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Stupsk. Sport.

Muzeum Pomorza Jan Urban
Srodkowego selekcjonerem
zapowiada pitkarskiej
sredniowieczne harce | reprezentacji Polski
w zamku str. 13 str.15

MATERIAL INFORMACYJNY ORLEN

KONIEC ROSYJSKIEJ
ROPY NAFTOWEJ.

Historyczny moment: od 1 lipca 2025 roku
Grupa ORLEN nie ma juz zadnych kontraktéow
na rosyjska rope. Polska i caty region

Europy Srodkowo-Wschodniej sg catkowicie
uniezaleznione od dostaw ze wschodu.
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Nie kazdy dostal si¢
do wybranej szkoly

Wojciech Lesner
Stupsk

Wczorajszy dziefi byl waznymdla
absolwentow podstawéwek, bo
szkoly ponadpodstawowe oglosily
listy zakwalifikowanych kandyda-
tow. Choc¢ wielu uczniow juz od ra-
nacieszylo sie zmiejsca w wyma-
rzonejklasie, nie wszystkim dopi-
salo szczescie. Dla czesci miodych
ludzi rekrutacja jeszcze sie nie
skonczyla.

W procesie rekrutacji do miejskich
szkét przyjeto blisko 1200 absolwen-
tow klas 6smych ze Stupska i powiatu
stupskiego. Zainteresowanie najpopu-
larniejszymi szkotami w mieScie byto
bardzo duze - nawet mimo nizu de-
mograficznego. W wielu klasach
wszystkie miejsca sa juz zajete.

By moc ubiega sie o miejsce
w szkole ponadpodstawowej, kazdy
z kandydatow musiat wczesniej przy-
stapi¢ do egzaminu Osmoklasisty.
Cho¢ nie dato sie go nie zda¢, to od jego
wynikéw czesto zalezato przyjecie
dowymarzonych klas w liceach i tech-
nikach. Tak byto chociazby w II Li-
ceum Ogodlnoksztatcgcym w Stupsku.

- Wszystkie klasy mamy obsta-
wione, czyli po 30 0s6b. Najwiekszym
powodzeniem cieszyla sie klasa jezy-
kowo-spoteczna i klasa lekarska.
W tych klasach byto 1,5 osoby chetnej
na jedno miejsce - méwi Mariusz Do-
manski, dyrektor IT LO. - Od kilku lat
uczniowie nie wybierajg klas, gdzie
jest fizyka rozszerzona. Ale renesans
przezywa matematyka na poziomie
rozszerzonym. Moze wynika to z tego,
ze nie tylko na studiach prawniczych,
aleipsychologii oraz medycynie tez
punktowana jest matematyka,
w zwigzku z czym uczniowie ida
w tym kierunku - dodaje.

Wielu uczniow zdecydowato sie
wybrac technikum, stawiajgc na prak-

tyczne przygotowanie do zawodu. Jak
coroku oblegany byt Zesp6t Szkot Me-
chanicznych i Logistycznych. Tam po-
zostato jedynie kilka wolnych miejsc
w szkole branzowej.

- Najbardziej oblegane zawody to
logistyk i mechatronik. To sg bardzo
dobre zawody. Mechatronika ma w so-
bie wszystko, tu byto najwiecej chet-
nych na jedno miejsce. To potaczenie
automatyki, robotyki, pneumatyki,
hydrauliki. Po tej klasie wszedzie
mozna dostac prace, albo kontynu-
owac nauke na studiach na dowolnym
kierunku. Tak naprawde w naszej

l B

szkole w zawodach, w ktorych ksztat-
cimy, nie ma bezrobotnych - podkre-
§la Barbara Zakrzewska, dyrektorka
»Mechanika”. - OtworzyliSmy tez
klase Oddziatu Przygotowania Woj-
skowego w dwoch zawodach - tech-
nik logistyk, technik pojazd6w samo-
chodowych - i mieliSmy bardzo duzo
chetnych. R6znimy sie tym od ,,0g6l-
niaka”, ze u nas mundur to dodatek.
Uczniowie poznaja prace w wojsku,
maja dodatkowe zajecia, ale przede
wszystkim zdobywajg Swietny zawod
-dodaje.
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przyjetych uczniow
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Jutro w naszej gazecie
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® W przedwojennym Krakowie
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zamieszczali artykuty szkalujgce ofiary

i kazali sobie ptacic¢ za sprostowania.
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Piotr Muiller: Widac¢ miejsce dla nowej partii
politycznej w centrum. Nie widac lidera

Agaton Kozinski
Rozmowa

z Piotrem Miillerem, euro-
postem PiS, bylym rzeczni-
kiem rzadu Mateusza Mora-
wieckiego

Jaka partia jest dziS PiS? Nie-
dawno w Przysusze Jarostaw
Kaczynski zostal poraz
siodmy wybrany na prezesa.
Patrzac nato, kto siedziat

w pierwszymrzedzie na tym
kongresie, moznabylo od-
nieS¢ wrazenie, ze to grupare-
konstrukcyjnarzadu z 2015
roku. Jakby nikt nie zauwa-
zyl, ze PiS w tym ksztalcie zo-
stal przez Polakéw odrzucony
w2023 roku.

Jesli chcemy wrécic do wia-
dzy, musimy wyciagna¢ wnio-
ski z porazki w 2023 roku. Wy-
grana Karola Nawrockiego
oczywiscie cieszy, ale nie mo-
Zemy sie tym za bardzo za-
chtysnaé. Jednak trzeba pa-
mietac, Zze obecne poparcie dla
PiSjest o kilka punktéw pro-
centowych mniejsze niz wynik
uzyskany wwyborach w2023
roku. Wtedy byliSmy po oSmiu
latach rzadow, a jednak dzis,
mimo Ze jesteSmy w opozycji,
arzad ma niskie notowania,
nasz wynik jest ponizej tam-
tego poziomu. Wida¢ wiec wy-
raznie, ze nie czas na triumfa-
lizm, tylko na ciezka prace.

Dlaczego PiS stracit wladze
w2023 roku?

To wymaga gtebszej refleksji.
Na pewno popehiliSmy wiele
bted6w, zabrakto nam pokory
-na przyktad w kwestii spotek
Skarbu Panistwa, wrazliwosci
nanepotyzm czy upartyjnie-
nie niektorych instytucji. Zda-
rzato sie, Ze nawet dobre pro-
jekty realizowaliSmy ze zbyt-
nim po$piechem i przy niewta-
Sciwym procesie konsultacji
spotecznych, co powodowato
zbedne napiecia oraz utrwa-
lato przekonanie, Ze ,,PiS nie
stucha, bouwaza, ze wie le-
piej”. Zabrakto tez wiasciwych
dziatan odno$nie TVP. Oile

w wielu obszarach poprawita
sie oferta programéw rozryw-
kowych, sportowych, histo-
rycznych, to w obszarze tresci
informacyjnych (TVP Info) do-

FOT JAKUB STEINBORN

Piotr Miiller: - Jesli chcemy
wrdci¢ do witadzy, musimy
wyciggna¢ wnioski z porazki
w 2023 roku

szto do btedow, przejaskra-
wien, zbednej polaryzacji. My
naprawde nie potrzebowali-
sSmy wtedy takiego natezenia
prostego przekazu. Nam wy-
starczato, by Polakom mowic
o faktach. Naprawde nie mu-
sielismy ludziom niczego
wktadactopata do gtowy.
Ajednoczesnie to przejaskra-
wianie byto perfekcyjnie wy-
korzystywane przez naszych
przeciwnikéw w internecie.

W takich kwestiach, jak afera
wizowa, NCBR czy ,,Willa plus”
tezwystarczylaby prawda?
Akurat afera wizowa to przy-
ktad afery wyssanej z palca.
Zajmuje sie nig komisja §led-
czaionanajlepiej potwier-
dzita, Ze tu wcale nie chodzito
o ¢wier¢ miliona nielegalnie
wystawionych wiz, tylko
oniecate 300. Nasza reakcja

w tej sprawie byta spdZniona,
minister Wawrzyk zostat zbyt
p6zno zdymisjonowany, ale
Platforma nie jest w stanie
obronic tezy o tym, Ze skala
tego procederu byta ogromna.
Natomiast 6wczesna opozycja
przedstawiata to zupehie ina-
czej, mieszajac watek korup-
cyjny z nielegalng migracja.
Wspierajgca ich machina me-
dialna dziatata wtedy bardzo
sprawnie. Podobnie byto z wy-
rokiem Trybunatu Konstytu-
cyjnego dotyczacego aborcji.
Rozbudzono w tej sprawie
ogromne emocje, manipulujac
treScig orzeczenia i twierdzac,
Zenp. w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub Zycia matki abor-
cjaniejest dozwolona. A jak
wiemy, ta przestanka pozo-

stata do dzisiaj. Emocje byty
tak duze, ze nie byto mozliwo-
Sciich ostabienia, tym bardziej
ze w tamtej sprawie rzetelnie
zachowywaty sie nieliczne
media. A TVP nie miata juz
wtedy takiej wiarygodnosci,
Zeby dotrze¢ z rzetelnymi in-
formacjami.

Nie wiemy, z czyjego powodu
TVP zawaszych rzagdow wy-
gladata jak wygladata. A wia-
domo, kto nie zdotal zapano-
waé nad nepotyzmem w spot-
kach Skarbu Panistwa?
Kwestia spotek Skarbu Pan-
stwa wygladata inaczej. Pro-
sze pamietac, Ze za czasow na-
szych rzagdow one osiagaty
bardzo dobre wyniki finan-
sowe. Patrzac globalnie, nie
byto za coich atakowac. Nie
zmienia to faktu, ze dobér
kadr w czeSci z nich budzit
uzasadniong krytyke. Najbar-
dziej mnie denerwowaty te
kwestie zwigzane z jakimi$
nominacjami z klucza rodzin-
nego. Pamietam uchwate
przyjeta na kongresie partii

w tej sprawie. Niestety poz-
niej, przez 6wczesne Kierow-
nictwo resortu, nie zostala

w pelni wykonana. Refleksja
byta, ale zabrakto determina-
cji w zrealizowaniu. Cho¢
warto podkresli¢, ze obecna
wiadza w btyskawicznym
tempie powtarza nasze btedy.
A wyniki wielu spotek daja
wiele do zyczenia.

Trudno tez postawic teze, ze
PiS uczy sie na wlasnych ble-
dach, bo partia wlasciwie sie
nie zmienila.

Kazda tak duza partia, jak na-
sza, to organizm, w ktorym
zmiany zachodza powoli. Nie
da sie nagle wyciagnac z kape-
lusza osob przygotowanych
merytorycznie do pelnienia
waznych funkcji, majgcych
doswiadczenie w polityce,

w instytucjach panstwowych.
Zadna partia nigdy nie moze
sobie pozwoli¢ na to, by wy-
mienic¢ jednym ruchem reki
swoich czotowych politykow,
to bytoby bardzo szkodliwe
dlaniej. Prosze pamietac, ze
ludzie ucza sie na swoich bte-
dach, wyciagajg z nich wnio-
ski. To, ze ktoS popetniat

btedy w przesztosci, nie zna-
czy, ze bedzie je powtarzat
poZniej. Czas, gdy jesteSmy
W 0pozycji, to moment reflek-
sjiiwyciggania wnioskéw dla
kazdego znas.

Wilasnie rozwija Pan czer-
wony dywan przed Konfede-
racja, bo jej ostatnie wzrosty
sondazowe to efekt takze
braku zmian w PiS-ie.

Nie, to tak nie dziata. Zresztg
prosze zobaczyc, jak PiS od-
Swiezyt swoje kadry. Przeciez
obecnie w Sejmie dominuja
politycy z mtodszego pokole-
nia, chocby Pawet Jabtonski,
Zbigniew Bogucki, Rafat Bo-
chenek, Marcin Przydacz, Pa-
wet Szefernaker, Krzysztof
Szczucki, Andrzej Sliwka,
Matgorzata Goliniska, Anna
Gembicka, Marcin Horala,
Adam Andruszkiewicz, Szy-
mon Szynkowski vel Sek, Eu-
kasz Schreiber, Radostaw Fo-
gieliwielu innych.

Tak, a potem wyborcy nakon-
gresie w Przysusze widza
grupe rekonstrukcyjna z2015
roku.

ByC moze z perspektywy ze-
wnetrznego obserwatora te
zmiany ida za wolno. Choc te-
raz, po wyborach na prezy-
denta Polski, jest szansana to,
aby przejs¢ do ofensywy. Od-
dzielna sprawa, ze wielu dzia-
taczy bedacych od dawna

w partii niechetnie patrzy, jak
na czele tej ofensywy stajg
gtownie mtodsi politycy.

Pokolenie tlustych kotow
trzyma sie mocno. Jak wiec
bedziecie dogadywac z Kon-
federacja?

Plus jest taki, ze przynajmniej
w kilku kluczowych obsza-
rach dla Polski zgadzamy sie
ze soba programowo. To jest
pierwszarzecz, ktéramoze
nas potaczyc¢ - niezaleznie

od tego, co politycy mysla

o sobie nawzajem. Ale zdru-
giej strony musimy pamietac,
ze konkurujemy w duzej mie-
1Ze o ten sam elektorat,

pod tym wzgledem to jest dla
nas wyzwanie. Na tym etapie
naszym zadaniem jest utrzy-
mac poprawne relacje z Kon-
federacja, ale jednoczesnie za-

biegac o poparcie jej wybor-
cow.

Rywalizacja o tych samych
wyborcow nie utatwia pozniej
wspolpracy.

Tyle ze nas naprawde wiele 13-
czy, chocby podobny stosu-
nek do polityki migracyjne;j.
Bezpieczenstwo granic to na-
prawde wazny temat, ktory -
jak widac¢ w tej chwili - jest
ogromnym problemem dla
rzadu.

Macie z kolei catkowicieinne
podejscie do gospodarki.
Warto oddzieli¢ dwie kwestie:
wolnos¢ gospodarczg (ograni-
czenie regulacji, obcigzenia
biurokratyczneitd.) od kwestii
redystrybucji podatkow. Dla
wiekszoSci obywateli sprawa
jestjasna: politycy powinniim
nie przeszkadzac w pracy i pro-
wadzeniu biznesu, ale jedno-
czeSnie dbac o bezpieczen-
stwo, porzadekiustugi pu-
bliczne, a to wigze sie z okreSlo-
nymi wydatkami. W PiS - po-
dobnie jak w Konfederacji - sg
rozne Srodowiska, takze te,
ktore cenig gospodarcze podej-
Scie oparte na swobodzie dzia-
faniaiprzede wszystkim roz-
sadnych zasadach gospodar-
czych. Dlatego uwazam, ze na-
wet r6znice w podejsciu
doniektérych kwestii gospo-
darczych nie musza by¢ prze-
szkodg we wspotpracy na-
szych ugrupowan. Trzeba be-
dzie szukac wspdlnego gruntu
ibudowac porozumienie wo-
kot najwazniejszych celow,
anie wokot etykiet.

Andrzej Duda w czasie swojej
prezydentury kiadinastole
koncept ,,koalicji polskich
spraw”. Czy taka formula

w polskiej polityce jest moz-
liwa?

Nie wiem, czy Andrzej Duda
chce zaktadac partie poli-
tyczna.

Bylby sklonny zosta¢ premie-
rem.

Raczej powiedziat, Ze nie wy-
Kklucza takiej opcji. Ale w Pol-
sce premierami zwykle zo-
staja liderzy partii politycz-
nych lub osoby popierane
przez najwieksze partie.

Powiedzial Pan, Ze jest w Pol-
sce przestrzen dlakogos, kto
by odwotlat sie do koncepciji
»koalicji polskich spraw”. Spo-
dziewa sie Pan, Ze tego typu
partiamoze powsta¢c?
Patrzacnato, co sie dzieje

z partig Szymona Hotowni,
catkiem naturalne by byto,
gdyby pojawit sie jakis nowy
byt prébujacy zagospodaro-
wac te sama przestrzen. Pew-
nie sprobuje to zrobic Plat-
forma Obywatelska.

Juz slychaé glosy o grupie
przedsiebiorcéw chcacych
stworzy¢ partie ludzi biznesu.
Wiasnie. Spodziewam sie, ze
juz niedtugo poznamy komitet
zatozycielski nowej partii, cze-
go$ nawzor Nowoczesnej, Ru-
chu Palikota czy Polski 2050.
Ale moze warto wyciaggna¢
ztego wnioski i sprobowac
stworzy¢ co$ innego w to miej-
sce?

Ktoméglbybycliderem ta-
kiego projektu?

Ztym jest najwiekszy pro-
blem wtasnie. Myslatem, ze
kims$ takim mégtbym sie sta¢
Rafal Brzoska, ale nie wiem,
czy on bylby sktonny wysta-
pi¢ w kontrze do aktualnie
rzadzacego uktadu.

Ile jest czasu na znalezienie
takiegolidera?

Nie ma sensu wodowac ta-
kiego projektu wczesniej niz
rok przed wyborami.

Jesli PiS przejmie wladze, co
sie stanie z obecnie rzadza-

i?
Bardzo dobre pytanie, bo nie
wiemy, jak to rozwigzac.
Na pewno jest bardzo duza
pokusa zachowania sie w po-
dobny sposob, w jaki Plat-
forma zachowata sie w grud-
niu 2023 roku. Ale my tej po-
kusie ulec nie mozemy. Jesli
kto$ ma byc ukarany za ztama-
nie prawa, to nalezy tego do-
konad, trzeba wystac jasny sy-
gnat, Ze nie ma akceptacji dla
famania prawa. Ale w pierw-
szej kolejnosci bedziemy mu-
sieli skupi¢ sie narzadzeniu.
Nie bedziemy organizowac
zadnego festiwalu komisji
§ledczych w Sejmie. Skupimy
sie gtdwnie na robocie.
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Slupskie licea i technika oglosily

listy za

Wojciech Lesner
Tematzpierwszejstrony

Wczoraj szkoly ponadpod-
stawowe oglosily listy za-
kwalifikowanych kandyda-
tow. Cho¢ wielu uczniéw juz
odrana cieszylo sie zmiej-
scaw wymarzonej Klasie,
nie wszystkim dopisalo
szczeScie. Dla czesci mio-
dych ludzi rekrutacja jesz-
cze sie nie skonczyla.

Jak co roku, zainteresowanie
najpopularniejszymi szkotami
w mieScie byto bardzo duze -
nawet mimo nizu demograficz-
nego. W wielu klasach wszyst-
kie miejsca sa juz zajete.

Chetnych do nauki nie bra-
kowato takze w zarzagdzanym
przez powiat stupski Zespole
Szkot Agrotechnicznych. Nie-
spodziewanym hitem rekruta-
cyjnym okazat sie kierunek
ksztalcenia zwigzany z energia
odnawialna.

- JesteSmy zadowoleni z na-
boru. Planujemy otworzyc sie-
dem oddziatéw. Staramy sie,

aby wszystkie dzieci, ktore sie
do nas zgtaszaja, miaty mozli-
woS¢ nauki w naszej szkole. Nie
zawsze to jest mozliwe, bo nie-
stety, ale liczbe miejsc mamy
ograniczong - méwi Iwona
Wojtkiewicz, dyrektorka ,,Rol-
niczaka”. - Najwiekszym zain-
teresowaniem u nas cieszg sie

kierunki zywieniowe, ale réw-
niez w tym roku energia odna-
wialnaigeodezja, czym jestem
mile zaskoczona - dodaje.

W odpowiedzi na zmiany
w preferencjach uczniéw, nie-
ktore szkoty postanowity uru-
chomic¢ nowe klasy. W Zespole
Szkot Mundurowych powstata

kwalifikowanych

Ostateczna lista kandydatow przyjetych i nieprzyjetych do szkot zostanie podana 21 lipca

np. klasa ogolna dla oséb, kto-
rych nie interesuje shuzba w for-
macjach mundurowych.

- Zainteresowanie klasami
mundurowymi jest troche
mniejsze. Przyczyna jest gtow-
nie niz demograficzny -
uczniow jest coraz mniej. Do-
datkowo, w naszej szkole wy-

FOT. 123RF

magana jest dobra kondycja fi-
zyczna i psychiczna, a duzo
uczniéw konczacych szkote
podstawowa ma r6éznego ro-
dzaju dysfunkcje, ktére moga
uniemozliwi¢ im przyszlg prace
w stuzbach. Dlatego prowa-
dzimy nabér do klasy licealnej
ogoblnej bez zaje¢ munduro-
wych. To dobra propozycja dla
uczniow, ktorzy chcg zdoby-
wac wiedze w liceum ogoblno-
ksztatcacym i przygotowac sie
do matury bez koniecznosci
uczestnictwa w zajeciach mun-
durowych i przywdziewania
munduru. Ten kierunek po-
wstat, aby umozliwic ksztatce-
nie w naszej szkole wszystkim
absolwentom klas 6smych. Nie
zamykamy sie na nikogo - wy-
jasnia Bozena Mrozek, wicedy-
rektor ZSM w Stupsku.

Teraz uczniowie, ktorzy za-
kwalifikowali sie do wybranej
szkoty, w terminie do 18 lipca
muszg potwierdzi¢ wole przy-
jecia w postaci przedtozenia
oryginatu Swiadectwa ukon-
czenia szkoty podstawowej
i oryginatu zaswiadczenia

o wynikach  egzaminu
osmoklasisty. Jak zapewnia
Anna Sadlak, dyrektor Wy-
dziatu Edukacji w Urzedzie
Miejskim w Stupsku, w miej-
skich placowkach pozostato
jeszcze sporo wolnych miejsc
dla osob, ktore nie dostaty sie
do szkoty pierwszego wyboru.

- Zawsze miejsca przygoto-
wujemy zarowno dla absol-
wentow naszych, jak i z po-
wiatu. Dla tych chetnych, kt6-
rzy nigdzie sie nie dostali albo
chcieliby zmieni¢ swojg decy-
zje, dysponujemy jeszcze miej-
scami w Zespole Szk6t Budow-
lanych, Zespole Szk6t Ekono-
micznychiZespole Szk6t Tech-
nicznych. Sytuacja moze jesz-
cze ulec zmianie, poniewaz
od dzisiaj ci, ktoérzy znaleZli sie
na liscie kandydatéw zakwali-
fikowanych, dopiero potwier-
dzajg wybor szkoty, dostarcza-
jac oryginaty Swiadectw -
mowi dyrektor Anna Sadlak.

Ostateczna lista kandyda-
toéw przyjetychinieprzyjetych
do poszczegolnych szkot po-
dana zostanie 21 lipca.

AUTOPROMOCJA

GLOS

PoMORZA

Dzienniki regionalne
kupisz w kazdym sklepie sieci

0111322070
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Pic¢ minut spoznienia to normas:

Dorota Marianska
dorota.marianska@polskapress.pl

Za opdzniony uznaje sie po-
ciag, ktory pojawiasie
nastacji konicowej pozniej
niz 5 minut po planowanej
godzinie przyjazdu. Spraw-
dziliSmy, jak punktualni sa
najwieksi przewoznicy.

Wedtug najnowszych danych
Urzedu Transportu Kolejo-
wego, w I kwartale tego roku
wskaznik punktualnosci pocia-
gow pasazerskich wyniost
92,85 procenta. Tonieznacznie
lepszy wynik w poréwnaniu
72024 rokiem, kiedy wskaznik
byt na poziomie 92,57 procenta.

Zgodnie z definicja przyjeta
przez UTK, wskaznik punktu-
alnosci na przybyciu stanowi
iloraz sumy liczby wszystkich
pociagéw punktualnychiopdz-
nionych do 5 minut 59 sekund
oraz liczby wszystkich pocia-
gow uruchomionych na sieci
zarzadcow infrastruktury kole-
jowej.

Wymnik punktualnoscina po-
ziomie 92,85 procenta w prak-
tyce oznacza, ze w pierwszych
trzech miesigcach 2025 roku
sposrod 539,9 tysigca pociggow
blisko 501,3 tysigca przybyto
punktualnie lub z opéznieniem
nieprzekraczajgcym 5minut. Co
istotne, we wspomnianym cza-
sie liczba pociggéw odwotanych
spadta 044 procent w poréwna-
niu do T kwartatu 2024 roku.

- Sposrod przewoznikéw
pasazerskich najlepszy wynik
punktualnosci osiggneta spotka
WKD - 99,3 procenta. Pociagi

dalekobiezne obstugiwane
przez PKP Intercity osiagnety
punktualnos¢ na poziomie 78,9
proc., co oznacza poprawe
w poréwnaniu do I kwartatu
2024 roku, kiedy wynik punk-
tualnosci tego przewoznika
osiggnat poziom 78,5 procenta
PKP Intercity byto jedynym
przewoznikiem, ktorego kwar-
talny wynik punktualnosci nie
przekroczyt 80 procent - podat
Urzad Transportu Kolejowego.

Z czego biora sie

opoznienia?

Jak ttumaczy natomiast Ma-
ciej Dutkiewicz, rzecznik pra-
sowy PKP Intercity, punktual-
nos¢ pociggdw PKP Intercity
wzrasta, w maju wyniosta ona
84 procent. Rok wczesniej wy-
niosta ona 82 procent.

- PoprawiliSmy majowe wy-
niki i jest to o tyle istotne, bo
kazdego dnia w minionym
miesigcu wysytaliSmy w trasy
470 pociggdw, o ponad 50 wie-
cej niz rok wezesniej - zapew-
nia Maciej Dutkiewicz. I wyja-
Snia, ze opdznienia pociggow
wynikaja przede wszystkim ze
zdarzen losowych - zderzen
z pojazdami drogowymi
na przejazdach, usterek infra-
struktury. W jego ocenie istot-
nym czynnikiem jest tez po-
goda: zima sie¢ trakcyjna zama-
rza, latem uszkadza jg porywi-
sty wiatr.

- Na punktualno$s¢ ma
wplyw miedzy innymi, to ze
zwiekszamy liczbe nowocze-
snych lokomotyw. Co kilka
tygodni wprowadzamy
do stuzby kolejne maszyny

o~

PKP Intercity byto jedynym przewoznikiem, ktérego
kwartalny wynik punktualnosci nie przekroczyt 80

procent.

Griffin produkowane przez
polska fabryke z Nowego Sa3-
cza, s3 one bardziej nieza-
wodne niz stare lokomotywy.
Mamy juz ich 88 sztuk, do-
stawa kolejnych trwa. Nowy
tabor kolejowy, to nie wszystko
- usprawniliSmy obstuge po-
ciaggobw na stacjach konco-
wych, wymiane sktadéw i ser-
wisowanie. Najwazniejszym
czynnikiem wptywajacym
na punktualnosc¢ jest jednak,
moim zdaniem, wytezona
praca pracownikow PKP Inter-
city i wysokie poczucie odpo-
wiedzialno$ci za pasazera.
Tego nie da sie ujg¢ w tabelach
iregulacjach - zapewnia Maciej
Dutkiewicz.

Jak wypadli inni

przewoznicy?

Dobry wynik ma PKP SKM
w TrojmieScie. Punktualnosé
za I kwartat wyniosta tu 97,17
proc. Rok wczesniej byto to
97,40 proc.

- Najczestszymi przyczy-
nami op6znien w I kwartale
2025 1. byly: usterki sieci na li-
niach 250 i 202, defekty ta-
boru, op6Znienia pociggdw in-
nych przewoznikoéw oraz za-
mkniecia torowe spowodo-
wane konieczno$cig moderni-
zacji linii. Jednak przyczyny
bardzo dtugich utrudnien
w ruchu pociagoéw byty zwia-
zane gtéwnie z wypadkami
z udzialem os6b oraz uster-

FOT. PIOTR WARCZAK, POLSKA PRESS

kami na linii 202 - tlumaczy
Marcin Jozefowicz, rzecznik
prasowy PKP Szybka Kolej
Miejska w TréjmieScie.

- Na wzrost punktualnosci
wplywaja zarowno inwestycje
w infrastrukture i tabor, jak
i lepsze zarzadzanie ruchem
oraz sprzyjajace warunki ze-
wnetrzne. Kluczowe pozostaje
jednak ciagle analizowanie
przyczyn op6znieniwdrazanie
skutecznych rozwigzan, co sys-
tematycznie jako spétka ro-
bimy - dodaje.

Takie wyniki maja
Koleje Mazowieckie,
Polregio i Koleje
Wielkopolskie
Sprawdzmy jeszcze, jak ra-
dzity sobie najwieksze kole-
jowe spotki. W I kwartale 2025
r. Koleje Mazowieckie urucho-
mity ponad 78,6 tys. pociaggow
pasazerskich. Ich punktualnos¢
na zakonczenie biegu wyniosta
94,1 proc. Rok wczesniej byto to
odpowiednio 66,7 tys. pocia-
gow oraz 93,9 proc. Torezultat,
ktéorym mozna sie chwalic,
W parze z nowymi pociggami
idzie, a raczej jedzie, wzrost
punktualnosci.

Wyniki wskaZnika punktu-
alnosci poprawito takze Polre-
gio. W pierwszych trzech mie-
sigcach tego roku punktualnosé¢
pociagobw Polregio wyniosta
92,56 proc. Dla porownania,
w analogicznym okresie 2024 1.
byto to 92,17 proc.

- Najdluzsze opo6znienie
w I kwartale br., powyzej 200
minut, wystgpito 15 stycznia
7z przyczyn catkowicie niezalez-

nych od Polregio. Bylo ono
skutkiem marznacych opadow
deszczu, ktére spowodowaty
oblodzenie sieci trakcyjnej
i wprowadzenie ograniczen
w ruchu pociggdédw na liniach
zarzadzanych przez PKP Pol-
skie Linie Kolejowe. W 2024 1.
najczesciej  wystepujacym
przedziatem opoOznien byty
opOznienia wynoszgce Srednio
3 minuty - przekazat zesp6t
prasowy Polregio.

Powody do zadowolenia
maja tez Koleje Wielkopolskie.

- Srednia punktualnosé po-
ciggdw uruchamianych przez
Koleje Wielkopolskie w okresie
od 1stycznia do 30 kwietnia br.
ksztattuje sie na poziomie 95
proc. Podczas, gdy Srednia
punktualno$¢ przewoznikow
pasazerskich w kraju wg. da-
nych udostepnionych przez
Urzad Transportu Kolejowego
Wynosi 92,85 proc. za pierwszy
kwartat 2025 roku - wskazuje
Dariusz Kaszynski, rzecznik
prasowy Kolei Wielkopolskich.

I zapewnia, ze mimo do-
brego wyniku, spotka caty czas
podejmuje dziatania, ktére po-
zwola unikna¢ opéznien. A sa
nimi inwestycje w tabor, nowo-
czesne punkty utrzymania ta-
boru oraz rozwo6j serwisu mo-
bilnego.

Przy okazji warto wspo-
mnie¢, ze do 30 wrzeSnia Urzad
Transportu Kolejowego zbiera
opinie na temat bezpieczen-
stwa, komfortu podrézowania,
rozktadu jazdy czy dostepnosci
kolei dla 0s6b o ograniczonej
sprawnosci ruchowej.
©®

Wandal zostal nagrany przez kamery

Jakub Roszkowski
Region

Wiadomo, Ze to mezczyzna
dosc krepej postury i Sred-
niego wzrostu rozpylit w sie-
dzibie ratownikow z Mielna
i wrestauracji po sasiedzku
wyjatkowo Smierdzacy plyn
shuzacy do odstraszania
dzikich zwierzat.

Skutki tego zdarzenia wciaz sa
odczuwalne. Glos zabieraja
ratownicy.

Do tego zdarzenia doszto
10 lipca wnocy - zgodnie z da-
nymi z monitoringu byto juz
po godzinie 2. Ktos - dzi$ wia-
domo, Ze to mezczyzna - roz-
pylitintensywnie Smierdzacy
plyn, stuzacy przede wszyst-
kim do odstraszania dzikow,
w bazie mielefiskich ratowni-
kéw oraz w dziatajacej nie-
opodal restauracji. Dlaczego

to zrobit? Co nim kierowato?
Dziatal sam czy na czyjes zle-
cenie? Po co? Na te pytania
wcigz nie ma jednoznacznej

odpowiedzi.
- Potwierdzam, ze zabez-
pieczyliSmy  monitoring,

na ktérym widac sprawce,
mamy tez zgloszone zawiado-
mienie o popekieniu prze-
stepstwa - méwi nam nadko-
misarz Monika Kosiec z Ko-
mendy Miejskiej Policji w Ko-
szalinie. - Nasi policjanci usta-
laja sprawce. Na te chwile
tylko tyle moge powiedziec -
konczy.

Sprawa stata sie gtoSna
w calym kraju, bo ten akt
wandalizmu odebrano jako
atak na ludzi, ktérzy chronig
nasze zdrowiei zycie.

- Na szczescie nie zaatako-
wano bezposrednio kogokol-
wiek z naszych, ale musieli-
Smy poswieci¢ sporo czasu

Kadr z monitoringu. Wida¢ na nim, jak sprawca rozpyla

i s

ptyn za pomoca plastikowego, zabawkowego pistoletu

i energii, by jako$ doprowa-
dzic¢ nasza baze do stanu uzy-
walnosci - przyznaje Leszek
Pytel, szef mielenskich ratow-
nikow.

Zapanowatla jednak dosc
nieprzyjemna atmosfera. I nie
chodzi tu o wspomniany
smrod, ale ogblnie o sytuacje
naplazy.

FOT. MATERIALY WEASNE

- Nie chce nikogo oskarzaé,
nie mam zadnych dowodéw;, ale
wszystko zaczetosie od tego, gdy
przy plazy zamontowano znaki
zakazu ptywania na skuterach
wodnych. Naszym zdaniem to
byt wiasnie punkt zapalny pro-
blemu - uwaza Pytel. Dlaczego?
Botejsamejnocy, gdy rozpylono
ptyn, zniknety tez wspomniane
znaki zakazu. Ktos jebezprawnie
usunat. Uciazliwy ptyn - podej-
rzewaja nasi rozmowcy - mogt
by¢ wiec swoistg zemsta
zawprowadzenie zakazu.

- Juz sam ten akt wandali-
zmu jest karygodny i bez-
czelny, ale dziwi mnie tez, ze to
nas, ratownikéw, obarczono
wing za te decyzje - kreci
glowa Pytel. - My mamy stac¢
na strazy bezpieczenistwa
na plazy. Ratujemy ludzi,
wspieramy ich, gdy potrzeba,
wspélpracujemy nawet z wia-
Scicielami sprzetu wodnego

w przypadku jakichs zdarzen.
Ale to przeciez Urzad Morski
decyduje ostatecznie o wszel-
kich sprawach na plazy. Nawet
gdy wijezdza nasz sprzet
nad morze, musi mie¢ odpo-
wiednie zgody z Urzedu Mor-
skiego - wyjasnia, dodajacjesz-
cze, ze ratownicy nie tworzg
prawa ani zakazow. - JesteSmy
tylkoiaz od zapewnienia bez-
piecznego wypoczynku - pod-
kresla Pytel.

Zakaz dla skuteréw - sty-
szymy - zostal wprowadzony
m. in. po skargach plazowi-
czow, ktorzy bali sie o swoje
zdrowie. Niektore skutery
miaty ptywac zbyt blisko ka-
piacych sie, zbyt blisko linii
brzegowej, corzeczywiscie na-
razato plazowiczow na utrate
zdrowia. Spotkanie w tej spra-
wie miato miejsce jeszcze
przed wakacjami i to wtedy
tak zdecydowano.
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PRZEPISY IZYCIE OD KWIETNIA OBOWIAZUJA SUROWSZE NORMY ORAZ KARY

Nowe przepisy: co wolno

na balkonie, a czego nie

Jadwiga Jenczelewska
jadwiga.jenczewska@polskapress.pl

0d kwietnia 2025 r. obowia-
zuja w Polsce nowe przepisy
dotyczace uzytkowania bal-
konéw w budynkach wielo-
rodzinnych. Warto je po-
znac, bo prowadzaja wazne
zmiany, ajednoczesnie wy-

sokie kary.

