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Słupsk. Rozpoczęła 
się kwalifikacja 
wojskowa. Wezwani 
będą mężczyźni 
z rocznika 2007 str. 3
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Przybywa ognisk  
ASF w powiecie 
lęborskim 
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Zdrowie. Czy gorzka 
czekolada jest zdrowa 
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Modernizacja torów Kobylnicy. Przejazd 
kolejowy zamknięty dla pojazdów str. 3

Kraj.  
Zaskakujący ruch 
prezydenta 
Nawrockiego. Nowe 
prawo dla rolników? 
str. 6

Świat.  
Amerykańskie  
wsparcie dla Orbana 
przed wyborami 
na Węgrzech 
str. 7

Katalog okresów 
liczonych 
do stażu pracy
Jeszcze do niedawna do stażu pracy nie 
wliczały się okresy prowadzenia działalności 
gospodarczej ani pracy na umowach 
cywilnoprawnych. Są już nowe zasady str. 13

STRONA 
ZDROWIA

„Świetna lokalizacja, pokoje czyste 
i przytulne”. Ranking najlepszych 
sanatoriów na NFZ – str. 9

Rozmowa z Jolantą Sobierańską-Grendą,  
minister zdrowia str. 2
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DROŻEJE ROPA - DROŻEJĄ MATERIAŁY BUDOWLANEO TYM SIĘ MÓWI 

 Na rynku materiałów budowlanych 
zaczyna się chaos. Ceny zmieniają się 
z dnia na dzień, hurtownie skracają 
ważność ofert, a inwestorzy kupują 
materiały na zapas, bo boją się, że 
za chwilę będą jeszcze droższe albo 

po prostu ich zabraknie. Branża bu-
dowlana, która dopiero zaczęła się sta-
bilizować po trudnych latach pande-
mii, znów zaczyna się denerwować. 

- Najgorsza jest dziś nie cena, tylko 
to, że nikt nie potrafi powiedzieć, ile 
coś będzie kosztowało za miesiąc - 
mówi właściciel sklepu z materiałami 
budowlanymi. - Klienci dzwonią i py-
tają głównie o styropian i materiały 
do ociepleń. Wielu z nich chce kupo-
wać od razu, nawet jeśli będą potrze-
bować materiału dopiero za kilka mie-
sięcy. Po prostu boją się podwyżek. 
A już jest dużo drożej. 

Najbardziej widać to właśnie 
na przykładzie styropianu, który 
w ostatnim czasie wyraźnie podrożał. 
To materiał szczególnie wrażliwy 

na ceny ropy, ponieważ do jego pro-
dukcji potrzebny jest styren - surowiec 
powstający z ropy naftowej. Gdy dro-
żeje ropa, drożeje styropian, a wraz 
z nim cały system ocieplenia domu -
kleje, siatki i chemia budowlana. 

Rosnące ceny materiałów bardzo 
szybko przekładają się na koszt bu-
dowy domu. Szacuje się, że inwesty-
cja o powierzchni około 100 m kw. 
w stanie deweloperskim kosztuje dziś 
ponad 400 tysięcy złotych, podczas 
gdy kilka lat temu było to około 300 ty-
sięcy złotych.  

Po doliczeniu działki, przyłączy 
i wykończenia całkowity koszt bardzo 
często wynosi dziś od 650 do nawet 
900 tysięcy złotych.

Edyta Okoniewska, Joanna Surażyńska
Pomorze

Widmo kryzysu  
w branży budowlanej
Chaos wraca na rynek materiałów 
budowlanych. Ceny zmieniają się 
z dnia na dzień, hurtownie skraca-
ją ważność ofert, a inwestorzy ku-
pują styropian i chemię budowla-
ną na zapas, bo boją się kolejnych 
podwyżek. Wojna i drożejąca ropa 
znów zaczynają decydować o tym, 
ile kosztuje budowa domu.

Czytaj str. 3

Budowa domu coraz częściej staje się nie tylko inwestycją, ale także ryzykiem. Ceny są 
nieprzewidywalne
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Narodowy Fundusz Zdrowia 
jest w trudnej sytuacji finan-
sowej. Ograniczy finansowa-
nie kolonoskopii, gastrosko-
pii, rezonansu magnetycz-
nego i tomografii kompute-
rowej wykonanych ponad li-
mit. Czy to jedyne rozwiąza-
nia na stole? 
To nie są jedyne rozwiązania. 
Natomiast musimy wyciągać 
wnioski z tego, co zadziało się 
w systemie. Nie możemy bez-
krytycznie podchodzić do sy-
tuacji, w której od 2021 roku 
czterokrotnie wzrosło finaso-
wanie świadczeń. Musimy 
tak uporządkować finanso-
wanie, aby pieniądze 
w pierwszej kolejności prze-
kładały się na szybszą i bar-
dziej skuteczną diagnostykę 
pacjentów, zwłaszcza tych 
w najpilniejszej potrzebie. 
Priorytetem jest powrót 
do tego, żeby badania dia-
gnostyczne kosztochłonne 
faktycznie w pierwszej kolej-
ności otrzymywali pacjenci 
onkologiczni i dzieci. Z całą 
stanowczością też pragnę 
uspokoić wszystkich pacjen-
tów onkologicznych: finanso-
wanie jest utrzymane w stu 
procentach. Chcemy dopre-
cyzować zasady tak, żeby pa-
cjent onkologiczny z kartą 
DiLO (Diagnostyki i Leczenia 
Onkologicznego - PAP) 
w praktyce nadal był obsługi-
wany priorytetowo. 

Początkowo NFZ propono-
wał, żeby stawka degre-
sywna w badaniach wyniosła 
40 proc. Przedstawiciele 
szpitali zwrócili uwagę, że 
taki poziom finansowania 
nie wystarczy na pokrycie 
kosztów wynagrodzeń. Jakie 
są podstawy dla przyjętej 
stawki degresywnej 50 proc. 
i 60 proc.? (wyjaśnienie red.: 
Od 1 kwietnia 2026 r. NFZ 
wprowadził stawki obniżone 
- degresywne - za nadwyko-
nania w diagnostyce koszto-
chłonnej (TK, RM, endosko-
pia,  gastroskopia, kolono-

skopiaa,rezonans i tomogra-
fia wykonane ponad limit 
umowy).  
Wsłuchujemy się w głosy in-
teresariuszy. Podniesienie 
stawki degresywnej do 50 
proc. w tomografii kompute-
rowej i rezonansie magne-
tycznym, a 60 proc. w kolo-
noskopii i gastroskopii powo-
duje, że opłacalność ich wy-
konywania będzie większa. 
Pamiętajmy, że w ambulato-
ryjnej opiece specjalistyczne, 
ale też w diagnostyce więk-
szość personelu pracuje 
na kontraktach, a więc naj-
częściej przyjmowaną formą 
jest rozliczenie procentowe 
od wartości świadczenia. Być 
może będzie to dobry mo-
ment na dalsze prowadzenie 
rozmów i dostosowywanie 
modelu finansowania, który 
zabezpieczy ciągłość świad-
czeń i stabilność organiza-
cyjną. 

Pacjenci i organizacje pa-
cjenckie mówią, że stracą do-
stęp do wcześniejszej dia-
gnostyki. W województwach 
podkarpackim, lubelskim, 
lubuskim karty DILO są wy-
stawiane w około 40 proc. 
przypadków dopiero w szpi-
talu. Niektóre poradnie zapo-
wiadają, że 1 kwietnia wy-
czerpią się ich kontrakty 
z Funduszem i ograniczą 
przyjmowanie pacjentów. 
W części województw wskaź-
niki są dziś słabsze i właśnie 

dlatego chcemy tam szcze-
gólnie wzmocnić właściwe 
kierowanie pacjentów 
do szybkiej diagnostyki on-
kologicznej. W pozostałej 
części województw jest dużo 
lepiej. Stuprocentową płat-
nością za badania pacjentów 
z kartą DiLO zachęcimy leka-
rzy i poradnie do wystawia-
nia karty. Myślę, że sytuacja 
pacjentów onkologicznych 
zdecydowanie się poprawi. 

Przedstawiciele NFZ zapo-
wiadali, że ograniczania w fi-
nasowaniu badań diagno-
stycznych to pierwszy krok. 
Kolejnym mają być świad-
czenia w ambulatoryjnej 
opiece specjalistycznej 
(AOS). Ograniczeń będzie 
więcej? 
Rozmawiamy na temat am-
bulatoryjnej opieki specjali-
stycznej. Jesteśmy w konsul-
tacjach ze środowiskami, 
również z konsultantami kra-
jowymi. Chcemy wypraco-
wać model finansowania, 
który będzie najbardziej 
przyjazny dla pacjentów. 
Mam nadzieję, że na dniach 
NFZ przedstawi konkretną 
propozycję. 

Resort zdrowia jako przy-
czyny problemów finanso-
wych NFZ wymienia koszty 
ustawy podwyżkowej, prze-
niesienie finasowania nie-
których świadczeń z budżetu 
do NFZ i niewystarczające 
wpływy ze składki zdrowot-
nej. Ministerstwo wycofało 
się z waloryzacji płac, nie 
było też inicjatyw, żeby cof-
nąć decyzję o przeniesieniu 
z powrotem do budżetu płat-
ności za niektóre świadcze-
nia. Trudno nie odnieść wra-
żenia, że konsekwencje de-
cyzji i ich braku spadną 
na pacjentów. 
 Jestem przekonana, że dzia-
łania, które podejmujemy, są 
propacjenckie. Problemy NFZ 
są bardzo dobrze zdiagnozo-
wane. Od co najmniej dwóch 
lat wiemy, że nie wystarcza 
składki zdrowotnej na pokry-
cie wszystkich zobowiązań 
NFZ. Z badań opinii wynika, 
że społeczeństwo nie chce 
płacić wyższych składek 
zdrowotnych. Dyskusja się 

toczy. Temat jest podejmo-
wany przez co najmniej dwa 
ugrupowania. Mówi się 
o wprowadzeniu podatku 
zdrowotnego (Lewica) i mo-
dyfikacji dotyczącej opłaca-
nia składki zdrowotnej przez 
grupy uprzywilejowane 
(PSL). To wymaga jednak 
spokojnej analizy międzyre-
sortowej, ale naszym obo-
wiązkiem tu i teraz jest za-
bezpieczenie leczenia pa-
cjentów w 2026 roku. 
Jesteśmy przekonani, że 
ustawa o minimalnym wyna-
grodzeniu w ochronie zdro-
wie była potrzebna i faktycz-
nie zachęciła wiele osób 
do podejmowania studiów 
w obszarze zdrowia czy po-
wrotu do zawodu ze względu 
na godne wynagrodzenia. 
Z opinii, w które się wsłuchi-
waliśmy wynika, że więcej 
kontrowersji, niż podwyżki 
płac minimalnych, budzą te 
wszystkie kwoty z prze-
strzeni medialnej o wysokich 
zarobkach lekarzy. Wśród ar-
gumentów tłumaczących ta-
kie zarobki było m.in. powo-
ływanie się na fakt wynagro-
dzeń uzależnionych od wyso-
kości wyceny procedury. Im 
wyższa wycena procedury, 
tym wyższe wynagrodzenie 
lekarza. Zobaczymy, jak ry-
nek zareaguje. 

Jak rynek zareaguje na ogra-
niczenie płatności za świad-
czenia ponad limit? 
Na propozycje NFZ finanso-
wania badań diagnostycz-
nych. Zobaczymy też, jaki fi-
nalnie kształt będzie miał 
model finansowania ambula-
toryjnej opieki specjalistycz-
nej. W 2021 r. cieszyliśmy się, 
że budżet NFZ przekroczył 
100 mld zł, w 2026 r. mówimy 
o 221 mld zł, a pieniędzy 
znów jest za mało. Dlatego 
musimy dokonywać korekt, 
ale to nie jedyne działania. 
Rozmawiamy z wieloma śro-
dowiskami, aby te środki 
przeznaczać faktycznie na le-
czenie pacjentów. 

W poprzednich latach Mini-
sterstwo Zdrowia wybierało 
najdroższą wersję wyceny 
świadczeń, która pozwalała 
na podniesienie 1 lipca wyna-

grodzeń pracowników i osób 
na kontraktach. Jak będzie 
w tym roku? 
Czekamy na rekomendacje 
Agencji Oceny Technologii 
Medycznych i Taryfikacji 
(AOTMiT). Z szacunków 
wiemy, że waloryzacja będzie 
kosztowała 3,5 miliarda zło-
tych i dodatkowo miliard zło-
tych to koszt wynikający z in-
flacji. Przyjmiemy wariant, 
który zarekomenduje AOT-
MiT. Natomiast w tym roku 
nie odejdziemy od modelu fi-
nasowania wynagrodzeń 
w wycenie świadczeń, bo 
na jego zmianę jest za mało 
czasu. 

Skłania się pani do jego 
zmiany? Do powrotu finaso-
wania wynagrodzeń „na PE-
SEL”? 
Rekomendacje przekazane 
podczas protestu przedstawi-
cieli szpitali powiatowych 
i samorządów wskazują 
na wyodrębnioną ścieżkę fi-
nasowania wynagrodzeń. 
Jednym z wariantów, który 
dość mocno się przebija, jest 
procentowy limit w budżecie 
szpitala, który mógłby być 
przeznaczany na wynagro-
dzenia. Wiemy, że w kraju ten 
udział to od czterdziestu paru 
procent po nawet dziewięć-
dziesiąt i więcej. Wspólnie 
z dyrektorami, AOTMiT i NFZ 
zastanawiamy się, czy posta-
wienie przez NFZ takiej gra-
nicy będzie dobrym rozwią-
zaniem. Pozostawimy swo-
bodę dyrektorom do kształ-
towania wynagrodzeń w ra-
mach swojego budżetu. Je-
stem gotowa, żeby pracować 
nad takim rozwiązaniem. 

Czy powrót do dyskusji 
o przesunięciu waloryzacji 
w kolejnych latach wchodzi 
w grę? 
   W tym roku nie jesteśmy 
w stanie legislacyjnie tego 
wariantu przeprowadzić. 
Na pewno ze stroną spo-
łeczną, również z pracodaw-
cami będziemy rozmawiali 
nad rozwiązaniami. Jakie zo-
staną położne na stole, zoba-
czymy. 

Ministerstwo Zdrowia prze-
konuje, że w reformie szpi-

talnictwa jest bezpiecznik 
w postaci zgody NFZ. Jednak 
w dyskusji o likwidacji poro-
dówki w Lesku rząd podkre-
ślał, że to decyzja samo-
rządu. Wiadomo, że powo-
dem zamknięcia oddziału 
było niedostateczne finanso-
wanie. Jak odpowie pani 
na zarzut, że szpitale będą 
znikać bez planu? 
Nie zgadzam się z tym, że po-
winniśmy brać pod uwagę 
tylko finanse. My musimy też 
myśleć o bezpieczeństwie ro-
dzących kobiet. Przykład Le-
ska pojawia się w mediach 
od wielu miesięcy i budzi 
emocje. Są regiony, w których 
wojewodowie po analizie nie 
wyrazili zgody na przykład 
na zamknięcie porodówki, co 
świadczy o tym, że nad tymi 
procesami jest piecza w re-
gionach. Jestem za opcją, 
żeby regiony decydowały 
o tym, jak ułożona jest mapa 
świadczeń. Wychodzimy na-
przeciwko i z konsultantami 
opracowujemy mapy świad-
czeń zdrowotnych dla każ-
dego województwa, które 
będą podpowiedzią i formą 
wypracowania rozwiązań 
w poszczególnych regionach. 

Ile pieniędzy na ten moment 
brakuje w systemie? Na po-
czątku była mowa o 23 mld 
zł, niedawno oszacowała ją 
pani na 18 mld zł. 
 Faktycznie szacowaliśmy, że 
zabraknie około 23 miliardów 
złotych, mimo rekordowych 
nakładów na zdrowie. 4 mld 
zł zostały uruchomione z re-
zerwy ministra zdrowia 
na pokrycie świadczeń, 
za rok 2025. Ponadto w ubie-
głym roku obniżona została 
wycena świadczeń, o których 
środowisko mówiło, że są 
przeszacowane m.in. w neu-
rochirurgii i kardiologii i to 
spowodowało, że potrzeby 
w 2026 r. są niższe. Natomiast 
nie jesteśmy w stanie nigdy 
doszacować do końca, jak bę-
dzie wyglądał bilans roku 
2026. Pewne prognozy 
po wykonaniu świadczeń je-
steśmy w stanie dzisiaj już za-
projektować. Z NFZ na bie-
żąco będziemy pracować 
nad płynnością. 
(PAP)

Katarzyna Nocuń 
Rozmowa

z Jolantą Sobierańską-Gren-
da, minister zdrowia

Jolanta Sobierańska-
Grenda: - Pacjent 
onkologiczny z kartą DiLO  
w praktyce nadal ma być 
obsługiwany 
priorytetowo.
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Badania diagnostyczne w pierwszej kolejności 
otrzymają pacjenci onkologiczni i dzieci

Jutro w naszej gazecie 
Pod paragrafem

a Niedobory PRL tworzyły rajskie 
warunki dla przemytu. Przemycano 
kożuszki, kryształowe wazony, biseptol 
a nawet politurę do mebli czy klej
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W Darłowie policjant będąc w czasie wolnym od służby, 
zwrócił uwagę na kierującego Fordem. Siedzący za kierow-
nicą pojazdu mężczyzna był znany policjantowi z wcze-
śniejszych interwencji i według jego wiedzy nie posiadał 
uprawnień do kierowania pojazdami. Podejrzenia okazały 
sie prawdziwe. Mężczyznie uprawnienia zostały cofnięte 
decyzją sądu. TT

REGIONnasz 
REGION

Na Czytelników czekamy 
w redakcji „Głosu Pomorza” 
w Słupsku przy ulicy H. Po-
bożnego 19 oraz pod adre-
sem poczty elektronicznej: 
alarm@gp24.pl

Patryk Czerwiński 
tel. 697 770 123

DYŻURNY GŁOSU
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Od lutego ruch pociągów ze 
Słupska w kierunku Sławna zo-
stał wstrzymany i obowiązuje 
zastępcza komunikacja auto-
busowa. Powodem jest moder-
nizacja torów kolejowych na  
zachód od Słupska, a także bu-
dowa kolejnego peronu w Ko-
bylnicy, przy którym mają za-
trzymywać się pociągi jadące li-
nią 202, czyli właśnie w stronę 
Sławna 

- Realizowane będą kolejne 
prace odbywające się w ramach 
modernizacji stacji Słupsk, 

w tym kompleksowa przebu-
dowa torów na liniach nr 202 
i 405 na odcinku Słupsk – Ko-
bylnica Słupska, budowa no-
wego peronu przy linii nr 202 
na przystanku Kobylnica Słup-
ska, przebudowa dwóch prze-

jazdów kolejowo-drogowych 
na terenie gminy Kobylnica, 
budowa nowej sieci trakcyjnej 
oraz montaż nowych urządzeń 
systemu sterowania ruchem 
kolejowym – wyjaśniał Prze-
mysław Zieliński z biura praso-

wego PKP PLK, gdy inwestycja 
się rozpoczynała. 

Ruch kolejowy powrócić ma 
dopiero 13 czerwca. 

W związku z prowadzonymi 
pracami występują utrudnienia 
dla kierowców i pieszych. 

W pierwszej kolejności za-
mknięto przejazd kolejowy 
na ulicy Kolejowej w Kobylnicy, 
który jest już przejezdny. Jed-
nak na kolejnym etapie inwe-
stycji z użytku wyłączono prze-
jazd na ulicy Witosa. Utrudnie-
nia dla kierowców i pieszych 
mają potrwać do początku 
maja. 

Zmiany 
na przystankach 
kolejowych 
Zmiany czekają pasażerów 

także na kolejnych przystan-
kach. Jak argumentuje PLK, ma 
być wygodniej i bezpieczniej. 
To już jednak osobna inwesty-
cja. 

- W ramach odrębnego za-
dania, na przystanku Reblino 
przebudowane zostaną oba pe-
rony, na które zapewnimy wy-

godne dojścia, w tym dla osób 
o ograniczonej mobilności. 
Na przystanku Sycewice wy-
mienimy nawierzchnię peronu 
oraz elementy małej architek-
tury. Tory stacyjne w Reblinie 
zostaną wydłużone do 750 me-
trów, co pozwoli na przyjmo-
wanie najdłuższych pociągów. 
Na około 15-kilometrowym 
szlaku Słupsk-Reblino-Syce-
wice tor zostanie podbity i wy-
regulowany, a sieć trakcyjna 
wyremontowana, co pozwoli 
na podniesienie prędkości naj-
szybszych pociągów do 160 
km/h. Sterowanie stacją Re-
blino zostanie przeniesione 
do Lokalnego Centrum Stero-
wania Słupsk. Podniesiony zo-
stanie poziom bezpieczeństwa 
na czterech przejazdach kole-
jowo-drogowych, gdzie za-
montowano zostaną rogatki 
i sygnalizatory świetlne – infor-
muje rzecznik PLK. 

Zakończenie wszystkich 
prac w ramach tego przedsię-
wzięcia planowane jest 
do końca tego roku. Wartość ro-
bót wyniesie ok. 22 mln zł 
netto. 
ą

Wojciech Lesner
Region

Trwają prace kolejowe zwią-
zane z przebudową torów 
i przystanku w Kobylnicy. 
Zamknięto już przejazd ko-
lejowy na ul. Witosa, wciąż 
występują także utrudnie-
nia dla pasażerów, którzy 
z pociągów muszą przesia-
dać się w autobusy. Prowa-
dzona inwestycja jednak po-
zytywnie wpłynąć ma 
na komfort pasażerów i uła-
twić komunikację w kierun-
ku Pomorza Zachodniego. 

Modernizacja torów w Kobylnicy. Ruchliwy 
przejazd kolejowy zamknięty dla pojazdów

W Kobylnicy trwa kompleksowa przebudowa torów na liniach nr 202 i 405, a także 
budowa nowego peronu na stacji
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Kwalifikacja wojskowa to co-
roczna procedura administra-
cyjna, która ma na celu okre-
ślenie zdolności do służby woj-

skowej i wprowadzenie da-
nych do ewidencji. Wbrew po-
wszechnym obawom, to nie 
pobór do wojska. 

Osoby, które stawią się 
przed komisją, otrzymują ka-
tegorię zdolności, stopień 
szeregowego i trafiają do pa-
sywnej rezerwy. Kwalifikacja 
odbywa się w dni robocze 
w godzinach 7:00-11:30, 
a każda wezwana osoba 
otrzymuje indywidualnie wy-
znaczony termin. W Słupsku 
kwalifikację zorganizowano 
w Słupskim Inkubatorze 
Przedsiębiorczości przy ul. 
Tuwima. 

- Kwalifikacja wojskowa to 
także doskonały moment, aby 
dowiedzieć się, jakie możli-
wości daje dzisiejsze Wojsko 
Polskie. Każdy, kto odwiedzi 
powiatową komisję, lekarską 
może porozmawiać z przed-

stawicielem Wojskowego 
Centrum Rekrutacji o Dobro-
wolnej Zasadniczej Służbie 

Wojskowej, Terytorialnej 
Służbie Wojskowej, czy 
o uczelniach wojskowych 

i szkołach podoficerskich oraz 
spotkać się z żołnierzami 
z jednostek wojskowych, któ-
rzy będą prezentować specy-
fikę służby wojskowej w swo-
jej macierzystej jednostce 
wojskowej wraz z indywidu-
alnym wyposażeniem żołnier-
skim - czytamy na stronie 
gov.pl. 

Jak przebiega 
kwalifikacja i co 
zabrać? 
Podczas wizyty wezwana 

osoba przechodzi badania le-
karskie, odbywa rozmowę 
z przedstawicielem Wojsko-
wego Centrum Rekrutacji oraz 
otrzymuje zaświadczenie 
o uregulowanym stosunku 
do służby wojskowej. 

Obowiązkowo należy za-
brać dowód osobisty, doku-
mentację medyczną (jeśli do-

tyczy) oraz zaświadczenie ze 
szkoły o kontynuowaniu na-
uki lub dokumenty potwier-
dzające kwalifikacje zawo-
dowe. 

Na miejscu można też do-
wiedzieć się o Dobrowolnej Za-
sadniczej Służbie Wojskowej, 
Terytorialnej Służbie Wojsko-
wej oraz o uczelniach i szko-
łach podoficerskich.  

Ignorowanie wezwania 
do komisji może skutkować 
poważnymi konsekwencjami 
prawnymi. Osobom, które nie 
stawią się na wezwanie, grozi 
grzywna lub przymusowe do-
prowadzenie przez policję. 
Warto pamiętać, że kwalifika-
cja to nie tylko obowiązek, ale 
także szansa na poznanie 
swojej kategorii zdrowia 
i otwarcie drzwi do kariery 
w mundurze. 
ą

Patryk Czerwiński
Słupsk

Do 27 kwietnia odbędzie się 
tegoroczna kwalifikacja 
wojskowa. Wzywani będą 
przede wszystkim mężczyź-
ni urodzeni w 2007 roku, 
a także osoby z roczników 
2002-2006, które nie mają 
jeszcze określonej kategorii 
zdolności do służby. 
Do kwalifikacji mogą zostać 
wezwane również kobiety 
urodzone w latach 1999-
2007 posiadające kwalifika-
cje przydatne wojsku, 
zwłaszcza na kierunkach 
medycznych, weterynaryj-
nych i psychologicznych.

W Słupsku rozpoczęła się kwalifikacja wojskowa. Wezwani będą 
mężczyźni z rocznika 2007 i kobiety z kierunków medycznych

W tym roku w całym kraju przed komisja wojskową  
stanie ponad 235 tys. osób 
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Inwestycja ma pozy-
tywnie wpłynąć ma 
na komfort pasażerów 
i ułatwić komunikację 
w kierunku Pomorza 
Zachodniego

eprasa.pl c213cd42a5



4 Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 8.04.2026WYDARZENIAA

Wielu inwestorów było przeko-
nanych, że najgorsze na rynku 
budowlanym jest już za nami. 
Po gwałtownych podwyżkach 
z lat pandemii ceny materiałów 
zaczęły się stabilizować, hur-
townie znów miały towar, a bu-
dowa domu przestała przypo-
minać niekończącą się walkę 
z kosztami. Początek 2026 roku 
przyniósł jednak zupełnie inne 
nastroje. Na rynku materiałów 
budowlanych znów pojawił się 
niepokój, a coraz więcej osób 
mówi wprost, że sytuacja za-
czyna przypominać chaos 
sprzed kilku lat. 

W składach budowlanych 
widać większy ruch niż zwykle 
o tej porze roku. Klienci dzwo-
nią, pytają o ceny, proszą o re-
zerwacje materiałów i coraz 
częściej decydują się na zakupy 
wcześniej, niż planowali. Nie 
dlatego, że budowa przyspie-
szyła, ale dlatego, że boją się ko-
lejnych podwyżek i problemów 
z dostępnością materiałów. 

- Najwięcej telefonów jest 
o styropian i materiały do ocie-
pleń. Ludzie pytają, czy mamy 
towar i czy cena się utrzyma - 
mówi właściciel jednego ze 
sklepów z materiałami budow-
lanymi w powiecie kościerskim. 
- Problem polega na tym, że dziś 
często nie jesteśmy w stanie za-
gwarantować ceny na dłużej. 
Oferty potrafią być aktualne 
tylko przez kilka godzin, bo 
sami nie wiemy, po ile kupimy 
kolejną dostawę. 

Sprzedawcy przyznają, że 
taka sytuacja zawsze oznacza 
jedno - rynek zaczyna się dener-
wować, a to zazwyczaj kończy 
się wzrostami cen. 

Cena baryłki ropy 
ważna na budowie 
Dla wielu osób budujących 

dom może to brzmieć zaskaku-
jąco, ale ogromny wpływ 
na koszt budowy ma ropa naf-
towa. Większość ludzi kojarzy 
ją tylko z ceną paliwa na sta-
cjach benzynowych, tymcza-
sem ropa jest podstawą produk-
cji bardzo wielu materiałów bu-
dowlanych. 

Z ropy powstają między in-
nymi styropian, papa dachowa, 
rury kanalizacyjne, pianki mon-
tażowe, farby, kleje, izolacje 
i wiele elementów z tworzyw 
sztucznych. Nawet materiały, 
które nie powstają bezpośred-
nio z ropy, jak cement czy wełna 
mineralna, wymagają ogrom-
nych ilości energii do produkcji 
i transportu. A energia i trans-
port są bezpośrednio powią-
zane z cenami paliw. 

Dlatego kiedy na świecie ro-
śnie cena ropy, bardzo szybko 
widać to w hurtowniach mate-
riałów budowlanych. Najpierw 
drożeją materiały z tworzyw 
sztucznych i chemia budow-
lana, później kolejne produkty, 
a na końcu rosną koszty całej 
budowy. 

Obecna sytuacja geopoli-
tyczna i wojna na Bliskim 
Wschodzie spowodowały 
wzrost cen ropy, a to niemal na-
tychmiast odbiło się na cenach 
materiałów budowlanych. 
Branża budowlana jest jedną 
z tych gałęzi gospodarki, które 
reagują na takie zmiany bardzo 
szybko. 

Styropian symbolem 
problemów na rynku 
Największym symbolem 

obecnej sytuacji stał się styro-

pian. To jeden z podstawowych 
materiałów używanych przy  
budowie i ocieplaniu domów, 
a jednocześnie produkt bardzo 
silnie powiązany z ropą naf-
tową. Do jego produkcji po-
trzebny jest styren, który po-
wstaje właśnie z ropy. Gdy ropa 
drożeje, rośnie koszt produkcji 
styropianu. 

Na rynku pojawiają się infor-
macje o bardzo dużych pod-
wyżkach w krótkim czasie. In-
westorzy, którzy jeszcze kilka 
tygodni temu liczyli koszt ocie-
plenia domu na określoną 
kwotę, dziś często słyszą zupeł-
nie inne ceny. Do tego dochodzą 
problemy z dostępnością mate-
riału i wydłużone terminy reali-
zacji zamówień. 

- Zdarza się, że klient przy-
chodzi po wycenę, a gdy wraca 
po kilku dniach, cena jest już 
inna. To bardzo trudna sytuacja 
zarówno dla klientów, jak i dla 
nas - mówi sprzedawca z hur-
towni budowlanej w pow. kartu-
skim. - Ludzie zaczynają kupo-
wać materiały wcześniej i maga-
zynować je, bo boją się, że 
za miesiąc będzie jeszcze drożej. 

Na rynku mówi się też o sy-
tuacjach, w których oferty ce-

nowe obowiązują bardzo 
krótko, a hurtownie nie chcą 
gwarantować ceny na przy-
szłość. To oznacza, że inwesto-
rzy nie są w stanie dokładnie za-
planować kosztów budowy. 

- Jeszcze przed kilkoma ty-
godniami styropian kosztował 
170 zł za m kw., teraz trzeba 
za niego zapłacić nawet 300 zł 
i co gorsza brakuje go na rynku 
- mówi właściciel sklepu z ma-
teriałami budowlanymi w pow. 
kościerskim.  

Budowa domu  
o połowę droższa 
Rosnące ceny materiałów 

bardzo szybko przekładają się 
na koszt budowy domu. Sza-
cuje się, że budynek o po-
wierzchni około 100 metrów 
kwadratowych w stanie dewe-
loperskim kosztuje dziś średnio 
ponad 400 tysięcy złotych, pod-
czas gdy kilka lat temu było to 
około 300 tysięcy złotych. 
Trzeba jednak pamiętać, że stan 
deweloperski nie oznacza 
domu gotowego do zamieszka-
nia. Do kosztów należy doliczyć 
działkę, projekt, przyłącza, 
ogrodzenie, kierownika bu-
dowy, geodetę i wykończenie. 

W praktyce całkowity koszt bu-
dowy domu bardzo często wy-
nosi dziś od 650 do nawet 900 
tysięcy złotych i więcej. 

Uzyskanie kredytu hipotecz-
nego na taką kwotę wymaga 
wysokich dochodów, dlatego 
coraz więcej osób odkłada de-
cyzję o budowie  albo zmniejsza 
metraż planowanych inwesty-
cji. Ta jeszcze kilkanaście lat 
temu była dla wielu rodzin na-
turalnym etapem życia, dziś 
staje się coraz trudniejszą decy-
zją finansową. 

Kolejki, nerwowość 
i strach przed powtórką 
sprzed kilku lat 
Osoby, które budowały 

domy w czasach pandemii, bar-
dzo dobrze pamiętają sytuację, 
gdy ceny materiałów rosły 
z miesiąca na miesiąc, a bu-
dżety inwestycji zwiększały się 
o dziesiątki tysięcy złotych. 
Wiele osób musiało wtedy 
zmieniać projekty, ograniczać 
zakres prac albo wstrzymywać 
budowę. Dziś coraz więcej in-
westorów obawia się, że sytu-
acja może się powtórzyć. 
Na rynku znów pojawia się ner-
wowość, a wielu  zaczyna ku-

pować materiały wcześniej, 
żeby uniknąć podwyżek. To 
z kolei jeszcze bardziej napędza 
popyt i może powodować ko-
lejne wzrosty cen. 

- Najgorsza jest niepewność. 
Człowiek nie wie, czy kupować 
teraz, czy czekać, bo za miesiąc 
może być jeszcze drożej - mówi 
Andrzej Zieliński z Gdańska. - 
Budowa domu to i tak ogromny 
stres, a jak do tego dochodzą 
ciągłe zmiany cen, to naprawdę 
zaczyna się robić nerwowo. 

Budownictwo 
reaguje na kryzysy 
Branża budowlana jest bar-

dzo wrażliwa na wszelkie kry-
zysy gospodarcze, wzrost cen 
surowców i problemy z trans-
portem. Budowa domu wy-
maga ogromnej ilości materia-
łów, energii i transportu, dlatego 
każda zmiana cen paliw i su-
rowców bardzo szybko prze-
kłada się na koszt inwestycji. 
Eksperci podkreślają, że dziś 
największym problemem nie 
jest nawet sama cena materia-
łów, ale brak przewidywalności. 
Jeszcze kilka lat temu inwestor 
mógł w miarę dokładnie zapla-
nować koszt budowy. Dziś co-
raz częściej okazuje się, że kosz-
torys przygotowany kilka mie-
sięcy wcześniej nie ma już nic 
wspólnego z rzeczywistością. 
Jeżeli sytuacja na świecie się nie 
uspokoi, a ceny ropy pozostaną 
wysokie, branża budowlana 
może stanąć przed kolejnym 
trudnym okresem. Najbardziej 
odczują to osoby, które dopiero 
planują budowę domu, bo to 
one wchodzą na rynek w mo-
mencie największej niepewno-
ści. Jedno jest pewne - budowa 
domu przestaje być tylko inwe-
stycją budowlaną. Coraz bar-
dziej staje się walką z rosnącymi 
cenami materiałów, dostępno-
ścią towarów i sytuacją na świe-
cie, na którą inwestorzy nie 
mają żadnego wpływu.

E. Okoniewska, J. Surażyńska
joanna.surazynska@polskapress.pl

Jeszcze niedawno liczyli 
kosztorysy, dziś liczą stra-
ty. Wojna, drożejąca ropa 
i rosnące koszty transportu 
uderzyły w rynek materia-
łów budowlanych, a inwe-
storzy coraz częściej mó-
wią o powrocie chaosu 
sprzed kilku lat.

Wojna podnosi ceny, budowy drożeją z dnia 
na dzień. Chaos na rynku budowlanym

Jeszcze przed kilkoma tygodniami styropian kosztował 170 zł za m kw., teraz trzeba 
za niego zapłacić nawet 300 zł. Ten materiał stał się symbolem luksusu
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Przedmiotem planowanej in-
westycji jest przebudowa drogi 
powiatowej nr 1135G na od-
cinku Mrówczyno–Damnica 
wraz z infrastrukturą tech-
niczną. Zadanie obejmuje odci-
nek o długości 2,69 km i ma 

na celu kompleksową poprawę 
parametrów technicznych 
drogi oraz bezpieczeństwa 
wszystkich uczestników ruchu. 

Szacunkowa wartość inwe-
stycji wynosi 15 mln zł, z czego 
50 procent zostanie pokryte 
z dofinansowania z Rządowego 
Funduszu Rozwoju Dróg. Pozo-
stałe 50 procent będzie sfinan-
sowane ze środków Powiatu 
Słupskiego i Gminy Damnica. 

W ramach inwestycji planuje 
się wykonanie w szczególności 
następujących elementów: 

a poszerzenie jezdni do sze-
rokości 6,0 m, 

a budowę drogi dla pie-
szych i rowerów o szerokości 
od 2,5 do 3,0 m, 

a budowę drogi dla pieszych 
o szerokości od 1,5 do 2,0 m, 

a budowę przejść dla pie-
szych i przejazdów dla rowe-
rzystów wraz z doświetleniem, 
budowę wyspy dzielącej 
na wlocie do miejscowości, 

a budowę zatok autobuso-
wych, 

a budowę miejsc postojo-
wych dla samochodów osobo-
wych, 

a wykonanie oznakowania 
pionowego i poziomego, 

a usprawnienie odwodnie-
nia pasa drogowego poprzez 
budowę kanalizacji deszczowej, 

a modernizację obiektu mo-
stowego. 

Realizacja zadania doprowa-
dzi do podniesienia standardu 
technicznego drogi, poprawy 
równości nawierzchni, oraz czy-
telności organizacji ruchu. Inwe-
stycja zwiększy bezpieczeństwo 
pieszych, rowerzystów i kierow-
ców, a także poprawi dostęp-
ność komunikacyjną gminy 
Damnica, w tym powiązanie 
z węzłem „Budy” na budowanej 
trasie S6 „Budy”. ą

Wojciech Frelichowski
Region

Wicestarosta słupski Marcin 
Kowalczyk  podpisał z woje-
wodą pomorska Beatą Rut-
kiewicz umowę na przebu-
dowę drogi powiatowej 
z Mrówczyna do Damnicy.

Będzie remont drogi z Mrówczyna do Damnicy
 0011506196

Wyrazy szczerego współczucia Pani 

Annie Plumbaum
z powodu śmierci 

Taty
składają 

dyrekcja i pracownicy SPMZOZ w Słupsku 

 0011506197

Wyrazy szczerego współczucia Pani 

Elżbiecie Hodurek-Boreckiej 
z powodu śmierci 

Taty
składają 

dyrekcja i pracownicy SPMZOZ w Słupsku  
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Padlinę znaleziono głównie 
na terenie gminy Cewice, aż 
pięć sztuk w Bukowinie a także 
w Cewicach, Łebuni i w  Żar-
nowskiej, na obszarze Słowiń-
skiego Parku Narodowego. To 
osiem nowych ognisk choroby, 
których w powiecie lęborskim 
zlokalizowano już blisko 50. 
Skalę zjawiska lepiej można 
ocenić po mijającej zimie. Śnieg 
stopniał ukazując zalegające 
na polach truchło zwierząt. 
Znajdują je specjalnie wyszko-
lone do tego celu psy. Poszuki-
wania nadal trwają, niewyklu-
czone, że ognisk może być wię-
cej.   

- To choroba trudna do  
zwalczania - przyznaje Joanna  
Kopańska zastępca powiato-
wego lekarza weterynarii. - 
Występuje głównie w środowi-
sku naturalnym, gdzie nie 
mamy takich możliwości walki 
z ASF jak w gospodarstwie rol-
nym.  

Na szczęście w powiecie lę-
borskim ASF nie przeniknął 
do chlewni. Gdyby doszło do  
takiej sytuacji obszar powiatu 
lęborskiego ze strefy „różowej”, 
oznaczającej występowanie 

ASF wśród dzików,  zmieniłby 
się w strefę czerwoną. Przenie-
sienie się ASF na trzodę 
chlewną i znalezienie się ob-
szaru w strefie czerwonej ozna-
cza nie tylko ostre restrykcje jak 
zakaz transportu świń, dezyn-
fekcja, zakaz przewozu świń 
do rzeźni bez zgody weteryna-
rza, ale bywa, że trzeba wybić 
całe stado, w której wykryto 
chorą sztukę. Wirus ASF nie 
przenosi się na ludzi, ale powo-
duje spustoszenia w stadach 
dzików i świń. 

W powiecie lęborskim jest 
ponad 50 gospodarstw w któ-
rych hodowana jest trzoda 
chlewna. W przypadku, kiedy 
pada świnia hodowca ma obo-
wiązek to zgłosić. Na miejscu 
pojawia się lekarz weterynarii 

i przeprowadza sekcję padłego 
zwierzęcia. 

- Na bieżąco przekazujemy 
informację do gmin. Monitoru-
jemy sytuację, jesteśmy w kon-
takcie z hodowcami, ale ich rolą 
jest przestrzeganie zasad bio-
asekuracji i zabezpieczenie 
swoich zwierząt - zaznacza Jo-
anna Kopańska, która podkre-
śla, że obecnie profilaktyka to 
najskuteczniejsza broń w walce 
z ASF.  

- Choroba z nami jest i za-
pewne jeszcze długo pozosta-
nie - mówi Joanna Kopańska.- 
Jeśli chodzi o dziki to jedyne co 
możemy zrobić, to kontynu-
ować poszukiwania i zbierać 
truchło, które zalega w terenie. 
Musimy chronić gospodarstwa. 
ą 

Robert Gębuś
Region

W powiecie lęborskim od-
kryto kolejnych dziesięć dzi-
ków padłych na afrykański 
pomór świń. ASF nie od-
puszcza, na szczęście wolne 
od choroby pozostają gospo-
darstwa rolne.

Przybywa ognisk ASF 
w powiecie lęborskim
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Czwartek  
z dreszczykiem

gp24.pl

AUTOPROMOCJA 

Wójt Gminy Potęgowo
informuje, że zgodnie z ar t. 35 ust. 1 i  2 ustawy 

z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomościami 

(tj. Dz.U. z 2024 r., poz. 1145 ze zm.) podał do publicznej 

wiadomości wykaz nieruchomości stanowiących własność 

Gminy Potęgowo przeznaczonych do wydzierżawienia 

w drodze bezprzetargowej. Wykaz został umieszczony na 

tablicy ogłoszeń urzędu na okres 21 dni oraz na stronach 

internetowych bip.potegowo.pl oraz potegowo.pl

REKLAMA 0011506214REKLAMA 0011506214

BURMISTRZ KĘPIC
ogłasza I przetarg ustny nieograniczony na sprzedaż nieruchomości gruntowej niezabudowanej stanowiącej 
własność Gminy Kępice. Przetarg odbędzie się w dniu 15.05.2026 r. w sali nr 203 Urzędu Miejskiego w Kępicach, 
ul. Niepodległości 6, 77-230 Kępice.

Godz.
Obręb 
ewid.

Nr dz.
Pow. działki

(ha)
Nr księgi 

wieczystej

Cena 
wywoławcza
(netto) w zł

Wysokość wpłaty 
wadium w zł

Rodzaj 
nabywanego 

prawa

10:30 Barcino 467/1 0,1500 SL1M/00012053/7 100.240,00 10.000,00
prawo 

własności

Do ceny nieruchomości zostanie doliczony podatek od towarów i usług VAT 23%.
Warunkiem przystąpienia do przetargu jest wpłata wadium do dnia 12.05.2026 r. 

Wadium należy wpłacić na konto: Urząd Miejski w Kępicach, BS Ustka o/Kępice, nr konta 
10 9315 1043 0040 3768 2000 0030. Terminem wniesienia wadium określa się dzień wpływu środków na ww. 
rachunek zgodnie z regulaminem ogłoszenia, który jest integralną częścią ogłoszenia o przetargu. 

Pełna treść ogłoszenia została wywieszona na tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego w Kępicach oraz na stronie 
internetowej www.kepice.pl i stronie Biuletynu Informacji Publicznej http://www.bip.kepice.pl. 

Szczegółowe informacje dotyczące przetargu można uzyskać w pokoju 105 tut. urzędu lub telefonicznie 59 857 66 21 
wew. 35.

REKLAMA 0011504522

OGŁOSZENIE
BURMISTRZA KOBYLNICY

o wyłożeniu do publicznego wglądu projektów 
miejscowych planów zagospodarowania przestrzennego 

wraz z prognozami oddziaływania na środowisko
Na podstawie art. 17 pkt 11 i 13 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu 

przestrzennym (t.j. Dz. U. z 2024 r., poz. 1130 z późn. zm.), art. 6e ustawy z 20 maja 2016 r. 
o inwestycjach w zakresie elektrowni wiatrowych (t.j. Dz. U. 2024 poz. 317), w związku z art. 
67 ust. 3 ustawy z dnia 7 lipca 2023 r. o zmianie ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu 
przestrzennym oraz niektórych innych ustaw (Dz. U. z 2023 r. poz. 1688) oraz na podstawie 
uchwały nr LXIV/581/2023 Rady Gminy Kobylnica z dnia 27 kwietnia 2023 roku w sprawie 

przystąpienia do sporządzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla 
fragmentów obrębów Kończewo, Kuleszewo, Słonowiczki, Ścięgnica, Ścięgnica Leśnictwo, 
Wrząca, Zagórki, Zbyszewo, w gminie Kobylnica, zawiadamiam o wyłożeniu do publicznego 
wglądu: 

projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego 

dla fragmentów obrębów Kończewo, Kuleszewo, Słonowiczki, Ścięgnica, 
Ścięgnica Leśnictwo, Wrząca, Zagórki, Zbyszewo, w gminie Kobylnica 

– etap I wraz z prognozą oddziaływania na środowisko
oraz

projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego 

dla fragmentów obrębów Kończewo, Kuleszewo, Słonowiczki, Ścięgnica, Ścięgnica 
Leśnictwo, Wrząca, Zagórki, Zbyszewo, w gminie Kobylnica 

– etap II wraz z prognozą oddziaływania na środowisko

w dniach od 22 kwietnia 2026 r. do 22 maja 2026 r. Projekty planów wraz z prognozami 

oddziaływania na środowisko dostępne będą w siedzibie Urzędu Miejskiego w Kobylnicy, 
ul. Główna 20, 76-251 Kobylnica, w godzinach urzędowania oraz w Biuletynie Informacji 
Publicznej Urzędu Miejskiego w Kobylnicy (https://bip.kobylnica.pl/). Wyłożenie 
do publicznego wglądu dotyczy planów miejscowych, na podstawie których mają być 
lokalizowane elektrownie wiatrowe.

Informuję, że w dniu 5 maja 2026 r. o godzinie 15:30 (etap II) oraz 16:30 (etap I) 
odbędą się pierwsze dyskusje publiczne nad ujętymi w projektach planów miejscowych 
rozwiązaniami w formie prowadzonej za pomocą środków porozumiewania się 
na odległość, umożliwiających zabieranie głosu, zadawanie pytań i składanie uwag, 
tj. w formie spotkania online. Informację o łączu do dyskusji publicznych będzie można 
uzyskać najpóźniej w dniu dyskusji, pod adresem: https://kobylnica.pl/aktualnosci/. 
Informuję również o drugich dyskusjach publicznych, które odbędą się w dniu 
6 maja 2026 r. o godzinie 15:30 (etap II) oraz o godzinie 16:30 (etap I). Odbędą się 
one w formie spotkania bezpośredniego w siedzibie Urzędu Miejskiego w Kobylnicy, 
ul. Główna 20, 76-251 Kobylnica.
Zgodnie z art. 8c i 18 ust. 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu 
przestrzennym, każdy kto kwestionuje ustalenia przyjęte w projekcie planu miejscowego, 
może wnieść uwagi. Uwagi składa się na piśmie w formie papierowej na adres Urzędu 
Miejskiego w Kobylnicy lub elektronicznej na adres e-mail: kobylnica@kobylnica.pl, 
adres skrzynki ePUAP: /59r47dodbr/skrytka lub za pośrednictwem e-Doręczenia: 
AE:PL-87024-96287-DIVDI-27. Składający uwagę podaje swoje imię i nazwisko albo nazwę 
oraz adres zamieszkania albo siedziby. Uwagę można złożyć na formularzu zamieszczonym 
w Biuletynie Informacji Publicznej.
Jednocześnie, na podstawie art. 39 ustawy z dnia 3 października 2008 r. o udostępnianiu 
informacji o środowisku i jego ochronie, udziale społeczeństwa w ochronie środowiska 
oraz o ocenach oddziaływania na środowisko (t.j. Dz. U. z 2024 r., poz. 1112 z późn. 
zm.), informuję, że w związku z prowadzonym postępowaniem w sprawie strategicznej 
oceny oddziaływania na środowisko, w miejscu i czasie przeprowadzanego wyłożenia 
do publicznego wglądu można zapoznać się z niezbędną dokumentacją sprawy, 
tj. projektami miejscowych planów zagospodarowania przestrzennego wraz ze wszystkimi 

załącznikami, prognozą oddziaływania na środowisko do tych planów oraz opiniami 
i uzgodnieniami właściwych instytucji.
Zgodnie z art. 40 ww. ustawy uwagi i wnioski w sprawie strategicznej oceny oddziaływania 
na środowisko mogą być wnoszone:
1. w formie pisemnej na adres Urzędu Miejskiego w Kobylnicy, ul. Główna 20, 

76-251 Kobylnica,
2. ustnie do protokołu w Urzędzie Miejskim w Kobylnicy, ul. Główna 20, 

76-251 Kobylnica,
3. za pomocą środków komunikacji elektronicznej bez konieczności opatrywania ich 

kwalifikowanym podpisem elektronicznym, na adres: kobylnica@kobylnica.pl, 
adres skrzynki ePUAP: /59r47dodbr/skrytka lub za pośrednictwem e-Doręczenia: 
AE:PL-87024-96287-DIVDI-27.

Uwagi do projektów planów miejscowych oraz wnioski i uwagi w sprawie strategicznych ocen 

oddziaływania na środowisko można składać w nieprzekraczalnym terminie do 22 czerwca 2026 r. 
Uwagi i wnioski złożone po upływie wyżej podanego terminu pozostaną bez rozpatrzenia. 
Organem właściwym do rozpatrywania uwag i wniosków jest Burmistrz Kobylnicy. 

REKLAMA 0011506200
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W opublikowanym we wtorek 
przez Kancelarię Prezydenta 
oświadczeniu Karol Nawroc-
ki przedstawił projekt ustawy, 
który – jak podkreślił – ma wyni-
kać z przekonania, że praca rol-
nika jest wartością. 

„Chcemy zrealizować jedną 
z podstawowych zasad: praca 
rolnika nie jest problemem, jest 
wartością – wskazał prezydent. 
Dodał, że wieś to nie tylko miej-
sce do życia, ale przede wszyst-
kim przestrzeń ciężkiej pracy: 
od hodowli zwierząt po pracę 
maszyn w polu. 

„Nowe prawo mówi jasno: 
chów zwierząt, prace polowe, 
ruch maszyn to nie są uciążliwo-
ści, które trzeba tłumaczyć. To 
jest produkcja żywności, to jest 
służba narodowi – podkreślił. 

Projekt zakłada, że rolnik 
działający zgodnie z prawem nie 
będzie musiał udowadniać, że 
jego działalność jest uzasad-
niona. Ciężar dowodu ewentu-
alnych nadużyć ma zostać prze-
niesiony. 

„Musimy skończyć z sytu-
acją, w której rolnik musi się bro-
nić czy tłumaczyć z tego, że pra-
cuje” – zaznaczył Nawrocki. 

Według prezydenta projekto-
wana ustawa „nie daje nikomu 
przyzwolenia na nadużycia, ale 
stwarza jasne reguły, takie, które 
kończą chaos i niepewność”. 
Wprowadzana jest zasada pro-
porcjonalności. „Całkowity za-
kaz działalności lub jej istotne 
ograniczenie przez sąd będzie 
mogło być orzeczone wyłącznie 
w ostateczności, gdy inne me-
tody zawiodą, a produkcja real-
nie zagraża zdrowiu lub środo-
wisku” – podkreślił prezydent. 

Dodał, że nowe ramy praw-
ne mają sprzyjać unowocze-
śnianiu technologii w rolnictwie 
oraz wzmacniać pozycję gospo-

darstw rodzinnych, zapobiega-
jąc sytuacjom, w których decy-
zje sądowe wypychają rolnic-
two z terenów wiejskich. Dodat-
kowo zanim sprawa trafi do  
sądu, strony będą miały obo-
wiązek podjęcia próby polu-
bownego rozwiązania sporu, 
czyli mediacji. 

Nowe zasady 
dla mieszkańców 
Projekt przewiduje również 

obowiązkowy mechanizm in-
formacyjny dla osób kupujących 
nieruchomości na wsi. 

„Osoby kupujące nierucho-
mości na wsi będą oficjalnie 

oświadczały, że mają świado-
mość, że w ich sąsiedztwie 
może być prowadzona uciąż-
liwa, ale w pełni legalna działal-
ność rolnicza” – tłumaczył. 

Zanim sprawa trafi do sądu, 
strony będą musiały podjąć 
próbę mediacji. Prezydent 
wskazał, że impulsem do przy-
gotowania projektu była 
sprawa rolnika spod Łodzi, któ-
rego działalność uznano za  
„nadmiernie uciążliwą”. 

„Jeśli jeden rolnik może zo-
stać w ten sposób ukarany za le-
galną działalność, to jutro może 
to spotkać każdego” – ocenił. 

Równolegle zapowiedział 
skierowanie do premiera wnio-
sku o zaskarżenie umowy UE 
z państwami Mercosur do Try-
bunału Sprawiedliwości UE.  
„Wieś nie może dłużej czekać” 
– podkreślił. 

Na koniec prezydent wska-
zał, że nowe regulacje mają 
przywrócić równowagę między 
funkcją mieszkalną a produk-
cyjną wsi i wzmocnić bezpie-
czeństwo żywnościowe kraju. 

Nad podobną ustawą pracuje 
resort rolnictwa. Projekt ustawy 
ws. ochrony funkcji produkcyj-
nych wsi został opublikowany 
30 marca na stronie Rządowego 
Centrum Legislacji. Trafił on 
do konsultacji, które potrwają 
do końca kwietnia. Celem pro-
jektowanej ustawy jest także za-
bezpieczenie realizacji funkcji 
produkcyjnych wsi oraz ograni-
czenie na tym tle konfliktów 
społecznych. 
PAP

Maciej Badowski
Warszawa

Prezydent zapowiedział 
projekt ustawy o ochronie 
funkcji produkcyjnej wsi. 
Nowe przepisy mają upo-
rządkować konflikty mię-
dzy mieszkańcami a rolni-
kami.

Zaskakujący ruch prezydenta. 
Nowe prawo dla rolników?

Politycy PiS-u we wtorek przed  
siedzibą Ministerstwa Zdrowia 
skrytykowali działania resortu, 
wskazując na pogarszającą się 
sytuację w systemie ochrony 
zdrowia, oraz zapowiedzieli zło-

żenie w Sejmie wniosku o wo-
tum nieufności wobec minister 
Jolanty Sobierańskiej-Grendy. – 
To minister likwidator nomino-
wany przez Donalda Tuska – 
mówił Przemysław Czarnek. 

– Pani Sobierańska-Grenda 
jest przykładem na to, jak można 
demolować jedną z najważniej-
szych płaszczyzn działania tego 
państwa – ochronę zdrowia. To 
jest ta pani, której marzeniem 
jest likwidacja 30 procent szpi-
tali. To jest ta pani, której marze-
niem byłoby, żeby każdy płacił 

fakturę u lekarza, a później re-
fundował ją sobie w NFZ, jeśli by 
się udało. Czyli to jest ta pani, 
która chciałaby prywatyzacji 
służby zdrowia – mówił Czarnek. 

Jak zauważył polityk PiS, rok 
2026 został ogłoszony rokiem 
profilaktyki, jednak w tym sa-
mym czasie podjęto decyzję 
o ograniczeniu finansowania 
badań profilaktycznych. Jako 
przykład wskazał, że środki 
na badania takie jak kolonosko-
pia i gastroskopia zostały 
zmniejszone do 60 procent. 

Przewodnicząca sejmowej 
komisji zdrowia Marta Golbik 
(KO) w rozmowie z PAP oceniła, 
że składanie wniosków o wotum 
nieufności i debata wokół niego 
to prawo opozycji i – jak dodała  
– element wewnętrznej kampa-
nii samego Czarnka. Zapewniła, 
że koalicja rządząca obroni sze-
fową resortu zdrowia. 

Na początku kwietnia swój 
wniosek o wotum nieufności 
wobec minister zdrowia zapo-
wiedziała także Partia Razem. 
PAP

Karolina Wrońska
Warszawa

Prawo i Sprawiedliwość zło-
ży do Sejmu wniosek o wo-
tum nieufności wobec mini-
ster zdrowia Jolanty Sobie-
rańskiej-Grendy.

PiS chce dymisji minister zdrowia. „Jest przykładem 
na to, jak można demolować ochronę zdrowia”

Nawrocki podkreślił, że przygotowana przez niego 
inicjatywa nie jest przeciwko komukolwiek
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Podczas odbywającego się tradycyjnie  w Krakowie Święta Rę-
kawki zobaczyć można było rekonstrukcję wczesnośrednio-
wiecznej bitwy i obrzędów związanych z nadejściem wiosny, 
a także poznać bliżej bohaterów najciekawszych legend i ludo-
wych opowieści związanych z Krakowem i okolicami.

KRÓTKO

Tłumy pod Kopcem Krakusa

FO
T.

 A
N

N
A

 K
AC

ZM
A

RZ

REFERENDUM

Referendum w sprawie odwo-
łania Aleksandra Miszal-
skiego (KO) z urzędu prezy-
denta Krakowa odbędzie się 
24 maja. Komisarz wyborczy 
w Krakowie wydał we wtorek 
postanowienie w tej sprawie. 
Referendum dotyczyć będzie 
także odwołania całej Rady 
Miasta Krakowa. 

Inicjatorem referendum 
w Krakowie jest grupa miesz-
kańców. Ogłaszając w stycz-
niu informację o zbiórce pod-
pisów pod wnioskiem o orga-
nizację referendum jego ini-
cjatorzy podkreślali, że nie są 

grupą polityczną. W akcję 
zbierania podpisów włączyli 
się politycy opozycji – PiS 
i Konfederacja, a także środo-
wisko byłego posła PO, rad-
nego i przedsiębiorcy Łuka-
sza Gibały – głównego rywala 
Miszalskiego w wyborach 
prezydenta miasta w 2024 r. 

Aby referendum było 
ważne, musi wziąć w nim 
udział co najmniej 158 555 
mieszkańców Krakowa, czyli 
minimum 3/5 liczby osób  
biorących udział w wyborze 
prezydenta miasta w II turze. 
PAP

Krakowianie zdecydują 24 maja

TRANSPORT

RegioJet nie uruchomił 
w 2025 r. planowanych pocią-
gów, naruszając zbiorowe in-
teresy pasażerów – poinfor-
mował we wtorek Urząd 
Transportu Kolejowego.  
Prezes UTK może nałożyć 
na przewoźnika karę w wyso-
kości do 2 procent rocznego 
przychodu. 

Urząd Transportu Kolejo-
wego stwierdził, że RegioJet 

nie uruchomił 23 połączeń, 
które były ujęte w rozkładzie 
jazdy na grudzień ubiegłego 
roku. Chodzi o siedem pocią-
gów na trasie między War-
szawą a Krakowem, cztery 
między Gdynią a Krakowem 
i 12 między Poznaniem a War-
szawą. UTK podkreślił,  
że skala odwołań „była 
znaczna” i objęła 12 stacji  
kolejowych.

Kara finansowa dla RegioJet?

Chcemy zrealizować jedną z obietnic KO 
oraz premiera i wprowadzić kwotę wolną 
od podatku do 60 tysięcy złotych
Marek Sawicki, poseł PSL

Aż 80 proc. Polaków chce, by państwo utrzymało maksy-
malne ceny paliw do końca roku – wynika z najnowszego 
badania. Respondenci wyraźnie opowiadają się za dalszą 
ingerencją rządu w rynek, szczególnie w obliczu niepewno-
ści związanej z cenami ropy na świecie. Badanie Instytutu 
Badań Pollster dla „Super Expressu” zrealizowano 
w dniach 2-3 kwietnia na próbie 1011 dorosłych osób.

PALIWA
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– Chcę pomóc premierowi Wę-
gier Viktorowi Orbanowi w se-
zonie wyborczym jak tylko 
mogę – zadeklarował we wto-
rek wiceprezydent USA J.D. 
Vance na konferencji prasowej 
w Budapeszcie z szefem wę-
gierskiego rządu. 

– Prezydent (USA Donald) 
Trump i premier Orban doko-
nali razem wspaniałych rzeczy 
i jestem tu, by je uczcić – powie-
dział Vance, podkreślając przy-
jaźń obu przywódców i popar-
cie prezydenta USA dla szefa 
rządu w Budapeszcie 
przed nadchodzącymi wybo-
rami parlamentarnymi. 

– Nie liczę na to, by obywatele 
Węgier słuchali wiceprezydenta 
USA, nie dlatego tu jestem. Chcę 
wysłać sygnał wszystkim, 
a szczególnie biurokratom 
w Brukseli, którzy robią, co 
mogą, by kontrolować naród 
węgierski, bo nie lubią ich lidera 
– zaznaczył amerykański wice-
prezydent. 

– Myślę, że premier Orban 
jest najbardziej wpływowym 
przywódcą Europy w kwestiach 
bezpieczeństwa energetycz-
nego i niezależności. To 

śmieszne, gdy widzę europej-
skich liderów mówiących o kry-
zysie energetycznym, gdy po-
winni podążyć śladem polityki 
premiera Orbana i Węgier – po-
wiedział.  

– Wyjaśniłem wiceprezyden-
towi USA J.D. Vance’owi, że mie-
rzymy się na Węgrzech z po-
ważną ingerencją w nadcho-
dzące wybory parlamentarne – 
powiedział z kolei  premier Vik-
tor Orban podczas wspólnej 
konferencji prasowej 
z Vance’em. 

– Jesteśmy wdzięczni prezy-
dentowi USA Donaldowi Trum-
powi i wiceprezydentowi 

Vance’owi za to, że stali ramię 
w ramię z Węgrami w ostatnich 
latach. USA są najsilniejszym 
państwem globu i jestem szczę-
śliwy, mogąc powiedzieć, że 
Stany Zjednoczone są naszym 
sojusznikiem i dlatego pokój 
oraz stabilność Węgier są zagwa-
rantowane – powiedział Orban. 

– Rozmawialiśmy też o tym, 
że Europa zmierza w kierunku 
jednego z najgorszych kryzysów 
energetycznych w historii. Dla-
tego tak ważna jest współpraca 
energetyczna Węgier z USA – do-
dał. 

Zaznaczył, że z Vance’em 
omówił też problem „jawnego 
i poważnego” ingerowania 
przez zagraniczne służby w pro-
ces wyborczy na Węgrzech. Pre-
mier nie wyjaśnił, o służby ja-
kiego kraju chodzi.  

Wybory parlamentarne 
na Węgrzech odbędą się w naj-
bliższą niedzielę 12 kwietnia.  
PAP

oprac. Anna Nagel
Budapeszt

Wiceprezydent USA J.D. Van-
ce przybył z dwudniową wi-
zytą na Węgry, aby odbyć spo-
tkania z premierem Viktorem 
Orbanem i wygłosić przemó-
wienie na temat partnerstwa 
między USA a Węgrami.

Amerykańskie wsparcie dla 
Orbana przed wyborami

– Wspaniale znów słyszeć Zie-
mię – powiedziała specjalistka 
misji Artemis II Christina Koch, 
gdy po wyjściu z cienia radio-
wego kontrola lotów w Houston 
odzyskała kontakt ze statkiem. 
– Zawsze wybierzemy Ziemię, 
zawsze wybierzemy siebie na-
wzajem – dodała. 

Podczas przelotu nad niewi-
doczną stroną Srebrnego Globu, 
w trakcie którego łączność 
z NASA była całkowicie niemoż-
liwa, załoga była świadkiem zja-
wiska wschodu i zachodu Ziemi. 

Astronauci na żywo obser-
wowali również rozbłyski 
świetlne powstające w wyniku 
uderzeń meteoroidów w po-
wierzchnię Księżyca. Dowódca 
misji Reid Wiseman opisał te 
widoki jako „całkowicie spek-
takularne i surrealistyczne”, 
dodając, że brakuje przymiot-
ników, by oddać to, co widzą 
przez okna. 

Zgodnie z danymi pomiaro-
wymi statek Orion znalazł się 
w najdalszym punkcie trajektorii, 
oddalając się od Ziemi na dystans 
406 771 kilometrów i bijąc histo-
ryczny rekord załogowej misji na-
leżący dotychczas do Apollo 13. 

Wykorzystując unikalną per-
spektywę, astronauci nadali ro-
bocze nazwy dwóm bezimien-
nym dotąd kraterom. Jeden 

z nich ochrzczono mianem „In-
tegrity” na cześć statku kosmicz-
nego. Drugi nazwano „Carroll”, 
by upamiętnić żonę dowódcy 
misji, która zmarła na raka 
w 2020 roku. Jak przekazał ła-
miącym się głosem kanadyjski 
astronauta Jeremy Hansen, jest 
to „jasny punkt na Księżycu”. 

Lot Artemis II to pierwsza za-
łogowa wyprawa w okolice Księ-
życa od czasów programu Apollo. 
Stanowi ona próbę generalną 
przed planowanym na 2028 rok 
lądowaniem człowieka na po-
wierzchni naturalnego satelity. 

W skład załogi Artemis II 
wchodzi czworo astronautów  
– troje Amerykanów: Christina 
Koch, Reid Wiseman, Victor 
Glover oraz Kanadyjczyk Je-
remy Hansen. 

Załoga rozpoczęła już po-
dróż powrotną, która zakończy 
się lądowaniem na Pacyfiku 
w piątek. PAP

oprac. Anna Nagel
Waszyngton

Po 40 minutach przerwy 
w komunikacji astronauci 
misji Artemis II odzyskali 
łączność z NASA. Załoga 
statku Orion przez sześć go-
dzin badała nieoświetloną 
półkulę Księżyca.

Astronauci misji Artemis II spędzili sześć 
godzin na badaniu ciemnej strony Księżyca

Premier Węgier Viktor Orban wita wiceprezydenta USA J.D. Vance’a przed swoim 
biurem, byłym klasztorem karmelitów w Budapeszcie
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Astronauci misji kosmicznej Artemis II
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Myślę, że premier Orban 
jest najbardziej wpływo-
wym przywódcą Europy 
w kwestiach bezpie-
czeństwa energetycz-
nego i niezależności.

To już czwarty atak na elektrow-
nię jądrową w Buszehr od po-
czątku konfliktu. Atak spowodo-
wał uszkodzenie jednego z bu-
dynków pomocniczych – podała 
irańska agencja Tasnim. 

Elektrownia przechowuje 
duże ilości materiałów radio- 
aktywnych, dlatego poważne 
uszkodzenia mogą spowodować 
katastrofalny incydent nukle-
arny w całym regionie. 

Dochodzenie sugeruje, że 
eksplozja nie uszkodziła głów-

nej infrastruktury elektrowni 
ani nie zakłóciła jej zdolności 
operacyjnej. Pocisk eksplodo-
wał zaledwie 200 metrów od  
działającego reaktora jądro-
wego. Kolejne uderzenia stwa-
rzają ryzyko katastrofy nuklear-
nej. 

Atak na Buszehr mógłby 
spowodować uwolnienie mate-
riałów radioaktywnych, co mo-
głoby mieć katastrofalne skutki 
dla środowiska. 

Położenie na wybrzeżu Za-
toki Perskiej oznacza, że zanie-
czyszczenia mogłyby przedo-
stać się do wody morskiej, 
zwiększając ryzyko oddziały-
wania na ekosystemy morskie, 
a co ważniejsze, na zakłady od-
salania wody, od których wiele 
państw Zatoki Perskiej jest za-
leżnych w zakresie zaopatrze-
nia w wodę pitną.

Kazimierz Sikorski
Teheran

Kluczowa irańska elektrow-
nia jądrowa w Buszehr zosta-
ła uszkodzona po ataku, 
w którym zginął strażnik, 
a Teheran ostrzegł, że  mogło 
to doprowadzić do katastrofy.

Strach przed katastrofą 
nuklearną po ataku 
na elektrownię jądrową

W pobliżu konsulatu Izraela 
w Stambule doszło we wtorek 
do strzelaniny, w wyniku której 
trzy osoby zginęły – poinformo-
wały tureckie media cytowane 
przez agencję Reutera. 

Jak przekazał gubernator 
Stambułu Davut Gul, sprawcy 
byli uzbrojeni w karabiny i pi-
stolety. Dodał, że w strzelaninie 
rannych zostało dwóch poli-
cjantów. 

Na nagraniu opublikowa-
nym przez agencję Reutera wi-
dać policjanta, który wyciąga 
broń i kryje się, gdy słychać 

strzały. Jedna pokazana osoba 
była cała we krwi. 

Turecki minister spraw we-
wnętrznych Mustafa Ciftci po-
wiedział, że napastnicy byli po-
wiązani z organizacją „wykorzy-
stującą religię (do swoich celów 
– PAP)”. Według lokalnych me-
diów może chodzić o diżiha-
dystyczną organizację Państwo 
Islamskie. 

Minister sprawiedliwości 
Turcji Akin Gurlek poinformo-
wał, że w sprawie strzelaniny zo-
stanie wszczęte śledztwo. Dodał, 
że wyznaczono już trzech proku-
ratorów, którzy zajmą się tym 
tragicznym incydentem. 

Szef izraelskiego resortu dy-
plomacji Gideon Saar przekazał, 
że w konsulacie w czasie strzela-
niny nie przebywał personel dy-
plomatyczny. Władze prowincji 
Stambuł podały, że izraelskich 
dyplomatów nie było w pla-
cówce od dwóch i pół roku. PAP

Marcin Koziestański
Stambuł

Trzy osoby zginęły w strze-
laninie w pobliżu izraelskie-
go konsulatu w Stambule. 
Jak podaje agencja Reutersa 
rannych zostało dwóch poli-
cjantów.

Strzelanina w pobliżu 
konsulatu Izraela

Buszehr to kluczowa irańska elektrownia jądrowa. 
Została uszkodzona po ataku rakietowym
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W NUMERZE: 
Ranking najlepszych 
sanatoriów na NFZ 
Które sanatorium wybrać 
na turnus finansowany 
z NFZ? Oczywiście najlepsze! 
Ale co to właściwie znaczy 
i jak stwierdzić, które sanato-

ria są rzeczywiście dobre? 
Z pomocą przychodzą sami 
pacjenci, piszący recenzje za-
kładów leczniczych w Google. 
Na ich podstawie stworzyli-
śmy aktualny ranking 7 naj-
lepszych sanatoriów na NFZ 
w całej Polsce i w poszczegól-
nych województwach.

Gorzka czekolada, zawierająca 
minimum 70 proc. miazgi ka-
kaowej, to źródło wielu skład-
ników mineralnych oraz nie-
których witamin – ma ich zde-
cydowanie więcej niż inne typy 
czekolady.  

Wśród najcenniejszych wy-
mienianie są przede wszystkim 
potas, fosfor, magnez, wapń, 
żelazo, jod, niacyna, witamina 
E, tiamina i ryboflawina. 
Gorzka czekolada to także 
skarbnica antyoksydacyjnych 
polifenoli, które sprawiają, że 
jedzenie prawdziwej gorzkiej 
czekolady pomaga zmniejszyć 
ryzyko wystąpienia chorób ser-
cowo-naczyniowych, takich jak 
nadciśnienie, miażdżyca, za-
krzepicy żylna czy nawet udaru 
mózgu.  

Mimo całego dobrodziej-
stwa należy pamiętać, że 
gorzka czekolada należy 
do dość kalorycznych produk-
tów. 100 g, czyli tradycyjna ta-
bliczka, dostarcza przeciętnie 
500 kcal, 40 g tłuszczu, 13 g 
białka, 8 g węglowodanów i 6 g 
błonnika. 

Czy gorzka czekolada 
pomaga 
w odchudzaniu?  
Badania pokazują, że gorzka 

czekolada może wpływać 
na zmniejszenie stężenia insu-
liny we krwi, co z kolei może 
skutkować zwiększoną utratą 
masy ciała i zmniejszonym ma-
gazynowaniem tłuszczu. Inne 
wyniki – potrzebujące jeszcze 
potwierdzenia – wskazują także 
na to, że ciemna czekolada 
może pomóc w kontrolowaniu 
prawidłowego poziomu cukru 
we krwi. 

Inne badania potwierdziły, 
że ciemna czekolada może 
zmniejszyć łaknienie i dawać 
uczucie sytości, co może być 

pomoce w utracie wagi. We-
dług badaczy jedzenie czeko-
lady nie tylko sprawiło, że 
uczestnicy badania byli miej 
głodni (spadł u nich poziom 
greliny – hormonu stymulują-
cego głód), ale byli również bar-
dziej najedzeni i zadowoleni niż 
osoby, które jadły inne rodzaje 
czekolady. Badania pokazały 
też, że u 15 kobiet z nadwagą, 
które codziennie przez tydzień 
spożywały czekoladę, zaobser-
wowano obniżenie poziomu 
cholesterolu i zmniejszenie 
masy ciała. 

Dieta czekoladowa? 
Niekoniecznie… 
W świetle wyników badań 

czekolada rzeczywiście może 
być uznana za superfood sprzy-
jający utracie wagi. Jednak nie 
należy w związku z tym prze-
chodzić na „dietę czekola-
dową”, ale uznać ją za pełnowar-
tościowy produkt, który warto 
włączyć do codziennego jadło-
spisu, jeśli zależy nam na utrzy-

maniu aktualnej wagi lub zrzu-
ceniu kilku kilogramów. Jest 
z pewnością dobrym wyborem, 
jeśli mamy ochotę na słodką 
przekąskę. Lepiej wybrać wtedy 
kostkę gorzkiej czekolady niż 
sięgnąć po przetworzone skle-
powe słodycze lub mleczną albo 
białą czekoladę. Według diete-
tyków bezpieczną i zalecaną 
porcją dla osób zdrowych jest 15-
50 g dziennie, przez pięć dni 
w tygodniu. Im częściej sięgamy 
po czekoladę, tym porcje po-
winny być mniejsze.  

Nieliczne przeciwwskazania 
do jedzenia gorzkiej czekolady, 
to oprócz nietolerancji pokar-
mowych i alergii, niektóre cho-
roby nerek i układu moczo-

wego oraz tendencja do czę-
stych zaparć. 

Dodaj do kawy, 
a zyskasz energię 
i dobry nastrój 
Kawa z czekoladą gorzką to 

połączenie espresso lub mocnej 
kawy filtrowanej z rozpusz-
czoną gorzką czekoladą (o wy-
sokiej zawartości kakao) i mle-
kiem (lub jego roślinnym za-
miennikiem). Najpopularniej-
szą i najbardziej klasyczną 
formą tego napoju jest mokka 
(lub caffè mocha), czyli jeden 
z wariantów kawy latte. Jednak 
w kawie mokka nie ma mlecz-
nej pianki tak jak w latte czy 
cappuccino. Dlatego ozdabia się 
ją bitą śmietaną, jednak nie po-
lecam tego pomysłu ze względu 
na to, że podwyższa kalorycz-
ność napoju. Kawa z gorzką cze-
koladą wyróżnia się intensyw-
nym smakiem kakao, który do-
skonale komponuje się z go-
ryczką kawy. Najlepszy efekt 
uzyskasz, rozpuszczając czeko-

ladę w gorącym espresso i spie-
niając mleko. Połączenie kawy 
(kofeiny) i gorzkiej czekolady 
(kakao) dostarcza nie tylko przy-
jemnych doznań smakowych, 
ale także łączy korzystne właści-
wości obu tych składników: 

a Zwiększa koncentrację 
i poprawia nastrój – kofeina to 
stymulant, który zwiększa 
czujność i koncentrację. Kakao 
z gorzkiej czekolady zawiera te-
obrominę – łagodniejszy sty-
mulant, który w połączeniu 
z kofeiną może wydłużać 
i wzmacniać poczucie skupie-
nia oraz poprawiać nastrój. Ka-
kao może także wspierać uwal-
nianie endorfin, czyli hormo-
nów szczęścia. 

a Wspomaga odchudzanie 
– gorzka czekolada potrafi przy-
spieszyć metabolizm i wspo-
móc spalanie tłuszczu, podczas 
gdy kawa działa jako naturalny 
środek zmniejszający łaknienie 
(ograniczający apetyt). 

a Działa antyoksydacyjnie – 
zarówno kawa, jak i gorzka cze-

kolada są bogate w przeciwu-
tleniacze (polifenole, flawono-
idy). Flawonoidy w kakao są 
jednymi z silniejszych. Przeci-
wutleniacze pomagają w walce 
z wolnymi rodnikami, co ma 
znaczenie w profilaktyce cho-
rób serca i neurodegeneracyj-
nych. 

a Wspiera serce i układu 
krążenia – flawonole zawarte 
w kakao mogą poprawiać prze-
pływ krwi poprzez zwiększenie 
produkcji tlenku azotu, co 
przyczynia się do obniżenia ci-
śnienia krwi i poprawy funkcjo-
nowania naczyń krwiono-
śnych. Kofeina może mieć krót-
kotrwały efekt podnoszący ci-
śnienie, ale umiarkowane spo-
życie kawy jest generalnie neu-
tralne lub korzystne dla zdro-
wia serca. 

a Chroni mózg i układ ner-
wowy – flawonoidy z kakao są 
badane pod kątem ich zdolno-
ści do poprawy funkcji po-
znawczych, w tym pamięci 
i czasu reakcji.

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Gorzka czekolada uchodzi 
za superfood. Zawiera duże 
ilości polifenoli, flawonoli 
i katechin. Działa przeciwza-
palnie, korzystnie wpływa 
na serce i pracę mózgu. Ale 
czy wspomaga odchudza-
nie? 

Czy gorzka czekolada jest zdrowa 
i pomaga się odchudzać?

Gorzka czekolada może wpływać na zmniejszenie stężenia insuliny we krwi
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ZA TYDZIEŃ: 

Mimo jej zalet należy 
pamiętać, że gorzka 
czekolada to kaloryczny 
produkt. Tradycyjna ta-
bliczka dostarcza prze-
ciętnie 500 kcal.

a Kto i dlaczego nie powi-
nien jeść czosnku? Przeciw-
wskazania mogą cię zasko-
czyć  
a Zanieczyszczone powie-
trze sprzyja alergiom. Nasi-
lają się objawy
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„Świetna lokalizacja, pokoje 
czyste i przytulne”. Ranking 
najlepszych sanatoriów na NFZ

Z pomocą przychodzą sami pa-
cjenci, piszący recenzje zakła-
dów leczniczych w Google. 
Na ich podstawie stworzyłem 
aktualny ranking 7 najlepszych 
sanatoriów na NFZ w całej Pol-
sce, a także listy najlepszych 
sanatoriów dla poszczególnych 
województw. Łącznie oceni-
łem 31 sanatoriów. 

Sanatoria nie są sobie równe 
i dlatego już na etapie konsul-
tacji z lekarzem i uzyskiwania 
skierowania warto zaznaczyć 
w dokumentacji, w którym 
konkretnie zakładzie chcieliby-
śmy dobyć turnus. NFZ nie 
musi uwzględnić naszych pre-
ferencji, ale może to zrobić, 
więc warto spróbować. 

Jak wybrać dobre sanato-
rium? Na co zwracać uwagę, 
poza dopasowaniem do profilu 
naszych dolegliwości? Z opinii 
i opowiadań pacjentów można 
wyciągnąć wnioski na temat 
tego, jakie powinno być dobre 
sanatorium. Cechy idealnego 
miejsca na turnus to: 

a Szeroka i zróżnicowana 
oferta zabiegowa, profesjo-
nalna i troskliwa opieka lekar-
ska, z częstymi konsultacjami. 

a Wysoki standard pokoi, 
czystość całego budynku i oto-
czenia, także (zwłaszcza!) sal 
i sprzętów zabiegowych. 

a Dobre jedzenie, dostoso-
wane do indywidualnych po-
trzeb żywieniowych pacjen-
tów. 

a Wygodne rozplanowanie 
ośrodka, bez konieczności dłu-
gich i wyczerpujących mar-
szów z jednej sali zabiegowej 
do drugiej, zwłaszcza bez ko-
nieczności wspinania się na  
strome schody. 

a Ładne i zadbane otocze-
nie z ogródkiem lub parkiem, 
czyste powietrze bez dymu 
z pieców czy palarni. 

a Pacjenci leczący się na  
NFZ powinni być traktowani 
na równi z komercyjnymi, bez 
rażących różnic w podejściu 
personelu czy ofercie zabie-
gów. 

Wszystko świetnie, ale skąd 
wiadomo, które sanatorium 
rzeczywiście jest dobre czy 
wręcz bliskie ideałowi? Najle-
piej spytać o zdanie samych pa-
cjentów, którzy już odbyli tur-
nusy.  

Nie musisz wcale nigdzie 
dzwonić czy mailować – najpro-
ściej sprawdzić opinie pacjen-
tów o danym sanatorium, pu-
blikowane w Google. Wyszuki-
warka Google pozwala każ-
demu napisać recenzję danego 
miejsca, także sanatorium.  

Pacjenci chętnie dzielą się 
w recenzjach Google swoimi 
wrażeniami z pobytów, opisują 
wszystko bez ogródek i cen-
zury, i wystawiają oceny od 0 
do 5. Znane sanatoria miewają 
po kilkaset i więcej recenzji. 

Recenzje Google to świetne 
źródło informacji o jakości da-
nego sanatorium. By ułatwić ci 
wybranie najlepszego sanato-
rium w całym kraju lub w two-
jej okolicy, stworzyłem dwa 
rankingi właśnie na podstawie 
opinii pacjentów.  

TOP 7 najlepszych 
sanatoriów na NFZ 
w całej Polsce 
Zobacz mój ranking najlep-

szych polskich sanatoriów na  
NFZ. Stworzyłem go na podsta-
wie ocen i opinii samych kura-
cjuszy, publikowanych w Go-
ogle. 

Na liście znajdują się tylko 
sanatoria przyjmujące pacjen-
tów na NFZ, z ocenami rów-
nymi lub wyższymi 4,0 i liczbą 
recenzji wynoszącą 400 lub 
więcej.  

Liczba recenzji jest ważna, 
ponieważ świadczy o popular-
ności, a więc i renomie danego 
sanatorium, a także zwiększa 
wiarygodność jego ogólnej 
oceny przez internautów. 

Zastosowałem punktację, 
która decyduje o miejscu 
w rankingu. Obliczenie jest 
proste: mnożę średnią ocen 
przez liczbę recenzji. Sanatoria 
z ocenami poniżej 4,0 (zobacz 

kolejne rankingi niżej) dostają 
karę minus 200 punktów. 

aa Miejsce 1: 22 Wojskowy 
Szpital Uzdrowiskowo–Reha-
bilitacyjny w Ciechocinku.  

Średnia ocen w Google: 4,6; 
liczba recenzji w Google: 1516, 
punktacja: 6973,6. 

a Miejsce 2: Sanatorium 
Uzdrowiskowe KRYSTYNKA 
w Ciechocinku 

Średnia ocen w Google: 4,6, 
liczba recenzji w Google: 1462, 
punktacja: 6725,2 

a Miejsce 3: Sanatorium 
Włókniarz w Busku-Zdroju 

Średnia ocen w Google: 4,2, 
liczba recenzji w Google: 915, 
punktacja: 3843. 

a Miejsce 4: Łazienki II Pa-
łac w Ciechocinku 

Średnia ocen w Google: 4,0, 
liczba recenzji w Google: 853, 
punktacja: 3412. 

a Miejsce 5: BiaVita Sanato-
rium Uzdrowiskowe Augu-
stów Medical SPA 

Średnia ocen w Google: 4,5, 
liczba recenzji w Google: 495, 
punktacja: 2227,5 

a Miejsce 6: Świerkowy 
Zdrój Medical SPA Rymanów-
Zdrój 

Średnia ocen w Google: 4,4, 
liczba recenzji w Google: 437, 
punktacja: 1922,8 

a Miejsce 7: Świerkowy 
Zdrój Medical SPA Iwonicz-
Zdrój 

Średnia ocen w Google: 4,0, 
liczba recenzji w Google: 410; 
punktacja: 1640. 

Które sanatoium jest 
najlepsze w twoim 
województwie? 
Poniżej znajdziesz listę pol-

skich sanatoriów, przyjmują-
cych pacjentów na turnusy fi-
nansowane przez NFZ według 
województw. 

a Dolnośląskie 
Miejsce 1: Centrum Me-

dyczne Karpacz.  Średnia ocen 
w Google: 3,6, liczba recenzji 
w Google: 185, punktacja: 466 

a Kujawsko-Pomorskie 
Miejsce 1: 22 Wojskowy 

Szpital Uzdrowiskowo–Reha-
bilitacyjny w Ciechocinku. 
Średnia ocen w Google: 4,6, 
liczba recenzji w Google: 1516, 
punktacja: 6973,6. 

a Lubelskie 
Miejsce 1: Sanatorium 

Uzdrowiskowe ZNP w Nałę-
czowie. Średnia ocen w Go-
ogle: 4,3, iczba recenzji w Go-
ogle: 62, punktacja: 266,6 

a Podkarpackie 
Miejsce 1: Świerkowy Zdrój 

Medical SPA Rymanów-Zdrój. 
Średnia ocen w Google: 4,4, 
liczba recenzji w Google: 437, 
punktacja: 1922,8 

a Podlaskie 
Miejsce 1: Sanatorium 

Uzdrowiskowe Augustów  
Medical SPA. Średnia ocen 
w Google: 4,5, liczba recenzji 
w Google: 495, punktacja: 
2227,5 

a Pomorskie 
Miejsce 1: Sanatorium So-

bieszewo. Średnia ocen w Go-
ogle: 4,0, liczba recenzji w Go-
ogle: 324, punktacja: 1296 

a Śląskie 
Miejsce 1: Sanatorium 

Uzdrowiskowe Malwa w Ustro-
niu. Średnia ocen w Google: 
4,0, liczba recenzji w Google: 
97, punktacja: 388 

a Świętokrzyskie 
Miejsce 1: Sanatorium 

Włókniarz w Busku-Zdroju. 
Średnia ocen w Google: 4,2, 
liczba recenzji w Google: 915, 
punktacja: 3843 
 
Więcej szczegółów na:  
stronazdrowia.pl

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Które sanatorium wybrać 
na turnus finansowany 
z NFZ? Oczywiście najlepsze! 
Ale co to właściwie znaczy 
i jak stwierdzić, które sanato-
ria są rzeczywiście dobre? 

Zobacz listę najlepszych sanatoriów na NFZ
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Brudna Dwunastka 2026  
ma najwięcej pestycydów

W 2026 r. lista ponownie zaska-
kuje – badania USDA po umy-
ciu, szorowaniu i obraniu pró-
bek wykazały aż 264 różne 
pestycydy. 

Oto 12 produktów o najwyż-
szej zawartości pestycydów. Li-
sta powstała na podstawie ana-
lizy ponad 54 tys. próbek 47 ro-
dzajów owoców i warzyw: 

a Szpinak – numer 1; naj-
więcej pestycydów w przelicze-
niu na masę, przeciętnie mini-
mum cztery różne substancje 
na próbkę. 

a Truskawki – popularne, 
ale z reguły przenoszą ślady 
dziesiątek pestycydów. 

a Jarmuż, kapusta włoska, 
gorczyca – ponad połowa pró-
bek zawierała substancje po-
tencjalnie rakotwórcze. 

a Winogrona; 
a Nektarynki; 
a Brzoskwinie; 
a Wiśnie; 
a Jabłka – często spryski-

wane środkami chemicznymi 
po zbiorach. 

a Gruszki – jedne z najbar-
dziej skażonych owoców. 

a Jeżyny – nowość na liście, 
badane ponownie od 2023 r. 

a Borówki 
a Ziemniaki – najbardziej 

zanieczyszczone warzywo we-
dług EWG. 

Naukowcy od lat dokumen-
tują wpływ pestycydów na or-
ganizm. EWG przypomina, że 
wcześniejsze badania łączyły 
ekspozycję z porodami przed-
wczesnymi, wadami wrodzo-
nymi, chorobami serca, zwięk-
szonym ryzykiem nowotwo-
rów, poronieniami, obniżeniem 
jakości nasienia. 

Amerykańska Akademia Pe-
diatrii ostrzega także, że nara-
żenie w ciąży zwiększa ryzyko 
wad wrodzonych, obumarcia 
płodu i niskiej masy urodzenio-
wej, a u dzieci wiąże się z pro-
blemami z koncentracją i ucze-
niem się oraz ryzykiem nowo-
tworów. 

Tegoroczny raport po raz 
pierwszy szeroko podkreśla 
obecność pestycydów z grupy 
PFAS, tzw. wiecznych chemika-
liów – trudnych do rozkładu 
i kumulujących się w organi-
zmie. Ponad 60% próbek Brud-
nej Dwunastki zawierało PFAS, 
związane m.in. z zaburzeniami 
hormonalnymi, chorobami tar-
czycy, uszkodzeniem wątroby, 
obniżoną płodnością, osłabie-
niem odporności.

Ola Głowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Każdego roku Environmen-
tal Working Group (EWG) 
publikuje raport z listą tzw. 
Brudnej Dwunastki – wa-
rzyw i owoców o najwyższej 
zawartości pozostałości 
pestycydów. 

Szpinak i ziemniaki to najbardziej zanieczyszczone 
warzywa wg EWG
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Jak zmniejszyć ilość pestycydów w jedzeniu? Jednym 
ze sposobów jest właściwe mycie
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Rak wywołuje stres,  
stres karmi raka. Jak 
przerwać ten zaklęty krąg?

W gabinecie onkologicznym 
stres pojawia się już w chwili dia-
gnozy, narasta na kolejnych eta-
pach leczenia i często nie ustę-
puje nawet po zakończeniu te-
rapii – napisali badacze w komu-
nikacie. – Stres towarzyszy de-
cyzjom terapeutycznym, ocze-
kiwaniu na wyniki badań, lę-
kowi przed nawrotem choroby 
i zmianom w codziennym funk-
cjonowaniu. Badania pokazują, 
że przewlekły stres może uru-
chamiać procesy biologiczne 
sprzyjające rozwojowi choroby 
onkologicznej i osłabia mecha-
nizmy obronne organizmu. 

Analiza przygotowana przez 
badaczy z Uniwersytetu Me-
dycznego we Wrocławiu została 
opublikowana w 2026 roku 
w International Journal of Mole-
cular Sciences. Autorzy przeana-
lizowali dane dotyczące czte-
rech nowotworów – raka piersi, 
prostaty, trzustki i jajnika – po-
rządkując je według pięciolet-
niego przeżycia. 

Z biologicznego punktu wi-
dzenia przewlekły stres oznacza 
długotrwałe obciążenie zdolno-
ści adaptacyjnych organizmu. 
Nie jest to jednorazowa reakcja 
na trudne wydarzenie, lecz stan, 
w którym układy odpowie-
dzialne za reagowanie na zagro-
żenie pozostają aktywne przez 
tygodnie lub miesiące. 

W onkologii stres ma charak-
ter wielowymiarowy. Obejmuje 
nie tylko lęk czy smutek, ale 
także czynniki społeczne, zawo-
dowe, rodzinne i egzysten-
cjalne. Dla wielu pacjentów 
oznacza konieczność redefinicji 
planów życiowych, ról społecz-
nych i poczucia kontroli 
nad własnym ciałem. 

Autorzy analizy opisują me-
chanizmy łączące przewlekły 
stres z przebiegiem nowotworu 
jako trzy powiązane ze sobą 
etapy. 

Pierwszym z nich jest alarm 
hormonalny. Przewlekły stres 
prowadzi do utrzymującej się 
aktywacji osi podwzgórze–przy-
sadka–nadnercza (HPA) oraz 
układu współczulnego. W prak-
tyce oznacza to długotrwałe 

podwyższenie poziomu korty-
zolu, adrenaliny i noradrenaliny. 

–  Organizm działa, jakby 
stale był w trybie zagrożenia. To 
wiąże się z nasileniem procesów 
zapalnych oraz immunosupre-
sją, co może sprzyjać progresji 
nowotworu i osłabiać odpo-
wiedź na leczenie – powiedziała 
cytowana w komunikacie 
współautorka przeglądu Kata-
rzyna Herbetko, studentka Wy-
działu Lekarskiego i dokto-
rantka Nauk Medycznych i Nauk 
o Zdrowiu UMW. 

Drugim etapem jest wpływ 
na odporność i stan zapalny. 
Hormony stresu oddziałują 
na funkcjonowanie układu im-
munologicznego. Długotrwała 
ekspozycja na kortyzol i kate-
cholaminy może osłabiać nad-
zór immunologiczny oraz prze-
suwać równowagę w stronę 
przewlekłego, nisko nasilonego 
stanu zapalnego. Jest to środo-
wisko, w którym komórkom no-
wotworowym łatwiej prze-
trwać, namnażać się i unikać 
mechanizmów kontroli. 

Trzecim elementem jest 
wpływ na środowisko guza. 
Na poziomie tkankowym prze-
wlekły stres może oddziaływać 
na angiogenezę (czyli proces, 
który polega na tworzeniu no-
wych naczyń krwionośnych 
i występuje w przebiegu wielu 
nowotworów złośliwych), migra-

cję komórek nowotworowych 
oraz procesy związane z oporno-
ścią na leczenie. Autorzy zazna-
czają jednak istotne zastrzeżenie: 
są to mechanizmy biologicznie 
zgodne z obecną wiedzą, ale 
w badaniach klinicznych bardzo 
trudno oddzielić wpływ stresu 
od zaawansowania choroby, in-
tensywności terapii i innych 
czynników klinicznych. 

Jednym z kluczowych wnio-
sków przeglądu jest to, że prze-
wlekły stres nie oddziałuje 
w taki sam sposób we wszyst-
kich nowotworach. Jego znacze-
nie biologiczne i kliniczne zależy 
zarówno od typu choroby, jak 
i od jej rokowania. 

W nowotworach o lepszym 
przeżyciu, takich jak rak piersi 
i rak prostaty, stres najczęściej 
przyjmuje postać przewlekłej 
niepewności. Pacjenci żyją 
z chorobą przez dłuższy czas, 
zmagając się z lękiem przed na-
wrotem, skutkami ubocznymi 
leczenia oraz trwałymi zmia-
nami w jakości życia. W tym 
kontekście na pierwszy plan wy-
suwa się biologiczna rola sygna-
lizacji adrenergicznej i glukokor-
tykoidowej, która w badaniach 
przedklinicznych wiąże się mię-
dzy innymi z procesami prze-
rzutowania oraz odpowiedzią 
na terapię. Nie oznacza to, że 
stres „niweczy leczenie”, lecz że 
u części pacjentów może stano-

wić dodatkowy czynnik biolo-
giczny współkształtujący prze-
bieg choroby. 

Inny obraz wyłania się w no-
wotworach o gorszym rokowa-
niu, takich jak rak trzustki i rak 
jajnika. W tej grupie dystres 
(czyli nadmierny stres) psy-
chiczny i depresja występują 
częściej i zwykle mają większe 
nasilenie. 

Co istotne, objawy psy-
chiczne mogą czasem wyprze-
dzać rozpoznanie nowotworu, 
co sugeruje udział mechani-
zmów biologicznych, a nie wy-
łącznie reakcję emocjonalną 
na diagnozę. Na poziomie biolo-
gicznym dominują tu mechani-
zmy zapalne i cytokinowe, 
w tym podwyższony poziom IL-
6, oraz znaczne obciążenie ogól-
noustrojowe – czytamy w ko-
munikacie. 

– Dystres psychiczny nie jest 
tylko emocją, ale czynnikiem, 
który może dokładać się do fi-
zjologicznego przeciążenia or-
ganizmu i obniżać rezerwy nie-
zbędne w procesie leczenia – po-
wiedziała Herbetko. 

Autorzy przeglądu podkre-
ślili, że psychoterapia w onkolo-
gii nie jest wyłącznie wsparciem 
emocjonalnym. Dane pokazują, 
że interwencje psychologiczne 
mogą zmniejszać lęk i depresję, 
poprawiać jakość życia oraz 
wpływać na markery stresu i za-

palenia, takie jak poziom korty-
zolu czy wybrane cytokiny. Jed-
nocześnie badacze zachowują 
ostrożność interpretacyjną. 

– Nie ma prostej zależności: 
psychoterapia równa się dłuższe 
przeżycie. Widzimy realne, mie-
rzalne zmiany biologiczne, ale 
obecny stan wiedzy nie pozwala 
na jednoznaczne wnioski doty-
czące śmiertelności – zaznaczyła 
Herbetko. 

Najważniejszy przekaz ana-
lizy jest jednoznaczny: przewle-
kły stres nie jest winą pacjenta. 
Jest natomiast czynnikiem po-
wiązanym z mierzalnymi proce-
sami biologicznymi, który po-
dobnie jak ból, niedożywienie 
czy zaburzenia snu może i powi-
nien być adresowany klinicznie. 

Autorzy postulują syste-
mowe włączenie psychoonko-
logii do standardu opieki, ruty-
nowy screening dystresu i szyb-
kie ścieżki pomocy, wsparcie dla 
partnerów i opiekunów, a także 
rozwój interwencji cyfrowych 
oraz strategii podtrzymujących 
efekt terapii. 

– Psychoonkologia nie może 
być dodatkiem. Przewlekły stres 
powinien być traktowany jako 
modyfikowalny czynnik ryzyka 
w onkologii, analizowany 
w kontekście złożonych interak-
cji biologicznych, psychologicz-
nych i środowiskowych – podsu-
mowała Herbetko.

oprac. Emil Hoff
redakcja@stronazdrowia.pl

Przewlekły stres może uru-
chamiać procesy sprzyjające 
rozwojowi choroby onkolo-
gicznej i osłabia mechanizmy 
obronne organizmu – uważają 
badacze z Uniwersytetu Me-
dycznego we Wrocławiu. 

Psychoterapia w onkologii nie jest wyłącznie wsparciem emocjonalnym. Interwencje psychologiczne mogą 
zmniejszać lęk i depresję, poprawiać jakość życia oraz wpływać na markery stresu i zapalenia
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Groźna choroba 
płuc, o której  
mówi się 
za mało

Zaostrzenia przewlekłej obtu-
racyjnej choroby płuc niosą ze 
sobą poważne konsekwencje 
zdrowotne. Jak ujawniła dr n. 
med. Małgorzata Czajkowska-
Malinowska, podczas konfe-
rencji „POChP w Polsce 2026: 
aktualne kierunki profilaktyki 
i leczenia”, znacząco zwięk-
szają ryzyko rozwoju chorób 
sercowo-naczyniowych. 

– Co to zaostrzenie oznacza 
dla pacjenta? Nie tylko pobyt 
w szpitalu, nie tylko zagroże-
nie życia. Konsekwencje za-
ostrzeń przekładają się także 
na ryzyko rozwoju chorób ser-
cowo-naczyniowych. Im cięż-
sze jest zaostrzenie, tym ry-
zyko rozwoju chorób sercowo-
naczyniowych jest większe. 
Dla przykładu, ciężkie za-
ostrzenie zwiększa dziesięcio-
krotnie ryzyko zawału serca, 
udaru mózgu w okresie do 30 
dni po zaostrzeniu — powie-
działa ekspertka. 

Co więcej, podwyższone ry-
zyko utrzymuje się nawet 
do roku po zaostrzeniu. Choć 
stopniowo maleje, nadal pozo-
staje istotne. 

Pacjenci z przewlekłą obtu-
racyjną chorobą płuc zmagają 
się również z wieloma innymi 
obciążeniami. Szacuje się, że 
około 35 proc. chorych do-
świadcza objawów lęku i de-
presji. Prowadzi to do ograni-
czenia aktywności w życiu co-
dziennym, zawodowym i spo-
łecznym, a nawet rodzinnym. 

W efekcie wielu pacjentów 
stopniowo ulega wykluczeniu 
społecznemu, które dodat-
kowo pogłębia się wraz z postę-
pem choroby i problemami 
psychicznymi. 

POChP jest jedną z najczęst-
szych przyczyn zgonów 
na świecie. Zajmuje trzecie 
miejsce, tuż po zawale serca 
i udarze mózgu. 

Choroba ta polega na postę-
pującym ograniczeniu prze-
pływu powietrza w drogach 
oddechowych oraz uszkodze-
niu pęcherzyków płucnych. 

W jej przebiegu najczęściej 
obserwuje się takie objawy jak: 

a nawracająca lub stała 
duszność, która może pojawiać 
się nawet podczas codziennych 
czynności, 

a przewlekły kaszel, 
a długotrwałe odkrztusza-

nie wydzieliny.

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

Jedno zaostrzenie przewle-
kłej choroby płuc może mieć 
poważne konsekwencje. 
Zwiększa ryzyko zawału ser-
ca i udaru nawet dziesięcio-
krotnie.
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NAJLEPSZA PORA 
NA PICIE KAWY 

Czy picie kawy 
na czczo jest zdrowe? 
Okazuje się, że moment wypi-
cia kawy wpływa na poziom 
stresu, produkcję hormonów, 
trawienie, jakość snu, a nawet 
przyswajanie składników od-
żywczych. Wypicie kawy 
pierwsze dwie–trzy minuty 
po przebudzeniu wydaje się 
idealnym scenariuszem. Nie-
stety, nasz organizm widzi to 
inaczej. 
Co dzieje się w ciele, 
gdy pijesz kawę 
na pusty żołądek? 
aa Wzrost kortyzolu – tuż 
po przebudzeniu ciało natural-
nie produkuje wysoki poziom 
hormonu stresu. Kawa na czczo 
może dodatkowo „przepalić” 
ten wzrost, powodując rozdraż-
nienie i szybkie opadnięcie sił 
później w ciągu dnia. 

a Podrażnienie błony śluzowej 
żołądka – kawa stymuluje wy-
dzielanie kwasu solnego, co 
u niektórych osób powoduje 
pieczenie, zgagę, nudności lub 
nasilenie objawów refluksu. 
a Skoki cukru we krwi – kofe-
ina może zwiększać insulino-
oporność w momencie wypi-
cia, co na czczo niektórym oso-
bom daje efekt nagłego „tąp-
nięcia” energii. 
a Większe uczucie niepokoju 
lub „telepania” – brak jedzenia 
wzmacnia działanie kofeiny. 
Dla kogo kawa 
na czczo jest 
ryzykowna? 
Dla osób z refluksem, wrażli-
wym żołądkiem, wahaniami 
cukru lub tendencją do lęku 
i kołatania serca. Kawę 
na czczo mogą pić osoby 
o szybkim metabolizmie, nie-
wrażliwych na kofeinę, które 
nie mają problemów gastrycz-
nych. 

Kiedy najlepiej pić 
kawę? 

Większość dietetyków i gastro-
enterologów wskazuje, 
że najzdrowszym 
momentem 
na kawę jest wypi-
cie jej po śniada-
niu, najlepiej 
około 60–90 mi-
nut po przebu-
dzeniu. To zdecy-
dowanie korzyst-
niejsza opcja dla 
większości osób. Argu-
menty są proste: 
a  Mniejsze skoki kortyzolu – 
poranny hormon stresu powoli 
opada, a kawa działa harmonij-
niej. 
a  Żołądek jest chroniony – po-
karm osłania śluzówkę, dzięki 
czemu kawa nie podrażnia. 
a  Energia jest stabilniejsza – 
kofeina wolniej się wchłania, 
nie daje gwałtownych skoków 
i spadków. 

a  Lepsze wchłanianie składni-
ków odżywczych – kawa ogra-
nicza absorpcję żelaza i niektó-

rych mikroelementów, więc 
wypicie jej po posiłku 

zmniejsza ten 
efekt. 

a  Mniejszy 
niepokój, 
drżenie rąk 
czy kołatanie 
– jedzenie 

amortyzuje 
działanie kofe-

iny. 
To właśnie dlatego 

tak wiele osób po poran-
nej kawie po śniadaniu czuje 
stabilne pobudzenie, bez 
„zjazdu” energii po godzinie. 
Czy są „najlepsze 
godziny” na kawę? 
Naukowcy podpowiadają, że 
najlepszy czas na kawę to 9:30–
11:30, kiedy poziom kortyzolu 
naturalnie spada, a ciało lepiej 
reaguje na kofeinę. Unikaj picia 

kawy tuż po przebudzeniu – 
z powodu naturalnego piku 
kortyzolu, a także po godzinie 
15–16, ponieważ może zabu-
rzyć sen, zwłaszcza u osób 
wrażliwych. 
Jaka kawa jest 
najzdrowsza? 
To, jaką kawę wybierzesz, ma 
duże znaczenie. 
a  Kawa parzona w filtrze – naj-
zdrowsza pod względem 
wpływu na układ krążenia – 
filtr zatrzymuje diterpeny pod-
noszące cholesterol. 
a  Espresso – bogate w antyok-
sydanty, szybko działa, ma 
krótszy kontakt z żołądkiem. 
a  Cold brew – łagodniejsze dla 
żołądka, ma niższą kwaso-
wość. 
a  Kawa z mlekiem – może 
zmniejszać podrażnienia żo-
łądka, jest dobra opcja dla osób 
wrażliwych. 
Lepiej unikać za to kaw 3w1, 
przesłodzonych latte z syro-

pami i dużych porcji kaw (np. 
z przelewu) na pusty żołądek. 
Czy są dobre i złe 
dodatki do kawy? 
Tak. Pięć najgorszych dodat-
ków do kawy to cukier, sło-
dzik, bita śmietana, syropy 
smakowe i śmietanka 
w proszku. Ta ostatnia to 
„sama chemia” - najgorszy 
dodatek do kawy. Natomiast 
picie kawy z odpowiednimi 
dodatkami, takimi jak imbir 
czy kardamon, może przy-
nieść mnóstwo korzyści na-
szemu organizmowi.  
a  Kawa z imbirem obniża po-
ziom cukru we krwi i działa 
przeciwzapalnie.  
a  Kawa z kardamonem 
wpływa na obniżenie po-
ziomu trójglicerydów. 
a  Kawa z cynamonem cejloń-
skim zmniejsza stężenie glu-
kozy we krwi. 
a  Kawa z goździkami to źró-
dło antyoksydantów.

SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIAPYTANIA I ODPOWIEDZI

Warunkiem jest odpowiednie 
przygotowanie. Jak bezpiecz-
nie stosować skorupki jajek? 
Dlaczego warto włączyć je 
do diety? 

Czy można jeść 
skorupki z jajek? 
Skorupki jajek dodawane 

były do paszy dla kur, aby 
wspomóc ich organizm do pro-
dukcji kolejnych jajek. Okazuje 
się jednak, że ludzie też mogą 
je jeść i czerpać korzyści z tego 
taniego suplementu diety, 
który zwykle uznawany jest 
za odpad i wyrzucany. Zamiast 
do kosza na śmieci skorupki ja-
jek umieść w swojej domowej 
apteczce i jedz dla zdrowia. 

Skorupki jajek składają się 
głównie z węglanu wapnia, 
białka oraz innych składników 
mineralnych. Jedna skorupka 
zawiera około 40 proc. wapnia, 
a każdy gram dostarcza 381–401 
mg. Wystarczy zaledwie pół 
skorupki jajka, aby zaspokoić 
dzienne zapotrzebowanie 
na wapń dla dorosłego czło-
wieka, które wynosi 1000 mg. 

Na co pomagają 
skorupki z jajek? 
Skorupki jajek to naturalny 

suplement wapnia. Zawarty 

w nich węglan wapnia to naj-
powszechniejsza forma wapnia 
występująca także w muszlach 
ostryg czy rafach koralowych. 
Badania sugerują, że węglan 
wapnia ze skorupek jaj jest le-
piej przyswajany przez orga-
nizm niż czysty węglan wapnia 
zawarty w suplementach. 

Oprócz wapnia i białka sko-
rupki jaj zawierają również nie-
wielkie ilości innych składni-
ków mineralnych takich jak 
stront, fluor, magnez, cynk, 
krzem i selen. Wszystkie te 
pierwiastki wpływają na zdro-

wie kości. Dzięki temu suple-
mentowanie, czyli uzupełnia-
nie swojej diety o sproszko-
wane skorupki jajek znacznie 
zmniejsza ryzyko osteoporozy. 
Jest to choroba układu kost-
nego polegająca na zmniejsza-
niu się gęstości kości, przez co 
stają się one słabe i łamliwe. 
Związana jest ona z wiekiem, 
ale też z niedoborami wapnia, 
które mogą dotyczyć także 
młodych osób, a nawet dzieci. 
Wynika to z nieprawidłowej 
diety i nadmiaru śmieciowego 
jedzenia. 

Proszek ze skorupek jajek 
może uzupełnić te niedobory 
i zapewnić zdrowe i mocne ko-
ści oraz zęby.  

Badania wykazały, że popra-
wia on mineralizację kości dużo 
skuteczniej niż suplement 
wapnia.  

Skorupki jajek działają także 
antybakteryjnie i zmniejszają 
stan zapalny w organizmie, 
dzięki czemu łagodzą zapalenie 
stawów i bóle pleców. 

Nie tylko sama skorupka ja-
jek ma wiele wartości odżyw-
czych, ale też znajdująca się tuż 

pod nią błona, która zwykle ści-
śle do niej przylega. Biała 
błonka jest źródłem białka i ko-
lagenu, zawiera także kwas hia-
luronowy, glukozaminę i siar-
czan chondroityny.  

Wszystkie te składniki 
wspomagają sprawność i ru-
chomość stawów oraz bóle 
i inne objawy chorób reuma-
tycznych.  

Dodatkowo kolagen i kwas 
hialuronowy wpływają także 
na gęstość skóry, odmładzają ją 
i wygładzają zmarszczki. 

Jak skorupki od jajek 
przygotować 
do zjedzenia? 
Jeśli przypadkiem wpadnie 

ci kawałek skorupki jajka 
do potrawy, nie musisz się jej 
już obawiać.  

Jednak może ona swoją 
chrupkością zepsuć przyjem-
ność z delektowania się da-
niem, a zbyt duży kawałek 
może podrażnić błonę śluzową 
jamy ustnej i przełyk.  

Aby więc można było zjeść 
skorupki z jajek, trzeba je naj-
pierw odpowiednio przygoto-
wać i zmielić na proszek: 

a Jajka umyj w wodzie z ła-
godnym detergentem, może 
być płyn do mycia naczyń. 

a Oddziel skorupki od wnę-
trza jaja, umieść je w misce i za-
lej wrzątkiem. Jajka możesz też 
ugotować i obrać ze skorupek. 

a Odcedź skorupki z wody 
i wyłóż na blachę. Pozostaw 
do wyschnięcia na całą noc. 

a Na drugi dzień wstaw wy-
suszone skorupki do piekar-
nika nagrzanego do 100 stopni 
na ok. 10 min. 

a Po ostudzeniu zmiel je 
na drobny proszek w młynku 
do kawy lub moździerzu. 

a Przesyp proszek do szczel-
nego szklanego pojemnika. 

Spożywaj po jednej łyżeczce 
dziennie. Taka ilość zawiera 800-
1000 mg wapnia, czyli pokrywa 
dzienne zapotrzebowanie doro-
słego człowieka na ten pierwia-
stek. Naturalny suplement mo-
żesz dodawać do zup, kanapek, 
pizzy, sałatek, sosów, mięsa mie-
lonego, panierki do kotletów, so-
ków, koktajli, a nawet kawy.

Monika Góralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Jajka można jeść w całości, 
a ich zwykle wyrzucane sko-
rupki są cennym, natural-
nym źródłem wapnia. Za-
miast kupować suplementy, 
możesz wykorzystać je jako 
wsparcie dla kości i stawów.

Naturalny sposób na mocne kości

Wystarczy zaledwie pół skorupki jajka, aby zaspokoić dzienne zapotrzebowanie 
na wapń dla dorosłego człowieka. Oprócz wapnia i białka skorupki jaj zawierają 
również stront, fluor, magnez, cynk, krzem i selen, które wpływają na zdrowie kości
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Maseczka ze skorupek 
Skorupki zawierają nie tyl-
ko witaminy i składniki mi-
neralne, ale też kolagen 
i kwas hialuronowy, które 
ujędrniają, napinają i wy-
gładzają skórę.  
Jak zrobić maseczkę ja-
jeczną ze skorupki jajka? 
Wystarczy więc jedno jajko 
i miseczka: 
a Oddziel żółtko od białka. 
Żółtko wykorzystaj do przy-
gotowania potrawy lub in-
nego kosmetyku. 
a Skorupki pozostaw na kilka 
godzin do wyschnięcia.  
a  Następnie zmiel w młynku 
lub rozetrzyj w moździerzu 
na drobny proszek. 
a Dodaj do nich ubite 
na pianę białko i wymieszaj. 
a Tak przygotowaną ma-
seczkę nałóż na twarz, deli-
katnie masując skórę.  
a Pozostaw na 15 minut 
i spłucz letnią wodą.

eprasa.pl c213cd42a5
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PO GODZINACHA

HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02)  
Dzień sprzyja odważnym de-
cyzjom. Uważaj jednak 
na pośpiech. Horoskop 
dzienny mówi, że spokój da 
Ci dzisiaj więcej niż impuls.  
Ryby (19.02 - 20.03)  
Drobne przyjemności popra-
wią Ci humor. Horoskop 
na dziś zapowiada, że ktoś 
bliski może potrzebować 
Twojej cierpliwości i uwagi. 
Baran (21.03 - 19.04)  
Czeka Cię ciekawa rozmowa. 
Nie rozpraszaj się, bo horo-
skop dzienny na środę wró-
ży, że jedna dobra decyzja 
zmieni więcej niż drobiazgi.  

Byk (20.04 - 20.05)   
Emocje będą dziś silniejsze 
niż zwykle. Horoskop dzien-
ny to wskazówka, by zadbać 
o własny komfort i nie brać 
wszystkiego do serca...  
Bliźnięta (21.05 - 21.06) 
Masz szansę zabłysnąć 
w pracy lub towarzystwie. 
Horoskop na dziś mówi, że 
pewność siebie Ci pomoże, 
ale nie dominuj zbytnio. 
Rak (22.06 - 22.07)  
Dobry dzień na porządki, 
planowanie i kończenie zale-
głości. Horoskop dzienny 
na środę wróży, że wieczór 
przyniesie miłe uspokojenie.  

Lew (23.07 - 22.08)  
Relacje znajdą się na pierw-
szym planie. Horoskop dzien-
ny mówi, że szczera rozmo-
wa może naprawić coś, co 
długo Ci doskwierało.  
Panna (23.08 - 22.09)  
Twoja intuicja będzie wyjąt-
kowo trafna. Horoskop 
na dziś podpowiada, by ufać 
sobie, ale nie zdradzać 
wszystkich planów od razu.  
Waga (23.09 - 22.10)  
Poczujesz potrzebę zmiany 
lub ruchu. Horoskop dzienny 
na środę mówi, że to dobry 
moment na spontaniczny 
pomysł albo nowy mały cel.  

Skorpion (23.10 - 21.11)  
Skupienie i konsekwencja 
przyniosą efekt. Nie ignoruj 
jednak zmęczenia. Horoskop 
dzienny przypomina, że od-
poczynek też jest ważny.  
Strzelec (22.11 - 21.12)  
Nietypowy pomysł może zy-
skać uznanie. Działaj śmiało, 
ale horoskop na dziś radzi 
nie zapominać również 
o konkretach i terminach.  
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Dzień sprzyja refleksji, twór-
czości i wyciszeniu. Horo-
skop dzienny na środę suge-
ruje zaufać emocjom, lecz 
nie uciekać też od faktów.

Z ŻYCIA GWIAZD

Celebrytka znana jest 
z wrzucania na swoje social 
media dziwacznych po-
stów. Tak stało się w nocy 
z piątku na sobotę, kiedy to 
o 1.30 na jej Instagramie 
pojawiło się zdjęcie, na któ-
rym widać ją półprzytomną 
w nocnej piżamie w odbi-
ciu w łazienkowym lustrze. 
Rano zdjęcie zostało usu-
nięte.

Magda Gessler  
była półprzytomna

Jeśli chodzi o kryzysy w moim małżeństwie,  
to są większe i mniejsze 
Małgorzata Socha w TVN Fot. Sylwia Dąbrowa 

Na początku 2025 roku pre-
zenterka urodziła syna Fran-
ka. Teraz w programie „Stare 
zdjęcia gwiazd” powiedzia-
ła, że doświadczenie ciąży 
sprawiło, iż zupełnie inaczej 
patrzy na siebie. -  Uważam, 
że moje ciało jest teraz 
w pełni kobiece, bo dało ży-
cie i czuję się stuprocento-
wą kobietą.

Karolina Gilon jest stupro-
centową kobietą

W tym roku aktorka spakowa-
ła walizki i poleciała z mężem 
i córką na Wielkanoc do sło-
necznej Hiszpanii. Pochwaliła 
się serią zdjęć ze zwiedzania 
Barcelony w towarzystwie 
ukochanego i córki. „Sponta-
nicznie wyruszyliśmy w wiel-
kanocną podróż odwiedzić 
wiosenną Barcelonę, zwie-
dzać i doświadczyć, jak te 
święta obchodzone są 
w Hiszpanii. Sagrada Familia 
wedle architektury Gaudiego 
zachwyca monumentalnie” – 
podpisała Skrzynecka jedną 
z fotografii. 
(GZL) Fot. Piotr Fehler

Katarzyna Skrzynecka  
ma szczęśliwą rodzinę 

W TELEWIZJI

Śmiertelna wyliczanka
TVN 7, 21:00
Cassie Mayweather i 
Sam Kennedy prowadzą 
śledztwo w sprawie mor-
derstwa. Trop prowadzi 
do dwóch nastolatków. 
Sam jest przekonany, że 
chłopcy są niewinni, ale 
Cassie czuje, że sprawa ma 
drugie dno.

Pozdrowienia z Paryża
TVP 1, 21:20
James jest pracownikiem 
amerykańskiej ambasady 
w Paryżu. Ma wziąć udział 
w akcji, której celem jest 
udaremnienie spisku terro-
rystycznego. Na jego part-
nera wyznaczony zostaje 
agent CIA, Charlie Wax.

Stuber
Polsat, 22:45
Kierowca Ubera Stu zabie-
ra pasażera, który okazuje 
się być policjantem ściga-
jącym brutalnego zabójcę. 
W roli głównej nominowa-
ny do Oscara i nagrody 
Emmy Kumail Nanjiani. 
Partneruje mu znany ze 
„Strażników galaktyki” 
Dave Bautista.

Banksterzy
TVN, 22:55
Zaciągnięcie kredytu może 
wydawać się dobrym spo-
sobem na zrealizowanie 
marzeń. Bohaterowie filmu 
pozwolili się zwieść ban-
kom i zaciągnęli kredyty 
we frankach szwajcarskich. 
Podobieństwo do praw-
dziwych wydarzeń jest 
zamierzone. W obsadzie 
m.in.: Antoni Królikowski, 
Jan Frycz i Małgorzata 
Kożuchowska.

 Poziomo:

 3) „nudzący” się pies pokojowy,
 6) ryba serwowana w galarecie,
 11) rosyjskie imię kobiece,
 12) część składowa przyrządów 
  optycznych,
 13) „Nocny …”, thriller psycho-
  logiczny,
 14) armatnia lub ziemska,
 15) zmięta, brudna pościel,
 16) koszenie trawy lub zboża,
 17) Louis, autor powieści „Dzwo-
  ny Bazylei”,
 18) kursuje między piętrami,
 19) srebrzystobiały metal o sym-
  bolu Tb,
 21) „… