracujemy na wi-
zualizacji i treningu wyobraże-
niowym. Budujemy na przy-
kład tak zwane plany napraw-

cze. Jeśli zawodnik ma problem 
z konkretną sytuacją startową, 
tworzymy scenariusz, który po-
zwala mu poradzić sobie z nią 
następnym razem. To nie jest 
magia. Dzięki aktywności neu-
ronów lustrzanych mózg ko-
duje strategie działania. Kiedy 
później pojawia się podobna 
sytuacja, łatwiej sięgnąć 
po wcześniej przećwiczone roz-
wiązanie. 

W którym momencie kariery 
psycholog może pomóc najbar-
dziej? 
To zależy od zawodnika. Nawet 
osoby bardzo odporne psy-
chicznie mogą skorzystać ze 
wsparcia choćby w zakresie re-
generacji czy poprawy jakości 
snu. A sen przed ważnymi za-
wodami jest jednym z najczę-
ściej zgłaszanych problemów. 
Jednocześnie uważam, że naj-
ważniejsza praca powinna za-
czynać się bardzo wcześnie. 
Trenerzy dzieci i młodzieży nie 
muszą być psychologami, ale 
powinni znać podstawowe ćwi-
czenia psychologiczne i umieć 
wplatać je w trening. 

Żeby później nie mówić: „tak 
dobrze się zapowiadał i co się 
z nim stało?” 
Dokładnie. Tyle że problem nie 
zawsze tkwi w psychice mło-
dego zawodnika. Często winny 
jest system. Na poziomie dzieci 
i młodzieży bardzo szybko po-
jawia się punktacja, a za punk-
tacją idą pieniądze. Trenerzy 
zaczynają więc specjalizować 
dzieci zbyt wcześnie, bo wtedy 
łatwiej wygrywają zawody. 

Tylko że taka strategia często 
kończy się wypaleniem. Sze-
ścioletnie dziecko przychodzi 
na trening z entuzjazmem, 
a dziesięć lat później rezygnuje 
ze sportu. Mówiąc brutalnie: 
żyłujemy dzieciaki i to jest gan-
grena systemu. 

Jakie problemy psychiczne 
najczęściej mają sportowcy? 
Paradoksalnie - głównie pro-
blemy ze stresem. Mówimy 
przecież, że ruch jest najlep-
szym lekarstwem na stres, 
a skoro tak, to dlaczego spor-
towcy cierpią na wypalenie, de-
presję czy stany lękowe? Odpo-
wiedź jest prosta: sport działa 
terapeutycznie do momentu, 
kiedy nie pojawia się presja wy-
niku. Gdy pojawiają się oczeki-
wania, trening sam staje się 
stresorem. 
Dlatego zawodnicy najczęściej 
zgłaszają problemy z regenera-
cją, mobilizacją, snem albo 
z tym, że świetnie funkcjonują 
na treningach, a nie potrafią 
uruchomić tego samego poten-
cjału podczas zawodów. 

Coraz częściej mówi się o tym 
w kontekście Igi Świątek. 
Po igrzyskach olimpijskich mó-
wiłem, że widzę symptomy 
zbliżającego się kryzysu. Brą-
zowy medal olimpijski jest 
ogromnym sukcesem, ale 
wielu kibiców traktuje 
wszystko poza złotem jak po-
rażkę. Bardzo cieszy mnie to, że 
sztab Igi zaczął ograniczać jej 
liczbę startów. Zawodnicy po-
trzebują czasu na regenerację, 
spokojny trening i odbudowę 
zasobów psychicznych. 
Poza tym współczesny sporto-
wiec nie walczy już wyłącznie 
z rywalem, czasem i własnymi 
ograniczeniami. Musi również 
radzić sobie z permanentną 
oceną. Każdy start jest natych-
miast komentowany, analizo-
wany i oceniany w mediach 
społecznościowych. To zupeł-
nie nowe obciążenie psy-
chiczne, którego nie doświad-
czały wcześniejsze pokolenia 
sportowców. 
Eksploatujemy sportowców co-
raz mocniej. Szczególnie nie-
bezpieczne jest to u dzieci 
i młodzieży, których układ ner-
wowy dopiero się rozwija. Nad-
mierna ekspozycja na stres, 
a więc kortyzol może mieć kon-

sekwencje, których jeszcze 
do końca nie rozumiemy. 

Skutki mogą być poważniejsze, 
niż tylko wypalenie? 
W wielu dyscyplinach dzieci 
i nastolatki startują dziś znacz-
nie częściej niż jeszcze kilkana-
ście lat temu. Każdy start ozna-
cza nie tylko wysiłek fizyczny, 
ale również silną reakcję stre-
sową organizmu. W krótkim 
okresie hormony stresu poma-
gają: mobilizują, zwiększają 
koncentrację, przygotowują or-
ganizm do wysiłku. Problem 
pojawia się wtedy, gdy młody 
człowiek jest narażony na taki 
stan przez wiele lat. Szczegól-
nie dotyczy to kortyzolu, który 
w nadmiarze negatywnie 
wpływa na funkcjonowanie 
mózgu, zwłaszcza struktur od-
powiedzialnych za pamięć 
i uczenie się. Dziś pojawiają się 
już hipotezy badawcze sugeru-
jące, że przewlekła ekspozycja 
na silny stres w dzieciństwie 
może zwiększać ryzyko wystą-
pienia chorób neurodegenera-
cyjnych w późniejszym wieku, 
w tym choroby Alzheimera. To 
na razie obszar intensywnych 
badań, ale sam fakt, że na-
ukowcy stawiają takie pytania, 
powinien skłaniać nas 
do ostrożności w eksploatowa-
niu młodych sportowców. 

W sportach indywidualnych 
odnosimy sukcesy. W piłce 
nożnej od lat jest znacznie 
trudniej. Gdzie tkwi błąd? 
Jeśli już szukać błędów, to 
przede wszystkim w szkoleniu 
i eksploatacji młodych zawod-
ników. Widzę jednak postęp. 
Szkolenie trenerów piłkarskich 
jest dziś znacznie lepsze niż 
jeszcze kilkanaście lat temu 
i myślę, że zaowocuje to w ko-
lejnej dekadzie. Problemem po-
zostaje natomiast ogromna 
liczba meczów rozgrywanych 
przez dzieci i młodzież. To pro-
wadzi do przeciążenia, które 
później odbija się na karierach 
seniorskich. 
Mam też jeszcze jedną obser-
wację: w wielu klubach zamiast 
psychologów sportowych za-
trudnia się coachów mental-
nych. 

Dlaczego? 
To pytanie raczej do klubów. 
Psycholog sportu przechodzi 

pięć lat studiów, później wielo-
letnią praktykę, superwizję 
i proces certyfikacji. To często 
osiem czy dziesięć lat przygoto-
wań. Coach po weekendowym 
kursie nie ma takiego przygoto-
wania. Dlaczego więc jest za-
trudniany? Powiem przewrot-
nie: tak długo, jak kolejki 
do wróżek będą dłuższe niż 
do psychologów, będzie istniał 
na to rynek. 

Czy psycholog może zaszko-
dzić sportowcowi? 
 Oczywiście. Największym za-
grożeniem jest uzależnienie za-
wodnika od psychologa. Zda-
rzyło mi się usłyszeć: „nie po-
jadę na mistrzostwa świata, je-
śli nie pojedzie psycholog”. To 
autentyczna wypowiedź. Tym-
czasem psycholog powinien 
wzmacniać samodzielność 
sportowca, a nie budować rela-
cję zależności. 
Drugim problemem jest brak 
doświadczenia sportowego. Je-
śli ktoś nigdy nie przeżył wy-
czerpującego zgrupowania, nie 
startował pod presją i nie zna 
specyfiki dyscypliny, może 
zwyczajnie nie rozumieć sytu-
acji zawodnika. 

Czy zgodziłby się pan ze stwier-
dzeniem, że media społeczno-
ściowe stały się jednym z naj-
większych obciążeń psychicz-
nych dla sportowców? 
Zdecydowanie zwiększyły po-
ziom presji, zwłaszcza u mło-
dych zawodników. Kiedyś 
sportowiec po nieudanym star-
cie wracał do domu, rozmawiał 
z trenerem, rodziną i najbliż-
szym otoczeniem. Dziś kilka 
minut po zawodach bierze 
do ręki telefon i czyta setki ko-
mentarzy od ludzi, którzy nie 
mają pojęcia o sporcie, ale bar-
dzo chętnie wydają wyroki. 
Młody człowiek znajduje się 
więc pod nieustanną oceną. 
Liczba polubień, komentarzy 
czy obserwujących zaczyna być 
traktowana jak miernik własnej 
wartości. To szczególnie nie-
bezpieczne w wieku, kiedy do-
piero kształtuje się poczucie 
tożsamości i pewność siebie. 
Od lat obserwujemy również 
wpływ smartfonów i mediów 
społecznościowych na rozwój 
układu nerwowego. Współcze-
sne dzieci funkcjonują w świe-
cie natychmiastowej gratyfika-

cji. Wszystko dzieje się szybko, 
natychmiast i bez wysiłku. 
Tymczasem sport uczy czegoś 
dokładnie odwrotnego: cierpli-
wości, systematyczności, ra-
dzenia sobie z porażkami i od-
raczania nagrody. Dlatego coraz 
częściej spotykamy młodych 
zawodników, którzy świetnie 
funkcjonują do momentu 
pierwszego poważnego kry-
zysu. 
Nie bez przyczyny funkcjonuje 
dziś określenie „pokolenie płat-
ków śniegu”. Brzmi brutalnie, 
ale dobrze oddaje problem. Co-
raz więcej młodych ludzi top-
nieje w kontakcie z pierwszą 
naprawdę gorącą sytuacją. Co 
gorsza, media społecznościowe 
nie tylko pokazują sukces in-
nych, ale także tworzą złudze-
nie, że sukces powinien przy-
chodzić szybko. Tymczasem 
sport na najwyższym poziomie 
jest procesem liczonym w la-
tach, a nie w liczbie wyświetleń 
pod filmikiem. 

Czyli pozostaje nam praca 
nad psyche. A gdyby pan miał 
wskazać jedną cechę, tylko 
jedną cechę psychiczną, bez 
której nie da się zostać mi-
strzem, to co by to było? 
Umiejętność wrzucenia na luz. 
Rozumiem przez to zdolność 
obniżenia napięcia przed star-
tem, wejścia w stan regeneracji, 
wykorzystania nawet krótkiej 
przerwy do uspokojenia ciała 
i układu nerwowego. Mistrzo-
wie potrafią odpoczywać rów-
nie dobrze, jak potrafią wal-
czyć. 

 To może dlatego nasi dawni 
piłkarze, którzy „kurzyli cyga-
rety i pili gorzałkę”, byli mi-
strzami? 
Kto wie? Może rzeczywiście 
byli ekspertami od wrzucania 
na luz. Ale pamiętajmy też, że 
trenerzy tamtych czasów ko-
rzystali z pomocy psychologów. 
Nawet legendarny Feliks 
„Papa” Stamm przez lata 
współpracował z psychologiem 
prof. Janem Wlazło z AWF we 
Wrocławiu. Razem budowali 
psychikę pięściarzy, którzy póź-
niej zdominowali światowy 
boks. 
ponad 26 mln przesyłek z kra-
jów trzecich, a przez 4 miesiące 
tego roku tych przesyłek było 
już 16 mln.

Mira Suchodolska (PAP)
Rozmowa

z Dariuszem Nowickim,  jed-
nym z najbardziej doświad-
czonych psychologów spor-
tu w Polsce. Od ponad czte-
rech dekad przygotowuje 
mentalnie olimpijczyków, 
mistrzów świata i Europy. 

Dariusz Nowicki: - sport 
działa terapeutycznie 
do momentu, kiedy nie 
pojawia się presja wyniku. 
Gdy pojawiają się 
oczekiwania, trening sam 
staje się stresorem
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Psycholog: Mistrzostwo zaczyna się wtedy, gdy 
sportowiec potrafi wrzucić na luz 

Jutro w naszej gazecie 
Pod paragrafem

a PRL-owscy przedstawiciele ludu 
pracującego miast i wsi mieli godny 
pozazdroszczenia dryg do wystawne-
go, wręcz pańskiego życia.
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Każdy zgłoszony przejazd był 
przeliczany na darowiznę zgod-
nie z regulaminem akcji: 50 km 
oznaczało 50 zł, 10 km - 10 zł, 
a 3 km - 1 zł. Łączna kwota wyli-
czona na podstawie przejecha-
nych odcinków wyniosła 20 
745 zł. Galeria Forum Koszalin 
zdecydowała o zwiększeniu 
darowizny do 25 000 zł. 

Tegoroczny wynik jest naj-
wyższy w historii akcji - 6. edy-
cję wsparli m.in. pracownicy 
szpitala, funkcjonariusze poli-
cji, a kilometry na rowerach 

wykręcili lokalni pasjonaci ro-
werowi i uczniowie lokalnych 
szkół. Fundusze pomogą ho-
spicjum w codziennej opiece 
nad pacjentami. 

Joanna Boroń
Koszalin

Szósta edycja charytatyw-
nej akcji #KręćDlaHospi-
cjum zakończyła się rekor-
dowym wynikiem. W ra-
mach 576 przejazdów 
uczestnicy pokonali łącznie 
21 947 km. Dzięki temu Fo-
rum Koszalin przekaże 
na rzecz Hospicjum im. św. 
Maksymiliana Kolbego 
w Koszalinie 25 000 zł.

Rekordowe kilometry w ramach 
6. edycji akcji #KręćdlaHospicjum

W ciągu wszystkich sześciu edycji akcji 
#KręćdlaHospicjum udało się zebrać aż 101 000 złotych.
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SŁAWNO 
Policja zapobiegła planowa-
nej ustawce pseudokibiców 
w lesie sławieńskim 

Policjanci zajmujący się 
zwalczaniem przestępczości 
pseudokibiców udaremnili 
planowaną ustawkę na ponad 
20 osób. Policjanci ze Szcze-
cina oraz z Komendy Woje-
wódzkiej Policji w Gdańsku 
uzyskali informacje, że 
pseudokibice z województwa 
zachodniopomorskiego i po-
morskiego planują siłową 
konfrontację. Z funkcjonariu-
szami z Komendy Powiatowej 

Policji w Kołobrzegu i Lęborku 
dotarli do miejsca planowa-
nego spotkania i podjęli zde-
cydowane czynności, unie-
możliwiając określonym gru-
pom rozpoczęcie starcia. 

Policjanci znaleźli wyposa-
żenie mogące służyć 
do udziału w bójce, między in-
nymi rękawice oraz ochrania-
cze na szczęki. 

CZAPLINEK 
Miał w domu amfetaminę 
i marihuanę 

Kryminalni z drawskiej ko-
mendy wraz z funkcjonariu-

szami z Czaplinka zatrzymali 
37-letniego mężczyznę, który 
był poszukiwany i miał do od-
bycia karę pozbawienia wol-
ności w wymiarze 5 lat. Gdy 
policjanci dotarli pod wska-
zany adres, mężczyzna nie 
chciał otworzyć drzwi i nie re-
agował na polecenia. 

- Podjęto decyzję o wejściu 
siłowym do mieszkania. Poli-
cjanci znaleźli ponad 100 gra-
mów amfetaminy i blisko 30 
gramów marihuany - relacjo-
nuje nam asp. Karolina Żych 
z drawskiej policji. 
PCH

Wpolityce nie 
ma przyjaźni, 
są interesy. 
Przekonaliśmy 

się o tym kolejny raz. W roku 
2022 roku - gdy Ukraina zo-
stała zaatakowana przez Ro-
sję, a Polacy szeroko otwo-
rzyli bramy swojego państwa 
i swoich serc na miliony 
ukraińskich uchodźców - 
każdy sceptyk i twardo stą-
pający po ziemi realista mógł 
przez chwilę uwierzyć, że 
jest inaczej. Że jednak tej 
wielkiej, obustronnej empa-

tii w obliczu wspólnego za-
grożenia nie da się już nigdy 
zamieść pod dywan i zastą-
pić niechęcią, pretensjami, 
z pełną nienawiścią na hory-
zoncie.   

Okazuje się, że się da. 
Tamta chwila minęła szybko, 
a brutalny interes wziął górę. 
Dobry czas wzajemnych rela-
cji w obu społeczeństwach 
zaczął kończyć się już wcze-
śniej, a teraz ostro wyhamo-
wuje wśród politycznych elit 
obu narodów. Najpierw 
ręczny hamulec postanowił 

POLSKA I UKRAINA: 
MIŁO TO JUŻ BYŁO, 
CZAS NA REALPOLITIK. 
WOŁYŃ TO POWÓD, 
CZY PRETEKST?

Piotr Polechoński

zaciągnąć prezydent Zełeń-
ski przyznając jednej z woj-
skowych jednostek patrona 
w postaci UPA, która czynnie 
brała udział w ludobójstwie 
Polaków na Wołyniu. W od-
powiedzi hamulec ten zacią-
gnął jeszcze mocniej prezy-
dent Nawrocki, odbierając 
prezydentowi Ukrainy przy-
znany mu Order Orła Bia-
łego. 

Obie decyzje są dla wza-
jemnych relacji złe. Dlaczego 
więc zapadły? W przypadku 
Zełeńskiego i jego obozu 
władzy trudno nie ulec wra-
żeniu, że cała ta polityczna 
akcja jest przemyślana i roz-
pisana na kilka akordów. Ma-
sowe oddawanie orderów 
przez innych ukraińskich po-
lityków pokazuje, że miano-
wanie zbrodniarzy z UPA pa-
tronami współczesnych 
ukraińskich żołnierzy było 
świadomym działaniem. 
Cel? Sprowokowanie pol-
skich polityków do takiego, 
a nie innego działania, co też 
się stało, bo inaczej po prostu 
być nie mogło. 

Dlaczego Ukraińcy to ro-
bią? Wytłumaczeń jest kilka, 
najsensowniejsze wydają się 
być dwa. Pierwsza sprawa to 
rozgrywki wewnętrzne, czyli 
takie zogniskowanie emocji 
wśród Ukraińców, aby te 
wzmocniły pozycję Zełeń-
skiego. Druga kwestia ma 
charakter geopolityczny, a jej 

istotą jest walka o przywódz-
two w tej części Europy. 
Czyli o takie osłabienie pozy-
cji Polski w oczach zachod-
nich partnerów - jako nie-
przewidywalnego, awan-
turującego się kraju - aby to 
Ukraina, która stopniowo ro-
śnie w siłę, okazała się być 
lepszą alternatywą, z wiel-
kimi, milionowymi inwesty-
cjami w ramach powojennej 
odbudowy tego kraju. 

Reakcja Polski musiała być 
bardzo ostra i taka właśnie 
była. Pytanie tylko, czy jej for-
muła była najwłaściwsza? 
Otóż nie była. Po pierwsze, za-
brakło wspólnego stanowiska 
rządu i prezydenta, a po dru-
gie po kilku dniach od chwili 
odebrania Zełeńskiemu naj-
ważniejszego polskiego or-
deru widać wyraźnie, że gest 
ten nie był trafiony. 

Był on mocno teatralny 
i umożliwił ukraińskim poli-
tykom reakcję równie te-
atralną i pokazanie się w roli 
ofiar niewdzięcznych Pola-
ków, którzy nie bacząc 
na walkę o wolność jaką pro-
wadzi Ukraina, zaczynają 

wpisywać się w putinowską 
narrację. Czy świat to „ku-
pił”? Tego nie wiem, ale 
wiem jedno: takie ustawie-
nie sporu oddaliło kwestię 
ofiar ukraińskiego ludobój-
stwa w międzynarodowym 
odbiorze na dalszy plan, 
a miało być przecież na od-
wrót. 

A można było zareagować 
zupełnie inaczej. Skoro Ukra-
ińcy zrezygnowali z przyja-
znych relacji na rzecz poli-
tycznego interesu trzeba było 
rozmawiać z nimi na tej samej 
płaszczyźnie. I nie rzucać się 
przed drzwi jak Rejtan de-
monstrując święte oburze-
nie, ale wydać twarde 
oświadczanie (podpisane 
przez premiera i prezydenta): 
że jeśli kwestia Rzezi Wołyń-
skiej nie zostanie raz na za-
wsze uczciwie, rzetelnie 
i z pełnym szacunkiem dla 
ofiar wyjaśniona, jeśli nie zo-
staną ustalone wspólne za-
sady ich upamiętnienia to 
Polska nigdy nie zgodzi się 
na to, aby Ukraina przystą-
piła do Unii Europejskiej lub 
NATO. Koniec, kropka, żad-
nego, niepotrzebnego hamle-
tyzowania. Tylko realpolitik 
w stanie czystym. Przez 
chwilę, gdy wydawało się, że 
sprawy mogą iść w tym kie-
runku, do Warszawy zaczęli 
przyjeżdżać z wyjaśnieniami 
najważniejsi ukraińscy poli-
tycy. Gdy okazało się, że ra-

czej wszystko pójdzie 
w stronę demonstracji z orde-
rem - przyjeżdżać przestali. 

Jednak bez względu 
na przyczyny tego polsko - 
ukraińskiego sporu i bez 
względu na to, kto i jak powi-
nien postąpić to o jednym 
musimy pamiętać przede 
wszystkim: że jak z najbliż-
szymi sąsiadami bierzemy 
się za łby, to zyskują na tym 
nasi wspólni wrogowie. 
Po wojnie domowej w XVII 
wieku, wolna Ukraina nigdy 
nie powstała, a Polska osła-
bła na tyle, że ostatecznie 
straciła niepodległość. 

Główna przyczyna w obu 
przypadkach była ta sama - 
carska Rosja. Przed II wojną 
światową Polska i Czechosło-
wacja tkwiły w ostrym spo-
rze zamiast się dogadać 
i stworzyć jeden, militarny 
sojusz przeciw wspólnemu 
wrogowi. Ten nigdy nie po-
wstał, w zamian hitlerowskie 
Niemcy opanowały oba pań-
stwa, a skutki tego wszyscy 
znamy. 

Jak będzie tym razem? 
ą

WYDARZENIA A

Cel? Sprowokowanie 
polskich polityków 
do takiego, a nie in-
nego działania, co też 
się stało, bo inaczej być 
nie mogło.

Reakcja Polski mu-
siała być bardzo ostra 
i taka właśnie była. 
Pytanie tylko, czy jej 
formuła była  
najwłaściwsza? 

Czwartek  
z dreszczykiem

gk24.pl

AUTOPROMOCJA 

Wyciąg z ogłoszenia o przetargu ustnym nieograniczonym
Wójt Gminy Sławoborze informuje o wywieszeniu na tablicy ogłoszeń oraz w BIP ogłoszenia 
o II przetargu ustnym nieograniczonym na sprzedaż nieruchomości gruntowej, dz. nr 336/5 
wraz z dz. nr 685/5 o łącznej pow. 0,3116 ha, położonej w obrębie ewidencyjnym Sławoborze.
Cena wywoławcza nieruchomości: 120 000,00 zł netto
Wadium wynosi: 12 000,00 zł
Przeznaczenie nieruchomości – zabudowa jednorodzinna
Przetarg odbędzie się w dniu 30.07.2026 r. o godz. 10.00 w Urzędzie Gminy Sławoborze, 
ul. Kolejowa 8, 78-314 Sławoborze, pokój nr 10.
Dodatkowe informacje: www.slawoborze.bip.pl Tel. 94 364 74 61.

REKLAMA 0011542929REKLAMA 0011542929

REKLAMA 0011542496

eprasa.pl fb403bb52d
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Nekrologi
zamówisz tutaj:

Koszalin, ul. Partyzantów 17, 94 347 35 11 
reklama.koszalin@polskapress.pl

AUTOREKLAMA 

- Pogniewał się Pan z rad-
nymi? Ten brak wotum zaufa-
nia dla Pana to spora niespo-
dzianka. Przecież wchodził 
Pan do gminy na drugą kaden-
cję z dużym poparciem i więk-
szością w Radzie Gminy. 
- Już od pewnego czasu było 
widać, że współpraca nie prze-
biega tak dobrze jak wcześniej. 
Spodziewałem się, że może 
dojść do takiego rozstrzygnię-
cia. Mam wrażenie, że zaczęli-
śmy różnić się w ocenie priory-
tetów i kierunków rozwoju 
gminy. Pojawiło się też dużo 

prywaty, a sprawy ważne stra-
ciły u radnych priorytet. 

- Prywata? 
- W mojej ocenie pojawiały 
się poważne różnice doty-
czące tego, które inwestycje 
powinny być realizowane 
w pierwszej kolejności. Dla 
mnie bardzo ważnym zada-
niem był remont drogi 
do cmentarza w Białogórzy-

nie, z którego korzystają 
przecież mieszkańcy całej 
gminy, a gdzie w błocie 
utknął nawet karawan po-
grzebowy. Część radnych 
wskazywała jednak na po-
trzebę remontu dróg w swo-
ich miejscowościach. 

- Może tamte drogi też były 
ważne. 
- Każda inwestycja jest 

ważna. Chodziło raczej 
o ustalenie wspólnych prio-
rytetów dla całej gminy. Nie-
stety, nie udało się osiągnąć 
porozumienia w tej kwestii. 
Radni nie chcą ze mną nawet 
rozmawiać o gminie. Spoty-
kają się poza urzędem, roz-
mawiają z osobami postron-
nymi. Nie wygląda to dobrze. 
Mam poczucie, że w ostat-
nim czasie zabrakło bezpo-
średniego dialogu i otwartej 
wymiany argumentów.  

- Mają prawo spotykać się 
gdzie chcą. Podpadł im Pan. 
- Możliwe. Jednym z tematów, 
które budziły emocje, była 
kwestia 10-letniej dzierżawy 
gruntów rolnych. Decyzje były 
podejmowane na podstawie 
złożonych wniosków i obo-
wiązujących procedur, jednak 
nie wszyscy radni byli usatys-
fakcjonowani ich rezultatem, 
uchwała wprawdzie przeszła, 
ale niesmak pozostał. Być 
może miało to wpływ na póź-
niejsze relacje. 

- Absolutorium z wykonania 
budżetu Pan dostał. Tylko wo-
tum nie. Może to przygotowa-
nia do kolejnych wyborów? 
- Trudno powiedzieć. Zgodnie 
z przepisami to moja druga, 
a więc ostatnia kadencja. Być 
może część osób zaczyna już 
myśleć o przyszłości i kolej-
nych zmianach w samorzą-
dzie... Mam jednak nadzieję, 
że niezależnie od różnic bę-
dziemy potrafili skupić się 
na sprawach najważniejszych 
dla mieszkańców. Szkoda, 
żeby zapanowała u nas poli-
tyka, bardzo niepotrzebna 
w takich małych społeczno-
ściach jak nasza. Tutaj powin-
niśmy być ponad podziałami. 
Działać na rzecz obywateli, 
mieszkańców naszej gminy, 
a nie rozgrywać to właśnie po-
litycznie. Bardzo żałuję, że tak 
to się potoczyło. Mam jednak 
nadzieję, że niezależnie 
od różnic będziemy potrafili 
skupić się przede wszystkim 
na sprawach ważnych dla 
mieszkańców. 

- Brak wotum zaufania to jesz-
cze nie wyrok. Może to tylko 
sygnał dla Pana, żeby być bar-
dziej spolegliwym, bo uważa 
się, że jest Pan dość obcesowy 
w kontaktach? 
- Każda krytyczna opinia jest 
dla mnie sygnałem do reflek-
sji. Zawsze starałem się podej-
mować decyzje z myślą o roz-
woju gminy, choć nie wszyst-
kie musiały spotykać się z po-
wszechną aprobatą. Każda 
opinia jest jednak cenna 
i warto ją analizować. Obecna 
sytuacja pokazuje, że 
przed nami okres wymagający 
dialogu i odbudowy zaufania. 
Wiem, że właśnie złożono 
wniosek o odwołanie prze-
wodniczącego Rady Gminy. 
W przestrzeni publicznej poja-
wiają się różne pomysły doty-
czące zmian w funkcjonowa-
niu naszego samorządu, ale 
mam nadzieję, że ostatecznie 
wszystkim będzie zależało 
przede wszystkim na dobru 
mieszkańców i dalszym roz-
woju gminy Białogard.

Jakub Roszkowski
Region

Niespodzianka w gminie 
wiejskiej Białogard - wójt Ja-
cek Smoliński nie otrzymał 
wotum zaufania, mimo że 
teoretycznie dziewięcioro 
z piętnaściorga radnych to 
jego ludzie. Razem z nim za-
głosowało teraz tylko troje 
z nich. Przeciwko niemu by-
ło dziewięć osób. 

Wójt bez wotum zaufania. Mała 
rewolucja w gminie Białogard

Wójt gminy Białogard Jacek Smoliński
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Zachodniopomorski Zarząd 
Dróg Wojewódzkich w Kosza-
linie rozstrzygnął przetarg 
na remont drogi wojewódzkiej 
209. To droga w Warszkowie 

(gmina Sławno, powiat sła-
wieński) będąca dojazdem 
i zjazdem z ekspresowej drogi 
S6. Ten przetarg wygrała firma 
z Drawska Pomorskiego - Pol-
Dróg (łącznie cztery starały się 
o kontrakt), która za nieco po-
nad 543 tysiące zł wykona tę 
inwestycję. Mowa o odcinku 
drogi około 300 metrów. Firma 
po podpisaniu umowy będzie 
miała 60 dni na realizację 
przedsięwzięcia. 

O stanie tej drogi pisaliśmy 
i m.in. wójt gminy Sławno - 
Krzysztof Jędrzejczyk apelował 
o jej wyremontowanie w ZZDW 

w Koszalinie, gdyż jest ona 
w kiepskim stanie. 

- Cieszę się, że ta droga zo-
stanie wyremontowana i to 
w tak szybkim terminie - ko-
mentuje Krzysztof Jędrzejczyk, 
wójt gminy Sławno. 

Wyremontują też DW 205: 
Krąg - Polanów. 

ZZDW rozstrzygnął też prze-
targ na remont drogi woje-
wódzkiej 205: Krąg - Polanów 
i tutaj za 1,372 mln zł inwestycję 
wykona firma Marbruk z miej-
scowości Charzykowy. O ten 
kontrakt starało się sześć firm. 
ą

Tomasz Turczyn
Region

Zachodniopomorski Zarząd 
Dróg Wojewódzkich w Ko-
szalinie rozstrzygnął dwa 
przetargi na remont dróg 
wojewódzkich: DW 209 
Warszkowo i DW 205 Pola-
nów - Krąg. To bardzo dobre 
informacje dla kierowców.

Wyłoniono wykonawców na remont 
dróg wojewódzkich

Droga dojazdowa z Warszkowa do drogi ekspresowej S6 jest w kiepskim stanie. 
Wkrótce ma to się zmienić. Wykonawca ma 2 miesiące na remont drogi 
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KOSZALIN 
Cios w nielegalny handel. Po-
licja zabezpieczyła towary 
warte 110 tysięcy złotych 

Policjanci z Koszalina za-
bezpieczyli 400 sztuk odzieży, 
perfum oraz galanterii, ozna-
czonych bezprawnie znakami 
towarowymi znanych świato-
wych marek. Szacunkowa 
wartość zabezpieczonych 
przedmiotów wynosi 110 ty-
sięcy złotych. 

Policjanci skontrolowali 
wcześniej wytypowane 
punkty handlowe na terenie 
Koszalina. Ujawnili dwa sto-
iska, na których oferowano 
produkty, oznaczone podro-
bionymi znakami towaro-
wymi renomowanych firm. 
Sprzedawane towary do złu-
dzenia przypominały orygi-
nalne produkty, jednak ich 
cena była znacznie niższa 
od wartości markowych od-
powiedników. 

- Funkcjonariusze zabez-
pieczyli 400 sztuk odzieży, 
perfum oraz galanterii - rela-
cjonuje nam asp. Izabela Sre-
berska, rzecznik prasowa ko-
szalińskiej policji. - Właści-
ciele zabezpieczonego towaru 
to mężczyźni w wieku od 50 
do 68 lat i 31-letnia kobieta, 
którzy niebawem usłyszą za-
rzuty. Grozi im kara do 5 lat 
pozbawienia wolności - do-
daje.

 0011543287

 0011543543

Z żalem zawiadamiamy,  
że dnia 19 czerwca 2026 roku, w wieku 82 lat

odszedł Kochany Mąż, Tato i Dziadek

Józef Cudzik
Pogrzeb odbędzie się  

26 czerwca (piątek) 2026 r. o godz. 13.00
na Cmentarzu Komunalnym w Koszalinie.

Pożegnanie rozpocznie się w kaplicy  
na terenie cmentarza.

Pogrążona w głębokim smutku

Rodzina

eprasa.pl fb403bb52d
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Fryzjer Roku 1. miejsce  
Klaudia Bombała, Cudny Włos, 
Białogard 

POZNAJ LIDERÓW 
Oto liderzy w pozostałych kategoriach plebiscytu 

BARBER ROKU 
1. Justyna Ofmańska, Felczer B&J Barber, Polanów 
2. Jakub Brud, Alibaba - barbershop, Barwice 
3. Piotr Marciniak, Wspólas Barber Shop, Kołobrzeg 

MAKE-UP ARTIST ROKU 
1. Klaudia Wurszt, Wurszt Studio, Żarczyn 
2. Agata Włodarczyk, Agata Włodarczyk makeup, Szczecin 
3. Klaudia Połujańska, Make Up & Hair by Klaudia Połujańska, Szczecin 

STYLISTKA RZĘS I BRWI ROKU 
1. Barbara Menderska, Salon Beauty Island - Joanna Nastachowska, Kamień Pomorski 
2. Justyna Czechowska, Koncepcja Piękna Justyna Czechowska, Sławno 
3. Angelika Jasińska-Rogacka, Lashes By Angel - Andżelika Rogacka, Gryfino 

LINERGISTKA ROKU 
1. Kamila Kaca, Art Permanent Make Up, Grzędzice 
2. Paulina Bejnarowicz, Bejnarowicz Beauty, Kalisz Pomorski 
3. Joanna Grzywacz, PRIVÉ Joanna Grzywacz, Police 

PODOLOG ROKU 
1. Wioletta Dadak, Twój Podolog Wioletta Dadak, Gryfino 
2. Daria Ślązak, Gabinet Podologii i Kosmetologii Leczniczej - Daria Ślązak, Szczecin 
3. Anna Frączek, Podolog Anna Frączek, Trzebiatów 

MISTRZ TATUAŻU I/LUB PIERCINGU ROKU 
1. Marcelina Wiącek, Chaos Tattoo, Sławno 
2. Mateusz Stankiewicz, Studio Tatuażu DziarskO, Koszalin 
3. Angelika Szygenda, ZENIT Tattoo Studio, Szczecin 

KOSMETOLOG ROKU 
1. Marcelina Głos, Nova Estetyka Prawobrzeże, Szczecin 
2. Joanna Żuk, Aesthetic & Beauty Salon Kosmetyki Estetycznej, Wałcz 
3. Agata Kampioni, Instytut Urody Agata Kampioni, Szczecin 

MASAŻYSTA ROKU 
1. Marek Litarowicz, ML Massage Room, Szczecin 
2. Magdalena Drelichowska, Studio masażu & urody Kobido By Magda Magdalena 
Drelichowska, Szczecin 
3. Piotr Żórawski, Mobilny Gabinet Masażu - Żórawski Piotr, Białogard 

TRENER PERSONALNY LUB FITNESS/INSTRUKTOR JOGI ROKU 
1. Beata Dębska, Bhata Yoga, Szczecin 
2. Anastasiia Chorna, Well Fitness, Szczecin 
3. Krzysztof Ruciński, Fitness Energy, Kołobrzeg 

DIETETYK ROKU 
1. Karolina Pawłowska, SensusBalans, Szczecin 
2. Sebastian Korus, Nie_dietetyczny, Szczecin 
3. Magdalena Goc, Dietetycznie i sportowo - Magdalena Goc, Szczecin 

 
Sprawdź aktualne wyniki i głosuj na stronie: 

www.gk24.pl/uroda  
i www.gs24.pl/uroda

Salon Fryzjerski Roku 1. miejsce 
Stylista Fryzur Anna Huget, Nowogard, 
Rotmistrza Witolda Pileckiego 

Stylistka Paznokci Roku 1. miejsce 
Magdalena Józefiak, Madi Stan, 
Pyrzyce 

Kosmetyczka Roku 3. miejsce 
Natalia Skoczylas, Taja Beauty, 
Stargard 

Studio Urody Roku 2. miejsce  
PRIVÉ Joanna Grzywacz, Police, 
Piłsudskiego 6/5 

Stylistka Paznokci Roku 3. miejsce 
Anastasia Kalesnik, 
anastasia.kalesnik.nail, Szczecin

Kosmetyczka Roku 1. miejsce 
Monika Lubas, Lejdis - Monika 
Lubas, Barlinek 

Studio Urody Roku 1. miejsce  
Diva Nails by Claudia, Dygowo, 
Łukowa 13B 

Stylistka Paznokci Roku 2. miejsce 
Paula Babicz, Studio Nails Paula 
Babicz, Chojna 

PARTNER PLEBISCYTU

Przed nami finał wojewódzki Mistrzów Urody. Oni walczą 
o zaszczytne tytuły, a zwycięzców poznamy już 2 lipca!

Poprawiają nam zdrowie, wy-
gląd i samopoczucie, a my od-
wdzięczamy się im, nominując 
ulubionych specjalistów do ak-
cji Mistrzowie Urody. W jej ra-
mach, jak co roku, wspólnie 
przyznamy nagrody między in-
nymi fryzjerom, kosmetycz-
kom, stylistkom paznokci, ma-

kijażystkom czy linergistkom. 
O uczestnikach akcji pisaliśmy 
w gazecie i internecie, abyście 
mogli poznać ich bliżej. Ponie-
waż jednak plebiscyt wszedł 
w gorącą fazę finiszowania, 
dziś prezentujemy liderów ka-
tegorii powiatowych w Mi-
strzach Urody 2026, którzy 
obecnie zajmują miejsca I–III 
w finale wojewódzkim. Rozpo-
czął się on w poniedziałek, 
a kończy się 2 lipca. Rankingi 
zmieniają się jednak dynamicz-
nie, bo pamiętajmy, że na zwy-
cięzców czekają nie tylko za-
szczytne tytuły, ale także wspa-
niałe nagrody. Tradycyjnie to 

właśnie głosy zadowolonych 
klientów zadecydują o tym, kto 
będzie mógł nazywać się Mi-
strzem Urody i postawić 
w swoim salonie statuetkę czy 
wywiesić potwierdzający to dy-
plom. - Laureaci poprzednich 
edycji opowiadają nam, że suk-
ces w Mistrzach Urody niesa-
mowicie napędza do działania. 
Mówią, że zwycięstwo jest jak 
wiatr w żagle, a każdy otrzy-
many głos to rynkowa reko-
mendacja i jasny sygnał dla 
obecnych oraz przyszłych 
klientów, że warto skorzystać 
z usług. Zdobycie tytułu najlep-
szego specjalisty w branży be-

auty z pewnością zwiększa za-
ufanie klientów i wzmacnia po-
zycję na rynku - opowiada Ka-
tarzyna Borek, która rozmawia 
z uczestnikami Mistrzów Urody 
i dba o ich promocję w naszych 
wydawnictwach. Jak dodaje 
dziennikarka, która opiekuje 
się Mistrzami - po zakończeniu 
głosowania do gazety zostanie 
dołączony specjalny dodatek, 
w którym zaprezentujemy 
wszystkich laureatów w każdej 
kategorii i salony, które zdo-
będą najwięcej głosów: - Z pew-
nością stanie się on przewodni-
kiem po branży beauty w na-
szym województwie.

Dziś prezentujemy liderów 
kategorii powiatowych 
w Mistrzach Urody 2026, 
którzy obecnie zajmują 
miejsca I-III w finale woje-
wódzkim. Rozpoczął się 
w poniedziałek, a kończy się 
2 lipca. 

PLEBISCYT A
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Premier Ukrainy Julia Swy-
rydenko ogłosiła we wtorek, że 
stanie na czele delegacji, która 
weźmie w tym tygodniu udział 
w Konferencji na rzecz Odbu-
dowy Ukrainy (URC 2026) 
w Gdańsku. Wcześniej oczeki-
wano, że Kijów będzie reprezen-
towany przez prezydenta Woło-
dymyra Zełenskiego. 

„Przewodniczę ukraińskiej 
delegacji i, ogólnie, naszym pra-
com podczas URC 2026 w Gdań-
sku. W skład ukraińskiego ze-
społu na konferencję wejdą 
przedstawiciele ukraińskiego 
biznesu, kierownictwo przed-
siębiorstw państwowych, repre-
zentanci naszych wspólnot lo-
kalnych z całego kraju, a także, 
oczywiście, przedstawiciele 
rządu i parlamentu” – napisała 
Swyrydenko na platformach 
społecznościowych. 

Swyrydenko oświadczyła, że 
zadaniem delegacji ukraińskiej 
w Gdańsku będzie osiągnięcie 
konkretnych porozumień, które 
„przyczynią się do zwiększenia 
zdolności obronnych i odporno-
ści Ukrainy oraz rozszerzą 
współpracę gospodarczą z part-
nerami”. 

Napisała także, że Ukraina 
oczekuje na podpisanie wielu 
ważnych umów z partnerami 
międzynarodowymi, w szcze-
gólności dotyczących wzmoc-
nienia sektora energetycznego. 

„Ukraina jest nastawiona 
na konstruktywne i wzajemnie 
korzystne partnerstwo w intere-
sie wspólnego bezpieczeństwa 
europejskiego, rozwoju gospo-
darczego i długofalowego do-
brobytu” – podkreśliła szefowa 
ukraińskiego rządu. 

Szef MON Władysław Kosi-
niak–Kamysz, poproszony o ko-
mentarz do tej sytuacji, podkre-
ślił, że „wszystko zaczyna się 

od błędnej decyzji prezydenta 
Zełenskiego i trudno to pominąć 
przy każdej wypowiedzi”. 

– Gdyby nie jego decyzja 
o nadaniu jednostce imienia bo-
haterów UPA, nie mielibyśmy 
takiej sytuacji dzisiaj – mówił 
Kosiniak–Kamysz. – Mogliby-
śmy budować na gruncie przy-
jaźni, współpracy, gospodarki, 
obronności, bardzo silne relacje. 
Dalej chcemy je budować, bo to 
jest strategiczny, ważny interes 
dla Polski. Polska z Ukrainą prze-
ciwko naszym wrogom, a nie 
wrogie nastawienie Ukrainy 
do Polski czy emocje wrogie 
z Polski do Ukrainy – dodał. 

Kosiniak–Kamysz podkreślił, 
że „dialog wciąż jest możliwy” 
oraz że „potrzebna jest refleksja 
po stronie ukraińskiej”. W kon-
tekście konferencji w Gdańsku 
dodał, że „tam będą też mini-
strowie”, m.in. minister energe-
tyki Ukrainy Denys Szmyhal. 

Premier Donald Tusk pod-
kreślił we wtorek, że na plano-
waną w Gdańsku Konferencję 
na rzecz Odbudowy Ukrainy 
Polska przygotowała i pomogła 
przygotować 200 porozumień 
i umów, w tym wiele „bezpo-
średnio polsko-ukraińskich”. 
– W interesie Polski i Ukrainy 
jest, żeby ta współpraca była 
kontynuowana – ocenił Tusk. 

– Na konferencję pomogli-
śmy przygotować 200 porozu-
mień i umów, w tym wiele bez-
pośrednio polsko-ukraińskich, 
jeśli chodzi o wspólne przedsię-
wzięcia i wspólny biznes po za-
kończeniu wojny – podkreślił 
premier przed posiedzeniem 
rządu. – Mówimy o setkach mi-
liardów dolarów, i to nie są pol-
skie pieniądze, tylko to będą pie-
niądze do wydania także przez 
polskie firmy w Ukrainie po za-
kończeniu wojny – dodał Tusk. 
Zaznaczył, iż w interesie obu 
krajów jest to, aby kontynu-
owana była współpraca, która 
zacznie się przez te umowy i po-
rozumienia, jakie zostaną pod-
pisane w Gdańsku. 

Obecność na konferencji po-
twierdziła m.in. szefowa Komi-
sji Europejskiej Ursula von der 
Leyen. 
PAP

Karolina Wrońska
Warszawa

Wołodymyr Zełenski  
nie przyjedzie do Gdańska 
na Konferencję Odbudowy 
Ukrainy, która odbędzie się 
25 i 26 czerwca. Na czele 
ukraińskiej delegacji stanie 
premier Julija Swyrydenko.

Prezydent Zełenski 
nie przyjedzie do Gdańska

Prokuratura Okręgowa w War-
szawie wszczęła dwa śledz-
twa dotyczące funkcjonowa-

nia Szpitalnego Oddziału Ra-
tunkowego Warszawskiego 
Szpitala Południowego. Jak 
poinformował rzecznik Pro-
kuratury Okręgowej w War-
szawie prokurator Piotr An-
toni Skiba, pierwsze postępo-
wanie dotyczy doprowadze-
nia szpitala do niekorzystnego 
rozporządzenia mieniem 
na kwotę co najmniej 558,5 
tys. zł poprzez wystawianie 
faktur opartych na nierzetel-
nych danych dotyczących 
czasu pracy lekarza. 

Drugie śledztwo obejmuje 
możliwą niegospodarność 
i brak nadzoru nad funkcjono-
waniem SOR-u, a także niedo-
pełnienie obowiązków przez 
urzędników m.st. Warszawy 
odpowiedzialnych za nadzór 
nad placówką. 

Jak zapowiada prokuratura, 
śledztwo będzie miało szeroki 
zakres. 

 – Jest bardzo dużo świadków 
do przesłuchania, nie jestem 
w stanie powiedzieć kiedy będą 
zapraszani na przesłuchanie. 

Na pewno będziemy rozmawiać 
z radą nadzorczą, wszystkimi 
pracownikami z SOR-u. Bardzo 
dużo świadków do przesłucha-
nia będzie – mówi prokurator 
Piotr Antoni Skiba. 

Według rzecznika prokura-
tury liczba świadków może 
przekroczyć 50 osób. Wśród 
nich mają znaleźć się lekarze, 
personel medyczny, pracow-
nicy recepcji, zarząd szpitala, 
dyrekcja, rada nadzorcza oraz 
urzędnicy warszawskiego ratu-
sza. PAP

Greta Sulik 
Warszawa

Śledczy ruszają z postępo-
waniem dotyczącym niepra-
widłowości w Warszawskim 
Szpitalu Południowym. 
Przesłuchanych ma zostać 
nawet ponad 50 osób, w tym 
członkowie rady nadzorczej 
i urzędnicy ratusza. 

Dwa śledztwa w sprawie Szpitala Południowego. 
Prokuratura przesłucha nawet 50 świadków

Prezydent Ukrainy Wołodymyr Zełenski nie weźmie 
udziału w konferencji ds. odbudowy Ukrainy w Gdańsku
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POŻEGNANIE

Zmarł Krzysztof Dowgiałło – architekt, działacz opozycji demo-
kratycznej w PRL, uczestnik strajków w Stoczni Gdańskiej,  
poseł na Sejm X kadencji i autor słów „Ballady o Janku  
Wiśniewskim”, który był jednym z najbardziej znanych  
utworów upamiętniających Grudzień ’70. Miał 87 lat.

KRÓTKO

Nie żyje Krzysztof Dowgiałło
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W tym roku co najmniej raz la-
tem chce wyjechać 74 procent 
badanych Polaków, a kolejne  
5 proc. planuje jednodniowe 
wycieczki. Urlopu nie przewi-
duje 12 proc. osób, a 9 proc. 
jeszcze nie zdecydowało. Po-
nad połowa (58 proc.) wyjeż-
dzających pozostanie w Polsce, 
natomiast za granicę wyjedzie 
34 proc. – wynika z badania Pol-
skiej Organizacji Turystycznej 
i Travelist. 

Pytani o cel swoich podróży 
uczestnicy badania najczęściej 
wymieniali wypoczynek i re-
laks (58 proc.) oraz zwiedzanie 

atrakcji (22 proc.). Aktywny 
wyjazd połączony ze sportem 
planuje 8 proc. osób, a kolejne 
7 proc. odwiedzi krewnych 
i znajomych. Wśród kierunków 
wyjazdu najczęściej wskazy-
wano na morze (33 proc.), góry 
(20 proc.) i jeziora (13 proc.). 

