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Boleslawice
coraz blizej Slupska

Patryk Czerwinski
Samorzad

Przylaczenie Boleslawic do Shup-
ska corazblizej. Nastapi to na po-
czatku stycznia 2026 roku. Wiadze
miasta pracuja obecnie nad klu-
czowymi dokumentami, w tym
nad zmiang nazw uliciwyznacze-
niem nowych cbwodéw szkol-
nych.

Jeszcze tylko dwa miesigce dzielg
Stupsk od najwiekszej terytorialnej
zmiany od dziesiecioleci. 1 stycznia
2026 roku solectwo Bolestawice, li-
czace 1500 mieszkancow i zajmujgce
416 hektaréw, ktore obecnie nalezy
do gminy Kobylnica, oficjalnie stanie
sie czeScig Stupska. W Urzedzie Mia-
sta Stupska trwajg intensywne prace
nad wdrozeniem tej decyzji w zycie,
a kluczowe uchwaly organizujace
nowa rzeczywistos¢ administracyjng

Bolestawice od 1 stycnia 2625 roku bedg czescig Stupska

majg zapas¢ podczas listopadowej se-
sji Rady Miejskiej Stupska. Proces wia-
czenia Bolestawic to nie tylko kwestia
zmiany granic na mapie, ale skompli-
kowane przedsiewziecie logistyczne,
prawneispoteczne, wymagajace przy-
gotowania dziesigtek dokumentéw
idostosowania miejskich systemow.

Jak wynika z wypowiedzi Beaty
Chrzanowskiej, zastepczyni prezy-
denta Stupska, miasto jest w trakcie
procedowania uchwat niezbednych
do przeprowadzenia tego procesu.
Jednym z najpilniejszych zadan jest
zmiana nazw tych ulic w Bolestawi-
cach, ktére powtarzajg sie w Stupsku.
Przygotowywany jest juz projekt od-
powiedniej uchwaty, ktéry ma zostac¢
poddany konsultacjom, i naniesienia
poprawek, aby mogt trafic¢ na listopa-
dowa sesje Rady Miejskiej.

Kolejnym krokiem, po nadaniu no-
wych nazw ulicom, bedzie stworzenie
nowej sieci i obwodow szkot podsta-
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wowych. Wtadze uspokajaja jednak
obecnych mieszkancéw Bolestawic,
Ze zadne dziecko nie zostanie przenie-
sione ze swojej dotychczasowej szko-
ty - zmiany obejma wytacznie dzieci,
ktore rozpoczng edukacje 1 wrzesnia
2026 roku. Dla nich zostang wskazane
nowe obwody.

- Wszystkie dzieci juz chodza
do szkét i nikt nikogo ani ze szkoty
nie przesunie, ani tez nie przypisze
im innego miejsca - zapewniaja
urzednicy.

Zinformacji od Beaty Chrzanow-
skiej wynika, Ze najprawdopodobniej
nowym obwodem szkolnym dla Bole-
stawic zostanie Szkota Podstawowa
nr 16 przy ul. Marii Zaborowskiej
w Shupsku. Decyzja ta podyktowana
jest wzgledami logistycznymi, ponie-
waz ta placowka potozona jest najbli-
zej Bolestawic.
©®
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Odkrywanie zycia po picecdziesiatce

Anita Czupryn
Rozmowa

zEdyta Dawiskiba,
mentorka, coach zdrowia,
instruktorka slow joggingu

Kiedy zaczela pani stuchaé
swojego ciala? I co pania
wtedy najbardziej zasko-
czylo?

Mysle, Ze taki pierwszy mo-
ment wgladu w siebie przy-
szedt do mnie po czterdzie-
stce. Chyba jednak bardziej
byto to pod wptywem spo-
tecznego przekonania, ze

po czterdziestce zycie sie
zmienia. Przygladatam sie so-
bieiwidziatam, ze wlaSciwie
nic sie nie wydarzyto. Do-
piero po 45. roku zycia w na-
turalny sposéb przyszia
wieksza uwaznos¢ na ciato
imadros¢ ptynaca z doswiad-
czenia. Takie byty pierwsze
poczatki. A tak naprawde do-
piero po piecdziesigtce za-
czela sie gteboka, prawdziwa
praca z samag soba.

To wtedy skupila sie pani
nasobie? Wiem, Ze przezyla
pani wypalenie zawodowe
iuslyszata trudna diagnoze.
Wr6ce do pandemii, kiedy to
wszystko sie zaczeto, piec lat
temu. Mialam wowczas 46 lat
iczutam, ze w pracy jestem
juz kompletnie wypalona.
Towarzyszyto mi przekona-
nie, Ze jesli jeszcze dtuzej tak
pociagne, to stanie sie co$ na-
prawde ztego: przyjdzie cho-
roba albo po prostu prze-
wroce sie na ulicy. I doktad-
nie tak sie stato: w pandemii
zemdlatam na ulicy, zabrata
mnie karetka, trafitam

do szpitala. Zaczeli robi¢ mi
badania catego ciata. Po to-
mografiii rezonansie wyszlo,
Ze mam silng neurodegenera-
cje moézgu, a spowodowane
jest to stresem w pracy, chro-
nicznym niewyspaniem i cia-
glym napieciem. Odzywia-
tam sie w miare dobrze, ale
obardzo nieregularnych po-
rach, wieci dieta rowniez
byta zaburzona.

Czym sie pani zajmowata?
Przez 25 lat bytam general
managerem duzych restaura-
cji w Warszawie. Gastrono-
mia to ogromna odpowie-
dzialnos¢ za zespot, za gosci,
za wiascicieli. Prowadzitam

Edyta Dawiskiba:

Po piec¢dziesigtce zycie
nabiera smaku. Juz nic nie
musze, moge wybierac¢ to,
co naprawde mnie karmi:
ruch, oddech, nature,
spokdj i bliskosé

cate przedsiebiorstwo

od A do Z: finanse, rekrutacje,
szkolenia. Na mojej gtowie
byly trzy przestrzenie jedno-
czeSnie: zespot, wlasciciele
iklienci. Musiatam dbag, by
wszyscy byli zadowoleni.

Kiedy zapadla decyzja

o zmianie zycia?

Intuicyjnie zaczetam wcze-
Sniej szukac takiej aktywno-
Sci, ktora by mnie nie nisz-
czytainie wprawiata w do-
datkowy stres. Nie chciatam
niczego, co miatoby torturo-
waé moje ciato, zadnej si-
towniitego, zebym po pracy
miata dawac sobie jeszcze

w kos¢. Iwtedy przypadkiem
trafitam na ksiazke Oriny Kra-
jewskiej ,,Holistyczne Sciezki
zdrowia”. I tam, w jednym

z wywiadow profesor Hiroaki
Tanaka, japonski doktor fi-
zjologii sportu z Uniwersy-
tetu w Fukuoce, opowiadat

o metodzie biegania zwanej
slow jogging. Bardzo mi sie to
spodobato. Profesor podkre-
Slat, ze to aktywnosc dla kaz-
dego, niezaleznie od wieku,
kondycji, wagi czy sprawno-
Sci. Poprawia zdrowie, a jed-
noczesnie uczy szacunku

do ciata, bo kazdy biegnie

w swoim tempie. To tempo
nazywa sie niko niko, czyli
zuSmiechem. I wtasnie to
stato sie dla mnie wyznaczni-
kiem. Slow jogging wyzna-
czyt moje tempo zwalniania
w zyciu. Od tego sie wszystko
zaczeto.

Czym wlaSciwie jest slow
jogging? Na czym polegaico
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powinna zrobi¢ osoba, ktora
chcialaby zacza¢?

To japoriska metoda biegania,
ktora sktada sie z pieciu ele-
mentoéw techniki. Przede
wszystkim biega sie na §rod-
stopiu, w odpowiedniej po-
stawie, przy zachowaniu wta-
Sciwej kadencjiiw tempie
niko niko. To tempo indywi-
dualne dla kazdego. Chodzi

o to, by ruch dawat przyjem-
nosc¢. Mozna zaczac dostow-
nie kazdego dnia, nie po-
trzeba zadnych przygotowan.
Warto jednak spotkac sie zin-
struktorem. W Polsce mamy
dzi$ wiecej instruktorow Slow
Joggingu niZ w samej Japonii,
bo jako Stowarzyszenie Slow
Jogging Polska bardzo mocno
popularyzujemy te metode.
Instruktor jest w stanie na-
uczy¢ techniki juz w dwa dni,
tonaprawde proste, ale wy-
maga chwili uwagi, by dobrze
opanowac podstawy. Slow
jogging to naturalne bieganie
w zgodzie z ciatem i uwazno-
$cig na siebie, bez presji, bez
torturowania organizmu.
Kazdy porusza sie w tempie,
ktoére mu odpowiada. Kiedy
opanuje sie technike, mozna
biegac samodzielnie albo

w grupie. A korzysci sa
ogromne: od poprawy wydol-
nosci psychofizycznej, przez
wzmocnienie uktadu ser-
COWO-naczyniowego,

po wsparcie metabolizmu
ikontrole wagi. Slow Jogging
pieknie redukuje tkanke
thuszczowa, obniza poziom
stresu i wzmacnia zdrowie
psychiczne. To aktywnos¢

o naprawde szerokim spek-
trum zdrowotnych efektow.

Poszla pani dalej i dzi$ propa-
guje cztery filary zdrowia:
oddech, sen, ruchidieta. Co
jest tu fundamentem? A co
najtrudniej opanowac?
Méwimy o czterech filarach:
umiarkowany ruch, ktory
umnie jest w formie Slow
Joggingu, najlepiej 30 minut
dziennie. Nastepnie to spo-
kojny oddech, najlepiej przez
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Slow jogging to japon-
ska metoda biegania,
ktora sktada sie z pieciu
elementow techniki.
Przede wszystkim
biega sie na srodstopiu

nos, wdech i wydech, metoda
doktora Butejki, ktorg propa-
gujemy jako najbardziej natu-
ralng. Trzeci filar to funkcjo-
nalne odzywianie, czyli nie-
przetworzona zywnosc, re-
gularne posty, intuicyjne je-
dzenie bez restrykcyjnych
diet. Iwreszcie jakoSciowy
sen, co oznacza pilnowanie
rytmu dobowego, uwazne
przygotowanie sie do noc-
nego odpoczynku. Dzi§ dla
ludzi szczeg6lnie w miastach
najtrudniejsze jest nauczenie
sie spokojnego oddychania
irelaksacji. Sama bytam pra-
coholiczka, przez 25 lat pe-
dzitam: dom, praca, treningi
dzieci, wlasne zajecia. W ta-
kim trybie nie umiatam sie
zatrzymac, odpoczac¢, nabrac
oddechu. Iwtasnie to okazato
sie dla mnie najwiekszym
wyzwaniem, zeby nauczy¢
sie spokoju, gtebokiej relak-
sacji, mindfulness. Ruch
wpleciony w dzien przycho-
dzi naturalnie, ale tez wy-
maga uwaznosci, zeby

po wyczerpujacym dniu nie
doktadac sobie ciezkiej si-
towni czy biegu, lepiej wy-
bra¢ spokojng aktywnos¢,
najlepiej rano, gdy kortyzol
jest wyzszy. Sen z kolei wy-
maga rOwnie starannego
przygotowania jak dzien.

A odzywianie, bez diet, ale
zbadaniamii poznaniem
SWojego organizmu, moze
by¢ lekarstwem. Te cztery fi-
lary musza dziatac¢ razem. Ale
najtrudniej byto mina-
prawde stana¢, zwolnici za-
czac€ oddychac spokojnie.

Nadal pracuje pani w gastro-
nomii?

Podjetam decyzje, ze zajmuje
sie juz tylko przestrzenig wi-
talng i prowadzeniem ludzi
w oparciu o cztery filary
zdrowego stylu zycia. To
moja pasja i wiem, jak bardzo
mi pomogta. Ale Zeby sie
utrzymac, wybratam dodat-
kowe zajecie; jezdze tak-
sowka w Warszawie, w bizne-
sowej flocie znanej korpora-
¢ji. To dla mnie $wietne roz-
wigzanie: mam elastyczny
czas pracy, jezdze dobrym sa-
mochodem, spotykam cieka-
wych ludzi. Moi pasazerowie
to najczesciej zapracowani
biznesmeni, rozmawiamy
oroznych rzeczach, czesto
pytaja, dlaczego jezdze tak-

sowka. Opowiadam im
wtedy, Ze rozwijam swoja
firme wellbeingowg i tak za-
rabiam na rachunki. Ta praca
daje mi swobode: moge ukta-
dac grafik pod treningi, wy-
ktadyispotkania. Nie mam
szefow ani stresu, decyduje
sama. Uwielbiam Warszawe.
Jestem rodowita warsza-
wianka, kocham to miasto
ilubie je pokazywac goSciom,
zwlaszcza zagranicznym.
Czesto polecam im miejsca,
szczegOlnie kulinarne, bo
przeciez sie na tym znam.

A przy okazji sama sie ucze.
Zatozytam nawet konto

na Instagramie, Zeby pokazy-
wac to, czego doswiadczam
dzieki tej pracy, wbrew pozo-
rom, bardzo ciekawej.

Co takiego ma w sobie druga
polowa zycia, czego nie bylo
w pierwszej?

Moim zdaniem druga potowa
zycia to czas, w ktérym ko-
biety odkrywaja swoja praw-
dziwa wartoS¢. Wreszcie
przychodzi moment petnej
akceptacji ciata, anawet jego
pokochania takim, jakie jest.
I pojawia sie madros¢ zy-
ciowa. Nie mowie tu tylko

o sobie, choc tez przede
wszystkim o sobie, ale

o wielu kobietach po pie¢-
dziesigtce. DoSwiadczenie
minionych lat, przejscie
przez rozne perypetie,
traumy, zmagania, daje co$
niepowtarzalnego: inteligen-
cje emocjonalng i madros¢
kobiecg. Kobiety sg Swia-
dome, wiedza. Takie zyciowe
,2wiedzmy”, ale w tym najlep-
szym znaczeniu kobiety

w petni siebie. I najpiekniej-
sze jest to, ze w tej drugiej po-
towie Zycia naprawde juz
wiemy, ze nic nie musimy.
Mozemy tylko chcie¢iSwia-
domie wybierac. To wielka
wartos¢ tych lat. Ciato sta-
rzeje sie naturalnie, i dobrze.
Nie jestem zwolenniczka
sztucznych ingerencji, sta-
wiam na naturalnos¢, na dba-
nie o siebie w oparciu o wspo-
mniane cztery filary, czyli
ruch, oddech, seni diete.
Wzmocnienie mie$ni, dobrg
sylwetke mozna wypracowac
wlasnymi sitami. I nie zamie-
nitabym sie nigdy, zeby by¢
jeszcze raz dwudziesto czy
trzydziestolatka. Bo wtedy
nie miatabym tej madrosci,

akceptacji, tego, co we mnie
teraz. Co wiecej, dzieki tej ak-
ceptacji odradza sie takze
seksualnos¢. To jest m&j piaty
filar witalnosci. Kiedy skon-
czytam piecdziesiat lat, dzieci
dorosty, corka zatozyta mi
Tinderaipowiedziata:
»,Mamo, najwyzszy czas, ze-
bys zajeta sie soba”. Zacze-
tam randkowac¢. OczywiScie
trafitam na wielu oszustow,
niestety to sie zdarza. Ale
przy okazji zaczetam dbac

o siebie jak nigdy wczesniej.
Wydawatam pienigdze
nasiebie, inwestowalam

w siebie. Po raz pierwszy po-
sztam na masaz twarzy, ma-
saznog, zadbatam o zeby. Za-
czetam czué, ze moja seksu-
alnoS¢ roénie i dojrzewa. To
jest wspaniate w drugiej po-
towie zycia, ze jesteSmy war-
tosSciowe, akceptujemy swoje
ciato, a przez to zaczynamy
przyciggac¢ wlasnym we-
wnetrznym Swiattem. Przez
cate zycie bylySmy dla in-
nych, a teraz jest czas, by by¢
dla siebie. Ito daje eksplozje
witalnoSci, Swiatta, seksual-
noSci. Widaé, kiedy kobieta
jest dla siebie najlepsza przy-
jaciotka, kiedy ma pasje
iwartosci. A to emanuje
iprzyciaga. Seks po piec¢dzie-
sigtce jest niesamowity wia-
Snie dlatego, ze znamy swoje
ciata, mamy Swiadomos¢
iakceptacje. To ogromna sita.
Planuje napisac ksigzke

pod tytutem ,,Zycie w tempie
niko niko”, czyli zycie

w swoim rytmie, z uSmie-
chem, lekkoscig i Swiadomo-
Scig. Opowiem w niej o tym,
jak ruch, oddech, relaks,
dietaienergia sensualnosci
moga nadac zyciu sens, misje
iprawdziwa radosS¢. Ostatnio
ukonczytam tez szkolenie
zjaponskiej sztuki odnajdy-
wania celu ikigai. To niezwy-
kte doswiadczenie, ktore po-
mogto mi jeszcze glebiej zro-
zumie¢, dlaczego kazdego
ranka warto wstac z t6zka
ziskrg w oczach. Teraz chce
te wiedze i energie przekazy-
wac innym kobietom. Na mo-
ich warsztatach pokazuje, ze
druga potowa zycia moze by¢
ta najlepsza czasem, gdy od-
zyskujemy pasje, lekkoS¢
iwewnetrzny blask. Ucze, jak
zy€ z rados$cia, czutoscig dla
siebieiz energia, ktora roz-
Swietla kazdy dzien.
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Budzet Obywatelski
2026 rozstrzygnicty

Ogtoszenie listy zwyciezcow Stupskiego Budzetu Obywatelskiego 2026 nastapito

w sali Urzedu Stanu Cywilnego w stupskim ratuszu. W wydarzeniu wzieli udziat
autorzy zwycieskich projektow

Patryk Czerwinski
Stupsk

Mieszkancy Slupska wybra-
li projekty, ktore zostana
zrealizowane w przysziym
roku w ramach Stupskiego
Budzetu Obywatelskiego.
W tegorocznej edycji do po-
dzialu bylo 4 miliony zlo-
tych. 0ddano 22 640 glosow,
aw drodze glosowania wy-
loniono 14 zwycieskich ini-
cjatyw sposrod 41, ktore
przeszly do tego etapu.

Wyniki gtosowania pokazuja
réznorodne zainteresowania
shupszczan. W puli znalazty sie
duze inwestycje infrastruktu-
ralne, jakimniejsze, ale wazne
projekty spoteczne i kultu-
ralne. W przysztym roku mia-
sto zrealizuje trzy zadania in-
frastrukturalne ogélnomiej-
skie, trzy lokalne, siedem spo-
tecznych oraz jedno zadanie
infrastrukturalne adresowane
do szkét.

Wsrod zadan infrastruktu-
ralnych og6lnomiejskich naj-
wieksza liczbe gtosow (1548)
i najwyzsze dofinansowanie
(950 500 z1) zdobyt projekt
»Strefa sportu w Parku Kultury
i Wypoczynku- etap II” zgto-
szony przez Marcina Plute.

Drugie miejsce (1233 gtosy)
zajat projekt ,,Zielony oddech
miasta pod baldachimem z li-

Sci. Sadzenie drzew na skwe-
rach miejskich i placach za-
baw” autorstwa Adama Ki-
wiora, ktéry otrzyma 140 000
zh

Na trzecim miejscu, z kwotg
6550 zt, bedzie realizowane za-
danie ,,Warzywnik Spoteczny -
przestrzen dla ludzi i pszczot”
Marcina Janusewicza.

W kategorii zadania infra-
strukturalnych lokalnych w
Okregu I zwyciezyt projekt
,»Strefa sportu w Parku im Wit-
kacego ul. 11- listopada” Bogu-
stawa Dobkowskiego, na ktory
przeznaczono 500 000 zi.

W Okregu I realizowany be-
dzie ,,Park Wazow II etap”
Adama Piekarca, ktory réowniez
otrzyma maksymalnag pule 500
000 zl.

Mieszkancy Okregu IV wy-
brali projekt ,,Nowa, wygodna
nawierzchnia chodnika na Le-
lewela - bezpieczna droga dla
mieszkancéw” Leszka Sadur-
skiego, zbudzetem 500 000 z1.

Wsrod zadan infrastruktu-
ralnych skierowanych do szko6t
zwyciezyt wniosek ,,0grod
z placem zabaw” zgloszony
przez Macieja Macko, ktory
zdobyt poparcie 1504 gtosow.
Na jego realizacje przezna-
€zono 300 000 zt.

Liste zwycieskich w katego-
rii projektow spotecznych
otwiera inicjatywa ,,Mlodzi
maja gtos- warsztaty i koncer-

towy finat” Marcina Kisielew-
skiego i Marcela Kostrzewy
(1357 gtosdw, 150 000 z1).

Kolejne to: ,11. Garden
Party u Karola - cykl letnich
koncertow w Parku Waldorffa”
Joanny Kubackiej (948 gtosow,
134 332 z}) oraz ,,Hymni sztan-
dar Gryfa Stupsk” Eukasza Ja-
worskiego (924 glosy, 100 000
z}). Mieszkancy docenili takze
pomyst na ,Magiczne Swieta
w Stupsku” Agaty Klimowicz
(911 gtosow, 150 000 zt).

Na liscie znalazty sie row-
niez: ,,Kawiarenka literacka
miejscem spotkan dla kaz-
dego” Aliny Jasiochy (897 gto-
sOw, 77 060 z1), ,,Mistrzostwa
Pomorza w Sportach Walki”
Eukasza Kulpy (798 glosow, 57
650 z1) oraz projekt ,,Kobiety
z Moca! - zadanie Stupskiej
Rady Kobiet” Matgorzaty Le-
nart (732 gtosy, 130 958 z1).

Realizacja wszystkich zwy-
cieskich projektéw zaplano-
wana jest na przyszty rok.

- P6t miliona mamy cze-
Sciowo w rezerwie. I powiem
dlaczego. Przede wszystkim
dlatego, ze co roku widzimy, ze
szacunek po kilku miesigcach
realizacji jest zawsze niewy-
starczajacy i te pienigdze zo-
stang w ramach budzetu 2026
roku. - méwita Beata Chrza-
nowska, zastepca prezydenta
Shupska.
©®

AUTOPROMOCIJA
GLOS
POMORZA
Czwartek
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0011420447

gm. Kepice.

Burmistrz Kepic
informuje, ze zgodnie z art. 35 ust. 1 1 2 ustawy z dnia
21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami
na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Kepicach
przy ul. Niepodleglosci 6 zostal wywieszony wykaz
nieruchomosci przeznaczonych do sprzedazy w trybie
przetargowym: dziatka nr 27/16, obreb Przytocko,

REKLAMA
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Wojt Gminy Smotdzino

Ogtasza Il Przetarg Ustny Nieograniczony Na Sprzedaz Nieruchomosci
na terenie Gminy Smotdzino

Przeznaczenie w: studium
uwarunkowan
i kierunkéw
Lp. Nr/.pow. Obreb N KW ) Opis o zagospodarowanla_ ) Wartosc’ ) Wadium
dziatki nieruchomosci przestrzennego/planie nieruchomosci
zagospodarowania
przestrzennego/decyzji
o warunkach zabudowy
1 2 3 4 5 6 7 8
. Teren projektowanej zabudowy
1 368/97 Smotdzino | SL1S/00054744/9 | niezabudowana | mieszkalnej (jednorodzinnej) 223000,00 24 23000,00 zt
0.1978 ha R - + VAT
0 niskiej intensywno$ci — 7MN.

| przetarg odbyt sie w dniu 30.06.2025 r.

Dziatka obreb Smotdzino nr 368/97 posiada indywidualne przytacza kanalizacyjne nie posiada indywidualnych przytaczy
wodnych i uzbrojenia w energie elektryczna.

Za nieruchomos¢ gruntowg: obreb Smotdzino nr 368/97 bedzie doliczony podatek VAT, w stawce obowigzujacej na
dzien sprzedazy.

Nieruchomo$ci sprzedawane sa na podstawie danych z ewidencji gruntéw i budynkéw. W przypadku ewentualnego
wznowienia punktéw granicznych wykonanego na koszt i staraniem nabywcy, Gmina nie bierze odpowiedzialnosci za
ewentualne réznice.

W ksiedze wieczystej KW SL1S/00054744/9 prowadzonych przez VII Wydziat Ksigg Wieczystych Sadu Rejonowego
w Stupsku, prawo wtasnosci ww. nieruchomosci wpisane jest na rzecz Gminy Smotdzino, dziat Il i IV bez obciazen.
Postapienie minimalne nie nizsze niz 1% ceny wywotawczej nieruchomosci.

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 24.11.2025 r. roku o godzinie 10% w sali Urzedu Gminy Smotdzino przy ul. Ko$ciuszki 3, 76-
214 Smotdzino.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest:

1. Wpfata wadium na powyzsze nieruchomosci, ktére winne by¢ wniesione w pieniadzu PLN w kasie Urzedu Gminy Smotdzino

w godzinach pracy od 9% do 14* |ub na rachunek bankowy Urzedu Gminy Smotdzino prowadzony przez B.S. w Ustce nr.
329315 0004 0007 5398 2000 0020.
Whptacenie wadium jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie z tre$cig niniejszego ogtoszenia, jak réwniez
z Rozporzadzeniem Rady Ministréw z dnia 14 wrzesnia 2004 roku w sprawie sposobu i trybu przeprowadzania przetargéw
oraz rokowan na zbycie nieruchomosci (t.j. Dz.U. 2021 poz. 2213) ustaleniami studium uwarunkowan i kierunkéw
zagospodarowania przestrzennego oraz planu zagospodarowania przestrzennego

2. Okazanie komisji przetargowej dowodu wniesienia wadium, dowodu tozsamosci, a w przypadku podmiotéw innych
niz osoby fizyczne dodatkowo nalezy okaza¢ aktualny dokument, z ktérego wynika upowaznienie dla uczestnika do
reprezentowania tego podmiotu w przetargu oraz pisemnego o$wiadczenia o zapoznaniu si¢ z ogtoszeniem o przetargu,
warunkach przetargu, stanem faktycznym i prawnym nieruchomosci aktualnym na dzier przetargu i przyjeciu ich bez
zastrzezen wraz z podaniem numeru konta, na ktére zostanie zwrécone wadium w przypadku niewygrania przetargu.

3. Stawienie si¢ osobiscie na przetargu lub ustanowienie petnomocnika.

4. W przypadku, gdy osobe, ktéra wniosta wadium reprezentuje inna osoba, warunkiem dopuszczenia jej do przetargu bedzie
okazanie sie notarialnym petnomocnictwem do przedmiotowej czynnosci prawne;.

5. W przypadku checi nabycia nieruchomosci do majatku wspdlnego warunkiem jest stawiennictwo obojga matzonkéw lub
jednego, ktéry bedzie posiadat pisemng zgode w formie potwierdzonego notarialnie petnomocnictwa drugiego matzonka
do uczestnictwa w przetargu, celem nabycia nieruchomosci za wylicytowang cene.

6. W przypadku uczestnictwa oferenta pozostajacego w zwigzku matzenskim i posiadajacego umowng lub ustawowg
wspdlno$¢ majatkowa, zamierzajacego naby¢ nieruchomos¢ do majatku osobistego warunkiem jest ztozenie o$wiadczenia
0 nabywaniu nieruchomosci do majatku osobistego.

7. W przypadku uczestnictwa w przetargu osoby prawnej, przedtozenie aktualnego wypisu z wtasciwego dla podmiotu rejestru.

8. W przypadku nabycia nieruchomosci na potrzeby prowadzonej dziatalnosci gospodarczej osoba fizyczna powinna posiadaé
wpis w ewidencji dziatalno$ci gospodarczej, za osoba prawna wypis z Krajowego Rejestru Sadowego oraz zgode organdw
statutowych na nabycie przedmiotowej nieruchomosci, badz winna ztozy¢ o$wiadczenie, ze takg zgode posiada.

9. W przypadku reprezentowania osoby prawnej przez petnomocnika oprdcz aktualnego wypisu z KRS przedtozenie
notarialnie potwierdzonego petnomocnictwa upowazniajgcego do dziatania na kazdym etapie postepowania przetargowego.

10. Osoba nieposiadajgca obywatelstwa polskiego w rozumieniu ustawy z dnia 24 marca 1920 r. o nabywaniu nieruchomosci

przez cudzoziemcow (Dz.U. 2017., poz. 2278 ze zm.) powinna posiada¢ zgode Ministra Spraw Wewnetrznych
i Administracji na zakup nabywanej nieruchomosci, badz wskazac przepis, na mocy ktdrego jest zwolniona z uzyskania
zezwolenia zgodnie z ustawg. Dokumenty przedktadane w postepowaniu przetargowym, sporzgdzone w jezyku innym niz
polski, powinny by¢ przedtozone wraz z uwierzytelnionym ttumaczeniem na jezyk polski. Z cudzoziemcem niewtadajagcym
jezykiem polskim, w przetargu winien uczestniczy¢ ttumacz przysiegty.

Wadium musi wptynaé na rachunek Urzedu Gminy do dnia 20.11.2025 roku. Osoby wptacajace wadium po terminie

nie zostang dopuszczone do przetargu.

Przetarg jest wazny bez wzgledu na liczbe uczestnikow, jezeli przynajmniej jeden z nich zaoferuje co najmniej jedno

postapienie powyzej ceny wywotawczej.

Wadium wpfacone przez uczestnika, kidry przetarg wygrat, zalicza sie na poczet ceny nabycia nieruchomosci. Pozostatym

uczestnikom przetargu wadium zostanie zwrécone niezwtocznie, w ciggu 3 dni od odwotania, zamknigcia, uniewaznienia lub

zakoriczenia wynikiem negatywnym przetargu.

Uczestnik przetargu, ktdry przetarg wygrat, zobowigzany jest wptacic pozostalg kwote na konto Urzedu Gminy Smotdzino

najpdZniej na 7 dni przed spisaniem aktu notarialnego.

Koszty umowy notarialnej ponosi nabywca. W razie uchylenia sie nabywcy od zawarcia aktow notarialnych, . niestawienia sie

w miejscu i terminie podanym w zawiadomieniu lub braku wptaty ceny nabycia nieruchomosci do dnia podanego w protokole

z przetargu, Wajt Gminy Smofdzino moze odstgpic od podpisania umowy, a wptacone wadium nie podlega zwrotowi.

Na czynnosci zwigzane z przeprowadzeniem przetargu uczestnik przetargu moze ztozyc skarge do Wdjta Gminy Smotdzino

w terminie 7 dni od dnia ogtoszenia wyniku przetargu.

Wajt Gminy Smotdzino zastrzega sobie prawo odwotania przetargu w przypadku uzasadnionych przyczyn. Informacja oraz

przyczyna odwotania przetargu zostanie podana do publicznej wiadomosci.

Ogtoszenie podlega wywieszeniu na tablicy ogtoszer w Urzedzie Gminy Smotdzino w terminie od 23.10.2025 roku oraz

bedzie zamieszczone pod adresem internetowym https://bip.smoldzino.com.pl/artykul/przetargi-na-sprzedaz-nieruchomosci.

Szczegdtowe informacje na temat przetargu mozna zasiegna¢ pod numerem telefonu (059) 8117 — 215 wew. 3334.
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Oljciec i syn oskarzeni za napasc
na dyrektorke zlobka i jej pracownikow

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

W Sadzie Rejonowym

w Shupsku rozpoczat sie pro-
ces przeciwko Andrzejowi O.
ijego synowi JedrzejowiO.
To poklosie awantur, do ja-
kich dochodzito w maju
iczerwcu 2023 roku na tere-
nie zlobka w podshupskich
Boleslawicach. Oskarzeni
nie stawili sie narozprawie.
Sad przeshuchat jednego
sSwiadka.

Andrzej O. zostat oskarzony
o czyny z art. 191 §1 Kodeksu
karnego (zmuszanie do okre-
Slonego zachowania), art. 288
§1 k.k. (uszkodzenie mienia)
orazart. 157 §2k.k. (naruszenie
nietykalnosci cielesnej), zas Je-
drzej O. ustyszat zarzut zart. 157
§2 k.k., dotyczacy naruszenia
nietykalnosci cielesne;j.

Do zdarzen, ktore skonczyty
sie aktem oskarZenia sporza-
dzonym przez Prokurature Re-
jonowa w Stupsku, doszto ko-
lejno 18 maja, 2 i 27 czerwca
2023 roku na terenie ztobka
w Bolestawicach. Wiascicielem
obiektu byt wtedy (i jest) An-
drzej O., natomiast ztobek pro-
wadzita gtéwna poszkodowana
i zarazem oskarzyciel posit-
kowy Ewelina Studzinska.
Obecnie kobieta prowadzi
swoja dziatalnos¢ na innej po-
sesji w poblizu poprzedniej sie-
dziby.

Awanturanr1

18 maja 2023 roku, wedtug
aktu oskarzenia, Andrzej O.,
pod nieobecnos¢ Eweliny Stu-
dzinskiej, wszedt do Ztobka ze
swoim mecenasem i biegtym
sadowym. W tym czasie wia-
domo juz bylo, ze umowa
najmu miedzy nim a Studzin-
skabedzie wypowiedziana. Nie
Zwazajac na protesty pracow-
nic, mezczyzni porobili zdjecia
pomieszczef. Zaréwno tych,
ktére z powodu planowanej
wyprowadzki juz zostaly oproz-
nione ze sprzetoéw, jak i tych,
w ktorych przebywaty maluchy.

Pracownice zlobka, ktore
takze sg poszkodowanymi
ioskarzycielami positkowymi,
stawiaty stowny op6r, powotu-
jac sie na bezpieczenstwo
dzieci, ale ustapity, kiedy przy-
jechal wezwany przez Andrzeja
O. policjant.

Jednaznich, ktérg sad zdazyt
przestuchac, opowiadata, ze An-
drzej O. napierat na nig i grozit
m.in. odebraniem telefonu (przez
moment probowata nagraé prze-
bieg zdarzenia). Jak zeznata, bata
sie, gdyz wczesniej miatado czy-
nienia z oskarzonym i jej zda-
niem jest cztowiekiem zdolnym
do agresji. Poszkodowana mo-
wila takze, ze widziata, jak An-
drzej O. popchnat na schodach
jejkolezanke.

Awanturanr 2
2 czerwca 2023 roku oskar-
zony Andrzej O. ponownie po-

Rozprawa w Sadzie Rejonowym. Obecne byty

boszkodowéne iich be{nomocnicy oraz

S, ——

petnomocnicy Andrzeja O. i Jedrzeja O. Oskarzeni nie stawili sie w sadzie

jawit sie w ztobku. Tym razem
po to, aby zerwac naklejki
z szyb ztobka. Poszkodowana
wycenita ich wartos¢ na ponad
9 tys. zt. Tego dotyczy zarzut
»uszkodzenia mienia”.

Awanturanr 3

Najpowazniejszy konflikt
zdarzyt sie 27 czerwca 2023
roku. Wedtug aktu oskarzenia
tego dnia doszto do szarpaniny
na placu zabaw, z ktorego ekipa
Eweliny Studzinskiej przeno-
sita do nowej siedziby urzadze-
nia postawione dla dzieci. We-
zwana zostata policja, ado Stu-

dzinskiej karetka pogotowia.
Wiascicielka ztobka doznata
obrazen trwajacych ponizej
siedmiu dni. Tego konfliktu do-
tyczy zarzut ,,naruszenia niety-
kalnosci cielesnej” postawiony
zaréwno Andrzejowi O., jakiJe-
drzejowi O.

Nie przyznaja sie

do winy

Poniewaz oskarzeni nie sta-
wili sie na rozprawie, sad od-
czytatich wyjasnienia ztozone
w prokuraturze. Andrzej O. nie
przyznat sie do winy i skorzy-
statz prawa do odmowy zloze-

nia wyjasnien oraz odpowiada-
nia na pytania.

Jedrzej O. réwniez nie przy-
znat sie do winy. Przedstawit
natomiast swoja wersje kon-
fliktu na placu zabaw. Wedtug
niej Ewelina Studzinska odnio-
sta obrazenia, probujac przedo-
stac sie na teren Andrzeja O.
przez ptot, a takze w wyniku
pomocy, jakiej probowali jej
wtedy udzieli¢ pracownicy.
Oskarzony Jedrzej O.uwaza, ze
Studzinska nie miata prawa
wejs¢ na plac zabaw i rozmon-
towac oraz przenieS¢ urzadzen
dla dzieci. W swoich wyjasnie-

FOT. ANNA CZERNY-MARECKA

niach powotuje sie na nagranie
zawantury na placu zabaw. Na-
tomiast poszkodowana powie-
dziata nam, Ze na tym wiasnie
nagraniu wyraznie widag, ze
byta (jak napisano w akcie
oskarzenia), szarpana i kopana
przez oskarzonego.

Proces

po sprzeciwie

Ten sam akt oskarzenia byt
wczeSniej rozpatrywany przez
sad na posiedzeniu zamknie-
tymbez udziatu stron. Sad wy-
dat wyrok nakazowy. Jak po-
wiedzieli nam przed ponie-
dziatkowa rozprawg pelno-
mocnicy poszkodowanych, sad
orzekt wtedy zakaz zblizania
sie oskarzonych do poszkodo-
wanych, grzywne, zados¢uczy-
nienie oraz zaptate kosztéw sg-
dowych. Obroncy oskarzonych
wnieSli sprzeciw. Dlatego
sprawa trafita teraz na ,,zwy-
ktg” wokande Sadu Rejono-
wego w Stupsku.

Sad, na wniosek pelnomoc-
nika Andrzeja O., zapozna sie
takze z aktami dwéch innych
spraw, w ktorych przewijajq sie
ci sami Swiadkowie, oskarzeni
i poszkodowani. Pierwsza,
z oskarzenia prywatnego, za-
konczyta sie nieprawomocnym
wyrokiem. Dotyczyta zniewa-
Zenia przez Eweline Studzinska
brata Andrzeja O. Sad uznat ja
za winna, ale odstapit od wy-
mierzenia kary. Obrona Stu-
dzinskiej ztozyta apelacje. ©®

Zmiany w budzecie
gminy Kobylnica

Patryk Czerwinski
Region

W Kobylnicy odbylasie
XXIV sesja Rady Miejskiej.
Radni zajeli sie kluczowymi
kwestiami dla funkcjonowa-
nia gminy, w tym zmianami
w tegorocznym budzecie
oraz nadaniem honorowego
tytutu dla osob zashuzonych
dlagmin.

Jednym z gtéwnych punktow
obrad bylo sprawozdanie
z dziatalnosci burmistrza
Kobylnicy Anny Glinieckiej-
Wos, ktore obejmowato okres
od ostatniego posiedzenia.
Nastepnie radni rozpatrzyli
pakiet projektow uchwal.
Wsrod najistotniejszych zna-
lazly sie decyzje finansowe,
takie jak zmiana uchwaty bu-
dzetowej na 2025 rok oraz

wprowadzenie korekt w Wie-
loletniej Prognozie Finanso-
wej Gminy Kobylnica na lata
2025-2040. Podjeto rowniez
uchwaty dotyczace stawek
podatku od nieruchomosci
oraz zasad poboru podatkéw
ioptat, w tym tej za gospoda-
rowanie odpadami komunal-
nymi.

Oprocz spraw finanso-
wych, radni zajeli sie kwe-
stiami spotecznymi. Przyjeli
uchwate zmieniajgca wa-
runki przyznawania i odptat-
nosci za ustugi opiekuncze
oraz za ustugi sasiedzkie, co
ma bezposSredni wptyw na ja-
kos¢ zycia senioro6w w gmi-
nie.

Radni zagtosowali réwniez
W sprawie przyznania honoro-
wego tytutu ,Zastuzony dla
Gminy Kobylnica”.
©®

Boleslawice coraz blizej Slupska. Trwaja
prace nad zmiana nazw ulic i siecia szkolna

Patryk Czerwinski
Tematzpierwszejstrony

Przylaczenie Boleslawic
doStupska, zaplanowane
napoczatek stycznia 2026 ro-
ku, corazblizej. Wiadze mia-
stapracuja obecnie nad klu-
czowymi dokumentami,

w tym nad zmiana nazw ulic
iwyznaczeniemnowych ob-
wodow szkolnych.

Przylaczenie Bolestawic to dla
wtadz Stupska nie tylko kwe-
stia prestizu, ale strategiczna
konieczno$¢. Jak wielokrotnie
podkre§lata prezydent Kry-
styna Danilecka-Wojewodzka,
miasto od lat borykato sie z ne-
gatywnymi skutkami suburba-
nizacji, czyli wyprowadzki
mieszkancoéw do okolicznych
gmin co ujemnie wplywa
na demografie.

"

Jednym z pilnych zadan jest zmiana nazw tych ulic
w Bolestawicach, ktére powtarzajg sie w Stupsku

- Wiemy, Ze na przestrzeni
ostatnich pietnastu lat Bolesta-
wice urosty przede wszystkim
na skutek wyprowadzania sie
stupszczan na najblizsze

obrzeze miasta. Zatem ten ruch
rzadu uwazamy za usankcjo-
nowanie procesu, ktory wokot
miasta dzieje sie bardzo inten-
sywnie - méwita prezydent.

FOT. tUKASZ CAPAR

Powiekszenie obszaru mia-
staipozyskanie nowych, cze-
sto miodych mieszkancow
w wieku produkcyjnym, ma
by¢ antidotum na wyludnianie
i starzenie sie spoteczenstwa
w cistym centrum. Ratusz thu-
mavczy, ze to takze szansa
na bardziej racjonalne plano-
wanie przestrzenne i lepsza
walke o fundusze unijne oraz
inwestoréw, dla ktérych wiek-
szy obszariliczba ludnosci sa
czestoistotnym kryterium.

Prace nad wdrozeniem przy-
faczenia wcigz trwaja. Przed
urzednikami jeszcze wiele spo-
tkan, analizidecyzji. Jednak cel
jest jasny: zapewnic, by 1 stycz-
nia 2026 roku przejscie Bolesta-
wic pod administracje Stupska
byto jak najtagodniejsze dlaich
mieszkancow i jak najbardziej
korzystne dla dynamicznego
rozwoju catego miasta. ©®
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Mniej 0sob oglasza upadlos¢ konsumencka

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

W pierwszym pétroczu upa-
dlos¢ w kraju oglosilo 9,8
tys. osob, awiec01000
mniej niz przed rokiem.
Straty dla wierzycieliz tego
tytulu wynosza co najmniej
260,5 min zi. Mamy tezdane
zregionu.

Jak prognozowali eksperci Kra-
jowego Rejestru Dtugdw Biura
Informacji Gospodarczej, 2025
rok miat przynies¢ stabilizacje
liczby dtuznikéw oraz upadto-
Sci konsumenckich, na skutek
m.in. wzrostu gospodarczego,
naplywu pieniedzy z KPO1i pla-
nowanych w zwigzku z tym in-
westycji, nizu demograficz-
nego oraz stabnacej inflacji. Ten
optymistyczny scenariusz wta-
Snie sie zrealizowat. W pierw-
szych szeSciu miesigcach 2025
roku sady zatwierdzity upa-
dtos¢ 9837 konsumentéw -
01000 mniej niz w tym samym
czasie poprzedniego roku.

Czy to juz staty trend?

Czy jest to tylko chwilowa
poprawa, czy dilugotrwaty
trend, okaze sie, kiedy nowe
wskazniki gospodarcze do-

starcza kolejnych wiarygod-
nych danych. Péki co, analizy
GUS-u ujawniajg spadek na-
strojow finansowych Polakow.
Ufnos¢ konsumencka - wskaz-
nik opisujacy tendencje
w konsumpcji indywidualnej,
spadta w lipcu br. o 4,7 pp.
w poréwnaniu do czerwca.
Znacznie obnizyla sie takze
sktonno$¢ do dokonywania
waznych zakupéw (0 6,8 pp.),
€O 0znacza, ze zaczynamy za-
ciskac pasa.

- W poréwnaniu do pierw-
szego potrocza poprzedniego
roku upadtosci jest mniej, co
zapowiadaliSmy jeszcze
w styczniu. Trend ten moze sie
utrzymac w drugim péiroczu
biezacego roku - méwi Adam
Eacki, prezes KRD B IG. -
Obecne pogorszenie nastrojow
moze natomiast, paradoksal-
nie, przyczynic sie do dalszego
spadku liczby upadtosci w ko-
lejnych latach, poniewaz kon-
sumenci, zamiast podejmowac
ryzykowne decyzje zakupowe,
beda raczej akumulowac¢ go-
towke. Na spadek liczby upa-
dtoSci ma tez wptyw inflacja
konsumencka, a ta, wedlug
projekcji NBP, w 2026 roku
spadnie do 3,1 procenta - do-
daje.

Cho¢ upadtosé¢ w dtuzszej perspektywie pozwala wyjsé
na prosta, niesie dla dtuznika przykre konsekwencje

Zaznacza jednoczesnie, ze
wedtug danych KRD, tego-
roczni bankruci pozostawili
po sobie 260,5 mln z dtugow.
Problemu mozna by unikna¢,
gdyby wierzyciele sprawdzali
klientéw w biurach informacji

gospodarczej przed podpisa-
niem umowy.

- Dane KRD pokazuja, Ze po-
fowa obecnych bankrutéw byta
notowana w naszym rejestrze
juz na dwa lata przed upadto-
Scia, 58 procent z nich widniato

FOT. 123RF

tam trzy miesigce wczesniej.
Firmy, ktore tego nie spraw-
dzily i podpisaty z nimi umowy,
teraz mierza sie z niewyptacal-
nymi klientami - dodaje Eacki.

Upadtosci w regionie

Upadtos¢ dotyczy przede
wszystkim  konsumentow,
ktérzy zbyt diugo zwlekali
Z poszukiwaniem pomocy.-
Nierzadko osoby te przeszty
etap windykacji polubownej,
ale nie podjety zadnych dzia-
tan, by porozumiec sie z wie-
rzycielem lub nawet nie odpo-
wiadaly na proby kontaktu ze
strony firmy windykacyjnej.
W efekcie ich zadluzenie rosto,
zwiekszaly sie odsetkiikoszty
dodatkowe, a mozliwoSci ugo-
dowego rozwigzania sytuacji
stopniowo sie wyczerpywaty.
Decydowatly sie na upadtosc
jako ostatni ratunek. Tymcza-
sem wielu takich przypadkom
mozna by zapobiec, gdyby
konsumenci wczeSniej rozpo-
czeli dialog i z pomoca nego-
cjatorow z firm windykacyj-
nych wypracowali plan wyj-
Scia z zadtuzenia. Pozwala to
unikna¢ radykalnych konse-
kwencji prawnych i utraty
kontroli nad finansami -za-
uwaza Jakub Kostecki, prezes

firmy windykacyjnej Kacz-
marski Inkasso.

I dodaje: - Choc¢ upadtosc
konsumencka w dtuzszej per-
spektywie pozwala wyjsc
na prosta, niesie dla dtuznika
przykre konsekwencje. Przede
wszystkim jest to utrata ma-
jatku, poniewaz w ramach po-
stepowania syndyk sprzedaje
jego sktadniki, na przyktad nie-
ruchomosci czy pojazdy. Uzy-
skane Srodki przeznacza
na splate wierzycieli. Osoba,
wobec ktoérej sad ogtosi upa-
dloS¢, moze miec tez trudnosci
z podpisywaniem umow cywil-
noprawnych, chocby przy za-
wieraniu pozyczek, a w przy-
padku oséb prowadzacych
dziatalnos¢ gospodarcza kon-
tynuowanie biznesu moze sta¢
sie niemozliwe. Ponadto sad
wyznacza dtuznikowi plan
sptaty, ktéry moze obowigzy-
wac nawet przez kilka lat, zobo-
wiazujac go do regulowania
czesci zobowiazan zbiezacych
dochodow. Dlatego warto
wczesniej sprobowac porozu-
mie¢ sie z wierzycielami lub
firmg windykacyjng, aby
wspolnie utozy¢ harmonogram
sptat bez koniecznosci wcho-
dzenia na droge upadtoSciowa.
©®
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Jaka jakos¢ zycia w gminach?

Sopot, Minisk Mazowiecki, Bo-
leslawiec, Pabianice - totylko
niektorez gmin, ktore znalazly
sie w Scislej czoléwce najnow-
szego ogolnopolskiego ran-
kingu jakosci zycia przygoto-
wanego przez Algolytics
Technologies we wspolpracy

z Agencja Badawcza SW Re-
searchi partnerami. Raport
,,Gdzie Zyje sie najlepiej?”’
zestawia 90 wskaznikow opi-
sujacych kazda lokalizacje:

od zdrowia, przez edukacje,
transport, dostepnosé ustug, az
po warunki ekonomiczneisro-
dowisko. Kazdy wskaznikma

OLSZTYN

Wyhito ponad 100 tysiecy ptakow

przypisana wage, aranking
prezentuje dwie perspektywy:
ekspercka oraz ankietowa, ba-
zujacanawynikach reprezen-
tatywnego badania opinii
dorostych Polakéw. Wysokie
miejsca wrankingu zajmujg
duze miasta (Warszawa, Kra-
kow, Gdanisk) oraz mniejsze
osrodki (Legionowo, Swidnica,
Chrzanéw). Liderow Iaczy
wysokajakos¢ infrastruktury,
sprawna komunikacja, oferta
edukacyjnaikulturalna oraz
skuteczne dzialania narzecz
bezpieczenstwaizdrowia
mieszkafncow. oprac. WS|PAP
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W powiecie itawskim w ostatnich dniach wykryto trzy ogniska
ptasiej grypy, co skutkowalo wybiciem ponad 31 tys. indykéw
oraz 72 tys. brojlerow. Powiat jest drobiarskim zaglebiem regionu
- funkcjonuje tu ponad 100 ferm. Od poczatku 2025 roku w woj.
warminsko-mazurskim stwierdzono 22 ogniska ptasiej grypy.

WYRYKI

MON oferuje zadosc¢uczynienie

- MON zaproponowatorodzinie
zuszkodzonegorakieta domu
w Wyrykach dodatkowe200
tys. ztzadoscuczynienia. Cze-
kamy najej odpowiedz - prze-
kazatwiceszefMON Cezary
Tomczyk. Dodat, Ze poszkodo-
wanarodzinawyrazitawole bu-
dowynowegodomu, nie zaSre-
montowania uszkodzonego.
Tomczyk przekazatw Radiu
Zet, ze rodzina otrzymatajuz

zadoScuczynienie orazlokal za-
stepczy o powierzchni okoto
80mkw. Wnocyz9na10 wrze-
$nia polska przestrzeii po-
wietrzng naruszyly drony

w trakcie ataku Rosjina Ukra-
ine. Drony, ktére stanowily za-
grozenie, zestrzelilo polskie
isojusznicze lotnictwo. W Wy-
rykach-Woli zniszczony zostat
dach domuiuszkodzony sa-

mochéd. oprac. WS|PAP

WARSZAWA

We wtorek przed posiedzeniem rzadu premier Donald Tusk
odniost do informaciji o przejeciu kluczowej dla CPK dziatki
za rzadow PiS. Jak poinformowat, 6wczesny petnomocnik
rzadu ds. CPK Marcin Horata dostat 24 listopada 2023 roku
pismo od éwczesnego prezesa CPK, ,ze dzieje sig skandal”.
- Nie zareagowat. Moze dlatego, ze tak wielu ludzi z PiS

byto zaangazowanych w ten proceder - powiedziat Tusk.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.10.2025

b

Nie bedg juz uzval skrotu CPK
do opisania inzestycji. Dzisiaj wszyscy
odczytuja ten skrot jako ,caly PiS kradnie”

Donald Tusk, premierRP

Zawieszeni za dzialki pod CPK.
PiS chce wyjasnic¢ sprawe samo

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Szef klubu PiS Mariusz
Blaszczak poinformowat, ze
w partii zostanie powolany
specjalny zespél, ktoremu
postowie Robert TelusiRa-
fal Romanowski zloza wyja-
Snienia ws. sprzedazy dzial-
ki pod CPK.

W poniedziatek ,WP” podata,
ze Ministerstwo Rolnictwa
iRozwoju Wsi - tuz przed utraty
wiadzy przez PiS w grudniu
2023 roku - wydato zgode
na sprzedaz 160-hektarowej
dziatki wiceprezesowi prywat-
nej firmy - sp6tki Dawtona.
Do sprzedazy doszto mimo
sprzeciwu wiadz Centralnego
Portu Komunikacyjnego, dla
budowy ktérego dziatka byta
kluczowa, poniewaz przez ten
grunt - w Zabtotni pod Grodzi-
skiem Mazowieckim - ma prze-
biegac linia kolei duzej predko-
Sciz Warszawy do CPK.
Dziatka nalezata wowczas
do Krajowego Osrodka Wspar-
cia Rolnictwa (KOWR), ktorg
wtlaSciciele Dawtony dzierza-
wili od 2008 1., a wczesniej
ubiegali sie o jej wykup. We-
diug ,,WP” w2023r.,alejeszcze
przed transakcjg sprzedazy,
firme odwiedzat 6wczesny mi-
nister rolnictwa Robert Telus.
Formalnie do sprzedazy do-
szto 1 grudnia 2023 roku. Cena
dziatki wyniosta 22,8 min zi,
a obecnie jej wartoS¢ moze wie-
lokrotnie wzrosnac¢ - szacuje

Resort rolnictwa, kierowany wéwczas przez Roberta
Telusa, wydat zgode na sprzedaz dziatki w Zabtotni

sie, ze nawet do 400 mln zt.
W tle pojawiajg sie tez watki
manipulacji przy dokumentach
Wod Polskich, ktore tuz
przed sprzedazg przekwalifiko-
waty ciek wodny na réw melio-
racyjny, co umozliwito transak-
cje.

Mariusz Blaszczak, pytany
wewtorek wradiu TOKFMote
sprawe, zapewniat, ze nalezy ja
wyijasnic. - I my to wyjasnimy
- zadeklarowat szef klubu PiS.

Blaszczak dopytywany, czy
zawieszeni postowie mieli oka-
zje do ztozenia wyjasnien, od-
parl, Ze ,,caty proces wyjasnie-
nia tej sprawy bedzie polegat
na tym, ze zostanie powotany

zespoti parlamentarzysci ztozg
swoje wyjasnienia”. - Zespot
te sprawe niejako rozsadzi
iprzedstawi swoje stanowisko
- zaznaczyt szef klubu PiS.

Z kolei byly pelnomocnik
rzadu ds. CPK, obecny poset PiS
Marcin Horata, we wtorek
w programie ,,Super Ring” od-
niost sie do tej sprawy. - Jasam
oczywisScie jestem wkurzony.
Ta sprawa musi by¢ wyja-
Sniona, i tow obydwu jej aspek-
tach - stwierdzit.

- To znaczy, kto doktadnie
odpowiadat za to, ze te dziatke
sprzedal, cho¢ nie powinien
tego robic, i to jest po stronie
jeszcze naszych rzadéw. No

FOT. ADAM JANKOWSKI

idlaczego przez nastepne pot-
toraroku CPKiobecny rzad nic
w tej sprawie nie zrobit, a mogt
- ocenit poset.

Horata dopytywany byt tez
o to, jak to mozliwe, ze mimo
jego uczestnictwa przy tej in-
westycji Robert Telus i Rafat
Romanowski pozwolili na
sprzedaz tej dziatki bez jego
wiedzy.

- Jateztegonie potrafie zro-
zumie¢, to powinno by¢ wyja-
Snione. Dlatego zostali oni za-
wieszeni w prawach czlonka
PiS do wyjaSnienia tej sprawy.
Trzeba sprawdzic, czy np. kto§
ich nie wprowadzit w btad, co$
moze zatail, czy to jednak jest
ich jest bezposrednia odpowie-
dzialnos¢. No wtedy pewnie
nie skonczy sie jedynie na za-
wieszeniu - ocenit byty pelno-
mocnik ds. CPK.

W tej sprawie $ledztwo pro-
wadzi Prokuratura Okregowa
w Warszawie, ktéra bada, czy
doszto do przekroczenia
uprawnien i  dziatania
na szkode interesu panstwa
w celu osiggniecia korzysci ma-
jatkowej, co moze grozic karg
do 10 lat wiezienia. Zawiado-
mienie ztozyta spotka CPK.

Krajowy OSrodek Wsparcia
Rolnictwa zadeklarowat petng
wspolprace z prokuraturg
w celu wyjasnienia okoliczno-
§ci transakcji i ujawnienia
ewentualnych czynéw zabro-
nionych, ktére mogtyby stano-
wic podstawe do uniewaznie-
nia sprzedazy.

PAP

/bigniew Ziobro mial kierowac¢ zorganizowana grupa
przestepcza. Jest wniosek o uchylenie immunitetu

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Byly minister sprawiedli-
wosci mial pelng swiado-
mos¢ nieprawidlowosci
przy przyznawaniu dotacji
zFunduszu Sprawiedliwo-
Sci - podkreslilarzeczniczka
Prokuratora Generalnego.

Prok. Anna Adamiak na konfe-
rencji prasowej przekazata, ze
prokurator prowadzacy Sledz-
two ws. Funduszu Sprawiedli-

wosci ,,ustalit w oparciu o do-
wody, Ze Ziobro zatozytikiero-
wal zorganizowana grupa prze-
stepcza”.
- Prokurator przyjat dostatecz-
nie uzasadnione podejrzenie
popehienia przez pana Zbi-
gniewa Ziobro przestepstwa
z artykutu 258, paragraf 3 Ko-
deksu Karnego, tojest zatozenia
i kierowania zorganizowana
grupa przestepcza - podkreslita.
Wsréd popetionych prze-
stepstw - jak przekazata rzecz-
niczka PG - znalazty sie rowniez

przywlaszczenie pieniedzy,
ktore stanowity Srodki z Fun-
duszu Sprawiedliwosci, a takze
poswiadczanie nieprawdy
w dokumentach.

Wedhug prok. Adamiak
grupa zatozona przez Ziobre
sktadata sie z urzednikéw Mini-
sterstwa SprawiedliwoSci oraz
0s6b pemiacych funkcje pu-
bliczne w ministerstwie,
a takze z 0sob, ktoére byly po-
wigzane z podmiotami benefi-
cjentami uzyskanych sSrodkow
z Funduszu Sprawiedliwosci.

- Ustalono, ze wramach tych
26 czynow (...) przywlaszczono
ponad 150 min zt Srodkow
z Funduszu Sprawiedliwosci -
dodata.

Minister sprawiedliwosci,
prokurator generalny Walde-
mar Zurek przekazat do Sejmu
wniosek o wyrazenie zgody
na pociagniecie Zbigniewa Zio-
bry do odpowiedzialnosci kar-
nej, ktory dotyczy takze zatrzy-
mania i aresztowania bytego
ministra sprawiedliwoSci.