Mieszkancy blokowisk traktujg
swoje balkony jak prywatng
wlasnos¢, ktora nie tylko po-
wieksza nasza przestrzen Zy-
ciowa, ale z ktéra mozna zrobic¢
,cosie chee. Dlajednych balkon
to namiastka ogrodka lub miej-
sce do grillowania, dla innych
suszarnia lub magazyn na do-
mowe sprzety. Tak wykorzy-
stywane stajq sie przyczyna sa-
siedzkich konfliktéw, a nawet
stwarzajg zagrozenie dla in-
nych mieszkancow lub oséb
korzystajacych ze wspolnych
przestrzeni w osiedlach.

Z balkonu nic nie moze

spas¢ ludziom

na glowe

Do niedawna obowiazy-
waty przede wszystkim prze-
pisy zawarte w ustawach o wia-
snosci lokali, prawie budowla-
nym i wew-netrznych regula-
minach wspdlnot mieszkanio-
wych. Brak wyrazistych regu-
lacji powodowat roznice w in-
terpretacji przepisow, co pote-
gowato chaos.

Od kwietnia 2025 roku prze-
pisy dotyczace balkondw staty
sie bardziej sformalizowane
i doktanie okre$laja: co nam
wolno, a czego nie wolno. Cho-
dzi o nowelizacje Kodeksu wy-
kroczen, ktéra wymusza
zmiany w regulaminach wspol-
notinie tylko.

- Wiekszos¢ z nas nie zdaje
sobie sprawy, ze artykut 75 Ko-
deksu wykroczen precyzyjnie
okresla konsekwencje niepra-
widlowego rozmieszczania
przedmiotow na balkonie -
mowi Iwona Zapart, prezes ka-
towickiego oddziatu Federacji
Konsumentow. - Zgodnie
z obowiazujacymi przepisami,
umieszczenie ciezkich doni-
czek lub innych przedmiotow
W sposob zagrazajacy bezpie-
czenstwu, moze skutkowaéc
grzywna, zwla-szcza gdy znaj-
duja sie one na zewnetrznej
czeScibalustrady.

To samo dotyczy tezlekkich
i niestabilnych przedmiotow,

Balkon traktujemy czesto jako przestrzen prywatng przeznaczona do swobodne

elewacji budynku i nowe przepisy z tego wynikaja

ktore np. podczas silnej burzy
lub wichury mogg spaci spo-
wodowac uszczerbek na czy-
im$ zdrowiu. Zawsze, gdy do-
stajemy alert pogodowy, jest
w nim zalecenie, by zabezpie-
czyc takie przedmio-ty, ale czy
kto$ je wykonuje?

OC na wypadek zalania
lub innego
nieszczescia
Nowelizacja generalnie
wprowadza m.in. obowiazek
utrzymywania  balkonow
w nalezytym stanie technicz-
nym i estety-cznym. Nie-
zbedne stana sie np. regularne
przeglady techniczne, nie
tylko balkonow, ale rowniez
instalacji systemow monitoru-
jacych, czujnikoéw przeciaze-
niowych i detektoréw dymu.
Dotyczy to takze balkonow
starszego typu, wiec dostoso-
wanie ich do nowych przepi-
sOw moze oznaczac znaczne
koszty dla wtaScicieli miesz-
kan. Ale jest to konieczne, bo
w ostatnich latach zdarzaty sie
bardzo powazne wypadki -
gdy ludzie przebywajacy
na balkonach spadali wraz

|
Dym z grilla dociera-
jacy do wiecej niz 3 sg-
siednich mieszkan jest
traktowany jako wykro-
czenie przeciwko po-
wszechnemu bezpie-
czenstwu

znimi, a przyczyna byt catko-
wity brak troski o stan tech-
niczny balkonu.

Absolutng nowoscia jest ko-
nieczno$¢ posiadania ubezpie-
czenia odpowiedzialnosci cy-
wilnej dla uzytkownikoéw bal-
konow. Przepis ma wejs¢ w Zy-
ciejeszcze w tym roku, a polisa
bedzie obejmowata np. szkody

W Mk

spowodowane przez zalania,
spadajgce przedmioty oraz
inne zdarzenia - jako sku-
tek niewtasciwego uzytkowa-
nia balkonu. Koszt takiego
ubezpieczenia uzalezniony
m.in. od lokalizacji budynku,
powierzchni balkonu, charak-
teru zabudowy i wyposazenia
moze wynosi¢ od 200 do 600 zt

PRZEPISY @

- 4 -
go uzytkowania. Ale jest on czescig

rocznie. Ale zarzadcy budyn-
koéw tez beda musieli popra-
wic bezpieczenstwo balkonow
inp. montowac na nich czujniki
obcigzenia.

Ustawa wprowadza restryk-
cyjne normy dotyczace maksy-
malnego obciazenia balustrad
balkonowych.  Zabronione
jest instalowanie ciezkich do-

FOT. JADWIGA JENCZELEWSKA

nic z duzymi roSlinami w bez-
posrednim sagsiedztwie balu-
strady lub opieranie o barierki
ochronne ciezkich mebli ogro-
dowych czy montaz niecertyfi-
kowanych systemow nawad-
niania. Co wiecej, przekrocze-
nielimit6w obcigzen uznaje sie
za ztamanie przepisow budow-
lanych.

Grillowanie
zabronione, ale jest
pewien sposob

Nowe przepisy oznaczaja
w praktyce koniec grillowania
na balkonach w zabudowie
wielorodzinnej. Dym z grilla,
ktory przedostaje sie do wiecej
niz trzech sasiednich mieszkan,
bedzie traktowany jako wykro-
czenie przeciwko powszech-
nemu bezpieczenstwu. Za zta-
manie te-go przepisu groza
mandaty siegajace nawet kilku
tysiecy ztotych.

Dlatego dobrym rozwigza-
niem moze byc grill elek-
tryczny, ktoéry nie wytwarza
dymu i nie stwarza zagrozenia
pozarowego. Ale nim kupimy
taki sprzet, lepiej sprawdzic re-
gulamin wspolnoty mieszka-
niowej, bo niektore zabraniajg
w ogole grillowania.
©®
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Na podstawie art. 35 ust. 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami
(j.t. Dz.U. 2 2024 r. poz. 1145 ze zm.)

Starosta Bytowski
informuje,

ze w dniu 16 lipca 2025 r. na okres 21 dni na tablicy ogtoszen Starostwa Powiatowego w Bytowie przy
ul. Ks. dr. Bolestawa Domanskiego 2, a takze na stronie internetowej Starostwa Powiatowego w Bytowie oraz
w Biuletynie Informacji Publicznej Starostwa Powiatowego w Bytowie i Wojewody Pomorskiego w Gdansku zostat
zamieszczony wykaz nieruchomoséci z zasobu Skarbu Panstwa, oznaczonej w ewidencji gruntéw i budynkéw
jako dziatka nr 1/2 o powierzchni 5,26 ha, potozona w obrebie ewidencyjnym Nozyno, gmina Czarna Dabréwka,
przeznaczona do dzierzawy na okres 10 lat w trybie bezprzetargowym na rzecz dotychczasowego dzierzawcy.

0011368140

SM ,,Dom nad Stupia” w Stupsku

76-200 Stupsk, al. 3 Maja 37A/28

ogtasza przetargi nieograniczone
na wykonanie:

1. kompleksowego remontu pokrycia dachowego budynku
mieszkalnego wielorodzinnego ul. Rejtana 14 w Stupsku

2. kompleksowego remontu czterech balkonéw budynku mieszkalnego
wielorodzinnego ul. Mochnackiego 9 w Stupsku

3. kompleksowego remontu trzech balkonéw budynku mieszkalnego
wielorodzinnego ul. Poniatowskiego 34 w Stupsku

4. remontu instalacji gazowej w budynku mieszkalnym wielorodzinnym

Stupsk, ul. Frackowskiego 13

Oferty nalezy sktada¢ w terminie do dnia 24.07.2025 r. do godz. 10:00.
Specyfikacja i przedmiar robét dostepne sa na stronie internetowej Spétdzielni
pod adresem www.domnadslupia.pl w zaktadce Przetargi.

Dodatkowych informacji udziela Administracja pod nr tel. 604 505 327.
Spétdzielnia zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru oferenta z mozliwo-
$cig przeprowadzenia przetargu ustnego dla wytypowanych oferentéw lub unie-
waznienia przetargu bez podania przyczyn.

REKLAMA

0011368209

WOJT GMINY TRZEBIELINO

informuje,
ze na tablicy ogtoszen w Urzedzie Gminy
w Trzebielinie,
wywieszono na okres 21 dni,
wykaz nieruchomosci przeznaczonych do zbycia
w drodze przetargu ustnego nieograniczonego:
o Dziatki nr 32 obr. Broczyna
Wiecej szczegdtéw dostepne jest na stronie internetowe;

www.bip.trzebielino.pl
w zaktadce sprzedaz/dzierzawa nieruchomosci.
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Sto nowych lekow krytycznych

Ministerstwo Zdrowia umie-
Scito stonowych substancji
nakrajowejliScie lekow kry-
tycznych. Zestawienie, ktére
poaktualizacjiliczy ponad 400
pozycji, ma zapewni¢ bezpie-
czenstwolekowe w Polsce.
Dolisty dodano m.in. stoso-
wany wleczeniu osteoporozy
lek Denozumab, stosowany
glownie w leczeniu zakazen
przewodu pokarmowego anty-
biotyk Fidaxomicinum, Glati-
rameriacetas -lek dlachorych
nastwardnienie rozsiane, czy
Nevirapinum - wskazany wle-
czeniu skojarzonym z innymi

SAN DIEGO

lekami przeciwretrowiruso-
wymi uzakazonych wirusem
HIV. Od czasu publikacji pierw-
szej wersjilisty lekow, ktorych
obecnoséna polskim rynku
mazapewnic bezpieczenistwo
pacjentéw, minelo ponad pét
roku. W grudniu 2024 r. Mini-
sterstwo Zdrowia opubliko-
walo zestawienie liczace 301
substancji czynnych. Umiesz-
czono wnim leki, ktérychbraki
moganegatywnie wplynaé
nadostep pacjentow do terapii
istanowi¢ powazne wyzwania
dlasystemu opiekizdrowotnej.
oprac. WS|PAP

Polski astronauta juz na Ziemi

Czlonkowie misji Ax-4, w tym Polak Stawosz Uznaniski-Wi-
$niewski, wrocili we wtorek na Ziemie. Po wodowaniu w Pacy-
fiku, ok. potudnia czasu polskiego wyszli z kapsuly Dragon
Grace, ktora podrozowali z Miedzynarodowej Stacji Kosmicz-
nej (ISS) na poklad statku ratowniczego MV Shannon.

WARSZAWA

Klopoty powodzian z polisami

W zwiazku ze wzrostem sta-
wek polis ubezpieczeniowych
naterenach zalanych podczas
powodzi 2024 r. minister Mar-
cin Kierwinski zapowiedziat
rozmowy z prezesem PZUi sze-
fem MAP Jakubem Jaworow-
skim. - Jesli nanieszczesciulu-
dzi jakas firma chce robi¢ pie-
niadze, paristwo bedziereago-
wac - dodal. Wubieglym tygo-
dniu Polsat News informowal,

ze poszkodowani mieszkancy
potudnia Polski wyremonto-
wali domy i chcielije ubezpie-
czy¢. Tymczasem towarzystwa
ubezpieczeniowe albo odma-
wiaja, albo oferuja bardzo wy-
sokie stawki. Kwota prywatnej
polisy wzrostaz8do 96 tys. z1,
azaubezpieczenie gminnych
budynkoéw w Stroniu Slaskim
zazadanonie30tys.zl,a5min
z}. oprac. WS|PAP
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Unijny komisarz ds. obronnosci Andrius Kubilius zaapelowat
do Litwy i innych krajéw regionu o zbudowanie ,,muru drono-
wego"po ubiegtotygodniowym naruszeniu litewskiej prze-
strzeni powietrznej przez dron produkcji rosyjskiej. W 2024 r.
szefowa MSW Litwy Agne Bilotaite ogtosita, ze kraje regionu
uzgodhnity, iz stworzg mur dronowy. W marcu br. Litwa i Esto-
nia nie uzyskaty jednak unijnego finansowania na ten projekt.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.07.2025

b

Apeluje do Litwy i innyeh krajoze regionu,
by pracowaly nad planem fizycznej
ochrony obejimujacej mur dronozwy

Andrius Kubilius, komisarzds. obronnosci Unii Europejskiej

Awantura o gdanska wystawe
i Polakow w Wehrmachcie

oprac. Anna Nagel
Gdarisk

Wystawa w Muzeum Gdan-
ska zostala przygotowana
we wspoélpracy z Muzeum
II Wojny Swiatowej w Gdan-
sku i Centrum Badaii Histo-
rycznych PAN w Berlinie.

Wernisaz wystawy ,,Nasi chtop-
cy. Mieszkancy Pomorza Gdan-
skiego w armii ITl Rzeszy”, kt6-
rej ekspozycja opowiada o lo-
sach dziesiatek tysiecy miesz-
kancow Pomorza, ktorzy zostali
wecieleni do armii ITT Rzeszy, od-
byt sie w pigtek w Galerii Palo-
wej Ratusza Gtéwnego Miasta
w Gdansku.

W poniedziatek na portalu X
wystawe skrytykowali m.in.
prezydent Andrzej Duda, wice-
premier, szef MON Witadystaw
Kosiniak-Kamysz i byly szef
MON Mariusz Btaszczak.

Dudanapisat, ze informacje
o wystawie przyjat z ,,oburze-
niem”. Zaznaczyt, ze ,,przed-
stawianie zotnierzy Il Rzeszy
jako »naszych« to nie tylko fatsz
historyczny, to moralna prowo-
kacja, nawet jesli zdjecia mto-
dych mezczyzn w mundurach
armii Hitlera przedstawiajg
przymusowo wcielonych do
niemieckiego wojska Polakow”
- ocenit prezydent.

We wpisie Andrzej Duda
podkreslit, ze Polacy, jako na-
rod, byli ofiarami niemieckiej
okupacji i niemieckiego ter-
roru, a nie jego sprawcami czy
uczestnikami.
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mieszkanncom Pomorza wcielonym do armii lll Rzeszy

»Gdansk - miejsce, gdzie za-
czela sie Il wojna Swiatowa - nie
moze by¢ sceng dla narracji,
ktore rozmywajg odpowiedzial-
nos¢ sprawcow. Takie dziatania
podwazaja fundamenty naszej
tozsamosciigodza w szacunek
dla Ofiar” - zaznaczyt.

Kosiniak-Kamysz napisat, ze
wystawa (...) nie shuzy polskiej
polityce pamieci”. Jego zda-
niem ,,nasi chtopcy, Zotierze
icywile, Polacy, bronili Ojczy-
zny przed nazistowskimi Niem-
cami do ostatniej kropli krwi.
To oni sg bohateramiitoimna-
lezg sie miejsca na wystawach”
- stwierdzit szef MON.

Rzecznik rzadu Adam
Sztapka w rozmowie z PR24
ocenit nazwe wystawy jako
»absolutnie nieakceptowalng”.
Dodat, Ze nalezy jednak upa-
mietniac osoby, ktore zostaty
sily wciggniete do Wehr-
machtu, poniewaz s3 to ,,dra-
maty ludzi”.

Do wystawy odniost sie
rowniez byty minister obrony
narodowej Mariusz Blaszczak.
Jak napisat, wystawa ta ,,to
jawna realizacja niemieckiej
narracji, a prowadza ja przeciez
instytucje, ktére powinny
strzec polskiej pamieci histo-
rycznej”.

FOT. PAP/ADAM WARZAWA

Zaznaczyt, ze ,,tego rodzaju
wystawy to proba przektama-
nia historii”.

Ministerstwo KulturyiDzie-
dzictwa Narodowego w ko-
mentarzu w serwisie X napi-
sato, ze ,,wystawa przywraca
pamie¢ o Polakach, ktérym
podmiotowos$¢ zostata prze-
moca odebrana, i o ktérych
na cate dekady zapomniano”.
Podano, ze wystawa przybliza
losy dziesigtkow tysiecy Pola-
kéw przymusowo wceielonych
do Wehrmachtu. Ogromna
czes¢ znich zdezerterowata, za-
silajac p6zniej szeregi Polskich
Sit Zbrojnych na Zachodzie.
Podkreslono, Ze misjg instytu-
cji takich jak muzea jest rze-
telne i kompleksowe prezento-
wanie historii, czesto dotycza-
cej tematow trudnych i do tej
pory przemilczanych.

W ubiegtym tygodniu mu-
zeum, zapowiadajac wystawe,
napisato, ze na powierzchni
200 mkw. zgromadzono orygi-
nalne eksponaty, fotografie, na-
grania, instalacje artystyczne
oraz osobiste pamiatki ro-
dzinne. Wystawie towarzyszy
réwniez program wydarzen
o charakterze naukowymiedu-
kacyjnym. Wystawa podzielona
zostata na trzy gtéwne czesci:
»W Rzeszy”, ,,Slady” i ,,Glos”.

Wystawa powstata dzieki
wspolpracy Muzeum Gdanska,
Muzeum II Wojny Swiatowej
w Gdansku oraz Centrum Ba-
dan Historycznych Polskiej
Akademii Nauk w Berlinie.
PAP

Sledztwo po incydencie na polsko-biatoruskiej granicy.
/aatakowany zolnierz mogl przekroczy¢ uprawnienia

oprac. Karolina Wronska
Olsztyn

Wydziat ds. Wojskowych Pro-
kuratury Okregowej w Olszty-
nie przejat Sledztwo w spra-
wie podejrzenia przekroczenia
uprawnien przez zohierza pod-
czas interwencji podjetej wobec

osoby, ktora nielegalnie prze-
kroczyta granice.

Doincydentu doszto w ubie-
gly czwartek na odcinku gra-
nicy z Biatorusig w okolicy Mi-
chatowa, gdzie grupa migran-
toéw zaatakowata polskich zot-
nierzy, rzucajac w nich kamie-
niami. Dwoch migrantow prze-
kroczyto nielegalnie granice, je-
den z polskich zolnierzy zostat
ranny.

Podjat on interwencje wobec
osoby, ktora nielegalnie prze-
kroczyta granice. Ewentualne

przekroczenie uprawnien miato
polega¢ m.in. na niewlasci-
wym, niezgodnym z przepi-
sami zastosowaniem wobec
osoby ujetej srodkow przymusu
bezposredniego i spowodowa-
nia u niej obrazen ciata - wyja-
$nita w komunikacie prokura-
tura w Olsztynie. Prowadzone
Sledztwo toczy sie w sprawie, co
oznacza, iz nikomu nie przed-
stawiono zarzutow.

- Trwa gromadzenie mate-
riatu dowodowego; przestuchi-
wani s3 Swiadkowie; analizo-

wany jest zapis monitoringu
z miejsca zdarzenia. Oczeku-
jemy rowniez na opinie bie-
ghychlekarzy, ktorzy ocenig sto-
pien obrazen ciata pokrzywdzo-
nego - podkreslit rzecznik Pro-
kuratury Okregowej w Olszty-
nie Daniel Brodowski.

Dodat, ze jednocze$nie zo-
stato przyjete zawiadomienie
zolierza o czynnejnapasci, ja-
kiej 10lipca miata dopuscic oso-
ba, ktdra nielegalnie przekro-
czyta granice.

PAP
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Przelomowy wyrok sadu
we Frangiji. Status uchodzcy
dla mieszkanki Strefy Gazy

oprac. Anna Nagel
Paryz

Sad we Francji przyznal sta-
tusuchodzcy mieszkance
Strefy Gazy ijej dziecku ze
wzgledu naryzyko przesla-
dowan wrazie powrotu
naterytoria palestyrskie.

Decyzje podjat krajowy sad ds.
azylu (CNDA) w dziewieciooso-
bowym sktadzie, podczas gdy
zwykle jest to trzech sedziow.
Sad uznat, ze wnioskujacy majg
podstawy, by obawiac sie, ze
beda przesladowani w razie po-
wrotu na terytorium palestyn-
skie.

Z informacji podanych
wczesniej przez dziennik ,,Le
Monde” wynika, Ze 47-letnia
kobieta, ktéra zwrocita sie
do CNDA, mieszkata w mieScie
Bajt Lahija na poétnocy Strefy
Gazy. Jej dom zostat czeSciowo
zniszczony podczas bombardo-
wania, a jej 11-letni syn zostat
ranny w nogi. Kobieta otrzy-
mata pomoc od ambasady
Francji.

Zwracajac sie do CNDA, ko-
bieta argumentowata w swoim

wniosku, zZe ,,armia izraelska
ucieka sie do nierozrézniaja-
cych technik prowadzenia
wojny wobec ludnosci cywil-
nej”, opierajac sie na tym, ze cy-
wile ci sg Palestyniczykami.

Do tej pory Palestyniczycy
uzyskiwali we Fracji tak zwang
ochrone uzupekniajaca, ktéra
jest przyznawana osobom nie-
majacym podstaw do statusu
uchodzcy. Decyzja CNDA jest
wiec krokiem naprzod, jesli
chodzi o mozliwy zakres ochro-
ny cywiléw ze Strefy Gazy. PAP

W B,

Sad uznat, ze metody
prowadzenia przez Izrael
wojny w Strefie Gazy
»moga by¢ uwazane

za akty przesladowan”

FOT. AFP/EAST NEWS

oprac. Karolina Wronska
Kijow

Prezydent Ukrainy Wolo-
dymyr Zelenski zapropo-
nowal, by obecny premier
Denys Szmyhal objat pore-
konstrukcji rzadu teke mi-
nistra obrony.

Weczesniej Zetenski ogtosit, ze
zaproponowat dotychczasowej
wicepremierce i szefowej re-
sortu gospodarki, Julii Swy-
rydenko, by staneta na czele
rzadu i znaczaco zmodyfiko-
wata sposob jego dziatania.

Szmyhal objat urzad pre-
miera Ukrainy w marcu 2020T.
Swyrydenko dotaczyta
do rzadu Szmyhala w 2021 1.;
miata wowczas 35 lat.

Wczesniej przeszia droge
od pracy w administracji regio-
nalnej, w rodzinnym obwodzie
czernihowskim, do biura (kan-
celarii) prezydenta Ukrainy
irady ministréw.

- Ogromne doSwiadczenie
Denysa Szmyhala z pewnoscig
okaze sie cenne na stanowisku
ministra obrony Ukrainy. To
wiasnie na tym obszarze kon-
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Zclenski zmicenia szefa rzadu
czekajac na wsparcie Zachodu

Wedtug mediow szef panstwa oczekiwat kreatywnych

e vp 17

rozwigzan i propozycji, ktérych dotychczasowy premier
nie zapewniat. Julia Swyrydenko jest w rzadzie od 2021

roku

centruja sie obecnie najwieksze
zasoby, najwieksze zadania
i ogromna odpowiedzialnos¢
za kraj - powiedzial ukrainski
prezydent w nagraniu udostep-
nionym na platformach spo-
tecznoSciowych.

Zetenski zaznaczyt, ze liczy
na poparcie parlamentu dla
proponowanych zmian w rza-
dzie.

Wczesniej w lipcu agencja
Bloomberga spekulowata, ze
premierowi moze zostac po-
wierzone kierowanie amba-
sadg Ukrainy w USA. Portal
RBK-Ukraina przypomniat
woweczas, ze w Kijowie od kilku
tygodni kraza pogtoski o nad-
chodzacych zmianach w gabi-
necie i zwolnieniu premiera.

Serwis Ukrainska Prawda

FOT. ADMINISTRACJA PREZYDENTA UKRAINY

juz przed rokiem prognozowat,
Ze Szmyhal moze pozegnac sie
ze stanowiskiem szefa rzadu.
Jako powdd podano ,,zmecze-
nie nim” prezydenta Zeten-
skiego. Wedtug mediéw szef
panstwa oczekiwat kreatyw-
nych rozwiazan i propozycji,
ktoérych Szmyhal - zdaniem
zrodta Ukrainskiej Prawdy - nie
zapewniat.

Tymczasem prezydent USA
Donald Trump ogtosit, Ze jesli
w ciggu 50 dni nie dojdzie
do porozumienia z Rosjg
w sprawie wojny w Ukrainie,
ogtlosi surowe cta wobec Mo-
skwy i jej partner6w handlo-
wych. Dodal, ze stawka taryf
moze wynieS¢ 100 proc.

Prezydent USA przyznal, ze
duzo rozmawia z przywodcg
Rosji Wiadimirem Putinem. Ale
- jak dodat - te rozmowy ni-
Czego nie 0znaczaja, poniewaz
mimo mitych stéw Putin bom-
barduje Ukraine i zabija ludzi.

- JesteSmy z Rosji bardzo
niezadowoleni - oSwiadczyt
Trump, ktory w ostatnim cza-
sie wiele razy krytykowat Pu-
tina za brak postepé6w w spra-
wie rozwigzania konfliktu. PAP

MATERIAE INFORMACYJNY ORLEN

Koniec rosyjsk
Cotoznaczy C

Nadszedi moment, ktory jeszcze kilka lat temu wydawat sie
odlegty - od 1lipca 2025 roku Grupa ORLEN catkowicie unieza-
leznita sie od dostaw rosyjskiej ropy. Z koricem czerwca wygast
ostatni kontrakt na dostawy surowca ze Wschodu.

Rosyjska ropa przez lata do-
minowata w naszym regionie.
Uwarunkowania historyczne
i geograficzne sprawity, ze
rafinerie w krajach dawnego
Bloku Wschodniego — w tym
w Litvinovie i Kralupach —
byty projektowane z mysla
o przerobie charakterystycz-
nego surowca ze Zwigzku
Radzieckiego.

Agresja Rosji na Ukraine,
w 2022 roku, stata sie impul-
sem do przyspieszenia dziatan
zmierzajacych do zmniejszenia
tej zaleznosci. Dzieki konse-
kwentnym inwestycjom, rézni-
cowaniu kierunkéw dostaw oraz
wspétpracy z operatorami logi-
stycznymi w kraju i na rynkach
zagranicznych, Polska i region
odzyskaty petna niezaleznosé

energetyczna. Dzisiaj Grupa
ORLEN nie ma juz zadnych
zobowigzan wobec rosyjskich
dostawcow.

Jak ORLEN zbudowat
niezaleznos¢ energetycznga?
Grupa ORLEN podijeta szeroko
zakrojone dziatania — od te-
stéw alternatywnych miesza-
nek ropy przez modernizacje
instalacji, az po rozbudowe
infrastruktury przesytowe;.
Jednym z kluczowych projek-
téw byto uruchomienie zmo-
dernizowanego rurociagu TAL
Plus. To nim ropa, dostarczana
droga morska do portu w Trie-
Scie, a nastepnie przez Austrie
i Niemcy trafia do Czech.
Réwnolegle koncern przy-
gotowywat technologicznie

czeska rafinerie w Litvinovie
do przerobu innych gatunkéw
ropy niz rosyjska. Zaktad prze-
szedt szereg modernizacji oraz
testéw réznych mieszanek su-

ZACZYNA SIE DZIS

’Opy. [ [ [
Polski i regionu?
&)

¥

rowca. Dzieki tym dziataniom,
Litvinov — podobnie jak rafi-
neria w Kralupach - przetwa-
rza dzi$ wytacznie rope spoza
Rosji.

Skad dzis

pochodzi ropa?

Obecnie ropa do rafinerii
ORLEN w Polsce, Czechach
i na Litwie pochodzi z wielu

0411291959

A" ORLEN

bezpiecznych i sprawdzo-
nych zrédet, m.in.:

+ Arabii Saudyjskiej i innych
krajow Bliskiego Wschodu,

* regionu Morza Pétnocne-
go (np. Norwegii),

« Afryki Pétnocnej

i Zachodniej,

* Ameryki Pétnocnej i Potu-
dniowej (np. USA, Brazylia).

Co niezaleznos¢
energetyczna

oznacza

dla Polakow?

Przede wszystkim — wiek-
sza stabilno$¢ cen w dtuz-
szej perspektywie oraz
zmniejszenie ryzyka poli-
tycznych naciskéw i szan-
tazu surowcowego. ORLEN,
jako jeden z najwiekszych
koncernow paliwowo-
-energetycznych w regio-
nie, wzmacnia tym samym
pozycje Polski jako klu-
czowego partnera i hubu
energetycznego Europy
Srodkowo-Wschodniej.

To nie tylko koniec rosyj-
skiej ropy w Polsce. To pocza-
tek nowego etapu — energe-
tycznej suwerennosci regionu,
zbudowanej na silnych funda-
mentach inwestycji, przewi-
dywalnosci i odpowiedzialnej
strategii.
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W NUMERZE:
Szczepienia

przed wyjazdem
zagranice

Niewazne, czy na urlop wy-
bierasz sie nad polskie morze,
do Egiptu, Turcji czy Azji.
Przed kazda podroza warto

pomysleé o swoim zdrowiu,
aby wakacje spedzi¢ bez-
piecznie i spokojnie bez bélu
glowy, brzucha czy goraczki.
Pomysl o szczepieniach,
ktore pomoga zapobiec wielu
chorobom. Niektére znichsa
obowigzkowe. Na co warto sie
zaszczepic przed wyjazdem?

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.07.2025

ZA TYDZIEN:

@ Nie kazdemu wolno wsia-
dac¢ za kierownice.

Jakie choroby wykluczaja
prowadzenie samochodu?
@ Jak dbac¢ o mézg? Siedem
prostych sposobow

na zdrowy i sprawny umyst

FOT. FREEPIK

Picc produktow, ktore pomoga ci
zmniejszyC objawy zapalenia stawow

_

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Czy takze ty cierpisznabole
stawow? Dodaj do swojej
diety 5 polecanych przez
ekspertki produktow, a obja-
wy zapalenia stawow beda
mniej dokuczliwe. Uwaga:
jeden znich czesto wyrzu-
casz.

Terapeutka zajeciowa Julie Jen-
nings i farmaceutka Carolina
Goncalves podzielity sie pie-
cioma produktami spozyw-
czymi, ktére moga pomoc
zmniejszy¢ objawy zapalenia
stawdw. Poza zmniejszeniem
bolu i sztywnosci stawow po-
mogyg one takze poprawic
ogolny stan zdrowia.

- Wykazano, ze niektore
sktadniki zmniejszajqg stan za-
palny, wzmacniaja uktad od-
pornosciowy i wzmacniajg ko-
Sci - powiedziata Bristol Live
Julie Jennings, terapeutka zaje-
ciowa.

Ttuste ryby

na zapalenie stawéw

Thuste ryby nie tylko
wzmacniaja moézg, ale takze
wykazuja wiasciwosci prze-
ciwzapalne, ktére moga ztago-
dzi¢ bol stawoéw. Ekspertki po-
lecaja przede wszystkim toso-
sia, makrele, tunczyka, sar-
dynkiidorsza.

- Thuste ryby zawieraja
kwasy ttuszczowe omega-3,
ktore sg przeksztatcane w orga-
nizmie w zwigzki przeciwza-
palne. Zwigzki te mogg pomoc
ograniczy¢ produkcje cytokin
zapalnych, ktére majg tenden-
cje do niszczenia chrzastki
iprzyczyniaja sie do zapalenia
stawdéw - wyjasnia Carolina
Goncalves, nadinspektor far-
macji w Pharmica.

Siemie Iniane

- alternatywa dlaryb

dla wegetarian

Siemie Iniane ma podobne
wlasciwosci co ttuste ryby,
przez co jest Swietng alterna-
tywa dla osob na diecie bezmie-
snej. Eatwo mozesz je wigczyc
do positkow - wystarczy posy-
pac nim ptatki zbozowe lub
owsianke, uzy¢ jako dodat-

Objawy zapalenia stawéw mozna zwalcza¢ miedzy innymi odpowiednia dietg

kowy skladnik mieszanek
do pieczenia albo posypa¢ nim
satatke.

- Osoby poszukujace opcji
opartej na roslinach, ktora ofe-
ruje podobny efekt (jaki dajg
thuste ryby - przyp. red.), moga
rozwazy¢ nasiona Inu, ktére sg
bogatym zrédtem kwasu alfa-
linolenowego (ALA, rodzaj ro-
Slinnego kwasu ttuszczowego
omega-3) - poleca Carolina
Goncalves.

Skorka z kurczaka

- magiczny ,,odpad”

dla twojego zdrowia

Kurczak to popularne Zrodto
biatka, ktore czesto goScina pol-
skich stotach. Mimo tej popular-
noSci wiele os6b nie docenia
wartosci skorki kurczaka dla
zdrowia. - Skorka z kurczaka za-
wiera kolagen typu II, ktory we-
dtug niektorych badan moze
pomoc zmniejszy¢ objawy cho-

roby zwyrodnieniowej stawow
poprzez potencjalne wspoma-
ganie odbudowy chrzastkiipo-
moc w utrzymaniu elastyczno-
Sci chrzastki - wyjasnia Carolina
Goncalves.

Kolagen znajduje sie w sko-
1ze, ale tez kosciach, Sciegnach
iwiezadlach zwierzat (kopyt-
nych, drobiu, ryb oraz skoru-
piakow).

Jezeli nie chcesz spozywac
samej skorki z kurczaka, mo-
zesz ja ugotowac lub dodac
do zupy lub bulionu, w ktérym
kolagen rozpusci sie po ugoto-
waniu jej.
]
Badania wykazaty, ze
niektore produkty
Zmniejszajg stan za-
palny stawow, wzmac-
niajg uktad odporno-
$ciowy oraz kosci

Aby dodatkowo wspoméc
produkcje kolagenu w organi-
zmie, nalezy jeS¢ pokarmy za-
wierajgce kluczowe sktadniki
odzywecze potrzebne do jego
produkcji w organizmie, w tym
witamine C i miedz. Dlatego,
oprocz produktéw zawieraja-
cych kolagen warto, aby na na-
szym talerzu znalazly sie takze
papryka i pomidory, fasola,
czosnek czy brokuty.

Jagody na zdrowe

stawy

Jagody to nie tylko stodki
smak, ale tez wiele korzysci
zdrowotnych.

- Naturalnie wystepujace
przeciwutleniacze w jagodach
moga pomoc w zapobieganiu
zapaleniu stawow poprzez
zwalczanie wolnych rodnikow
w organizmie, ktére moga po-
tencjalnie uszkadzac komorki
iprzyczyniac sie do procesow

zapalnych zwigzanych z zapa-
leniem stawow - mowi farma-
ceutka.

Co zrobic, zeby jeSc wiecej
jagod? Terapeutka zajeciowa
Julie Jennings poleca domowe
koktajle.

- Aby dodac wiecej jagod
do swojej diety, dlaczego nie
sprobowac zrobi¢ domowych
koktajli? Sa one nie tylko
smaczne, ale takze bardzo
orzezwiajace podczas cieplej-
szych letnich miesiecy. Jagody
s3 znane z tego, ze majg najwie-
cej przeciwutleniaczy, a maliny
ijagody goji sa tuz za nimi!