Pytani o wakacyjne wydatki 
Polacy najczęściej deklarowali, 
że chcą zmieścić się w prze-
dziale od 1001 do 2000 zł  
(29 proc.) na osobę. Od 2001 
do 3000 zł planuje przeznaczyć 
16 proc. i taki sam odsetek my-
śli o kwotach powyżej 4000 zł. 
PAP

Wakacyjne wyjazdy Polaków

PRZESTĘPCZOŚĆ

13 osób zostało zatrzymanych 
przez małopolskich policjan-
tów w śledztwie dotyczącym 
wyłudzenia co najmniej 2,3 
mln zł. Pieniądze pochodziły 
z programu Tarcza Finansowa, 
czyli środków przeznaczonych 
na wsparcie przedsiębiorców 
w czasie pandemii COVID –19. 
Dwóch podejrzanych areszto-
wano. Jak ustalili policjanci, 
zatrzymani składali wnioski 

dla spółek, które jedynie figu-
rowały w KRS, jednak w rze-
czywistości nie prowadziły 
działalności gospodarczej 
– poinformowali śledczy.  
Kluczową rolę w tym procede-
rze odgrywały tzw. słupy, czyli 
osoby, które zgadzały się peł-
nić funkcje prezesów zarządu 
w zamian za dostęp do rachun-
ków bankowych. 
PAP

Wyłudzili pomoc covidową

Nie ma mowy o tym, że Polska będzie 
budowała za własne pieniądze drogi 
w Ukrainie
Dariusz Klimczak, minister infrastruktury

Uniwersytet Warszawski oraz Uniwersytet Jagielloński w Krako-
wie zdobyły ex aequo pierwsze miejsce w rankingu uczelni aka-
demickich Perspektywy 2026. Podium zamknęła Politechnika 
Warszawska. Z kolei wśród uczelni zawodowych zwyciężyła 
Państwowa Akademia Nauk Stosowanych w Koszalinie. Drugie 
miejsce ex aequo zajęły: Wyższa Szkoła Gospodarki w Byd-
goszczy oraz Uczelnia Państwowa im. Jana Grodka w Sanoku.

EDUKACJA
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23 czerwca 2016 roku w Wiel-
kiej Brytanii miało miejsce re-
ferendum w sprawie członko-
stwa w Unii Europejskiej. Więk-
szość uczestników referendum 
(51,89 procent) opowiedziała 
się za opuszczeniem Unii. Fre-
kwencja wyniosła 72 procent. 
Wynik głosowania spowodo-
wał, że Wielka Brytania wyszła 
z UE, choć finalnie nastąpiło to 
dopiero w 2020 roku. 

Co ważne, niecałe Zjedno-
czone Królestwo popierało 
wyjście z Unii Europejskiej. 
Za pozostaniem w strukturach 
unijnych w większości głoso-
wały Szkocja i Irlandia Pół-
nocna , a także Gibraltar.Po 
ogłoszeniu wyników świat 
obiegały obrazki pokazujące 
płaczących Szkotów. Poten-
cjalny powrót do Unii  był także 
jednym z postulatów zwolen-
ników niepodległości tego  
regionu Wielkiej Brytanii. 

Polityczne skutki 
referendum ws. brexitu 
Referendum brexitowe spo-

wodowało także polityczne 
trzęsienie ziemi na Wyspach 
Brytyjskich. Do dymisji podał 

się ówczesny premier David 
Cameron, który z jednej strony 
zorganizował plebiscyt, ale jed-
nocześnie wzywał do głosowa-
nia za pozostaniem w UE. 

Kłopoty miał także ówcze-
sny lider Partii Pracy (Labour) 
Jeremy Corbyn, który jednak 
zachował stanowisko. 

Z kolei jedna z twarzy kam-
panii za wyjściem z Unii, Nigel 
Farage (dziś lider partii Reform 
UK), ustąpił z funkcji szefa Par-
tii Niepodległości Zjednoczo-
nego Królestwa (UKIP). 

Sondaż: Brytyjczycy  
z pokolenia Z 
chcą powrotu do UE 
Dziennik „Guardian” opu-

blikował wyniki sondażu, który 

przeprowadził think tank More 
in Common. Wynika z niego, że 
60 procent młodych Brytyjczy-
ków dziś zagłosowałoby za po-
nownym członkostwem Zjed-
noczonego Królestwa w Unii 
Europejskiej. 

Badanie wskazuje, że mło-
dzi Brytyjczycy z pokolenia 
Z mają wyraźne zdanie na te-
mat brexitu. Aż 50 procent 
z nich uważa, że był on po-

rażką, podczas gdy tylko 16 pro-
cent postrzega go jako sukces. 

– Chociaż młodzi Brytyj-
czycy w większości popierają 
powrót do UE, rozmowy w gru-
pach fokusowych z wyborcami 
z pokolenia Z sugerują, że wa-
hają się oni przed powrotem 
do niekończących się debat 
na temat brexitu, które pamię-
tają z młodości. Grozi to odwró-
ceniem uwagi od kwestii, 
na których im najbardziej za-
leży: kosztów utrzymania, nie-
drogich mieszkań, miejsc pracy 
i zmian klimatu – mówił Luke 
Tryl, dyrektor wykonawczy 
More In Common. 

Zmiana pokoleniowa 
w Wielkiej Brytanii 
Od czasu referendum 

w 2016 roku nastąpiły istotne 
zmiany demograficzne w bry-
tyjskim elektoracie. Starsze po-
kolenia, które w dużej mierze 
popierały brexit, stopniowo 
znikają z elektoratu. Od refe-
rendum zmarło ponad 6 mi- 
lionów Brytyjczyków, w tym  
15 procent głosujących za wyj-
ściem z UE i 10 procent za pozo-
staniem. 

Jednocześnie około 6 milio-
nów młodych ludzi uzyskało 
prawa wyborcze od 2016 roku, 
co znacząco zmieniło demogra-
fię elektoratu. 

Badanie More in Common 
pokazuje, że 62 procent młod-
szych Brytyjczyków uważa,  
iż referendum o ponownym 
przystąpieniu do UE powinno 
odbyć się w ciągu pięciu lat.

Adam Kielar
Londyn

Mija 10 lat od referendum, 
w którym Brytyjczycy opo-
wiedzieli się za opuszczeniem 
Unii Europejskiej. Dziś 60 pro-
cent młodych Brytyjczyków 
zagłosowałoby za ponownym 
członkostwem w UE.

Brytyjczycy żałują wyjścia 
z Unii Europejskiej

Jak podała Federalna Służba An-
tymonopolowa, na platformach 
Ozon i Wildberries ogłoszenia 
będą blokowane na etapie mo-
deracji, a serwis Avito już ukrył 
podobne ogłoszenia „do czasu 
dopracowania zasad w tej kate-
gorii”. FAS ogłosiła również kon-
trole dużych podmiotów zajmu-
jących się handlem ropą naf-
tową i zleciła wzmocnienie kon-
troli dostaw paliwa do produ-
centów rolnych. 

W Rosji, w wyniku ukraiń-
skich ataków na rafinerie i in-

frastrukturę paliwową, poja-
wiły się problemy z benzyną. 
Na stacjach benzynowych 
w całym kraju rosną ceny pa-
liwa. W dziesiątkach regionów 
wprowadzono ograniczenia 
w sprzedaży paliwa dla samo-
chodów prywatnych. Władze 

regionalne mówią o gwałtow-
nym wzroście popytu i wzy-
wają obywateli do oszczę- 
dzania oraz ograniczenia po-
dróży. 

Ataki ukraińskich dronów 
doprowadziły do zatrzymania 
pracy dużych rafinerii ropy naf-
towej w centralnej części Rosji, 
w wyniku czego w połowie 
czerwca kraj ten stracił około 
25% produkcji benzyny w po-
równaniu do średniej dziennej 
z czerwca 2025 roku, oraz  
o 20–25% w porównaniu do po-
ziomu z marca bieżącego roku 
– przed rozpoczęciem inten-
sywnych ataków na rosyjskie 
rafinerie. 

Źródła Reutera podają, że 
spadek produkcji benzyny 
grozi powstaniem deficytu pa-
liwa w Rosji. Krajowe zużycie 
benzyny w szczycie sezonu let-
niego szacuje się na co najmniej 
110 000 ton dziennie. Obecnie, 

według wspomnianych źródeł, 
wielkość produkcji spadła 
do około 90 000 ton dziennie. 
Produkcja systematycznie spa-
dała z około 120 000 ton dzien-
nie w marcu do 110 000 ton 
w kwietniu i 100 000 ton 
w maju, a następnie osiągnęła 
poziom 90 000 ton dziennie 
w czerwcu. 

Wstrzymanie produkcji 
przez dwóch dużych produ-
centów – rafinerię moskiewską 
i rafinerię TANECO w Tatarsta-
nie – w zeszłym tygodniu spo-
wodowało utratę dodatkowych 
15 000 ton ropy dziennie, co do-
prowadziło do spadku wydo-
bycia do najniższego poziomu 
od kilku miesięcy. 

Jak wynika z obliczeń agen-
cji Reuters, powoduje to deficyt 
paliwa na rynku krajowym wy-
noszący około 20% w porów-
naniu do typowego popytu kra-
jowego.

Grzegorz Kuczyński
Moskwa

W Rosji wprowadzono zakaz 
sprzedaży benzyny na plat-
formach handlowych w celu 
„zapobiegania spekulacyjnej 
odsprzedaży” paliwa –  poin-
formowała Federalna Służba 
Antymonopolowa.

Kryzys paliwowy w Rosji po ukraińskich 
atakach. Rząd walczy ze spekulantami 

23 czerwca 2016 roku w Wielkiej Brytanii odbyło się 
referendum w sprawie członkostwa w Unii Europejskiej
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Kolejka na stacji 
benzynowej w Kazaniu
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Badanie wskazuje,  
że młodzi Brytyjczycy 
mają wyraźne zdanie 
na temat brexitu.  
Aż 50 procent z nich  
uważa, że był on porażką

Melnyk podkreślił, że Ukraina 
jest gotowa do rozmów z Rosją 
o rozejmie na linii frontu 
i ostrzegł, że jeśli Rada Bezpie-
czeństwa nadal będzie trwać 
w postawie wyczekującej i nie 
przyjmie rezolucji w sprawie cał-
kowitego i bezwarunkowego za-
wieszenia broni, Kijów może zre-
widować swoja propozycję. 

– Nasza cierpliwość jest ogra-
niczona. Nie mogę wykluczyć, że 
Ukraina zrewiduje i zmieni swoje 
stanowisko. Zawieszenie broni 
na linii frontu to już i tak duży 
kompromis – mówił ukraiński 
dyplomata. 

Przypomniał, że w ciągu 
ostatnich 15 miesięcy Kijów wie-
lokrotnie apelował do RB ONZ 
o przyjęcie rezolucji w sprawie 
zawieszenia broni, ale „wycią-
gnięta ręka Ukrainy pozostaje za-
wieszona w powietrzu”. 

– Bumerang wojny rozpęta-
nej przez Putina powrócił na te-
rytorium Rosji i po raz pierwszy 
Rosjanie odczuwają jej ciężki od-
dech – podkreślił Melnyk. Dodał, 
że prawie 40 procent rosyjskich 
rafinerii ropy naftowej zostało 
już uszkodzonych i nie wspierają 
one już rosyjskiej machiny wo-
jennej. 

Melnyk zwrócił się też do  
przedstawicieli Rosji i wezwał 
Moskwę do wycofania swoich 
wojsk z okupowanych teryto-
riów Ukrainy. – Nigdy nie uda 
się wam utrzymać okupowa-
nych ziem. Dlatego wynoście 
się z Ukrainy jak najszybciej, za-
nim będzie za późno – mówił 
ukraiński przedstawiciel przy  
ONZ. 
PAP

Anna Nagel
Nowy Jork

Kijów jest cały czas gotowy 
do bezpośrednich negocjacji 
z Rosją. – Nasza cierpliwość 
jest jednak ograniczona  
– ostrzegł podczas posiedze-
nia Rady Bezpieczeństwa 
ONZ stały przedstawiciel 
Ukrainy Andrij Melnyk.

Przedstawiciel Ukrainy: 
nasza cierpliwość 
jest ograniczona

– Mimo wszystkich trudności 
mamy powody do dumy, 
a każdy z was wniósł znaczący 
wkład w dobrobyt naszego 
państwa i poprawę życia ludzi 
– powiedziała premier Rugi-
niene podczas ostatniego po-
siedzenia rządu. 

Uchwała o dymisji, którą za-
twierdzono jednogłośnie, zo-
stanie przekazana prezyden-
towi Gitanasowi Nausedzie. 
Następnie szef państwa powie-
rzy dotychczasowemu gabine-
towi dalsze pełnienie obowiąz-
ków do czasu powołania no-
wego rządu. 

W ciągu 15 dni prezydent 
przedstawi parlamentowi kan-
dydata na nowego premiera. 
Na mocy porozumienia nowej 
większości stanowisko to ma 
objąć lider socjaldemokratów 
Mindaugas Sinkeviczius. 

Nowa większość parlamen-
tarna powstała po zerwaniu 
przez socjaldemokratów współ-
pracy z ugrupowaniem Świt 
Niemna. W skład nowej koali-
cji weszły Litewska Partia So-
cjaldemokratyczna, Związek 
Demokratów „W imię Litwy”, 
a także sejmowa frakcja Litew-
skiego Związku Chłopów i Zie-
lonych oraz Związku Chrześci-
jańskich Rodzin, tworzona 
m.in. przez trzech posłów Akcji 
Wyborczej Polaków na Litwie – 
Związku Chrześcijańskich Ro-
dzin. Nowa większość posiada 
75 mandatów w 141-osobowym 
parlamencie. 
PAP

Anna Nagel
Wilno

Litewski rząd kierowany 
przez premier Ingę Rugi- 
niene podał się we wtorek 
do dymisji po zmianach 
w koalicji rządzącej.

Rząd podał się do dymisji 
po zmianach w koalicji 

Melnyk wziął udział w posiedzenie RB ONZ, które 
zostało zwołane po ostatnich atakach Rosji na Ukrainę
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W NUMERZE: 
Ranking                                      
11 najlepszych 
sanatoriów dla 
reumatyków  
Pogoda wreszcie sprzyja tur-
nusom w sanatoriach. Jeśli 
zmagasz się z chorobą reuma-

tyczną i odczuwasz stały dys-
komfort, wybranie odpo-
wiedniego sanatorium jest 
kluczowe, by wreszcie zaznać 
ulgi. Dlatego przygotowali-
śmy ranking 11 najlepszych 
sanatoriów w całej Polsce dla 
osób chorujących na reuma-
tyzm.

Osteoporoza jest chorobą kości, 
w której dochodzi do stopnio-
wego ubytku ich masy. Nazy-
wane też zrzeszotnieniem ko-
ści, schorzenie prowadzi 
do osłabienia ich struktury. 
Konsekwencją jest zwiększenie 
podatności na patologiczne zła-
mania, które najczęściej doty-
czą trzonów kręgowych, kości 
udowej i ramiennej, a także dy-
stalnej (końcowej) części prze-
dramienia. Dochodzi do nich 
pod wpływem mikrourazów 
np. przy upadku. 

Ponieważ proces odwap-
niania kości zachodzi w całym 
organizmie, osłabieniu ulega 
cały układ szkieletowy. Pro-
wadzi to m.in. do zmniejsze-
nia siły uścisku dłoni, co zaob-
serwowano w badaniach ko-
biet po menopauzie. To grupa 
szczególnie narażona 
na szybki rozwój osteoporozy, 
gdyż niekorzystnym proce-
som sprzyjają zmiany hormo-
nalne. Na potencjalny ubytek 
masy kostnej w szczęce może 
z kolei wskazywać recesja 
dziąseł. U pacjentów, którzy 
mają ten problem, widoczna 
staje się coraz większa część 
zębów, a ich odsłonięte szyjki 
stanowią przyczynę nadwraż-
liwości zębów. Jeżeli osłabione 
i kruche stają się paznokcie, 
które nie są malowane ani na-
rażane na działanie czynników 
niszczących ich płytkę, sta-
nowi to ważny sygnał do zba-
dania gęstości kośćca. 

Przy postępującej osteopo-
rozie dochodzi do kurczenia się 
ciała, tj. zmniejszenia się wzro-
stu. Choć zjawisko to zachodzi 
naturalnie z wiekiem, znaczne 
zmiany mogą wskazywać 
na złamania kompresyjne krę-
gów. Zwykle towarzyszy im ból 
w miejscu urazu, choć nie za-
wsze tak jest, a dolegliwości bó-
lowe często zmniejszają się 

z czasem. Zaawansowana oste-
oporoza prowadzi do złamań 
kompresyjnych nawet kilku 
kręgów naraz, a także kości 
również w obrębie klatki pier-
siowej, co prowadzi do jej za-
padnięcia i często powoduje 
problemy oddechowe. Wi-
doczne jest zaokrąglenie się 
pleców i powstanie garba, który 
sam w sobie wywołuje bóle 
górnych i dolnych odcinków 
kręgosłupa. 

Złamania osteoporotyczne 
dotyczą aż 30 proc. kobiet oraz 
8 proc. mężczyzn po 50. roku 
życia. W przypadku osób star-
szych upadki należą do naj-
poważniejszych przyczyn 
utraty sprawności. Znacznie 
przyspieszają proces starzenia 
się i zwiększają prawdopodo-
bieństwo śmierci. 

– Upadki seniorów, w któ-
rych dochodzi do urazów, są 
jedną z głównych przyczyn nie-
pełnosprawności i piątą co 
do częstotliwości przyczyną 

zgonów u osób po 75 r.ż. – pod-
kreśla dr hab. prof. nadzw. Ma-
rek Żak, specjalista fizjoterapii 
i autor raportu „Upadki osób 
starszych – przyczyny i następ-
stwa” Fundacji NEUCA dla 
Zdrowia. 

Ta najczęstsza choroba ko-
ści dotyka ok. 2,5 miliona Pola-
ków, a rozwija się bezobjawowo 
– często do czasu, aż zanik 
masy kostnej osłabi je na tyle, 
by doszło do złamania. Są jed-
nak pewne symptomy, które 
mogą zwiastować przyszłe pro-
blemy. 

Objawy osteoporozy mogą 
nie być odczuwane, jednak ist-
nieją pewne dolegliwości 

i zmiany, które mogą wskazy-
wać na postępujący proces 
zrzeszotnienia kości. 

Pierwsze symptomy 
osteoporozy 
aa Cofające się dziąsła  
Recesja dziąseł może wska-

zywać na potencjalny ubytek 
masy kostnej w szczęce. Wi-
doczna staje się wtedy coraz 
większa część zębów, a ich od-
słonięte szyjki stanowią przy-
czynę nadwrażliwości zębów.  

a Zmniejszenie siły 
chwytu dłoni 

Ponieważ proces odwapnia-
nia kości zachodzi w całym or-
ganizmie, osłabieniu ulega cały 
układ szkieletowy. Prowadzi to 
m.in. do zmniejszenia siły uści-
sku dłoni, co zaobserwowano 
w badaniach kobiet po meno-
pauzie.  

a Osłabienie i kruchość pa-
znokci 

Kondycja paznokci wska-
zuje na stan kości, ponieważ ich 

ważnym składnikiem jest tak 
samo wapń.  

a Zmniejszenie wzrostu  
Przy postępującej osteopo-

rozie dochodzi do kurczenia się 
ciała, tj. zmniejszenia się wzro-
stu. Choć zjawisko to zachodzi 
naturalnie z wiekiem, znaczne 
zmiany mogą wskazywać na  
złamania kompresyjne kręgów. 
Zwykle towarzyszy im ból 
w miejscu urazu, choć nie za-
wsze tak jest, a dolegliwości bó-
lowe często zmniejszają się 
z czasem. 

a Ból pleców lub szyi 
Przy rozwiniętej osteoporo-

zie złamania kompresyjne krę-
gów stają się przyczyną chro-
nicznych dolegliwości u co 
czwartego pacjenta. Najczęściej 
to ból pleców lub szyi, który 
promieniuje od kręgosłupa 
i może mieć bardzo duże natę-
żenie. 

a Zgarbienie sylwetki 
Zaawansowana osteopo-

roza prowadzi do złamań 

kompresyjnych nawet kilku 
kręgów naraz, a także kości 
również w obrębie klatki pier-
siowej, co prowadzi do jej za-
padnięcia i często powoduje 
problemy oddechowe. Wi-
doczne jest zaokrąglenie się 
pleców i powstanie garba, 
który sam w sobie wywołuje 
bóle górnych i dolnych odcin-
ków kręgosłupa. 

a Złamanie kości 
Patologiczne złamanie kości 

w wyniku upadku to najbar-
dziej oczywisty objaw zaawan-
sowanej osteoporozy. Może 
do niego dojść także podczas 
nieznacznych ruchów, np. zej-
ścia z krawężnika, a nawet 
w wyniku silnego kichnięcia 
albo kaszlu.  

Osteoporozę można wykryć 
na wczesnym etapie rozwoju, 
co umożliwia jej skuteczniejsze 
leczenie i profilaktykę groźnych 
złamań. Służy temu analiza ich 
gęstości, nazywana densyto-
metrią.

Anna Rokicka-Żuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Osteoporoza to choroba, 
która osłabia kości i zwięk-
sza ryzyko ich złamań, czę-
sto prowadząc do poważ-
nych powikłań. Przez długi 
czas może przebiegać bezo-
bjawowo. 

Osteoporoza rozwija się latami.  
Pierwsze objawy mogą zaskoczyć

Osteoporozę można wykryć na wczesnym etapie rozwoju, co umożliwia jej skuteczniejsze leczenie i profilaktykę groźnych złamań
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ZA TYDZIEŃ: 

Densytometria jest zale-
cana osobom po 40. r.ż., 
u których osteoporoza 
występowała w rodzi-
nie, kobietom po 50. r. ż. 
i  mężczyznom po 55. r.ż.

a Najlepsze polskie owoce 
dla cukrzyka. Czego po-
winny unikać osoby z cu-
krzycą?  
a Jak wygląda zdrowie 
w wersji 2.0? Wizyta u leka-
rza się zmienia... 
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W tegorocznej edycji nagrody 
przyznano w ośmiu katego-
riach: Hydraulik Roku, Elektryk 
Roku, Budowlaniec Roku, Pro-
jektant/Architekt Roku, Geo-
deta Roku, Stolarz Roku, Szef 
Firmy Remontowo-Budowla-
nej Roku, Firma Remontowo-
Budowlana Roku. 

Najlepsi hydraulicy, 
elektrycy i budowlańcy 
w Polsce 
Tytuł Hydraulika Roku 2026 

zdobył Adrian Drab z firmy In-
stal4U Adrian Drab w Janinie 
w województwie świętokrzy-
skim. Drugie miejsce zajął To-
masz Kopczyński z Pogotowia 
Technicznego 24 w Poznaniu, 
a trzecie Przemysław Harłuko-

wicz z firmy Instal-Heat w Ża-
ganiu.  

W kategorii Elektryk Roku 
2026 zwyciężył Ireneusz Bal 
z EL-BAL System w Stobiernej 
w województwie podkarpac-
kim. Na drugim miejscu znalazł 
się Jakub Bendowski z Grodzi-
ska Wielkopolskiego, a trzecie 
miejsce zdobył Andrzej Kurnyta 
ze Szczereża w Małopolsce. 

Najlepszym budowlańcem 
w Polsce został Paweł Ostaszew-
ski z firmy Usługi Remontowo-
Budowlane Paweł Ostaszewski 
w Szprotawie. Drugie miejsce 
w kategorii Budowlaniec Roku 
2026 przypadło Robertowi 
Świerczowi z RM SYSTEM 
w Malborku, a trzecie Rafałowi 
Miziołkowi z firmy Cegiełka 
Usługi Budowlane w Boninie. 

Architekci, geodeci 
i stolarze też mają 
swoich mistrzów 
W kategorii Projektant/Ar-

chitekt Roku 2026 zwyciężył 
Daniel Drzazga z ArchStudio 
Biuro Projektowe w Mińsku 
Mazowieckim. Drugie miejsce 
zajęła Katarzyna Baworowska-

Wolf z KBW Architektura & De-
sign we Wrocławiu, a trzecie Jo-
anna Maciejewska ze Space 
Concept - Projektowanie 
Wnętrz w Sierpcu. 

Tytuł Geodety Roku 2026 
trafił do Kamila Milnera z Wo-
jewódzkiego Biura Geodezji 
i Terenów Rolnych w Gdańsku. 
Drugie miejsce zdobył Roman 
Węglicki z Geopartner Inżynie-
ria sp. z o.o. w Gdańsku, a trze-
cie Norbert Rakowiecki ze 
Szczecina. 

W kategorii Stolarz Roku 
2026 najlepszy okazał się To-
masz Friedrich z AT-Meble 
w Słotwinach w województwie 
łódzkim. Drugie miejsce zajął 
Bartłomiej Łucki z Bartimex 
Meble i Wnętrza w Praszce, 
a trzecie Artur Pawlak ze Sto-
larni Strug-ART w Poznaniu. 

Najlepsi szefowie 
i firmy remontowo-
budowlane 
W plebiscycie wyróżniono 

także osoby zarządzające fir-
mami remontowo-budowla-
nymi oraz same przedsiębior-
stwa. To kategorie, w których li-

czy się nie tylko kunszt wyko-
nawczy, ale również organiza-
cja pracy, odpowiedzialność 
za zespół i umiejętność prowa-
dzenia inwestycji od pierw-
szych ustaleń po finalny efekt. 

Tytuł Szefa Firmy Remon-
towo-Budowlanej Roku 2026 
zdobył Adam Stefański 
z ASPARK INWESTYCJE w Kato-
wicach. Drugie miejsce zajął Ra-
fał Piera z RPIB w Trzebnicy, 
a trzecie Rafał Tański z Ravnolit 
w Nidzicy. 

W kategorii Firma Remon-
towo-Budowlana Roku 2026 
zwyciężyła firma Komplek-
sowo z Wołomina. Drugie miej-
sce przypadło firmie Build Fast 
Usługi Remontowo-Budow-
lane z Dąbrowy Górniczej, 
a trzecie Rajkowski Budownic-
two z Lutyni. 

Nagrody wręczyliśmy 
na gali  
Plebiscyt Mistrzowie Bu-

downictwa zwraca uwagę 
na ludzi, których praca często 
pozostaje w cieniu gotowych 
inwestycji. Są to hydraulicy, 
elektrycy, budowlańcy, stola-

rze, geodeci, architekci i przed-
siębiorcy remontowo-budow-
lani. Odpowiadają za to, by 
domy, mieszkania i lokale użyt-
kowe były funkcjonalne, bez-
pieczne i wykonane zgodnie 
z oczekiwaniami klientów. 

To właśnie nasi Mistrzowie 
Budownictwa budują, projek-
tują, remontują, instalują i wy-
kańczają domy, mieszkania 
oraz inwestycje, od których za-
leży codzienny komfort tysięcy 
klientów.  

W niedzielę, 21 czerwca, 
w Teatrze 6. Piętro w Pałacu 
Kultury i Nauki uroczyście uho-
norowaliśmy tych laureatów 
ogólnopolskiego finału plebi-
scytu Mistrzowie Budownic-
twa 2026, którzy przybyli na na-
sze zaproszenie do Warszawy.  

W plebiscycie wyróżniliśmy 
zarówno indywidualnych fa-
chowców, jak i firmy, które zdo-
były największe zaufanie klien-
tów. O tytuły rywalizowali lau-
reaci etapów wojewódzkich, 
wyłonieni wcześniej w głoso-
waniu Czytelników regional-
nych dzienników i serwisów 
Polska Press Grupy.  

To właśnie nasi Czytelnicy,  
głosujący w plebiscycie, wy-
brali najlepszych hydraulików, 
elektryków, budowlańców, ar-
chitektów, geodetów, stolarzy 
oraz firmy remontowo-budow-
lane w Polsce. 

Rekomendacja ma 
znaczenie 
Tegoroczny finał pokazał, 

że w budownictwie wciąż naj-
ważniejsze są jakość, termino-
wość, rzetelność i dobra opinia 
klientów, bo to między innymi 
głosy zadowolonych klientów 
zdecydowały o tym, kto może 
posługiwać się tytułem jed-
nego z najlepszych fachowców 
w Polsce. W branży budowla-
nej rekomendacja ma 
ogromne znaczenie. Dobrego 
fachowca bardzo często poleca 
się dalej - rodzinie, sąsiadom, 
znajomym, dlatego już sama 
nominacja w plebiscycie Mi-
strzowie Budownictwa  i głosy 
klientów były la laureatów 
szczególnym wyróżnieniem. 
To dowód, że ich codzienna 
praca została zauważona i do-
ceniona. 

oprac. kk

 W niedzielę, 21 czerwca, 
w Teatrze 6. Piętro w war-
szawskim Pałacu Kultury 
i Nauki nagrodziliśmy lau-
reatów ogólnopolskiego fi-
nału plebiscytu Mistrzowie 
Budownictwa 2026. 

Poznaliśmy najlepszych fachowców 
i firmy remontowo-budowlane w Polsce

NAGRODZILIŚMY LAUREATÓW MISTRZÓW BUDOWNICTWA 2026 OGÓLNOPOLSKI FINAŁ AKCJI

PLEBISCYTA
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- Wybór zawodu był naturalny, fach mam 
w rodzinie dzięki wujkowi i kuzynowi. Za-
cząłem w wieku 15 lat od szkoły zawodo-
wej, bo od zawsze chciałem mieć kon-
kretne rzemiosło w rękach. Od 23 lat je-
stem w związku małżeńskim i mój teść 
również jest hydraulikiem, więc to kolejna 
osoba w rodzinie z tą profesją. Dziś mamy 
ze sobą tyle wspólnych tematów, że jak się 
spotykamy, to mamy o czym rozmawiać 
godzinami. Ten tytuł to dla mnie potwier-
dzenie, że droga wybrana za młodu była 
właściwa - przekazuje Krzysztof Piwowar-
ski (Krzysztof Piwowarski Zielone Ciepło, 
Stargard). Najczęściej wraca myślami 
do zlecenia, którego nikt inny nie chciał 
się podjąć. Był to stary budynek z bardzo 
skomplikowaną instalacją. Udało się, na-
prawił, a satysfakcja z tego, że naprawił 
coś, co inni spisali na straty, została na lata.

Krzysztof  
Piwowarski 

MIEJSCE IHYDRAULIK ROKU

Maciej Rokosz (FHU 
Maciej Rokosz, Wę-
gorzyno) na co dzień 
zajmuje się kom-
pleksowymi usłu-
gami remontowymi 
oraz hydrauliką, 
tworząc nowocze-
sne i dopracowane 
w każdym szczególe 
łazienki. W realiza-
cjach stawia nie 
tylko na funkcjonal-
ność i solidne wyko-
nanie, ale także na estetykę, dzięki której wnętrza przy-
pominają aranżacje z katalogów wnętrzarskich. Dbałość 
o detale, staranne wykończenie oraz umiejętność łącze-
nia praktycznych rozwiązań z nowoczesnym wyglądem 
sprawiają, że tworzone przez Niego przestrzenie są kom-
fortowe i ponadczasowe. 

Maciej  
Rokosz

MIEJSCE II MIEJSCE III

Piotr  
Murawski
Piotr Murawski 
(Qborg, Kurów) od lat 
rozwija firmę opartą 
na nowoczesnych 
r o z w i ą z a n i a c h  
w branży instalacyj-
nej i OZE. Swoją 
drogę zawodową roz-
począł jako instalator, 
poznając specyfikę 
pracy od podstaw 
i zdobywając do-
świadczenie na każ-
dym etapie kariery. 
Dziś jako współzałożyciel oraz prezes zarządu odpowiada 
za strategiczny rozwój firmy, organizację pracy i wysokie 
standardy realizowanych usług. Jest również mistrzem 
w zawodzie „Monter sieci, instalacji i urządzeń sanitar-
nych”. Stawia na profesjonalizm, innowacyjne rozwiąza-
nia i kompleksowe podejście do realizacji usług.

Sławomir Kamoda (Usługi Elektryczne - 
Sławomir Kamoda, Sławno) mówi, że 
wybór tego zawodu nie był kwestią przy-
padku, a naturalną kontynuacją pasji, 
która towarzyszyła Mu od najmłodszych 
lat. - Już jako dziecko, zamiast bawić się 
autkami, wolałem sprawdzać, co mają 
w środku i jak płynie w nich prąd - wspo-
mina. Najczęściej wraca myślami do mo-
mentu, w którym pomagał odbudować 
instalację elektryczną w domu zniszczo-
nym przez pożar. To była sytuacja, która 
uświadomiła Mu, jak wielka odpowie-
dzialność spoczywa na Jego barkach. - To, 
co w mojej pracy najtrudniejsze, dzieje 
się „pod tynkiem” i jest praktycznie nie-
widoczne. To wielka odpowiedzialność 
za to, żeby w domu było po prostu bez-
piecznie - podkreśla.

Sławomir  
Kamoda

MIEJSCE IELEKTRYK ROKU

Rafał Miziołek (Cegiełka Usługi Budow-
lane, Bonin) kieruje firmą obecną 
na rynku od 2002 roku. Przez ponad dwie 
dekady działalności firma konsekwent-
nie budowała swoje doświadczenie oraz 
zaufanie klientów – zarówno osób pry-
watnych, jak i zarządców budynków uży-
teczności publicznej. Od początku dzia-
łalności stawia na indywidualne podej-
ście do każdego zlecenia, wysoką jakość 
wykonywanych prac oraz sprawdzone 
materiały i nowoczesne rozwiązania 
technologiczne. Dużą wagę przykłada 
również do budowania stałego i wysoko 
wykwalifikowanego zespołu fachowców.  
Dzięki konsekwencji oraz wysokim stan-
dardom pracy firma stale się rozwija, re-
alizując inwestycje nastawione na trwa-
łość, bezpieczeństwo i jakość wykonania 
na lata.

Rafał  
Miziołek

MIEJSCE IBUDOWLANIEC ROKU

- Człowiek, który 
wszystkiego mnie 
nauczył, mój pierw-
szy szef, dziś bardzo 
dobry kolega, z któ-
rym mam też za-
szczyt współpraco-
wać, Piotr. To on za-
szczepił we mnie tę 
pasję, która trwa 
i trwać będzie - 
wspomina Arkadiusz 
Szczypek (Szczypek 
Wykańcza, Kosza-
lin). Najbardziej pamięta moment, kiedy po skończonym 
remoncie klientka weszła do mieszkania i po prostu za-
milkła. Chwilę później miała łzy w oczach i powiedziała, 
że pierwszy raz od lat czuje, że naprawdę wraca do domu. 
Wie, że tu nie chodzi tylko o wnętrza, ale o pomoc ludziom 
w zamknięciu jakiegoś etapu życia i zaczęciu nowego.

Arkadiusz  
Szczypek

MIEJSCE II MIEJSCE III

Mariusz  
Maciejewski 
Budownictwo to dla 
Niego coś więcej niż 
tylko praca, to pasja 
i satysfakcja z tworze-
nia czegoś trwałego. 
O wyborze tej drogi 
zdecydowała chęć 
pracy, po której każ-
dego dnia widać re-
alne efekty. - Najbar-
dziej zapadają w pa-
mięć chwile, kiedy 
po wielu tygodniach 
ciężkiej pracy można 
zobaczyć gotowy efekt i radość inwestorów. Szczególnie 
pamiętam moment oddania domu rodzinie, która od lat 
marzyła o własnym miejscu - mówi Mariusz Maciejewski 
(Mario, Trzebiatów). Najtrudniejsze, a jednocześnie naj-
ciekawsze w tej pracy jest to, że każdy dzień potrafi wyglą-
dać inaczej i trzeba podejmować  decyzje pod presją czasu.

Na co dzień zajmue 
się instalacjami elek-
trycznymi: od no-
wych realizacji 
po modernizacje 
i naprawy. W swojej 
pracy Bartosz Nie-
wiński (Zakład In-
stalatorstwa Elek-
trycznego i Energe-
tycznego VOLTAGE, 
Koszalin) stawia 
przede wszystkim 
na dokładność, bez-
pieczeństwo i uczciwe podejście do klienta. Zależy Mu, 
żeby każda instalacja była wykonana solidnie, estetycz-
nie i służyła bezproblemowo przez długie lata. Najwięk-
szą satysfakcję daje Mu zaufanie klientów oraz to, że po-
lecają Go dalej.

Bartosz  
Niewiński

MIEJSCE II MIEJSCE III

Kacper  
Rasiński 
Kacper Rasiński 
(Elektronauts, Węgo-
rzyno) po skończeniu 
technikum odna-
wialnych źródeł 
energii zatrudnił się 
jako monter paneli 
fotowoltaicznych. 
W trzyosobowej eki-
pie brakowało elek-
tryka, więc stwier-
dził, że po prostu 
spróbuje swoich sił. 
Był wrzucony na głę-
boką wodę, wszystkich prac musiał uczyć się na bieżąco, 
spędzając dużo czasu przy materiałach naukowych. Każdy 
dzień przynosi nietypowe, śmieszne sytuacje. Klienci po-
winni o Nim wiedzieć, że za estetyczną i fachowo wyko-
nana praca stoją długie godziny przygotowania.

PLEBISCYT A
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Wnętrza interesowały Ją od zawsze. - Dziś, 
po prawie 30 latach prowadzenia pracowni 
projektowej odczuwam ogromną satysfak-
cję, kiedy projekt staje się realną, dopraco-
waną przestrzenią. Możliwość prowadze-
nia inwestycji od koncepcji aż po komplek-
sową realizację to jeden z aspektów tej 
pracy, który do dziś najbardziej mnie fascy-
nuje - wyjaśnia Anna Buczny (Anna Buczny 
Piękne Wnętrza, Szczecin). Moment, w któ-
rym klienci widzą gotowe wnętrze i mówią, 
że przerosło ich oczekiwania, pozostaje dla 
Niej największą nagrodą. Podkreśla, że dla 
osób z zewnątrz widoczny jest głównie go-
towy efekt końcowy, natomiast ogrom 
pracy odbywa się wcześniej jeszcze 
przed rozpoczęciem realizacji: - Przez pra-
wie 30 lat pracy przekonałam się, że nie ma 
rzeczy niemożliwych, są jedynie rozwiąza-
nia wymagające większej precyzji.

Anna  
Buczny 

MIEJSCE IPROJEKTANT/ARCHITEKT ROKU

M a ł g o r z a t a  
Strzechmińska (Mał-
gorzata Strzechmiń-
ska projektowanie 
wnętrz, Kołobrzeg)  
jest projektantką 
wnętrz z pasją 
do tworzenia spój-
nych, przemyśla-
nych kompozycji. 
Specjalizuje się 
w projektowaniu 
wnętrz jasnych, sty-
lizowanych, gdzie 
precyzja wykonania idzie w parze z unikalnym desi-
gnem. Łączy klasyczną elegancję z nowoczesną funk-
cjonalnością, stawiając na jasną paletę barw, która 
optycznie powiększa przestrzeń i dodaje jej lekkości. 
Tworzy autorskie wnętrza, które są definicją wyrafino-
wanego smaku.

Małgorzata  
Strzechmińska

MIEJSCE II MIEJSCE III

Agnieszka 
Łęcka
Szuka harmonii 
między funkcją 
a emocją, między 
prostotą a charakte-
rem. Dzięki tym 
działaniom po-
wstają wnętrza, 
w których codzien-
ność staje się spokoj-
niejsza, a wspólne 
chwile nabierają 
znaczenia. Przeglą-
dając projekty 
Agnieszki Łęckiej 
(Autorska Pracownia Projektowa Agnieszka Łęcka, 
Szczecin), możemy się przekonać, że nie jest istotny me-
traż czy przeznaczenie, każde wnętrze może atrakcyjne, 
funkcjonalne i komfortowe. Zamiast chwilowych tren-
dów, proponuje rozwiązania mebli i detali, które po la-
tach wyglądają dobrze i nie tracą swojego uroku.

Norbert Rakowiecki (Zakład Geodezyjny 
Norbert Rakowiecki, Szczecin) stawia 
przede wszystkim na solidność, termino-
wość i uczciwe podejście do każdego zle-
cenia. Kierowany przez Niego zespół two-
rzą wykwalifikowani geodeci, wśród któ-
rych są zarówno młodzi absolwenci geo-
dezji, jak i fachowcy z wieloletnim do-
świadczeniem. W codziennej pracy naj-
ważniejsza jest dla Nich dokładność po-
miarów oraz profesjonalna obsługa klien-
tów. Aby realizować nawet najbardziej wy-
magające i nietypowe zlecenia, firma in-
westuje w nowoczesny sprzęt geodezyjny 
oraz aktualne i oryginalne oprogramowa-
nie. Wśród wykorzystywanych technolo-
gii znajdują się między innymi bezzało-
gowy samolot czy sonda wielowiązkowa 
do pomiarów batymetrycznych.

Norbert  
Rakowiecki

MIEJSCE IGEODETA ROKU

Piotr Dziaczyszyn (Meble u Piotera, 
Chociwel) wygrywa w kategorii Stolarz 
Roku. Wykonuje meble na wymiar 
od kilku lat, własną firmę prowadzi 
zaś od ponad trzech lat, ciągle się roz-
wijając, inwestując w coraz nowsze 
sprzęty. Stawia przy tym na jak najlep-
szą jakość, kieruje się tym, że każdy me-
bel jaki, wykona, ma być jak dla siebie, 
dokładnie, bez pośpiechu. Do każdego 
projektu podchodzi indywidualnie, 
dbając o estetykę, funkcjonalność 
i trwałość wykonania. Klienci cenią Go 
za solidność, terminowość oraz fa-
chowe doradztwo na każdym etapie re-
alizacji. Dzięki pasji i zaangażowaniu 
jego firma zdobywa coraz większe 
uznanie wśród mieszkańców regionu.

Piotr  
Dziaczyszyn

MIEJSCE ISTOLARZ ROKU

- Jestem stolarzem 
z pasji do tego co ro-
bię. Mój dziadek też 
był stolarzem. Ukoń-
czyłem szkołę zawo-
dową jako stolarz 
meblowy oraz tech-
nikum jako technik 
technologi drewna, 
stolarki budowlanej 
i meblowej - podkre-
śla Rajmund Włodar-
czak (MEBEX, Po-
lice). Każdy projekt 
jest dla Niego wyjątkowy, a szczególnie jak się go skończy. 
- Wykonuję często zlecenia, które są bardzo trudne już 
w fazie projektu. Wymaga to zarówno dużo pracy jak i sku-
pienia przy zaplanowaniu, rozpisaniu, wykonaniu i mon-
tażu - dodaje. Wysokie miejsce w plebiscycie traktuje jak  
miły upominek na 30 lecie działalności.

Rajmund  
Włodarczak

MIEJSCE II MIEJSCE III

Adam  
Szewczyk
Adam Szewczyk 
(Szewcu100larz, 
Szczecin) podkreśla, 
że wybór tego 
zwodu w Jego przy-
padku wynikał 
z chęci spełnienia 
marzenia jeszcze 
z dzieciństwa. Dla-
tego praca w zawo-
dzie, który kiedyś 
był tylko marze-
niem, daje mnóstwo 
satysfakcji. Jaka 
jedna sytuacja z pracy wraca do Niego najczęściej - taka, 
którą pamięta się po latach? - Kontakt bezpośredni z wy-
równiarką - odpowiada laureat. Najciekawsza, a jedno-
cześnie wymagająca jest, w Jego ocenie, praca z klien-
tem. To coś, co wymaga nie tylko sztywnych umiejęt-
ności, ale i empatii i wrażliwości na potrzeby innych. 

Agnieszka Kotowska 
(AKgeodeta, Świd-
win) od lat związana 
jest z branżą geode-
zyjną, budując do-
świadczenie firmy 
przy różnorodnych 
projektach i realiza-
cjach. Szczególną 
wagę przykłada 
do bezpieczeństwa 
oraz jakości realizo-
wanych usług, które 
mają istotne znacze-
nie przy podejmowaniu ważnych dla klientów decyzji in-
westycyjnych. Wieloletnie doświadczenie, znajomość obo-
wiązujących przepisów oraz wykorzystywanie nowocze-
snych rozwiązań technologicznych sprawiają, że firma cie-
szy się zaufaniem klientów i renomą w branży. 

Agnieszka  
Kotowska

MIEJSCE II MIEJSCE III

Andrzej  
Kamrowski 
W 1975 r. został geo-
detą. 5 lat później  
wybrano Go na prze-
wodniczącego Komi-
sji Zakładowej NSZZ 
„ S o l i d a r n o ś ć ”  
w Szczecinie. Był de-
legatem na I Krajowy 
Zjazd NSZZ „Solidar-
ność” oraz przewod-
niczącym Sekcji Kra-
jowej Geodetów, 
za co w stanie wojen-
nym został interno-
wany na 4 miesiące. Andrzej Kamrowski (WIND ESTATE, 
Szczecin). Przeprowadził reformę i komputeryzację geo-
dezji miejskiej, uczestniczył w realizacji kluczowych inwe-
stycji, a obecnie pełni funkcję prezesa Stowarzyszenia Geo-
detów Polskich.

PLEBISCYTA
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Bartłomiej Zwoliński (Bartłomiej Zwoliń-
ski Usługi Remontowo-Budowlane, Dy-
gowo) stawia przede wszystkim na solid-
ność, wysoką jakość wykonania oraz 
uczciwe podejście do klienta. Zajmuje się 
realizacją prac remontowo-budowlanych 
– od stanu deweloperskiego aż po gotowe, 
dopracowane w każdym detalu wnętrza. 
W swojej pracy zwraca szczególną uwagę 
na estetykę, dokładność oraz rozwiąza-
nia, które pozwalają stworzyć funkcjo-
nalną i komfortową przestrzeń. Efekt koń-
cowy nie tylko ma dobrze wyglądać, ale 
spełniać oczekiwania klientów przez dłu-
gie lata. Dużą wagę przykłada również 
do przejrzystej współpracy z klientami. 
Każda usługa jest szczegółowo omawiana 
jeszcze przed rozpoczęciem prac, dzięki 
czemu obie strony mają jasność co do za-
kresu realizacji i kosztów. 

Bartłomiej  
Zwoliński

MIEJSCE ISZEF FIRMY REM.-BUD. ROKU

Adrian Smejda (WSDevelop, Szczecin) specjalizuje się 
w kompleksowej budowie oraz wykończeniu budyn-
ków mieszkalnych, realizując inwestycje od podstaw aż 
po finalne prace wykończeniowe. W swojej działalno-
ści stawia przede wszystkim na wysoki standard wyko-
nania, solidność oraz terminowość, dbając o każdy detal 
na wszystkich etapach realizacji. Dzięki profesjonal-
nemu podejściu oraz konsekwencji w działaniu firma 
zyskała zaufanie zarówno klientów indywidualnych, 
jak i inwestorów. 

W codziennej pracy łączy nowoczesne rozwiązania 
budowlane z doświadczeniem i praktycznym podej-
ściem do realizowanych projektów. Korzysta wyłącznie 
ze sprawdzonych materiałów oraz współpracuje z wy-
kwalifikowanymi specjalistami, tworząc funkcjonalne, 
estetyczne i trwałe przestrzenie mieszkalne. Dużą wagę 
przykłada również do jakości współpracy oraz przejrzy-
stej komunikacji z klientami, dzięki czemu cały proces 
realizacji przebiega sprawnie i zgodnie z oczekiwaniami 
inwestorów.

Adrian  
Smejda

MIEJSCE II MIEJSCE III

Paweł  
Wasilenko 
Paweł Wasilenko 
(WSDevelop, Szcze-
cin) jako właściciel 
i lider firmy ogólno-
budowlanej konse-
kwentnie buduje 
markę opartą na so-
lidności, profesjona-
lizmie i zaufaniu. 
Branża budowlana 
wymaga nie tylko 
wiedzy technicznej, 
ale przede wszyst-
kim odpowiedzial-
ności, umiejętności podejmowania trafnych decyzji oraz 
skutecznego zarządzania zespołem i to właśnie stanowi 
fundament Jego pracy. Każdą inwestycję traktuje jako 
zobowiązanie wobec klienta. Dba o najwyższą jakość wy-
konania, terminowość oraz precyzję na każdym etapie 
realizacji, od planowania po finalne oddanie projektu.

Firma Michalski od lat realizuje usługi re-
montowo-budowlane, stawiając przede 
wszystkim na solidność, doświadczenie 
oraz profesjonalne podejście do każdego 
zlecenia. Specjalizuje się między innymi 
w remontach domów i mieszkań, zabudo-
wach karton-gips, malowaniu, tapetowa-
niu, glazurnictwie oraz kompleksowym 
demontażu eternitu i azbestu. Dzięki od-
powiednim uprawnieniom oraz specjali-
stycznemu sprzętowi firma podejmuje się 
również wymagających prac związanych 
z bezpiecznym usuwaniem materiałów 
niebezpiecznych. W swojej działalności 
stawia na dokładność wykonania, uczciwe 
podejście i rozwiązania, które mają służyć 
klientom przez długie lata. Dużą wagę 
przykłada także do bezpieczeństwa oraz 
jakości realizowanych prac.

Michalski - remonty domów 
i mieszkań

MIEJSCE IFIRMA REMONTOWO-BUDOWLANA

Firma Bartłomiej 
Zwoliński Usługi 
Remontowo-Bu-
dowlane (Dygowo, 
ul. Diamentowa 59) 
specjalizuje się 
w kompleksowych 
remontach i wy-
k o ń c z e n i a c h  
wnętrz, realizując 
projekty od stanu 
deweloperskiego aż 
po gotowe, dopra-
cowane w detalach 
przestrzenie mieszkalne. . Profesjonalne podejście, 
brak ukrytych opłat oraz dbałość o estetykę i funkcjo-
nalność wykonywanych wnętrz sprawiają, że realiza-
cje spełniają oczekiwania nawet wymagających klien-
tów.

Zwoliński Usługi 
remontowo-budowlane

MIEJSCE II MIEJSCE III

Okno - Bud  
Tomasz Młynarski 
Okno - Bud Tomasz 
Młynarski (Zalesz-
czyce 4B) to solidny 
i sprawdzony partner 
w branży budowla-
nej, specjalizujący się 
głównie w profesjo-
nalnych docieple-
niach budynków, 
montażu nowocze-
snych okien oraz do-
starczaniu wysokiej 
jakości materiałów. 
Od lat stawiają na ja-
kość, precyzję wykonania i zadowolenie klientów. Dzięki 
doświadczeniu, wykwalifikowanej ekipie oraz pracy 
na sprawdzonych materiałach zrealizowali wiele inwesty-
cji, które przełożyły się na realne oszczędności energii i po-
prawę komfortu mieszkańców. 

Polecamy    

Know-how 
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

PROMOCJA Q604966364A
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HYDRAULIK ROKU 
Koszalin Tomasz Parka, Usługi hydrauliczne Tomasz Parka, Koszalin 

Szczecin Przemysław Porzeziński, Sanitech, Szczecin 

powiat drawski Mariusz Bałatka, Drawsko Pomorskie 

powiat goleniowski Filip Lisiecki, Fil Instal, Goleniów 

powiat kołobrzeski Michał Kuśmierczyk, Firma Budowlana Wielobranżowa, Kołobrzeg 

powiat kołobrzeski Tomasz Olechnowicz, Install-Plumbing, Kołobrzeg 

powiat koszaliński Łukasz Frankowski, Łukasz Frankowski Usługi hydrauliczne, Kraśnik Koszaliński 

powiat łobeski Maciej Rokosz, FHU Maciej Rokosz, Węgorzyno 

powiat myśliborski Łukasz Wilczyński, Instalwil, Dębno 

powiat policki Piotr Murawski, Qborg, Kurów 

powiat stargardzki Krzysztof Piwowarski, Krzysztof Piwowarski Zielone Ciepło, Stargard 

BUDOWLANIEC ROKU 
Koszalin Arkadiusz Szczypek, Szczypek Wykańcza, Koszalin 

Szczecin Dariusz Tetelewski, Szczecin 

Świnoujście Janusz Damaschke, Damaschke Wykończenia Wnętrz, Świnoujście 

powiat białogardzki Dariusz Twarowski, Spec-Glaz, Białogard 

powiat gryficki Mariusz Maciejewski, Mario, Trzebiatów 

powiat gryfiński Mateusz Węgrzyk, Mar-Bud Usługi Ogólnobudowlane Mateusz Węgrzyk, Gryfino 

powiat kamieński Przemysław Wożniak, Bud-Pol, Kamień Pomorski 

powiat kołobrzeski Igor Wilczewski, Wilczewski Budownictwo, Kołobrzeg 

powiat koszaliński Rafał Miziołek, Cegiełka Usługi Budowlane, Bonin 

powiat łobeski Piotr Andryszak, Usługi Remontowo-Budowlane Piotr Andryszak, Łobez 

powiat policki Mateusz Kota, Smartkot, Police 

powiat sławieński Bartłomiej Kopyto, Usługi Remontowe Bartłomiej Kopyto, Drzeńsko 

powiat stargardzki Oktawian Leszczyk, L-Bud Dachy Elewacje i Remonty, Stargard 

ELEKTRYK ROKU 
Koszalin Bartosz Niewiński, Zakład Instalatorstwa Elektrycznego i Energetycznego VOLTAGE, Koszalin 

Szczecin Adrian Smejda, WSDevelop, Szczecin 

Świnoujście Bartosz Włodarczyk, ZAKŁAD ELEKTRYCZNY ELEKTRON Bartosz WŁODARCZYK, Świnoujście 

powiat białogardzki Marek Ważny, Elektrosystem, Białogard 

powiat gryficki Przemysław Fluderski, Hydroenergia, Gryfice 

powiat gryfiński Krzysztof Kosiorek, Elkos, Zielin 

powiat kamieński Kamil Rząsa, Usługi Elektroinstalacyjne, Kamień Pomorski 

powiat kołobrzeski Kamil Szurgut, El-Comfort, Kołobrzeg 

powiat koszaliński Przemysław Prorok, Usługi Elektryczne Pomiary, Żydowo 

powiat łobeski Kacper Rasiński, Elektronauts, Węgorzyno 

powiat myśliborski Bartosz Wiszniewski, Myślibórz 

powiat policki Alan Bożejko, DALLAS service&more, Wołczkowo 

powiat pyrzycki Piotr Emanowicz, Zaborsko 

powiat sławieński Sławomir Kamoda, Usługi Elektryczne - Sławomir Kamoda, Sławno 

powiat stargardzki Michał Kaczmarek, Elektryczni, Stargard 

powiat szczecinecki Piotr Gancarz, S-Tech.Elektryk Piotr Gancarz, Szczecinek 

powiat świdwiński Tomasz Bajdan, Jumart Elektrotechnika, Połczyn-Zdrój 

powiat wałecki Jakub Winiarczyk, Electric Works, Mirosławiec 

FIRMA REMONTOWO-BUDOWLANA ROKU 
Koszalin Szczypek Wykańcza, Koszalin, Holenderska 51A 

Szczecin WSDevelop, Szczecin 

powiat drawski 4 Ściany - Nadzór i Wykonawstwo Budowlane, Kalisz Pomorski, Powiatowa 9 

powiat gryficki Okno - Bud Tomasz Młynarski, Zaleszczyce 4B 

powiat gryfiński Usługi Budowlane Metro, Gryfino, Krasińskiego 73/1 

powiat kołobrzeski Bartłomiej Zwoliński Usługi remontowo budowlane, Dygowo, Diamentowa 59 

powiat koszaliński Cegiełka Usługi Budowlane, Bonin, Bonin 50D 

powiat policki Qborg, Kurów 

powiat sławieński Marcin Pacak Zakład Ogólnobudowlany, Pałowo, Pałowo 3 

powiat stargardzki Signum Electric, Stargard, Szczecińska 

powiat wałecki Michalski - remonty domów i mieszkań, Wałcz, Chopina 30 

SZEF FIRMY REMONTOWO-BUDOWLANEJ ROKU 
1. miejsce Bartłomiej Zwoliński, Bartłomiej Zwoliński Usługi remontowo budowlane, Dygowo 

2. miejsce Adrian Smejda, WSDevelop, Szczecin 

2. miejsce Paweł Wasilenko, WSDevelop, Szczecin 

PROJEKTANT/ARCHITEKT ROKU 
1. miejsce Anna Buczny, Anna Buczny Piękne Wnętrza, Szczecin 

2. miejsce Małgorzata Strzechmińska, Małgorzata Strzechmińska projektowanie wnętrz, Kołobrzeg 

3. miejsce Agnieszka Łęcka, Autorska Pracownia Projektowa Agnieszka Łęcka, Szczecin 

GEODETA ROKU 
1. miejsce Norbert Rakowiecki, Zakład Geodezyjny Norbert Rakowiecki, Szczecin 

2. miejsce Agnieszka Kotowska, AKgeodeta, Świdwin 

3. miejsce Andrzej Kamrowski, WIND ESTATE, Szczecin 

STOLARZ ROKU 
1. miejsce Piotr Dziaczyszyn, Meble u Piotera, Chociwel 

2. miejsce Rajmund Włodarczak, MEBEX, Police 

3. miejsce Adam Szewczyk, Szewcu100larz, Szczecin

LAUREACI PLEBISCYTU MISTRZOWIE BUDOWNICTWA 2026

AUTOREKLAMA Q604965542C
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Ranking najlepszych  
polskich sanatoriów  
dla chorych na reumatyzm

Wiele Polek i Polaków zmaga 
się ze schorzeniami reumatycz-
nymi, takimi jak reumatoidalne 
zapalenie stawów (czyli tzw. 
gościec przewlekle postępu-
jący), choroba zwyrodnie-
niowa, toczeń rumieniowaty, 
reaktywne i łuszczycowe zapa-
lenie stawów, osteoporoza, ale 
też dna moczanowa czy zespół 
cieśni kanału nadgarstka. 

Schorzenia reumatyczne ce-
chują się tym, że są wyjątkowo 
nieprzyjemne: pacjentom do-
skwierają ból, obrzęki, zwyrod-
nienia. Co więcej, choroby reu-
matyczne postępują i w końcu 
mogą doprowadzić do niepeł-
nosprawności.  

Nic więc dziwnego, że pa-
cjenci starają się jak mogą, żeby 
uzyskać odpowiednią pomoc 
medyczną. Ważną częścią le-
czenia chorób reumatycznych 
może być korzystanie z oferty 
uzdrowiskowej. 

W Polsce jest z czego wybie-
rać, jeśli chodzi o sanatoria 
z profilem reumatologicznym, 
zajmujące się leczeniem chorób 
reumatycznych. NFZ podaje 
łącznie aż 41 miejscowości 
w górach, nad morzem i na ni-
zinach, w których można le-
czyć bóle reumatyczne i zwy-
rodnienia. 

By wybrać najlepsze polskie 
sanatoria dla reumatyków, za-
węziłem listę do tych, które rze-

czywiście specjalizują się 
w reumatologii i oferują tur-
nusy na Narodowy Fundusz 
Zdrowia. 

Ale skąd wiadomo, które sa-
natoria są faktycznie najlepsze? 
Świetnym sposobem ustalenia, 
gdzie turnusy są najbardziej 
wartościowe, jest zapoznanie 
się z opiniami samych kuracju-
szy na temat danego ośrodka. 
Przewertowaliśmy napisane 
przez Polki i Polaków recenzje 
sanatoriów dla reumatyków, 
opublikowane w Opiniach Go-
ogle, i na ich podstawie stwo-
rzyliśmy ranking TOP 11 najlep-
szych ośrodków leczniczych. 

Kuracjusze oceniają w swo-
ich recenzjach wszystko: jakość 
i różnorodność zabiegów, kom-
fort pokoi, jedzenie, poziom ob-
sługi i podejście do pacjenta. 
Ich opinie to więc genialne źró-
dło rzetelnej wiedzy o tym, jak 
faktycznie działa i traktuje swo-
ich gości dany ośrodek.  

Nasz ranking opiera się 
na punktacji. Im więcej punk-
tów, tym wyższa pozycja w ran-
kingu. 

Liczba punktów zależna jest 
od średniej ocen danego sana-
torium dla reumatyków w Go-
ogle i liczby recenzji napisa-
nych przez kuracjuszy (im wię-
cej recenzji, tym rzetelniejsza 
średnia ocen).  

Punkty liczymy mnożąc 
średnią ocen przez liczbę recen-
zji.  

Sanatoria ze średnią ocen 
4,5 lub wyższą otrzymują bo-
nus +500 punktów, a te ze śred-
nią 4,0 lub niższą dostają karę – 
500 punktów. 

Ranking najlepszych 
sanatoriów w Polsce 
dla osób cierpiących 
na reumatyzm 
a Miejsce 11: Balnea Medi-

cal SPA w Inowrocławiu 
Średnia ocen: 4,9 
Liczba recenzji: 85 
Punktacja: 416,5 + 500 = 

916,5 pkt 
a Miejsce 10: Sanatorium 

Gracja w Ciechocinku 
Średnia ocen: 3,8 
Liczba recenzji: 389 
Punktacja: 1478,2 – 500 = 

978,2 pkt 
a Miejsce 9: Centrum Reha-

bilitacji Rolników Kasy Rolni-
czego Ubezpieczenia Społecz-
nego „Kresowiak” w Horyńcu-
Zdroju 

Średnia ocen: 4,5 
Liczba recenzji: 158 
Punktacja: 711 + 500 = 1211 

pkt 
a Miejsce 8: Świerkowy 

Zdrój Medical SPA Iwonicz-Zdrój 
Średnia ocen: 4,0 
Liczba recenzji: 435 
Punktacja: 1740 – 500 = 1240 

pkt 
a Miejsce 7: Sanatorium 

Uzdrowiskowe Dedal w Polań-
czyku 

Średnia ocen: 4,3 
Liczba recenzji: 291 
Punktacja: 1251,3 pkt 
a Miejsce 6: Centrum Me-

dyczne Karpacz 
Średnia ocen: 4,1 
Liczba recenzji: 357 
Punktacja: 1463,7 pkt 
a Miejsce 5: Świerkowy Zdrój 

Medical SPA Rymanów-Zdrój 
Średnia ocen: 4,4 
Liczba recenzji: 460 

Punktacja: 2024 pkt 
a Miejsce 4: Sanatorium 

Uzdrowiskowe Krystynka 
w Ciechocinku 

Średnia ocen: 4,6 
Liczba recenzji: 513 
Punktacja: 2359,8 + 500 = 

2859,8 pkt 
a Miejsce 3: Uzdrowisko 

Ustroń, sanatorium Równica 
Średnia ocen: 4,1 
Liczba recenzji: 811 
Punktacja: 3325,1 pkt 
Równica ma ogólnie dobre 

opinie wśród kuracjuszy, co 
w połączeniu z bardzo dużą 
liczbą recenzji czyni z niej do-
skonały wybór na turnus. 

a Miejsce 2: Sanatorium 
Uzdrowiskowe Augustów Me-
dical SPA 

Średnia ocen: 4,6 
Liczba recenzji: 693 
Punktacja: 3187,8 + 500 = 

3687,8 pkt 
Sanatorium Spółki BiaVita 

w Augustowie ma bardzo wy-
soką średnią ocen przy dużej 
liczbie recenzji w Google. Kura-
cjusze chętnie dzielą się w re-
cenzjach swoimi wrażeniami 
i zaletami tego miejsca. 

a Miejsce 1: Sanatorium 
Włókniarz w Busku-Zdroju 

Średnia ocen: 4,2 
Liczba recenzji: 942 
Punktacja: 3956,4 pkt 
Sanatorium Włókniarz jest 

niezwykle popularne (niemal 
1000 recenzji w Google!) i cie-
szy się dobrymi opiniami kura-
cjuszy.  

Według naszych wyliczeń to 
najlepsze w Polsce sanatorium 
dla osób zmagających się z cho-
robami reumatycznymi.

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Pogoda wreszcie sprzyja 
turnusom w sanatoriach.  
Jeśli zmagasz się z chorobą 
reumatyczną i odczuwasz 
stały dyskomfort, wybranie 
odpowiedniego sanatorium 
jest kluczowe.

Jeśli zmagasz się z chorobą reumatyczną, odpowiednie sanatorium jest kluczowe
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Niewinny objaw oznaką 
tajemniczej choroby  

Każdemu czasem drżą ręce. To 
naturalny objaw zdenerwowa-
nia i silnego stresu, albo wyjąt-
kowego zmęczenia.  
Czasem jednak drżenie rąk 
staje się tak intensywne, że za-
czyna przeszkadzać nam w wy-
konywaniu codziennych czyn-
ności. Coraz trudniej nam pisać 
(na klawiaturze komputera, te-
lefonu lub długopisem na pa-
pierze), wiązać sznurówki i kra-
waty, robić makijaż, a nawet 
jeść sztućcami. 

W takim przypadku ko-
niecznie należy skonsultować 
się z lekarzem, najpierw POZ, 
a potem neurologiem. Drżenie 
rąk może być bowiem objawem 
kilku bardzo poważnych cho-
rób, takich jak: 

a choroba Parkinsona – wy-
stępuje drżenie spoczynkowe 
(przy rozluźnionych mię-
śniach), 

a choroba Wilsona – groma-
dzenie miedzi w obszarach mó-
zgu odpowiedzialnych m.in. 
za ruch powoduje drżenie spo-
czynkowe, 

a stwardnienie rozsiane – 
cechuje je drżenie zamiarowe, 
czyli pojawiające się przy wy-
konywaniu celowych ruchów. 

Drżenie rąk pojawia się 
także przy: 

a nadczynności tarczycy, 
a hipoglikemii, 
a niedoborze magnezu, po-

tasu, wapnia lub witamin 
z grupy B. 

Tajemnicza choroba 
Minora 
Drżenie rąk może też być 

chorobą samą w sobie. To tzw. 
choroba Minora, czyli drżenie 
samoistne obejmujące najczę-
ściej ręce, ale też twarz, wargi, 
język, całą głowę (ruchy jak 
przy potakiwaniu lub przecze-
niu), a w zaawansowanym sta-
dium także nogi.  

Drżenie samoistne to dość 
tajemnicze schorzenie, nie dla-
tego, że jest rzadkie (występuje 
ok. 10 razy częściej niż choroba 
Parkinsona, w Polsce zdiagno-
zowano je u ok. 30 tys. pacjen-
tów), lecz dlatego, że medycyna 
słabo rozumie jego przyczyny. 

Wiadomo, że choroba Mi-
nora ma podłoże neurolo-
giczne, często jest dziedziczna, 
choć nie wiemy, który gen 
za nią odpowiada, i postępuje. 
Najczęściej dotyka osób po 40. 
roku życia. 

Na drżenie samoistne nie 
ma w tej chwili lekarstwa ani 
nie da się prowadzić skutecznej 
profilaktyki tej choroby. Są jed-
nak sposoby na złagodzenie jej 
objawów i ułatwienie życia 
chorym. 

Jeśli podejrzewasz u siebie 
drżenie samoistne, musisz 
skonsultować się z neurolo-
giem, by wykluczyć inne moż-
liwe choroby, którym towarzy-
szy drżenie rąk. Następnie le-
karz wskaże ci najlepszy spo-
sób na złagodzenie objawów: 

a Zmiana stylu życia: to 
chyba najprostszy sposób na  
złagodzenie drżenia rąk. Cho-
roba Minora nasila się u osób 
przesadzających z kawą i alko-
holem, więc najlepiej usunąć je 
ze swojej diety. Drżenie wzmac-
nia też silny stres i nieleczone 
stany lękowe, więc warto na-
uczyć się technik relaksacji i ra-
dzenia sobie z napięciem, jak 
medytacja czy automasaż. 

a Farmakologia: w łagodze-
niu drżenia rąk używa się leków 
zawierających substancje takie 
jak propranolol i prymidon. 

a Neurochirurgia. 
a Ultradźwięki. 
a Przystosowania: można 

także zastosować kilka spryt-
nych sposobów, które ułatwiają 
wykonywanie codziennych 
czynności nawet przy silnym 
drżeniu rąk. Specjaliści polecają 
np. stosowanie obciążników 
na nadgarstki, a także korzysta-
nie z większych, cięższych na-
czyń, sztućców i przyborów 
do pisania. Pomaga też techno-
logia: zamiast męczyć się z wy-
stukiwaniem SMS-a, możesz 
po prostu użyć funkcji dykta-
fonu w telefonie. 

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Coraz trudniej ci utrzymać 
długopis albo widelec, bo rę-
ce drżą ci nawet wtedy, gdy 
nie jesteś zdenerwowana al-
bo zmęczona? To może być 
objaw choroby. 

Drżenie rąk to objaw m.in. choroby Minora. Nie ma 
na nią lekarstwa, ale można sobie pomóc   
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WARTO WIEDZIEĆ 

Leczenie sanatoryjne 
chorób reumatycznych 
może mieć różne formy: 
a Hydroterapia i balneote-
rapia w postaci kąpieli 
w wodach mineralnych 
i solankowych, okładów 
z borowiny, masaży wod-
nych a Fizykoterapia: krio-
terapia, elektroterapia, ma-
gnetoterapia, laseroterapia 
i leczenie ultradźwiękami 
a  Kinezyterapia: leczenie 
ruchem w ramach specjal-
nych treningów, gimnastyki 
i ćwiczeń w wodzie.  
Cel leczenia jest ten sam: 
redukcja bólu, zmniejsze-
nie stanów zapalnych i po-
prawa ruchomości stawów.

eprasa.pl fb403bb52d
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To już plaga. Powoduje zawał 
serca i zbiera żniwo wśród 
pięćdziesięciolatków

Otyłość coraz bardziej wpływa 
na światowe trendy chorób 
serca, prowadząc do przed-
wczesnych zgonów wśród lu-
dzi w średnim wieku oraz 
mieszkańców krajów rozwija-
jących się. To zjawisko, które 
wcześniej było kojarzone głów-
nie z bogatszymi regionami 
świata, teraz staje się proble-
mem globalnym. 

Podczas konferencji ENDO 
2026, która odbyła się w dniach 
13-16 czerwca w Chicago, na-
ukowcy przedstawili wyniki 
badań dotyczących wpływu 
otyłości na choroby sercowo-
naczyniowe. Analiza obejmo-
wała dane z 204 krajów i tery-
toriów zebrane w latach 1990-
2023. Wyniki wskazują, że cho-
roby sercowo-naczyniowe 
związane z otyłością coraz czę-
ściej dotykają ludzi w średnim 
wieku, a największy wzrost 
liczby zgonów obserwowany 
jest w grupie wiekowej 50-54 
lata. 

Jeśli obecny trend się 
utrzyma, do 2050 roku otyłość 
będzie odpowiadać za ponad 
1,37 miliona przedwczesnych 
zgonów rocznie z przyczyn kar-

diologicznych. To alarmujące 
dane, które pokazują, jak po-
ważnym problemem staje się 
otyłość na całym świecie. 

Największy wzrost pro-
blemu otyłości i związanych 
z nią chorób serca odnotowano 
w Azji Południowej oraz kra-
jach o niskich dochodach, ta-
kich jak Afryka Subsaharyjska. 
Liczba przedwczesnych zgo-
nów związanych z otyłością ro-
sła tam ponad trzykrotnie szyb-
ciej niż średnia światowa. To 
pokazuje, że problem ten nie 
ogranicza się już tylko do kra-
jów bogatych. 

Hardik Dineshbhai Desai, 
współautor badania, podkre-
ślił: „Nasze wyniki to sygnał 
ostrzegawczy dla świata. Cho-
roby układu krążenia związane 
z otyłością nie są już proble-
mem bogatych krajów i nie 
ograniczają się do jednego re-
gionu. (…) Jest to wspólne wy-
zwanie dla nas wszystkich, wy-
magające wspólnej reakcji. Jego 
przyczyny są wieloczynni-
kowe, a zapobieganie jest 
o wiele tańsze niż leczenie”. 

Otyłość to nie tylko problem 
zdrowotny, ale również gospo-
darczy. Według szacunków 
Światowej Federacji ds. Otyło-
ści, globalne koszty związane 
z tą chorobą mogą do 2035 roku 
sięgnąć 4,32 biliona dolarów 
rocznie. Najbardziej dotknięte 
będą kraje o niskich i średnich 
dochodach, które już teraz 
zmagają się z rosnącą liczbą za-
chorowań i zgonów. 

Otyłość to poważna choroba 
metaboliczna, która wpływa 
na przetwarzanie cukrów 
i tłuszczów oraz regulację sta-
nów zapalnych w organizmie. 
Zmiany te kumulują się przez 
lata, stopniowo zwiększając ry-
zyko chorób układu krążenia. 
Dlatego tak ważne jest, aby po-
dejmować działania zapobie-
gawcze. 

W zapobieganiu otyłości 
kluczowe znaczenie mają 
zdrowa dieta, odpowiednia 
ilość ruchu, dobry sen oraz 
tworzenie środowiska sprzyja-
jącego zdrowym wyborom ży-
wieniowym i aktywności fi-
zycznej. To działania, które 
każdy z nas może podjąć, aby 
zmniejszyć ryzyko związane 
z otyłością i chorobami serca. 

Otyłość staje się jednym 
z najważniejszych czynników 
ryzyka chorób układu krążenia 
– głównej przyczyny zgonów 
Polaków. Eksperci podkreślają, 
że nadmierna masa ciała 
sprzyja rozwojowi miażdżycy, 
nadciśnienia i cukrzycy, 
a w konsekwencji zwiększa ry-
zyko zawału serca. 

Z danych epidemiologicz-
nych wynika, że z otyłością 
zmaga się już ok. 9 mln Pola-
ków, a ponad połowa dorosłych 
ma nadwagę lub otyłość.  

To problem o skali popula-
cyjnej, który bezpośrednio 
przekłada się na zdrowie serca – 
aż 74 proc. badanych łączy oty-
łość z niewydolnością serca, 
a jeszcze więcej wskazuje jej 
związek z nadciśnieniem i cu-
krzycą. 

Choroby sercowo naczy-
niowe pozostają najczęstszą 
przyczyną zgonów w Polsce. 
Odpowiadają za ok. 37 proc. 
wszystkich śmierci, co oznacza 
setki tysięcy przypadków rocz-
nie. Szacuje się, że w 2021 roku 
z ich powodu zmarło ponad 168 
tys. osób.

oprac. Ola Głowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Choroby sercowo-naczynio-
we coraz częściej dotykają 
osób w średnim wieku. Eks-
perci zauważają niepokoją-
cy wzrost zgonów w grupie 
wiekowej 50-54 lata. 

Jedną z głównych przyczyn wzrostu liczby zawałów serca jest choroba otyłościowa, z którą zmaga się coraz większa 
część społeczeństwa – w Polsce i na świecie
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Tyle zarabiają lekarze.  
Niektóre kwoty mogą 
przyprawić o zawrót głowy

Rząd przyjął i skierował 
do Sejmu projekt ustawy, 
która umożliwi zbieranie da-
nych o zarobkach medyków 
w powiązaniu z numerem PE-
SEL lub numerem prawa wy-
konywania zawodu. Marsza-
łek Sejmu Włodzimierz Cza-
rzasty chce, aby głosowanie 
nad rządowym projektem od-
było się jeszcze podczas bieżą-
cego posiedzenia izby. Obec-
nie Agencja Oceny Technolo-
gii Medycznych i Taryfikacji 
nie ma możliwości przypisania 
zarobków wynikających z róż-
nych umów do jednej osoby. 

73 proc. lekarzy 
specjalistów jest 
na kontraktach 
Na majowym posiedzeniu 

Zespołu Trójstronnego 
do spraw ochrony zdrowia 
działającego przy Ministerstwie 
Zdrowia przedstawiono mate-
riał roboczy AOTMiT z lutego 
2026 r. o zarobkach kadr me-
dycznych. Z danych Agencji 
wynika, że 73 proc. lekarzy spe-
cjalistów wykonuje świadcze-
nia na podstawie kontraktów. 

Lekarz „na kontrakcie” jest 
niezależnym wykonawcą pro-
wadzącym własną działalność 
gospodarczą, a nie pracowni-
kiem. Jako firma wystawia 
szpitalowi faktury za wyko-
nane usługi. Szpitale rozliczają 
się z lekarzami kontraktowymi 
w różny sposób, w zależności 
od wynegocjowanych warun-
ków. Z danych AOTMiT wy-
nika, że 51 proc. lekarzy ze spe-
cjalizacją na kontrakcie rozlicza 
się z przepracowanych godzin, 
a 34 proc. z wykonanych proce-
dur, co oznacza, że otrzymują 
oni procent kwoty, którą 
za świadczenie płaci Narodowy 
Fundusz Zdrowia (NFZ). 

Kwoty powyżej  
100 tys. zł miesięcznie 
Mediana miesięcznych wy-

nagrodzeń brutto wypłacanych 
na podstawie kontraktu to 25 595 
zł brutto. Ponad 20 proc. kon-
traktów lekarzy ze specjalizacją 
przekłada się na wynagrodzenie 
w wysokości od 10 do 15 tys. zł. 
Natomiast 1,2 proc. kontraktów, 
czyli 625, opiewało na kwoty po-
wyżej 100 tys. zł miesięcznie – 
wynika z danych AOTMiT. 

Najwyższe wynagrodzenia 
mogą negocjować specjaliści 
najwyżej wycenianych przez 
NFZ procedur, o których szpi-
tale konkurują. Ponadto lekarz 

może mieć kilka kontraktów 
podpisanych z różnymi szpita-
lami. Obecnie AOTMiT nie wie, 
jak wartość kontraktu wygląda-
łaby w przeliczeniu na etat. 
Agencja zaznacza, że nie ma 
obowiązku i praktyki ewiden-
cjonowania czasu pracy w ra-
mach umów kontraktowych. 

Od 10 do 20 tys. zł 
brutto miesięcznie 
Mediana wynagrodzenia le-

karza specjalisty na umowie 
o pracę to 23 666 zł brutto mie-
sięcznie. Blisko 37 proc. lekarzy 
zarabia od 10 do 20 tys. zł brutto 
miesięcznie, a zarobki jedynie 
0,2 proc. sięgają miesięcznie 
ponad 100 tys. zł brutto – wy-
nika z danych AOTMiT. 

Kształcenie lekarza specjali-
sty to minimum 12 lat. Na ten 
okres składają się sześcioletnie 
studia, 13-miesięczny staż i kil-
kuletnie szkolenie specjaliza-
cyjne. Najmniej zarabiają leka-
rze na początku drogi zawodo-
wej. Od lipca minimalne wyna-
grodzenie lekarza bez specjali-
zacji wyniesie 10 595 zł brutto, 
a lekarza stażysty 8458 zł 
brutto. Do wynagrodzenia za-
sadniczego należy doliczyć do-
datki, m.in. za dyżury w nocy, 
w niedziele i święta, a także wy-
nagrodzenie za nadgodziny. 

Media w ostatnich dniach 
nagłośniły sprawę lekarza 
w trakcie specjalizacji Dawida 
Kacprzyka, który w 2025 roku 
zarobił 1,6 mln zł. Lekarz, który 
był jednocześnie radnym Koali-
cji Obywatelskiej w dzielnicy 
Ursus, był zatrudniony m.in. 
w Warszawskim Szpitalu Połu-
dniowym. Po nagłośnieniu 
sprawy Kacprzyk złożył rezy-
gnację z członkostwa w KO. 

Ministerstwo Zdrowia już 
od kilku miesięcy procuje 
nad projektem przepisów, 
które umożliwiałyby zbieranie 
danych o wynagrodzeniach 
medyków w powiązaniu z PE-
SEL-em lub prawem wykony-
wania zawodu. W ramach Ze-
społu Trójstronnego do spraw 
ochrony zdrowia przy Minister-
stwie Zdrowia dyskutowane 
były rozwiązania zakładające 
m.in., aby szpital nie mógł za-
wierać kontraktów określają-
cych zarobki jako procent 
od procedury. Proponowano 
także, aby lekarz na kontrakcie 
pracował w jednym podstawo-
wym szpitalu, a główny praco-
dawca udzielałby mu zgody 
na pracę w innym. W kwietnio-
wym wywiadzie dla PAP mini-
ster zdrowia Jolanta Sobierań-
ska-Grenda powiedziała z ko-
lei, że dyskutowane jest wpro-
wadzenie limitu w budżecie 
szpitala, który może być prze-
znaczany na wynagrodzenia. 
Resort zdrowia proponuje, by 
to było 60-70 procent. 
ŹRÓDŁO: PAP

oprac. Agnieszka Kamińska
agnieszka.kaminska@polskapress.pl

Mediana miesięcznych wy-
nagrodzeń lekarzy w przy-
padku kontraktów to 25 595 
zł brutto, a ponad 1 proc. wy-
płat na podstawie tych umów 
przekroczyło 100 tys. zł.

WARTO WIEDZIEĆ 

Coraz młodsi Polacy 
umierają na zawał serca 
Jedną z konsekwencji oty-
łości jest zawał serca. 
W Polsce co roku docho-
dzi do ok. 70-80 tys. zawa-
łów, a śmiercią kończy się 
12-15 tys. z nich. Lekarze 
alarmują, że granica wieku 
systematycznie się obniża 
– coraz częściej incydenty 
sercowe występują już 
po 50. roku życia, a nawet 
wcześniej. Specjaliści 
podkreślają, że nawet 90 
proc. ryzyka zawału jest 
związane ze stylem życia – 
w tym dietą, aktywnością 
fizyczną i masą ciała. Oty-
łość znacząco zwiększa 
prawdopodobieństwo wy-
stąpienia incydentów ser-
cowo-naczyniowych, a jej 
rosnąca skala może w naj-
bliższych latach przełożyć 
się na dalszy wzrost liczby 
zachorowań.

eprasa.pl fb403bb52d
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WAŻNA WITAMINA B12  
Czym jest witamina 
B12 i dlaczego jest tak 
ważna? 
Witamina B12, znana naukowo 
jako kobalamina, jest rozpusz-
czalną w wodzie witaminą 
z grupy B. Jest wyjątkowa 
z kilku powodów: 
• Jest witaminą o najbardziej 
złożonej strukturze chemicznej 
spośród wszystkich znanych 
witamin. 
• Zawiera w swojej strukturze 
kobalt (stąd nazwa „kobala-
mina”) – pierwiastek rzadko 
występujący w żywności. 
• W przeciwieństwie do innych 
witamin z grupy B jest groma-
dzona w wątrobie przez mie-
siące, a nawet lata, co oznacza, 
że niedobór może rozwijać się 
powoli i po cichu, bez natych-
miastowych, wyraźnych obja-
wów.  
B12 bierze udział w kluczowych 
procesach dla naszego codzien-

nego samopoczucia. Oto, co 
konkretnie robi: 
• Przyczynia się do prawidło-
wego metabolizmu energetycz-
nego w komórkach: witamina 
B12 uczestniczy w procesach 
metabolicznych zachodzących 
w mitochondriach – struktu-
rach komórkowych odpowie-
dzialnych za wytwarzanie ener-
gii, czyli „silnikach” naszych 
komórek. Jej niedobór może 
zmniejszyć wydajność metabo-
lizmu energetycznego i wiązać 
się z uczuciem zmęczenia i znu-
żenia. 
• Chroni układ nerwowy: jest 
niezbędna do tworzenia mie-
liny, „otuliny izolacyjnej” ota-
czającej nerwy. Bez mieliny 
przewodzenie impulsów ner-
wowych zwalnia – jak w przy-
padku przewodu elektrycz-
nego bez izolacji. 
• Tworzy krwinki czerwone: 
współdziała z kwasem folio-
wym w produkcji zdrowych 
erytrocytów. Niedobór prowa-

dzi do niedokrwistości megalo-
blastycznej, z krwinkami czer-
wonymi zbyt dużymi i mało 
funkcjonalnymi. 
• Reguluje homocyste-
inę: w synergii z folia-
nami i witaminą B6 
przyczynia się 
do prawidłowego 
metabolizmu ho-
mocysteiny. Wy-
sokie poziomy 
homocysteiny 
wiązano ze zwięk-
szonym ryzykiem 
sercowo-naczynio-
wym. 
• Wspiera układ odporno-
ściowy: przyczynia się do pra-
widłowego funkcjonowania 
mechanizmów obronnych or-
ganizmu. 
• Sprzyja podziałom komórko-
wym: jest niezbędna do syn-
tezy DNA. 
• Pomaga osobom przeżywają-
cym okresy stresu: stres może 
zaburzać funkcjonowanie 

układu trawiennego i barierę je-
litową, czyli czynniki zaangażo-
wane w procesy wchłaniania 

składników odżywczych. 
Gdzie 

występuje 
witamina 
B12 ?  
Witamina B12 
ma cechę, 
która odróż-

nia ją od nie-
mal wszystkich 

innych witamin: 
w naturze nie wy-

stępuje w roślinach. Jest 
wytwarzana wyłącznie przez 
bakterie i archeony (mikroorga-
nizmy), a do nas trafia poprzez 
łańcuch pokarmowy pocho-
dzenia zwierzęcego: 
• Wątroba i podroby: wątroba 
wołowa: 60–70  g na 100 g – kil-
kadziesiąt razy więcej niż 
dzienne zapotrzebowanie. 
• Małże i mięczaki: małże zaj-
mują absolutne pierwsze miej-

sce, zawierając około 98  g 
na 100 g. Ostrygi są również do-
skonałym naturalnym źródłem 
B12. 
• Ryby: sardynki, makrela, ło-
soś, tuńczyk i pstrąg to świetne 
źródła. Porcja 150 g sardynek 
dostarcza około 8–10  g. 
• Czerwone mięso: wołowina, 
cielęcina i jagnięcina zawierają 
średnio 2–3  g na 100 g. 
• Jaja: żółtko jest najbogatszą 
częścią. Dwa jaja dostarczają 
około 1–1,5  g. 
• Nabiał: sery dojrzewające są 
bardziej skoncentrowane niż 
świeże. 
• Kurczak i indyk: zawierają 
mniej niż czerwone mięso, ale 
nadal są wartościowymi źró-
dłami. 
Jakie jest 
zapotrzebowanie  
na witaminę B12? 
Unia Europejska ustaliła Refe-
rencyjną Wartość Spożycia 
(RWS) dla witaminy B12 na po-

ziomie 2,5 mikrograma ( g) 
dziennie dla zdrowej osoby do-
rosłej.  
Witamina B12 a diety 
bezmięsne 
Fizjologia jest tu prosta: jeśli 
nie je się produktów pocho-
dzenia zwierzęcego, nie do-
starcza się z dietą witaminy 
B12 .  
Jako alternatywne źródła ro-
ślinne często wymienia się: 
algi, tempeh, miso, drożdże 
nieaktywne, spirulinę – jed-
nak większość dostępnych 
badań sugeruje, że B12 za-
warta w tych produktach wy-
stępuje głównie w postaci nie-
aktywnych analogów, cząste-
czek strukturalnie podob-
nych do prawdziwej kobala-
miny, ale pozbawionych jej 
biologicznych funkcji. W nie-
których przypadkach mogą 
one wręcz konkurować 
z prawdziwą B12 o receptory 
jelitowe.

SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIAPYTANIA I ODPOWIEDZI

Skąd się bierze ten problem i jak 
wyrwać się z błędnego koła 
lęku? O tym rozmawialiśmy 
z ekspertem, Sebastianem Si-
towskim, psychoterapeutą TSR 
w procesie kształcenia, co-
achem, nauczycielem, trene-
rem i facylitatorem. Członkiem 
Polskiego Stowarzyszenia Te-
rapeutów Terapii Skoncentro-
wanej na Rozwiązaniach. Auto-
rem książki „Jak radzić sobie 
z lękiem”. 

Katarzyna Wąś-Zaniuk, 
Strona Zdrowia: Jakie objawy 
najczęściej towarzyszą napa-
dowi paniki? 
Sebastian Sitowski:  Przede 
wszystkim na początku warto 
wspomnieć o tym, że napad 
paniki może pojawić się w do-
wolnym momencie i czasie, 
niezależnie od pory dnia, sy-
tuacji czy okoliczności ze-
wnętrznych. Często pojawia 
się w chwilach, kiedy jesteśmy 
wypoczęci i zrelaksowani, bo 
to są te momenty, kiedy pusz-
czamy kontrolę i nasz układ 
nerwowy ma szansę dojść 
do głosu i dać nam znać, że się 
przeciążamy, że coś jest nie 
tak. Mówię o tym, dlatego że 
to często ludzi zaskakuje. Wy-
daje się to niezrozumiałe, że 

w stresie i napięciu nie mamy 
napadów paniki, a przycho-
dzą one wtedy, gdy mamy 
chwilę na luz i odpoczynek 
i powinniśmy być spokojni. 
Napadom paniki towarzyszą 
objawy psychiczne i soma-
tyczne. Najczęściej są to od-
czucia niepokoju, oszołomie-
nia, odrealnienia, lęku 
przed utratą kontroli czy myśl, 
że właśnie umieramy, co po-
ciąga za sobą bardzo silne re-
akcje fizjologiczne. Palpitacje 
serca, zimne poty lub uderze-
nia gorąca i palący żar zalewa-
jący nas błyskawicznie 
od środka, mdłości lub uczu-
cie omdlenia, dreszcze, drże-
nie całego ciała lub tylko koń-
czyn, drętwienie lub mrowie-
nie, duszności, ból w klatce 

piersiowej, ucisk w gardle, 
bóle i zawroty głowy. Nie da 
się wymienić wszystkich, bo 
one mogą zależeć też od cho-
rób współistniejących, ale 
tych objawów jest naprawdę 
wiele i każdy może ten stan 
przechodzić i odczuwać 
na swój sposób. 

Czy istnieją grupy osób szcze-
gólnie narażonych na ten pro-
blem? 
Na pojawienie się zaburzeń lę-
kowych wpływa kilka czynni-
ków, w tym oczywiście te ge-
netyczno-środowiskowe, na-
sze życiowe doświadczenia, 
ale też neurobiologia, choroby 
przewlekłe czy uwarunkowa-
nia psychologiczne. Szczegól-
nie narażone są te osoby, które 

doświadczają na co dzień 
chronicznego stresu, przekra-
czającego ich okno tolerancji, 
osoby, które nie miały bez-
piecznego środowiska domo-
wego, co przełożyło się na roz-
wój ich mózgu, ci, którzy mają 
tendencje do zamartwiania 
się, negatywnego myślenia 
i wyszukiwania zagrożeń, 
a także perfekcjoniści czy 
osoby z zaniżoną samooceną. 

Osoby zmagające się z lękiem 
często podejmują różne dzia-
łania, które mają dać im po-
czucie bezpieczeństwa i chwi-
lową ulgę. Paradoksalnie jed-
nak wiele z tych zachowań 
może z czasem wzmacniać 
sam lęk. Dlaczego tak się 
dzieje i jakie zachowania naj-

częściej wpędzają ludzi w ta-
kie błędne koło? 
Niestety tak jest, ponieważ 
jedną z najczęstszych strategii 
radzenia sobie z lękiem jest 
unikanie lub wspieranie się in-
nymi osobami. Mówiąc 
o wspieraniu, mam na myśli 
taką sytuację, kiedy ktoś mówi, 
np. „mogę pójść do galerii han-
dlowej, ale z przyjaciółką, bo 
czuję się bezpieczniej”. To ase-
kuracja, która staje się przymu-
sem, a więc jest szkodliwa. Na-
tomiast unikanie staje się bar-
dzo szerokie. To unikanie 
wszelkich działań, sytuacji czy 
miejsc, które mogłyby znów 
wywołać te wszystkie nieprzy-
jemne odczucia z ciała. Final-
nie jedynie umacnia lęk, bo tra-
cimy szansę weryfikacji swo-
jego „lęku przed lękiem”, bo-
imy się robić coraz więcej zwy-
czajnych rzeczy i tracimy wiarę 
w naszą siłę, sprawczość i moż-
liwości. A kiedy się temu mi-
mochodem poddamy i za-
czniemy rezygnować z różnych 
rzeczy, to ten lęk, który i tak 
wciąż z nami jest, będzie mu-
siał przejąć kontrolę nad kolej-
nymi działaniami, miejscami 
czy sytuacjami. Czy chcemy, 
czy nie, on musi się uzewnętrz-
nić. I będzie szukać na to swo-
ich sposobów. I tak właśnie po-
wstaje błędne koło lęku, które 
się szybko zamyka. Ogarnia 
nas „lęk przed lękiem”. 
W skrajnych przypadkach lu-
dzie przestają zupełnie wycho-
dzić z domu, gdyż dom staje się 
jedynym bezpiecznym miej-
scem, w którym czują się jako 
tako, choć napady paniki 
w domu też występują. Tutaj 

jednak jest je trochę łatwiej 
znosić. 

Jakie metody pracy z lękiem 
przynoszą najlepsze efekty? 
Te, które są stosowane regu-
larnie i konsekwentnie, a nie 
tylko doraźnie, w momencie 
napadu lęku. Najlepiej na po-
czątek wybrać takie, którymi 
idziemy od ciała do umysłu, 
a nie odwrotnie, co może też 
zaskakiwać. Będą to zatem 
oddech, uważność, medyta-
cja, wizualizacja, ruch, sport, 
stymulacja nerwu błędnego, 
wytrząsanie emocji i inne. Nie 
mamy tu miejsca, bym o nich 
opowiedział więcej, ale te 
i wiele innych dokładnie opi-
suję w swojej książce. W przy-
padku pracy z lękiem klu-
czowa jest bowiem profilak-
tyka i uspokajanie swojego 
nadaktywnego ciała migdało-
watego w mózgu, a więc co-
dzienne dbanie o swój dobro-
stan psychofizyczny oraz o to, 
by po dniu pełnym stresu 
umieć wrócić do spokoju. 
I mamy na to naprawdę 
ogrom metod, prostych, bez-
płatnych i do tego szalenie 
przyjemnych, trzeba tylko 
po nie sięgnąć i spróbować. 
Najtrudniej jednak nam uwie-
rzyć w ich skuteczność 
i po prostu zacząć, bo wydają 
nam się zbyt proste, by mogły 
coś zdziałać. A mogą! I to 
o wiele więcej niż myślimy. 10 
minut kojąco-rytmicznego 
oddechu ukoi ciało tak, że 
po kilku dniach takiego rytu-
ału na lęk nie będzie już tyle 
miejsca, bo więcej go zacznie 
zajmować spokój.

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

Palpitacje serca, zimne poty, 
strach przed utratą kontroli. 
Napad paniki, znany też jako 
atak paniki, może mieć wie-
le twarzy. Często zaskakuje 
nas w najmniej spodziewa-
nym momencie. 

Tak wpadasz w błędne koło lęku
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PO GODZINACHA

HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02) 
Dzień sprzyja odważnym de-
cyzjom. Horoskop dzienny 
radzi zaufać intuicji – dzięki 
temu pojawi się cenna  
okazja do działania. 
Ryby (19.02 - 20.03) 
Spokój i konsekwencja  
przyniosą efekty. Horoskop 
na dziś to wskazówka, 
by w relacjach postawić 
na szczerość i cierpliwość. 
Baran (21.03 - 19.04) 
Czeka Cię inspirująca roz-
mowa. Horoskop dzienny 
na środę zapowiada, że no-
we pomysły mogą otworzyć 
drogę do ciekawych zmian. 

Byk (20.04 - 20.05) 
Skup się na domowych spra-
wach. Horoskop dzienny wy-
raźnie wróży, że drobny gest 
życzliwości poprawi nastrój 
Tobie oraz Twoim bliskim. 
Bliźnięta (21.05 - 21.06) 
Twoja energia będzie przy-
ciągać uwagę. Horoskop 
na dziś radzi wykorzystać ją 
mądrze – dzięki temu uda  
Ci się osiągnąć ważny cel. 
Rak (22.06 - 22.07) 
Dobra organizacja pomoże 
uniknąć stresu. Horoskop 
dzienny na środę zapowiada, 
że wieczór sprzyja odpo-
czynkowi oraz refleksji. 

Lew (23.07 - 22.08) 
Harmonia w relacjach bę-
dzie dziś kluczowa. Horo-
skop dzienny to wskazówka, 
by unikać pośpiechu 
przy ważnych decyzjach. 
Panna (23.08 - 22.09) 
Możesz odkryć coś istotne-
go. Horoskop na dziś sta-
nowczo podpowiada, by za-
chować czujność i nie igno-
rować subtelnych sygnałów. 
Waga (23.09 - 22.10) 
Dzień sprzyja planowaniu 
podróży oraz nowych pro-
jektów. Horoskop dzienny 
na środę wróży, że opty-
mizm będzie Twoim atutem. 

Skorpion (23.10 - 21.11) 
Wytrwałość przyniesie rezul-
taty. Horoskop dzienny pod-
powiada, by nie zrażać się 
przeszkodami – sukces  
oraz satysfakcja są blisko. 
Strzelec (22.11 - 21.12) 
Kreatywność pomoże roz-
wiązać problem. Horoskop 
na dziś to wyraźna wskazów-
ka, by podzielić się pomy-
słem z innymi osobami. 
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Emocje będą silniejsze niż 
zwykle. Horoskop dzienny 
na środę podpowiada, by 
znaleźć chwilę dla siebie i za-
dbać o wewnętrzny spokój.

Z ŻYCIA GWIAZD

Celebrytka i Adam Zaorski 
wybrali się w romantyczną 
podróż do Włoch, co su-
miennie relacjonują na Insta-
gramie. Na jednym ze zdjęć 
widać, jak ukochany trzyma 
Kubicką za udo, prowadząc 
sportowy kabriolet. Przy oka-
zji modelka pochwaliła się, 
że Adam „chyba ją kocha”, 
bo pozwolił jej usiąść za kie-
rownicą.

Sandra Kubicka  
usiadła za kierownicą

Mój mąż to mój najlepszy przyjaciel.  
Partnerstwo jest dla nas ważne
Magdalena Lamparska na Instagramie Fot. Szymon Starnawski 

Popularna prezenterka i Mar-
cela Leszczak spędziły 
w weekend wspólnie czas 
w parku, zabierając ze sobą 
dzieci. W mediach społecz-
nościowych nie zabrakło 
zdjęć z wypadu. Uwagę 
zwracają synowie celebrytek: 
Fryderyk – Marceli i Enzo – 
Małgorzaty, którzy już nieba-
wem przerosną swoje mamy.

Małgorzata Tomaszewska 
ma wysokiego syna

Tancerka oficjalnie potwier-
dziła swą obecność w naj-
bliższej edycji „Tańca 
z Gwiazdami”. Jedną 
z pierwszych osób, które 
skomentowały w internecie 
udział Mandaryny w show, 
był jej były mąż. „Baw się do-
brze!” – napisał Michał Wi-
śniewski. Instagramowa za-
powiedź udziału Mandaryny 
w programie Polsatu zebrała 
przez weekend ponad 48 ty-
sięcy polubień. Wpis pozo-
stawił też jej syn Xavier, który 
zagrzewa ją do walki słowa-
mi „Jedziesz, matka!”. 
(GZL) Fot. Sylwia Dąbrowa

Mandaryna  
będzie się bawiła

W TELEWIZJI

Siatkówka: Liga Narodów 
mężczyzn FIVB
Polsat, 20:00
Rozgrywki Ligi Narodów 
FIVB mężczyzn 2026 prze-
noszą się do Gliwic, gdzie 
mecze będą rozgrywane 
od 24 do 28 czerwca.  
W środę Polacy, zeszło-
roczni triumfatorzy ligi, 
zagrają z Bułgarią, dzień 
później z Turcją, a w week-
end kolejno z Niemcami  
i Argentyną. 

Ostatni bastion
Stopklatka, 20:00
Weteran wojny w Wietna-
mie, generał Eugene Irwin 
(Robert Redford), trafia do 
więzienia o zaostrzonym 
rygorze. Przypomina innym 
osadzonym, że są żołnie-
rzami i powinni domagać 
się swoich praw. Nieba-
wem wybucha bunt.

Wspomnienie lata
TVP Kultura, 21:05
Dwunastoletni Piotrek spę-
dza lato z mamą. Piękny 
czas pełen nowych wrażeń 
i silnych uczuć kończy się 
odejściem zdradzonego 
przez żonę ojca. Chłopiec 
ma poczucie, że również 
zawiódł jego zaufanie.

Ania
TVP 2, 23:00
Film dokumentalny o 
historii życia aktorki Anny 
Przybylskiej. Film oparty na 
nieopublikowanych do tej 
pory prywatnych materia-
łach zdjęciowych. Oprócz 
rodziny i przyjaciół zmarłej 
artystki, opowiadają o niej 
również znani twórcy fil-
mowi. Aktorka odeszła po 
ciężkiej chorobie w 2014 r.

 Poziomo:
 1)	 Jean,	fiński	kompozytor,
 5)	 ułańska	pomysłowość,	
 9)	 drapieżny	kot,	lew	górski,
 10)	stolica	i	największe	miasto	
	 	 Łotwy,
 12)	młody,	bardzo	tłusty	śledź,
 14)	anielskie	na	choince,
 15)	Isabelle,	aktorka	z	filmu	
	 	 „Królowa	Margot”,
 17)	gromada	żyraf	lub	antylop,
 18)	budynek	gospodarczy,
 21)	między	ustami	a	przełykiem,
 23)	„…	w	Srebrnym	Jeziorze”,	
	 	 powieść	Karola	Maya,
 28)	dzielnica	administracyjna	
	 	Gdańska,
 29)	srebrzystoszary,	miękki	me-
	 	 tal	o	symbolu	Sr,
 32)	barwny	ptak	łowny,
 36)	gładka	powierzchnia	wody,
 37)	daje	początek	strumieniowi,
 38)	ryba	z	rodziny	karpiowatych,
 39)	dawna	gra	rekreacyjna,
 40)	rozciągliwy	plaster	z	opa-
	 	 trunkiem.
 Pionowo:
 1)	 komplet	naczyń	stołowych,
 2)	 ssak	naczelny,	szympans	
	 	 karłowaty,
 3)	 jeden	z	rodzajów	literackich,
 4)	 owoc	pod	jabłonią,
 5)	 rzymskie	bóstwo	lasów,	
	 	 opiekun	pasterzy,
 6)	 duży	stan	w	USA	z	Austin,
 7)	 pierwsza,	druga	i	trzecia	
	 	w	fabryce,
 8)	 dawniej	nieskrępowanie,	
	 	 tupet,
 11)	 „…	Olsena	jedzie	do	Jut-
	 	 landii”,

 13)	piaszczysty	wał	tworzący	
	 	 zatokę,
 16)	popularny	kabaret	z	Zielo-
	 	 nej	Góry,
 19)	pomoc	z	powietrza	dla	par-
	 	 tyzantów,
 20)	wieczne	w	plecaku	ucznia,
 22)	broń	Robin	Hooda,
 24)	Zamek	…,		na	Pogórzu	
	 	Wałbrzyskim,
 25)	pewność	siebie,	śmiałość,

 26)	lina	do	ustawiania	żagla,
 27)	znak	szlacheckiego	rodu,
 29)	lampa	emitująca	promienie	
	 	 podczerwone,
 30)	kierowany	przez	ministra,
 31)	zgrubienie	na	powierzchni	
	 	 ciała,
 33)	kolczasty	krzew	owocowy,
 34)	mały	kraj	w	Pirenejach,
 35)	znawca	dogmatów	religij-
	 	 nych.

KRZYŻÓWKA NR 95

ROZWIĄZANIE NR 94

AUTOPROMOCJA 0110990363
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DROBNE Jak zamieścić ogłoszenie drobne? 
Telefonicznie: 94 347 35 12
Przez internet: ibo.polskapress.pl

W Biurze Ogłoszeń:
Oddział Koszalin:  ul. Partyzantów 17, 75-411 Koszalin,  

tel. 94 347 35 12
Oddział Słupsk:  ul. Henryka Pobożnego 19, 76-200 Słupsk,  

tel. 59 848 81 03
Oddział Szczecin:  Al. Niepodległości 26/U1, 70-412 Szczecin, 

tel. 91 48 13 310

Nieruchomości

LOKALE UŻYTKOWE - KUPIĘ

KUPIĘ Twój problem z udziałem 

w nieruchomości, spadku ! Nie wiesz 

co robić, nie dogadujesz się z rodziną, 

współwłaścicielem? Sprzedaj mi swój 

udział ! 602738759

Usługi

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE_DACHÓW. 
788-016-988.

aktualne z całej Polski
przetargi

AUTOREKLAMA 

Ogłoszenia 
drobne
w Twojej gazecie 
zlecisz  
bez wychodzenia 
z domu  
przez Internetowe  
Biuro Ogłoszeń

ibo.polskapress.pl

AUTOREKLAMA 

ibo  TWOJE DOMOWE BIURO OGŁOSZEŃ

 

Projekt ma w założeniu „upo-
rządkować zasady liczenia 
świadczeń przy przechodzeniu 
między formacjami”. Resort 
chce rozszerzyć listę służb 
uwzględnianych przy ustalaniu 
prawa do emerytury na zasa-
dach 15-letniego stażu o służbę 
w Służbie Celnej. Chodzi 
o osoby, które wcześniej pełniły 
służbę celną, a później trafiły 
do wojska albo innych formacji 
mundurowych. W praktyce 
zmiany obejmą także funkcjo-
nariuszy obecnej Służby Celno-
Skarbowej, która powstała 
po reformie Krajowej Admini-
stracji Skarbowej. 

Problem w tym, że byli 
funkcjonariusze policji, ABW 
czy Straży Granicznej mogą za-
chować korzystniejsze zasady 
emerytalne po przejściu do ar-
mii. Tymczasem funkcjonariu-
sze związani wcześniej ze 
służbą celną zostali z tego roz-
wiązania wyłączeni. MON 
wprost wskazuje, że obecne 
przepisy tworzą nierówność 
między służbami munduro-
wymi. Nie chodzi więc o całko-
wite przywrócenie emerytur 
po 15 latach dla wszystkich żoł-
nierzy zawodowych przyjętych 
po 2012 roku. 

Projekt MON nie zawiera 
jeszcze pełnych wyliczeń skut-
ków finansowych reformy. 
Sama zmiana dotyczy stosun-
kowo wąskiej grupy funkcjona-
riuszy związanych wcześniej ze 
Służbą Celną. 

System poza  
ZUS 
Emerytury mundurowe 

działają na innych zasadach niż 
świadczenia wypłacane przez 
ZUS. Funkcjonariusze nie od-
prowadzają składek emerytal-
nych, rentowych ani chorobo-
wych w powszechnym syste-
mie ubezpieczeń społecznych. 
Dotyczy to m.in. Policji, Straży 
Granicznej, ABW, PSP, SOP, 
Służby Więziennej i właśnie 
Służby Celno-Skarbowej. Ich 
świadczenia są finansowane 
bezpośrednio z budżetu pań-
stwa. 

Dla funkcjonariuszy przyję-
tych przed 2013 rokiem emery-
tura mundurowa może być 
przyznana po 15 latach służby. 

Po tym czasie świadczenie wy-
nosi 40 proc. podstawy wy-
miaru i rośnie o 2,6 proc. 
za każdy kolejny rok służby. 
Po reformie z 2013 roku nowe 
osoby wstępujące do służb zo-
stały objęte zasadą 25 lat służby 
i minimalnego wieku 55 lat. 
W tym systemie emerytura za-
czyna się od 60 proc. podstawy 
i rośnie o 3 proc. za każdy ko-
lejny rok. 

Jak jest w Europie? 
Na tle innych państw euro-

pejskich polski system emery-
tur mundurowych - zwłaszcza 
dla osób objętych starymi zasa-
dami - należy do najbardziej ko-
rzystnych. W wielu krajach 
wiek zakończenia służby jest 
wyższy albo ściślej powiązany 
z powszechnym systemem 
emerytalnym. W Niemczech 
czy na Węgrzech mundurowi 
najczęściej odchodzą między 
60. a 65. rokiem życia. W Szwe-
cji standardem jest 65 lat, choć 
część oficerów może kończyć 
służbę wcześniej po długim 
stażu. We Francji system jest 
bardziej elastyczny - odejścia 
możliwe są wcześniej, ale zwy-
kle po kilkunastu-kilkudziesię-
ciu latach służby i w zależności 
od stopnia. We Włoszech wcze-
śniejsza emerytura jest moż-
liwa, lecz najczęściej dopiero 
po 25-35 latach pracy. Część 
państw, m.in. Czechy, stosuje 
model pośredni - po zakończe-
niu służby wypłacany jest do-
datek za wysługę, a pełna eme-
rytura przysługuje dopiero 
po osiągnięciu powszechnego 
wieku emerytalnego. 

Nie tylko mundurowi 
Służby mundurowe są jedną 

z największych grup korzysta-
jących z wcześniejszych świad-
czeń, ale nie jedyną. Osobne za-
sady obejmują także górników. 
W części przypadków mogą oni 
kończyć pracę nawet około 20 
lat wcześniej niż osoby objęte 
zwykłym systemem emerytal-
nym. Uprawnienia zależą 
od stażu i liczby lat przepraco-
wanych pod ziemią. 

W systemie funkcjonują też 
emerytury pomostowe dla osób 
pracujących w szczególnych 
warunkach lub wykonujących 
zawody o szczególnym charak-
terze. Chodzi m.in. o część hut-
ników, kolejarzy, energetyków, 
pracowników przemysłu che-
micznego, branży budowlanej 
czy leśników. 

Akrobaci, klawiszowcy 
i treserzy 
Osobne przepisy obejmują 

także część środowiska arty-

stycznego. W niektórych zawo-
dach możliwe jest przejście 
na emeryturę długo przed osią-
gnięciem powszechnego wieku 
emerytalnego. Granice zależą 
od rodzaju wykonywanej dzia-
łalności. 

Najwcześniej pracę mogą 
kończyć tancerze, akrobaci, 
gimnastycy, ekwilibryści i ka-
skaderzy - kobiety już od 40. 
roku życia, a mężczyźni od 45 
lat. Soliści wokaliści, muzycy 
grający na instrumentach dę-
tych czy treserzy drapieżnych 
zwierząt mogą przechodzić 
na emeryturę od 45 lat w przy-
padku kobiet i 50 lat w przy-
padku mężczyzn. Kolejna 
grupa to m.in. artyści chóru, 
żonglerzy, komicy cyrkowi 
i aktorzy teatrów lalek - tutaj 
granice wynoszą odpowied-
nio 50 i 55 lat. Aktorki i dyry-
gentki mogą kończyć aktyw-
ność zawodową od 55. roku 
życia. Muzycy grający na in-
strumentach smyczkowych, 
klawiszowych i perkusyjnych, 
operatorzy obrazu filmowego 
oraz fotograficy uzyskują 
uprawnienia od 55 lat dla ko-
biet i 60 lat dla mężczyzn. 

Aby skorzystać z tych za-
sad, trzeba spełnić dodatkowe 
warunki dotyczące stażu. Ko-
biety muszą wykazać co naj-
mniej 20 lat okresów składko-
wych i nieskładkowych, 
a mężczyźni 25 lat. W obu 
przypadkach minimum 15 lat 
musi stanowić działalność 
twórcza lub artystyczna. Prze-
pisy obejmują głównie osoby 

urodzone przed 1969 rokiem 
i są pozostałością starszego 
systemu wcześniejszych eme-
rytur dla zawodów uznawa-
nych za szczególnie obciąża-
jące fizycznie lub mających 
krótszy naturalny okres ak-
tywności zawodowej. 

Bibliotekarz również 
odpocznie szybciej 
Osobną kategorią są na-

uczycielskie świadczenia 
kompensacyjne. Pozwalają 
one części nauczycieli zakoń-
czyć pracę przed osiągnięciem 
powszechnego wieku emery-
talnego. Od 2026 roku rozsze-
rzono katalog uprawnionych 
m.in. o nauczycieli placówek 
artystycznych, bibliotek peda-
gogicznych, centrów kształce-
nia zawodowego czy placó-
wek doskonalenia nauczy-
cieli.  

Kobiety mogą uzyskać ta-
kie świadczenie od 56. roku 
życia, a mężczyźni od 61. roku 
życia. Warunkiem jest co naj-
mniej 30-letni staż, w tym mi-
nimum 20 lat pracy nauczy-
cielskiej. Przeciętna wysokość 
nauczycielskiego świadczenia 
kompensacyjnego przekracza 
już 4,5 tys. zł miesięcznie. 

Nauczyciele mogą też ko-
rzystać z tzw. emerytur stażo-
wych, które pozwalają zakoń-
czyć pracę bez osiągnięcia usta-
wowego wieku emerytalnego 
po spełnieniu wymogów doty-
czących stażu i okresu pracy 
pedagogicznej.  
ą

Adam Willma
adam.willma@polskapress.pl

Ministerstwo Obrony Naro-
dowej chce aby funkcjona-
riusze dawnej Służby Celnej 
i obecnej Służby Celno-Skar-
bowej mogli przechodzić 
na emeryturę już po 15 la-
tach służby.

Emerytura po 15 latach dla celników. 
Kolejne grupy z przywilejami 
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MON  chce, aby funkcjonariusze Służby Celno-Skarbowej mogli przechodzić na emeryturę już po 15 latach służby
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Organizatorzy zapowiadają spo-
tkanie poświęcone ludziom, któ-
rzy tworzyli historię szczecińskiej 
Solidarności – bohaterom tam-
tych dni, obecnym również pod-
czas koncertu. W miejscu, gdzie 
zapadały ważne decyzje, gdzie ro-
dziła się obywatelska odwaga i na-
dzieja na wolną Polskę, zabrzmią 
pieśni, które przez lata towarzy-
szyły wielu Polakom w chwilach 
przełomowych. 

Świetlica Stoczniowa zaj-
muje szczególne miejsce w hi-
storii Szczecina. To tutaj odby-
wały się zebrania komitetów 
strajkowych, spotkania robot-
ników i dyskusje, które stały się 
częścią wielkiej historii prze-
mian demokratycznych. Choć 
od tamtych wydarzeń minęły 
już dziesięciolecia, budynek na-
dal pozostaje symbolem walki 
o wolność i godność człowieka. 

Organizacja koncertu właśnie 
w tej przestrzeni nadaje wyda-
rzeniu szczególny wymiar. 

Antonina Krzysztoń od po-
czątku swojej artystycznej drogi 
związana była z nurtem piosenki 
autorskiej i poezji śpiewanej. Po-
pularność zdobyła jeszcze w la-
tach osiemdziesiątych, kiedy jej 
utwory funkcjonowały poza ofi-
cjalnym obiegiem kultury. Śpie-
wała podczas spotkań środowisk 
opozycyjnych, koncertowała dla 
ludzi związanych z Solidarno-
ścią, a jej twórczość stała się waż-
nym głosem pokolenia pragną-
cego wolności. Jej najbardziej 
znane utwory – „Perłowa łódź”, 
„Psalm stojących w kolejce” czy 
„Takie moje wędrowanie” – 

do dziś poruszają prostotą 
i szczerością przekazu. Krzysz-
toń nigdy nie podążała za mo-
dami ani komercyjnymi tren-
dami. Jej muzyka pozostaje oso-
bistą opowieścią o człowieku, 
wierze, wolności i odpowiedzial-
ności za drugiego człowieka. To 
właśnie autentyczność sprawiła, 
że od lat cieszy się szacunkiem 
zarówno wiernych słuchaczy, jak 
i kolejnych pokoleń odkrywają-
cych jej twórczość. 

Podczas szczecińskiego 
koncertu artystce towarzyszyć 
będzie gitarzysta Marcin Majer-
czyk. Kameralna forma wy-
stępu ma podkreślić bliskość 
między wykonawcami a pu-
blicznością. Organizatorzy za-

powiadają wieczór pełen re-
fleksji, wspomnień i emocji, 
które w murach Świetlicy 
Stoczniowej mogą wybrzmieć 
szczególnie mocno. To wyda-
rzenie adresowane zarówno 
do tych, którzy pamiętają at-
mosferę sierpniowych strajków 
i narodziny Solidarności, jak 
i do młodszych pokoleń, chcą-
cych lepiej zrozumieć historię 
miejsca oraz ludzi, którzy ją 
tworzyli. W czasach, gdy pa-
mięć o przeszłości wymaga 
szczególnej troski, takie spotka-
nia stają się czymś więcej niż 
koncertem – są lekcją historii 
i przypomnieniem, że wolność 
nigdy nie jest dana raz na za-
wsze. 

Jerzy Wicher
Szczecin

Są w Szczecinie miejsca, któ-
re nie są jedynie zabytkami. 
To przestrzenie, w których 
historia wciąż wydaje się ży-
wa. Jednym z nich jest Świe-
tlica Stoczniowa – budynek 
stojący na terenie dawnej 
Stoczni Szczecińskiej, gdzie 
w sierpniu 1980 roku rodziła 
się solidarność ludzi pracy, 
a wraz z nią jeden z najważ-
niejszych ruchów społecz-
nych XX wieku. To właśnie 
tutaj, dziś o godz. 20.00, od-
będzie się wyjątkowy kon-
cert Antoniny Krzysztoń.

Wyjątkowy koncert Antoniny 
Krzysztoń w Szczecinie

Wszystko to wydarzy się dokładnie tam, gdzie przed laty ludzie odważyli się zmieniać 
świat. Początek koncertu dziś o godz. 20
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SZCZECIN

Nowojorski kwartet poruszający się gdzieś pomiędzy rockiem 
i treściwym indie rockiem z (post) punkową werwą. Zespół po-
wstał w 2021 roku i szybko stał się jednym z najaktywniejszych 
składów na scenie DIY Nowego Jorku. Gitarowe granie pełne 
chwytliwych melodii, wyrazistych harmonii i koncertowej 
energii. Klub Storrady, godz. 20

KRÓTKO

Najmodniejsze brzmienia NY

KOSZALIN

Nastoletni Finn (Roman Grif-
fin Davis, znany z „Jojo Rab-
bit”) i jego młodszy brat Char-
lie (Dexter Sol Ansell, „Rycerz 
siedmiu królestw”) uciekają 
z domu, by uniknąć rozdziele-
nia po rozstaniu rodziców. Ich 
celem jest dzikie zachodnie 
wybrzeże Irlandii oraz dom 
ukochanego dziadka Johna 
(Bill Nighy, „To właśnie mi-
łość”) - ostatnia bezpieczna 
przystań w ich rozpadającym 
się świecie. Przed nimi 500 

mil niełatwej podróży, pod-
czas której muszą polegać 
na sprycie, uroku osobistym 
i życzliwości napotkanych lu-
dzi - zwłaszcza wolnej du-
chem ulicznej muzykantki 
Kait (Maisie Williams, „Gra 
o tron”).  

Film emitowany jest spe-
cjalnie dla seniorów z naszego 
miasta. 
 
 
Kino Kryterium, godz. 14

500 mil (nie tylko) dla seniora
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POGODA

„Łóżko bez widoku” to już piąty tomik poetycki Danuty Bar-
toszuk. Za zachętę do spotkania niech posłużą słowa Bartosza 
Konopnickiego: „[…] W sumie pierwsze co mi się nasuwa 
na myśl to „ależ on prawdziwy i chropowaty”. Mam na myśli to, 
że tutaj nic nie jest podkoloryzowane (dla mnie), jest prawdzi-
wie i brutalnie wręcz. Doskonale pasuje tutaj gdzieniegdzie sar-
kazm - bo to chyba najdoskonalsza forma oddania pewnej 
próby dystansu. Czwartek, bibliotek, godz. 17
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Kapitan reprezentacji Argentyny 
strzelił dwa gole, zapewniając 
swojej drużynie zwycięstwo 
nad Austrią 2:0. 

Te dwa gole były 17. i 18. tra-
fieniami Leo Messiego na mi-
strzostwach świata, co zapew-
niło „Mesjaszowi” pierwsze 
miejsce na liście najskutecz- 
niejszych strzelców mundiali. 
Przed tym meczem rekord nale-
żał do Miroslava Klose, niemiec-
kiego napastnika polskiego po-
chodzenia, który przez wiele lat 
dzierżył ten rekord z 16 golami. 

Sam „Miro” odniósł się 
do wyczynu Messiego, gratulu-
jąc mu osiągnięcia tego kamienia 
milowego. „Zawsze mówiłem, 
że Messi nie jest taki zły! Lionel 
Messi to dla mnie najlepszy pił-
karz wszech czasów! Gratulacje, 
mistrzu!” – zacytował Klosego 
„Süddeutsche Zeitung”. 

A Leo, w swoim typowym 
stylu, przemawiał skromnie 
i podkreślał wagę zwycięstwa 
swojej drużyny, choć przyznał, 
że dla niego ważne było zdoby-
cie bramki po nieudanej akcji 
na początku meczu. – Cieszę się 
tą chwilą i nie mogę się doczekać, 
aż zobaczę, jak daleko zajdziemy 

jako drużyna w tym turnieju. 
Może gdybym wykorzystał rzut 
karny, nie strzeliłbym reszty goli. 
Szczerze mówiąc, jestem bardzo 
zadowolony z tego zwycięstwa, 
zwłaszcza że to tak ważne zwy-
cięstwo, ciężko wywalczone 
i w pełni zasłużone. Daje nam 
pewność siebie przed tym, co 
nas czeka. To mistrzostwa 

świata. To był bardzo wyrów-
nany, bardzo napięty mecz i cie-
szymy się, że zdobyliśmy sześć 
punktów i awansowaliśmy z gru-
py – wyznał Messi. 

18 bramek to tylko jedno 
z wielu osiągnięć Leo. Messi jest 
też mistrzem świata wszech cza-
sów pod kilkoma kluczowymi 
względami. 

Po pierwsze, dzieli z Cristiano 
Ronaldo pierwsze miejsce pod  
względem liczby rozegranych 
turniejów: obaj mają ich na kon-
cie sześć (2006, 2010, 2014, 2018, 
2022 i 2026). 

Jednak Leo prowadzi w tur-
nieju z ogromną przewagą 
pod względem rozegranych me-
czów – spotkanie z Austrią było 
jego 28. meczem. Legendarny 
niemiecki pomocnik Lothar 
Matthäus (25) jest drugi, a Klose 
(24) trzeci. Spośród aktywnych 
zawodników największe szanse 
na dogonienie Messiego mają 
Cristiano Ronaldo (23), niemiecki 
bramkarz Manuel Neuer (21) 
i chorwacki pomocnik Luka Mo-
drić (20). 

Argentyńczyk jest również re-
kordzistą pod względem liczby 
rozegranych minut (2400+), me-
czów w roli kapitana (21) i czasu 
między pierwszym a ostatnim 
golem na mistrzostwach świata 
– wynosi on ponad 20 lat. 

Messi może też pobić inne  
rekordy. Po pierwsze, najlep-
szego asystującego: na koncie 
ma obecnie 8 asyst, dorównując 
dorobkowi Diego Maradony. 
Po drugie, może zostać królem 
strzelców w jednym turnieju. 
Obecny rekord należy do Fran-
cuza Justa Fontaine’a, który 
strzelił 13 goli na mistrzostwach 
świata w 1958 roku. Leo ma po  
dwóch meczach 5 goli. Po trze-
cie, może minąć Kyliana Mbappe 
w ilości bramek w play-offach (8) 
lub Olega Salenko pod wzglę-
dem liczby bramek strzelonych 
w jednym meczu (5). ą

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA Dwa gole  
przeciwko Austrii w drugiej 
rundzie fazy grupowej mi-
strzostw świata uczyniły  
38-letniego Lionela Messiego 
najlepszym strzelcem  
w historii mundiali.

Lionel Messi przejął koronę 
króla strzelców mundiali

GRUPA A 
Wyniki: Meksyk – RPA 2:0 (Quinones 9,  
Jimenez 67), Korea Płd. – Czechy 2:1 (Hwang 
In-Beom 67, Oh Hyeon-Gyu 80 – Krejci 59),  
Czechy – RPA 1:1 (Sadilek 6 – Mokoena 83), 
Meksyk – Korea Płd. 1:0 (Romo 50). 
      1.   Meksyk                                     2        6                      3–0 
     2.   Korea Południowa            2         3                       2–2 
     3.   Czechy                                      2          1                       2–3 
     4.   RPA                                              2          1                        1–3 

GRUPA B 
Wyniki:  
Katar – Szwajcaria 1:1 (Muheim 90+4 – Embo-
lo 17), Kanada – Bośnia i Hercegowina 1:1 
(Larin 78 – Lukić 21), Szwajcaria – Bośnia 
i Hercegowina 4:1 (Manzambi 74, 90, Vargas 
84, Xhaka 90+7 – Mahmić 90+3), Kanada – Ka-

tar 6:0 (Larin 16, David 29, 45+3, 90+2, Saliba 
64, Al Mannai 75 samobójcza). 
      1.   Kanada                                     2        4                        7–1 
     2.   Szwajcaria                              2        4                       5–2 
     3.   Bośnia i Hercegowina     2          1                       2–5 
     4.   Katar                                          2          1                        1–7 

GRUPA C 
Wyniki: Brazylia – Maroko 1:1 (Vincius  
Junior 32 – Saibari 21),Haiti – Szkocja 0:1 
(McGinn 28), Szkocja – Maroko 0:1 (Saibari 
2), Brazylia McGinn Haiti 3:0 (Cunha 23, 36, 
Vincius Junior 45+3). 
      1.   Brazylia                                     2        4                        4–1 
     2.   Maroko                                     2        4                        2–1 
     3.   Szkocja                                     2         3                         1–1 
     4.   Haiti                                            2        0                      0-4 

GRUPA D 
Wyniki:  USA – Paragwaj 4:1 (Bobadilla 7, Ba-
logun 31, 45+3, Reyna 90+8 – Mauricio 73), Au-
stralia – Turcja 2:0 (Irankunda 27, Matcalfe 75),  
USA – Australia 2:0 (Burgess 11 sam., Freeman 
43), Turcja – Paragwaj 0:1 (Galarza 2). 
      1.   USA                                             2        6                       6–1 
     2.   Australia                                   2         3                       2–2 
     3.   Paragwaj                                  2         3                      2–4 
     4.   Turcja                                         2        0                      0–3 

GRUPA E 
Wyniki: Niemcy – Curaçao 7 :1 (Nmecha 6, 
Schlotterbeck 38, Havertz 45+5, 88, Musiala 47, 
Brown 68, Undav 83 – Comenencia 21), Wy-
brzeże Kości Słoniowej – Ekwador 1:0 (Dial-
lo 90), Niemcy – Wybrzeże Kości Słoniowej 
2:1 (Undav 68, 90+4 – Kessie 30), Ekwador  
– Curaçao 0:0. 
      1.   Niemcy                                     2        6                      9–2 
     2.   WKS                                            2         3                       2–2 
     3.   Ekwador                                   2          1                       0–1 
     4.   Curaçao                                     1          1                        1–7 

GRUPA F 
Wyniki:  
Holandia – Japonia 2:2 (van Dijk 51, Sum-
merville 64 – Nakamura 57, Kamada 89), Szwe-
cja – Tunezja 5:1 (Ayari 7, 90+6, Isak 30, Gyo-
kers 59, Svanberg 84 – Rekik 43), Holandia  
– Szwecja 5:1 (Brobbey 5, 17, Gakpo 47, 54, Su-
mmerville 89 – Elanga 59), Tunezja – Japonia 
0:4 (Kamada 4, Ueda 31, 83, Ito 69). 
      1.   Holandia                                  2        4                        7–3 
     2.   Japonia                                     2        4                      6–2 
     3.   Szwecja                                    2         3                      6–6 
     4.   Tunezja                                     2        0                       1–9 

GRUPA G 

Wyniki: Belgia – Egipt 1:1 (Ashour – Hany 66 
samobój), Iran – Nowa  Zelandia 2:2 (Just 7, 
54 – Rezaeian 32, Mohebbi 64), Belgia  
– Iran 0:0, Nowa Zelandia - Egipt 1:3  
(Surman 15 – Ziko 58, Salah 67, Trezeguet 82). 
      1.   Egipt                                           2        4                      4–2 
     2.   Iran                                              2         2                       2–2 
     3.   Belgia                                         2         2                         1–1 
     4.   Nowa Zelandia                     2          1                       3–5 

GRUPA H 
Wyniki: Hiszpania – Republika Zielonego 
Przylądka 0:0, Arabia Saudyjska – Uru-
gwaj 1:1 (Al-Amri 41 – Araujo 80), Hiszpania  
– Arabia Saudyjska 4:0 (Yamal 10, Oyarzabal 
21, 24, Al-Tambakti 49 samobój), Urugwaj  
– Republika Zielonego Przylądka 2:2 (Arau-
jo 44, Canobbio 45+6 – Lenini 21, Varela 61). 
      1.   Hiszpania                                2        4                      4–0 
     2.   Urugwaj                                    2         2                       3–3 
     3.   Zielony Przylądek              2         2                       2–2 
     4.   Arabia Saudyjska               2          1                        1–5 

GRUPA I 
Wyniki: Francja – Senegal 3:1 (Mbappe 66, 
96, Barcola 82 – Mbaye 95), Irak – Norwegia 
1:4 (Hussein 38 – Haaland 28, 42, Ostigard 75, 
Hussein 98 samobój), Francja – Irak 3:0 

(Mbappe 14, 54, Dembele 66), Norwegia  
– Senegal 3:2 (Pedersen 43, Haaland 48, 58  
– Sarr 53, 90+3). 
      1.   Francja                                      2        6                       6–1 
     2.   Norwegia                                 2        6                        7–3 
     3.   Senegal                                     2        0                      3–6 
     4.   Irak                                              2        0                        1–7 

GRUPA J 
Wyniki: Argentyna – Algieria 3:0 (Messi 16, 
60, 75), Austria – Jordania 3:1 (Schmid 21, Al 
Arab 74 samobój, Arnautović 100 z karnego,  
Olwan 49), Argentyna – Austria 2:0 (Messi 
38, 90+5), Jordania – Algieria 1:2 (Al Rashdan 
36 - Benbouali 69, Gouiri 82). 
      1.   Argentyna                               2        6                      5–0 
     2.   Austria                                       2         3                       3–3 
     3.   Algieria                                     2         3                      2–4 
     4.   Jordania                                   2        0                       2–5 

GRUPA K 
Wyniki: Portugalia – DR Konga 1:1 (Neves 6  
– Wissa 45+5), Uzbekistan – Kolumbia 1:3 (Fay-
zullaev 60 – Munoz 40, Diaz 65, Campaz 90+9). 
      1.   Kolumbia                                  1         3                        3–1 
     2.   DR Konga                                 1          1                         1–1 
     3.   Portugalia                                1          1                         1–1 
     4.   Uzbekistan                              1        0                        1–3 

GRUPA L 
Wyniki: Ghana – Panama 1:0 (Yirenkyi 
90+5), Anglia – Chorwacja 4:2 (Kane 12  
z karnego, 42, Bellingham 47, Rashford 85  
– Baturina 36, Musa 45+5). 
      1.   Anglia                                         1         3                      4–2 
     2.   Ghana                                         1         3                       1–0 
     3.   Panama                                     1        0                       0–1 
     4.   Chorwacja                               1        0                      2–4 

CZOŁÓWKA STRZELCÓW  
5 goli: Leo Messi (Argentyna); 
4 gole: Erling Haaland (Norwegia)  
Kylian Mbappe (Francja); 
3 gole: Jonathan David (Kanada),  
Deniz Undav (Niemcy). 

NAJBLIŻSZE TRANSMISJE Z MŚ 
Bośnia i Hercegowina – Katar  
(godz. 21.00, TVP Sport); 
Szwajcaria – Kanada (godz. 21.00, TVP 1); 
Maroko – Haiti (godz. 00.00, TVP Sport); 
Szkocja – Brazylia (godz. 00.00, TVP 1); 
Czechy – Meksyk (godz. 3.00, TVP 2); 
Republika Południowej Afryki  
– Korea Południowa ( godz. 3.00,  
TVP Sport). 
ą

Zbigniew Czyż
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Mistrzostwa 
świata w USA, Meksyku i Ka-
nadzie wkraczają w 3. rundę. 
Znamy już pierwsze zespoły, 
które awansowały do 1/16 fi-
nału, oraz ekipy, które po fazie 
grupowej pojadą do domu.

Piłkarskie mistrzostwa świata w statystykach. Tabele, punkty, gole

Pierwszy turniej w chińskim Linyi 
Polacy zakończyli z bilansem 
dwóch zwycięstw – 3:0 nad Kubą 
i 3:2 nad Ukrainą oraz dwóch po-
rażek – po 2:3 z Japonią i Słowenią.  

Selekcjoner Biało-Czerwonych 
Nikola Grbić przed rozpoczęciem 
rozgrywek zapowiadał, że po za-
wodach w Gliwicach chciałby, 
żeby jego podopieczni mieli już za-

pewniony awans do turnieju fina-
łowego, który zostanie rozegrany 
w Ningbo (29 lipca – 2 sierpnia). 
Miejsce w fazie pucharowej będzie 
miało siedem najwyżej sklasyfiko-
wanych zespołów po fazie grupo-
wej, a także gospodarz. 

Po czterech meczach Po-
lacy zajmują siódme miejsce – 
ostatnie premiowane grą 
w Ningbo. Plan serbskiego szko-
leniowca nieco się więc skompli-
kował. Grbić planuje zmiany 
w kadrze meczowej. Do gry wra-
cają lider zespołu, przyjmujący 
Wilfredo Leon, atakujący Bartło-
miej Bołądź, libero Jakub Popiw-
czak i środkowy Mateusz Poręba. 

Dzisiaj o 20 Polska zagra z Bel-
gią. Transmisja w Polsacie Sport 
1 i Polsacie Sport Extra 2. ą

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

SIATKÓWKA. Polscy siatkarze 
przed własną publicznością 
rozegrają drugi turniej Ligi 
Narodów. Ich celem podczas 
rozgrywek w Gliwicach jest 
zapewnienie sobie awansu 
do turnieju finałowego.

Polacy przed własną 
publicznością o miejsce 
w finałach Ligi Narodów

Messi pobił rekord zdobytych bramek w historii mundiali, 
a przed nim kolejne kamienie milowe mistrzostw świata
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Selekcjoner Biało-Czerwonych Nikola Grbić planuje 
zmiany w kadrze meczowej w Lidze Narodów w Gliwicach
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16 Głos Dziennik Pomorza 
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Gorgon ma 37 lat. Razem z naj-
bliższymi swoją przyszłość 
chce związać ze Szczecinem, 
stąd też niedawna wizyta 
na meczu Pogoni, rozmowy 
o ewentualnym zaangażowa-
niu w Dumie Pomorza. 

Skorzystać może Świt, który 
złożył pomocnikowi (deklaro-
wał zakończenie kariery) ofertę  
gry w II lidze. 

- Rozmawiamy, dogadu-
jemy się i dużo wskazuje, że 
osiągniemy porozumienie - 
mówi Szymon Kufel, dyrektor 
sportowy Świtu. - Chcemy by 
Alex był w naszym klubie nie 
tylko piłkarzem, takim mental-
nym liderem szatni, którego 
nam ostatnio brakowało i który 
swoim doświadczeniem, spo-
kojem, rozeznaniem będzie 

podpowiadał młodszym kole-
gom, ale będzie też takim gra-
jącym asystentem trenera Mar-

cina Sasala. To mu może posłu-
żyć na starcie trenerskiej ka-
riery. 

W tym tygodniu sprawa po-
winna został sfinalizowana, 
tym bardziej, że Świt w ponie-
działek rozpoczął przygotowa-
nia do nowego sezonu (II liga 
wystartuje pod koniec lipca). 
Na początek badania i testy me-
dyczne. 

Zmiany w składzie będą. 
Na razie klub zrezygnował 
z kilku młodzieżowców, a kolej-
nej grupie młodych dał wolną 
rękę w znalezieniu nowego 
klubu. Odejść może też Jurij 
Tkaczuk. Grał w Świcie rok, 
każdy liczył na jego ogranie, ale 
pomocnik mocno rozczarował. 

To nie będzie koniec odejść. 
Z klubem żegna się Grzegorz 
Aftyka, kontrakt rozwiązuje Mi-
kołaj Lebedyński.  

Kto przyjdzie? - Mamy 
sporo pomysłów, złożyliśmy 
kilka propozycji, ale oczekiwa-
nia piłkarzy na starcie okresu 
transferowego są czasami ko-
smiczne. Możliwe, że pocze-
kamy aż tzw. rynek zawodnika 
zmieni się w rynek praco-
dawcy, gdy piłkarze pod presją 
będą już schodzić z oczekiwań 
względem zarobków i poziomu 
gry - dodaje Kufel. ą

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

II LIGA PIŁKARSKA. Alexander 
Gorgon może związać się ze 
Świtem Szczecin. To spore 
zaskoczenie dla fanów Pogoni, 
którą Gorgon reprezentował 
przez kilka sezonów, a tego 
lata miał zakończyć karierę.

Alexander Gorgon 
w podwójnej roli w Świcie 

- Na pokład wchodzi zawodnik 
z rocznika 2002, mierzący 183 
cm, który może występować 
zarówno na pozycji rozgrywa-
jącego, jak i rzucającego. 
W ostatnim sezonie reprezen-
tował Novimex Polonię 1912 
Leszno, a wcześniej grał m.in. 
w Noteci Inowrocław, Turowie 

Zgorzelec oraz w Rycerzach 
z Rydzyna - zakomunikował 
we wtorek kołobrzeski klub. 

W ostatnim sezonie Samo-
lak grając dla Polonii Leszno ro-
zegrał 27 spotkań, ale zawsze 
był zawodnikiem wchodzącym 
z ławki. Stąd jego statystyki nie 
są okazałe. Niespełna 2 punkty 
i 2 zbiórki na mecz, dodatkowo  
- 1 asysta. Ale w Kołobrzegu ma 
pełnić tę samą rolę - solidnego 
zmiennika dla Jamesa Wa-
shingtona, który może być lide-
rem Kotwicy. Trener Rafał 
Frank walory Washingtona po-
znał, gdy ten grał dla Basketu 
Poznań.  ą

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

KOSZYKÓWKA. Michał Samo-
lak będzie grał dla Kotwicy 
Port Morski Kołobrzeg w se-
zonie 2026/27. Zawodnik 
podpisał już kontrakt.

Koszykarska Kotwica 
ściągnęła obrońcę 

Alex Gorgon grał w Pogoni od lata 2020 do grudnia 
2024. Rozegrał 92 mecze w lidze, zdobył 20 bramek
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Michał Samolak jest piątym nowym zawodnikiem 
w składzie Kotwicy Kołobrzeg
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Jak się pan czuje po wakacjach? 
Dobrze, bardzo dobrze. Czeka-
łem na moment powrotu do Pol-
ski i rozpoczęcie treningów, bo 
myślę, że wszyscy w drużynie 
tak mają... Powód jest oczywi-
sty, każdy z nas już nie może się 
doczekać, żeby zacząć sezon 
i zagrać w ekstraklasie. 

Trudno nie zapytać, jak z pań-
skim ramieniem? Rehabilitacja 
przebiega w porządku? 
Tak, zdecydowanie. Jest nawet 
lepiej na tym etapie niż wszyscy 
się spodziewali. Jestem z tego 
powodu bardzo szczęśliwy. Trzy 
tygodnie temu byłem na konsul-
tacji u profesora i powiedział mi, 
że wszystko jest naprawdę bar-
dzo dobrze. Kolejną konsultację 
mam już w lipcu, ale wygląda 
na to, że rehabilitacja przebiega 
zdecydowanie po mojej myśli. 

Na razie trenuje pan indywidu-
alnie, choć już kopie normalnie 
piłkę. Jest taka możliwość, żeby 

rozpoczął pan treningi na sto 
procent np. podczas zgrupowa-
nia w Woli Chorzelowskiej?  
Nie, na sto procent na pewno 
jeszcze nie. Potrzebuję tak na-
prawdę jeszcze kilku tygodni, 
żebym mógł uczestniczyć w ta-
kich formach treningu, w któ-
rych jest kontakt. Dokładnego 
terminu powrotu do treningów 
na sto procent nie jestem w sta-
nie określić, bo to zależy od ta-
kiego momentu rehabilitacji, 
żeby przywrócić już wszystkie 
funkcje ręce i barkowi. Idzie to 
wszystko bardzo dobrze, ale 
określić, kiedy ostatecznie do-
stanę zielone światło na tre-
ning na sto procent, w tym mo-
mencie jeszcze się nie da. Nie 
oznacza to, że nie będę uczest-
niczył w przygotowaniach. 
Wykonuję wiele rzeczy, m.in. 
na siłowni.  Jeśli udałoby mi się 
zagrać już w jakimś sparingu 
jednym, drugim przed pierw-
szym meczem w lidze, to będę 
zadowolony. 

W tym roku wakacje były dla 
pana wyjątkowe z jeszcze jed-
nego powodu. Z wieloletnią 
partnerką Isabel wzięliście ślub.  
To był dla nas naprawdę wyjąt-
kowy dzień. Wspaniały czas 
z rodziną i przyjaciółmi, coś na-
prawdę wyjątkowego. Tak to 
mogę chyba podsumować naj-
lepiej. 

Jesteście z Isabel długo, może 
pan zdradzić, jak długo? 
Bardzo długo! Ponad dziesięć lat. 

Wróćmy do futbolu. Wszyscy 
w Wiśle czekali 4  lata na ekstra-
klasę. Stadion na pierwszy 
mecz już został wyprzedany. 
Tak, widziałem. Komplet na po-
nad miesiąc przed meczem, to 
robi wrażenie, ale wiemy prze-
cież, jacy są nasi kibice. Cieszę 
się, że w końcu zagramy w eks-
traklasie, a nasi kibice będą mo-
gli takie mecze oglądać na na-
szym stadionie. Tak jak powie-
działem już wcześniej, nie mo-
żemy doczekać się na te spotka-
nia w ekstraklasie, ale teraz 
trzeba skoncentrować się 
na ciężkiej pracy, żeby jak najle-
piej przygotować się do tych 
meczów. 

Proszę powiedzieć szczerze, 
uważa pan, że ta drużyna jest 
dzisiaj już gotowa na ekstra-
klasę? 
Mamy wielu bardzo dobrych 
zawodników z odpowiednią ja-
kością na ekstraklasę. Ale tak, 
jak w przypadku każdej dru-
żyny, nic tak dobrze nie robi dla 
rozwoju, jak mocna konkuren-
cja. Dlatego wzmocnienia, po-
zyskanie jak najlepszych piłka-
rzy wyjdzie nam wszystkim 
na dobre. 

Pan grał przeciwko drużynom 
z ekstraklasy w Pucharze Pol-
ski. Miał pan okazję też rywali-
zować w europejskich pucha-
rach.  Jest Pan gotowy na wy-
stępy w ekstraklasie? 
Na razie nie, bo nie jestem 
do końca zdrowy…  

Pytam poważnie. 
Tak na poważnie, to nie mam 
żadnych wątpliwości, że jestem 
w stanie rywalizować na takim 
poziomie. Tak jak nie mam ich 
co do naszej drużyny. Mam 
w sobie mnóstwo wiary, że 
mogę dokonać w ekstraklasie 
naprawdę wielkich rzeczy. 

Te wielkie rzeczy, to bramki… 
To ile planuje ich w nowym se-
zonie strzelić Angel Rodado 
w ekstraklasie? 
To zachowam dla siebie. 

Skoro w I lidze strzelał ich pan 
ponad 20, to wynik 10-15 
w ekstraklasie będzie zado-
walający? 
Nie, nie dam się namówić na ta-
kie zwierzenia. Tak jak powie-
działem, zachowam swoje 
plany dla siebie, ale tak powtó-
rzę jeszcze raz - mam nadzieję 
robić wielkie rzeczy! 

W strzelaniu bramek wspierał 
będzie pana m.in. Jordi San-
chez, który przedłużył kon-
trakt z Wisłą. Widziałem, że 
gratulował pan koledze w me-
diach społecznościowych tego, 
że zostaje w waszej drużynie. 
Tak, bo to bardzo dobra wiado-
mość dla Wisły. Uważam, że 
Jordi, który już grał przecież 
w ekstraklasie, może nam bar-
dzo pomóc. A co do kontraktu, 
to byłem przy tym, jak podpi-
sywał umowę, bo był wtedy 
u mnie w domu… Szczerze 
mówiąc, byłem bardzo szczę-
śliwy. Rozmawiałem z nim 
dużo, miałem nadzieję, że zo-
stanie z nami. I nie tylko dla-
tego, że jest moim przyjacie-
lem. Myślę po prostu, że może 
nam bardzo pomóc. Ma duże 
doświadczenie w ekstraklasie. 
Wcześniej spisał się naprawdę 
dobrze i mam nadzieję, że 
dzięki temu swojemu do-
świadczeniu może nam bardzo 
pomóc. 

On jest zupełnie innym typem 
napastnika niż pan… 
Tak, oczywiście, ale dzięki 
temu trener ma większy wy-
bór, bo będą różne momenty 
w meczach. Możemy sobie 
wzajemnie pomagać. Tak 
było już w poprzednim sezo-
nie. Oczywiście, każdy chce 
grać zawsze, to jest normalne. 
Ja mam swoje atuty, Jordi 
swoje. Będą mecze, w których 
bardziej przydadzą się te 
moje, ale przyjdą też takie, 
kiedy Jordi nam pomoże bar-
dziej. Jestem pewien, że bę-
dziemy go potrzebować 
w wielu meczach.  

Pytałem o pańskie cele. Nie 
chciał pan odpowiedzieć, 
więc zapytam o cel całej Wi-
sły na nadchodzący sezon. 
Które miejsce uzna pan za do-
bre? 
Myślę, że naszym pierwszym 
celem musi być to, żeby być 
w pełni gotowym na pierwszy 
mecz w ekstraklasie. A później 
na kolejny i kolejny. Oczywi-
ście, jak każdy piłkarz mam 
swoje marzenia, ale żeby je 
zrealizować, musimy mieć ta-
kie podejście do sprawy, że li-
czy się tylko najbliższy mecz. 
A co do całego sezonu, posta-
ramy się być na jego koniec 
najwyżej, jak tylko się da. 
ą

Bartosz Karcz
bartosz.karcz@polskapress.pl

ROZMOWA. Angel Rodado jesz-
cze nie trenuje z pełnym ob-
ciążeniem, ale wierzy, że na-
stąpi to dość szybko. Wakacje 
były dla niego wyjątkowe 
i o tym też porozmawialiśmy 
z napastnikiem Wisły Kraków.  

Napastnik Wisły Kraków 
Angel Rodado na razie 
trenuje indywidualnie
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Angel Rodado: Mamy wielu piłkarzy z odpowiednią jakością na ekstraklasę 
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