PAP
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Austriacy oskarzyli firme
7 USA o gromadzenie
zdje¢ Furopejczykow

oprac. Anna Nagel
Wieder

Austriacka grupa Noyb, zaj-
mujaca sie ochrong prywat-
nosci,zlozyla zawiadomienie
o popelnieniu przestepstwa
przez firme Clearview Al,
ktorabuduje baze danych
dorozpoznawania twarzy.

Grupa Noyb poinformowata
w oSwiadczeniu, ze Clearview
naruszyta europejskie przepisy
o ochronie danych osobowych,
co, zgodnie z austriackim ko-
deksem karnym, moze narazic¢
kadre kierownicza tej firmy
nakary wiezienia.

Clearview, ktory sprzedaje
swoje narzedzia gtownie orga-
nom Scigania i utrzymuje, ze
zebrata ponad 60 miliardow
zdje¢ na catym Swiecie, nie od-

powiedziata dotad na proSbe
okomentarz.

Firma zostala wcze$niej
uznana za winng naruszenia
przepisow chronigcych dane
przez organy regulacyjne we
Francji, Grecji, Wtoszech i Ho-
landii w zwigzku z gromadze-
niem i przetwarzaniem da-
nych milionéw obywateli eu-
ropejskich. Kraje te natozyty
na nia grzywny w tacznej wy-
soko$ci prawie 100 mln euro
izawarty w marcu ugode zbio-
rowq z USA w sprawie praktyk
automatycznego pozyskiwa-
nia danych.

Noyb, kierowana przez au-
striackiego prawnika Maxa
Schremsa, twierdzi, ze Clear-
view zignorowat decyzje UE
inie zaptacit natozonych grzy-
wien.

PAP

Sprawa moze zwiekszy¢ presje na firmy spoza UE
przetwarzajace dane biometryczne Europejczykow

FOT. EC-AUDIOISUAL SERICE

oprac. Karolina Wronska
Kingston

Melissa, ktorej towarzyszy
wiatr wiejacy z predkoscia
280 km/godz., moze okazac
sie najpotezniejszym hura-
ganem w historii wyspy.

Szef delegacji Miedzynarodo-
wej Federacji Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwo-
nego Potksiezyca (IFRC) naKa-
raiby Necephor Mghendi poin-
formowat we wtorek, ze hura-
gan Melissa moze dotknac na-
wet ponad 1,5 miliona miesz-
kancow Jamajki.

- Dachy zostang poddane
ciezkiej probie, poziom wody
powodziowej wzrosnie, a wiele
miejsc zostanie bole$nie odcie-
tych od Swiata - zaalarmowat.

Dodat, Ze dla os6b ewaku-
owanych z najbardziej dotknie-
tych obszarow utworzono po-
nad 800 tymczasowych miejsc
zamieszkania. - Glownym prio-
rytetem byto zapewnienie lu-
dziom bezpiecznego schronie-
nia, aby zmniejszyc¢liczbe ofiar
- zapewnial Mghendi.

Swiatowa Organizacja Me-
teorologiczna (WMO) przeka-
zala, Ze specjalisSci spodziewajg
sie katastrofalnej sytuacjina Ja-
majce. - Nalezy oczekiwac po-
rywow wiatru siegajacych 300
km/h, gwattownych powodzi
btyskawicznychiosuwisk - po-
wiedziata Anne-Claire Fontan,
specjalistka WMO ds. cyklo-
néw tropikalnych, na konferen-
cji prasowej w Genewie. - Dla

POLSKA | SWIAT @

Huragan grozny dla 1,5 min
ludzi. Melissa nad Jamajka

T

Trzéch mieszkaﬁcévy; Jamajki zgine

to jeszcze przed uderzeniem huraganu Melissa.

#OT. ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Ofiary staraly sie zabezpieczac¢ swoje domy i §cinaty niebezpieczne gatezie

Jamajki z pewnoscig bedzie to
burza stulecia - ostrzegta.

We wtorek Melissa powoli
suneta w kierunku Jamajki, nie
przekraczajac predkosci 7km/h
- powiadomil portal telewizji Al
Dzazira. Zdaniem meteorolo-
gow jest to szczegdlnie nie-
bezpieczne: huragan nie prze-
mieszcza sie szybko, ale dluzej
pozostaje nad jednym regio-
nem, ktéry tym samym jest
dhuzej poddawany niszczyciel-
skiej sile wiatru.

W ostatnich latach badacze
odnotowali, Ze od potowy XX
wieku huragany czeSciej prze-
mieszczaja sie powoli i dtuzej

pozostaja w rejonach przy-
brzeznych - przypomniat ser-
wis internetowy katarskiej sta-
cji.

Zdaniem ekspertow czesto-
tliwo$¢ wystepowania bardzo
silnych huraganoéw, takich jak
Melissa, wzrasta i ta tendencja
bedzie utrzymywac sie w miare

|
Huragan moze spowo-
dowac zniszczenia
naskale porownywalng
zhuraganemKatrina,
ktory przed 20 laty spu-
stoszytNowy Orlean

ocieplania sie klimatu. Miedzy-
narodowy Zespét ds. Zmian
Klimatu (IPCC) zaalarmowat
W SWoim najnowszym rapor-
cie, ze ,wraz z (globalnym)
ociepleniem najprawdopodob-
niej wzroSnie, w skali Swiata,
udziat cyklon6w tropikalnych
kategorii 4-5” - podkreslit por-
tal brytyjskiej BBC.

Jednym z najwiekszych za-
grozen ze strony huraganu Me-
lissa bedzie sztorm z falami sie-
gajacymi od 2,7 do 4 metrow
wysokosci, ktore mogg uderzyc
w potudniowe wybrzeze Ja-
majki - ocenita CNN.

PAP

Napiccie miedzy Turcja
i Czarnogora po napadzie

oprac. Karolina Wronska
Podgorica

Rzad Czarnogory zniéstw po-
niedzialek tymczasoworuch
bezwizowy dla obywateli
Turcji. W weekend grupa
obywateli Turcjinapadia
naobywatela Czarnogory,
ktory zostalzraniony nozem.

- Rozpoczniemy intensywne
rozmowy z Turcjg w celu znale-
zienia najlepszego rozwiazania
lezacego we wspOlnym intere-
sie, w duchu dobrej wspotpracy
i sojuszu - zapowiedziat pre-
mier Czarnogory Milojko Spajic.

W poniedziatek czarnogor-
ska policja zatrzymata kilku-
dziesieciu obywateli Turcji
i Azerbejdzanu. Dwoje z nich
jest podejrzanych w sprawie
zranienia nozem obywatela
Czarnogory, a kolejnych ponad
40 obrak dokument6w upraw-

niajgcych do legalnego pobytu
w kraju. CzeS¢ osob zostata juz
deportowana.

W sobote wieczorem 25-let-
ni mezczyzna zostat pchniety
nozem po tym, gdy - jak podaty
lokalne media - stanat w obro-
nie napastowanej stownie ko-
biety.

W niedziele zdewastowane
zostaly auta z tureckimi tabli-
cami rejestracyjnymi. Kilku
obywateli Turcji zostato zmu-
szonych do zabarykadowania
sie w kasynie. Tego samego
dnia wtamano sie tez do prowa-
dzonej przez Turkow restaura-
¢ji w centrum Podgoricy i pod-
palonoja.

Ankara oczekuje, iz wladze
Czarnogo6ry podejma niezbed-
ne Srodki w celu zapewnienia
bezpieczenstwa obywatelom
Turcji - oSwiadczyto tureckie
MSZ.

PAP

sUnikatowa bron, ktorej nikt nie posiada.
Fakty i mity o rakiecie Buriewiestnik

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

Wiadimir Putin znéw po-
chwalil sie swoja ..cudowna
bronia” - rzekomo udanym
testem pocisku manewruja-
cego onapedzie atomowym.

Nawaniki (Hydrobatidae) toro-
dzina nieduzych ptakow
z rzedu rurkonosych. Wyste-
puja na oceanach pétkuli pot-
nocnej. Rosyjska nazwa tego ga-
tunku wiaZe sie z tym, ze poich
zachowaniu marynarze mogli
przewidzie¢  nadchodzacy
sztorm (,,buriewiestnik” - do-
stownie ,,zwiastujacy sztorm”).

Tak Rosjanie nazwali tez swoj
nowy pocisk, majacy rzekomo
radzic¢ sobie z obrong amerykan-
ska, latajgc godzinami, a nawet
dniami, szukajac luk w sieci sys-
temoéw antyrakietowych. Wnie-
dziele 26 pazdziernika Kreml

Wedtug Moskwy nowy
pocisk jest niewykrywalny

opublikowat film wideo ze spo-
tkania Putina z szefem sztabu ge-
neralnego Walerijem Gierasimo-
wem, ktore miato miejsce w cen-
trum dowodzenia potaczonych
sit zbrojnych. Gierasimow po-
wiedzial, ze test odbyt sie pie¢
dni wczesniej, kiedy to pocisk,

FOT. ASSOCIATED PRESS/EAéT. NEWS

ktory wedtug Moskwy nie moze
zosta¢ wykryty przez zaden sys-
tem obronny, przeleciat 14 000
kilometréw i pozostawat w po-
wietrzu przez okoto 15 godzin.
Putin okreslitjgjako ,,unikatowg
bron, ktérej nikt inny na Swiecie
nie posiada”.

Jednak po raz pierwszy re-
sort obrony Rosji pokazat zdje-
cia z miejsc produkcji Burie-
wiestnika juz 19 lipca 20181.Zas
do kolejnego testu, tym razem
»czeSciowo udanego”, doszto
29 stycznia 2019 roku na poligo-
nie Kapustin Jar. To byt juz13.
testowy lot Buriewiestnika -
inarazie nie widac konca fazy
prob pocisku w dokumentach
amerykanskich stuzb specjal-
nych oznaczanego jako SSC-X-
9 Skyfall (,,X” oznacza, ze bron
jestwciaz w fazie eksperymen-
talnej).

Z kolei w sierpniu 2019 roku
na poligonie wojskowym

pod Siewierodwinskiem, w po-
blizu miejscowosci Nionoksa
(obwod archangielski), doszto
do wybuchu. Zaraz po tym in-
cydencie w regionie odnoto-
wano krétkotrwate wzrosty
promieniowania, a mieszkancy
okolicznych obszarow zglaszali
silny huk i nastepujgce po nim
wydzielanie dymu.

Ministerstwo obrony i kor-
poracja Rosatom oSwiadczyty
wowczas, Ze na poligonie eks-
plodowat silnik odrzutowy,
w ktoérym wykorzystywano ra-
dioizotopowe Zrédto zasilania.

We wrzeSniu 2024 roku
dwoch amerykanskich badaczy
ogtlosito, ze zidentyfikowato
prawdopodobne miejsce
umieszczenia rosyjskiej rakiety
skrzydlatej 9M730 Buriewiest-
nik. Naukowcy przypuszczaja,
Ze to magazyn glowic nuklear-
nych ,Wologda-20” - 475 km
na potnoc od Moskwy. PAP
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W NUMERZE:

Tadietachroni
przed COVID-19

0 diecie wzmacniajacej od-
pomosc myslimy zwykle do-
piero wtedy, gdy padamy
ofiarg infekcji oddechowe;j.
Chcemy wtedy wiedzie¢, co

jesé, by szybciej wyzdrowieé.
Tymczasem jedynaskuteczna
metoda to odpowiednia dieta
stosowana wczesniej. W obro-
nie organizmu przed korona-
wirusem moze pomdc dieta

o dziataniu przeciwzapalnym
iregulujacym funkcje ukladu
immunologicznego.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.10.2025

ZA TYDZIEN:

@ Pierwsze objawy raka ja-
dra? Wykryjesz je dzieki pro-
stemu badaniu, ktére mo-
zesz przeprowadzi¢ samo-
dzielnie

@ Jak dostac pokdj jedno-
osobowy w sanatorium?

FOT. GETTYIMAGES

Udar mozgu zdarza si¢ u coraz mlodszych
0sOb. Znajomosc objawow obowiazkowal

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Przy udarze mézgu liczy sie
kazdaminuta, by ratowac
zdrowieizycie. Dlatego tak
wazna jest znajomosc obja-
wow tego stanu, ktory wyni-
kazniedokrwienia albo wy-
lewu krwi do mézgu.

Udaru mozgu to w okoto 85
procent przypadkow jego po-
sta¢ spowodowana nie-
dokrwieniem, czyli udar nie-
dokrwienny. Jest on wywotany
ogniskowym niedokrwieniem
mozgu w jego konkretnym ob-
szarze, co moze by¢ spowodo-
wane zwezeniem Swiatta lub
niedroznoscia tetnic domozgo-
wych lub wewnatrzmoézgo-
wych.

Rzadziej pojawia sie udar
krwotoczny, ktérego przyczyng
jest wylew krwi do moézgu. Za-
réwno krwotok Srodmozgowy,
jak i krwotok podpajeczynéw-
kowy pojawia sie na skutek
pekniecia Sciany tetnicy we-
wnatrzmozgowej. Do takiego
incydentu moze doprowadzi¢
m.in. tetniak czy wieloletnie
nadci$nienie tetnicze. Udar
mozgu stanowi bezposrednie
zagrozenie zycia, a objawy
przepowiadajgce udar po-
winny sktoni¢ do natychmia-
stowego wezwania karetki po-
gotowia. Objawy udaru w du-
Zej mierze zalezg od obszaru,
ktorego dotknety jego skutki.

Dolegliwosci te s3 jednak
na tyle charakterystyczne, ze
mozna tatwo je rozpoznac. Po-
niewaz jednak czesto zdarzasie,
ze chory mylili je ze zwyklym
pogorszeniem samopoczucia,
warto zapamietac, na co warto
ZwrOcic szczegbdlng uwage.

Udar - objawy

przepowiadajace

Przy udarze liczy sie szybka
itrafnainterpretacja jego symp-
tomow. Wystgpienie objawow,
kt6-re mogg Swiadczy¢ o uda-
rze, powinny sktoni¢ do na-
tychmiastowego wezwania po-
mocy medycznej, kazdy udar
mozgu mo-ze bowiem dopro-
wadzic do Smierci.

Jezeli chory szybko trafi do
szpitala (maksymalnie w ciggu

godziny od wystapienia symp-
toméw), istnieje duza szansa,
ze choroba nie wywota wielu
trwatych lub dtugotrwatych
skutkow.

Po czym poznag, ze zbliza
sie udar? Oto wczesne objawy,
ktore powinny zwroci¢ nasza
uwage.

® W pierwszej kolejnosci
u chorego pojawia sie mrowie-
nie glowy i twarzy, a w niekto-
rych przypadkach catego ciata.
Charakterystyczne jest ostabie-
nie sity mieSniowej, objawia-
jace sie pod postacia lekkiego
niedowtadu, najczesciej pojed-
nej stronie ciata. W niektérych
przypadkach dochodzi do pa-
ralizu.

® Pojawiaja sie rowniez
problemy z widzeniem. Chory
moze dostrzec tylko jedna
strone w polu widzenia (prawg
albo lewa). Taki stan to niedo-
widzenie potowiczne. W nie-
ktorych przypadkach dochodzi
do catkowitej utra-ty wzroku
wjednym oku.

® Kolejny objaw to pro-
blemy z wymowa. Przed uda-
rem chory méwi powoli i nie-
wyraznie, ruch warg wigze sie
ze znacznym wysitkiem.

@ Pojawia sie utrata Swiado-
mosci - osoba chora nie rozu-
mie tego, co mOéwig do niej inni,
ma problemy z wykonywa-
niem polecen i nie moze zrozu-
mie¢ stanu, ktory sie u niej roz-
wija.

Alarmowe objawy

U osoby zagrozonejudarem
pojawiajg sie tez objawy w po-
staci probleméw z utrzyma-
niem rownowagi. Chory chodzi
chwiejnie, niepewnie, czesto
potyka sie o wlasne nogi. Dla

]
Pierwszym objawem
udaru moze by¢
mrowienie glowy lub
catego ciata. Pojawiaja
sie takze problemy
zwidzeniemi mowa

osoby postronnej moze to wy-
glada¢ jak chéd czltowieka
w stanie upojenia alkoholo-
wego. Problemy z rownowaga
sa spowodowane dretwieniem
koniczyn i drzeniem mieSni,
nad ktérym nie da sie zapano-
wac. Mogg temu towarzyszyc
zawroty glowy, silny bol glowy
oraz nudnosci. Objawy udaru
zalezg od tego, ktéra czeS¢ mo-
zgu ulegta uszkodzeniu. Moze
sie zdarzyé, ze chory nie ma
probleméw z wymowa, nie
traci tez Swiadomosci, a nagle
zaczyna mie¢ problemy
z utrzymaniem rownowagi.
Czesto zdarza sie, ze wyste-
pujace symptomy sg ignoro-
wane: poczatkowo chory moze
myslec, Ze po prostu gorzej sie
poczut. To btad, bowiem
w przypadku leczenia udaru
kluczowa jest kazda minuta.

Czy to udar mézgu?

W przypadku braku pewno-
Sci, czy pogorszenie samopo-
czucia osoby, z ktorg przeby-

Eali

Udar mozgu jest czesta przyczyng zgonow. Wiecej epizodow udarowych maja kobiety i

wamy, wskazuje na zblizajacy
sie udar, mozna przeprowadzi¢
prosty test.

@ Najpierw nalezy popro-
si¢, zeby chory sie uSmiechnat.
Jezeliunosi sie tylko jeden ka-
cik ust, moze to wskazywac
na porazenie jednej czeSci
twarzy.

@ Kolejny etap testu polega
na uniesieniu obu rak
nad glowe. Jezeli chory nie
moze wykonac polecenia, wy-
stapit niedowtad potowy ciata.

® Warto tez poprosic¢ cho-
rego o powtorzenie dowolnego
zdania. Jezeli méwi niewyraz-
nie, powoli lub nie moze zrozu-
mieC polecenia, nalezy nie-
zwlocznie wezwac pomoc me-
dyczna.

Czynnikiryzyka

Istnieje kilka czynnikow,
ktére moga zwiekszy¢ prawdo-
podobiefistwo  wystapienia
udaru. W wielu przypadkach

przyczyng udaru mozgu jest za-
niedbane nadciSnienie tetni-

A N

rzadziej w pei.ni.wracaia po nich do zdrowia

‘ e :
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cze. Ryzyko wystapienia udaru
mozgu u osoby, u ktorej ciSnie-
nie przekracza 140/90 mm Hg,
jest az 6-krotnie wyzsze niz
u osoby w tym samym wieku,
uktorej ciSnienie utrzymuje sie
w granicach prawidtowej war-
tosci. W grupie podwyzszo-
negoryzyka (prawdopodobien-
stwo wystapienia udaru zwiek-
sza sie 3-krotnie) znajduja sie
tez mezczyzni ze zdiagnozowa-
nymi schorzeniami serca, z cu-
krzyca i palacze (dym tyto-
niowy doprowadza do uszko-
dzenia naczyn krwionosnych,
wptywa na zwiekszenie krze-
pliwosci krwi i doprowadza
do obkurczenia naczyn). Na-
lezy podkresli¢, Ze natog tyto-
niowy nie tylko zwieksza praw-
dopodobienstwo wystapienia
udaru mozgu, ale takze dopro-
wadza do obnizenia wieku,
w ktorym moze dojsc do roz-
woju schorzenia. Na wystgpie-
nie udaru najbardziej narazeni
s3 natogowi palacze z nadci-
Snieniem.

FOT. GETTY IMAGES
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Dicta, ktora chroni przed
COVIDAI9. Jedz te produkty,
by zmniejszyc¢ ryzyko infekcji

'.H : |

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

0 diecie wzmacniajacej od-
pornos¢ myslimy, gdy pada-
my ofiarg infekcji. Chcemy
wiedzieé, cojesé, by szybciej
wyzdrowiec. Jednak jedyna
skuteczna metoda to dieta
stosowana wczesniej.

W obronie organizmu przed
koronawirusem moze poméoc
dieta o dziataniu przeciwzapal-
nym i regulujacym funkcje
uktadu immunologicznego.
Najwiekszy wplyw mamy jed-
nak nasamo ryzyko zakazenia,
bo gdy juz do niego dojdzie,
zdrowe menu nie jest juz tak
skuteczne. Wskazujg na to wy-
niki badania oméwione w pi-
$mie ,,PLOS One”, ktorego au-
torami sg indonezyjscy nau-
kowcy z Uniwersytetu Sumatry
Poinocne;j.

Zdrowa dieta ma niebaga-
telny wptyw na dziatanie ko-
morek w obronie organizmu
przed koronawirusemi to, jak
zachowuje sie on w organi-
zmie. COVID-19 powoduje stan
zapalny, ktérego nasilenie ma
wazna role w rozwoju choroby
ijej nasileniu. Najbardziej nie-
bezpieczng sytuacjg podczas
infekcji jest silna odpowiedz
przeciwzapalna uktadu odpor-
noSciowego ze zwiekszona

Jaka dieta jest skuteczna przeciw C

4,
v

produkcja biatek cytokin. Tak
zwana burza cytokinowa moze
przyczynic sie do ciezkich zaka-
zenipowaznych powiklan.

W swoim przegladzie syste-
matycznym badan naukowcy
skupili sie na wptywie diety
w stylu Srédziemnomorskim
na ryzyko rozwoju COVID-19,

WARTO WIEDZIEC

Dieta srédziemnomorska
Badanie obejmujace Gre-
cje, Japonie, Finlandie,
byta Jugostawie, Wtochy,
USA i Holandie dostarczy-
to informacji, ze dieta
srédziemnomorska jest
modelem zywieniowym,
ktory zapobiega zawatowi
serca. Zatozenia diety
$rodziemnomorskiej sg
proste, a potrawy bardzo
smaczne i aromatyczne.
Charakteryzuje sie duzym
spozyciem swiezych lub
grillowanych warzyw

i Swiezych owocow.
Wskazane sg produkty
dostarczajgce weglowo-
dandw ztozonych i bton-
nika pokarmowego, a te
zawarte sg w petnoziarni-
stych produktach zbozo-
wych i nasionach roslin
strgczkowych.

_.4 =

jego objawy i to, jak ciezka jest
infekcja. Uwzglednione dane
pochodzity z lat 2020-2023
od prawie 55,5 tysigca osobi za-
wieraty ocene stopnia prze-
strzegania zaleceni diety.

Ze wzgledu na jakos¢ prac
z ponad dwustu wybrano
szeS¢. W czterech z nich wyka-
zano znaczacy zwigzek miedzy
dos¢ skrupulatnym stosowa-
niem diety Srédziemnomor-
skiejiobnizonym zagrozeniem
zachorowania na COVID-19,
w jednej uznano t3 zaleznos¢

jakonieznaczaca.
Ponadto w jednym badaniu
udokumentowano  wazny

zwiazek miedzy przestrzega-
niem diety i I1zejszymi obja-
wami infekcji, ale w trzech nie
byty one znaczace. W jednym
udokumentowano tez zmniej-
szone prawdopodobienstwo
zachorowania na ciezki covid,
cho¢ dwa inne na ten temat
uznaly te wnioski za niespdjne.

Cojesé, zeby

nie chorowaé

na COVID-19?

Autorzy pracy przyjrzeli sie
kwestionariuszom osob, ktore
najbardziej stosowaly sie
do diety w stylu Srédziemno-
morskim. Stwierdzili, ze dziala
ona ochronnie, gdy zawiera:

@ wieksze ilosci oliwy z oli-
wek;

OVID-19? Taka, ktora stosuje sie zanim jeszcze dojdzie do zakazenia koronawirusem

@ mniej czerwonego miesa;

® mniej ptatkéw zbozo-
wych;

@ wiecej orzechow;

@ wiecej owocow;

® umiarkowane porcje
wina.

Natomiast  spozywanie
wiekszych ilosSci w positkach
owocow, warzyw, orzechéw,
nasion roslin stragczkowych, ryb
ipemych ziaren zb6z wigzato
sie ze mniejszym nasile-
niem infekcji koronawirusem.
Wazne jednak, by dostarczac je
sobie codziennie mozliwie
w kazdym positku.

Wymienione sktadniki to
bogate Zrédto sktadnikéw o po-
twierdzonym dziataniu wspie-
rajgcym obrone przed wiru-
sem, takie jak witamina C, fla-
wonoidy, jedno- i wieloniena-
sycone kwasy thuszczowe.

Stosowanie tej zdrowejibo-
gatej odzywczo diety to jedna
ze strategii ochrony organizmu
przez zakazeniem wirusem
SARS-CoV-2, cho¢ jej wpltyw
podczas infekgji pozostaje kwe-
stig nierozstrzygnieta. Lepiej
jednak zapobiega¢ niz leczyc,
a model menu w stylu $réd-
ziemnomorskim to skuteczna
ochrona réwniez przed wie-
loma innymi chorobami i naj-
zdrowsza dieta na Swiecie roku
2024, ale takze z lat poprzed-
nich.

FOT. 123RF

Czy Polacy sa gotowi
na Nolor Zaskakujace dane

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

Suchy rok zamiast suchego
stycznia? Wygladanato, ze
tomozliwe. Wedlug najnow-
szych danych az 55 proc. Po-
lakow ogranicza spozycie al-
koholu, a az 21 proc. deklaru-
je catkowita abstynencje.

W  ostatnich  miesigcach
w zwigzku z pilotazowym
wprowadzeniem nocnej prohi-
bicji w warszawskim Srodmie-
Sciuina Pradze-Pomocwrdcita
dyskusja zwigzana z problema-
tyka alkoholu w naszym kraju.
Wbrew powszechnej opinii,
wielu Polakow to Swiadomi
konsumenci, ktorzy majgc do-
brealternatywyidostep do wie-
dzy, zaczeli juz sami zmniejszac
spozycie alkoholu.

NoLo trenduje na calym

$wiecie. A co z Polsk3a?

Trend NoLo (zang. noalcohol
- low alcohol) oznacza Swia-
dome ograniczenie spozycia al-
koholu lub zupelna z niegorezy-
gnacje oraz czestsze sieganie
po napoje ,,zero procent”. Ten-
dencje te obserwuije sie zar6wno
w Europie, jak i w USA od kilku
lat. Polacy tez coraz czeSciej po-
dazaja za tym Swiatowym nur-
tem, coznajduje odzwierciedle-
nie wnajnowszych badaniach:

55 proc. Polakow stara sie
ograniczac spozycie alkoholu,
adla 64 proc. piwo bezalkoho-
lowe to dobra alternatywa dla
napojow alkoholowych -wynika
zraportu ,,Piwo bezalkoholowe
- opinie, postrzeganie, zwyczaje”
opracowanego przez prof. Domi-
nike Maison na zlecenie WEL

Widac to takze po poétkach
sklepowych, na ktorych obok
piwa bezalkoholowego pojawia
sie coraz wiecej produktow ,,al-
cohol free”. Jak podaje zkoleira-
port ,,Zerdwki” zmieniaja rynek
piwa, przygotowany przez Bro-
wary Polskie, przez ostatnie 10
lat rynek piw 0,0% urdst dziesie-
ciokrotnie wolumenowo, osia-
gajac blisko 6,5 proc. w catym
rynku piwnym.

Biorac pod uwage obserwo-
wany od kilku lat systematyczny
spadek sprzedazy piw alkoholo-
wych, mozemy zatozy¢, ze 1,94
mln hektolitrow ,,zerowek” ku-
pionych przez polskich konsu-

mentow w 2024 roku to 0 1,94
mln hektolitrow mniej wypitego
piwazalkoholem.

Powdd? Wieksza

Swiadomos¢ i dbatosé

o zdrowie

Coraz wiecej osdb siega
po napoje bezalkoholowe z 16z-
nych powoddw, jednak najwaz-
niejszym znich s3 rosngca troska
ozdrowieidobre samopoczucie.
W ostatnich latach popularnosé¢
trendu NoLo napedzaja glownie
mtodsze pokolenia, ktore sg bar-
dziej Swiadome negatywnych
skutkéw nadmiernego spozy-
wania alkoholu.

Jak moéwita wrozmowie zKa-
tarzyng Was-Zaniuk psychotera-
peutka Magdalena Drzyzga, ob-
serwujemy rosnacg $wiadomosc
zdrowotng - mtodzi ludzie coraz
czesciej interesuja sie zdrowym
stylem zycia, dbajg o kondycje fi-
zyczna, diete i dobrostan psy-
chiczny.

Zmiana kulturowa widoczna
jest takze w sposobie postrzega-
nia osob, ktore nie pijg alkoholu.
Zanikla presja spoteczna, by sie-
gac¢ ponapoje alkoholowe, awy-
bor piwa bezalkoholowego za-
miast tradycyjnego coraz cze-
Sciej kojarzy sie z odpowiedzial-
noscig, dbatoscig o zdrowie oraz
wyzszym statusem spotecznym
iSwiadomym stylem zycia.

Wsrod osob, ktore Swiadomie
ograniczajg spozycie alkoholu
iwybierajg trunki ,,zero”, poja-
wiajg sie takie opinie: ,,smakuje
tak samo, a nie ma tego efektu”,
»dla mnie wazne, zeby to byto
zero, bo inaczej nie moge potem
prowadzi¢”, ,,mam alternatywe,
moge pi¢ co$ bezpieczniej-
szego”. Ich motywacjg do siega-
nia po piwo bezalkoholowe s3
zazwyczaj takie powody: chce
ugasi pragnienie, a nie mam
ochoty na alkohol (68 proc.),
mam ochote na piwo, ale nie
chce pic¢alkoholu (66 proc.), chce
unikacalkoholu, gdyjestem kie-
rowca (59 proc.)imam ochote sie
zabawié, ale nie chce pic alko-
holu (58 proc.).

Whniosek nasuwa sie jeden:
trend NoLo ma szanse by¢ nie
tylko sezonowg moda, ale no-
wym sposobem funkcjonowa-
nia polskiego spoteczenstwa.
Krokiem w strone zdrowia i za-
dbania o swoja kondycje psy-
chicznaifizyczna.

\ Ll AL

39 proc. ankietowanych Polakéw dostrzega trend NoLo

FOT. FREEPIK
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Ponad polowa Polakow uwaza,
7¢ ma zdrowe jelita. Eksperci
ostrzegaja: To moze byc zludne

® STRONA ZDROWIA
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Nawet wsrod osob przekonanych, ze ich jelita funkcjonuja prawidtowo, 22 procent doswiadcza dolegliwosci

trawiennych co najmniej raz w miesigcu. Nie powinno sig ich lekcewazy¢

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Ponad polowa Polakow
uwaza, zeichjelitasa wdo-
brej kondycji. Niestety, wy-
niki pokazuja takze niepo-
kojacy rozdzwiek miedzy
deklaracjami arzeczywi-
stym stanem zdrowia.

Ponad potowa badanych Pola-
kéw (57 proc.) ocenia stan swo-
ich jelit jako dobry lub bardzo
dobry, szczegblnie osoby
mtodsze - w wieku 25-34 lat.
Seniorzy sa bardziej sceptyczni
wobec kondycji swojego
uktadu trawiennego. Wyniki
raportu ,,Stan jelit Polakow”
pokazuja wyrazny zwigzek
miedzy ogblnym samopoczu-
ciem a zdrowiem jelit: im lep-
sza samoocena zdrowia, tym
lepsza opinia o ,,drugim mo-
zgu”.

Jednak co dziesigty Polak
ma zdiagnozowang przewlektg
chorobejelit, a kolejne 10 proc.
nie potrafi powiedzie¢, czy kie-
dykolwiek ja zdiagnozowano.
W dodatku nawet wsrod osob
przekonanych, ze ich jelita
funkcjonuja prawidtowo, 22
proc. doswiadcza dolegliwosci
trawiennych co najmniej raz
w miesigcu. Cojeszcze znalazto
sie wraporcie?

Eksperci ostrzegaja, Ze opty-
mizm Polakéw moze byc¢
ztudny. - Az 22 procent oséb
oceniajgcych swoje jelita jako
zdrowe doSwiadcza dolegliwo-
Sci conajmniej raz w miesiacu,
co grozi bagatelizowaniem ob-
jawow i op6zniona diagnoza -

mowi dr Anna Tutowska, ga-
stroenterolog.

Lekarka podkresla, ze szcze-
gblng uwage nalezy zwroci¢
na objawy alarmowe, takie jak
utrata masy ciata, krew
w stolcu, gorgczka, niedokrwi-
stoS¢ czy nocne dolegliwosci -
wszystkie wymagajg pilnej
konsultacji z lekarzem.

Dr Tutowska zwraca row-
niez uwage na zwigzek miedzy
stylem Zycia aryzykiem rakaje-
lita grubego. - 9 na 10 zachoro-
wan na raka jelita grubego jest
zwigzanych z trybem zycia. To
nieodpowiednia dieta, bogata
w tluszcze (zwlaszcza thuszeze
nasycone) i cholesterol, dieta
wysokokaloryczna, spozywa-
nie czerwonego miesa (woto-
winy, wieprzowiny, cieleciny,
dziczyzny, jagnieciny)- wymie-
nia ekspertka. - Podczas trawie-
nia miesa czerwonego po-
wstaja zwiagzki, ktore mogg ini-
cjowac rozwadj raka jelita gru-
bego oraz wptywajg na zmiane
sktadu bakteryjnego flory jeli-
towej. Dodatkowo uszkadza-
jaconabtone Sluzowa dziata al-
kohol oraz palenie papieroséw
- dym tytoniowy uszkadza
DNA.

Dane z raportu ,Stan jelit
Polakéw” s3a niepokojace,
na co wskazuje Iga Rawicka,
prezes fundacji EuropaColon
Polska. - Raport dostarcza in-
formacje, iz co 10. Polak ma
zdiagnozowana przewleklg
chorobe jelit. A to oznacza, ze
moéwimy o ponad 3,5 milio-
nach Polakéw, ktorzy zmagaja
sie z przewlektymi chorobami
jelit, takimi jak choroba Le-

$niowskiego-Crohna, wrzo-
dziejace zapalenie jelita gru-
bego, zespotjelita drazliwego,
choroba uchytkowa czy celia-
kia - zaznacza.

Jak podkresla, objawy jeli-
towe sg czesto bagatelizowane
- nawet co pigta osoba uwaza
swojejelita za zdrowe, regular-
nie doSwiadczajgcréznych do-
legliwosci.

Rawicka apeluje o wieksza
czujnosciswiadomosé - dtugo-

WARTO WIEDZIEC

Zespot jelita drazliwego
Zespot jelita drazliwego to
nieuleczalna choroba,
ktorej objawy to uporczy-
we bole brzucha, zaburze-
nia trawienia i zmiany ryt-
mu wyproznien. Konse-
kwencja tego przewlekte-
go problemu jest pogar-
szanie sie stanu zdrowia

i jakosci zycia. Dotyka
zwtaszcza osoby w 30.-
40. roku zycia, czesciej
kobiety. Rozpoznanie cho-
roby nie jest przy tym fa-
twe, pewne objawy sg
jednak dosc¢ charaktery-
styczne: skurcze jelitowe,
bol w podbrzuszu, gazy

i wzdecia, opuchlizna
brzucha,zaparcia, biegun-
ki, pilna potrzeba wyproz-
nienia, uczucie niepetne-
go wyproznienia, uczucie
parcia w odbycie, obec-
nos¢ $luzu w stolcu (cha-
rakterystyczna zmiany
konsystenciji stolca).

trwate problemy trawienne,
wzdecia, bodle brzucha czy
zmiany rytmu wyproznien po-
winny sktoni¢ do wizyty u spe-
cjalisty.

Zraportu wynika, Ze najcze-
Sciej zgtaszane dolegliwosci to
gazy (57 procent), wzdecia (55
proc.), bole brzucha (44 proc.)
oraz biegunki (37 proc.). Ko-
biety czeSciej niz mezczyzni
skarza sie na zaparciainieregu-
larne wypr6znienia, natomiast
panowie czesciej doSwiadczaja
biegunek.

Polacy wiedza, ze styl zycia
ma znaczenie. 85 proc. dekla-
ruje, ze wptywa on na kondycje
jelit, jednak niemal potowa
przyznaje, ze siega po wysoko
przetworzong zywnos¢ przy-
najmniej raz w tygodniu. Bada-
nia naukowe nie pozostawiajg
ztudzen: kazde do-datkowe 10
proc. udziatu zywnoSci ultra-
przetworzonej w diecie zwiek-
sza ryzyko przedwczesnej
Smierci 0 3-10 proc.

Cho¢ wiekszos¢ Polakow de-
Klaruje, Ze wie, jak wazne sa je-
lita, tylko 37 proc. zna pojecie
»bariery jelitowej”, a 16 proc.
uwaza, ze dieta nie wplywa
na ich kondycje. Co trzeci ba-
dany przyznaje tez, ze problemy
jelitowe to dla niego wstydliwy
temat.

Eksperci podkreSlaja, ze
edukacja zdrowotnai profilak-
tyka maja kluczowe znaczenie.
Regularne positki, ograniczenie
stresu, lepszy sen i wsparcie mi-
krobioty jelitowej - np. przez
naturalne produkty, jak colo-
strum - mogg przyniesc realng
poprawe.

FOT. SEFA OZEL/GETTY IMAGES
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Ukryte objawy osteoporozy,
ktore fatwo przeoczyc. Subtelne
zmiany moga by¢ bagatelizowane

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

moga pojawiacsie, zanim doj-
tosubtelne zmiany, ktére cze-

Osteoporoza potrafi rozwijac
sie w ukryciu. Czesto nie daje
zadnych wyraznych sygnatow,
dlatego bywa nazywana ,,cichg
chorobg”.

Osteoporoza

rozwija sie po cichu

Nie daje typowych obja-
wow, ktore zwykle ostrzegaja
nas, ze cos jest nie tak, nie po-
woduje dolegliwosci bolowych.
Najczesciej pierwszym sygna-
tem jest ztamanie kosci po nie-
wielkim upadku lub drobnym
urazie, ktory normalnie nie wy-
rzadzitby krzywdy.

Dlatego warto zwrdcié
uwage nawet na subtelne
zmiany w ciele, ktére moga
Swiadczyc¢ o ostabieniu kosci.

~Kurczysz sie”?

Uwazaj! To pierwszy

z objawow osteoporozy

Zmniejszenie wzrostu to
jeden z sygnatow ostrzegaw-
czych, Ze w ciele moze sie dzia¢
co$ nieprawidtowego. To, ze
osoba staje sie troche nizsza,
moze byc¢ efektem ostabienia
struktury kosciikompres;ji kre-
gow.

Innym objawem zwigza-
nym z sylwetka jest charakte-
rystyczna pochylona, przygar-
biona postawa - delikatne za-
okraglenie plecow, ktore jest
stopniowe i niezauwazalne
na co dzien. Jesli pojawianie sie
garbu towarzyszy utracie
wzrostu, warto skonsultowac
sie zlekarzem w celu oceny ge-
stoSci kosSci i ewentualnego

oY

rozpoczecia leczenia osteopo-
rozy.

Bole plecow lub stawow

Béle Swiadczgce o rozwija-
jacej sie osteoporozie s zazwy-
czaj lekkie, ale przewlekte.
Moga pojawiac sie nawet bez
wyraznego urazu. Okoto 25
proc. chorych na osteoporoze
kregostupa odczuwa przewle-
kty bol plecow. Jest on zazwy-
czaj wynikiem ostabienia, kom-
presji lubztaman kompresyj-
nych kregow kregostupa, typo-
wych dla osteoporozy.