Oliwa z oliwek

- popularny sktadnik

dobry takze na stawy

Oliwa z oliwek - kt6z jej nie
uzywa? Oliwa to jeden z najpo-
pularniejszych i najczesciej
uzywanych sktadnikéw
w kuchni. Jest nie tylko

zdrowa, ale tez wszechstronnie
uzywana w kuchni - nawet
do kawy! Nie kazdy jednak
zdaje sobie sprawe z jej pozy-
tywnego wptywu na zdrowie.
- Oliwa z oliwek zawiera
zwiazek o nazwie oleocanthal,
ktory wedtug niektorych badan
moze mie¢ podobny wptyw
na organizm jak niesteroidowe
leki przeciwzapalne, takie jak
ibuprofen. Uwaza sie, ze ole-
ocanthal hamuje aktywnosc
enzymow COX, zmniejszajac
produkcje substancji prozapal-
nych i pomagajac zapobiegac
stanom zapalnym i zwigza-
nemu z nimi bélowi w zapale-
niu stawow - moéwi Goncalves.
Dodanie tych pieciu produk-
tow do diety pomoze zmniej-
szy¢ objawy zapalenia stawow.
Pamietaj jednak, zeby by¢
pod kontrolg lekarza i zadbac
oinne zdrowe nawyki, takie jak
aktywnoscé fizyczna.

FOT. AZERBAIJAN STOCKERS/FREEPIK
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Azja, Afryka, Ameryka Pld.
Jakie szczepienia sa potrzebne
przed wyjazdem Zagran1¢zny:

ST

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Niewazne, czy na urlop wy-
bierasz sie nad polskie mo-
rze, czy do Azji. Przed kazda
podrdza warto pomysleé
ozdrowiu, aby wakacje spe-
dzic bezpiecznie i spokojnie
bezbélu glowy, brzucha czy
goraczki.

Planujac wyjazd za granice,
szczegOlnie do krajow egzotycz-
nych, szczepienia ochronne sa
kluczowym elementem przygo-
towan. Rodzaj zalecanych szcze-
pien zalezy przede wszystkim
od kierunku podrézy, jej charak-
teru, dlugosci oraz twojego
stanu zdrowia. Przed kazdym
wyjazdem za granice zapoznaj
sie z informacjami na temat
kraju, do ktérego podrozujesz.
Sprawdz tez aktualng sytuacje
epidemiologiczng i standardy
sanitarne. Pomoze ci w tym ofi-
cjalna strona Ministerstwa
Spraw Zagranicznych, na ktorej
znajdziesz niezbedne informa-
cjedlapodrézujacych.

Niezaleznie od kierunku po-
drozy, warto sprawdzié, czy
twoje podstawowe szczepienia
sgaktualne:

@ tezec, btonica, krztusiec
(DTP) - wiele os6b ma je wyko-
nane w dziecinstwie, ale dawke
przypominajacg nalezy przyj-
mowacco10lat;

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu B (WZW B) - szcze-
pienie w schemacie 3 dawek za-
pewnia wieloletnig ochrone;

® odra, Swinka, rézyczka
(MMR) - zazwyczaj 2 dawki pod-
skornie;

@ Poliomyelitis (Polio) - za-
leca sie dawke przypominajaca,
jesli ostatnia byta podana dawno

WARTO WIEDZIEC

Kiedy warto skonsulto-
wac sie z lekarzem
medycyny podrozy?

Z lekarzem medycyny po-
drézy najlepiej kontakto-
wac sie przed kazdym wy-
jazdem. Wizyta powinna
odby¢ sie nie pdzniej niz
6-8 tygodni przed plano-
wang podrozg. Pozwoli to
na przyjecie petnego sche-
matu szczepien (niektore
wymagaja kilku dawek

w odstepach czasu) i wy-
ksztatcenie odpornosci.
Lekarz medycyny podrézy
podpowie, jak uniknac pro-
blemoéw i jak postepowac
w przypadku wystgpienia
niepokojgcych objawow.

PIanulesz wyjazd za gramce’ Zaplanuj najwazniejsze szczeplenla

temu, szczegdlnie w przypadku
podrozy do krajow, gdzie polio
wecigz wystepuje (np. Afgani-
stan, Pakistan);

@ grypa - szczepienie sezo-
nowe jest zawsze dobrym po-
mystem.

Szczepienia

obowigzkowe

przed wyjazdem

Zgodnie z wytycznymi WHO
obowigzkowe przed podréza
za granice do krajow tropikal-
nych - gtéwnie Afrykii Ameryki
Potudniowej - jest szczepienie
przeciwko zottej goraczce. Jesli
wybierasz sie w rejony jej ende-
micznego wystepowania, mu-
sisz posiadac Migdzynarodowe
Swiadectwo Szczepien, czyli po-
pularna ,,z6tta ksiazeczke” z po-
twierdzeniem przyjecia prepa-
ratu ochronnego. Pamietaj, ze to
szczepienie jest wymagane
nawet u osob, ktore przebywaja
natychterenach tranzytem dtu-
Zejniz12 godzin.

Zalecane szczepienia w kra-
jach egzotycznych (Afryka, Azja,
Ameryka Poludniowa):

@ z6Mta gorgczka (Z6tta febra)
- jedno obowigzkowe szczepie-
nie dla podrézujacych do nie-
ktorych krajow Afrykii Ameryki
Potudniowej. Wymagane jest
okazanie tzw. zottej ksigzeczki
(Miedzynarodowe Swiadectwo
Szczepien). Nalezy go podac co
najmniej 10 dni przed wyjaz-
dem;

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu A (WZW A) - choroba
przenoszona drogg pokarmowa
(zanieczyszczona woda, Zyw-
nos¢). Zalecane niemal wszedzie
poza Europa i Ameryka Pot-
nocna;

@ dur brzuszny - choroba
bakteryjna przenoszona przez

skazong wode i Zzywnos¢. Zale-
cane w regionach o nizszym
standardzie higieny;

@ wicieklizna - zalecana dla
0s6b planujacych dtuzszy po-
byt, kontakt ze zwierzetami,
eksploracje jaskin lub podrézu-
jacych po terenach wiejskich;

® Ccholera - zalecana wre-
gionach, gdzie dostep do czystej
wody jest ograniczony, szczegol-
nie w AzjiiAfryce;

@japonskie zapalenie mozgu
-zalecane dla os6b planujgcych
dhuzszy pobyt na terenach wiej-
skich w Azji, szczeg6lnie w po-
rze deszczowej;

@ meningokoki - w niekto-
rych regionach Afryki (tzw. pas
zapalenia opon mozgowo-rdze-
niowych) oraz dla osob odbywa-
jacych pielgrzymke do Mekki
(Hajj lub Umrah);

@ kleszczowe zapalenie mo-
zgu - jesli planujesz aktywnosci
na terenach lesnych lub wiej-
skich wrejonach endemicznych
(np. Europa Srodkowo-Wschod-
nia, Skandynawia, niektore re-
giony Azji);

@ denga - warto skonsulto-
wac z lekarzem, jesli celem po-
drézy sa tereny obciazone tym
wirusem. Szczepionke podaje
sie w dwoch dawkach w odste-
pie 3miesiecy.

Koszt szczepien

Szczepienia przed wyjazdem
zagranicznym mogg by¢ drogie,
aich koszt moze siega¢ nawet
kilku tysiecy ztotych, poniewaz
wiekszos¢ szczepien zalecanych
w medycynie podrozy nie jest
refundowana przez NFZ. Ozna-
cza to, ze za szczepionki oraz
kwalifikacje lekarsky (wizyte
u lekarza medycyny podrozy)
zazwyczaj ptacisz z wlasnej kie-
szeni.

Koszt, jaki poniesiesz za wy-
konanie szczepien, zalezy od
tego, dokad sie wybierasz - im
dalsza podréz i bardziej egzo-
tyczny kraj, tym wiecej i droz-
szych szczepien wymaga.

Ceny szczepionek r6znig sie
w zaleznosci od preparatu, a nie-
ktore szczepionki wymagaja po-
dania kilku dawek w okreslo-
nych odstepach czasu.

Orientacyjne ceny za jedng
dawke szczepionki to:

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu A (WZW A) - 230-339
zh

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu B (WZW B) - 80-150
zh

® WZW A+B (szczepionka
skojarzona) - ok. 300-399 zl;

@ 76tta goraczka - 280-320 7t
(jedna dawka, obowigzkowa
doniektorych krajow);

@ durbrzuszny - 240-300 zt;

® wscieklizna - 170-330 zt
(czestowymagane 3dawkiw cy-
klu);

® cholera (doustna) - ok.
280-430 zt za dawke (czesto 2
dawki);

@ japonskie zapalenie m6-
zgu- okoto 550 zt za dawke (cze-
sto2-3dawki);

@ Kleszczowe zapalenie mo-
zgu - 160-200 zt (czesto 3 dawki
w cyklu podstawowym);

@ Meningokoki - ok. 270-400
7t

@ koszt konsultacjilekarskiej
-zazwyczaj od 150 zt do 300 zt.

Eaczny koszt pelnego pa-
kietu szczepien przed podr6za
do egzotycznego kraju (np.
WZW A, dur brzuszny, zotta go-
raczka) to czesto od 800 do na-
wet 1700 ztotych lub wiecej -
w zaleznosci od liczby potrzeb-
nych dawek i wybranych szcze-
pionek.

FOT. FREEPIK.COM

Latem, mimo stonecznej pogody, mozemy odczuwac
bdl zatok i inne dolegliwosci. To moze by¢ wina klimatyzacji

Klimatyzacja w upal moze
zwickszac ryzyko infekji

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

Latem, mimo goracych dni,
mozemy odczuwac bol za-
tokiinne dolegliwosci, ktore
zwyKkle kojarza sie z chlod-
niejszym okresem roku. Wi-
ne najczesciej ponosiklima-
tyzacja.

Latem czesto korzystamy
z klimatyzacji, zeby ochtodzic
sie podczas upatow — w samo-
chodzie, biurze czy sklepach.
Niestety, moze to mie¢ nieko-
rzystny wpltyw na nasze za-
toki i powodowac dolegliwo-
Sci, ktore zwykle kojarzymy
zzima, takie jak bol gtowy, za-
tkany nos, uczucie ogbélnego
ostabienia, tkliwos¢ i bol za-
tok.

Dlaczego

tak sie dzieje?

Klimatyzacja chtodzi po-
wietrze, ale tez mocno je osu-
sza. Btona §luzowa nosa i za-
tok potrzebuje odpowied-
niego nawilzenia, zeby do-
brze petni¢ swoja funkcje
ochronna, czyli zatrzymywac
wirusy, bakterie i inne drob-
noustroje.

Kiedy powietrze jest zbyt
suche, §luzéwka wysycha
i staje sie podrazniona, przez
co tatwiej dochodzi do stanow
zapalnych i infekcji.

Szczegblnie narazone sa
osoby korzystajace z klimaty-
zacji samochodowej. Silny po-
dmuch zimnego powietrza
skierowany bezposrednio
na twarz szybko wysusza
btone §luzowa i moze prowa-
dzi¢ do mikrourazéw.

Dodatkowo organizm na-
razony jest na gwalttowne
zmiany temperatur - od go-
raca na zewnatrz do zimnego
powietrza w Srodku pojazdu.
Takie wahania ostabiajg naszg
odpornosc i sprzyjaja rozwo-
jowi infekcji zatok.

Dlaczego ludzie

choruja

od klimatyzacji?

Aby zminimalizowac ry-
zyko infekcji, warto korzystaé
z klimatyzacji z umiarem
i unikac¢ ustawiania zbyt ni-
skiej temperatury. Optymalna
r6znica miedzy temperatura
na zewnatrz a w pomieszcze-
niu czy samochodzie powinna
wynosi¢ okoto 5-7 stopni Cel-
sjusza. Niezwykle wazne jest
regularne serwisowanie urza-
dzen - zaréwno klimatyzacji
samochodowej, jak i tych
urzadzen, ktore znajduja sie
w biurze czy w domu.

Klimatyzacja ma za zada-
nie oczyszczaé powietrze
zkurzu i pytkéw, ale jesli filtry
sie zabrudza, stang sie ideal-
nym miejscem do rozwoju
bakterii i grzybow. Jesli
po wlaczeniu klimatyzacji wy-
czuwalny jest nieprzyjemny
zapach, to znak, ze w systemie
mogg namnazac sie szkodliwe
mikroorganizmy.

Jak uchronié¢ sie

przed infekcja

zatok latem?

Odpowiednie nawodnienie
organizmu przez picie duzej
iloSci wody réwniez pomaga
utrzymac wilgotno$é bton Slu-
zowych, wspierajac ich natu-
ralng bariere ochronna. Kolej-
nym waznym aspektem jest
unikanie gwattownych zmian
temperatur, ktore ostabiaja
odpornos¢. Starajmy sie stop-
niowo dostosowywac orga-
nizm do ré6znic termicznych,
by nie wystawiac go na zbyt
duzy stres.

Dbajac tez o swojg ogdlna
odpornosé - przez zdrowa
diete, odpowiednig iloS¢ snu
i aktywnos¢ fizyczna - sku-
tecznie zmniejszamy ryzyko
infekcji i moZemy cieszyc sie
komfortem chtodnego po-
wietrza bez przykrych konse-
kwencji dla naszych zatok.
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e witaminy to letni niezbednik.
Ochronig przed sloncem, zadbaja
0 nawodnienie i pickng skore

duzo warzyw i owocow sezonowych, a przede wszystkim cytrusow

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Latem spedzamy duzo czasu
na stoncu, przez co skora jest
czeSciej wystawiana na dziata-
nie promieni stonecznych.

Opalanie nie stuzy jednak
zdrowiu. Przegrzewa orga-
nizm, odwadnia, a silne pro-
mieniowanie UV niszczy ba-
riere ochronng skory i wptywa
na powstawanie w organizmie
wolnych rodnikow, ktére po-
wodujg stres oksydacyjny.
Wolne rodniki uszkadzaja wiec
skore, sprawiaja, Ze zaczynasie
ona szybciej starzec, a takze ne-
gatywnie wptywaja na dziata-
nie calego organizmu.

Witaminy odgrywaja wiec
istotna role we wspieraniu or-
ganizmu podczas wysokich
temperaturiw czasie narazenia
na promieniowanie UV latem.
Moga one chroni¢ skore
przed negatywnym wptywem
opalania, pomagac zachowac
mtody wyglad, a nawet zmniej-
szyC odczuwane podczas upa-
16w zmeczenieiznuzenie.

Latem tatwo uzupehic nie-
dobory witamin, poniewaz
mamy dostep do wiekszej ilo-
Sci Swiezych, sezonowych wa-
IZyW i OWOCOW.

Warto zwréci¢ uwage szcze-
gOlnie na te witaminy:

@ Witamina C - jest silnym
antyoksydantem, ktory po-
maga chroni¢ organizm
przed stresem oksydacyjnym
wywolanym przez wysokie
temperatury i promieniowanie
UV. Latem promieniowanie sto-
neczne przyspiesza produkcje
wolnych rodnikéw i szybsze
starzenie sie skory. Witamina C,
jako silny antyoksydant, zwal-
cza wolne rodniki, dzieki
czemu poprawia wyglad skory
izapobiega przedwczesnemu
starzeniu sie. Wspiera takze
uktad odpornosciowy. Jedz
wiec: cytrusy, papryke, bro-
kuty, kalafior, szpinak i natke
pietruszki, ktore sa Zrodtem wi-
taminy C.

@ Witamina A (i beta-karo-
ten) - ma wlaSciwosci antyok-
sydacyjne i wspiera zdrowie
skoryioczu, ktore latem sg na-
razone na stonce. Beta-karoten,
ktory jest prekursorem wita-
miny Aijest wnig przeksztat-
cany w organizmie, nalezy
do karotenoidow, czyli barwni-
kéw o wiasciwosciach przeci-
wautleniajacych. Chroni on
skore przed szkodliwym dzia-
laniem promieniowania UV
iréwnoczeSnie poprawia jej ko-
loryt. Witamina A i beta-karo-
ten znajduja sie w pomaranczo-
wych i czerwonych owocach
i warzywach takich jak: mar-
chew, dynia, czerwona pa-
pryka, bataty, morele, szpinak,
jarmuz, mango. Pamietaj jed-
nak, Ze suplementowanie wita-

miny A nie zastapi ochrony
przeciwstonecznej, stosuj wiec
kremy z filtrem UV.

@ Witamina E - kolejny silny
antyoksydant, chronigcy ko-
morki przed uszkodzeniami.
Dziata synergistycznie z wita-
ming C. Znajdziesz ja w orze-
chach, nasionach i olejach ro-
Slinnych.

® Witaminy z grupy B -
wspieraja metabolizm energe-

WARTO WIEDZIEC

Najwazniejsze elektrolity
Do najwazniejszych elek-
trolitow naleza:

@ sod - pomaga utrzymac
rownowage wodng w orga-
nizmie i jest niezbedny
do prawidtowego funkcjo-
nowania nerwow i miesni;
® potas - kluczowy dla
pracy miesni (w tym serca)
i regulaciji cisnienia krwi;

® magnez - wspomaga
funkcje miesni i nerwow,
pomaga zmniejszy¢ uczu-
cie zmeczenia i znuzenia;
@ wapn - wazny dla prawi-
dtowego skurczu miesni
i przekazywania sygnatow
w komorkach;

@ chlorki - niezbedne dla
rownowagi kwasowo-zasa-
dowej i trawienia.
Elektrolity uzupetnisz pijac
wode wysokozmineralizo-
wanga, napoje izotoniczne
lub bioragc gotowe prepa-
raty elektrolitowe.

tyczny i uktad nerwowy. Moga
pomoéc w zmniejszeniu uczucia
zmeczenia i znuzenia, co jest
wazne, gdy upat dodatkowo ob-
cigza organizm. Uzupelnisz je
jedzac: ryby, jaja, nabiat, orze-
chy, peoziarniste produkty
zbozowe, rosliny straczkowe,
warzywa liSciasteidrozdze.

Podczas upatéw organizm
intensywnie sie poci, aby regu-
lowac temperature ciata. Wraz
zpotem tracimy nie tylkowode,
ale tez cenne elektrolity, czyli
niezbedne sktadniki mineralne,
przede wszystkim magnez, s6d
i potas. Utrata elektrolitow
moze prowadzi¢ do zmeczenia,
ostabienia i skurczéw miesni.

Chociaz witaminy sg zawsze
wazne dla ogblnego zdrowia,
w kontekscie upatoéw i pocenia
sie kluczowe stajg sie przede
wszystkim elektrolity. Sa to mi-
neraty, ktore petia kluczowa
role w utrzymaniu réwnowagi
pltynéw w organizmie, prawi-
diowym funkcjonowaniu mie-
$ni i nerwow. Upatly znacznie
zwiekszaja ich utrate. Niedobor
magnezu czy potasu moze pro-
wadzi¢ do wzrostu ciSnienia
krwi, zaburzen dziatania
uktadu krazenia i nerwowego,
a takze zwiekszonego ryzyka
wystapienia udaréw i zawatow
serca.

W upaly najwazniejsze jest
odpowiednie nawodnienie
i uzupeianie elektrolitow.
Skup sie na piciu wody (najle-
piej mineralnej) i spozywaniu
produktow bogatych w potas,
sod, magneziwapn.

FOT. FREEPIK
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Masz opuchnicte nogi i dlonier
Uwazaj! 'To nie zawsze wynik
upalow. To moze by¢ choroba

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

Obrzekilatem nie zawsze

s3 jedynie skutkiem upatu.
Czasem to sygnal, Ze w orga-
nizmie dzieje sie co$ powaz-
niejszego.

Latem tatwo zauwazy¢, ze or-
ganizm zaczyna zatrzymywac
wiecej wody, co objawia sie
wtasnie opuchlizng koniczyn.
Duzy wptyw na ten proces ma
nie tylko pogoda, ale takze to,
cojemy.

Produkty bogate w cukry
proste - takie jak ciasta z kre-
mem, gofry z bitg $mietang
iposypkami, stodzone napoje
czy lody - mogg sprzyjac gro-
madzeniu sie ptynéw w orga-
nizmie.

Latem, kiedy chetniej sie-
gamy po takie przekaski, ry-
zyko opuchlizny moze wzro-
snac, zwlaszcza u oséb z za-
burzeniami hormonalnymi.
W efekcie organizm moze po-
trzebowac wiecej wody, aby
zachowac rownowage.

W cieplejszych miesigcach
warto kontrolowac takze spo-
zycie stonych produktéw. One
rowniez sprzyjaja zatrzymy-
waniu sie wody w organizmie.
Chipsy, paluszki, stone frytki
czy hamburgery z barow szyb-
kiej obstugi to tylko niektore
przyktady zywnosci, ktora za-
wiera duzo soli i moze nasila¢
obrzeki.

Czy przy zakrzepicy

sie puchnie?

Utrzymujacy sie obrzek,
szczegOlnie jesli dotyczy tylko
jednej konczyny i pojawia sie
latem, powinien wzbudzic na-
szg czujnoSc. Objaw ten moze
by¢ powiagzany z zakrzepica
zyt gtebokich.

Jest to stan, wktorym w Zy-
fach gtebokich néglub innych
konczyn tworzy sie skrzeplina,
czyli skrzep krwi, ktory blo-
kuje prawidtowy przeptyw
krwi.

To powoduje zaleganie
krwi w naczyniach, prowa-
dzacdo obrzeku, bolu, zaczer-
wienienia i uczucia ciezkosci
w zajetej konczynie. Czesto
skora nad obrzekiem moze by¢
cieplejsza.

Stan ten jest powazny, po-
niewaz istnieje ryzyko, ze
skrzeplina oderwie sie od
Sciany naczyniaiprzedostanie
sie do ptuc, wywotujac zator
plucny - nagte i zagrazajace
zyciu powiktanie.

Dlatego rozpoznanie i le-
czenie zakrzepicy musi by¢
szybkie i odpowiednio prze-
prowadzone.

Hipoglobulinemia

a obrzeki. Co taczy

niski poziom biatek

z opuchlizna konnczyn?

W kontekScie zatrzymy-
wania wody i powstawania
obrzekéw czesto moéwi sie
o czynnikach takich jak upaty,
dieta czy problemy z kraze-
niem, jednak waznym aspek-
tem, ktéry moze powodowac
opuchlizne, jest rowniez hipo-
globulinemia, czyli zbyt niskie
stezenie biatek w surowicy
krwi, przede wszystkim albu-
min.

Albuminy to biatka stano-
wigce ponad potowe sktadu
ludzkiego osocza. Petnig klu-
czowa role w utrzymaniu pra-
widlowego ci$nienia onko-
tycznego - sity, ktora zatrzy-
muje wode wewnatrz naczyn
krwionosnych.

Kiedy ich poziom jest obni-
zony, na przyktad w wyniku
niedozywienia, zespotu ner-
czycowego, niewydolnoSci
watroby czy przewlektych
chor6b jelit prowadzacych
do utraty biatka, dochodzi
do zaburzenia réwnowagi
plynéw miedzy naczyniami
a tkankami. W efekcie woda
zaczyna gromadzic sie w prze-
strzeni miedzykomérkowej,
co objawia sie jako obrzeki
czesto widoczne na nogach,
stopach czy rekach.

W okresie letnim twoje nogi i dtonie stajg sie ciezkie,
opuchniete, a skora napieta? To nie zawsze wynik upatow
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Czy picie zimnych
napojow podczas
upatow jest zdrowe?

Upal potrafibyc bezlitosny.
Siegamy wtedy po wszystko,
cozimne. Warto jednak zda¢
sobie sprawe, Ze picie bardzo
zimnych napojow w czasie
upalow daje jedynie kréotko-
trwale wrazenie ochlody.
Organizm, reagujac na gwal-
towny spadek temperatury,
uruchamia mechanizmy,
ktore w efekcie moga prowa-
dzié do... podniesienia cie-
ploty ciala.

Paradoksalnie wiec, siegajac
polodowata wode wupal, mo-
zemy sie jeszcze bardziej prze-
grzac. Dlatego w wielu kultu-
rach, gdzie wysokie tempera-
tury sa codziennoscia, pije sie
raczej cieple napary - poma-
gaja one lepiej regulowac tem-
perature cialaiprzynosza du-
gofalowa ulge. Po wypiciu bar-
dzo zimnego napoju moze

dojs¢ do szoku termicznego

w obrebie gardlai przelyku, co
sprzyja stanom zapalnymiin-
fekcjom - zwlaszczau oséb
zobnizong odpornoscia.
Zimna woda moze tez wywo-
Iaé skurcz naczyn krwiono-
$nych w zoladku, utrudnia-
jac trawienie i powodujac bol
brzucha lub nudnoSci. U nie-
ktorych os6b moze dojs¢ na-
wet do naglego wzrostu ci-
$nienia krwi z powodu akty-
wagji ukladu wspétczul-
nego.

Czy picie zimnych
napojow i jedzenie
lodow w upat
szkodzisercu?

Okazuje sie, Ze tak! Jak wynika
zbadania opublikowanego 12
czerwcaw Journal of Cardio-
vascular Electrophysiology,

w pewnych przypadkach taka
letnia przyjemnos$¢ moze

sprowokowac... migotanie
przedsionkéw. Chod, jak pod-
kreslaja autorzy, potrzebne s
dalsze analizy, dane nie pozo-
stawiaja zludzen: u kon-
kretnej grupy pa- i
cjentéw reakcja
na chtod jest bar-
dzowyrazna.
Wbadaniu
wzielo udziat

101 pacjentow,
zktorychaz7s
proc. stanowili
mezczyzni. Uczest-

nikéw rekrutowano o, ey

bezposrednio z oddzialow
ratunkowych. Zakazdymra-
zem, gdy pacjent trafiat zroz-
poznanym migotaniem
przedsionkow, byl kierowany
do zespolu badawczego. Co
istotne, ponad polowa uczest-
nikow wskazala, Ze arytmia
pojawila sie wylacznie wwy-
niku spozycia zimnego napoju
lub pokarmu. W wielu przy-
padkach objawy wystepowaty

niemal natychmiast po schlo-
dzeniu organizmu od we-
wnatrz. Dodatkowo czesé¢
osob zauwazyla, ze incydent
arytmiibyl powia-
zany z wczesniej-
szymwysil-
kiem fizycz-
nym.
Najbardziej
prawdopo-
dobna hipo-
3 tezatluma-
S v coiepowy.
~ ' piciuzimnego
plynudochodzi
do pobudzenianerwu
blednego, ktory odgrywa
wazna role w regulacji pracy
serca. Ta stymulacjamoze wy-
wolaé nagly epizod migotania
przedsionkéw. Istnieje row-
niez alternatywna teoria, we-
dhug ktorej zimno przemiesz-
czajace sie przez przelyk od-
dzialuje bezposrednio na mie-
siefi sercowy, wywolujac nie-
prawidlowosci w jego pracy.

Zimne napojeilody
moga zaszkodzié¢
twojemu zotadkowi

Choc kusza w upal, zimne na-
pojeilody moga niekorzyst-
nie wplywacé na uklad pokar-
mowy, szczegoblnie u osob
zrefluksem, wrzodami czy
nadwrazliwoscia zoladka.

Po wypiciu mocno schlodzo-
nego napoju moze dojs¢

do skurczu naczyn krwiono-
$nych w zoladku, a cozatym
idzie, dolegliwosci bolowych
brzuchainudnosci. Dodat-
kowo, zimno hamuje opty-
malne dziatanie enzyméw
trawiennych w zoladku, spo-
walniajac proces rozkladu po-
karmu i zwiekszajac ryzyko
niestrawnosci, uczucia ciez-
kosci.

W wielu napojach wystepuje
tez kwas fosforowy, substan-
cja, ktéra pobudza produkcje
kwasu zolagdkowego. Wiele
0s6b po wypiciu napoju za-

wierajacego ten skladnik
uskarza sie nanieprzyjemne
dolegliwosci. Kwas fosforowy,
zwlaszcza spozywany regu-
larnieiw duzychiloSciach
moze powodowaé bél brzu-
cha, nudnosci, wymioty, roz-
wolnienie, uczucie pieczenia
zamostkiem.

Co wiecej, jego obecnosé

w diecie w nadmiarze moze
zaburzaé wchlanianie kluczo-
wych mineratéw, takich jak
wapn, Zelazo, magnezicynk,
co wplywa nie tylko na trawie-
nie, aleiogolne funkcjonowa-
nie organizmu.

Podobnie jak zimne napoje,
lody silnie obnizaja tempera-
ture w obrebie przewodu po-
karmowego. Skutki to miedzy
@ przekrwienie blony
Sluzowej,

@ chwilowe zaburzenia
perystaltyki,

® skurcze zotadka.

@® uczucie bolulub ,,5cisku”.

Plukanie owocow i warzyw to

Monika Goralska, RED
monika.goralska@polskapress.pl

Lato kusi bogactwem swie-
zych owocow i warzyw. Jed-
nak zanim zradoscia sie-
gniesz ponektarynke albo
pomidora, miej Swiado-
mos¢, ze samo plukanie
pod biezaca woda nie wy-
starczy.

Wiele warzyw i owocow do-
stepnych na rynku jest skazo-
nych pestycydami. Dlatego za-
nim potozymy je na talerz,
trzeba je doktadnie umy¢. Cho¢
i to nie daje stuprocentowej
gwarancji...

Pestycydy. Jest sie

czego baé

Pestycydy to substancje,
ktore uzywane sa w rolnictwie
do zwalczania szkodliwych
lub niepozadanych organi-
zmow, przeszkadzajacych
wuprawie. Stuza do likwidacji
bakterii, grzybéw, chwastow,
wiruséw czy plesni, zabijaja
owady, roztocza, larwy, Sli-
makiigryzonie.

Maja sprawic, ze plony beda
bardziej obfite, a owoce i wa-
rzywa - tadniejsze i bardziej
atrakcyjne dla konsumenta.

To wiasnie dzieki pestycy-
dom na sklepowych pétkach
znajdujemy jabtka idealne jak
z obrazka, a z zakupionych §li-
wek nie wygladaja robaczki.
Wszystko niestety ma jednak
SWOojg cene.

Pestycydy trafiajg do wody,
powietrzaigleby, systematycz-
nie je zanieczyszczajac, nie sy
rowniez obojetne dla naszego

W2025 roku, wed]uQ raportu Environmental Working Groub (EVGG), na lisScie warzyw

i owocow najbardziej naszpikowanych pestycydami figuruja: szpinak, truskawki, jarmuz,
winogrona, brzoskwinie, gruszki, jabtka, nektarynki, papryka, wisnie, boréwki i ziemniaki

samopoczucia. Wprawdzie nie
zagrazaja nam bezposrednio,
ale ich spozywanie regularnie
i w duzych iloSciach juz bez-
pieczne nie jest. Powinnismy
o tym szczegoblnie pamietac,
wybierajgc produkty, ktére po-
dajemy dzieciom.

Badania dowodzj, ze

kumulacja pestycydow

w organizmie

moze prowadzi¢

do wielu negatywnych

skutkow, takich jak:

@ zaburzenia hormonalne -
niektore pestycydy zaburzajg

gospodarke hormonalnag, imi-
tujac lub blokujgc naturalne
hormony, co moze wptywac
na ptodnosc, rozwéj ptodu
w czasie cigzy i funkcjonowa-
nie tarczycy,

® uszkodzenia neurolo-
giczne - narazenie na pesty-
cydy wigze sie z problemami
zuczeniem sie, pamieciaikon-
centracjg, szczegoblnie u dzieci,

@® nowotwory - Miedzyna-
rodowa Agencja Badan nad Ra-
kiem (IARC) sklasyfikowata
niektoére pestycydy jako sub-
stancje rakotworcze,

@ problemy z oddychaniem

-wdychanie pestycydéw moze
powodowac podraznienia ptuc,
astme i inne dolegliwosci
uktadu oddechowego.

Ptukanie pod biezacag

woda nie wystarczy

Cho¢ catkowite wyelimino-
wanie narazenia na dziatanie
pestycydow jest trudne, mo-
Zemy znaczgco zmniejszyc ry-
zyko, dbajac o doktadne umy-
cie spozywanych produktow
inie chodzi tu tylko o ptukanie
ich pod biezaca woda. Za cza-
sow naszych bab¢ to wystar-
czyto, teraz absolutnie nie!

FOT. FREEPEK.COM

Potencjalnym sposobem
na oczyszczanie owocow i wa-
rzyw z pestycydow jest mocze-
nie ich najpierw w wodzie o od-
czynie kwasnym, a potem
w wodzie o odczynie zasado-
wym. W tym miejscu przycho-
dza z pomoca kolejno ocet
(moze by¢ tez jabtkowy) i soda
oczyszczona, ktore kazdy znas
maw domu. Niestety, nawet to
nie gwarantuje ich czystosci
chemicznej, poniewaz pesty-
cydy w mniejszym lub wiek-
szym stopniu przenikaja
do wnetrza roslin. Z tej samej
przyczyny niewystarczajgce
jest obieranie warzyw i owo-
cow ze skorki, na ktorej pesty-
cydow jest najwiece;j.

Kupujmy

od sprawdzonych

dostawcow

Najlepszym rozwigzaniem
problemu pestycydow jest uni-
kanie owocoéw i warzyw szcze-
golnie podatnych naich wptyw
oraz wybieranie tych, pocho-
dzacych z upraw ekologicz-
nych. PowinniSmy unikac
takze produktéw przetworzo-
nych, niesezonowych i co
doktérych nie mamy pewnoSci
ich pochodzenia. W przypadku
produktow dla dzieci i nie-
mowlat, warto siega¢ po musy
czy kaszki z owocami, mogace
pochwali¢ sie certyfikatami rol-
nictwa ekologicznego czy bio-
dynamicznego, w ktérym sto-
sowanie chemicznych Srodkow
ochrony roslin jest niedopusz-
czalne. W sezonie, jezeli mamy
mozliwosé, kupujmy Swieze
owoceiwarzywa od sprawdzo-
nych dostawcow.

malo

CZY WIESZ, CO JESZ?

FundacjaPro-Test opubliko-
wata niedawno wyniki testu
czeresni kupionychw popu-
larnych dyskontachinaba-
zarze. Badania przeprowa-
dzito akredytowane laborato-
rium - Zaktad Badania Bez-
pieczenstwa Zywnosci Insty-
tutu Ogrodnictwa - Pan-
stwowego Instytutu Badaw-
czego w Skierniewicach.

Najwiecej pestycydow —
az osiem - wykryto w czere-
$niach z Polski, sprzedawa-
nych na bazarze jako ,niepry-
skane”. Badacze znalezli
w nich m.in. ometoat - $ro-
dek silnie toksyczny, uzna-
wany przez EFSA za poten-
cjalnie rakotworczy, neuro-
toksyczny i zaburzajgcy go-
spodarke hormonalna.

Stosowanie ometoatu
jest nielegalne w UE od wielu
lat. Dlatego Fundacja Pro-
Test ztozyta oficjalne zawia-
domienie do sanepidu.

Dla poréwnania, w hisz-
panskich i greckich czere-
$niach kupionych w sieciéw-
kach wykryto maksymalnie
dwa pestycydy - dopusz-
czone do stosowania i w $la-
dowychilosciach, znacznie
ponizej dopuszczalnych limi-
tow.

Zdaniem Fundacji Pro-
Test, wyniki testu wskazuja
na systemowy problem: brak
skutecznego nadzoru nad ja-
koscig warzyw i owocow
sprzedawanych poza duzymi
sieciami handlowymi. MK
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Akceptuje uplyw wieku, co wceale nie oznacza,
ze 0 siebie nie dbam

Joanna Koroniewska na Instagramie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Iga Swiatek celebrowata
zwyciestwo

Po wygranej na Wimbledonie
polska tenisistka pojawita sie
na wienczacej turniej Kolaciji
Mistrzow. Stylisci wybrali dla
Swigtek pertowa suknie z ko-
lekciji Stelli McCartney, ktora
kosztuje ponad 8500 zt. Punk-
tem kulminacyjnym wieczoru
byt taniec mistrzéw. Polke po-
prowadzit Jannik Sinner, ktory
rowniez wygrat w tym roku
Wimbledon po raz pierwszy.

Julia Wieniawa unikata
zdjec

Kilka dni temu paparazzi dopa-
dli celebrytke. Wieniawa przy-
jechata do pracy do Garnizonu
Sztuki swoim porsche, ktére
kupita trzy lata temu za 300
tys. zt. Byta w dzZinsach i luznej
bluzie, a w rece miata torebke
Chanel wartg 30 tys. zt. Najwi-
doczniej prébowata unikngé
zdjec, bo zastaniata twarz dfo-
nig i odgarniata wtosy.

Maja Ostaszewska
skrytykowata amatorow
Ceniona aktorka wzieta udziat
w programie , Interakcje. Star-
cie pokolen”. Zapytana, jak
ocenia wystepy amatorow bez
aktorskiego wyksztatcenia

w teatrze i w filmie, byta bardzo
krytyczna. Przyznata, ze nigdy
nie byta pod wrazeniem” wy-
stepu osoby bez formalnego
wyksztatcenia w teatrze. Jej
zdaniem film w opozycji do te-
atru wybacza jednak amato-
rom zdecydowanie wiecej. Ale
nie zawsze. - Jedli rezyser sie
gubi, a scenariusz kuleje, to tyl-
ko dobry, $wiadomy aktor sie
w tym odnajdzie - stwierdzita.
(GZL) Fot. Lukasz Kaczanowski

WTELEWIZJI

Rodzina od zaraz

TVN Fabuta, 17:35

Pete i Ellie postanawiaja
adoptowac dziecko. Gdy
okazuije sie, ze ich ,ideal-
na” pociecha ma dwajke
rodzenstwa, w tym zbunto-
wana 15-latke, stajg sie nagle
rodzing dla trojga dzieci.
Szybko muszg nauczyc sie
rodzicielstwa...

Roisin Murphy - Malta
Festival 2025

TVP1, 21:20

Koncert Roisin Murphy,
irlandzkiej artystki, ktora
wystgpita na Malta Festival
2025 w Poznaniu, gdzie
Spiewa swoje hity.

Dziewczyna, ktora znikneta
Ale Kino+ HD, 22:15
Niesmiaty Aaro zakochuje
sie w Maurze, ktora znika
niedtugo po rozpoczeciu
ich romansu. Mezczyzna
zaczyna jej szukac i tym sa-
mym odkrywa, ze jest ona
kims innym, niz sadzit.

Pavarotti

TVP Kultura, 22:45
tobuzerski usmiech, potez-
ny gtos. Luciano Pavarotti
byt wybitnym $piewakiem
operowym, a do tego
cztowiekiem obdarzonym
wielka energig i charyzma,
prawdziwym krolem zycia.
Dokument jest hotdem dla
tej ikonicznej postaci.

Dusiciel z Bostonu

Polsat Film, 23:00

Oparta na faktach historia
pionierskich reporterek, kto-
re - ryxzykujac zyciem - w
latach 60. nagtosnity sprawe
wstrzgsajgcych morderstw
Dusiciela z Bostonu.

KRZYZOWKA NR 108

Poziomo:
3) drapieznik o cennym futrze,
6) taczy reke z tutowiem,
11) ,wojskowy” utwor muzyczny,
12) pies mysliwski, spokrew-
niony z wyztem,
13) absolutna doskonatos¢, wzér,
14) prawdziwek o wadze 5 ki-
logramow,
15) André, autor powiesci ,Lo-
chy Watykanu”,
16) zjazd dostojnikéw kosciel-
nych,
17) zotnierz przed przysiega,
18) prety pod popielnikiem,
19) maz Penelopy, krol Itaki,
21) koncertowa lub konferen-
cyjna,
23) stolica Kazachstanu nad
rzekg Iszym,
26) drobno pokruszony wegiel,
27) ostona chtodnicy w aucie,
30) periodyk katolicki ukazuja-
cy sie od 1945 roku,
31) potancéwka w wiejskiej re-
mizie,
34) mieszkanka dawnej Persiji,
38) rycerz Karola Wielkiego,
39) najliczniejsza osada wio$-
larska,
40) namiot na mongolskim stepie,
41) uliczna budka z gazetami,
42) wielkie posiadtosci ziemskie.
Pionowo:
1) skwarki do kluskéw $laskich,
2) mezczyzna o czarnych wio-
sach,
3) stodki sos do leguminy,
4) polskie psy mysliwskie,
5) waski pas ladu miedzy dwo-
ma obszarami wod,
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6) ... Radziwitl, ksigze z ,Po-
topu”,
7) imie Lipnickiej, piosenkarki,
8) jednostajna, mozolna praca,
9) dawna nazwa szkot dla
dziewczat,
10) niewielka ryba stodkowodna,
20) skorupiak planktonowy, roz-
wielitka,
22) bambosze Ferdynanda
Kiepskiego,

24) szklana tafla w ramie,

25) ryba z rodziny $ledziowatych,

28) wyznaczona porcja Zywnosci,

29) strumyk znikajgcy pod ziemig,

31) pancerz chronigcy rycerza
przed urazami,

32) utwér Maurice’a Ravela,

33) niszczyciel, barbarzynca,

35) przednia strona monety,

36) rozbijany na biwaku,

37) najwiekszy stan w Ameryce.

ROZWIAZANIE NR107
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Energia bedzie Cie dzisiaj
wrecz rozpierac, ale nie pedz
za szybko. Horoskop dzienny
radzi zatrzymac sie, by do-
strzec szanse ukrytg tuz obok.
Ryby (19.02 - 20.03)

Czas na mate zmiany w co-
dziennej rutynie. Horoskop
na dzi$ méwi, ze nowe nawy-
ki pomoga odzyskac we-
wnetrzng rwnowage.
Baran (21.03 - 19.04)

Dzi$ rozmowy niosg moc -
stuchaj ich bardzo uwaznie.
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze ktos bliski
zdradzi Ci cos$ waznego.

Byk (20.04 - 20.05)

Skup sie na bliskich. Horo-
skop dzienny wrdzy, ze to do-
bry czas, by odbudowac rela-
cje i zainwestowac w emo-
cjonalne bezpieczenstwo.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Swiecisz wyjgtkowo jasno.
Horoskop na dzis to wska-
zéwka, by wykorzystac to

w pracy lub relacjach. Chary-
zma otwiera wszystkie drzwi.
Rak (22.06 - 22.07)

Porzadek to Twoja sita, ale
dzi$ odpusc perfekcje. Horo-
skop dzienny na srode mo-
wi, ze w chaosie znajdziesz
cos wartosciowego...

Lew (23.07 - 22.08)

Zadbaj o rownowage miedzy
obowigzkami a przyjemno-
$ciami. Horoskop dzienny
wrozy, ze serce podpowie
Ci, co jest naprawde wazne.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja nie zawodzi - poda-
zaj za nig. Horoskop na dzis$
mowi, ze masz szanse od-
kry¢ cos, co dtugo byto
przed Tobg ukryte.

Waga (23.09 - 22.10)
Przygoda kusi, ale nie ignoruj
innych spraw. Horoskop
dzienny na $rode mowi, ze
odrobina odpowiedzialnosci
dzi$ to wiecej wolnosci jutro.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Wytrwatos$¢ przyniesie efek-
ty. Nie zrazaj sie trudnoscia-
mi. Horoskop dzienny zapo-
wiada, ze kazdy krok zbliza
Cie do upragnionego celu.
Strzelec (22.11-2112)

Nie bdj sie wyrozniac. Twoje
pomysty moga zainspirowac
innych. Horoskop na dzis ra-
dzi podzieli¢ sie z innymi
osobami tym, co myslisz.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Marzenia to nie ucieczka, lecz
mapa. Horoskop dzienny

na $rode radzi postuchac swo-
jej wyobrazni - moze Cie za-
prowadzi¢ w dobre miejsce.

YnonaHusaim-Sobecka. PrezesMakroregionu Piotr Grabowski.
Dyrektor biura reklamy oddziatu Ewa Zelazko.
4.1 Dyrektor marketingu Robert Gromowski.
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DROBNE

W Biurze Ogfoszen:

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.07.2025

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 94 3473512
Przez internet: ibo.polskapress.pl

0Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24, 75-004 Koszalin,
tel. 943473512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk,
tel. 59 848 8103
0Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin,
tel. 914813310

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

KUPIMY Twoje mieszkanie
w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udziaty
w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

3-POK. na wsi, 785-901-949.

REKLAMA

WYCENY
OBROT

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

0011247910

Praca

ZATRUDNIE

OCHRONA z gr. niepetnosprawnosci
Police tel. 604 630 556

ZATRUDNIE Panig przy prowadzeniu
domu w Koszalinie, 509-180-434.

Ustugi

AGD RTV FOTO

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

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

Rolnicze

ZWIERZETA HODOWLANE

INFORMATOR/OGtOSZENIA DROBNE @

KROTKO

SLUPSK

Shupskie Towarzystwo
Spoleczno-Kulturalne
zaprasza na bezplatne
czwartkowe koncerty
organowe w kosciolach.
Poczatek 0 19.15.

17.07 - koSciot Mariacki. Jo-
sep Sole Coll (Watykan) - or-
gany, Zespot Muzyki Cerkiew-
nej ,,Partes” (Kijow, Ukraina),
Serhiy Bida - tenor, dyrygent,
Olena Tsygankova - alt, Vasyl
Huliak - tenor, Kostiantyn Len-
chyk - bas, Ivan Yarems - bas.
W programie utwory: M. Bere-
zovskyiego, ML.E. Bossiego, M.
Boulnois, M. Dyletskyiego, S.
Karg-Elerta, Léon-ce de St Mar-
tin, D.Tuptalo, Ch.M. Widora,
anonimow.

24.07 - kosciét pw. Sw. Jacka.
Wojciech Wojtasiewicz (USA) -
organy, Pruska Orkiestra Kame-
ralna z Prenzlau (Niemcy), Aiko
Ogata (Japonia) - dyrygentka,
koncertmistrzyni. W programie
utwory: J.S. Bacha, G. Fauré,
G.F.Haendla, M. Karlowicza, L.
Vierne.

31.07 - kosciot Sw.Jacka.
Marcus Raiser (Niemcy) - or-
gany, Stuttgart Barock Colle-
gium, Eckhard Schmidt, Rudi
Scheck (Niemcy) - trabki, rogi
mysliwskie. W programie
utwory: J.S. Bacha, A. Dvora-ka,
F. Manfrediniego, J.Ch. Rincka,

Na jedno popoludnle‘na za
i nadobne niewiasty

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Muzeum Pomorza Srodko-
wego w Shupsku zaprasza
nawydarzenie plenerowe
+Popoludnie przez Zam-
kiem". Zarezerwujcie sobie
czas na27lipca!

Bedzie to czwarta odstona ,,Po-

A -

. =~ o
mkowy dziedziniec

e

11, 715-lecie ich ponowienia przez
margrabiego brandenburskiego
Waldemara oraz 80. rocznice za-
siedlenia miasta przez ludnos¢
polska, wydarzenie rozpocznie
sie wyjatkowona Starym Rynku
o godzinie 13:15, skad ulicg Mo-
stnika w strone zamku wyruszy
ksigzecy orszak. Na dziedzincu
0godz.13:30 odbedzie sie insce-
nizacjanadania praw miejskich.

£ : — ;
powradcy sredniowieczni wojowie

13

Sredniowieczne harce
w slupskim zamku

Ve

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

@ Pokaz broni

@ Strzelanie z tuku (w ogro-
dach zamkowych)

® Przejazdzki konne (przed
Dworkiem)

@ Animacje i konkursy dla
najmtodszych, w tym turnieje
walk dla dzieci, przeciggnie
liny, strzelnica

@ Wyktad dra Rafata Foltyna
»Shupsk w XIII i XIV stuleciu”

www.nieruchomoscislupskpl | | KURKI odchowane 784 461 566 G.F. Telemanna. potudnia przez Zamkiem”, czyli W programie: (w sieni zamku o godz. 15:30)
omega@nieruchomosci lupskcl 07.08 - kosci6t Sw. Jacka. Wi- | letniego spotkaniaz historig, kul- @ Warsztat kaletnika - szy- @ Koncert zespotu LORD
told Zalewski - organy, Lwow- turgisztuka. Wniedzielnepopo-  cie sakiewek WIND odtwarzajacego piesni
ska Orkiestra Kameralna,,Aca- | tudnie (27lipca) na dziedzificu @ Mtynopiekarnia - wypie-  wczesnoSredniowieczne (o go-
olecamy demia” (Ukraina), Igor Pylatiuk | przed Zamkiem Ksigzat Pomor-  kanie podptomykow dzinie 14:30 oraz 17:30)
- dyrygent (Ukraina), Artur My- | skich w Shupsku powstanie Sre- @ Warsztat lepienia w glinie @ Pyszna strawa
kytka - koncertmistrz (Ukra- dniowieczna wioska za sprawg @ Stanowisko powroznika Dodatkowo: zejScia do
ina). W programie utwory: J.S. wojow i niewiast z epoki. @ Mennica Sredniowieczna  krypty pod ottarzem w kosciele
Bacha, D. Buxtehudego, M. Be- W tym roku z uwagi na po- @ Warsztat kowala p-w. $w. Jacka (w godz. 14:00-
rezowskiego, T. Dubois, F.Men- | tréjnyjubileusz Stupska: 760-le- @ Kram zielarki 17:00), wejscia bez optaty
delssohna-Bartholdy “ego, J.I. cienadania praw miejskich przez @ Stanowisko tkaczki na wieze zamkowa w godzi-
Paderewskiego. MARA ksiecia gdanskiego Swietopetka @ Rycerskie tafice nach (13:30-17:20). ©®
POGODA
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PILKA NOZNA

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.07.2025

Pitkarki AP Orlenu Gdansk rozegraty pierwszy mecz sparingowy.

Druzyna AP Orlenu Gdansk
prowadzona przez Patrycjag
Falborska wygrata z SMS-em
£6dz 1:0 (0:0) w meczu spa-
ringowym. Zwycieskiego go-
la dla gdanskiego zespotu
strzelita w 89 minucie

Agnieszka Derus, ktora prze-
dtuzyta umowe z klubem.
Nowy kontrakt podpisata
takze Eleanor Christon.
Jutro pitkarki AP Orlenu uda-
dzg sie na czterodniowe
zgrupowanie do Moraga,

a na jego zakonczenie zmie-
rzg sie w grze kontrolnej ze
Stomilankamki Olsztyn. Poz-
niej zagraja tez sparingi

w Lechem/UAM Poznan i Po-
gonig Dekpolem Tczew.
(stan)

PILKA NOZNA

Chelsea Londyn lepsza

od PSG.

Chelsea Londyn pokonata
PSG 3:0 (3:0) w finale Klubo-
wych Mistrzostw Swiata.
Bramki: Cole Palmer (22, 30),
Joao Pedro (43).

(stan)

Gornik Zabrze moze zostac sprzedany dopiero
w polowie pazdziernika

Rafat Musiot
r.musiol@dz.com.pl

PItKA NOZNA. Komisarz mia-
sta Zabrze Ewa Weber pod-
pisala harmonogram dzia-
lan zmierzajacych do pry-
watyzacji klubu Gérnik Za-
brze. Cala procedura powin-
nasie zakonczy¢ do 15 paz-
dziernika.

Proces prywatyzacji klubu Gor-
nika Zabrze rozpoczat sie
u schytku kadencji prezydent
tego miasta Matgorzaty Manki-
Szulik. Jej nastepczyni Agnieszka
Rupniewska anulowata proce-
duryirozpoczeta nowe. Wbrew
jej deklaracjom dziatania nie byty
zaawansowane, co stwierdzita
komisarz Ewa Weber, ktora prze-
jetarzady po odwotaniu prezy-
dent przez mieszkancow w dro-
dzereferendum.

- Zaawansowanie procedury
oceniam na okoto 30 procent,
nie powstal nawet harmono-
gram dziatan. Trudno mi po-
wiedzie¢, czy mozliwa jest fina-
lizacja prywatyzacji do konica
czerwca - informowata nie-
dawno komisarz.

Juz wiadomo, ze taki ter-
min, ktory zapowiadata Agnie-
szka Rupniewska, jest niere-
alny.

- Nie zostat zakonczony
pierwszy etap, czyli badanie
ksigg rachunkowych klubu, po
ktérym obaj oferenci powinni
ztozy¢ informacje, czy sa zain-
teresowani przystgpieniem
do kolejnych dziatan - oSwiad-
czyta Ewa Weber. - Wraz z ze-
spolem  prywatyzacyjnym
opracowaliSmy harmonogram
dziatan, z ktérego wynika, ze
Gornik moze przejs¢ w rece no-
wego wlasciciela lub wiascicieli
15 pazdziernika.

Harmonogram przewiduje,
ze zakonczenie badania ksiag i
ztozenie deklaracji o checi
udziatu w kolejnych etapach
trwato do 6 czerwca. Nastepnie
miasto miato ustali¢ stanowisko

|
Przejeciem Gornika za-
interesowane sg dwa
podmioty: konsorcjum
firm Zarys/Tabapol
oraz LP Holding GmbH
Lukasa Podolskiego

Komisarz Ewa Weber nie sfinalizuje prywatyzacji podczas swojej trzymiesigecznej misji

wyjsciowe do negocjacji, ktore
rozpoczely sie 15 czerwca i po-
trwaja do 31 sierpnia. Wybor
ostatecznej oferty powinien za-
konczy¢ sie do 15 wrze$nia,
dzien pézniej odpowiedni wnio-

sek zostanie ztozony do Rady
Nadzorczej klubu, 29 wrzeSnia
moze zostac podjeta uchwata
Rady Miasta, a 15 pazdziernika
zawarta umowa sprzedazy akcji
iumowa inwestycyjna.

- Wycena akcji powstata, ale
jej wartoS¢ nie moze by¢ ujaw-
niona - oSwiadczyta Ewa Weber,
ktora na pytanie o stan spétki
odpowiedziata: - Gdybym to
ujawnita spalitabym negocjacje.

FOT. RAFAL MUSIOL

Ewa Weber nie przewiduje
jakiegokolwiek wsparcia finan-
sowego dla klubu ze strony
miasta.

- Nie ma takiej potrzeby.
Obecna sytuacja finansowa
Gornika pozwala na jego samo-
dzielne funkcjonowanie -
stwierdzita komisarz Zabrza.

Plan prywatyzacji moze
oczywiscie zostac zawieszony
w efekcie wyboréw prezydenc-
kich, ktére odbeda sie najp6z-
niej za trzy miesiace. - Zwy-
ciezca wyborow moze podjac
wlasne decyzje odnosnie pry-
watyzacji, zwlaszcza jesli be-
dzie jej przeciwnikiem - przy-
znaje Ewa Weber, ktéra w wy-
borach réwniez weZzmie udziat.

Przejeciem Gornika zainte-
resowane sg dwa podmioty:
konsorcjum firm Zarys/Taba-
pol oraz LP Holding GmbH Lu-
kasa Podolskiego. - Jestem
za przejrzystoscia i uczciwoscig
procesu, wiec nie spotykam sie
ze stronami zaangazowanymi
w ten proces. Do takiego celu
zostala powotana komisja pry-
watyzacyjna - oSwiadczyta ko-
misarz.
©O®

Jakub Perske z biznesu do boksu z mysla o szkoleniu mlodziezy

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

BOKS. Jakub Perske pola-
tach wracit do sportu, zmie-
niljednak dyscypline.

Poczatkowo napedzata go che¢
zrzucenia nadmiaru kilogra-
mow, ale zczasem zafascynowat
sie boksem na tyle, ze zwieksza
liczbe zajec i sparingdw. Przed-
siebiorca z Gdanska poszedt
o krok dalej i w sierpniu rusza
z treningami dla miodziezy
w Klubie Bokserskim Brzostek
Top Team przy ul. Elektrykow
w Gdansku.

-Przez201at gratem w Polsce
i w Niemczech w pitke nozna.
Przeszedtem doboksu, gdzie po-
znatem trenera Kamila Przyby-
towskiego. Udato mi sie zrzuci¢
14 kg, co poczatkowo byto gtow-
nym celem. Zglositem sie na gale
charytatywna, podczas ktorej
udatosie zebra¢ ponad 10 tysiecy
ztotych, wiec bylem bardzo

dumny. Swojg walke wygratem
itak zaczeta sie przygoda z bok-
sem amatorskim - méwinam Ja-
kub Perske, przedsiebiorca
7 Gdanska, ktéry postanowit za-
dbac o swojg kondycje fizyczna.

Jego inicjatywa ,,Boksuj
z7Zabka” zostala wybrana wra-
mach programu grantowego
Zabki ,,Dobre Zycie”, ktory
wspieralokalne akcje franczyzo-
biorcow. Taidea to cykl trenin-
gow bokserskich pod okiem pro-
fesjonalistow. Wsroéd zaproszo-
nych gwiazd jest byly mistrz
Swiata Dariusz Michalczewski.
Poza ¢wiczeniami uczestnicy
beda mieli mozliwos¢ skorzystac
z konsultacji ze specjalistami,
czyli fizjoterapeutami, dietety-
kami i ekspertami ds. zdrowia.

- Staram sie dziata¢ dla lokal-
nych spotecznosci. Wiem, ze nie-
ktorzy w zyciu majg ciezej nizmy.
Mtodziez garnie sie do sportu,
chociaz panuje stereotyp, Ze caty
czas spedza przed komputerem.
W sierpniu zaczynamy treningi

dla mtodziezy w Klubie Bokser-
skim Brzostek Top Team, miesz-
czacym sie przy ul. Elektrykow.
Prowadzic je beda zawodowi tre-
nerzy pieSciarstwa. Nie beda to
tylko otwarte zajecia sportowe.
Pojawig sie na nich dietetycyifi-
zjoterapeuci - thumaczy gdansz-
czanin.

Ajego przyktad najlepiej po-
kazuje, ze fascynacja sportem
moze przynieS¢ wiele dobrych
Zmian w Zyciu.

- Pracuje w godzinach poran-
nych, od 5.00. Wiele razy moich
nowych pracownikéw przypro-
wadzatem na zajecia. Sam po-
Swiecam naboks 5-6 treningow
wtygodniu. Eacze tozbasenem
isaung. Dowalki ,,scinam” jesz-
cze 5-6 kg. Konsekwencja to
sprawa, ktorej musze sie trzy-
mac. Waznymi elementami sg
sparingi, asparuje trzy razy wty-
godniu, zawsze w niedziele. To
czesto. Sparing jest momentem
sprawdzenia, ale z kulturg wo-
bec przeciwnika. Moja praca

w sieci franczyzowej jest doce-
niana. Pracownicy mnie podpa-
truja. Samodyscyplina musi wy-
stepowac w pracy, a to tez natu-
ralnakolej rzeczy wboksie - opo-
wiada o swoim zaangazowaniu
Jakub Perske.

Aktywnosé fizycznajest nie-
zwykle istotnym elementem
naszego zdrowia. Dotyczy to
w szczegblnosci osob, ktore za-
wodowo realizujg sie m.in.
przed komputerem.

- Nie ukrywam, ze duzo
frajdy sprawito mi lustro, bojak
sie zrzuca 14 kg ciala, to jest
efekt niebo a ziemia. Boks po-
zwala mi wytadowac emocje.
Na kazdym treningu staram sie
dawac z siebie 100 procent.
Kazdemu zdarzajg sie gorsze
momenty, czasem nie chce sie
wstac z1t6zka. Zhalibokserskiej
wychodze zadowolony, odpre-
zony, a dzieki temu podejmuje
lepsze decyzje w biznesie - re-
klamuje treningi bokserskie Ja-
kub Perske.©®

Jakub Perske podczas treningu l;oksérskiego

w gdanskim klubie Brzostek Top Team
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Jan Urban selekcjonerem
pilkarskiej reprezentacji Polski

Bartosz Gtab
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Jan Urban zo-
stanie nowym selekcjone-
rem pitkarskiej reprezenta-
cji Polski. Wiadomo juz, jak
bedzie wygladatjego sztab,
atakze kiedy odbedzie sie
oficjalna prezentacja.

Urodzony w Jaworznie trener
od poczatku byl jednym
z gléwnych kandydatow
do objecia reprezentacji Pol-
ski, gdy z roli selekcjonera
PO czerwcowym zgrupowaniu
zrezygnowat Michat Probierz.
Z medialnych doniesien
mozna byto wywnioskowac,
zZe w ciagu ostatniego mie-
sigca jego pozycja w oczach
prezesa PZPN nie zawsze byta
najmocniejsza. Cezary Kule-
sza chciat powierzy¢ to stano-
wisko pracujacemu obecnie
w Japonii Maciejowi Skorzy,
ale ten nie zdecydowat sie
przyjac oferty. Rozmawiano
rOwniez miedzy innymi z Je-
rzym Brzeczkiem, ktory
w przesztoSci, i to z sukcesami,
prowadzit Biato-Czerwonych.

Ostatecznie zdecydowano
jednak, Ze najwazniejsza dru-
zyne pitkarska w kraju popro-
wadzi 63-letni Jan Urban,
ktory ma na swoim koncie mi-
strzostwo Polski i 2 zdobyte
Puchary Polski z Legia War-
szawa, a takze triumf'w Super-
pucharze Polski z Lechem Po-
znan. Jego ostatnig pracg byt
Gornik Zabrze, z ktérego zo-
stat zwolniony w kontrower-
syjnych okolicznosciach w po-
towie kwietnia biezacego
roku.

Wczesniej zazwyczaj do-
brze poinformowany Mateusz
Borek zdradzit nawet ksztatt
sztabu trenerskiego reprezen-
tacji Polski, a takze pomyst
Jana Urbana na druzyne. Asy-
stentem selekcjonera ma zo-

Jan Urban bedzie musiat zatagodzi¢ atmosfere w kadrze
po tym, gdy opaske kapitana stracit Robert Lewandowski

sta¢ Jacek Magiera, ktory
w przesztoSci prowadzit Legie
Warszawa w fazie grupowej
Ligi Mistrzow, a w zesztym
roku siegnat ze Slaskiem Wro-
claw po sensacyjne wicemi-
strzostwo Polski.

Z druzyna narodowa maja
pracowac réwniez legendarny
bramkarz Jozef Mtynarczyk,
Marcin Prasol, a takze Grze-
gorz Staszewski. Rola dyrek-
tora kadry przypadnie nato-
miast Adrianowi Mierzejew-
skiemu. Doswiadczony szko-
leniowiec chciatby miec u sie-
bie takze Hiszpana Juana Iri-
barrene, ktory w przesztoSci
pehnit role trenera przygoto-
wania fizycznego miedzy in-
nymi w Atletico Madryt, re-

prezentacji Meksyku oraz...
Legii Warszawa prowadzonej
wiasnie przez Jana Urbana.

Wiele réwniez wskazuje,
ze reprezentacja Polski zmieni
ustawienie, o ktérym tak dys-
kutowano w ciggu ostatnich
miesiecy.

- Na pewno reprezentacja
Polski bedzie gra¢ w ustawie-
niubazowym 4-4-2. Dyskusje
na temat ustawienia i taktyki
byly duzg czescig dyskusji
prezesaijego wspotpracowni-
koéw z kandydatami na selek-
cjonera reprezentacji Polski.
Moze sie dzisiaj uSmiechnac
Matty Cash, bo bedzie grat
na swojej pozycji prawego
obroficy. Pewnie sie moze
uSmiechnac¢ takze Jakub Ki-
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wior, ktory bedzie mogt za-
gra¢ na pozycji poét-lewego
stopera - stwierdzit Mateusz
Borek w poniedziatkowym
programie Kanatu Sportowe-
gona YouTube.

Kiedy oficjalnie zostanie
zaprezentowany nowy selek-
cjoner reprezentacji Polski?
Wedlug wiedzy komentatora
kadry narodowej konferencja
w tej sprawie odbedzie sie
w czwartek, 17 czerwca,
na stadionie PGE Narodowy
w Warszawie. Wtedy tez po-
winniSmy oficjalnie poznaé
szczegbly dotyczace sztabu
szkoleniowego oraz dtugosci
kontraktu 63-letniego trenera.
Ten najprawdopodobniej be-
dzie obowigzywac do konca
eliminacji MS 2026, ale bedzie
w nim zawarta specjalna klau-
zula, w przypadku gdy Biato-
Czerwoni awansuja na przy-
sztoroczny turniej w USA
i Meksyku. Wtedy rzecz jasna
Jan Urban poprowadzi dru-
zyne takze na mundialu.

Debiut nowego selekcjo-
nerareprezentacji Polski przy-
padnie na poczatek wrzesnia,
azadanie nie bedzie tatwe, bo
Polakow czekajag dwa mecze
Z wymagajacymi przeciwni-
kami. Najpierw, 4 wrzesnia,
w Rotterdamie nasi reprezen-
tanci zagraja przeciwko Ho-
landii, ktora jest absolutnym
faworytem naszej grupy. Na-
tomiast 3 dni p6zniej na Sta-
dionie Slaskim w Chorzowie
zmierza sie z Finlandia, ktora
w czerwcu pokonata Biato-
-Czerwonych w Helsinkach
2:1.

WczeSniej szkoleniowiec
bedzie musiat zatagodzic
rowniez nerwowg atmosfere
w druzynie po tym, jak na po-
przednim zgrupowaniu Mi-
chat Probierz zdecydowat sie
odebrac opaske kapitana ka-
dry Robertowi Lewandow-
skiemu. ©®

SPORT @

1S

Taniec mistrzow zaliczony,
a teraz tydzien urlopu do
przygotowan do US Open

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek odtariczy-
1az Jannikiem Sinnerem tra-
dycyjny taniec mistrzow
Wimbledonu nauroczystym
obiedzie po finalachwlon-
dynskim szlemie. Teraz cze-

kaja tygodniowy urlop.

Okoto 1 w nocy z niedzieli
na poniedziatek podczas uro-
czystego Obiadu Mistrzow
Wimbledonu w hotelu Raffles
London, potozonym w samym
sercu Whitehall w stolicy Wiel-
kiej Brytanii, Iga Swigtek i Jan-
nik Sinner wykonali stodki ta-
niec na cze$¢ zwyciestwa
na trawiastych kortach All En-
gland Club. Tanczyli razem
przez okoto 20 sekund do me-
lodii ,,Portugal. The Man”
72017 roku, wykonujac przebdj
»Feel It Still”.

Whoski tenisista ujawnit, ze
to Polce zalezato na wykonaniu
tradycyjnego tanca mistrzow
Wimbledonu:

- Powiedziano nam, ze ze
wzgledu na p6zna pore nie mu-

Iga Swiatek zatanczyta z Jannikiem Sinnerem taniec

simy tanczyc¢, ale Iga powie-
dziata mi: ,,Nie, nie, zrobmy
to”.Zgodzitemsie. To tradycja,
wiec warto jg pielegnowac.
Wspaniale byto dzieli¢ te chwile
z1ga. Wspaniata chwila - przy-
znat Sinner.

Swigtek zdradzita tez swoje
najblizsze plany:

- Bede miata pewnie jakie$
sze$¢ dni wolnego. To maksi-
mum, jakie udato mi sie wyne-
gocjowac. Ale szczerze mo-
wigc, musze powiedzied, ze na-
prawde czuje, Ze te ostatnie
kilka tygodni byto juz, po-
wiedzmy, najlepsza czeScia
mojego sezonu i naprawde do-
brze sie bawitam na korcie, cho-
ciaz nie spodziewatam sie tego
na trawie. Chce wiec po prostu
dostownie wroci¢ na Kkort
iznéw poczuc te emocje. Pota-
kim zwyciestwie, emocjach
iwszystkim, co sie z tym wigze,
prawdopodobnie bede potrze-
bowata troche czasu, zeby wro-
ci¢nakort, ale tak, zbliza sie US
Open i napieta sytuacja w to-
urze, wiec nie ma duzo czasu
na wakacje - powiedziata pol-
ska gwiazda. ©®
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mistrzow Wimbledonu podczas uroczystej kolacji

Liga Narodow siatkarzy. Polacy moga przypieczetowac awans

oprac. Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SIATKOWKA. Polscy siatkarze
dzisiaj w Gdarnsku rozpocz-
narywalizacje w ostatnim
turnieju fazy wstepnej Ligi
Narodow.

Ostatni tydzien rywalizacji
w fazie interkontynentalnej to
dla Biato-Czerwonych powrot
do reprezentacji wiekszosci
podstawowego w ostatnich la-
tach sktadu, w tym m.in. To-
masza Fornala, Wilfredo Le-
ona oraz Jakuba Kochanow-

skiego. Trener Nikola Grbic¢ za-
wezit szeroka kadre do 17 za-
wodnikéw, ktérymi bedzie
rotowal podczas zmagan
w Gdansku, a takze pozniej
w turnieju finatowym w Chi-
nach.

Z tej grupy wybierze Scista
»14” na docelowa w tym sezo-
nie impreze, jaka s3 wrze-
Sniowe mistrzostwa Swiata
na Filipinach.

Polski zesp6t do konca ry-
walizacji w Lidze Narodow be-
dzie musiat sobie jednak ra-
dzic¢ bez kapitana, atakujacego
Bartosza Kurka, ktéry doznat

urazu plecow. Jego powrdt
do treningu przewidziany jest
na poczatek przygotowan
do mistrzostw Swiata.

Polacy do turnieju w Gdan-
sku przystapia jako wicelide-
rzy tabeli z bilansem szeSciu
wygranych i dwoch porazek.

W pierwszym tygodniu
zmagan w chinskim Xi’an od-
niesli cztery zwyciestwa, na-
tomiast w drugim tygodniu
w Chicago przegrali z Wto-
chami 2:3 i z liderami zesta-
wienia Brazylijczykami 1:3.

W ostatnim turnieju trafili
na trzy zespoty z dolnej czesci

tabeli - zajmujacy 10. miejsce
Iran, dziewiatg Kube oraz 11.
Bulgarie. W rywalizacji z tymi
druzynami Biato-Czerwoni

beda zdecydowanymi fawory-
tami.
Najtrudniejsze zadanie

czeka ich w niedziele, gdy
na zakonczenie fazy interkon-
tynentalnej zmierza sie ze
sprawiajgca im w ostatnich la-
tach spore problemy Francja.

Co prawda ,, Tr6jkolorowi”
w zestawieniu sg dopiero
na piatej pozycji z bilansem
5-3,jednak - podobnie jak Po-
lacy - od poczatku rozgrywek

wystepuja w eksperymental-
nym sktadzie. Do Gdanska
przyjada juz w najmocniej-
SzZym.

Podopieczni trenera Grbi-
cia w zesztym roku poniesli
z nimi dwie dotkliwe porazki
-najpierw w pétfinale Ligi Na-
rodow w Eodzi, a nastepnie
w finale igrzysk olimpijskich
w Paryzu.

W tegorocznej Lidze Naro-
dow uczestniczy 18 reprezen-
tacji. Rywalizacja sktada sie
z fazy grupowej i pucharowej.
W fazie grupowej odbedzie sie
dziewiec turniejow, a kazdy

zespot wystapi w trzech. Dru-
Zyny podzielono na trzy grupy
po szesc¢ zespotow.

Po fazie grupowej siedem
najwyzej sklasyfikowanych
zespotow awansuje do fazy pu-
charowej. W turnieju finato-
wym w Ningbo (od 30 lipca
do 3 sierpnia) wezma tez udziat
gospodarze, czyli reprezentacja
Chin.

Polscy siatkarze piec razy
byli na podium Ligi Narodéw.
Wywalczyli ztoty (2023), srebr-
ny (2021) oraz trzy brazowe me-
dale (2019, 202212024 1.).
©®
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