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ZDROWIE EKSPERCI ALARMUJA: PROBLEM WIDAC JUZ U TRZYLATKOW

Nasze dzieci majq
ciezkie dziecinstwo

Leszek Wojcik
Region

Przebadano 10 tysiecy dzieci w na-
szym regionie, co czwarte znich
mialo nadmierna mase ciala.

W szpitalu przy ul. Unii Lubelskiej
w Szczecinie rozpoczelo dzialal-
nos¢ unikatowe w skali kraju Uni-
wersyteckie Centrum Leczenia
Otylosci uDzieci.

Uniwersyteckie Centrum Leczenia
Otytosci u Dzieci powstato pod ha-
stem: ,,Dajmy szanse - zyjmy zdrowo”
ijest miejscem kompleksowej opieki
nad dzie¢mi i mtodzieza z chorobg
otytoSciowa. Pracg Centrum Kieruje
prof. Elzbieta Petriczko, pediatra, en-
dokrynologi diabetolog dzieciecy, ko-
ordynatorka programu ,,Odwazna 8,
w ramach ktoérego w ciggu oSmiu lat
przebadano niemal 10 tys. dzieci
wwieku 8-91at w Szczecinie i Policach
- niezaleznie, blisko 700 dzieci objeto
rocznym programem interwencyj-
nym.

Najnowsze dane WHO wskazuja,
ze w Europie nadwaga i otytoS¢ dotyka
okoto 25 proc. dzieci w wieku 7-9 lat,
a 11 proc. spetia kryteria otytosci.

- Polska znajduje sie w grupie kra-
jow, w ktorych tempo przyrostu masy
ciata wsrod najmtodszych jest jednym
znajwyzszych w Europie - podkresla
prof. Elzbieta Petriczko. - OtytoS¢ dzie-
ciecato przewlekta, nawracajaca cho-
roba wymagajaca dtugofalowego, wie-
lospecjalistycznego leczenia i statego
monitorowania powiktan. Bardzo
trudna do leczenia.

Eksperci podkreslaja, ze choroba
otyltoSciowa moze doprowadzic¢ do po-
gorszenia zdrowia psychicznego. Pro-
wadzi takze do powiktan ortopedycz-
nych, metabolicznych, do uszkodze-
nia watroby i cukrzycy typu drugiego.

Niedawne uruchomienie Centrum
nie oznacza, ze lekarze w nim pracu-

jacy (endokrynolog, diabetolog dzie-
ciecy, dietetyk kliniczny oraz psycho-
log) zajmuja sie chorobg otytosciowa
od niedawna. Przeciwnie. Majg olbrzy-
mie do$wiadczenie.

- Od ponad 10 lat opiekujemy sie
dzie¢mi i miodzieza z nadmierng
masa ciala, czyli znadwagga i otytoscig
- przypomina endokrynolog. - To
dzieki temu mamy m.in. unikatowe
dane, ktore na pewno bedziemy wy-
korzystywac.

Zespot tworzacy Centrum zajmo-
wat sie m.in. przeciwdziataniem nad-
miernej masie ciata wsrod 8-9-letnich
dzieci znaszego rejonu.

- ZbadaliSmy blisko 10 tys. dzieci,
sposrod ktorych az 25 proc. miato juz
nadmierng mase ciata, co byto zwia-
zane ze stabg wydolnoscia fizyczng -
twierdzi dr Dominika Raducha, en-
dokrynolog i diabetolog dzieciecy. -
Po roku u wielu pacjentéw udato sie
zahamowac przyrost masy ciata. Ale,
niestety, nie u wszystkich.

- Poza tym przez 4 lata nasz oSro-
dek brat udziat w badaniu czestosci
wystepowania otytosci monogemo-
wej wsrod dzieci z otytoscig olbrzy-
mig w Polsce - méwi lek. Ewa Ko-

Otytos¢ zaczyna sie w przedszkolu.
zatrzymac jg na lata

strzeba. - Okazato sie, Ze Sredni wiek
wystepowania otytoSci olbrzymiej
wsrod polskich dzieci to niewiele po-
nad 31ata!

Glowne zadanie Uniwersyteckiego
Centrum Leczenia Otytosci u Dzieci?
Zajecie sie zmiang stylu zycia chorych,
zakwalifikowanie czeSci dzieci do le-
czenia farmakologicznego, a potem,
jesli bedzie taka potrzeba, nawet chi-
rurgicznego.

W nowym Centrum chore dziecko
bedzie co 3 miesigce kierowane do po-
radni dietetycznej, co 3-6 miesiecy
do poradni psychologicznej, a co 6
miesiecy do poradni lekarskiej.
Wszystkie wizyty bedg ponadstandar-
dowo wydtuzone do 20-30 minut.
W przysztoSci ma z nim nawigzaé
wspotprace takze fizjolog.

- Budujemy Centrum, by pacjent
nie czekat rok na pierwsza wizyte
w poradni metabolicznej - podkresla
prof. Petriczko.

Towazne. Jak sie bowiem okazuje,
jesli mate dziecko jest otyte, toistnieje
duze prawdopodobienstwo, ze bedzie
otyle, jak dorosnie, i to przez cale zy-
cie.

Czylaj str: 4

Lekarze z Centrum chca
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® DRUGA STRONA

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

® W kwietniu 1932 r. policja stoczyta
w Krakowie walke ogniowg z groznym

przestepcy. Uzyto pistoletéw, pancerzy,
tarcz, a nawet granatow fzawigcych.
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Martyna Jurkowska
Rozmowa

ze Stefanem Krajewskim,
ministrem rolnictwa

Umowa Mercosour zostala
skierowana do Trybunatu
Sprawiedliwosci Unii Euro-
pejskiej. Polscy rolnicy maja
powéd do zadowolenia?
Skierowanie tej umowy

do TSUE ma za zadanie
sprawdzi¢ jej zgodnos¢ z prze-
pisami prawa unijnego. Ale
tez zgodnos¢ z traktatamii to,
jaki bedzie ona miata wptyw
na przysztos¢ funkcjonowania
Unii Europejskie;j.

Czy mozna mie¢ zatem na-
dzieje, Ze naplyw taniej zyw-
noscido Polski zostanie za-
blokowany?

To jest postepowanie, ktore
sprawdza zgodnoS¢ umowy

z zasadami sprawiedliwosci
Unii Europejskiej. My w tej
sprawie caly czas dziataliSmy
dwutorowo. Od poczatku
chcieliSmy zablokowac
umowe z krajami Mercosour,
apdzniej - widzacjuz, Zze nie
ma mozliwoSci zbudowania
mniejszosci blokujacej - podje-
liSmy dziatania, zeby wprowa-
dzi¢ klauzule ochronne, pe-
wien hamulecbezpieczen-
stwa. Poto, aby chroni¢ przy-
sztos¢ polskich, ale tez europej-
skich rolnikow i przetworcow.

Nie jest tajemnica, Ze polska
zywnoS§¢ musi sie bronic.
Wprowadzone niedawno
obowiazkowe flagowanie wa-
rzywiowocow to kolejny
krok ku temu?

Zjednej strony mamy flago-
wanie owocow i warzyw,
ktore sg sprzedawane luzem,
ioznaczanie potek, a z drugiej
strony jest petna informacja
na opakowaniu. Ale to tez
dwie duze akcje informa-
cyjne, ktore prowadzi Mini-
sterstwo Rolnictwa i Rozwoju
Wsi wspdlnie z Krajowym
Osrodkiem Wsparcia Rolnic-
twa. Pierwsza to #Kupuj Swia-
domie, ktéra odwotuje sie

do $wiadomego wyboru kon-
sumentow, do tego, zeby ana-
lizowac etykiety, sprawdzac,
skad dany produkt pochodzi,
jaka droge przebyt, co za-
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Min. Krajewski: Nikt nie
zamierzat i nie zamierza
rugowac¢ matych rolnikéw,
ktorzy prowadza swoje
gospodarstwa

wiera. Kolejna, #Produkt pol-
ski z flaga biato-czerwona, jest
gwarantem tego, ze produkt
powstal na miejscu, nie przy-
jechat z obcego kraju, obcego
kontynentu. Caty czas odwo-
tujemy sie do wyboru konsu-
mentow, bo tak naprawde to
oni decyduja ostatecznie, ja-
kie produkty znajda sie wich
koszykachinaich stotach.

Jak juz méwimy o polskich
produktach, to nie moge nie
zapytac o otwarcie nowych
rynkow na polskie produkty.
Czy co$ nowego pojawilo sie
w tym temacie?

PodjeliSmy dziatania, zeby
ekspansje na rynki ze-
wnetrzne zwiekszacisajuz
tego efekty. Wartos¢ eksportu
produktéw rolnych w 2025
roku byta rekordowa i jej war-
tos¢ wyniosta 248 miliardow
zlotych, co stanowi juz 16
proc. catego naszego eksportu.
Nadwyzka w tym bilansie han-
dlowym eksportu nad impor-
tem to prawie 20 miliardow
euro, a to oznacza zwiekszenie
o prawie 2 miliardy w poréw-
naniu z rokiem 2024. To od-
blokowanie rynku filipin-
skiego dla polskiej wieprzo-
winy, odblokowanie rynku
Malediw dla polskiej woto-
winy, szukanie rynkow zbytu.
Alejeszczeraz podkresle to, co
wazne - zebySmy zwiekszali
konsumpcje naszych polskich
produktow. Wtedy nie be-
dziemy musieli importowac,
ale tez nie bedziemy musieli
zwiekszac eksportu. Oczywi-
Scie mamy duza nadwyzke, bo
jesteSmy krajem samowystar-
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czalnym, jesli chodzi o pro-
dukcje zywnosci, ale jesteSmy
jednym z wiodacych eksporte-
6w zywnosci w Unii Europej-
skiejina Swiecieito dalejroz-
wijamy. Rozmowy w Brukseli
dotycza tez chocby otwarcia
rynku brazylijskiego dla pol-
skich jabtek, czy tez szukania
nowych rynkoéw zbytu. W pla-
nach jest wyjazdowa misja
handlowa komisarza rolnic-
twa, w ktorej uczestniczy¢
beda tez polskie firmy i polscy
producenci, ktorzy chca
otwierac sie np. narynek Taj-
landii, czy inne rynki na Swie-
cie.

Jak juz moéwimy o Brukseli, to
musze zapytac o kwestie
zwiazane z budzetem narol-
nictwo po 2027 roku. Czy

w tym temacie mozemy by¢
optymistami, Ze do Polski
wplyna duze Srodki?

Tak naprawde walka obudzet
dopiero sie rozpoczeta. Tosa
uzgodnienia, ale walczymy
oto, zeby ten budzet dla Polski
byt rekordowy. Tez w tym bu-
dzet narolnictwo, na obszary
wiejskie, na podnoszenie kon-
kurencyjnosciiodpornosci
polskiego rolnictwa, na prze-
tworstwo. Rozmawiamy
okwocie ponad 43, prawie 44
miliardéw euro, kt6re majg po-
ptynac na polska wies, na pol-
skie rolnictwo. Nie ustgpimy
w tej walce. Zeby te Srodki byly
jak najwieksze, nasze potrzeby
bede na pewno mocno arty-
kutowat. Polska doskonale
wykorzystata szanse obecno-
Sci w Unii Europejskiej, mu-
simy to dalej utrzymacirozwi-
jac. Mamy ogromny potencjat,
bo przeciez polska zywnoS¢

i polskie rolnictwo sa nasza
marka. Bardzo ceniong iroz-
poznawalng na Swiecie, ale to
Wwcigz potrzebuje wsparcia
iotozabiegamy.

Nie jest tajemnica, ze Komisja
Europejska negocjuje kolejne
porozumienie - tym razem
ozniesieniu barier w handlu
z Australia. W Polsce najbar-
dziej zagrozona grupa moga
by¢ producenci wolowiny.
Czy maja sie czegobac?
Wszystko to analizujemy.
Zjednej strony wiemy, ze Au-
stralia to jest duzy producent

wotowiny ijagnieciny, z dru-
giej strony docieraja donas tez
sygnaly, Ze rolnicy z Australii
takze obawiaja sie tej umowy,
bo jako Polska i Europa mo-
zemy im zagrazaC w kwestii
mleczarstwa. Cata Europa od-
powiada przeciez za 31 proc.
Swiatowej produkcji artyku-
16w mleczarskich. Nasze mle-
czarstwo polskie mamy
nanajwyzszym poziomie,
zbudowane przez lata w opar-
ciu przede wszystkim o spot-
dzielczosé, ktora sie spraw-
dzita. Tktora jest dowodem
na to, Ze mozna organizowac
sieiwykorzystywac te prze-
wage zwiazana ze wspolpraca
wsrod rolnikow i zaktadow.

Przygotowal pan projekt pod-
niesienia premii dlamiodych
rolnikow z 200 tys. ztdo 300
tys. zL. Na czym ma to polegac
idlaczegojest tak wazne?
Zwiekszenie premii dla mto-
dych rolnikéw z200 do 300 ty-
siecy ztotych miatoby objaé
rolnikow, ktérzy deklaruja -
oprocz produkcji roslinne;j -
takze produkcje zwierzeca. Je-
Zeli méwimy o odtwarzaniu
hodowli, o jej wzmacnianiu, to
dzisiaj potrzeba dodatkowych
srodkoéw dla tych wiasnie rol-
nikéw, bo te gospodarstwa wy-
magaja nie tylko wiekszych
naktad6éw inwestycyjnych, ale
tez wiekszego zaangazowania
pracyidlatego ta premia po-
winna w tym przypadku by¢
wieksza. Te zmiany beda juz
wchodzi¢, bo byty przedmio-
tem uzgodnien na Komitecie
Monitorujacym, uzgodnien

z Komisjg Europejska.

Prezydent zawetowal ustawe
0 Aktywnym Rolniku, ktéra -
cytujac pana - ,,miata zakon-
czy¢ patologie, z ktorymi
wszyscy sie kiedys zgadzali”.
Jak pan to skomentuje?
Dziwie sie, ze doradcy, ktorzy
w2014 roku wpisywali ,,Ak-
tywnego Rolnika” do pro-
gramu wyborczego Prawa

i Sprawiedliwosci, ktory miat
by¢ elementem wsparcia pol-
skiej wsi, dzisiaj moéwia, ze
jest to zle i niepotrzebne roz-
wigzanie. OczywiScie, pan
prezydent nie musi miec fa-
chowej wiedzy w obszarze
rolnictwa, ale powotat rade

iekspertow, ktorzy, niestety,
zle mu doradzaja. Ten postu-
lat byt zgtaszany na wielu
spotkaniachi protestach.

Po to, zeby pienigdze trafiaty
do rolnikéw aktywnych,
czynnych, ktorzy kazdego
dnia pracujg ciezko w rolnic-
twie. Zeby ten przeptyw ogra-
niczy¢ do tzw. rolnikéw mar-
szatkowskich, ktorzy tej dzia-
falnosci nie prowadzg. Dziwi
mnie bardzo ta hipokryzja po-
stéw, jak chocby pan Jacek
Bogucki, ktory doskonale zna
potrzebe wprowadzenia tych
zmian, a dzisiaj opowiada

o tym, ze kto$ chce jaki$ agro-
holding budowacirugowac
rolnikow. A przeciez nikt nie
zamierzatinie zamierza rugo-
wac matych rolnikéw, ktorzy
prowadza swoje gospodar-
stwa. Chodzi tylko o to, zeby
ta pomocbyta dzielona spra-
wiedliwie, zeby trafiata ona
do tych, ktérzy z jednej strony
maja przychod, a z drugiej
strony ponoszg koszty zwig-
zane z prowadzeniem gospo-
darstwa. To jest bardzo wi-
doczne w wojewodztwie pod-
laskim, ale i w catej Polsce. Ze-
wszad ptynie mnostwo glo-
sow, ze w koncu mogt by¢ zro-
biony porzadek, ale decyzja
pana prezydenta zostato to
zablokowane. Ja broni nie
sktadam i bede robit
wszystko, zeby te pienigdze
poptynety do aktywnych rol-
nikow.

W ostatnich dniach Podlaskie
Porozumienie Rolnicze wy-
stosowalo petycje w sprawie
zablokowania wejscia w zycie
projektu rzadowego pn.
»Strategia ochrony obszaréw
wodno-blotnych w Polsce
wraz z Planem dziataf”. Za-
daja jej zablokowania. Jakie
jest stanowisko ministra w tej
sprawie?

Jestem za tym, zeby utrzymy-
wac te obszary wodno-blotne
chronione tam, gdzie nie sy
uzytkowane rolniczo. W woje-
wodztwie podlaskim gtéwnie
to sg obszary, ktore stanowig
baze paszowa dla producen-
tow bydta mlecznego, produ-
centéw mlekaiinie powinni-
Smy tej ziemi z produkgji rolni-
czejwylaczaé. Aletrzebatez
pamietad, ze ten temat nie

wziat sie wczoraj, ale wynika

z przepisow, ktore funkcjonuja
od lat siedemdziesigtych po-
przedniego wieku. Ochrona
obszaréw wodno-btotnych
wynika z Konwencji Ramsar-
skiej, ktora zostata podpisana 2
lutego 1971 roku w Ramsarze
w Iranie. Ratyfikowatoja 171
panstwi tak naprawde repre-
zentujg wszystkie regiony geo-
graficzne Swiata. Wyznaczono
wtedy 2372 obszary wodno-
btotne o miedzynarodowym
znaczeniu. Wazne jest, Zeby-
Smy przede wszystkim stuchali
rolnikow. I skoro te obszary
wlatach szeS¢dziesigtych XX
wieku zostaty przygotowane
dowykorzystania rolniczego,
to nie powinniSmy tego zmie-
nia¢. Oczywiscie, za ochrone
mokradel nie odpowiada mini-
ster rolnictwa, tylko minister
klimatu i Srodowiska poprzez
parki narodowe, m.in. Nar-
wianski czy Biebrzanski, ione
sa chronione. Jedno nie musi
wylaczac drugiego.

Najnowsze dane GUS orazre-
jestrow BIG i BIK wskazuja
napogorszenie sytuacji finan-
sowej rolnictwa - spadek cen
skupu 010,9 proc. rok
doroku, narastajace pro-
blemy zadluzeniowe firm
oraz szczegolnie trudna sytu-
acje producentow trzody
chlewnejimleka. Jak rozwia-
zac tebolaczki?

Sytuacja jest bardzo trudna

na catym Swiecie, dobrze to
widzimy. Minister nie ma
wplywu w zaden sposob

na ceny rynkowe czy nato, ja-
kie s tendencje na rynku.

Po to wiasnie szukamy no-
wych rynkéw zbytu, zeby eks-
portowac i wywozic produkty
z Polski. Ale musi by¢ tez za-
chowana pewna cena, zeby to
bylo optacalne. Nie

na wszystko mamy wptyw, ale
staramy sie zabezpieczac inte-
res, przygotowywac wsparcie,
rozwiazania, kredyty, z jednej
strony obrotowe, z drugiej
konsolidacyjne, zeby wpty-
wac na poprawe sytuacji rolni-
kow. Musimy tez pamietac, ze
jesteSmy na jednolitym rynku
europejskimiinie mozemy
bez zgody Unii Europejskiej
stosowac mechanizmaow.
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Wazne zmiany w przepisach ruchu drogowego. Od 3 marca
policjant zatrzyma prawo jazdy na 3 miesigce w przypadku
kierowania pojazdem z predkoscia przekraczajgca dopusz-
czalng o wiecej niz 50 km/h nie tylko na obszarze zabudowa-
nym, ale takze na drodze jednojezdniowej dwukierunkowej
poza obszarem zabudowanym. Nie ma co liczy¢ na taryfe

ulgowa.
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DYZURNY GLOSU

Leszek Wojcik,

tel. 500 325110

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

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

SZCZECIN WAZNY WYROK W SPRAWIE TEGO CO DZIAtO SIE Z PARKOWANIEM W STREFIE ZAMIESZKANIA STARE MIASTO

Sad Krytyceznie o taki

Mariusz Parkitny
Szczecin

Sadrozprawil sie zzasada-
mi karania kierowcow, ktore
obowiazywaly jeszcze nie-
dawno na Podzamczu. Jesli
wyrok sie uprawomocni,
kierowcy beda mogli sie sta-
rac o zwrot pieniedzy.

Sprawa dotyczy nieistniejacej
juz Strefy Zamieszkania Stare
Miasto. SZSM powstata w 2021
roku. Obejmowata kilkanascie
ulic staréwki i Podzamcza. Kie-
rowcy musieli placi¢ tu za po-
st6j w godz. 8-22. To byta naj-
drozsza z miejskich stref parko-
wania, bo na czesci ulic SZSM
godzina postoju kosztowata 10
zt, anapozostatych 6 zt. Za brak
biletu kierowca byt karany
optata dodatkowa wwysokosci
200 z}. Od czasu wprowadzenia
SZSM kierowcy zostali juz uka-
rani optatami dodatkowymi
za brak biletu na co najmniej 4
min zt.

SZSM juz nie istnieje, bo
poinnym wyroku okazato sie,
Ze zostata Zle ustanowiona.
Teraz dziata jako Srédmiejska
Strefa Ptatnego Parkowania.

Najnowszy wyrok Woje-
wodzkiego Sadu Administra-
cyjnego odnosi sie jednak
do SZSM. Przepisy uchwaty
»W przedmiocie ustalenia zasad
korzystania ze Strefy Zamiesz-
kania Stare Miasto oraz poboru
iwysokoSci optat za parkowa-
nie” zakwestionowat Rzecznik
Praw Obywatelskich i Prokura-
tura Okregowa w Szczecinie.
Sad przyznat im racje w kilku
waznych kwestiach.

Trzy karygodne btedy

Po pierwsze uznat za nie-
zgodne z prawem  zapisy
umozliwiajace pobor tzw.
optaty dodatkowej w wysoko-
Sci 200 zt, znacznie wyzej niz
»optata podstawowa”, czyli bi-
let za parkowanie. Ocenit je
jakorepresje.

- Ustawa o gospodarce ko-
munalnej pozwala na okreSle-
nie optat za umozliwienie par-
kowania na drogach wewnetrz-
nych, bedgcych mieniem ko-
munalnym. Nie usprawiedli-
wia natomiast wprowadzenia
zawyzonych optat dodatko-
wych z tytutu korzystania ze
Swiadczen lub obiektéw uzy-
tecznosci publicznej bez uisz-
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Strefa Zamieskania Stare Miasto miata pecha

P/

od samego poczatku i kilka razy ladowat w sadzie

czenia wymaganej z tego tytutu
optaty, ktore w istocie majg
charakter represyjny, stanowig
sankcje za naruszenie obo-
wigzku uiszczenia odpowied-
niej optaty - uzasadnig sedzio-
wie.

Ipodajg przyktad

- Jezeli optata parkingowa
wynosila 1,50 zt za pierwsze

rozpoczete 15 min i 0,15 zt
za kazde koleje 5 min, nato-
miast optata za parkowanie
znaruszeniem obowigzku uisz-
czenia tej optaty ,,podstawo-
wej” to 200 zt dziennie, nieza-
leznie od rzeczywistego czasu
parkowania w danym dniu, to
nie budzi watpliwosci stwier-
dzenie o braku ekwiwalentno-

FOT. AS/ARCHGS24.PL

Sci pomiedzy ta optatg a warto-
Scig ustugi Swiadczonej przez
gmine, z ktorej korzystata
osoba, nie optacajac wymaga-
nej oplaty- oceniajg sedziowie

Podrugie, sad rozprawit sie
Z pojeciem miejsca na potoze-
nie biletu w samochodzie ,,do-
brze widocznego z zewnatrz
pojazdu”. W skrajnych przy-
padkach kierowca moégt byc
ukarany optatg dodatkowa, na-
wet jesli kupit bileti pozostawit
go przednia szyba, ale inspek-
tor uznat, Ze nie jest to miejsce
dobrze widoczne z zewnatrz.

- Nawet wytozZenie biletu
parkingowego za przednig
szyba pojazdu nie jest wystar-
czajace do unikniecia optaty
dodatkowej jeSli Zarzadca
uzna, Ze miejsce umieszczenia
biletu parkingowego nie byto
dobrze widoczne. Przy czym
nie mozna tracic z pola widze-
nia, ze nawet w przypadku na-
lezytej starannosci kierowcy
i weryfikacji widoczno$ci bi-
letu parkingowego z zewnatrz
pojazdu w chwili optacenia po-
stoju, nie ma on wptywu na wi-
docznosé z zewnatrz pojazdu
przez dalszy, czasem wielogo-
dzinny post6j pojazdu. Tym-

M karaniu kierowcow

czasem owa widocznos¢ biletu
moze sie zmieniac¢ z powodu
okolicznosci  niezaleznych
od korzystajacego z parkingu
takich jak np. opady atmosfe-
ryczne (deszcz, Snieg itp)- za-
uwazajg sedziowie

Po trzecie, nie mozna kara¢
kierowcoéw optata dodatkowa
za parkowanie poza wyzna-
czonym miejscem w SZSM.
Trzeba raczej wezwac lawete
do usuniecia pojazdu.

- Jezeli pojazd zaparkowany
jest na terenie SZSM poza miej-
scem do tego wyznaczonym,
to reakcja Gminy jako wiasci-
ciela terenu na takie zachowa-
nie Kkierujgcego nie powinno
by¢ obcigzenie go optatg do-
datkowa, lecz wezwanie stuzb
miejskich w celu odholowania
pojazdu na koszt parkujacego
pojazd. Kierujacy pojazdem
moze by¢ tez ukarany manda-
tem, jesli naruszy zakaz parko-
wania uwidoczniony stosow-
nym znakiem- dodajg sedzio-
wie.

Wyrok nie jest prawo-
mocny, dlatego na razie kie-
rowcy nie majg podstaw
do zwrotu pieniedzy. Miasto
zapewne ztozy apelacje.

Kadrowy o zatrudnieniu Mateckiego w Lasach

Mariusz Parkitny
Szczecin

Wiakich okolicznosciach Da-
riuszMatecki trafitdoLasow
Paristwowych w Szczecinie?
Czy dyrektor regionalny zo-
statzmuszony do zatrudnie-
niapolityka?

Na te miedzy innymi pytania
odpowiedzi szuka szczecinski
sad w procesie dotyczacym
fikcyjnego zatrudnienia Ma-
teckiego w Lasach Panstwo-
wych.

Na tawie oskarzonych za-
siada m.in. J6zef K., bytly dy-
rektor generalny LPi Andrzej
Szelazek, byly szef LP
w Szczecinie (zgodzil sie
na upublicznienie nazwiska
i pokazanie twarzy). Sprawa
dotyczy okresu za rzgdow PiS.
Wedtug prokuratury dyrekto-
rzy mieli przekroczy¢ swoje
uprawnienia i nie dopetnili
obowiazkéw. Polityk miat

dzieki temu zarobic kilkaset
tysiecy ztotych.

Jednym z gtéwnych $wiad-
kéw jest Stawomir K., byty na-
czelnik Wydziatu Organizacji
iKadr w Regionalnej Dyrekcji
Las6w Panstwowych w Szcze-
cinie. Pracowat tam od 2010r.,
firme zna wiec od podszewki.
Dlatego jego zeznania sg tak ob-
szerne, ze nie udato sie ich za-
konczy¢ na poprzedniej rozpra-
wie i byly kontynuowane
WCZOr3aj.

Szczegblne znaczenie ma
watek dotyczacy okolicznosci,
w jakich Stawomir K. dowie-
dziat sie, ze do pracy w Szczeci-
nie majg przyjac Dariusza Ma-
teckiego, ktory od pewnego
czasu pracowatl w centrali La-
sow Panistwowych w Warsza-
wie.

W Sledztwie powiedzial, ze
to Jozek K. miatl poleci¢ dyr.
Pieniazkowi zmiane struktury
organizacyjnej i zatrudnienie
Mateckiego.

- Po telefonie dyr. K do dyr.
Szelgzka, dostatem informacje
od dyr. Szelazka, ze bedzie
zmiana struktury organizacyj-
nejibedzie do nas przechodzit
Matecki. Dyr. Szelazek sie zde-
nerwowat, nie byt zadowolony
z mieszania polityki z praca.
Uwazal, ze zatrudnienie Matec-
kiegojest zte dla firmy - mowit.

Dodawat tez, ze styszat, ze
dyr. K. miat wulgarnie zwrocic¢
sie do dyr. Szelazka, Ze jak nie
zatrudni Mateckiego, to wy-
pier...goikadrowego z pracy.

- W rozmowie ze mng dyr.
Szelazek powiedziat, ze moga
gowyrzucaé. ZartowaliSmy, ze
pojdziemy pracowac do Lidla -
dodawat byty kadrowy.

Ale przestuchiwany wczo-
raj, nie byl juz tak stanowczy
w twierdzeniu, ze todyr. K. po-
lecit zatrudnienie Mateckiego .

- To byto moje domniema-
nie. Nie bylem przy tym - mo-
wil, czesto zastaniajac sie nie-
pamiecia.

Przyznatjednak, ze Matecki
od czasu do czasu do czasu po-
jawit sie w siedzibie LP.

- Dlatego jak ustyszatem
w jakiejs audycji, ze byt fikcyj-
nie zatrudniony, to bytem bar-
dzo zdziwiony - dodawat.

Matecki trafit do LP
w Szczecinie dopiero po roku
od tamtych wydarzen.

- Byly sygnaty od dyrektora
Jozefa K., abym zatrudnit Ma-
teckiego na stanowisku kierow-
niczym od internetu. Ale nie
byto takiej mozliwoSci, bo
na kierowniczym stanowisku
trzeba miec straz czterech lat
pracy. Dyrektor K. powiedziat,
mi, Ze powinien mnie zwolnic,
ale da mi jeszcze jedna szanse.
Jamu odpowiedzialem, Ze jak
chce to moze mnie zwolnic - ze-
znawat na pierwszej rozpra-
wie Andrzej Szelazek.

W sprawie byt juz przestu-
chiwany Dariusz Matecki.
Twierdzi, ze rzetelnie wykony-
wat obowigzki pracownicze.

Poplynie ,wilcza krew”

Marek Jaszczynski
Nasz patronat

W sobote, 7marca, w sali
bankietowej Hotelu Vulcan
zaplanowano piknik patrio-
tyczno-zdrowotny pod ha-
stem ,Wilcza krew - whol-
dzie Zolierzom Wykle-

W godzinach od 11 do 15
na uczestnikéw czekac bedzie
mobilny punkt poboru krwi. To
pierwsza w tym roku wspélna
akcja organizowana pod hastem
,»Wilczej Krwi”. Kazdy, kto zde-
cyduje sie oddac krew, otrzyma
unikalna, okolicznoSciowa ko-
szulke przygotowana przez Fun-
dacje Patriotyczng im. Witolda
Pileckiego.

Podczas pikniku bedzie
moznaréwniez zarejestrowac sie
w bazie potencjalnych dawcow
szpiku. Organizatorzy podkre-
§laja, ze pamie¢ o bohaterach
mozna czci¢ na wiele sposobow

- ten jednak ma wymiar szcze-
golny, boratujeludzkie zycie.

- To nie jest zwykta zbiorka
krwi. Chcemy pokazaé, ze
w Szczecinie ptynie ,Wilcza
Krew” - pena solidarnosci i go-
towosci do pomocy innym. Za-
praszamy wszystkich mieszkan-
cow wojewodztwa zachodnio-
pomorskiego, by wspolnie
znami, wradosnejirodzinnej at-
mosferze, uczcili pamie¢ oboha-
terach - zachecajg organizatorzy.

W programie pikniku znala-
zly siem.in.: pokazy sprzetu woj-
skowego, prezentacje stuzb
mundurowych, atrakcje dla
dzieci, strefa wspolnego, aktyw-
nego spedzania czasu.

Organizatorzy zapowiadaja
rodzinng atmosfere i program,
ktory potaczy elementy eduka-
cyjne, patriotyczne i prozdro-
wotne. Osoby chcace oddac
krew powinny zabrac ze sobg do-
wod osobisty. Wstep na piknik
oraz wszystkie atrakcje jest bez-
ptatny.
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Pie¢ Gamm juz na miejscu.
Nowe tramwaje wyjada
na trasy jeszcze w marcu

Marek Jaszczynski
Komunikacja miejska

Do Szczecina dostarczono
piec pojazdow z zamoéwienia
podstawowego. Rownolegle
producent realizuje opcje
obejmujaca kolejnych osiem
tramwajow.

W nocy 28 lutego do Zajezdni
Pogodno dotart pigty Moderus
Gamma z zamoéwienia miej-
skiego przewoznika. Siedem
pozostatych tramwajow ma po-
jawic sie w Szczecinie do maja.
- Dwie sztuki znajdujag sie
obecnie na hali montazu kon-
cowego i nabieraja ostatecz-
nego ksztattu - informuje pro-
ducent Modertrans Poznan.
Przypomnijmy, Ze pierwszy
wagon o numerze taborowym
631 zostat przywieziony na la-

Wszystkie dwanascie moderusow, zgodnie z umowa,

wecie do zajezdni Pogodno 27
stycznia 2026 roku tuz po pot-
nocy. Druga ,,Gamma”, ozna-
czonanumerem 632, dotarta 31
stycznia. 4 lutego tramwaj tego
typu po raz pierwszy wyjechat
na jazdy probne po szczecin-
skich torowiskach. Kolejne do-
stawy realizowano w drugiej
potowie lutego. Trzeci wagon -
633 - pojawit sie w zajezdni Po-
godno w nocy 18 lutego,
czwarty - 634 - w nocy 23 lu-
tego.

Pierwszego regularnego
kursu Gammy na szczecinskich
liniach nalezy spodziewac sie
jeszcze w tym miesigcu. Sg to
pojazdy jednoprzestrzenne,
tréjcztonowe, przegubowe,
w stu procentach niskopodto-
gowe. PojemnoS¢ przewozowa:
240 pasazerow (194 miejsca
stojacei46 siedzacych.

ma trafi¢ do Szczecina najpdzniej do konca maja

FIOT. ANDRZEJ SZKOCKI
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Elektrobusy czekaja na pelng
moc. Potrzeba wiecej ladowarek

Marek Jaszczynski
Szczecin

Szczecin chwali sie ekolo-
gicznymi autobusami, ale
jednoczesnie brakuje infra-
struktury do ich obstugi.
Jeszcze dlugo poczekamy
na poprawe sytuacji.

Nowe autobusy trafity do
Szczecina w ramach umowy
podpisanej przez Gmine Miasto
Szczecin z firma Solaris Bus &
Coach wlistopadzie 2024 roku.
Flota SPA Klonowica powiek-
szyla sie o cztery autobusy
Urbino 12 electrici dziesiec prze-
gubowych Urbino 18 electric.
Nasza redakcja zapytata, czy
obecna liczba tadowarek po-
zwala na ptynne wprowadzanie
nowych autobusow elektrycz-
nych do regularnych kursow?

Jak wyglada harmonogram
tadowania autobusow czy czas
oczekiwania na tadowanie
wptywa na kursy? Okazuje sie,
ze czeka nas rozbudowa infra-
struktury, ale poki co, sg pro-
blemy.

- Aktualna liczba i lokaliza-
cjatadowarek umozliwia wdro-
zenie wszystkich zakupionych
ostatnio ,,elektrykéw”, co nie
znaczy ze sytuacja pod tym
wzgledem jest optymalna.
CzeS¢ nowych elektrykow jez-
dzi jako autobusy szczytowe.
Czesc faduje baterie wnocy, ko-
rzystajac z tadowarek na Kota-
taja i Owocowej. Budowa no-
wych fadowarek zwiekszy nie-
zawodnos$¢ i elastycznosSé sys-

L

Jedna z trzech na terenie Szczecina, s

temu - wyjasSnia Wojciech Ja-
chim, rzecznik prasowy Szcze-
cinskiego Przedsiebiorstwa Au-
tobusowego Klonowica.

Autobusy elektryczne SPAK
taduja baterie na 12 stanowi-
skach na terenie zajezdni Klo-
nowica.

- Trzy szybkie tadowarki sa
tez na terenie miasta: Kottataja,
Owocowa, Kolumba ta ostatnia
w tej chwili w naprawie - do-
daje Wojciech Jachim, rzecznik
prasowy SPAK.

Obecnie trwa postepowanie
przetargowe na budowe kolej-
nych stanowisk tadowania
na zajezdni Klonowica. Pierw-

sze nowe tadowarki z tego za-
méwienia powinny by¢ gotowe
w trzecim kwartale tego roku.
Ponadto w planach jest bu-
dowa nowych tadowarek na ul.
Roosevelta, na petli Zawadz-
kiegoidrugiej na petli Kottataja.

Rozbudowa stacji tadowa-
nia na terenie zajezdni polegac

|
Trzy szybkie tadowarki
sgteznaterenie
miasta: Kotiataja,
Owocowa, Kolumba

ta ostatnia w tej chwili
W naprawie

FOT. ANDRZEJ SZKOICKI

bedzie na wybudowaniu tacz-
nie 26 stanowisk do tadowania.

- Tak wiec docelowo na tere-
nie zajezdni bedzie funkcjono-
wac 38 stanowisk - wyjasnia
rzecznik spotki.

Jak thumaczy SPAK postepo-
wanie dotyczace budowy inftra-
struktury do obstugi elektrobu-
sow trwa nawet dwa lata. - Do-
piero po podpisaniu zaméwie-
nia na dostawe byto mozliwe
rozpoczecie prac nad budowa
fadowarek. Wczesniej nie byto
podstaw do inwestycji dlatego
najpierw pojazdy, potem infra-
struktura moéwi Wojciech Ja-
chim, rzecznik prasowy SPAK.

Gorzej slyszysz, gorzej myslisz. Dzis Swiatowy Dzien Sluchu

Leszek Wojcik
Szczecin

3marca, w Swiatowy Dziefi
Shuchu, specjalistkaUSKnr1
PUM w Szczecinie przypo-
mina, Ze problemy ze stu-
chem nie dotycza wylacznie
seniorow. Coraz czesciejma-
jaje nawet nastolatkowie.

O stuch trzeba dbac. Niestety
coraz wiecej 0sob jest narazo-
nych na przebywanie w miej-
scach, w ktérych liczba decy-
beli przekracza dozwolone
normy. Coraz czeSciej tez,
na ktopoty ze stuchem narze-
kaja ludzie mtodzi.

- Utrata stuchu, to w prak-
tyce stopniowe wylaczanie sie
z zycia spotecznego. To nie
tylko kwestia gorszego stysze-
nia, ale gorszego rozumienia
Swiata - méwi dr Katarzyna Ra-
domska, kierujgca Klinika Oto-
laryngologii Dorostych i Dzieci
iOnkologii Otolaryngologicznej

Uniwersyteckiego Szpitala Kli-
nicznego nr 1w Szczecinie.

Pani doktor podkresla, ze
stuch jest kluczowym zmy-
stem, odpowiedzialnym nie
tylko za komunikacje, ale takze
zabezpieczenstwo oraz prawi-
ditowe funkcjonowanie mozgu.

Jednym z najczestszych
inajbardziej bagatelizowanych
objaw6w pogarszania sie jako-
Sci stuchu jest sytuacja, w kto-
rej pacjent styszy, ze ktoS mowi,
ale ma trudnosc ze zrozumie-
niem stow - zwlaszcza w miej-
scu, gdzie jest gtosno, w skle-
pie, w pracy czy w tramwaju.

- To typowy objaw niedostu-
chu czuciowo-nerwowego,
czyli odbiorczego - twierdzi Ka-
tarzyna Radomska. - W warun-
kach ciszy problem moze by¢
niemal niezauwazalny, lecz
w codziennym Zyciu staje sie
wyrazny.

Choc¢ niedostuch kojarzy sie
zwiekiem senioralnym, pierw-
sze zmiany moga sie pojawiac

Cho¢ niedostuch kojarzy sie z wiekiem senioralnym,
pierwsze zmiany moga sie pojawiac¢ znacznie wczesniej

znacznie wczesniej. Co wiecej,
u osob starszych nawet niewiel-
kie ubytki stuchu mogg przy-
spieszac¢ procesy otepienne.
SpecjaliSci coraz czeSciej mo-
wig wprost: dbanie o stuch to
dbanie o mozg. - Im diuzej
zwlekamy z rehabilitacjg, tym

trudniej pozniej przyzwyczaic
sie do aparatu stuchowego - thu-
maczy dr Radomska. - Mozg,
ktory przez lata nie otrzymuje
pelnych bodzZzcéw dzwieko-
wych, ,rozleniwia sie” i trud-
niej wraca do efektywnego
przetwarzania dZzwiekow.
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Ale mlodziez tez jest w gru-
pieryzyka. Z roku na rok coraz
wiekszym wyzwaniem staje sie
higiena shuchu wéroéd najmtod-
szych. Oni najczesciej korzy-
staja ze stuchawek - to dla nich
codziennos¢. SpecjaliSci nama-
wiajg jednak, by korzystali
z tych wyposazonych w system
redukgcji hatasu, ktéry w efek-
cie pozwala stucha¢ muzyki
przy nizszej gtosnosci. Rownie
istotny jest czas - po 45-60 mi-
nutach warto zrobi¢ co naj-
mniej 15 minut przerwy, aby
umozliwi¢ regeneracje ucha
wewnetrznego.

Jakie shuchawki sa bezpiecz-
niejsze dla stuchu, zauszne, czy
nauszne?

- Przezlatasieuwazalo, zena-
uszne, bo dajg nam lepszg jakos¢
dZzwiekuipowodujgjegorozpro-
szenie - przyznaje otolaryngolog.
- Wtej chwili réwniez shuchawki
douszne s3 wyposazone w sys-
temy redukcji szumow. Dlatego
kupujac je, trzeba zwracaé

uwage, by gomiaty. Problemem
nie jest wiec rodzaj stuchawek
ale sposobich uzytkowania.

Jak sie okazuje, korzystanie
ze shuchawek izolujacych
szumy z otoczenia moze by¢
niebezpieczne: kiedy nie usty-
szymy, co méwi do nas osoba
w tramwaju, nie zwrécimy
uwagi, Ze cos ztego sie dzieje
na ulicy i nie zwrocimy uwagi
nanadjezdzajacy pojazd.

- Mtodzi ze stuchawek nie
zrezygnuja. Powinni sie wiec
nauczyc¢ korzystac z nich roz-
sadnie: stucha¢ nie za gtosno
inie za dlugo - proponuje pani
doktor. - A po ich uzyciu za-
pewnic sobie chwile ciszy, by
ucho wewnetrzne sie zregene-
rowato. Cisza to higiena na-
szego uktadu nerwowego.

W Swiatowy Dzien Stuchu
nasza rozmoéwczyni namawia
wiec, by znaleZ¢ chwile i wyko-
nac proste badania kontrolne -
utrata styszenia rzadko naste-
puje nagle.
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Wvydobycie wegla w Belchatowie najnizsze
od wielu lat. Kopalnia szykuje si¢ do zmian

Magdalena Buchalska-Frysz
Powiat betchatowski

Kopalnia Wegla Brunatnego
w Belchatowie zanotowala
w tym roku najnizsze od lat
wydobycie wegla. A to ozna-
cza powoli koniec wydoby-
ciawegla w Polu Belchatow
izmiany w kopalni w ra-
mach transformacji energe-
tycznejregionu

Konczy sie powoli wydobycia
wegla w Polu Betchatow ko-
palni, a to oznacza sporo
zmian, ktére dotkng rowniez
pracownikéw. Do wielu z
nich, jak méwit na jednym
z barborkowych spotkan Da-
riusz Kowalczyk, dyrektor ko-
palni, trzeba przygotowac sie
juz teraz. A to m.in. reorgani-
zacja systemu pracy w firmie.

Podczas barborkowego
spotkania z jubilatami, eme-
rytami i wyréZnionymi pra-
cownikami kopalni Dariusz
Kowalczyk, podsumowat
krotko historie zaktadu.

- 50 lat za nami - moéwit. -
WydobyliSmy w tym czasie
miliard 452 min ton wegla,

zdjeliSmy 5 mld 321 mln m
szeSc. nadktadu. Ale to juz
byto. A co przed nami? Dosko-
nale wiecie, jak szybko mija
czas. Zamykamy okres 50 lat
dziatalnosSci i nie sposob nie
zauwazy¢ perspektywy, ktora
jest przed nami. Nie sposob
nie zauwazy¢ znakéw, ktore
zaistniaty w minionym roku -
dodat dyrektor Kowalczyk.

A to przede wszystkim po-
ziom wydobycia wegla.
W tym roku spadt on ponizej
30 mln ton.

- Wydobycie ponizej 30
mln ton miato miejsce ostat-
nio w 1986 1. - méwit dyrektor
zaktadu. - Pozniej byto juz
tylko powyzej 30 min. To byto
40 lat temu. Wowczas sie roz-
wijaliSmy, rosto wydobycie,
budowaliSmy potencjat wy-
dobywrczy, rosto zatrudnienie,
by w szczytowym momencie
osiagnac poziom 12 tys. 448
pracownikéw. Byto to w 1987
1. Dzi$ jesteSmy w takim mo-
mencie, ktory usSwiadamia
nam, ze to, co sie kiedys za-
czeto, musi sie kiedys skon-
czy€. I nie méwie tego za
wczesnie. To jest ten moment,

Ll s ey .

po blisko 50 latach pracy

kiedy musimy zda¢ sobie
sprawe z faktu, ze weszliSmy
w faze wygaszania wydobycia
i redukcji tego, co z tak wiel-
kim mozotem budowalisSmy
przezlata.

Niedawno podjeto decyzje,
ktoéra ma znaczenie nie tylko
praktyczne, ale z pewnoscia
rowniez symboliczne. Z eks-
ploatacji wytaczono koparke

koparka K-42 zostata trwale wyltgczona z uzytkowania
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K-42, ktora 30 pazdziernika,
wydobyta ostatnie metry sze-
Scienne nadktadu. Jak méwit
Dariusz Kowalczyk, historia
tej koparki rozpoczeta sie pra-
wie pot wieku temu i dzis
symbolicznie sie domyka.

- Tomoment zaplanowany,
ale mimo wszystko bardzo
sentymentalny - maszyna
konczy swoja stuzbe w czasie,

FOT. PGE GIEK

gdy zmniejszamy poziom wy-
dobycia, dostosowujgc poten-
cjat kopalni do nowych wa-
runkow - mowit

Koparka K-42 jest pierwsza
maszyng podstawowa w hi-
storii kopalni, ktora zostata
trwale wyltaczona z ruchu
po 47 latach pracy.

Przypomnijmy, iZ wydoby-
cie wegla w Polu Betchatow
ma zakonczy¢ sie juz w przy-
sztym roku.

- Od 1 stycznia 2027 1. roz-
poczniemy prace w tym Polu
w ramach likwidacji czesci za-
ktadu gorniczego - moéwit dy-
rektor kopalni. - To sa znaki
i fakty, ktére musza nam
usSwiadomi¢, w jakim mo-
mencie jesteSmy i jakie wy-
zwania przed nami.

Jak dodat, trzeba dostoso-
waé potencjat zaktadu do
zmieniajacej sie rzeczywisto-
Sci. Mowa o infrastrukturze,
ustugach podstawowych, za-
trudnieniu, ale tez organizacji
pracy, ktéra bedzie zmie-
niana.

Zinformacji przekazanych
7z mediach spotecznoscio-
wych przez zwigzkowcow ze

Zwigzku zawodowego ,,0d-
krywka” KWB Betchatow wy-
nika, iz do zmian doj$¢ moze
juz w przysztym roku. Doty-
czy¢ miatyby one oddzialow
podlegtych dyrektorowi tech-
nicznemu kopalni.

- Zmiany organizacyjne
spowodowane sa, jak wynika
z informacji przekazanych
przez dyrektora oddziatu,
zmniejszeniem wydobycia
wegla w roku biezacym i pla-
nach na lata kolejne, co wigze
sie ze zmniejszeniem zapo-
trzebowania na energie elek-
tryczng z betchatowskiej elek-
trowni. Wszystko wskazuje
na to, ze przy spadajacym co
rok wydobyciu, po wyczerpa-
niu ztoza Betchatéw pozosta-
nie ztoze Szczercoéw, a to ma
wplyw na uszczuplenie stanu
zatogi, zmiany organizacyjne
i likwidacje niektérych Od-
dziatéw - napisali zwigzkowcy
w komunikacie do zatogi.

Jednocze$nie  zarzadu
zwigzku zwrécit sie do dyrek-
tora kopalni o rekompensate
utraconych sktadnikoéw wyna-
grodzenia pracownikoéw obje-
tych reorganizacja.

AUTOPROMOCJA

Czwartek
7 dreszczykiem

Kup dziennik
z dodatkiem
.Pod paragrafem”

REKLAMA

0011487681

REKLAMA

0011487602

Porzadek ia Grupy Cztonk kiej
1. Otwarcie Zebrania.

w Goleniowie.

za rok 2025.

SGB/' Bank Spéldzielczy w Goleniowie

ZAPROSZENIE

Zarzad Banku Spétdzielczego w Goleniowie zaprasza Cztonkdw Banku Spétdzielczego w Goleniowie na Zebrania Grup Cztonkowskich:

1. w Chociwlu, ktére odbedzie sie¢ w dniu 11 marca 2026 r. w Restauracji ,Patac nad Jeziorem”, ul. Szkolna 4a w Chociwlu o godz. 16.30
2. wtobzie, ktére odbedzie sie w dniu 12 marca 2026 r. w Restauracji SWIETOBORZEC, ul. Swietoborzec 1 w tobzie o godz. 16.00

Rada Nadzorcza Spotki
Nieruchomosci i Optaty Lokalne Sp. z o.0.

OGLASZA
ogtasza otwarcie postepowania kwalifikacyjnego na

3. w Goleniowie, ktére odbedzie sie¢ w dniu 13 marca 2026 r. w Restauracji ,DUET ” ul. Maszewska w Goleniowie o godz. 16.00

2. Odczytanie Regulaminu Zebran Grup Cztonkowskich Banku Spétdzielczego

3. Wybdr Prezydium Zebrania w sktadzie Przewodniczacego i Sekretarza. e. zmiany do Regulaminu wyboréw cztonkéw Rady Nadzorczej
4. Wybér Komisji Wnioskéw i Uchwat i Komisji Skrutacyjnej. f. udzielenie absolutorium cztonkom zarzadu Banku
5. Przyjecie Porzadku Obrad Zebrania. g. wtérna ocena odpowiedniosci cztonkéw Rady Nadzorczej za rok
6. Sprawozdanie finansowe Banku Spétdzielczego w Goleniowie za rok 2025
2025. h.zmiana do Statutu Banku

7. Sprawozdanie Zarzadu z dziatalnosci Banku Spétdzielczego w Goleniowie

8. Sprawozdanie Rady Nadzorczej z dziatalnosci za rok 2025.

c. przedstawienie oceny stosowania zasad tadu Korporacyjnego i tadu
wewnetrznego

d. ocena adekwatnosci regulacji wewnetrznych dotyczacych Rady
Nadzorczej oraz skutecznosci dziatania Rady

i. zmiany do Polityki oceny odpowiedniosci cztonkéw Rady Nadzorczej
j. zmiany do regulaminu wynagradzania Rady Nadzorczej
k. Informacja na temat lustracji przeprowadzonej w 2025 r.

9524 pl 9. Sprawozdanie Zarzadu z wykonania uchwat Zebrania Przedstawicieli I oraz inne.s.pr-awy bedace przedmiotem najblizszego Zebrania
° oraz wnioskéw z poprzedniego Zebrania Grupy Cztonkowskiej. Przedstawicieli o o )
gp24.p| 10. Oméwienie innych spraw bedacych przedmiotem najblizszego 11. Dyskusja i zgtaszanie wnioskow do wtasciwych organéw Banku
Zebrania Przedstawicieli: w sprlawach Banku. .
gk24.p| a. podziat zysku 12. Zakonczenie Zebrania.
b. przedstawienie oceny Polityki wynagrodzer - raport Zarzqd Banku
REKLAMA 0011487972 REKLAMA 0011486470
INFORMACJA Prezydent Miasta Stargard

ogrody dziatkowe;

ogrody dziatkowe.

Woéjt Gminy Radowo Mate

informuje, ze na tablicy ogtoszen Urzedu Gminy Radowo

Mate, w dniu 04 marca 2026 r. zostat wywieszony

na okres 21 dni wykaz nieruchomo$ci, stanowigcej

wtasno$¢ Gminy Radowo Mate, przeznaczone;j:

e do dzierzawy bezprzetargowo na czas nieoznaczony
czes$¢ nieruchomosci o pow. 500 m2 posadowionej
na dziatce 404/33 obr. Radowo Mate; nr ksiegi
wieczystej SZ1L/00007095/7 z przeznaczeniem pod

e do dzierzawy bezprzetargowo na czas nieoznaczony
czes$¢ nieruchomosci o pow. 250 m2 posadowionej
na dziatce 406/4 obr. Radowo Mate; nr ksiegi
wieczystej SZ1L/00007097/1 z przeznaczeniem pod

informuje,
ze wywiesza na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego:

w okresie od dnia 27 lutego 2026 r. do dnia 20 marca 2026 r.

- wykaz nr 17 - sprzedaz dziatki nr 258, potozonej na terenie
Parku Przemystowego Nowoczesnych Technologii (obreb 23)
- przetarg pisemny nieograniczony

w okresie od dnia 2 marca 2026 r. do dnia 23 marca 2026 r.

- wykaz nr 16 - sprzedaz dziatek nr 1/4 i nr 8/2, potozonych
w rejonie ul. gen. Wtadystawa Andersa (obreb 12)
- przetarg ustny nieograniczony

- wykaz nr 18 - dzierzawa w drodze bezprzetargowej czesci
dziatek o numerach: 96/76, 96/78, 96/114, 96/118, 96/120,
96/132, 96/138, 177/1, 178/4, 180, 211/7, 284, 286 i 296
(obreb 23); 24/1 i 24/2 (obreb 14); 57, 58 i 83 (obreb 21)

Czlonka Zarzadu - Prezesa Zarzadu

Spotki Nieruchomosci i Optaty Lokalne Sp. z o.0.
z siedziba w Szczecinie.
Wymagania kwalifikacyjne kandydata

Kandydat na Czfonka Zarzadu - Prezes Zarzadu Spétki Nieruchomosci i Optaty
Lokalne Sp. z 0.0. z siedzibg w Szczecinie musi spetnia¢ tacznie nastepujace
warunki:

1) posiada¢ wyksztatcenie wyzsze lub wyksztatcenie wyzsze uzyskane za granica
uznane w Rzeczypospolitej Polskiej, na podstawie przepiséw odrebnych;

2) posiadac co najmniej 5-letni okres zatrudnienia na podstawie umowy o prace,
powotania, wyboru, mianowania, spétdzielczej umowy o prace, lub $wiadczenia
ustug na podstawie innej umowy lub wykonywania dziatalnosci gospodarczej
na wiasny rachunek;

3) posiada¢ co najmniej 3-letnie doswiadczenie na stanowiskach kierowniczych
lub samodzielnych albo wynikajace z prowadzenia dziatalnosci gospodarczej
na wiasny rachunek;

4) spefnia¢ inne niz wymienione w pkt. 1-3 wymogi okreslone w przepisach odreb-
nych, a w szczegélnosci nie naruszaé¢ ograniczen lub zakazéw zajmowania
stanowiska cztonka organu zarzadzajacego w spétkach prawa handlowego.

Osoba, ktéra bedzie powotana na Cztonka Zarzadu — Prezes Zarzadu Spotki
Nieruchomoscii Optaty Lokalne Sp. z 0.0. z siedzibg w Szczecinie nie moze:

1) petnic¢ funkcji spotecznego wspdtpracownika albo by¢ zatrudniony w biurze
poselskim, senatorskim, poselsko-senatorskim lub biurze posta do Parlamentu
Europejskiego na podstawie umowy o prace lub $wiadczy prace na podstawie
umowy zlecenia lub innej umowy o podobnym charakterze,

2) wehodzi¢ w sktad organu partii politycznej reprezentujacego partie polityczng
na zewnatrz oraz uprawnionego do zaciggania zobowigzar,

3) by¢ zatrudniony przez partie polityczng na podstawie umowy o prace lub $wiadczy¢
prace na podstawie umowy zlecenia lub innej umowy o podobnym charakterze,

4) petni¢ funkcje z wyboru w zaktadowej organizaciji zwiazkowej lub zaktadowej or-
ganizacji zwigzkowej spotki z grupy kapitatowej,

5) prowadzi¢ aktywnosci spotecznej lub zarobkowej, ktdra rodzi konflikt interesow
wobec dziatalnosci Spotki.

Petna informacja o wymaganych dokumentach, terminach i warunkach postepowa-
nia dostepna jest pod adresem www.niol.szczecin.pl oraz w siedzibie Spétki przy
ul. Czestawa 9, 71-504 Szczecin, w sekretariacie (11 p.).

Rada Nadzorcza zastrzega mozliwo$¢ zakoriczenia postepowania kwalifikacyjnego
bez rozstrzygniecia.
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i SWIAT

KROTKO
DYPLOMACJA
Nowy ambasador Rosji w Polsce
Rosyjski przywodca Wiadi- oraz w Akademii Dyploma-
mir Putin wyznaczyt dyplo- tycznej MSZ Rosji. Sprawowat
mate GieorgijaMichnenasta-  funkcje w przedstawiciel-
nowisko ambasadora Rosji stwach Rosji przy ONZ, Ra-
w Polsce - wynika z dekretu dzie Europy w Strasburgu
opublikowanego we wtorek oraz przy organizacjach mie-
na oficjalnym portalu aktéw dzynarodowych w Wiedniu.
prawnych Kremla. Wystepuje rowniez jako
Zastapi on Siergieja An- moéwca na forach Minister-
driejewa, ktory zostat odwo- stwa Spraw Zagranicznych
lany z funkcji w grudniu 2025 Przed objeciem stanowi-
roku. Pelil on stanowisko ska ambasadora w Warszawie
ambasadora od 2014 roku. pekil funkcje wicedyrektora
Gieorgij Michno urodzitsie = Departamentu ds. Nowych
w1972r. W1995r. ukoriczyt Wyzwan i Zagrozen w rosyj-
studia na Moskiewskim Uni- skim ministerstwie spraw za-
wersytecieim. Eomonosowa  granicznych.

WARSZAWA
Protest przed ministerstwem
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Przedstawiciele szpitali powiatowych i samorzad6w protesto-
wali we wtorek przed siedziba resortu zdrowia ,,w obronie bez-
pieczenistwa pacjentéw i przyszlosci szpitali powiatowych”.
Zarzucaja Ministerstwu Zdrowia brak sprawczosci w reformo-
waniu szpitalnictwa i oszczednoSci kosztem pacjentéw.

WYROK

oK) .
30 lat za zabojstwo dziecka
42-letni Marcin G.oskarzony  gdzie zmarlo po dwoch mie-
0 zabéjstwo swojego piecio- sigcach. Sad uznal, ze G. do-
miesiecznego synazostalska-  prowadzit do Smierci dziecka

zany we wtorek przezlegnicki nieumyslnie. Matka dzieci -
sad na 30 lat wiezienia. Sad Monika M. - oskarzona o zne-
orzekl, ze mezczyznajest canie sie nad dwaéjka dzieci
winny psychicznegoi fizycz- zostala skazanana 1,5 roku
negoznecaniasienadswoimi  wiezienia. Wyroki sa niepra-
dzie¢mi - pieciomiesiecznym  womocne.

synemijego 1,5-rocznym bra- Rodzice pieciomiesiecz-
tem. Wwyniku pobiciamlod- nego dziecka zostali zatrzy-
sze dziecko trafitodoszpitala, mani wmarcu2024r.

BEZPIECZENSTWO

Nie ma zadnego problemu, jesli chodzi o zapasy paliwa w Pol-
sce; sytuacja jest stabilna - zapewnit we wtorek premier Donald
Tusk. Zaznaczyt, ze Orlen uzyje narzedzi finansowych, w tym
zwigzanych na przyktad z marza, aby ewentualne skoki cen ropy
na gietdach swiatowych nie odbity sie ,w sposob masywny”

na cenach paliwa w Polsce. - Nie mozemy oczywiscie zagwa-
rantowac nienaruszalnosci cen w tym czasie - przyznat premier.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.03.2026

b

Wojna nie ma bezposrednicgo
wplywu na dostazwy ropy naflowej
i innych palizo do Polski

Donald Tusk premierRP

Byly dowodca policji z zarzutem

gwaltu wyszedl z aresztu

Marcin Koziestanski
Warszawa

Sad Rejonowy w Piasecznie
uchylit areszt wobec Marci-
nalJ., bylego dowodcy oskar-
zonego o gwalt na 22-letniej
policjantce. Zastosowano po-
reczenie majatkowe, dozor
izakaz opuszczania kraju.

Do zdarzenia miato dojsc¢
wnocy z2na 3 stycznia podczas
spotkania zakrapianego alkoho-
lem na terenie Wydziatu Pre-
wencji Policji w Warszawie. We-
dhug zawiadomienia 22-letniej
funkcjonariuszki zostata ona
wykorzystana seksualnie przez
swojego przetozonego. Mezczy-
zna trafit do aresztu 5 stycznia.
W poniedziatek Sad Rejo-
nowy w Piasecznie zdecydowat
o uchyleniu tymczasowego
aresztowania. W jego miejsce
zastosowano poreczenie majat-
kowe w wysokosci 30 tysiecy
ztotych, dozér policyjny oraz
zakaz opuszczania kraju.
Uzasadniajac te decyzje,
prokurator Piotr A. Skiba z Pro-
kuratury Okregowej w Warsza-
wie przypomniat, ze podstawg
zastosowania wobec podejrza-
nego tymczasowego areszto-
wania byta ,,koniecznos¢ za-
bezpieczenia prawidtowego
toku postepowania”. Chodzito
o obawe, ze podejrzany, prze-
bywajac na wolnosci, moze po-
dejmowac proby naktaniania
innych os6b do sktadania fat-
szywych zeznan, jak rowniez
w inny bezprawny sposob
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Byly policjant, podejrzany o gwatt, moze wyjsc¢ z aresztu. Zastosowano wobec niego
m.in. poreczenie majatkowe, dozér policyjny i zakaz kontaktowania sie z pokrzywdzong

utrudniac postepowanie karne.
Wzieto rowziez pod uwage su-
rowa kare grozaca podejrza-
nemu.

Prokuratura poinformo-
wala, ze na tym etapie wyko-
nano kluczowe czynnosci pro-
cesowe. ,,Na obecnym etapie
postepowania przeprowadzo-
no szereg czynnosci dowodo-
wych, w tym w szczegolnosci
przestuchano wszystkich klu-
czowych dla postepowania
Swiadkéw” - przekazano w ko-
munikacie.

Sledczy uznali, e nie ma juz
obaw, iz podejrzany moégiby
wptywacé na zeznania Swiad-
kéw lub utrudniac postepowa-
nie. ,Wystarczajgcym Srodkiem
zapobiegawczym bedzie zasto-
sowanie w stosunku do Mar-
cina J. Srodkéw wolnoscio-
wych” - dodano w komunika-
cie prokuratury.

Prokuratura

nie potwierdza

czesci informacji

Jak przekazata prokuratura,
w sprawie przestluchano 28
0s0b, a szescioro swiadkow zo-
stato wezwanych ponownie.
Analiza zebranego materiatu
dowodowego - wedtug Sled-
czych - nie potwierdza czesci
informacji, ktore pojawity sie
w przestrzeni medialnej tuz
po zdarzeniu.

- Materiat dowodowy zostat
przez prokuratora zweryfiko-
wany i nie potwierdza takiego
przebiegu i okolicznosci zda-
rzenia objetego Sledztwem, jak
przedstawiaty to niektore me-
diabezposrednio po zdarzeniu
- przekazat prok. Antoni Ski-
ba z Prokuratury Okregowej
w Warszawie.

Zawiadomienie o podejrze-
niu przestepstwa ztozyta sama

funkcjonariuszka, informujac
osprawie dyzurnego Oddziatu
Prewencji. Policja podata
wczesniej, ze natychmiast po-
wiadomiono Biuro Spraw We-
wnetrznych Policji oraz proku-
rature.

»Po zlozeniu przez po-
krzywdzong zawiadomienia
o uzasadnionym podejrzeniu
popekienia  przestepstwa
wskazany policjant zostat za-
trzymany przez funkcjonariu-
szy BSWP i osadzony w po-
mieszczeniu dla oséb zatrzy-
manych do dyspozycji proku-
ratury - informowata policja.

Kontrole wjednostce zarza-
dzili komendanci gtéwny i sto-
teczny. Postepowanie spraw-
dzajace prowadzi rowniez in-
spektor nadzoru wewnetrz-
nego w MSWiA. MezczyzZnie
grozi od 2 do 15 lat wiezienia.
PAP

Samoloty z polskimi turystami, ktorzy utkneli

na lotnisku w Dubaju, przylecialy do kraju

Marcin Koziestanski
Warszawa

We wtorek rano nalotnisku
Okecie w Warszawie wyla-
dowat samolot z Dubaju.
Napokladzie bylo 190 os6b.

Piotr Rudzki z biura prasowego
Lotniska Chopina poinformowat
PAP, ze samolot, ktory dotart
do Warszawy, nalezy doliniilot-
niczej FlyDubai. Wyjasnitjedno-
czeSnie, ze Europejska Agen-
cja Bezpieczenstwa Lotniczego

EASA wydata zalecenie, zeby eu-
ropejskie linie lotnicze wstrzy-
maty sie z operacjami z i do Bli-
skiego Wschodu do 6 marca, jed-
nak linie z Bliskiego Wschodu
- czyli m.in. FlyDubai - nie pod-
legaja wytycznym tej agencji.
Oznaczato, ze samolot, ktory we
wtorek wylagdowat w Warsza-
wie, mogtwykonacrejs.

- Natomiast toniejest tak, ze
te linie (z Bliskiego Wschodu
- PAP) masowo uruchamiaja te-
raz rejsy, bo na przyktad linia
Emirates, ktora tezjest w Dubaju

dzisiaj, do nas nie przyleci. To
jest decyzja przewoznika - do-
dat Rudzki.

To niejedyny lot z Dubaju,
ktory dotart do Polski. Na po-
znanskim lotnisku Eawica wy-
ladowat wczoraj samolot z tu-
rystami wracajacy z Wietnamu.
Ich samolot w sobote miat mie-
dzyladowanie w Dubaju, skad
przez zamkniecie przestrzeni
powietrznej nie mogt planowo
wystartowac.

Rzecznik prasowy poznan-
skiego lotniska Marcin Wesotek

przekazat, ze na poktadzie ma-
szyny znajdowali sie polscy tu-
rysci wracajacy do Poznania
zbiura podr6zy Rainbow.

- Samolot wyleciat z Wiet-
namu w soboteimial planowane
miedzylagdowanie na uzupehie-
nie paliwa w Dubaju. Maszyna
wyladowata tam zgodnie z pla-
nem, ale juz nie wystartowata
w zwiazku z zamknieciem prze-
strzeni powietrznejnad Zjedno-
czonymi Emiratami Arabskimi
- powiedziat rzecznik Lawicy.
PAP
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Teheran wybierze nowego
najwyzszego przywodce.
Duchowni zadecyduja

Marcin Koziestanski
Teheran

Po Smierci ajatollaha Alego
Chameneia Iran stoi

przed kluczowym momen-
tem. Wybor nowego najwyz-
szego przywédcy ma nasta-
pic szybko, cho¢ kraj wciaz
znajduje sie pod ostrzaltem.

Zgodnie z konstytucja, do czasu
wyboru nowego najwyzszego
przywodcy obowiazki glowy
panstwa przejela trzyosobowa
rada tymczasowa. W jej sktad
weszli prezydent Masud Pezesz-
kian, szef wladzy sadowniczej
Gholamhossein Mohseni-Ejei
oraz imam Alireza Arafi, kieru-
jacy ogdlnokrajowym systemem
seminariow duchownych.

Rada ma zapewnic ciagtosé
funkcjonowania panstwa do
czasu wskazania nowego li-
dera.

W sobote w yniku amerykaﬁsko-izraelskic nalotow

Nowego najwyzszego przy-
wodce wybierze Zgromadzenie
Ekspertow - 88-osobowy organ
ztozony z duchownych. To on
posiada konstytucyjne upraw-
nienia do wskazania nastepcy
Chameneia.

Zdaniem ekspertow szybkie
rozstrzygniecie kwestii sukce-
sji bytoby kluczowe dla zacho-
wania stabilnosci administra-
cyjnej oraz integralnosci tery-
torialnej Iranu. Nie jest jednak
jasne, kiedy i w jakich warun-
kach Zgromadzenie mogtoby
sie zebra¢, biorac pod uwage
trwajace naloty.

Wtadze moga dazyé do
szybkiego ogloszenia nazwiska
nastepcy, by podkresli¢ cig-
glos¢ systemu politycznego.
JednoczeSnie nowo wybrany
przywodca statby sie potencjal-
nym celem kolejnych atakow,
co dodatkowo komplikuje sy-
tuacje w kraju. PAP

zginat duchowo-polityczny przywddca Iranu, Ali Chamenei

FOT. ZUMA PRESS WIRE/SHUTTERSTOCK

POLSKA | SWIAT @

Iran przestrzega Lurope.
To bylby udzial w wojnie

Anna Nagel
Teheran

To bylby akt wojny i udziat
w agresji - rzecznik mini-
sterstwa spraw zagranicz-
nych Iranu Esmail Bage
ostrzegl europejskie kraje
przed przylaczeniemsie
do dzialafi USAilzraela.

Rzecznik ministerstwa spraw
zagranicznych Iranu Esmail Ba-
gei ostrzegt kraje europejskie
przed przylaczaniem sie
do dziatan Izraela i Stanow
Zjednoczonych wobec Tehe-
ranu - przekazata we wtorek
agencja AFP.

,»To bytby akt wojny. Kazdy
taki akt przeciwko Iranowi
bytby uwazany za wspétudziat
w agresji” - powiedziat rzecznik
iranskiego MSZ podczas spotka-
nia z dziennikarzami.

Oswiadczenie przedstawi-
ciela resortu spraw zagranicz-
nych Iranu to odpowiedZ na sta-
nowisko Wielkiej Brytanii,
Francji i Niemiec. Przywodcy
tych panstw zadeklarowali
wniedziele, Ze s gotowi podjac
dziatania w celu obrony swoich
interesow w regionie Bliskiego
Wschodu. Ewentualne inicja-
tywy Londynu, ParyzaiBerlina
miatyby ,,zniszczy¢ u zrodia
zdolno$¢ Iranu do wystrzeliwa-
nia rakiet i dronéw” - przypo-
mniata agencja AFP.

Wszystkie trzy kraje zapew-
nily, Ze te przedsiewziecia - oile
zostatyby podjete - miatyby
charakter stricte obronny.

Ludzie ogladajg gruzy zwalonego budynku w

i -

pobli

e N iR IR 5
zu placu Ferdousiego

= _.-ﬁ“

w Teheranie. Ataki Izraela i Stanow Zjednoczonych na Iran trwaja od 28 lutego

Iran odpowiedziat na so-
botni atak USA iIzraela, ostrze-
liwujac bazy wojskowe USA
w regionie, a takze Izrael. Sity
panstw grupy E3 - Niemiec,
Frangcjii Wielkiej Brytanii - takze
stacjonuja w tej czeSci Swiata.
Dotychczas nie ma informacji
ostratach wsréd personelu tych
krajow wwynikuiranskich ata-
kéw rakietowych i dronowych.

Izrael gotowy

na kilkutygodniowa

kampanie

Tymczasem rzecznik armii
Izraela podputkownik Nadaw
Szoszani poinformowat we
wtorek, ze wojsko przygoto-
wuje sie do trwajacej kilka ty-

godni kampanii przeciwko Ira-
nowi, ale wystanie sitlagdowych
jest mato prawdopodobne.

- PrzygotowaliSmy ogolny
plan na kilka tygodni dziatan -
powiedziat pptk Szoszani
na briefingu, dodajac, Ze czas
trwania kampanii moze ulec
zmianie w zaleznosci od rozwoju
sytuacji. Dotychczasowe po-
stepy okreslitjako pozytywne.

|
Premier powiedziat

w poniedziatek, ze
wojnaUSAilzraela
zlranem moze potrwaé
.troche czasu”, ale nie
potrwa latami

Zapytany, czy Izrael mogtby
wysta¢ wojska ladowe do
Iranu, Szoszani odpowiedziat,
Ze jest to mato prawdopo-
dobne. - Nie sadze, aby byto to
obecnie prawdopodobne - po-
wiedzial, dodajac, ze nie ze-
tknat sie osobiscie z koncepcja
takiej operacji.

Izrael i Stany Zjednoczone
przeprowadzaja naloty na Iran
od soboty, co wywotato iranski
odwet.

Premier Izraela Beniamin
Netanjahu powiedziat w po-
niedziatek, ze wojna USAiIzra-
ela z Iranem moze potrwac
»troche czasu”, ale nie potrwa
latami.

PAP

Ksiaze William juz
wkrotce nowym krolem:

AdamKielar
Londyn

Krol Wielkiej Brytanii Karol
III moze w ciagu najblizsze-
goroku abdykowacioddaé
tron najstarszemu synowi -
tak twierdzi brytyjski dzien-
nikarz Rob Shuter, powotu-
jacsiena,wiele zrédel".

Rob Shuter pisze na swoim pro-
filu w portalu Substack, ze
nabrytyjskim dworze dyskusje
na temat sukcesji ,,przestaty
byc¢ hipotetyczne”.

,»Na dworze szepcze sie coraz
glosniej, ze krol Karol Il odda
tron ksieciu Williamowi w ciggu
roku, a jako formalny powéd po-
dane zostang wzgledy zdro-
wotne” - pisze dziennikarz.

Jak dodat, jeden ze ,star-
szych dworzan” powiedziat mu,
Ze proces zmiany na tronie be-
dzie ,,wygladat zrbwnowazenie

idostojnie”, a ,,zdrowie bedzie
najbardziej niepodwazalnym
wyjasnieniem”.

Sam krol ma kontrolowac
narracje wokot ostatnich mo-
mentow jego panowania.

,»Po dekadach oczekiwania
nie chce sprawiac wrazenia by-
ciazmuszonym lub pod presjg”
- pisze Shuter.

Jak dodaje, w kregach dwor-
skich panuje juz przekonanie, ze
faktycznym monarcha jest juz
ksiaze William, ktéry ma
wszystko poza korona.

Strategia na zmiane na bry-
tyjskim tronie ma wskazywac
na ,,kontrolowang ewolucje”,
anie ,,dramatyczng abdykacje”.

,,onarchiazyje, boadaptuje
sie do sytuagji, zanim jest to ko-
nieczne. Jesli dojdzie do przeka-
zania wladzy, nie bedzie to odbie-
rane jako kapitulacja, tylko jako
co$ nieuniknionego” - podsumo-
watbyly doradcanadworze.

Politico: USA traca w Iranie zapasy pociskow,
ktorych Ukraina rozpaczliwie potrzebuje

Anna Nagel
Waszyngton

Rosnace zaangazowanie
USA w dziatania na Bliskim
Wschodzie budzi zaniepo-
kojenie europejskich polity-
kow. Obawiaja sie, ze Wa-
szyngton straci zaintereso-
wanie wywieraniem presji
naRosje ws. Ukrainy.

Jak napisal we wtorek portal
Politico Europejczycy obawiajg
sie, ze z powodu zaangazowa-
nia na Bliskim Wschodzie USA
straca zainteresowanie wywie-
raniem naciskow na przy-
wodce Rosji Wadimira Putina,
by zawarl pokéj z Ukraing.
Dziennikarze podkreSlaja, ze
trwajgca operacja przeciwko Ira-
nowi jest priorytetem dla plani-
stow Pentagonu i Biatego Domu.
»Praktyczne skutki uwikta-
nia sie Stanéw Zjednoczonych

Donald Trump zapewnia,
Ze amunicji nie zabraknie

w przedtuzajacy sie konflikt
na Bliskim Wschodzie moga by¢
nawet powazniejsze niz skutki
polityczne: Ukraina moze zo-
stac¢ pozbawiona amerykanskiej
broni, ktorej potrzebuje, aby
stawia¢ opér przeprowadza-
nym codziennie przez Rosje ata-
kom rakietowym” - czytamy.

FOT.EVAN VUCCI/ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Portal przypomniat, ze jesz-
cze zanim Stany Zjednoczone
rozpoczety naloty na Iran,
urzednicy w Waszyngtonie wy-
razali obawy, ze taki konflikt
mogtby uszczupli¢ amerykan-
skie zapasy broni.

Wysoki rangg urzednik jed-
nego zrzadow europejskich po-
wiedzial Politico, ze USA zuzyty
juz wiele zasobéw, w tym poci-
skow przechwytujacych. Wijego
ocenie moze to sktonic¢ admini-
stracje Trumpa do skupienia sie
nauzupehieniu wiasnych zapa-
so6w, kosztem udostepnienia po-
ciskow rakietowych na sprzedaz
Europiei Ukrainie.

Tymczasem - jak zauwazyt
portal - to wlasnie amerykan-
skie pociski przechwytujace
PAC-3 dla systemow obrony po-
wietrznej Patriot s3 postrze-
gane przez Ukraine jako klu-
czowe do zestrzeliwania rosyj-
skich rakiet.

Trump o zapasach

amunicji

Nasze zapasy amunicji
,»Kklasy Sredniej i Srednio wyso-
kiej” nigdy nie byty tak duze -
zapewnit we wtorkowym wpi-
sie na platformie Truth Social
prezydent USA Donald Trump.
Dodat, ze w zwiazku z tym
»wojny mogag »trwac bez
konca« i z sukcesami, przy ko-
rzystaniu jedynie z tych zapa-
sow”. Zarzucit tez bylemu pre-
zydentowi Joe Bidenowi, Ze od-
dat zaawansowang bron Ukra-
inie._

»3piacy Joe Biden poswiecit
caty swdj czas i pienigdze na-
szego kraju, DAJAC wszystko
P.T. Barnum (Zetenski!) Ukrainy
- warte Setki Miliardéw Dola-
16w - i chociaz oddat tak wiele
ztego, co miato najwyzsza war-
toS¢ (ZA DARMO!) i nie zadat so-
bie trudu, aby to zastgpi¢” - na-
pisat Trump. PAP

FOT. ATTA KENARE/AFP/EAST NEWS
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W NUMERZE:

Mikrosen moze byé
niebezpieczny
dlazdrowia

W praktyce mozeszmie¢
otwarte oczy, patrze¢ przed sie-
bie,amimoto,,od ¢”inie
rejestrowac tego, cosie dzieje.

Mikrosen tobiologiczny me-
chanizm obronny mézgu
przy niedoborze snuispadku
czujnosci, ktory moze by¢ nie-
bezpieczny dlazdrowia.
Wiasnie dlatego warto wie-
dzieé, skad sie taki stanbierze,
jak sobie znimradziciczy
mozebyc objawem choroby?

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.03.2026

ZA TYDZIEN:

@ Dlaczego budzisz sig za-
wsze o 3 nad ranem?

@ Czy chrapanie dotyczy
tylko mezczyzn? Czy swiad-
czy o dobrym énie? Rozpra-
wiamy sie z najczestszymi
mitami na temat chrapania.

FOT. 123RF

Cierpisz na nadwage albo ()tyl() J;
NIFZ ma darmowe plany zywieniowe

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

Odpowiednia dieta pomaga
nie tylko schudnagé, ale tez
wspiera leczenie czy shuzy
zdrowiu calej rodziny. Nie
trzeba wybierac sie ponia
do dietetyka. Wystarczy zaj-
rze¢ nastrone NFZ.

Czestostyszymy, ze ,,jesteS tym,
cojesz”, dlatego warto zwrocic
uwage na to, co znajduje
sie na naszym talerzu. Zdrowa
dieta to fundament dobrego sa-
mopoczucia. Owoce, warzywa,
pemoziamiste produkty, zdrowe
ttuszcze i biatko to sktadniki,
ktore dostarczajg naszemu orga-
nizmowi niezbednych substan-
cji odzywczych. Wybierajac ko-
lorowe i réznorodne jedzenie,
nie tylko odzywiamy ciato, ale
takze wspieramy nasz umyst.

Zdrowe nawyki zywieniowe
ograniczaja ryzyko rozwoju cho-
rob uktadu krazenia, otytosci,
cukrzycy typu2.

- Nie trzeba zmieniac
wszystkiego za jednym razem.
Pamietaj, Zze kazda mata zmiana
moze mie¢ duze znaczenie -
podkreslaja eksperci Narodo-
wego Funduszu Zdrowia.

Analiza danych z powiatow
imiast wojewodzkich w Polsce
pokazuje, ze najnizszy odsetek
dorostych z nadwagg lub otyto-
Scig (55,8 proc.) mieszka w Po-
znaniu. Korzystnie na tleinnych
duzych osrodkéw miejskich wy-
padty tez Krakéw (57,5 proc.)
iWroctaw (58,3 proc.).

Powyzsze wskazniki to wy-
nik informacji zebranych od le-
karzy podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ), ktorzy w zesztym
roku (od stycznia do lipca) pytali
swoich pacjentow o wage
iwzrost. W sumie do NFZ wy-
stane zostaty informacje od po-
nad 13,4 min dorostych pacjen-
tow z catej Polski.

Srednie BMI to 27,5.
Wsroéd kobiet 26,9
aumezczyzn 28,2
Zdanych zebranych przezle-
karzy POZ wynika, ze 35 proc.
spoSréd analizowanych pacjen-
tow ma nadwage, a 28 proc.
choruje na otytos¢. Wéréd kobiet
nadwage odnotowano w 30

Narodowy Fundusz Zdrowia traktuje otytosc¢ jako przewlekta chorobe wymagajaca leczenia

proc. przypadkow, aumezczyzn
w 41 proc. Gdy chodzi o otytosé,
odsetek wynosi odpowiednio 26
proc. i31proc.

Problem nadwagi i otytoSci
zmienia sie z wiekiem. W grupie
18-64 lata: 70 proc. mezczyzn
ma nadwage Ilub otylosc,
aw grupie 65+: 78 proc. W przy-
padku kobiet w grupie 18-64
lata: 51 proc. ma nadwage lub
otytos¢, aw grupie 65+: 72 proc.

W niektorych miastach pro-
blem nadwagi i otytoscijestjed-
nak znacznie bardziej po-
wszechny. Najwyzsze wskazniki
odnotowano w Olsztynie (62,2
proc.), Biatymstoku (62,8 proc.)
iGorzowie Wielkopolskim (64,0
proc.), gdzie wiekszos¢ doro-
stych mieszkancow zmaga sie
znadmierng masg ciata.

Problem otytosci w Polsce
zroku narok staje sie coraz bar-
dziej powszechny. Wedtug Mi-
nisterstwa Zdrowia, nadwaga

dotyczy 32 procent dzieci, 64
procent mezczyzn i 48 procent
kobiet. Na otylosc¢ cierpi az 15
procent mezczyzn oraz 13 pro-
cent kobiet. W 2025 roku zareje-
strowano ponad 300 tysiecy pa-
cjentow z otytoscia, dla ktérych
wykonano miliony konsultacji
edukacyjnychidietetycznych.
Nadmierna masa ciala tonie
tylko problem estetyczny, ale
przede wszystkim powazny
problem zdrowotny. Szacuje
sie, Ze na catym Swiecie rocznie
z powodu choréb zwigzanych
z nadwagg i otytoscig umiera
ponad 2,5 mln oséb. Otytos¢

|
Na stronie NFZ mozna
zatozyc¢ konto i uzyskacé
dostep do jadtospisow,
list zakupow i przepi-
sOw opracowanych
przez specjalistow

moze prowadzi¢ m.in. do nad-
ci$nienia i innych schorzen
ukltadu  sercowo-naczynio-
wego, schorzen stawow czy no-
wotworow. Lekarze uwazaja ja
rowniez za jedng z gtownych
przyczyn epidemii cukrzycy
typu IL. Tymczasem z dodatko-
wymi kilogramami mierzy sie
juzponad 60 proc. znas. Na oty-
tos¢ choruje 21 proc. Polek i 28
proc. Polakéw.

Eksperci NFZpodkreslaja, ze
szybka diagnoza i edukacja
zdrowotna pacjentéw pozwa-
laja nawczesniejsza interwencje
iograniczenie liczby powiklan.

NFZ oferuje bezptatne
narzedzia wspierajace
zdrowe odzywianie
Narodowy Fundusz Zdrowia
przypomina, ze kazdy pacjent
ma mozliwos¢ skorzystania
zbezplatnych narzedzi wspiera-
jacych zdrowe odzywianie.

Na portalu Diety NFZ dostepne
sa darmowe plany zywieniowe
opracowane przez dietetykow,
dopasowane do réznych po-
trzeb zdrowotnych i stylow zy-
cia. Wsréd nich znajdujg sie
m.in. programy dla oséb z nad-
wagg, otytoscia, cukrzyca, nad-
ciSnieniem czy chorobami tar-
CZycy.

Na stronie diety.nfz.gov.pl
mozna zatozy¢ kontoiuzyskaé
dostep do jadtospisow nawet
na 28 dni, list zakupow oraz
przepisow przygotowanych
przez specjalistow. W serwisie
znajduja sie rowniez materiaty
edukacyjne, poradniki, quizy
ifilmy, ktére pomagaja wpro-
wadzaé i utrwala¢ zdrowe na-

wyki zywieniowe.
Wszystkie plany zywieniowe
dostepne na portalu

diety.nfz.gov.pl zostaly przygo-
towane na bazie diety DASH.
Jest to uniwersalna dieta o udo-

wodnionych wtasciwosciach
prozdrowotnych - wrecz profi-
laktycznych, uznawana za naj-
zdrowszg diete Swiata.

Wszystkie jadtospisy zo-
staty opracowane przez dietety-
koéw i uwzgledniaja fatwo do-
stepne produkty spozywcze. Sg
tez prosteiszybkie do przygoto-
wania, a kazda potrawa zostata
zobrazowana na zdjeciu.

Wielkim utatwieniem dla
osob, ktére dbajg nie tylko
oswoja diete, s3 plany rodzinne.
Mozna wygenerowac je na pod-
stawie paramentow takich jak
BMI, wiek i poziom aktywnoSci
fizycznej dla wielu, na podsta-
wie wynikajacego z nich tacz-
nego zapotrzebowania na kalo-
rie - albo wybranego poziomu
kalorycznosci. Przy takich jadto-
spisach podane sg wskazowki
odnosnie dzielenia dania na od-
powiednie porcje dla wszyst-
kich cztonk6éw rodziny.
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STRONA ZDROWIA @

Wylaczasz sie na kilka sekund
i nawet tego nie pamictasz:

Barbara Wesota
barbara.wesola@polskapress.pl

Zpozoruwygladatoniewin-
nie: ciezkie powieki, .pustka”
w glowie, jedno zbyt dlugie
mrugniecie oka. Mozg potrafi
zasnaé naulamek chwili, kie-
dy Ty siedzisz przy biurku lub
prowadzisz auto.

Mikrosen to bardzo krétki epi-
zod snu - zwykle trwajacy
kilka, czasem do okoto 15 se-
kund - podczas ktorego docho-
dzi do petnego ,lapse of re-
sponsiveness”, czyli chwilowej
utraty reakcji na bodzce.

Zjawisko to opisanojuzwla-
tach 50. XX wieku w badaniach
nad deprywacjg snu, kiedy Wil-
liam Dement i Nathaniel Kleit-
man zaobserwowali w zapisie
EEG krotkie epizody fal theta
i delta u os6b czuwajacych
po dtugim braku snu.

W praktyce mozesz mieé
otwarte oczy, patrzec¢ przed sie-
bie,amimoto ,,odptynac¢”inie
rejestrowac tego, co sie dzieje.
To biologiczny mechanizm
obronny moézgu przy niedobo-
rze snu i spadku czujnosci.

Mikrosen moze byc¢ grozny

U wielu os6b mikrosen
poprzedza kilka
typowych objawow:

@ czeste ziewanie, pieczenie
oczu, ciezkie powieki;

@ problemy z utrzymaniem
uwagi, ,,gubienie watku” wroz-
mowie;

@ automatyzmy takie jak
czytanie jednego zdania 5razy,
klikanie bez sensu w jakis guzik
czy link na stronie;

@® podczas jazdy samocho-
dem: spdZnione reakcje, nagte
otrzezwienie bez jasnego po-
wodu.

WARTO WIEDZIEC

Mikrosen to moment,

w ktorym nie masz kon-
troli. W tej sytuacji zaden
trik lub wspomaganie sie
specyfikami nie sg warte
zaufania, gdy na szali jest
zdrowie i zycie. Otwiera-
nie okna czy podkrecanie
radia takze nie zastgpi
realnego odpoczynku.
Potwierdzajg to badania
m.in. NASA, gdzie od lat
bada sie mikrosny u pilo-
tow i astronautéw, poka-
Zujac, ze strategiczng
10-20-minutowa drzemka
(tzw. NASA nap) mozna
zredukowaé mikrosny
050-100% i poprawic
wydajnos¢ o 34%.

el

Badania pokazuja, ze przerwy co 60-90 minut pomagajg oming¢ kryzys koncéntracji

Mikrosen moze byé
niebezpieczny, a nawet
zagrazac zyciu

W badaniu Tondo i wsp.
(2025), analizujacym epizody
mikrosnu w testach czuwania,
wykazano, ze mikrosny sg
obiektywnym ibardzo czutym
wskaznikiem sennoSci, silnie
powiazanym z ryzykiem utraty
kontroli podczas monotonnych
zadan. Sg réwniez silnie powia-
zane ze wzrostem ryzyka wy-
padkow drogowych.

Doswiadczajac mikrosnu,
nie tyle mamy wolniejsza reak-
cje, alejesteSmy wylaczeniinie
podejmujemy w ogble decyzji.
Omija nas kilkanascie sekund
zzycianajawie, a w wielu sytu-
acjach, jak przy wspomnianym
prowadzeniu samochodu, te
kilka-kilkanaScie sekund mogg
zawazy¢ na bezpieczenstwie.

- M6j tata byt zawodowym
kierowca, ja tez nim jestem. Wi-
dzieliSmy na drogach wystar-
czajaco duzo, zeby wiedzied, ze
zmeczenie nie wybacza bte-
déw. Od poczatku byto dla
mnie jasne, Ze ta praca musi by¢
bezpieczna, wiec staram sie
dbac o forme gltowy. Nie jade
na site, robie drzemki, ruszam
sie troche na postojach. Lubie
tez ¢wiczenia na pamie¢ i sku-
pienie, wierze i widze po sobie,
Ze to podnosi sprawnos¢ umy-
stuikoncentracje - opowiada
Adam, kierowca miedzynaro-
dowy z dwudziestoletnim do-
Swiadczeniem.

Badania neuroobrazowe po-
kazuja, ze podczas mikrosnu
dochodzi do chwilowej dezak-
tywacji struktur odpowiedzial-

nych za czuwanie, takich jak
talamus, a jednoczeSnie kora
czotowa prébuje ,,odzyskac”
uwage. To wyglada jak chwi-
lowe zwarcie miedzy potrze-
ba snua proba utrzymania kon-
troli.

Przyczyny mikrosnu

to nie tylko monotonna

praca. Najczestsze

jego zrédta to:

@ niedobor snu (chroniczny
albo ,,jednorazowy” po zarwa-
nejnocy);

® monotonia i brak bodz-
coOw (jazda autostrada, praca
w ochronie polegajaca na pa-
trzeniu w ekran, nocna zmiana),

@ rozjechany rytm dobowy
(jet lag po podrézy, czeste
zmiany harmonogramu dnia);

@® zaburzenia snu (np. po-
dejrzenie bezdechu sennego
czy bezsennoSci nocnej);

® czynniki metaboliczne
izdrowotne, ktore nasilajg sen-
noS¢ (np. anemia, problemy
z tarczycg, choroby neurolo-
giczne);

® przemeczenie, ktore
szybko mozna wyprowadzic,
stawiajac produktywny od-
poczynek, w tym sen, na
pierwszym miejscu.

- Pracowatam w ksiegowosci
na pelen etat, ale miatam mate
dziecko, ktére budzito sie kilka
razy wnocy, a jaw dzien probo-
watam ogarngé wszystko. Kole-
zanka z pracy powiedziata mi, ze
kilkarazy w ciggu dnia jakby za-
marzam nakilka sekund. Jatego
w ogoble nie pamietatam. Patrzy-
fam w ekran i nagle wracatam
do rozmowy czy do obowiaz-

kéw. Dopiero wtedy dotarto
do mnie, Ze to moze by¢ mikro-
sen. Na szczescie wystarczyty
zmiany w codziennym funkcjo-
nowaniuiwysypianie sie, aby to
mineto - opowiada czytelniczka
z Katowic.

Czasem potrzebne sa

konsultacje

u specjalistow

Mikrosen da sie pomyli¢
zinnymi stanami, ktore tez wy-
gladaja jak chwilowe odciecie,
idlatego warto przeprowadzi¢
doktadna diagnostyke. W prak-
tyce roznicowanie bywa oparte
o badania snu, badanie EEG
oraz ocene sennosci w ciggu
dnia. Lekarz rodzinny moze za-
leci¢ na poczatek doktadne ba-
dania morfologii, tarczycy oraz
skierowac na konsultacje do
neurologa oraz endokrynologa.
Co mogg oni wykry¢ lub zale-
ci¢?

@ Skala sennosci Epworth
(ESS) jako prosty przesiew,
ktoéry pomaga ocenié, czy sen-
noS¢ dzienna jest istotna kli-
nicznie.

@® Polisomnografia (PSG),
gdy podejrzewa sie zaburzenia
snu (np. bezdech).

@ MSLT (test wielokrotnego
opOznienia snu) lub inne testy
czuwania — gdy temat jest
przewlekty.

Jesli do mikrosnu dochodza
nietypowe objawy (np. drgaw-
ki, wrazenie urywania filmu
w losowych momentach,
upadki, urazy, aura migre-
nowa), to lekarz z pewnoscia
poszerzy diagnostyke, aby wy-
kluczy¢ np. epilepsje.

FOT. 123RF

Po grypie ryzyko zawalu
moze wzrosnac 17 razy

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Grypa to nie tylko po-
wszechna infekcja sezono-
wa. Moze prowadzic do po-
waznych powiklan zdrowot-
nych, zwlaszczau osob zist-
niejacymi chorobami serco-
Wwo-naczyniowymi.

Wirus grypy moze wywotac
znaczne szkody w organizmie,
znaczaco zwiekszajacryzyko za-
watlow serca i udarow mozgu.
Badania pokazuja, ze poinfekcji
grypowej ryzyko zawatu serca
wzrasta 17-krotnie, a udaru mo-
zgu 10-krotnie - przestrzegaja
eksperci z Ogolnopolskiego Pro-
gramu Zwalczania Chorob Infek-
cyjnych.

To oznacza, ze osoby, ktore
przeszly grype, sa w szczegol-
nym niebezpieczenstwie, aich
sercamogg by¢ narazone na po-
wazne uszkodzenie.

Mechanizmy powiktan

po zakazeniu grypa

Dlaczego grypa jest tak nie-
bezpieczna dla uktadu sercowo-
-naczyniowego?

- Mechanizmy powiklan
obejmujg m.in. destabilizacje
blaszki miazdzycowej wywo-
fang stanem zapalnym, niedotle-
nienie mieSnia sercowego ze
wzgledu na zwiekszone zapo-
trzebowanie metaboliczne orga-
nizmu oraz bezposrednie uszko-
dzenieizapalenie mieSnia serco-
wego -wyjasnia prof. Emest Ku-
char.

To wyraznie pokazuje, ze
grypanie tylko obcigza uktad od-
dechowy, ale wplywa réwniez
nainne obszary organizmu.

W wyniku grypy mogg row-
niez pojawiac sie zaostrzenia
choréb przewlektych, zwieksza-
jac prawdopodobienstwo po-
waznych incydentow zdrowot-
nych. Zakazenie wirusem wigze
sie takze ze wzrostem liczby ho-
spitalizacji kardiologicznych.

Skutecznosé
szczepionki
wysokodawkowej
Ochrona przed tymi powikila-
niami moze by¢ zapewniona
dzieki szczepieniom przeciw

grypie. Wedtug polskich kardio-
logow ,,w tej grupie dodatkowa
korzys¢ tych szczepien jest
szczegoblnie wazna, gdyz redu-
kujg oneryzykoincydentow kar-
diowaskularnych oraz zgonu”.
Dzieki szczepieniom pacjenci
z niewydolnoscia serca mogg
zredukowa¢ ryzyko zgonu
Z PIZyCZyn Sercowo-Naczynio-
wych o 23 procent. - Dziala-
nie profilaktyczne corocznych
szczepienjest szczegbhie istotne
w grupach ryzyka, do ktérych
nalezg pacjenci kardiologiczni
i osoby starsze - dodaje prof.
Adam Antczak.

W przypadku oséb w pode-
sztym wiekuiosdb z chorobami
sercowo-naczyniowymi zaleca
sie stosowanie szczepionek wy-
sokodawkowych, ktore sg bar-
dziej skuteczne u osob star-
szych i zmniejszaja ryzyko ho-
spitalizacji.

Szczepionki  wysokodaw-
kowe zawieraja czterokrotnie
wiecej antygenu niz standar-
dowe szczepionki, co skutecz-
niej pobudza uktad odporno-
Sciowy. Dzieki temu nie tylko
zwieksza sie skutecznosé profi-
laktyki, ale tez zmniejsza sie ry-
zyko powaznych powiktan zdro-
wotnych.

Szczepionka wysokodaw-
kowa pomaga w redukgji hospi-
talizacjiz powodu grypy, zapale-
nia ptucoraz powiktan sercowo-
-naczyniowych, oferujacochro-
ne tym, ktorzy sa na nig najbar-
dziej narazeni.

Dla os6b z grupy ryzyka

szczepienia to klucz

Bez watpienia grypa jest po-
waznym wyzwaniem nie tylko
dlauktadu oddechowego. Zaka-
Zenie grypa moze prowadzic¢
do nieoczekiwanych i groznych
powiklan sercowo-naczynio-
wych. Dlatego jesli nalezysz
do grupy ryzyka, szczepienia
przeciw grypie s nie tylko zale-
cane, ale mogg by¢ kluczem
do ochrony przed powaznymi
problemami zdrowotnymi.

Szczyt zachorowan na grype
trwa do konca marca i poczat-
kéw kwietnia, jednak profilak-
tyka w postaci szczepiefi moze
zagwarantowac spokoj i bezpie-
czenstwona dtuzej.

Po p}iébytej grypie zaciéco wzrasta ryzyko zawalow

serca i udaréw mozgu, dlatego warto sie szczepié

FOT. 123RF
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Alzheimer zaczyna si¢ znacznie
wczesniej niz myslisz.
Ten test z krwi ma to wychwycic

Pamiec¢ i koncentracje wspomaga m.in. ziele rozmarynu. Naukowcy dowiedli, Zze zawarty w rozmarynie
kwas karnozowy wspomaga prace mozgu i zmniejsza liczbe szkodliwych biatek

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Jedno badanie krwimoze
pomoc przewidywac ryzyko
choroby Alzheimera na wie-
lelat przed pierwszymi ob-
jawami - sugeruja naukowcy
z USA w publikacji w,.Natu-
re Medicine”.

Kluczowy jest wskaznik w oso-
czu, ktéry ma odzwierciedla¢
zmiany zachodzgce w mozgu.
W badaniu na ponad 600 0so-
bach dato sie oszacowac wiek
pojawienia sie symptoméw
zbtedem okoto 3-4 lat. Jest jed-
nak wazne ,,ale”.

Kluczowe jest

wczesne rozpoznanie
Choroba Alzheimera to najczest-
szaprzyczyna demencji. W mo-
zgach chorych odktadaja sie pa-
tologiczne struktury: pozako-
morkowo tzw. blaszki amylo-
idowe (gtéwnie amyloid-beta
42),awewnatrz komorek splatki
neurofibrylare z ufosforylowa-
nej postaci biatka tau

Jak przypomnieli autorzy
pracy, ilos¢ blaszek amyloido-
wych oceniana w badaniu PET
ro$nie przez ok. 10-20 lat w fazie
przedklinicznej, gdy nie ma jesz-
cze zaburzen poznawczych,
a pbzniej stabilizuje sie wraz
Z pojawieniem sie objawow.
Zkolei splatki rozwijaja sie poz-
niejinarastajg wraz z nasilaniem
symptomow.

W ostatnim czasie pojawity
sie leki, ktore mogg spowalniac¢
rozwoj choroby Alzheimera
- pod warunkiem zastosowania
we wczesnej, objawowej fazie.
SpecijaliSci oceniajg jednak, ze
lepsze efekty mozna by uzyski-
wacé, gdyby terapie dato sie
wdrazac jeszcze wczesniej, za-
nim dojdzie do duzych zmian
neurodegeneracyjnych.

PET skuteczny,

ale drogi. Na celowniku

p-tau217

Techniki obrazowania mé-
zgu (jak PET) pomagaja identy-
fikowac osoby w przedklinicz-
nej fazie choroby, u ktorych ob-
jawy moga pojawic sie za kilka
lat. To rozwigzanie jest jednak
kosztowne i uciazliwe, a do
tego ma ograniczona dostep-
noS¢. Dlatego naukowcy od
dawna szukaja prostszychi tan-
szych metod opartych o bio-
markery z krwi.

Zesp6t z Washington Uni-
versity School of Medicine
w St. Louis skoncentrowat sie
nabiatku tau ufosforylowanym
W pozycji 217 (p-tau217) w 0so-
czu, a konkretnie na zmianie
jego stezenia w relacji do tau
nieufosforylowanego w tej po-
Zycji.

WeczeSniejsze badania suge-
rowaly, Ze p-tau217 w osoczu
SciSle odzwierciedla gromadze-
nie sie zar6wno tau, jak i amy-
loidu w mézgu, co potwier-
dzaty skany PET.

603 osoby, dwa duze
projekty i ,zegar”
zbtedem 3-4 lat

Aby sprawdzi¢, czy wzrost
p-tau217 w relacji do jego nie-
ufosforylowanej postaci nadaje
sie do prognozowania objawow,
naukowcy przebadali 603
uczestnikow dwoch diugofalo-
wych projektow: Knight ADRC
oraz ADNI. W obu grupach po-
ziomy p-tau217 oceniano réz-
nymi testami.

Wynik: na podstawie zmian
p-tau217 (w relacji do tau nie-
ufosforylowanego) dato sie
oszacowaé wiek wystgpienia
objawow choroby Alzheimera
z marginesem btedu okoto
trzech, czterech Iat.

Badacze zauwazyli tez, ze
czas do pojawienia sie objawow
po ,,sygnale” w osoczu zalezat
od wieku. U osob, u ktoérych
wzrost wskaznika stwierdzono
wwieku 60 lat, medianadowy-
stagpienia objawéw wynosita
20,5 roku, a dla oséb z ,,sygna-
tem” w wieku 80 lat mediana
spadata do 11,4 roku. Wedlug
autorow moze to oznaczac, ze
mtodsze mozgi dtuzej tolerujg
narastajgce zmiany, a u star-

|
W ostatnim czasie poja-
wity sie leki, ktére moga
spowalniac rozwaj cho-
roby - pod warunkiem
zastosowania we wcze-
snej, objawowej fazie

szych symptomy pojawiaja sie
Pprzy nizszym poziomie patolo-
gii. - Nasza praca pokazuje, ze
mozliwe jest przewidywanie
wystapienia objawow choroby
Alzheimera dzieki badaniom
krwi, ktore sg znacznie tansze
ibardziej dostepne niz skanowa-
nie m6zgu czy badania ptynu
mozgowo-rdzeniowego - sko-
mentowata wspotautorka pracy
dr Suzanne E. Schindler.

Zdaniem jej autorow wyniki
moga pomoc w projektowaniu
bardziej ukierunkowanych ba-
dan klinicznych nad terapiami,
ktdre majg zapobiegac chorobie
lub spowalniaé jej rozwoj. Moga
tez utatwic identyfikacje osob,
ktére najwiecej zyskajg na wcze-
snej interwencji.

Naukowcy podkreslajg jed-
nak, ze dziS test p-tau217 moze
wspierac diagnoze u pacjentow
Z juz obecnymi zaburzeniami
poznawczymi. Nie zaleca sie na-
tomiast wykonywania takich
badan u oséb bez objawow
- poza badaniami naukowymi
lub klinicznymi. Z czasem
domodeli predykcyjnych moga
dojsc¢ takze inne biomarkery
zkrwi, coma szanse jeszcze po-
prawic¢ doktadnosS¢ prognoz.

- Po dalszym udoskonaleniu
te metodologie majg potencjat
przewidywania wystgpienia ob-
jawow na tyle doktadnie, ze mo-
glibySmy je wykorzystac windy-
widualnej opiece klinicznej
- podsumowat dr Kellen K. Pe-
tersen, wspotautor badania.

FOT. VALERIA AKSAKOVA/FREEPIK.COM
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Kobiety myla objawy
NOWOLWOru 7z menopauza

Redakcja Strony Zdrowia
stronazdrowia@polskapress.pl

Wiele kobiet przypisuje
wzdecia lub zmiany w obre-
bie brzucha menopauzie,
ale eksperci ostrzegaja, ze to
wlasnie przez takie subtelne
sygnaly rak jajnika jest tak
czesto rozpoznawany zbyt

Eatwo zbagatelizowac dyskom-
fort w obrebie brzucha i zmiany
W wyproznianiu, uznajac je za
normalny element menopauzy,
alewaznejest, by wshuchiwac sie
w swoje ciato i nie ignorowac
zadnych nietypowych, utrzy-
mujacych sie objawow.

Przed marcowym Miesigcem
Swiadomosci Raka Jajnika roz-
mawialiSmy z profesor Christing
Fotopoulou, ginekolozka i kon-
sultantka z Wielkiej Brytanii,
ktora wyjasnita, jak ryzyko roz-
woju raka jajnika zmienia sie
wraz z wiekiem.

Co powoduje raka

jajnika?

Rakjajnikarozwija sie wtedy,
gdy nieprawidlowe komorki
wiajniku, jajowodzie lub otrzew-
nejrosngidziela sie wniekontro-
lowany sposob, tworzac guz -
thumacza badacze nowotwordow.

- Poczatek kazdego nowo-
tworu ma miejsce, gdy podczas
podziatu komorki pojawia sie
mutacja, wiec zamiast mie¢ kon-
trolowane namnazanie i powie-
lanie komorek, tracg one kon-
trole. Dlatego im dtuzej zyjemy,
tymwyzszejest ryzyko pojawia-
nia sie mutacji w organizmie -
méwi prof. Fotopoulou. - Czesto
moéwie moim pacjentkom, Ze ko-
morki nowotworowe s jak mate
zombie, ktore po prostu mnoza
sie bez Zadnej kontroli.

Ekspertka wyjasnia tez, wjaki
sposob sam proces owulacji
moze powodowac powstawanie
tych mutacji wjajnikach. - Pod-
czas owulacji komorka jajowa
przebija powierzchnie jajnika, co
tworzy rane wymagajaca na-
prawy, a wszystkie te mechani-
zmy naprawcze moga kumulo-
wac btedy - ttumaczy Fotopo-
ulou. - Dlatego na przyktad ta-
bletki antykoncepcyjne, ktore
hamujg owulacje, sy czynnikiem
chronigcym przed rakiem jaj-
nika.

W jakim wieku

rak jajnika atakuje

najczesciej?

Ryzyko raka jajnika gwat-
townie rosnie od okoto 45. roku
zycia i jest najwieksze u oséb
w wieku 75-79 lat. - Ponad po-
towa przypadkéw raka jajnika
jest diagnozowana u pacjentek
powyzej 65. roku zycia - mowi
Fotopoulou.

Czy mozna zachorowac na
raka jajnika przed 50. rokiem
zycia?

- Istniejg pewne podtypy
rakajajnika, takie jak niskozroz-
nicowany rak surowiczy jajnika
(LGSOC), ktore czesciej dotycza
mtodszych kobiet, ale to znacz-
nie rzadsze przypadki - mowi
Fotopoulou. - Niedawno ope-
rowatam jednak 15-latke, u kto-
rej poraz pierwszy rozpoznano
raka jajnika, wiec niczego nie
mozna wykluczyc¢. Dlatego ob-
jawow nie wolno lekcewazy¢c
i kazdg osobe nalezy przeba-
dac.

Jak diagnozuje sie

raka jajnika?

- Choroba ta jest zazwyczaj
rozpoznawana, gdy kobieta zgla-
szasiedolekarzarodzinnegolub
ginekologa z takimi objawami,
jak bol brzucha, dyskomfort
iwzdecia - moéwi Fotopoulou. -
Jesli zostanie wykonane badanie
USG i inne badania obrazowe,
mozna zobaczy¢, ze wjajnikach
Iub w jamie brzusznej dzieje sie
coS nieprawidlowego.

Wedtug World Cancer Rese-
arch Fund co roku na calym
Swiecie u okoto 300 000 kobiet
rozpoznaje sie raka jajnika.

- Rak jajnika jest znacznie
rzadszy nizna przyktad rak piersi
- moéwi Fotopoulou. - Rak piersi
dotyka jedna na osiem kobiet,
podczas gdy rak jajnika wystapi
uokotojednejna 50 kobiet.

Glowne objawy raka jajnika
to: @ niespodziewane powiek-
szenie obwodubrzucha; ®@utrzy-
mujace sie wzdecia (nie takie,
ktore pojawiajg sie i znikaja);
® szybkie uczucie sytosci;
@ utrata apetytu lub nudnosci;
@bol wmiednicyi/lubw obrebie
brzucha; @ czestsza potrzeba od-
dawania moczu; @ zmiany wryt-
mie wypréznien.

Wiele z tych objawow jest jed-
nak niejednoznacznychi przy-
pominainne schorzenia.

Rak jajnika to jeden z najpozniej rozpoznawanych
nowotworéw. Dotyka on okoto 300 tysiecy kobiet rocznie

FOT. PIXABY
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HIRUDOTERAPIA, CZYLI
LECZENIE PIJAWKAMI

Naczymto polega?

Hirudoterapia to sposadb le-
czenia, ktéry wykorzystuje
pijawki lecznicze oraz za-
warte wich slinie substancje.
Pijawkalekarska wydziela

az 60 réznych bialek - wiele
znich wykazuje udowod-
nione naukowo, pozytywne
dzialanie na organizm czlo-
wieka.

Pijawki byly stosowane juz
w starozytnosci, przez wiele
setek lat. Nastepnie stracity
nieco na znaczeniu, by w dzi-
siejszych czasach znéw je zy-
skac. W roku 2004 amery-
kaniska Agencja Zywnosci
iLekow dopuscila je do sto-
sowania medycznego. Od tej
pory trwaja badania nad sku-
tecznoscia pijawek, prowa-
dzone z wykorzystaniem
dzisiejszego zaplecza nauko-
wego.

Tonies:
byle jakie pijawki
Leczenie przeprowadza
sie z pomoca kilkunastu ga-
tunkow pijawek nalezacych
dorodziny Hirudinidae. Pi-
jawki pozyskuje sie ze spe-
cjalnie w tym celu prowadzo-
nych, sterylnych hodowli,
cho¢ wciaz zdarza sie pozy-
skiwanie dziko zZyjacych
zwierzat ze Srodowiska.
Pijawka jest pierscienica
o pasozytniczym badz dra-
pieznym trybie zycia. Wiek-
sz0S¢ gatunkow Zyje w wo-
dzie. Zasieg ich wystepowa-
nia jest niezwykle szeroki
- w Polsce potwierdzono wy-
stepowanie az 44 gatunkow.
Przydatnos¢ w leczeniu
opiera sie na szczegodlnej
wlasciwosci - wydzielaniu
hirudyny i innych biatek.
Pijawki zywia sie krwia,
przysysajac siei wkluwajac
w skore swojego zywiciela.
W gruczolach ich gardzieli

produkowana jest wlasnie
hirudyna, substancja prze-
ciwzakrzepowa. Pijawka wy-
dziela tez pewien rodzaj hi-
staminy rozszerzajacej
naczynia krwiono-
$ne. Substancji za-
wartych w §linie,
ktora pijawki
wprowadzaja
downetrza

ranki, jest

okolo 60.

Tak wyglada
zabieg

Hirudoterapia powinna
byc¢ przeprowadzana jedynie
przez osobe, ktérama duza,
teoretyczng wiedze oraz
praktyczne umiejetnosci. Za-
bieg nie jest bolesny - mo-
ment wczepienia sie pijawki
mozna porownac do ukhlucia
przez komara. Ponadto w §li-
nie pijawek znajduja sie sub-
stancje znieczulajace. Jedno-
razowo przyklada sie

4

naskoére od 2do 9 pijawek,
akazdaznich wysysa10-15
ml krwi. Pijawka przyczepia
sie wcisle okreSlonym
miejscu inie prze-
mieszczasie
pociele. Pozo-
staje przycze-
pionado1,5
godziny.
Ranki prze-
mywasie
srodkiem de-
zynfekujacym
iprzykrywaja-

Aby zabieg hirudoterapii
bylbezpieczny, nalezy
przede wszystkim upewnié
sie, ze wykonujaca go osoba
potrafi to zrobic i wie, jakie
powinna zastosowac srodki
bezpieczeiistwa. Nie mozna
przykladaé tych samych pija-
wek r6znym pacjentom, po-
niewaz moglyby one prze-
nies¢ wirusy (w tym bardzo

grozne, jak wirusy WZW
czy HIV).

Leczenie pijawkami po-
winno odbywac sie w miej-
scu, gdzie mozliwe jest za-
chowanie wysokich standar-
déw higienicznych i monito-
rowanie stanu pacjenta
w czasie zabiegu (w tym po-
miar ciSnienia krwi). Osoba
przeprowadzajaca zabieg po-
winna mie¢ na sobie jednora-
zowe, sterylne rekawiczki.

Komu polecane sa
zabiegi pijawkami?

Duzym powodzeniem cie-
szy sie miedzy innymilecze-
nie pijawkami zylakow.

Pijawki wykazuja dziata-
nie: ® przeciwzakrzepowe,
przeciwagregacyjne, fibry-
nolityczne (zapobieganie za-
krzepom i zatorom) @ obni-
zajace poziom lipidéw (cho-
lesterolu catkowity, LDL,
tréjglicerydy) ® przeciw-

trombinowe (spowalnianie
procesu tworzenia blaszki
miazdzycowej) ® obnizajace
ciSnienie tetnicze ® zmniej-
szajace obrzek ® uspokaja-
jaceiprzeciwbélowe @ prze-
ciwzapalne @ przyspiesza-
jace gojenie sie ran @ regulu-
jace poziom hormonéw
plciowych @ przeciwbakte-
ryjne ® przeciwutleniajace
@ przeciwnowotworowe.

Ze wzgledu na szerokie
spektrum dzialaniai duzy
potencjal pijawki lecznicze
s3 stosowane u pacjentow
z chorobami sercowo-naczy-
niowymi, po zabiegach,

w chirurgii plastycznej, ko-
smetologii, wleczeniu cho-
rob o podiozu zapalnymi au-
toimmunologicznym (toczen
rumieniowaty). Leczenie
pijawkami nie jest ztotym
remedium na wszelkie
dolegliwosci, moze jednak
przyspieszy¢ i usprawnic
procesleczenia.

Pistacje nicktorzy powinni ograniczy¢

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Pistacje to smacznaizdrowa
przekaska oraz dodatek
dowieludan, azwlaszcza
deserow. Niektore osoby po-
winny ich jednak unikac.
Wyjasniamy, kto nie powi-
nien jes¢ pistacjiidlaczego.

W sklepach orzeszki pistacjowe
dostepne sa w roéznej postaci.
Mozna je kupi¢ w formie prze-
kaski surowej w lekko rozchylo-
nych tupinach, ktére samo-
dzielnie sie tuska. Sa pistacje tu-
skane, prazone, solone orazjako
sktadnik mieszanki z innymi
orzechami, a takze dodatkiem
przypraw takich jak stodka czy
ostra papryka, pieprz lub czo-
snek. Oczywiscie najzdrowsze
beda pistacje surowe niesolone,
poniewaz obrdobka termiczna
W postaci prazenia pozbawia je
czesci wartosci odzywczych
iwitamin, a dodatek soli moze
niekorzystnie wptywaé na
uktad sercowo-naczyniowy
ipodwyzszac ciSnienie krwi.

Wiasciwosci

odzywcze orzeszkow

pistacjowych

Pistacje sg bardzo odzyw-
cze, maja tez wiele wlasciwosci
korzystnych dla zdrowia. Obni-
Zajg poziom ,,ztego” choleste-
rolu, maja niski indeks glike-
miczny, co sprawia, ze moga je
spozywac osoby z cukrzyca,
a dzieki zawartoSci btonnika
wspomagaja trawienie.

OrzeszKi pistacjowe zawie-
raja duze dawki witamin
zgrupy B, wtym B1, B2, B3, B5,
B6, B9 (kwas foliowy) i wita-

Orzeszki pistacjowe sg zrodtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, obnizajg

cisnienie krwi i poziom ,,zlego” cholesterolu, wspomagaja prace serca, a takze
odmtadzaja i utatwiajg zasypianie. Jednak nie kazdy moze je jes¢ bez ograniczen

miny A, atakze sktadniki mine-
ralne takie jak zelazo, wapn,
magnez, mangan, fosfor, potas
i cynk. W pistacjach znaj-
dziemy rowniez duze ilosci
biatka, blonnika, antyoksydan-
tow oraz karotenoidy (luteine
izeaksantyne).

Pistacje s3 jednak przede
wszystkim Zrodtem zdrowych
kwaséw ttuszczowych jedno-
nienasyconych, gtéwnie kwa-
su oleinowego, oraz aminokwa-
sow takich jak arginina, glicyna,
kwas asparaginowy, kwas glu-
taminowy, lizyna czy tryptofan.

Dzieki temu jedzenie pista-
cji wptywa korzystnie na zdro-
wie:

® reguluje poziom chole-
sterolu - obniza poziom
»zlego” cholesterolu LDL
i cholesterolu catkowitego,
apodwyzsza poziom choleste-
rolu HDL, czyli ,,dobrego”
® reguluje ciSnienie krwi,
wspomaga prace miesniiserca
@ poprawia wzrok @ uspraw-
nia trawienie ® utatwia zasy-
pianie ® wspomaga ukfad ner-
wowy itagodzi stres ® odmta-
dza skére, wzmacnia paznok-
cieiwtosy.

Warto wiedziec, ze pistacje
dzieki zawartoSci witaminy B6
i magnezu utatwiaja zasypia-
nie. Jedna gars¢, czyli okoto 30
g pistacji, zjedzona okoto go-

dziny przed snem moze zapew-
nic dobry sen.

Niektérym osobom

pistacje nie stuza.

Kto do nich nalezy?

@ Osoby uczulone na orze-
chy.

Alergia na orzechy zwykle
rozwija sie juz w dziecifistwie,
dlatego nalezy ostroznie poda-
wac orzechy dzieciom w czasie
rozszerzania diety niemow-
laka. Nalezy wprowadzac je
po 6. miesigcu zycia dziecka
w bardzo matych iloSciach (1-2
tyzeczki, 1-2 razy w tygodniu),
np. w postaci masta orzecho-
wego lub maki z orzechow.

FOT. FREEPIK

Dzieki temu mozna uchronic
dziecko przed rozwojem aler-

Osoby uczulone na pistacje
nie moga spozywac réwniez
owocdw mango czy nerkow-
cow, poniewaz naleza one
do tej samej rodziny botanicz-
nej. Objawy alergii widoczne sg
dosc szybko, bojuz nawet kilka
minut po spozyciu orzechow.
Naleza do nich obrzek jamy ust-
nejiwarg, wysypka, zaczerwie-
nienie i Swigd skory, wymioty,
mdtosci, biegunka i bole brzu-
cha. Moze wystapi¢ takze reak-
cja anafilaktyczna, ktéra za-
graza zyciu. W jej przebiegu po-
jawiaja sie dusznosci, obrzek
przetyku i drog oddechowych,
wodnisty kataritzawienie spo-
jowek. Moze takze dojs¢ do
omdlenia. W takiej sytuacji
chory wymaga jak najszybszej
interwencji lekarza i podania
adrenaliny.

@ Osoby odchudzajace sie.

Orzechy sa bardzo kalo-
ryczne: 100 g pistacji to ok. 589
kcal. Zbyt duza ich ilos¢ w die-
cie moze spowodowac nad-
mierne tycie. Z tego powodu
osoby chcace zrzuci¢ nadpro-
gramowe kilogramy powinny
ograniczy¢ ich spozywanie
do okoto 1 garSci orzechow
dziennie.

@ Osoby z chorobami nerek.

Orzechy takie jak pistacje,
ale takze orzeszki ziemne, orze-
chy nerkowca czy migdaty za-
wierajg szczawiany oraz spore
iloSci potasu, dlatego powinny
ich unikac osoby z chorobami
nerek, poniewaz mogg one pro-
wadzi¢ do odktadania sie szcza-
wian6éw w postaci kamieni ner-
kowych. Réwniez osoby z dng

moczanowa nie powinny sie-
gac po orzeszki pistacjowe.

@ Osoby z nadci$nieniem.

Pistacje ze wzgledu na wy-
soka kalorycznos¢ i duza za-
warto$¢ thuszczu nie powinny
bycjedzone w nadmiarze przez
osoby znadciSnieniem, ponie-
waz mogg prowadzi¢ do zabu-
rZen pracy serca i wzrostu ci-
Snienia krwi.

Dodatkowo dostepne w for-
mie solonej przekaski zawierajg
duzeilosci soli. Filizanka prazo-
nych pistacji z sola zawiera ok.
526 mgsodu. Zalecana dzienna
dawka sodu wynosi 2 g sodu:
tyle zawiera 1 ptaska tyZeczka,
czyli 6 g soli. Oznacza to, ze
jedna porcja solonych pistacji
dostarcza ponad % dziennego
zapotrzebowania na ten pier-
wiastek, a jak wiemy, sol znaj-
duje sie niemal w kazdym go-
towym produkcie, takim jak
pieczywo, wedliny czy sery. Ea-
two wiec przekroczy¢ dzienny
limit, a nadmiar sodu w diecie
moze prowadzi¢ do nadciSnie-
nia, choréb serca, zawalu
iudaru mozgu.

WAZNE

Orzeszki pistacjowe

to owoce pistacji wtasci-
wej (Pistacia vera) - rosli-
ny z rodziny nanerczowa-
tych, do ktorej nalezy tak-
7e mango. Drzewka lub
krzewy pistacji wystepuja
na potkuli potnocne;j

na obszarach o cieptym
lub umiarkowanym klima-
cie - w basenie Morza
Srodziemnego.
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Jestes cudowng mamg i dzielng kobielg”
- bowlarzam sobie

Agnieszka Kaczorowska na InstaStories Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Agnieszka Wtodarczyk

jest dobrej mysli

Celebrytka mieszka w Duba-
ju wraz ze swym partnerem
Robertem Karasiem i ich sy-
nem. Po ataku Izraela na Irak
napisata na Instagramie, ze
Z jej mieszkania stychac wy-
buchy. ,Poki co wszystko tu-
taj dziata normalnie. Tram-
waje jezdza, ludzie jezdza

w samochodach. (...) Badz-
my dobrej mysli” - napisata
do swych fanow.

Klaudia Halejcio ptaci spore
rachunki

Celebrytka jest posiadaczka
luksusowej posiadtosci, war-
tej 12 min zt. W swoim domu
ma m.in. sitownie, basen i sa-
le kinowa. Halejcio ostatnio
pozalita sie na Instagramie,
Ze musi za to pfacic spore ra-
chunki. , Daj spokoj, wiecie,
ile kosztuje prad?! lle okna sie
myja? Nie, wcale nie ma co
zazdro$ci¢” - stwierdzita.

Agnieszka Hyzy nie chce sie
rozbieraé

Dziennikarka urzadzita niedaw-
no w internecie sesje pytan

i odpowiedzi ze swymi fanami.
Kiedy jedna z internautek spy-
tata, czy Hyzy planuje jeszcze
dalsze potomstwo, zirytowata
sie i napisata: ,Mozna gtos$no
trgbi¢, ze takich pytan sie nie
zadaje, a i tak zawsze kilka sie
pojawi. A wiecie co? Kazda od-
powiedz bedzie zta. To troche
jak rozebrac sie na srodku uli-
cy i powiedzie¢: »Patrzcie

na mnie«. Wiec odpowiem:
nie wykluczam. | nie kazcie ko-
biecie rozbierac sie na rynku!”
- podsumowata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Amber Alert

TV Puls, 20:00

W Louisville dochodzi do
porwania siedmioletniej
dziewczynki. Gdy Jaq oraz
Shane otrzymujg komuni-
kat o zdarzeniu, pojmujg,
ze znajdujg sie tuz za
samochodem porywacza.
Bez wahania rozpoczynaja
poscig, by ocali¢ dziecko.

Przygody Sherlocka Hol-
mesa

TVP Kultura, 21:50

Serial skupia sie na Sher-
locku Holmesie, oraz jego
towarzyszu, dr. Watsonie.
Razem rozwigzujg skom-
plikowane zagadki krymi-
nalne, ktére wydaja sie

niemozliwe do rozwiktania.

W rolach gtéwnych wyste-
puja Jeremy Brett i David
Burke.

Powidoki

TVP1, 23:05

Intymny zapis ostatnie-
go okresu zycia pioniera

awangardy w Polsce lat 20.

i 30. XX w., Wtadystawa
Strzeminskiego, artysty,
ktory nie poddat sie obo-
wigzujgcemu socrealizmo-
wi i doswiadczyt drama-
tycznych skutkow swoich
wyboréw. W gtowne;j roli
Bogustaw Linda.

Cztowiek z blizna: historia
Ala Capone

TVP Dokument, 23:15
Opowiesc¢ o Al Capone,
ktory w latach 20. XX w.
stat na czele przestepcze-
go imperium. Jego krole-
stwo hazardu i przemytu
wydawato sie nietykalne,
az do przetomowych wy-
darzen w 1929 roku.

KRZYZOWKA NR 34

Poziomo:
3) as, krél i dama w jednym
kolorze,
10) polski serial komediowy
z taweczka,
11) program typu reality show
w TVN,
12) auto z turynskiej fabryki,
13) mato wartosciowy utwor li-
teracki,
15) motylkowa roslina pastewna,
17) sucha kietbasa jak ser,
18) gra z kulami i pachotkami,
20) moze dopas¢ nawet naj-
zdrowszego,
22) poetycko o wiosennej pra-
cy polowe;j,
23) oSmieszenie sie, kompro-
mitacja,
26) orlica z las6w sosnowych,
28) dawniej plac we wsi lub
karczowisko w lesie,
29) kuzyn psa, lis polarny,
32) ... Santana, wirtuoz gitary,
34) z duzej chmury maty
deszcz,
35) obuwie dla domatora i pan-
toflarza,
36) finansowa klapa, bankruc-
two,
37) zotnierz z elitarnej formadiji
wojskowej.
Pionowo:
1) bezbtednie przepowiada,
przysziosc,
2) znak na ciele, pietno,
3) lezanka z poduszkami
i watkami,
4) moéwienie nieprawdy, tganie,
5) od przedszkola do uniwer-
sytetu,
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6) Waszyngton lub Montevideo,
7) zna swéj zawdd, fachowiec,
8) Spiew zbiorowy jedno lub
wielogtosowy,
9) kto$ poszkodowany w wy-
padku drogowym,
14) muza z maska komiczna,
16) rzadki, kowalny metal,
19) zwoj papieru, rulon,
21) zarost, atrybut Swietego
Mikotaja,

24) pozuje malarzowi lub rzez-
biarzowi,

25) popularna roslina kwietni-
kowa,

27) dawna nazwa stopu metali,

28) ziemniaczana lub rybna,

30) tytutowy bohater powiesci
Haska,

31) ozdoba meskiej koszuli,

33) tkanina w wypukte prazki,

34) ,znudzony” pies pokojowy.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwazna decyzja przyniesie
dzis$ spokoj. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze szczera
rozmowa otworzy przed to-
ba nowe mozliwosci.

Ryby (19.02 - 20.03)
Cierpliwosc ci sie optaci. Ho-
roskop na dzi$ wyraznie wro-
7y, ze rodzinne wsparcie do-
da ci sit do realizacji powzie-
tych planow i marzen.

Baran (21.03 - 19.04)
Niespodziewana wiadomos¢é
odmieni rytm dnia. Horo-
skop dzienny na srode mé-
wi, ze wprowadzi ekscytacje
oraz $wieze pomysty.

Byk (20.04 - 20.05)

Zadbaj o domowe sprawy.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze harmonia w sercu
przetozy sie dzisiaj na sukces
w innych obszarach.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzis méwi, ze odwazne
wystgpienie zapewni uzna-
nie i nowe szanse.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja i spokdj pomogag
rozwigzac trudny problem,
ktéry od dawna wymagat
uwagi. Horoskop dzienny

na $rode wrézy udany dzien.

Lew (23.07 - 22.08)
Spotkanie z kims bliskim
przyniesie rwnowage emo-
cji i inspiracje do zmian. Ho-
roskop dzienny radzi wyko-
rzystac te okolicznosci.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
krok. Horoskop na dzis to
wskazowka, by zaufac sobie
i nie zwlekac z decyzjg. Do-
brze na tym wyjdziesz...
Waga (23.09 - 22.10)
Energia sprzyja podrézom

i nauce, wiec horoskop
dzienny na $rode radzi wyko-
rzystac dzien na rozwadj

oraz nowe wyzwania.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja w dziataniu
przyniesie stabilnos¢ finan-
sowg oraz spokojny wieczor.
Horoskop dzienny moéwi, ze
postanowisz to jakos$ uczcic.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnosc otworzy drzwi
do ciekawych projektow

i nieoczekiwanych znajomo-
$ci. Horoskop na dzis zapo-
wiada, ze sporo osiggniesz.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwosc stanie sie dzisiaj
twojg sitg. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze po-
moze ci to zbudowac gteb-
sze relacje i zaufanie.
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Zasilek pogrze
do 7 tys. z1. ZUS wyplaci pieni

Urszula Sobol
u.sobol@nowiny24.pl

0d1stycznia 2026 roku zasi-
lek pogrzebowy wzrost
z4000 do 7000 z1. Takwota
ma pokryc¢ realne kosztow
pochowku osobom, ktore go
organizuja.

O zasitek pogrzebowy moga
ubiegac sie cztonkowie rodziny
a takze osoby nie spokrew-
nione czy instytucje, ktora po-
niosty koszty pogrzebu i je udo-
kumentuja.

Wysokos¢ zasitku dla czton-
kéw rodziny od 1stycznia 2026
roku to 7 tys. zt niezaleznie od
wysokosci poniesionych kosz-
tow pogrzebu.

W sytuacji, gdy za pocho6-
wek zaptaci np. dom pomocy
spotecznej, gmina lub praco-
dawca zasitek przystuguje tym
podmiotom w wysokoSci udo-
kumentowanych kosztéw po-
grzebu, jednak nie wiecej niz 7
tys. zh.

Jak rozlicza sie koszty,

gdy ptaci kilka os6b

- Zdarzaja sie sytuacje, gdy
koszty pokryje wiecej niz jedna
osoba lub podmiot, woéwczas
zasitek pogrzebowy ulega po-
dziatowi miedzy te osoby lub
podmioty - proporcjonalnie
do poniesionych kosztéw po-
grzebu. Aby otrzymac wyplate
zasitku pogrzebowego, osoby

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.03.2026

obce musza szczegotowo udo-
kumentowac poniesione wy-
datki do maksymalnie 7 tys. zt.
Rachunek tylko za zakup
trumny nie moze by¢ podstawa
do otrzymania zasitku pogrze-
bowego, poniewaz reszte kosz-
tow pogrzebu, w tym po-
chowku poniést ktos inny - wy-
jasSnia Wojciech Dylag, rzecznik
ZUS w wojewodztwie podkar-
packim.

W przypadku, gdy koszty
pogrzebu zostaty pokryte przez
kilka os6b, zasitek wyptacany
jest proporcjonalnie dla kazdej.

- Muszg to by¢ wszystkie
rzeczy i czynnosci niezbedne
do dokonania pochéwku. Wy-
datki zwigzane z ceremonia ko-
Scielng sg potwierdzone przez
te instytucje i uwzgledniane
do wyptaty zasitku pogrzebo-
wego. Faktura wystawiona
tylko za kwiaty nie stanowi
kosztow pogrzebu - dopowiada
rzecznik ZUS.

12 miesiecy

na rozliczenie kosztow

Rzecznik ZUS zwraca
uwage, ze na zgtoszenie wnio-
sku o zasitek pogrzebowy jest
12 miesiecy od dnia Smierci
po ktorej przystuguje zasitek.
Jesli ten termin nie zostanie do-
trzymany, woéwczas prawo nie
przystuguje.

- Wyjatek stanowi sytuacja,
gdy ztoZenie wniosku o zasitek
pogrzebowy w tym terminie

PORADNIK/OGtOSZENIA DROBNE @
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Od 1 stycznia rodzina zmartego otrzyma zasite

k

pogrzebowy w wysokosci 7 tys. zt zamiast 4 tys. zi.
Wyzsza kwota ma pomaéc w pokryciu wszystkich

kosztow pogrzebu

nie bylo mozliwe z powodu
pOzniejszego  odnalezienia
zwlok lub zidentyfikowania
osoby zmartej albo z innych
przyczyn catkowicie niezalez-
nych od osoby uprawnione;j -
tlumaczy Dylag.

W takiej sytuacji prawo
do zasitku wygasa po uptywie
12 miesiecy od dnia pogrzebu,
a dokumentem potwierdzaja-
cym te okolicznosci jest za-
Swiadczenie policji lub proku-
ratury, odpis zupely aktu
zgonu lub inny dokument urze-
dowy potwierdzajacy przy-

czyny uniemozliwiajgce zgto-
szenie wniosku.

Rzecznik zaznacza, ze wra-
zie donacji zwlok na cele na-
ukowe sprawienie pogrzebu
mozliwe jest dopiero po prze-
kazaniu rodzinie przez instytu-
cje naukowa szczatkow osoby
zmartej po zakonczeniu badan.
- Z przyczyn, wiec catkowicie
niezaleznych od osoby upraw-
nionej do zasitku pogrzebo-
wego nie ma ona mozliwosci
zgtoszenia wniosku o wyptate
w ciggu ustawowych 12 mie-
siecy. Osoby uprawnione

FOT. 123RF

bowy wzrosl

moga, wiec ztozy¢ wniosek
o zasitek pogrzebowy za po-
grzeb tzw. symboliczny wraz
z fakturami dokumentujgcymi
poniesione koszty - dopowiada
Wojciech Dylag.

4000 zi na pogrzeb

nie wystarczyto

RozmawialiSmy z panem
Adamem z okolic Jasta, ktory
niedawno musiat zmierzy¢ sie
ztrudnym zadaniem organiza-
Cji pozegnania swojej mamy. -
Zasitek w wysokosci 4000 zt
nie wystarczyt na pokrycie
wszystkich kosztéw pogrzebu
- wyjasnia. - Sama ustuga po-
grzebowa, trumna, przygoto-
wanie ciata, nekrologi, wig-
zanka na trumne oraz przewie-
zienie ciata zdomu do zaktadu
pogrzebowego i z zaktadu
dokaplicy kosztowaty mnie po-
nad 6000 zt. Do tego trzeba do-
liczy¢ optaty dla koscielnego,
organisty, ksiedza, grabarza,
a takze zakup wiencow.

Organizacja pogrzebu wig-
zala sie ze sporym obciazeniem
finansowym. - Dlatego uwa-
zam, ze zasitek w wysokosci
7000 zt, ktory bedzie obowia-
zywat od stycznia 2026 roku, to
znacznie lepsze wsparcie niz
dotychczasowe 4000 zt - pod-
kreSla pan Adam.

Wedtug niego, wyzsza
kwota pozwoli rodzinom zmar-
tych cho¢ czeSciowo optacic¢
rzeczywiste koszty pochowku
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adze

i zmniejszy¢ stres zwigzany
Z organizacjg uroczystosci.

7000 zt na pogrzeb

- kwota wystarczajaca

Beata Sroka, kierownik Za-
ktadu Ustug Pogrzebowych
i Cmentarnych w MPGK Rze-
szOow, przyznaje, ze dotychcza-
sowy zasitek pogrzebowy

4000 zt nie wystarczat na po-
krycie wszystkich kosztow po-
grzebu.

- Teraz, gdy zasitek pogrze-
bowy wynosi 7000 zi, przy
przecietnym pogrzebie kwota
ta powinna wystarczyc, oile nie
pojawig sie dodatkowe wyma-
gania - wyjasnia Beata Sroka. -
Sama trumna kosztuje Srednio
od 1750 zt. Do tego dochodzg
koszty przewiezienia ciata
z domu lub szpitala, przecho-
wania w chtodni, przygotowa-
nia grobu, aw przypadku braku
grobu rodzinnego - optaty
za nowe miejsce pochowku.

Zasitek 4000 zt byt zdecydo-
wanie za niski. - Nie pokrywat
podstawowych kosztow po-
grzebu, wydatkoéw na kwiaty,
obstuge ceremonii czy wyna-
grodzenie dla ksiedza lub mi-
strza ceremonii pogrzebowej.

Beata Sroka dodaje, ze
obecna kwota 7000 zt znaczaco
utatwia rodzinom optacenie
kosztéw przecietnego po-
grzebu i zmniejsza obciazenia
finansowe zwigzane z poze-
gnaniem bliskiej osoby. ©®
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W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

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

Praca

ZATRUDNIE

KIEROWCE kat. B ( emeryt, rencista).
Stupsk, okolice. 665689939

Zdrowie

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878
H TWOJE DOMOWE
I bo BIURO OGEOSZEN

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

AUTOREKLAMA

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

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

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

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachdw. 788-016-988.

Matrymonialne

MLODY wysportowany pozna starsza
Pania, tel. 796-382-647.

Rolnicze

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI nioski z jajem dowdz
600539790

KURKI odchowane 784 461 566.

AUTOREKLAMA

Polecamy —

strefa

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

BIZNESU.)/

Know-how

w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE
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50 lat historii punk rocka
w klubie Kosmos

Jerzy Wicher
Muzyka

Legendabrytyjskiego punk
rocka, ojcowie chrzestni
manchesterskiej sceny i ze-
spol, bezktorego trudno wy-
obrazi¢ sobie historie nieza-
leznej muzyki gitarowej -
Buzzcocks - przyjada

do Szczecina. Dzis w klubie
Kosmos odbedzie sie kon-
cert, ktory bedzie nie tylko
spotkaniem z klasyka ga-
tunku, ale tez czescia jubile-
uszowej trasy z okazji 50-le-
cia dzialalnosci zespotu.

Powstali w1976 roku w Manche-
sterzeiniemal natychmiast zna-
leZli sie w samym centrum ro-
dzacej sie rewolucji. Obok Sex
Pistols i The Clash stali sie fun-
damentem brytyjskiego punk
rocka. Ich debiutancki minial-
bum ,,Spiral Scratch” byt czyms
wiecej niz tylko muzycznym
manifestem - wyznaczyl nowa
droge dla sceny niezaleznej, po-
kazujac, Ze zespot moze wziaé
sprawy w swoje rece i wydac
materiat poza wielka wytwor-
nig. To bytimpuls, ktéry nape-
dzit setki kolejnych artystow.
Kolejne albumy - ,,Another
Music in a Different Kitchen”,
,Love Bites” czy ,,A Different
Kind of Tension” - ugruntowaty
ich pozycjejakojednej znajwaz-
niejszych formacji epoki. Buzz-
cocks od poczatku wyrézniali sie
czyms, co do dzi$ pozostaje ich
znakiem rozpoznawczym: po-
Iaczeniem surowej, bezkompro-

Dzis od godz. 19 klub Kosmos stanie sie miejscem sp

{ 1 — ;
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otkania kilku pokolen faﬁc')w

gitarowego grania. Dla jednych bedzie to powrot do czaséw pierwszych muzycznych
emocji, dla innych - okazja, by zobaczy¢ na zywo zespdt, ktory wspottworzyt historie.

misowej energii z niezwykla
melodyjnoscig. W czasach, gdy
punk czesto stawiat wylacznie
na bunt i hatas, oni wniesli
do niego chwytliwe refreny
iemocjonalng szczerosc.
Singiel ,,Ever Fallen in Love
(With Someone You Sho-
uldn’t’'ve)” do dziS uznawany
jest za jeden z najwazniejszych
utworéw w historii gatunku. Po-
dobniejak ,,Promises” czy ,,Har-
mony in My Head”, stat sie hym-
nem catego pokolenia - nie tylko
w Wielkiej Brytanii. Ich twor-
czoS¢ wywarta ogromny wptyw
nakolejne generacje muzykow,
inspirujgc m.in. The Smiths czy

Nirvana, z ktéra Buzzcocks dzie-
lili scene wlatach 90.

Cho¢ historia zespotu nie
byta pozbawiona przerw, reak-
tywacja pod konieclat 80. przy-
wrocita go na state do koncerto-
wego obiegu. Od tamtej pory
gruparegularnie nagrywaiwy-
stepuje, udowadniajac, Ze punk
rock - w swojej najbardziej kla-
sycznej, brytyjskiej odstonie -
wecigz ma sie znakomicie. Ener-
gia sceniczna, bezpoSredni kon-
takt z publicznoscia i bezbted-
nie zagrane klasyki sprawiaja,
ze ich koncerty to do$wiadcze-
nie zaréwno dla wiernych fa-
now, jak i mtodszej publiczno-

Sci, ktora dopiero odkrywa ko-
rzenie alternatywnego grania.

Szczecinski wystep bedzie
wyjatkowy takze z innego po-
wodu. Zespdt przyjedzie z no-
wym materiatem - albumem
»HAttitude Adjustment”, ktory
pokazuje, ze po pieciu deka-
dach dziatalnosci Buzzcocks
nie zamierzaja zamykac sie
wmuzeum wspomnief. Nowe
kompozycje taczg charaktery-
styczny, pulsujacy rytm i gita-
rowgq zadziornos¢ z dojrzato-
Scig i doSwiadczeniem ze-
spotu, ktory przeszedt przez
wszystkie etapy muzycznej
ewolucji.
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Wspanialy duet na szczycie

Duet muzyczny prezentujacy nowoczesne interpretacje Swia-
towych hitéw w autorskim, eleganckim stylu. Artyscilacza
Swieza energie z ponadczasowymi melodiami, tworzac spojne
iangazujace koncerty. Ich wystepy wyrdzniaja sie emocjonal-
nym przekazem. Cafe 22, godz. 20

KOSZALIN

Najbogatsza kobieta Swiata

Film ,,Najbogatsza kobieta
swiata” to opowiesc oimpe-
rium zbudowanym na pienia-
dzach, wplywachibezwzgled-
nych decyzjach, ale takze
okruchosci relacji, ktérych
nie dasie kupié. W centrum
historii stoi kobieta obdarzona
nie tylko olSniewajaca uroda,
lecz przede wszystkim przeni-
kliwg inteligencja i instynk-
tem wladzy, ktory uczynitja
ikonabiznesu. Jej uporzadko-
wany §wiat burzy pojawienie

sie charyzmatycznego foto-

StUPSK

grafa - ambitnego, zuchwa-
legoibalansujacegonagra-
nicy szalefistwa. Miedzy nimi
rodzi sie uczucie od pierw-
szego wejrzenia, gwaltowne
inieprzewidywalne, ktore
wymyka sie chtodnym kalku-
lacjom. Film Iaczy w sobie dra-
mat rodzinny, thriller psycho-
logiczny i portret Swiata elit,

w ktérym wladza bywa silniej-
szaniz uczucie, ale to wlasnie
milos¢ potrafi najbardziej za-
grozi¢ imperium. Centrum
Kultury 105, godz. 18

Nowa wystawa w muzeum

W Muzeum Pomorza Srodkowego w Shupsku otwarto wystawe
dziel Mari Wasowskiej. To artystka, ktérabyla zwiazana z Po-
morzem. Jej tworczosc¢ opierala sie na oryginalnej technice
drzeworytu. Tworzyla drzeworyty, a przede wszystkim lino-
ryty, czarno — biale i barwne. Z uwagi na poliglotyczne umiejet-
nosci tytuluje ryciny w jezykach polskim, skandynawskich,
niemieckim. Wystawe mozna ogladaé¢ w godzinach otwarcia
muzeum. Warto zapoznac sie zdokonaniami artystyki zwigza-

nej zregionem.
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Wiadimir Semirunnij: Ceni¢
w Polakach, z¢ dotrzymuja slowa

Rozmawiat Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

£YZWIARSTWO SZYBKIE. Roz-
mawiamy z Wladimirem
Semirunnijem, wicemi-
strzem olimpijskim z Me-
diolanu-Cortiny 2026 w ly-
zwiarstwie szybkim na dy-
stansie dziesieciu kilome-
trow.

Srebrmy medal naigrzyskach
we Wloszech to twoj wielki
sukces. Jest jednak jakis nie-
dosyt, ze mogles wywalczy¢
zloto?

Zawsze moze byc lepiej, ale
musze powiedziec, ze jechato
mi sie wtedy naprawde bar-
dzo ciezko. Lod, jak na dy-
stans dziesieciu kilometrow,
byt nie najlepiej przygoto-
wany. Na wszystkich innych
dystansach, poza tym, pobito
rekordy olimpijskie.

Twéj przypadek pokazuje, ze
ciezka pracaikonsekwencja
mozna sporo osiagna¢. Jak
diugo pracowales na ten suk-
ces?

Zamna pietnascie lat trenin-
gow. Ale wiem, Ze musze wio-
zy¢ jeszcze wiecej pracy, aby
kiedys spetnic kolejne marze-
nieiwywalczy¢ ztoty medal
olimpijski.

Po wywalczeniu srebra
natwoje konto wplynie co
najmniej milion zlotych, jak
zamierzasz wykorzystac te
dosyé duze pienigdze?

podczas powitania z kibicami w Tomaszowie Mazowieckim

Chce mieszkac w Polsce, wiec
napewno mam plan, aby ku-
pi¢ tutaj mieszkanie, do kt6-
rego chciatbym wraca¢ po kaz-
dych zawodach i miec takie
poczucie, ze to jest moj dom.

Przed igrzyskami dziennika-
rzom trudno bylo wyméwié
inapisaé twoje nazwisko. Te-
raz pewnie to sie zmieni?
Bede aktualizowat swoje imie
inazwisko na jezyk polski, zeby
dobrze brzmiatoidobrze byto

napisane. Semirunnij brzmi
troche dziwnie, dlatego chciat-
bym, to zaktualizowad, Zeby
bytodobrze. Jak sie bede nazy-
wal? Narazie o tymrozma-
wiamyinie chce zdradza¢
szczegotow.

Jak czujesz sie w naszym
kraju?

Mieszkam od dwoch i pot roku
w Polsce i nie mam prawa
nanicnarzekac. Mogtem sie
skupic tylko na codziennym
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treningu. W Polakach cenie
m.in to, ze jesli ktoS mi cos za-
proponuje, to dotrzyma stowa.
Tak byto chociazby w przy-
padku moich staran o polskie
obywatelstwo.

W tym tygodniu minely cztery
lata od rosyjskiej agresji
naUkrainie. Gdy tosie stalo,
odrazu podjales decyzje, ze
chcesz wyjechaé z Ros;ji?

Tosie nie stato w pierwszym
dniu, pamietam, Ze startowa-
tem wtedy wmistrzostwach
Swiata juniorow. Ale niedtugo
potem zdatem sobie sprawe, ze
jezeli chce kontynuowac kariere
nawysokim poziomieico$ osig-
gnad, tomusze wyjechac.

Rosja, to w twoim Zyciu juz
etap zamkniety?

Nie chce wracac do Rosji, chce
mieszka¢ w Polsce. Mam na-
dzieje, ze tutaj w kraju bede
mial mozliwos¢ spotkania sie
zajakis czas zmojg rodzing
iprzyjaciolmi. Narazie takiej
mozliwoSci nie ma.

Pozostaniesz przy specjalizacji
nadziesie¢ tysiecy metrow,
czy dystans o potowe krotszy
tezbedzie twoim priorytetem?
Dystans pieciu kilometrow jest
podobny do dziesieciu, ale po-
trzebuje na nim wiekszej prak-
tykiina pewno z niego nie zre-
zygnuje. Na piec tysiecy jestem
brazowym medalista mi-
strzostw Swiata, choc nie kryje,
Ze ,,dziesigtke” lubie troche
bardziej. ©®

Swiatek poznala swoja Sciezke w Indian Wells

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

Organizatorzy turnieju WTA
1000 Indian Wells Open

w Kalifornii rozlosowali
drabinki gléwne singlistek
isinglistow.

Iga Swiatek, jak wszystkie roz-
stawione tenisistki, otrzymata
w pierwszej rundzie wolny los
izmagania w Indian Wells roz-
pocznie dopiero od 1/64 finatu.
Rozstawiona z numerem 2
szeSciokrotna triumfatorka Wiel-
kiego Szlema i dwukrotna zwy-
ciezczyni Indian Wells w drugiej
rundzie moze trafi¢ na zajmujaca
93. miejsce w rankingu Brytyjke
Francesce Jones lub kwalifi-
kantke. W 1/32 finatu Swigtek
naswojej drodze moze zmierzy¢
sie z Greczynka Marig Sakkari,
z ktéra przegrala ostatnio
w cwiercfinale Qatar Open w Do-
sze. W swojej cwiartce najlepsza
polska rakieta w ¢wiercfinale

Iga Swiagtek ma szanse przejsé do historii jako

=

trzykrotna triumfatorka turnieju w Indian Wells

wylosowata obroficzynie tytutu
Rosjanke Mirre Andriejewa, a je-
§liuda jej sie przebrnac te prze-
szkode, to o finat zagra¢ moze
zrozstawiona z nr. 3 Jeleng Ry-
baking lub znr. 5 Jessica Pegula.

W finale czekac bedzie zwy-
ciezczyni gormej czeSci drabinki
- »jedynka” Aryna Sabalenka,
ktoraw cwiercfinale moze zmie-
rzy€ sie z rozstawiong z nume-

rem 6 Amerykanka Amanda
Anisimova lub jej rodaczka
»Coco” Gauff, ktéra w swojej
¢wiartce ma gltéwna rywalke
w osobie Wtoszki Jasmine Pa-
olini.
_ W dolnej potéwce drabinki
Swigtek znalazty sie dwie polskie
rakiety: Magda Linette i Magda-
lena Frech.

Na poczatek Linette spotka

FOT. JAKUB PIKULIK

sie z82. wrankingu Amerykanka
Ashlyn Krueger. Potem wpada
na rozstawiong z numerem 19
Rosjanke Ludmite Samsonowa,
a nastepnie na starg znajoma
Ukrainke Eline Switoline. W1/16
finalu czeka¢ moze Andriejewa.

Frech Sciezke w Indian Wells
zaczynaod pojedynku z kwalifi-
kantka, a w drugiej rundzie tra-
fianarozstawiong z nr 12 Szwaj-
carke Belinde Bencic. Kolejng
przeciwniczka moze by¢ Belgijka
Elisa Martens,aw1/16 finatu cze-
kac zapewne bedzie zwyciez-
czyni pary Pegula - Jelena Osta-
penko.

Hubert Hurkacz startuje
z Amerykaninem Aleksanda-
rem Kovacenicem, a potem
czeka gobdj zrozstawionym z nr
31 Francuzem Corentinem Mo-
utetem, by w1/32 finalu zagrac
z Novakiem Djokoviciem lub
Kamilem Majchrzakiem, ktory
najpierw ma do pokonania
Francuza Giovanniego Mpetshi
Perricarda. ©®
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Emocje ¢wierctinalu
Pucharu Polski
w Bydgoszczy i Poznaniu

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Wieczorem poznamy dru-
giegoitrzeciego polfinaliste
Pucharu Polski. Najpierw

o emocje zadbaja Zawisza
BydgoszcziChojniczanka
Chojnice. Potem Lech Po-
znan z Gornikiem Zabrze.

W tym roku mija dwanascie lat
od niespodziewanego triumfu
Zawiszy Bydgoszcz w Pucharze
Polski. Zesp6t z kujawsko-po-
morskiego jako pierwszy wy-
grat final na PGE Narodowym
w Warszawie. A krotko potem
zniknat na trwate ze szczebla
centralnego.

Dzi$ jako wicelider swojej
trzecioligowej grupy sprobuje
o0 sobie przypomniec. Ma
za sobg tylko jedno przetarcie
po przerwie zimowej (tak jak
izreszta rywal). Jeszcze bez po-
zyskanego z Podbeskidzia Biel-
sko-Biata pomocnika Wojciecha
Szumilasa rozbit Note¢ Czarn-
kow, wygrywajac 5:0.

Teraz skala trudnosci lawi-
nowo wzrasta. Podopiecznym
Adriana Stawskiego przyjdzie
stawi¢ czota drugoligowej Choj-
niczance Chojnice, ktéra z kra-
jowych rozgrywek wyrzucita
przeciez sama Korone Kielce. To
spotkanie rozpocznie sie o go-
dzinie 17.30. Transmisje w pa-
Smie otwartym przeprowadzi
TVP Sport.

PZPN do poprowadzenia za-
wodow oddelegowat dosSwiad-
czonego sedziego Sebastiana
Krasnego z Krakowa. Od ostat-
niego bezposredniego meczu
minetla prawie dekada. Wtedy
w pierwszej lidze gora byt Zawi-
sza po golu emerytowanegojuz
Sylwestra Patejuka.

Zaraz po spotkaniu w Byd-
goszczy czeka nas prawdziwy
hit tej rundy - w Poznaniu
przy Bulgarskiej, zaplanowany
nagodzine 20.30.

B SPN

Lech na papierze jest muro-
wanym faworytem. Ostatnio
bowiem wytacznie imponuje,
o czym $wiadczy seria szeSciu
wygranych z rzedu. Dzieki niej
awansowatna podium PKO Eks-
traklasyido 1/8 finatu Ligi Kon-
ferencji. W weekend w szalo-
nych okolicznosciach pokonat
Rakéw Czestochowa (4:3).
Przy wszystkich golach poma-
gatbedacy w Swietnej formie Ali
Gholizadeh, ktory sam jednak
naliste strzelcow sie nie wpisat.

- Tobytnasz najlepszy mecz
w tym sezonie - nie ukrywat
w niedzielny wieczér trener
Niels Frederiksen.

Jeszcze nie wiadomojakido-
ktadny sktad Dunczyk posle
na Gornika Zabrze. Kolejorz ma
jednak w kim wybiera¢. Bohate-
rem decydujacej akcji zostat
przeciez nie Mikael Ishak, ale
jego zmiennik w ataku Yannick
Agnero.

Gornika czeka wiec karko-
tomne zadanie, tym bardziej ze
sam jest w kiepskiej formie (bez
zwyciestwa w czterech ostat-
nich meczach), a miesigc temu
w Poznaniu przegrat (0:1). C6z
jednak szkodzi sprobowaé? Pu-
char Polski to w koficu najkrot-
sza droga do europejskich pu-
charéw (gwarantuje eliminacje
Ligi Europy), w ktorych przy
Roosevelta nie zasmakowali
od oSmiu lat.

- Pitkarze bardzo chca sie
przetamac - zapewnia trener
Michal Gasparik. Do wtorku
sprzedano na mecz ponad 12
tys. biletow. Zagwizdze sedzia
Tomasz Kwiatkowski z War-
szawy. Transmisja réwniez
w TVP Sport.

W czwartek czworke potfi-
nalistow Pucharu Polski uzu-
pelni wystepujaca na czwar-
tym poziomie rozgrywek w IV
grupie I1I ligi Avia Swidnik lub
faworyzowany ubiegloroczny
wicemistrz Polski Rakéw Cze-
stochowa. ©®

Lech Poznan i Rakow Czestochowa maja szanse

awansowac do potfinatu Pucharu Polski. O pitke walcza
Pablo Rodriguez (z lewej) i Patryk Makuch

FOT. PAP/JAKUB KACZMARCZYK
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KOSZYKOWKA

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.03.2026

Trzech zawodnikow Kinga Szczecin zagrato w meczach eliminacyjnych do mundialu.

W polskiej reprezentaciji za-
grali Tomasz Gielo i Przemy-
staw Zotnierewicz. Druzyna
dwa razy wygrata z totwa

i zapewnita sobie awans

do kolejnej fazy eliminacji. In-
dywidualnie zadowolony

moze byé tylko Zotnierewicz.
W obu meczach dawat dobre
zmiany. Gielo w pierwszym
meczu byt w pierwszej piat-
ce, ale grat krotko, a w dru-
gim nie zagrat (jako jedyny

w sktadzie).

Do kadry Serbii powotanie do-
stat Jovan Novak. Zagrat

w dwoch meczach z Turcja.

W tym drugim tylko przed 30
sekund, bo btyskawicznie zgto-
sit uraz stopy. Jak powazny to
problem przesadza badania.

PILKA NOZNA

Adam Buksa (byty napastnik
Pogoni) zdobyt 2. gola w tym
sezonie Serie A dla Udinese.
Buksa grat od 68. minuty

w koncowce pokonat bramka-
rza Fiorentiny (3:0). Inny byty
Portowiec Jakub Piotrowski za-
grat 73 minuty.

Pierwszy gol Angielskiego

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

do Pogoni Szczecin zima,
aw spotkaniu z Widzewem
L6dz otworzyl swoje bram-
kowe konto. - Nie liczylem
spotkar bez gola - zaznacza.

Z Widzewem Angielski sku-
tecznie dobit pitke po obronio-
nym strzale Dimitriosa Kera-
mitsisa. Bramkarz nie miat
wiekszych szans na obrone
strzalu napastnika Pogoni.

- Ciesze sie, ze odnalaztem
sie w pozycji strzeleckiej. Dobre
miejsce, w dobrym timingu
i udato mi sie strzeli¢. Ciesze
sie, Ze ta pierwsza bramka jest
juz za mna i w dodatku data
trzy punkty, ale nie liczytem so-
bie minut bez gola, bo tych
szans dla mnie nie byto. Ciezko
w takich warunkach siebie do-
datkowo obcigzac licznikiem -
mowi Karol Angielski.

Na premierowe trafienie so-
lidnie zapracowat w ostatnich
meczach. Jako napastnik haro-
wat dla druzyny.

- Trener wymaga od kaz-
dego zawodnika biegania,
walki w defensywie. I to nam
sie udawato - broniliSmy
w ostatnich spotkaniach catym

PRI M
Karol Anglelskiprrysaedi m-"

Karol Angielski przéz krotki okres byt jedynym
napastnikiem w druzynie Pogoni

zespotem. Mam nadzieje, ze
atakowac tez bedziemy wiek-
szoScig zawodnikow. Ja dobrze
pamietam Pogon ofensywna,
ktora potrafita w meczu stwo-
rzy¢ sobie wiele okazji bramko-
wych. Chcemy do tego wrécic,
a to co najlepsze - mam na-
dzieje, Ze przed nami - mowi
Angielski.

Ijego mozna nazwac amule-
tem szczeScia druzyny, bo
w dwéch pierwszych wiosen-
nych meczach Angielski byt
zmiennikiem. Od meczu z Arka

graw ,,11”, a Pogon notuje serie
trzech zwyciestw z rzedu.

- Te punkty s dla nas bez-
cenne. Mato tego - teraz mo-
Zemy patrze¢ do gory, a nie
tylko mie¢ w glowie, co
zanami. Ostatnie tygodnie byty
ciezkie, kazdy z nas miat mniej-
sz3 pewnosc siebie, musieliSmy
sobie radzic¢ z wiekszg presja.
Z tej sytuacji wyszliSmy
obronng reka. Wiele bramek
nie strzelaliSmy, ale byliSmy
bezlitosni. Chcielibysmy teraz
wigczy¢ sie do walki o najwyz-
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sze cele, choc¢ wiemy, ze jeden,
dwa mecze mogg znowu cos
namiesza¢ w tabeli. Poki co,
mamy pewien komfort, zta-
piemy wiekszy luz na boisku
i moze bedziemy jeszcze bar-
dziej efektywni - mowi Karol
Angielski. - Mecz z Widzewem
nie miat wielu dobrych sytu-
acji. Do mojej bramki nic sobie
nie wykreowaliSmy, ale i Wi-
dzew nie miat zbyt wielu szans.
Mozna to troche zrzuci¢ namu-
rawe, bo po zimie boisko nie
jest jeszcze gotowe, by na nim
pieknie gra¢. W takich meczach
generalnie liczyly sie trzy
punkty, a my je zgarneliSmy.
Koncowka nerwowa, Kellyn
dostat czerwona  kartke
iszkoda, bo to nas ostabina ko-
lejny mecz. Trzeba zauwazyc,
Ze 7 Acosta w sktadzie zaczeli-
Smy wygrywac

Przed Pogonia teraz wyjaz-
dowy meczz Rakowem Czesto-
chowa. Dobre nastroje w szatni
psuja kontuzje. Takze Angielski
mecz z Widzewem okupit ura-
zem mieSnia. Kibice byli tym
mocno zaniepokojeni, ale klub
wstrzymywat sie zmedycznym
raportem. Jedynie prezes Alex
Haditaghi sygnalizowat, ze pro-
blem nie jest powazny i Angiel-
ski w Czestochowie zagra.
©®

SYTUACJA KARTKOWA W DRUZYNIE POGONI

Podczas meczu Pogoni

z Widzewem sedzia Piotr
Lasyk (Bytom) pokazat
trzy zé6tte kartki i jedng
czerwong dla Portowcow.
Najbardziej teraz boli czer-
wien Kellyna Acosty. Ame-
rykanin juz w doliczonym
czasie gry chciat przejag¢
pitke na srodku murawy,
ale przesadzit zimpetem

i pomylit sie w analizie sy-
tuacji. Korkami $ciggnat
getre z nogi przeciwnika.
Arbiter tej sytuacji nawet
nie analizowat tylko wycig-
gnat czerwong kartke.

- Kellyn byt spozniony, faul
byt ewidentny, wiec tu nie
moge mie¢ zadnych pre-
tensji do sedziego - mowit
Thomas Thomasberg, tre-
ner Pogoni.

Zaraz po przerwaniu gry
doszto na boisku do duzej
szamotaniny z udziatem
wiekszosci pitkarzy. Lasyk
ustawit sie w roli widza,
obserwowat, a nastepnie
wlepit najbardziej aktyw-
nym zotte kartki. Ze strony
Pogoni otrzymali je bram-
karz Valentin Cojocaru
oraz obronca Attila Szalai.
| to tez byt i jest problem,
bo np. rumunski bramkarz
zostat po raz trzeci ukara-
ny w tym sezonie.

W ostatnich tygodniach
Cojocaru stat sie bardziej
porywczy i sedziowie tez
to widzg. - Wiem, ze mam
juz trzy zoftte kartki, wiec
takie reakcje jak podczas
meczu z Widzewem juz sie
nie powinny powtoérzyc -
deklaruje Cojocaru.

lle bedzie pauzowat Aco-
sta? Na razie jest automa-
tycznie zawieszony na naj-
blizszy mecz z Rakowem,
ale trzeba liczy¢ sie z tym,
ze liga zdyskwalifikuje go
na 2-3 spotkania. Decyzja
powinna zapas¢ najpoz-
niej w czwartek.

W lidze pauzuje sie tez

za nadmiar zottych kartek
na koncie. Po 4. nieupo-
mnieniu i 8. - jest to jeden
mecz pauzy.

W Pogoni 6 zo6ttych ma juz
Danijel Loncar, po 5 - Musa
Juwara i Linus Wahlqgvist,
a po 4 zéttych pauzowali
juz: Sam Greenwood (z te-
go wzgledu nie grat z Wi-
dzewem) i Jose Pozo (pau-
zowat w Zabrzu).

Teraz najtrudniejszy okres
dla: Fredrika Ulvestada,
Mora Ndiaye, Leonardo
Koutrisa, Dimitriosa Kera-
mitsisa i Cojocaru. Wszy-
scy majg po 3 ZK i kolejna
bedzie oznaczata pauze.

Aleksander Wozniak: Nie przestaniemy marzy¢, walczy¢ o swoje

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PIEKA NOZNA. Drugoligowy
Swit Szczecin rozpoczat
wiosne od porazki. - Prze-
grahsmy. ale jedziemy dalej
iliczymy nadobre wymkl
w kolejnych meczach - mé-
wi mlodziezowiec zespohu.

18-letni Aleksander Wozniak
w trakcie jesieni wywalczyt so-
bie miejsce w ,,11” zespotu. Zima
je stracit, bo do druzyny dota-
czyt réwnie mtody Jakub Za-
wadzki z akademii Pogoni. Obaj
rywalizujg o minuty. WoZniak
jest wychowankiem Gryfa Ka-
mien Pomorski, ktory grat tez
dla Zakéw Szczecin i akademii
Gornika Zabrze.

Dlugo czekaliScie nainaugura-
cje, duzobylomotywacjiina-
piecia, askoriczylo sie porazka.
Aleksander Wozniak: Nie-
stety. To byl bardzo ciezki

mecz ze wzgledu i na boisko,
ina przeciwnika, bo mierzyli-
Smy sie z liderem tabeli, ktory
ma duzo lepszy dorobek punk-
towy. Dobrze byliSmy przygo-
towani do meczuidotej
rundy. Trudno, przegraliSmy,
alejedziemy dalej, wyciggamy
wnioskiiliczymy na dobre wy-
niki w kolejnych meczach.

Nie pojawilo sie zwatpienie
po szybko straconym golu?
Taki gong na poczatku nie jest
przyjemny, ale druzyna do-
brze zareagowata. Szybko od-
powiedzieliSmy i staraliSmy
sie, zeby ten mecz toczyt sie
nanaszych warunkach.

Do pewnego momentu to sie
nam udawato.

Goldoszatni,na2:2bytklu-
czowy dlakonicowego wyniku?
Tak. Unia bardzo natadowana
wyszta na drugg potoweito
ona potrafita przechyli¢ szale
na swoja korzys¢.

Ieksander Wozniak do Switu dotaczyt latem 2025.
Na koncie ma juz 19 wystepow, strzelit 2 bramki
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Brakowalo Wam sil po bardzo
dobrej grze przed przerwa?
By¢ moze. Bedziemy to anali-
zowac iz chtodniejsza gtowa
bedziemy podchodzi¢ do na-
stepnych spotkan.

Przed Wami trzy spotkania
wyjazdowe, w tym zalegle

z Warta Poznai. Musicie
szybko odrobi¢ stracone
punkty.

Na pewno mamy swoje cele
ichcemy wygrywac. Wiemy,
ze mozemy wygrywac z kaz-
dymiwszedzie. Chcemy
punktowacipchnac sie

do gory, bo uwazam, ze
mamy na to wielkie predys-
pozycje.

Przed meczem z Unig Skier-
niewice tlila 51e nadzieja

na wlaczeme sn; Switu

do walki o miejsca premio-
wane bezpoSrednim awan-
sem. Po porazce - ten temat
trzeba chyba juz zamknagé.

By¢ moze trzeba to odtozyc,
ale na pewno nie przesta-
niemy marzy¢, walczy¢

o swoje i bedziemy jak najbar-
dziej do tego dazyc.

Jak oceniasz teraz swoja
idyspozycjeisytuacje w ze-
spole?

Wiadomo, Ze w czasie zimo-
wej przerwy sytuacja sie
zmienila, ale to wyjdzie mi
nadobre, bo taka rywalizacja
na pewno bedzie nalepsza dla
mojego i Kuby rozwoju. Teraz
napedzamy sie wraz

Z ,,Zawg”.Uwazam, Ze nic ne-
gatywnego na to nie wptynie.

Z Unia zagrale$ 30 minut, ale
w kolejnym role sie moga od-
wrocié. Jestes gotowy nato,
by grac od poczatku?

Jak najbardziej jestem go-
towy. Czekam na swoja
szanse, czekam, by udowod-
nicipokazac, na co mnie stac.
©®