Przewlekly bol plecow,
zwtaszcza u 0s6b po 50. roku
zycia, nie powinien by¢ bagate-
lizowany, poniewaz moze by¢
pierwszym sygnatem ostabie-
nia kregostupa zwigzanego
z osteoporoza.

Kruche paznokcie

i tamiace sie zeby

to zty znak

Eamliwos¢ paznokcilub ze-
boéw moze w niektérych przy-
padkach wskazywac na oste-
oporoze. Kruche paznokcie
moga byc¢ jednym z wczesnych
objawow niedoboru wapnia
iinnych sktadnikéw mineral-
nych oraz ostabienia koSci.
Osteoporoza moze réwniez po-
wodowa¢ ubytki w kosci
szczeki, co skutkuje rozchwia-
niem i utrata zebow, a takze
problemami zimplantami.

Cho¢ kruche paznokcie
itamliwe zeby moga wydawac
sie btahymi problemami, w rze-
czywistoSci czesto s3 pierw-
szym ostrzeZeniem, Ze w orga-
nizmie dzieje sie coS powaz-
niejszego.

Takie objawy mogg sygnali-
zowa¢ niedobory mineratow
lub rozwijajaca sie osteoporoze.

Wczesne wykrycie osteopo-
rozy pozwala spowolnic jej roz-
woj i skutecznie chroni¢ uktad
kostny przed powaznymi zta-
maniami.

FOT. SOUTH AGENCY/GETTYIMAGES
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Bol plecow jest jednym z symptomow osteoporozy.
Czesto pojawia sie przed rozpoznaniem choroby
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KAWA Z GRZYBAMI
Czym jest

kawa grzybowa

i jak smakuje?

Kawa grzybowa (mushroom
coffee) to po prostu kawa pa-
rzona z dodatkiem grzybéw:
suszonych i sproszkowanych
w przypadku kawy mielonej,
ew. wyciagu, jesli méwimy
okawie rozpuszczalne;j.
Stosunek tych skladnikow

w przypadku kawy rozdrob-
nionej zwykle wynosi1:1,

€0 0znacza, ze kawy jest o po-
lowe mniej. Chociaz taki na-
po6j dostarcza mniej kofeiny,
ktorej nadmiar jest nieko-
rzystny, wciaz dziala sty-
mulujacoi energetyzujaco.
Toréwniez zashuga
grzybowych dodatkéw.
Smak grzybowej kawy jest
bardzo podobny do tej kla-
sycznej, poniewaz ich ziemi-
stenuty dobrze komponuja sie
zwalorami ,,malej czarnej”.

Picie naparu z grzybow nie
jest przy tym niczym nowym,
bo stosowano go w Finlandii
jako substytut prawdziwej
kawy podczas Il wojny Swia-
towej, gdy brakowalo ziaren.
Grzyby do celow spozyw-
czychileczniczych stoso-
wano tez od stuleci w Chi-
nach, gdzie obecnie najbar-
dziej docenia sie ich niezwy-
kle wlasciwosci. Adapto-
genne skladniki tego typu
wystepuja takze w Ajurwe-
dzie.

Jakie grzybki
dokawy?

Do kawy stosuje sie zwykle
grzyby lecznicze, najczeSciej
azjatyckie. Squwazane
zaSrodki wzmacniajace
organizminieprzeznaczone
do spozycia, tylko leczenia.
Sa wsréd nich tez jednak
grzyby jadalne, jak np. shii-
take. Sprawdzaja sie ponadto
szlachetne grzyby krajowe.

Do najpopularniejszych ga-
tunkéw grzybow dodawa-
nych do kawy naleza:

@ reishi, czylilakow-
nicazolta, w TCM
lingzhi (Gano-
derma lucidum);
@ grzyby chaga,
czyli btyskopo-
rek podkorowy
(Inonotus ob-
liquus);

@ soplowkaje-
Zowa, czylilwia
grzywa (Hericium);

@ shiitake, czyli twardziak
badz twardnik japonski (
Lentinula edodes);

@ kordyceps, czyli maczuznik
(Cordyceps);

@ rosniak roznobarwny,
nazywany ogonem indyka
(Trametes versicolor).

Warto wiedzie¢, ze picie kawy
z grzybami to goracy trend

0d 2024 roku, ktory bedzie
widoczny w kawiarniach
inasklepowych pétkach. Juz

teraz mozna kupic ja
w sklepach internetowych,
przy czymjej cenajest
srednio dwukrot-
nie wyzszaniz
regularnego
produktu.
Tojednak
dlatego, ze
grzybylecz-
nicze naleza
dodrogich
sktadnikow,
zwlaszczaw po-
staci wysuszonej.

Nacopomaga
kawa grzybowa?

Kawa grzybowa jest uwazana
zazdrowszaalternatywe dla
zwyklej kawy. Do najczesciej
deklarowanych efektow jej
picia, zauwazalnych jednak

po conajmniej kilku tygo-
dniach, jest zmniejszony po-
ziom niepokoju i poprawa
odpornosci organizmu. Ponie-
waz kawa z grzybami ma mniej

kofeiny, wystepuje tez zmniej-
szoneryzyko wystapienia
objawow wrazliwoscina ten
zwiazek (zalezy od dawki).

To m.in. niepokéj, zaburzenia
zoladkowe, palpitacje serca
czy zaburzenia snu.
Unikatowe wlaSciwosci kawy
z grzybami leczniczymi wyni-
kaja gléwnie z obecnosciich
zwigzkow aktywnych. Maja
one dzialanie adaptogenne,
czyli zwiekszajace mozliwosci
adaptacji (przystosowaniasie)
organizmu do warunkow
stresu fizycznegoi psychicz-
nego. Nie dzialaja przy tym
kosztem innych funkcji, jak
robi to kofeina. Podobny efekt
do grzybéw wywiera stoso-
wany czasem razem z nimi
korzen ashwagandhy, zwanej
indyjskim zefi-szeniem. Po-
twierdzonom.in., ze grzyby
stymuluja uklad immunolo-
giczny przez mikrobiom jeli-
towy, wywierajacna organizm
dzialanie przeciwzapalne,

przeciwnowotworowe, anty-
wirusowe, a takze poprawia-
jace metabolizm. Dla stosowa-
nych grzybé6wudowodniono
takze efekt wspomagajacy
leczenie pacjentéw zrakiem,
ktére zmniejsza nudnosci
iwymioty przy chemioterapii.
Mogg3 tez chroni¢ przed po-
wstawaniem wrzodow, lago-
dzi¢ objawy alergii i zmniej-
szacryzyko rozwoju choréb
serca. Adaptogeny pomagaja
obnizy¢é poziom stresowego
hormonu, kortyzolu, coréw-
niez wspiera prewencje cho-
réb cywilizacyjnych. Grzyby
do kawy to na pewno warto-
sciowy dodatek;, aleich dziala-
nie w tej formie nie zostalo
zbadane ani w Zaden sposéb
potwierdzone. Dostepne ba-
dania dlaréznych gatunkéw
bez dodatku kawy przepro-
wadzono wlaboratorium,
nienaludziach, wieckorzysci
zpiciaich wnapojumusza
jeszcze zostaé przebadane.

Migrena to nie tylko bo

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Nie kazda liderka nosi garni-
tur - czasem zaklada opaske
naoczy i zastania okna, by
przetrwac napad bolu. Mi-
grena tonie slabos¢, leczre-
alna choroba, zktora co-
dziennie mierza sie tysiace
kobiet.

Migrena, czesto mylona ze
zwyklym bélem glowy, jest
wrzeczywistosci powazng cho-
roba neurologiczna, ktéra do-
tyka przede wszystkim kobiety.
Dlawielu liderek biznesu to po-
dwdbjne wyzwanie - zmagaja
sie z ogromnym bélem, a jed-
noczeSnie wstydza sie do niego
przyznaé, poniewaz migrena
wciaz jest bagatelizowana.

W spotecznosci przedsie-
biorczyn temat zdrowia po-
wraca bardzo czesto. Wsrod do-
legliwosci, o ktérych méwi sie
z trudem, jest migrena. Zdarza
sie, ze silny bél uniemozliwia
dotarcie na spotkanie, ponie-
waz - jak podkresla Dorota Cze-
kaj, prezeska Sieci Przedsiebior-
czych Kobiet - ,,to choroba,
ktora potrafi catkowicie wyta-
czy¢ liderki z codziennego
funkcjonowania nawet na kilka
dni”.

Rola pracodawczyniliderek
we wspieraniu osob zmagaja-
cych sie z migreng jest klu-
czowa. Wdrozenie prostych
ielastycznych rozwigzan moze
realnie poprawi¢ komfort
i efektywnos¢ pracownikow.
Naleza do nich miedzy innymi:

® mozliwosc elastycznego
Czasu pracy,;

@® praca zdalna w dniach
ataku;

® stworzenie warunkow
biurowych, ktore nie nasilaja
objawow, np. odpowiednie
oSwietlenie.

Odpowiedzialnos¢ za stwa-
rzanie przestrzeni do otwartej
komunikacji o problemach
zdrowotnych lezy po stronie
firmy. Pracodawcy powinni
edukowac zespo6t, pokazujac,
Ze migrena to choroba, a nie
wyméwka. Zbudowanie kul-
tury organizacyjnej opartej
nazrozumieniu i empatii to in-
westycja, ktora przynosi korzy-
Sciobu stronom.

Koncéwka roku bywa szcze-
gblnie wymagajacym czasem
zawodowym dla kobiet zmaga-
jacych sie z migrena. To okres
wzmozonego stresu i przeme-
czenia, ktore sg jednymi z naj-
czestszych czynnikow wyzwa-
lajacych napady bélu gtowy.
Dlatego tak wazne jest, by wta-
Snie wtedy zadbac o higiene
pracy i Swiadomie planowac
swoje dziatania.

Pomoc w tym mogg proste
zasady:

@ planuj zadania z wyprze-
dzeniem - rozktadaj obowigzki
rOwnomiernie, aby unikngc
spietrzenia pracy i nadmier-
nego stresu;

@ dbaj oregularny sen - sta-
1aj sie ktas¢iwstawac o statych
porach, poniewaz zaburzenie
rytmu dobowego to jeden z naj-
czestszych wyzwalaczy mi-
greny;

@ 16b przerwy w pracy - na-
wet kilka minut w ciszy, z za-
mKknietymi oczami, moze zta-
godzic pierwsze objawy ataku;

Migrena to nie tylko bol gtowy - to choroba, ktéra
potrafi catkowicie wytaczy¢ z zycia zawodowego

® komunikuj swoje po-
trzeby - jesli napad wymaga
zmiany trybu pracy, np. zdal-
nej, warto otwarcie zakomuni-
kowac to wspotpracownikom
lub klientom;

@ pamietaj o positkachina-
wodnieniu - miej zawsze
pod reka wode i zdrowe prze-
kaski, aby unikna¢ spadku
energiiigtodu, ktére moga wy-
wotywac bol glowy.

Skuteczne radzenie sobie
z migrena to nie tylko leczenie
boélu, ale takze Swiadome,
proaktywne zarzadzanie tym
ztozonym schorzeniem neuro-
logicznym. Fundamentem jest

zmiana stylu Zycia, ktorej ce-
lem jest wprowadzenie regular-
noSci i unikanie czynnikow wy-
zwalajacych ataki.

U podloza migreny lezy
nadwrazliwos¢ uktadu nerwo-
wego, dlatego  kluczem
do zmniejszenia czestotliwosci
napadow jest dazenie do stabi-
lizacji i unikanie gwattownych
zmian, ktoére dla zdrowego or-
ganizmu s3 neutralne. Pod-
stawag jest utrzymanie statego
rytmu dobowego - regularne
pory snu (takze w weekendy),
state godziny positkow zapo-
biegajgce wahaniom poziomu
cukru we krwi oraz zréwnowa-
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glowy

zony harmonogram pracyiod-
poczynku. Rownie niezbedna
jest identyfikacja indywidual-
nych czynnikow wyzwalaja-
cych, tzw. triggeréw. Naleza
do nich m.in. niektére pro-
dukty spozywcze (np. sery ple-
Sniowe, czerwone wino, czeko-
lada), bodzce Srodowiskowe
(intensywne Swiatto, hatas,
silne zapachy) oraz stres.

Warto pamietac, ze atak jest
czesto wynikiem przekrocze-
nia indywidualnego ,,progu mi-
grenowego”, czyli skumulowa-
nia sie kilku czynnikow naraz.
Zwiazek wysitku fizycznego
z migrena takze jest ztozony -
intensywny trening moze wy-
wotac atak, jednak regularna,
umiarkowana aktywnos¢ jest
waznym elementem profilak-
tyki.

Zalecane sg formy ruchu ta-
kie jak joga (z unikaniem pozy-
cji odwroconych), spacery czy
rekreacyjny sport, ktére nie
prowadza do przetrenowania.

Aby spersonalizowac strate-
gie radzenia sobie zbdlem, klu-
czowe jest prowadzenie dzien-
niczka bolow gtowy - w formie
tradycyjnej lub przy uzyciu
aplikacji mobilnych, jak Kom-
pas Migreny.

Systematyczne notatki po-
zwalaja zidentyfikowac wtasne
wzorce i triggery, co jest nie-
oceniong pomoca w rozmowie
zneurologiem. Takie zintegro-
wane podejscie, taczace eduka-
cje, Swiadome zarzadzanie sty-
lem Zycia i sam monitoring, po-
zwala pacjentkom odzyskac
kontrole nad chorobg, zna-
czaco zredukowac jej wpltyw
na zycie zawodowe i prywatne,

istac sie aktywnym menedze-
rem wilasnego zdrowia.

Nalezy stanowczo podkre-
§li¢, ze migrena jest chorobg
neurologiczng, ktéra mozna
inalezy skutecznie leczy¢. Fun-
damentem powrotu do nor-
malnego funkcjonowania jest
wizyta u lekarza neurologa. To
specjalista, ktory posiada odpo-
wiednig wiedze, aby nie tylko
zdiagnozowac migrene, ale
przede wszystkim precyzyjnie
okreslic jej typ. Rozpoznanie
jestkluczowe, poniewaz rézne
postacie migreny moga wyma-
gac innego podejscia terapeu-
tycznego.

Dzieki postepom w medy-
cynie pacjenci majg dziS dostep
do szerokiej gamy nowocze-
snych i skutecznych terapii. Do-
stepne sg zaawansowane leki
profilaktyczne, ktérych celem
jest zapobieganie napadom
izmniejszenie ich czestotliwo-
Sci oraz intensywnosci. Terapie
te sg bardzo zroznicowane
i moga by¢ w peli dopaso-
wane do trybu Zycia pacjenta.
Co wiecej, pacjent w porozu-
mieniu z lekarzem moze wy-
brac najwygodniejsza dla siebie
forme podania leku, na przy-
ktad tradycyjnag doustng lub
w postaci zastrzykow.

Warto rowniez wiedziec, ze
wiele z tych nowoczesnych
iskutecznych metod leczenia
migreny jest w Polsce refundo-
wanych, co znaczaco utatwia
pacjentom dostep do najlepszej
mozliwej opieki. Podjecie le-
czenia pod okiem specjalisty to
szansa na odzyskanie kontroli
nad swoim zyciem zawodo-

wymiprywatnym.
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len swiat jest Zle wrzadzony przez ludzi,
kloryeh my wybieramy

Piotr Rogucki zzespotu Coma na koncercie , Swiatto i mRock” Fot. Jakub Steinborn

ZZYCIAGWIAZD

Sylwia Bomba

pokazata roéznice
Celebrytka podzielita sie

Z internautami nagraniem,
na ktérym pokazuje, jak
makijaz zmienia jej wyglad.
Na jednym zdjeciu zaprezen-
towata sie w petnym make-
-upie, a na drugim bez.

Pod nagraniem pojawito sie
mnostwo pozytywnych ko-
mentarzy od internautow.
.Piekna w kazdej wers;ji”

- orzekli fani.

Blanka Lipiniska

wystawi kamere

Celebrytka nie nalezy do en-
tuzjastek halloween. Ostat-
nio fani zapytali jg, jak zamie-
rza bronic¢ sie przed malu-
chami pukajgcymi do drzwi.
Wystawie kamere na ze-
wnatrz, to w razie czego be-
de wiedziata, ktore dzieci mi
cos zniszczyty i odpowie-
dzialnos¢ finansowa spadnie
na ich rodzicow” - napisata.

Agnieszka Kaczorowska
tanczy na swoich zasadach
Werdykt siddmego odcinka
JTanca z Gwiazdami” zasko-
czyt wszystkich. Z programem
pozegnali sie Agnieszka Ka-
czorowska i Marcin Rogace-
wicz. Tancerka pozegnata sie
z widzami famigcym sie gto-
sem. - Mozemy schowac sie
wreszcie przed catym tym hej-
tem, ktorego doswiadczalismy.
Ludzie, badzcie dla siebie zycz-
liwi. Mowcie dobrze o innych,
zwlaszcza ze nie macie o nas
zielonego pojecia (...). Mozna
tanczy¢ wedtug wiasnej me-
lodlii, na wtasnych zasadach

- powiedziata Kaczorowska.
(GZL) Fot. Jakub Steinborn

WTELEWIZJI

W sieci klamstw

TVN 7, 20:00

Roger Ferris (Leonardo Di-
Caprio) jest mtodym ideali-
stg, ale rowniez najlepszym
agentem CIA na Bliskim
Wschodzie. Prowadzi akcje,
ktorej celem jest zlokalizo-
wanie i unieszkodliwienie
grupy terrorystow. Jednak
sposob dziatania Ferrisa

i jego priorytety zdecydowa-
nie réznig sie od tych, ktore
ma Ed Hoffman (Russell
Crowe), jego szef...

Blackshore

BBC First, 21:00

W zwigzku z przewinieniem
w dublinskiej jednostce
detektywka Fia Lucey
zostaje przekierowana do
w rodzinnego miasta. Bada
sprawe zaginiecia osoby
zZwigzanej z jej traumatycz-
ng przesztoscia.

Kokainowy raj

TVP Dokument, 21:15
Dziennikarze badajg austra-
lijski tancuch dostaw koka-
iny, rozmawiajg z handlarza-
mi, importerami, dilerami

i wysokimi rangg cztonkami
karteli na temat dynamicznie
rozwijajgcej sie tu branzy.

Podroznik

13 Ulica, 22:00

Sciganie mordercow, aby
pomoc rodzinom wymie-
rzy¢ sprawiedliwosc, to dla
Thomasa Bareskiego (Eric
Cantona), emerytowane-
go detektywa, cos wiecej
niz praca - to obowigzek.
Bareski jest nie tylko wy-
jatkowym cztowiekiem, ale
takze niezwyktym gliniarzem
gotowym zmienic styl zycia,
aby wypetni¢ swojg misje.

KRZYZOWKA NR 167

Poziomo:
1) Beata, wspotzatozycielka
grupy Bajm,
5) mitosne spotkanie, randka,
9) Laura, aktorka z serialu
,Klan”,
10) t6zko w okretowej kajucie,
12) wonny olejek z lawendy,
14) mierzone na przegubie reki,
15) materiat wybuchowy w mi-
nie morskiej,
16) jeden z rodzajow literackich,
17) skacze na pochyte drzewo,
18) pole lezace odtogiem,
19) skrzyzowanie nitek,
22) alfa i omega, koneser,
23) graficzna w czasopismie,
28) odpad przy obrébce drewna,
29) wyplywa z A Ip Szwajcarskich,
30) dotkliwe cierpienie, katusze,
31) owijany wokot rany,
34) roslina oleista, kapusta abi-
synska,
38) mata, ptaskodenna t6dz
azjatycka,
39) wydeptana $ciezka polna,
40) najstarsze finskie miasto,
41) marek wsrod nietoperzy,
42) osoba odpowiadajgca na
pytania ankiety.
Pionowo:
1) kolczasta ro$lina w doniczce,
2) klub sportowy z Zielonej
Gory,
3) napgj leczniczy, wywar,
4) moéwienie nieprawdy, tganie,
5) rasa psa, ... monachijski,
6) Wiadystaw, generat spod
Monte Cassino,
7) ogrodzenie z kolczastych
gatezi wokot osady w Afryce,
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40
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W prenumeracie
z Tele Magazynem
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$ 943401114

35 36 37
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8) wielka flota wojenna,

11) muzyka z Nowego Orleanu,

13) roslina wodna, wodorost,

20) zaktadka na sukni,

21) ,Tajemniczy ...”, film w re-
zyserii Agnieszki Holland,

24) zaktocenie porzadku, dez-
organizacja,

25) tropikalna roslina warzyw-
na, kalebasa,

26) przepowiada przysztose¢,

prorok,

27) oczko w gtowie dziadka,

31) element sredniowiecznych
fortyfikacji,

32) pokoje w hotelu Mercure,

33) ozdoba na lampe,

35) stowna zniewaga, ublizenie,

36) okragte okno w gotyku, ro-
zeta,

37) opiekunka dziecka, pias-
tunka.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwaz sie na nowy krok. Ho-
roskop dzienny zapowiada,
ze zmiana, ktorej sie boisz,
przyniesie wiecej dobra niz
sgdzisz. Dziataj.

Ryby (19.02 - 20.03)

Zaufaj intuicji. Horoskop

na dzi$ wyraznie wrozy, ze
sprawy finansowe utozg sie
pomyslnie, jesli nie dasz sie
zbytnio ponies¢ emocjom.
Baran (21.03 - 19.04)

Twoje stowa bedg miaty du-
zg moc. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze to co po-
wiesz moze otworzyc¢ ich
serca lub zranic.

Byk (20.04 - 20.05)

Czas zadbac o siebie. Horo-
skop dzienny to wskazéwka,
by odcig¢ sie od chaosu i od-
nalez¢ spokoj w prostych,
codziennych chwilach.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja energia bedzie przy-
ciggac uwage. Nie bgj sie
btyszczed, ale horoskop

na dzi$ radzi pamietac, ze
pokora tez jest sita.

Rak (22.06 - 22.07)

Nie wszystko da sie zaplano-
wac. Ale horoskop dzienny
na $rode uspokaja, ze drob-
ny chaos moze przyniesc in-
spiracje i nowe mozliwosci.

Lew (23.07 - 22.08)
Réwnowaga wroci, gdy prze-
staniesz wszystkich zadowa-
la¢. Horoskop dzienny wyraz-
nie przypomina, ze Twoje po-
trzeby tez sg wazne.

Panna (23.08 - 22.09)
Emocje buzuja, ale to dobry
znak - wokét Ciebie cos sie
zmienia. Horoskop na dzi$
radzi zaufa¢ procesowi i nie
cofac sie ani o krok.

Waga (23.09 - 22.10)
Wyrusz w podréz - dostowng
lub duchowa. Horoskop
dzienny wyraznie zapowia-
da, ze nowe doswiadczenia
odswiezg Twoje spojrzenie.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Wytrwato$¢ przyniesie poza-
dane owoce. Nie zrazaj sie
drobnymi porazkami. Horo-
skop dzienny przypomina,
ze sukces dojrzewa powoli...
Strzelec (22.11-21.12)

Twoje pomysty mogg zasko-
czy¢ otoczenie. Horoskop
na dzis$ to wskazdéwka, by nie
bac¢ sie méwic gtosno tego,
co inni tylko czuja.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Twoje marzenia nabierajg
ksztattu. Horoskop dzienny
na $rode stanowczo radzi
zrobi¢ pierwszy krok, a los
dopisze reszte drogi.
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Reforma Panistwowej In-
spekcji Pracy wprowadzi

od stycznia 2026 roku mozli-
wos¢ przeksztalcania uméw
cywilnoprawnych wumo-
Wy o prace, jesli tobedzie
prawnie uzasadnione.

W przysztym roku planowa-
nych jest 200 kontroli wtym za-
kresie. - Pracodawca, ktory be-
dzie miat Swiadomosc, Ze zaraz
Panstwowa Inspekcja Pracy
moZze zmienic forme zatrudnie-
nia jego pracownika, zastanowi
sie dwa razy, zanim da komus
zlecenie zamiast etatu - powie-
dziat Gtéwny Inspektor Pracy
Marcin Stanecki.

Nowe uprawnienia
Panstwowej Inspekciji
Pracy

Reforma przygotowana we
wspolpracy z Ministerstwem
Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej umozliwi Panstwowej
Inspekcji Pracy przeksztatcanie
umoéw cywilnoprawnych
WUumowy o prace, jesli wykryte
zostang podstawy do takiej
Zmiany.

- Poreformie Panistwowa In-
spekcja Pracy bedzie mogta
od stycznia 2026 1. przeksztat-
ca¢ umowy cywilnoprawne
W Umowy o prace, jesli stwier-
dzi do tego podstawy. W przy-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.10.2025

sztym roku przeprowadzimy
200 kontroli w tym zakresie -
zaznacza Marcin Stanecki pod-
czas Forum Ekonomicznego
w Karpaczu.

Projekt nowelizacji przewi-
duje wzrost zatrudnienia w PIP
0360 0s0b, co jest niezbedne
do obstugi nowych obowiaz-
kow. Inspektorzy zyskaja row-
niez mozliwos¢ przeprowadza-
nia zdalnych kontroli, co upro-
Sciiprzyspieszy proces.

- Bardzo wazna zmiang be-
dzie mozliwoS¢ przeprowadza-
nia przez Panstwowa Inspekcje
Pracy zdalnych kontroli w za-
ktadach pracy, wreszcie be-
dziemy tez mogli podpisywac
protokoét z kontroli elektronicz-
nie, odejdziemy od archaicz-
nych pieczatek. JesteSmy nato
przygotowani, potrzebujemy
tylko ram prawnych - dodaje
Stanecki.

Kontrole

i przeksztatcanie umow

cywilnoprawnych

Inspekcja pracy planuje prze-
ksztalcenie uméw cywilno-
prawnych na wieksza skale,
zwlaszcza w sektorach, gdzie sg
one naduzywane. W zesztym
roku udato sie przeksztatci¢
okoto 3200 umoéw, gtéownie
zwigzanych z praca na budo-
wach.

- W zesztym roku przeksztat-
cilismy okoto 3200 umow,
wwiekszosci dotyczacych osob

- Po reformie Panstwowa Inspekcja Pracy bedzie mogta

PRACA/OGEOSZENIA DROBNE @

Beda kontrole w firmach. Chodzi
O UMOWY O prace

przeksztatca¢ umowy cywilnoprawne w umowy o prace
- mowi Marcin Stanecki, Gtéwny Inspektor Pracy

pracujacych na budowach. To
jest olbrzymi sukces naszychin-
spektoréw, bo wystapienie nie
jest dziataniem o charakterze
wiladczym, a sugestig - mowi
Stanecki.

Przyszte kontrole bedg bar-
dziej precyzyjne dzieki wspot-
pracy z Zaktadem Ubezpieczen
Spotecznych, ktéra umozliwi
dostep do danych o umowach
zawieranych z pracownikami.

- Bedziemy widziec¢ wszyst-
kie umowy zawierane z dang
osobaiichrodzaje, dzieki czemu
kontrole bedg bardziej trafione.
Juz planujemy je wspolnie z Za-
ktadem Ubezpieczen Spotecz-
nych - wyjasnia Stanecki.

Prewencjainowe

wyzwania

Reformy majg rowniez pet-
ni¢ funkcje prewencyjna, znie-

checajgc pracodawcéw do nad-
uzywania umow cywilnopraw-
nych.

- Ta mozliwo$¢ ma tez pet-
ni¢ funkcje prewencyjna. Pra-
codawca, ktory bedzie miat
SwiadomosS¢, ze zaraz Pan-
stwowa Inspekcja Pracy moze
zmieni¢ forme zatrudnienia
jego pracownika, zastanowi sie
dwa razy, zanim da komus zle-
cenie zamiast etatu - twierdzi
Stanecki.

Jednak zmiany te naktadaja
na inspekcje ogromna odpo-
wiedzialnos¢.

- To dla nas najwieksze wy-
zwanie wynikajagce z tej
zmiany. Nowe uprawnienia na-
ktadajg na nas przede wszyst-
kim ogromna odpowiedzial-
nos¢, ktorej nie chcemy nad-
uzywac - podkresla Gtéwny In-
spektor.

FOT. ARKADIUSZ BIERNAT

WAZNE

13

Czterodniowy tydzien pracy i przyszte wyzwania
Skrocenie czasu pracy jest rowniez tematem, ktory wzbu-
dza wiele emocji. Jednak nie kazde stanowisko pozwala
na wprowadzenie takiego modelu.

- Dzieki inicjatywie ministerstwa dyskutujemy dzis o cza-
sie pracy, a to bardzo cenne. Poza tym firmy zauwazyty, ze
to chwytliwe hasto i czasem siegajg po nie szukajgc pra-
cownikéw. Moze sie to sprawdzi¢ np. w samorzadach,
gdzie ptace sg dos¢ niskie i ograniczone widetkami. Czte-
rodniowy tydzien pracy moze by¢ w takim przypadku be-
nefitem, ktory sktoni do podjecia tam zatrudnienia -

stwierdza Marcin Stanecki.

Zalety umow o prace

irynek pracy

Zaré6wno pracodawcy, jak
i pracownicy muszg by¢ swia-
domi korzysci ptynacych z za-
wierania uméw o prace. Zmiana
formy zatrudnienia moze ozna-
czac roznice w zarobkach netto
dla pracownikow, ale jednocze-
$nie daje stabilnos¢idodatkowe
prawa pracownicze.

- Niestety, zawsze jest co$
za co$. Pamietajmy, Ze pracow-
nik etatowy ma prawo do urlopu
wypoczynkowego, rozliczania
nadgodzin i staje sie znacznie
bardziej wiarygodnym klientem
dlabankow. Moze wiec warto? -
przekonuje Stanecki.

Wecigz istniejg sektory, w kto-
rychumowy cywilnoprawne sg
naduzywane. Stanecki zazna-
cza, ze inspekcja nie bedzie da-
zyta do likwidacji wszystkich

umow tego typu, poniewaz
w wielu przypadkach sg one
uzasadnione. Réwniez automa-
tyzacja pozostaje duzym wy-
zwaniem dla rynku pracy, jed-
nak nie jest to zjawisko, ktore
catkowicie wyprze pracowni-
kow.

- Nie mozemy kwestionowac
polityki kadrowej pracodawcow.
To nie nasza rola. Nie bytbym
jednak takim pesymista w kwe-
stii powszechnego zastepowa-
nia pracownikéw przez nowe
technologie. Co prawda mniej
ludzi potrzebuje dzis np. pro-
dukcja, bo zastapity ich ma-
szyny, ale wcigz pracownicy sg
bardzo potrzebni w logistyce,
ustugach, handlu, opiece
nad starszymi osobami. Po-
wstang tez nowe zawody, kto-
rych dziS jeszcze nie znamy -
moéwi Stanecki. ©®

DROBNE

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

REKLAMA

WYCENY
OBROT

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

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

0011247910

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

SPRZEDAM dziatke warzywng ok. 5,5
ar 0s. Unii, Koszalin, 514-201-510.

JUBILERSTWO

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

Praca

ZATRUDNIE

PRACOWNIKA na ferme drobiu
z zamieszkaniem, emeryt/rencista gm.
Siandéw, 789-255-662.

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

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

AGD RTV FOTO

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

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461 566

AUTOREKLAMA

Polecamy —

motofakty.pl

Motoryzacja

na wysokich obrotach

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

motofakty.pl

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE




14

® INFORMATOR

Listopad w kinie Rejs. Nowy
Smarzowski i Miejsce Kobiet

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Festiwal Miejsce Kobiet, no-
wy, okrutny Smarzowski
iretransmisjaz Royal Natio-
nal Theatre w Londynie. Li-
stopad w shupskim kinie
Rejs zapowiada sie bardzo
ciekawie.

- Na dobry poczatek miesigca
produkt sprawdzony: ,,Jedna
bitwe po drugiej” Paula Tho-
masa Andersona mozemy po-
leci¢ z czystym sumieniem, to
znakomita rozrywka z plejada
gwiazd, a jednoczesnie gorzki
obraz rzeczywistosci w krzy-
wym zwierciadle - opisuja pra-
cownicy kina Rejs.

W nurt krzywych zwiercia-
det wpisuje sie rowniez nowy
film Wojtka Smarzowskiego,
choc¢ jego ,,Dom dobry” jest
zdecydowanie mniej zabawny,
za to bardziej kontrowersyjny.

- O przemocy w rodzinie po-
wiedziano juz stow wiele, ale
tym razem mamy do czynienia
Z terapig wstrzasowa. Pozycja
obowigzkowa dla widzow
o mocnych nerwach - pisze
Rejs.

W listopadzie kino polskie
reprezentuje rowniez doku-
ment muzyczny ,Szkoda, ze
nareszcie”, ktérego bohaterem
jest zmarty trzy lata temu Jacek

Losom ludzkosci z kosmicz-
nej perspektywy przyglada sie
wizjonerski rezyser Yorgos Lan-
thimos. ,,Bugonia”, wybu-
chowy thriller, oferuje prowo-
kacyjne i mroczne spojrzenie
na wspoétczesna epoke.

Pierwsza potowe listopada
zamyka norweski film ,,By¢ ko-
chang”. W tym obrazie przejrzy
sie wiele kobiet: to empa-
tyczna, ale stawiajgca na szcze-
ros¢, pelna gniewu i tez, a jed-
nak terapeutyczna, gorzka, ale

~ot{ILLLLLL)

a skromny, jak jego mtodzi bo-
haterowie, ktorzy uwierzyli, ze
beda w stanie nie$¢ Swiatu
sprawiedliwos¢. Troche $mie-
chu, szczypta goryczy, krze-
piaca opowies¢ o prawdziwej
przyjaznii znakomite role ty-
tutowej czworki, jak na tacy -
zaprasza na projekcje kino
Rejs.

Wydarzenia specjalne
- 9 listopada - warsztaty fa-
milijne po filmie dla mtodych
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- 16 listopada - BONA DO
KINA, czyli seans dla doro-
stych, warsztaty dla dzieci
w trakcie pokazu filmu ,,By¢ ko-
chang”;

- 23 listopada - Europejski
Dzien Kina Artystycznego.

Miejsce Kobiet

W dniach 21 - 30 listopada
kino Rejs zaprasza na jubile-
uszowa 20. odstone festiwalu
Miejsce Kobiet. Co sie miedzy
innymi wydarzy?

- 21 listopada - ,,Inter allia”-
retransmisja spektaklu z Royal
National Theatre w Londynie;

- ,Prawdziwa historia Ta-
mary Eempickiej”- na trzech
pokazach;

- 23 listopada - Nie jeste$
sama - w ramach cyklu Po Fil-
mie debata z udziatem eksper-
tek;

- 27 listopada - ,,Dziecko
zpyhu” (historia amerykansko-
wietnamskiego dziecka, ,,pa-
miatki” po wojnie w Wietna-
mie) - po pokazie spotkanie
zrezyserka.

Ponadto: ,,Sny o mitosci”,
»Blekitny szlak”, ,,Girls Will Be
Girls”, ,,Yintah” i ,,Left Handed
Girl”. Oraz wydarzenia poza-
filmowe, w tym koncert Agi
Kiepuszewskiej, ,,Otwarcie” -
monodram wrezyserii Magda-
leny Planety, wernisaz wy-
stawy Marty Frej, spotkania

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.10.2025
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Spotkanie z uznanym poeta
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30 pazdziernika o godz. 17 w Bibliotece Uniwersytetu Pomor-
skiego w Stupsku, ul. K. Arciszewskiego 22 C, odbedzie sie spo-
tkanie z poeta Wladystawem Zawistowskim. Poprowadzi je
prof. Krystyna Krawiec-Zlotkowska z UP. Oprawe muzyczng
zapewni Joanna Zlotkowska. Wstep wolny. MARA

StUPSK

Tecza dla dzieci i doroslych

W sobote, 8listopada, Teatr
Lalki Tecza w Shupsku zapra-
sza dzieci o godzinie 11 na cie-
ply, zabawny i wzrszajacy
spektakl ,,Pan Kuleczka”.

Na podstawie ksigzki Wojcie-
cha Widlaka zilustracjami
Elzbiety Wasiuczynskiej wy-
rezyserowata go Anna Roz-
mianiec. Przedstawienie dla

Nacojeszcze zaprasza Te-
czaw listopadzie?

Sobota, 15 listopada, godz.
11.00 - ,,Niesamowite przy-
gody niesamowitych skarpe-
tek”.

Sobota, 22listopada, godz.
11- ,,Czarownice. Magia jest!”.
Czwartek, 27 listopada,

godz.19.00 - ,,Niekoriczaca

»Budyn” Szymkiewicz, utalen- niosgca nadzieje refleksja widzéw, Koszmarek” (obowig- podréznicze, miedzy innymi | widzow odlat3.Biletydoku-  sie historia” - Czwartek Doro-
towany autor tekstow i piose- nad zwigzkamiirelacjami. ZUja Zapisy); z Mitka Raulin, oraz warsztaty | pieniawkasieoraz online:ht- slego Widza.
nek, multiinstrumentalista, - Miesigc zakonczymy ,,Mi- - 11 listopada - Dzien Kina psychologiczne i rekodzielni- | tps://biletyna.pl/spek- Sobota, 29 listopada, godz.
cztonek zespotow miedzy in-  nistrantami’. Cytujac klasyka, Polskiego, wtym przedpremie- cze. takl/Pan-Kuleczka-Teatr- 11.00 - ,,Niekonczaca sie hi-
nymi Pogodno i Babu Krél. ten filmjest ztoty (po Gdyni...), rowo,,Listy z Wilczej”; ©® Lalki-Tecza/Slupsk. storia”. MARA
POGODA SLUPSK
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Krychowiak zakonczyl kariere.
Zrobil to na wlasnych zasadach

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Stukrotny re-
prezentant Polski, Grzegorz
Krychowiak, w poniedzia-
lek, 27 pazdziernika, oglosil,
ze zakonczyl swoja pilkarska
kariere.

Grzegorz Krychowiak grat
w druzynie narodowej w la-
tach 2008-2023. Zadebiutowat
w 2008 roku, cho¢ na state
wkroczyt do niej jesienig 2012
roku. Wystapit w dwoch mi-
strzostwach Swiata (2018
i 2022), a takze w dwoch mi-
strzostwach Europy (2016
12020). Strzelit dla Biato-Czer-
wonej piec goli.

Dotart z kadra do ¢wiercfi-
natu Euro 2016 we Francji oraz
wyszed! z grupy na mundialu
2022 w Katarze, przerywajac
36-letnig niemoc Biato-Czerwo-
nych w awansie z grupy na
czempionacie globu. W karierze
klubowej grat w Bordeaux, Nan-
tes, Stade Reims, Sevilli, Loko-
motiwie Moskwa, PSG, West
Bromwich Albion, Al Shabab,
Krasnodarze, AEK Ateny, Abha
Club oraz Anorthosisie Famagu-
sta. Grat tez w Lidze Mistrzow
i Lidze Europy, ktoéra zdobyt
podczas finalu w Warszawie.

W swoim ostatnim meczu
w Kkarierze zaliczyt asyste, gra-
jac dla przedstawiciela war-
szawskiej ligi okregowej, Ma-
zura Radzymin, u boku rapera
Quebonafide.

Krychowiak ostatni

zagrat u boku Quebo

,»Krycha” od kilku miesiecy
niemogt znaleZé klubualbo tez
niezbyt go poszukiwat. 35-letni
pomocnik w weekend zagrat
w zespole warszawskiej ligi
okregowej, Mazurze Radzymin,
u boku rapera Quebonafide.
W tym meczu zaliczyt nawet
asyste.

35-letni Grzegorz Krychowi-a;k od kilku miesiecy
nie moégt znalez¢ klubu albo tez niezbyt go poszukiwat

Jak sie okazato, symboliczna
scena po spotkaniu z trzecig
druzyng Polonii Warszawa,
kiedy po ostatnim gwizdku
wsiada ze znanym muzykiem
do zabytkowego samochodu
i odjezdza, byt jego ostatnim
momentem w roli czynnego pit-
karza.

W poniedziatek, 27 pazdzier-
nika, wmediach spotecznoscio-
wych pojawito sie nagranie Kry-
chowiaka z Krzysztofem Sta-
nowskim - dziennikarzem
i tworca popularnego Kanatu
Zero.

Byly pomocnik zostat zapy-
tany przez dziennikarza, co on
turobi. - Grzegorz Krychowiak?
Co ty tu robisz? - zapytat Sta-
nowski.

- Lowie rybki na emerytu-
rze. Czas nanowe doswiadcze-
nia - odpowiedzial, ogtaszajac
w swoim stylu, ze odwiesza
buty na kotku.

Oswiadczenie

wsocial mediach

Oto pelne oswiadczenie Kry-
chowiaka w mediach spotecz-
nosciowych:

»Przyszedt czasnanowe wy-
zwania. Pitka nozna uksztatto-
wata mnie nie tylko jako zawod-
nika, ale przede wszystkim jako
czlowieka. Jestem spetnionym
pitkarzem - niczego nie zatuje
i niczego bym nie zmienit.
Przyjmuje swoja kariere taka,
jaka byta: z chwilami pelnymi
radoSci i sukceséw, ale tez

FOT. PAWEE RELIKOWSKI

z tymi trudniejszymi momen-
tami, ktore mnie wiele na-
uczyly. Z catego serca dziekuje
kibicom, ktorzy byli ze mna
nadobreina zte, wszystkim pit-
karzom, z kt6rymi miatem za-
szczyt dzieli¢ boisko, a takze
kazdej osobie, ktora wspierata
mnie na tej drodze. Dziekuje
mojej rodzinie i mojej kochaja-
cej zonie - bez Was nic z tego nie
miatoby sensu. W pitke warto
grac..” - napisat.

Powyzsze oSwiadczenie in-
formujace, Zze Krychowiak za-
konczyt kariere pitkarska, sko-
mentowali byli selekcjonerzy,
dziennikarze, w tym Tomasz
Cwiakata, Tomasz Wtodarczyk
iMateusz Borek, orazjego kole-
dzy z reprezentacji, w tym jego
wielki przyjaciel Wojciech
Szczesny.

,Grzesiu, dziekuje za emocje
i gratuluje Swietnej kariery!
Ciesz sie zyciem po drugiej stro-
nie. ZashuzytesS sobie!” - napisat
Szczesny.

,,Okresu w Sevilli nie zapo-
mne nigdy! Dzigki!” - wspo-
mnial Tomasz Cwigkata.

,»Dzieki, Grzegorz, za wszyst-
kie mecze. To byla przyjem-
nos¢” - zapostowat komentator
meczow reprezentacji Polski
Mateusz Borek.

»Gratulacje i dzieki za
wszystko” - zatweetowat
Krzysztof Pigtek.

»Dziekuje, Krycha, i gratu-
luje pieknej kariery” - dodat Se-
bastian Mila.

»Dziekuje za wspolny czas
w reprezentacji Polski, wiele
pieknych chwil. Powodzenia
W zyciu poza boiskiem” - poze-
gnat Krychowiaka Bartosz Be-
reszynski.

»Gratulacje, Krycha!” - prze-
stat Jan Bednarek.

Napisata tez Celia Jaunat.
Zona Krychowiaka zaznaczyla:
»Ale poczatek wielkich wy-
zwan”.
©®
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Widzew - Lubin i Rakow
- Cracovia Srodowymi
hitami /16 Pucharu Polski

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Rozgrywki STS
Pucharu Polski wkroczyly

w faze trzeciej rundy szcze-
bla centralnego - 1/16 finatu,
czyli drugiego etapu zudzia-
lem klubow ekstraklasy.

Dzisiaj odbeda sie mecze pieciu
ekstraklasowcow - Widzewa
E6dz, Zagtebia Lubin, Lechii
Gdansk, Rakowa Czestochowa
iCracovii.

Najciekawiej zapowiadajg
sie spotkania Widzewa z Zagte-
biem i Rakowa z Cracovig.

Widzew w 1/64 finatlu miat
,»wolny los”, w1/32 finatu wy-
eliminowatl natomiast na wy-
jezdzie Bruk-Bet Termalice Nie-
ciecza 2:21i po rzutach karnych
5-4. Zaglebie w pierwszej run-
dzie rowniez miato ,,wolny los”,
a w drugiej rundzie pokonat
w delegacji Radomiaka 2:0.

Eo6dzki zespot zmierzyt sie
juz w tym sezonie z ,,Miedzio-
wymi”. W pierwszej kolejce
ekstraklasy RTS wygrat z Zagte-
biem 1:0.

i

Butgarski skrzydtowy Cracovii w pojednyku z francuskim

Rakow do rozgrywek ,,ty-
sigca druzyn” przystepuje do-
piero od 1/16 finatu. Cracovia
w1/64 finatu miata ,wolny los”,
aw drugiej rundzie rozgromita
na wyjezdzie Goérnika Eeczna
5:1. Zespot Marka Papszuna sta-
nie przed okazjg zrewanzowa-
nia sie ,,Pasom” za niedawna
porazke 0:2 w ekstraklasie
przy Katuzy 1w Krakowie.

Teoretycznie przed najta-
twiejszym zadaniem z ekstra-
klasowcow stanie w Srode Le-
chia, ktéra zagra w Niepotomi-
cach z pierwszoligowa Puszcza.
,,Bialo-Zieloni” po ,,wolnym lo-
sie” w pierwszej rundzie w1/32
finalu uporali sie na wyjezdzie
zinnym pierwszoligowcem Po-
gonig Grodzisk Mazowiecki 1:0.

Transmisje z meczéw Wi-
dzew - Zagtebie i Rakow - Cra-
covia przeprowadzi TVP Sport.
©®

1/16 FINALU PUCHARU POLSKI
$roda, 2910: Avia Swidnik - Flota Swinouscie
(godzina12.00), Hutnik Krakow - Wista Krakow
(13.00), Widzew £z - Zagtebie Lubin (17.30),
Puszcza Niepotomice - Lechia Gdarisk (1915),
Rakéw Czestochowa - Cracovia (20.30).

napastnikiem Rakowa Czestochowa Laminem Diabym

Balagan s¢dziowski. Kluby maja konkretne zadania

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PitKANOZNA. Znowujest glo-
$nozpowodurazacychble-

dow sedziowskich. PZPN za-
reagowalnatychmiastowym
odsunieciem sedziow. Kluby
uwazaja, ze tozamaloiocze-

kuja konkretnych zmian.

Co na to pitkarska centrala
w PZPN?

Gol strzelony reka w 2 li-
dze, niestuszne dwie zotte
kartki (i w konsekwencji czer-
wona) dla Karola Struskiego

w meczu Ekstraklasy miedzy
Rakowem Czestochowa a Le-
chiag Gdansk, wreszcie brak
czerwonych kartek dla Jo-
semy i Lukasa Podolskiego
za faule w hicie lidera z wice-
liderem, czyli Gérnika Zabrze
z Jagiellonig Biatystok, to
dtuga lista.

Te wszystkie szokujace
wpadki sedziowskie wyda-
rzyly sie w ciagu jednego dnia,
w ubiegla niedziele.

Ito pomimo tego, Ze na naj-
wyzszym szczeblu od lat ist-
nieje koto ratunkowe w po-
staci systemu wideoweryfika-

cji, ktory w teorii powinien
temu wszystkiemu zapobiec.
Bartosz Frankowski z Toru-
nia, niechlubny bohater za-
brzanskiego skandalu, na-
tychmiast przyznat sie
przed kamerg do btedu i prze-
prosit poszkodowana w tym
przypadku Jagiellonie, ktora
po porazce nie tylko stracita
serie bez porazki (osiemnascie
spotkan), ale tez fotel lidera.
Kary ten rozjemca jednak
nie uniknat. Nowy szef se-
dziéw Marcin Szulc juz dwie
godziny po meczu zawiesit go
i wszystkich pozostatych za-

mieszanych, a wiec obstugu-
jacych VAR oraz asystenta li-
niowego. Potem zaznaczyt, ze
to wcale nie zawieszenie, lecz
tzw. czasowe odsuniecie
od meczow.

Czy na przyktad przez pie¢
najblizszych kolejek? - Mysle,
Ze to bylaby nieadekwatna
kara.

Juz ttum krzyczat kiedys,
ponad 2000 lat temu, ,,Ukrzy-
Zuj go!”.

- Nie zamierzam nikogo
krzyzowaé¢ - odpowiedziat
w dosS¢ osobliwy sposob Szulc
w wywiadzie dla Weszto.

Kluby chca zmian. Jagiello-
nia w piSmie przestanym
do Szulca poprosita o ujawnie-
nie treSci komunikacji miedzy
sedzig gtobwnym a zespotem
VAR.

Poprosila tez o przedsta-
wienie interpretacji zdarzenia
z doliczonego czasu gry, kiedy
Lukas Podolski uderzyt tok-
ciem Oskara Pietuszewskiego,
za co nie dostat nawet zottej
kartki.

O transparentnosc apeluje
byty prezes Jagiellonii Biaty-
stok, a obecnie prezes Arki
Gdynia.

- Zycie znéw sygnalizuje,
Ze niezbedna jest zmiana ko-
munikacyjna na linii sedzio-
wie - Swiat - uwaza Wojciech
Pertkiewicz.

Jego zdaniem w raporcie
pomeczowym wszystkie kon-
trowersyjne sytuacje analizo-
wane przez VAR powinny zo-
stac opisane wraz ze wskaza-
niem podstawy w przepisach.

Domaga sie tez upublicz-
nienia tych raportow. Szulc
w odpowiedzi zapewnit, ze
prace nad nowym sposobem
komunikacji trwaja.
©®

FOT. ANDRZEJ BANAS
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Slupscy dzialacze we wladzach
Pomorskiego S7ZS

Wojciech Frelichowski
wojciech frelichowski@polskapress.pl

W Gdarisku odbyt sie XVIII
Zjazd Wojewodzkiego Szkol-
nego Zwiazku Sportowego.
Czlonkami zarzadu woje-
wodzkiego zostali dzialacze
Stupskiego Szkolnego
Zwiazku Sportowego.

XVIII Zjazd Wojewddzkiego
Szkolnego Zwigzku Sporto-
wego obradowat w auli Akade-
mii Wychowania Fizycznego
w Gdansku. W wydarzeniu
uczestniczyli przedstawiciele
powiatowych struktur Szkol-
nego Zwiazku Sportowego z te-
renu wojewodztwa pomor-
skiego.

Wsrdd obecnych byli: An-
drzej Symonowicz - przewod-

Saolny
Tiigzek

Stupscy dziatacze SZW, ktérych wybrano do Zarzadu

niczacy Szkolnego Zwiazku
Sportowego, Marek Zawadzki -
wiceprzewodniczacy, Marcin
Praszczak - czlonek Zarzadu
Szkolnego Zwiazku Sporto-
wego. Marek Zawadzki i An-
drzej Symonowicz zostali od-
znaczeni medalem la Aktyw-
nych Dziataczy Sportu Szkol-
nego w wojewodztwie pomor-
skim.

Podczas obrad przeprowa-
dzono wybory do Zarzadu
Wojewddzkiego Szkolnego
Zwigzku Sportowego i Delega-
tow na Zjazd Krajowy. Czton-
kami zarzagdu wojewodzkiego
zostali Andrzej Symonowicz
i Marek Zawadzki, a na dele-
gata na Zjazd Krajowy Szkol-
nego Zwiazku Sportowego
wybrano Andrzeja Symono-
wicza.

Wojewddzkiego Szkolnego Zwigzku Sportowego

FOT. S7S

KOSZYKOWKA

Wilczek zostaje do konca sezonu Energa Czarni Stupsk poin-
formowali, ze Dominik Wilczek zostanie w zespole do konca se-
zonu 2025/2026. Po pomyslinym przejsciu krétkoterminowego
try-outu, niski skrzydtowy dotgcza na state do sktadu Czarnych.
26-letni koszykarz wystgpit we wszystkich czterech meczach te-
go sezonu, spedzajgc na parkiecie srednio 18 minut w kazdym.
Do statystyk zapisywat 10,5 punktu i 2,3 zbidrki. JAK

Gtos Dziennik Pomorza

Sroda, 29.10.2025

Jubo

Braz MP zawodnika Gryfa Marcel Wisniewski z TS Judo Gryf
Stupsk zostat brgzowym medalistg mistrzostw Polski mtodzi-
kéw (U15). Zawody odbyty sie w Lublinie. Stupszczanin rywa-
lizowat w kategorii wagowej do 46 kg. W tych samych zawo-
dach dziewigte miejsce wywalczyt Marcin Gwizdz, a na dwu-
nastym uplasowat sie Jan Gajewski. Z kolei Michat Milewski
zakonczyt start na walkach eliminacyjnych. JAK

Trzy medale mlodych piesciarzy

Wojciech Frelichowski
wojciech.frelichowski@polskapress.pl

BOKS. Z trzema medalami
wrdcili zMiedzynarodowe-
go Pucharu Polski U-17 w So-
kolce miodzi piesciarze
Stupskiego Klubu Bokser-
skiego Energa Czarni.

Nasi zawodnicy wypadli najle-
piej z piesciarzy z wojewodz-
twa pomorskiego. Ztote medale
wywalczyli Igor Tomiczek i Ma-
teusz Kiwka. Na trzecim stop-
niu podium stanat Dima Zo-
lonko.

- Jestem bardzo dumny ze
wszystkich uczestnikow, bo
kazdy znaszych klubowych za-
wodnikéw, a mieliSmy cztero-
osobowa ekipe, walczyt na wy-
sokim poziomie. Nikt tutaj nie
dat plamy. Trzy zdobyte me-
dale, w tym dwa zlote, to jest

Markiem Patuckim

Mtodzi zawodnicy SKB Energa Czarﬁi z prezesem klubu

FOT. SKB ENERGA CZARNI

naprawde duzy sukces - méwi
Marek Patucki, prezes Stup-
skiego Klubu Bokserskiego
Energa Czarni.

Nie powiodto sie Jakubowi
Duch, ktéry przegrat swoja
walke z trzykrotnym Mistrzem
Polski. W ringu sekundowali
pieSciarzom trenerzy trenera
Marek Patucki i Antoni Patucki.

Piesciarze Czarnych wypa-
dli najlepiej z wojewodztwa po-
morskiego.

Przypomnijmy, ze w tym
SKB Energa Czarni obchodzi ju-
bileusz 80-lecia. Ztej okazji Rada
Miasta Stupska nadata tytut Ho-
norowego Obywatela Miasta
Stupska Kazimierzowi Ada-
chowi, jednemu z najbardziej
utytutowanych zawodnikow
Czarnych. Natomiast Marka Pa-
tuckiego, prezesa SKB Energa
Czarni, odznaczono Medalem
zaZastugi dla Miasta Stupska.

Sukcesy Spartans Slupsk na mistrzostwach Europy

Krzysztof Gtowinkowski
krzysztof.glowinkowski@polskapress.pl

Przez cztery dni w Szczeci-
nie odbywaly sie mistrzo-
stwa Europy w karate gene-
ralnym, tradycyjnymikon-
taktowym. Pie¢ medali zdo-
byli zawodnicy shupskiego
klubu Spartans.

W zawodach wzieto udziat 760
zawodnikow z 20 krajow. Wy-
step stupszczan okazat sie bar-
dzoudany - zawodnicy zdobyli
facznie pie¢ medali.

Srebrne krazki wywalczyli
Marcin Gawlik w karate kontak-
towym open i Wiktor Pawtow-
ski w karate kontaktowym ka-
detéw. Brazowe medale zdo-
byli Przemek Burza w kumite
druzynowym i kumite junio-
réw oraz kukasz Burza w karate
kontaktowym open.

Trenerem stupskiej ekipy
byt Zygmunt Podgoérniak (5
Dan). Gratulujemy zawodni-
kom Spartansa Stupsk wspa-
niatych wynikowigodnegore-
prezentowania Polski na arenie
miedzynarodowej!
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I3 nie jest pechowe. Od tylu sezonow biegaja

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

BIEGI. Trojmiejski Park Kra-
jobrazowy juzporazi3.
otworzyl sie na zawodnikow
preferujacychbieganie

w naturalnych warunkach.
CyKl City Trail Tréjmiasto
rozpoczatsie wniedziele

Biegi City Trail odbywaja sie
w okresie jesienno-zimowym,
od pazdziernika do marca.
Miejsce rozgrywania zawodow
tolasyiparki. Trasa w Gdansku
jest urozmaicona i niezwykle
ciekawa - poczatkowy etap

pod gorke, nastepnie nieco wy-
plaszczenia, a ostatni kilometr
prowadzi tylko w d6t. Uczest-
nicy biegéw City Trail maja oka-
zje pokonac 5 km w Tréjmiej-
skim Parku Krajobrazowym
cztery razy w trakcie jednego
sezonu. Dwa biegi odbedg sie
w Gdansku, dwa - w Gdyni. Ci,
ktorzy pobiegng co najmniej
trzy razy otrzymaja pamiat-
kowy medal.

Bardzo udane debiuty zali-
czyli triumfatorzy inauguracyj-
nego wydarzenia. Kacper Ser-
winski z Rzeszowa wygrat bieg
glowny z czasem 17 minuti13
sekund. Wsrod kobiet najszyb-

sza byta Julia Liebenthal z By-
strzycy (20.14).

Drugi finiszowat najlepszy
zawodnik poprzedniego se-
zonu - Piotr Brudlo (czas netto
17.35), a trzecie miejsce zajat
Igor Mentel (17.53). Podium
wsrod kobiet uzupekity nato-
miast Natalia Gruchala (20.23)
oraz zwyciezczyni klasyfikacji
generalnej poprzedniej edycji
- Zuzanna Gtombiowska (wy-
nik 20.42).

Linie mety biegu gtéwnego
w niedziele mineto 427 oséb.
W biegach dziecieco-mtodzie-
zowych wzieto udziat 117 mto-
dych sportowcow. Wsrod nich

byt kilkunastomiesieczny Mar-
cel Malc, ktérego tréjmiejscy
biegacze wspieraja w ramach
akcji charytatywnej ,,Biegacze
maja moc”, organizowanej
wspolnie z Siepomaga.pl. Mar-
celek przyszedt na Swiat z wro-
dzonym niedorozwojem kosci
udowej. Taka wada moze po-
zbawi¢ go sprawnosci do konca
zycia. Aby mogt lepiej sie roz-
wijaé, bedzie musiat przejs¢
kilka operacji. Pierwsza musi
odby¢ sie juz niebawem.
Drugie zawody z cyklu
wniedziele, 30 listopada w Ma-
tym Kacku w Gdyni. Do wy-
boru bieg gtéwny lub dzieciece.

nych sciezkach
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FOT. ARCHIWUM KLUBU




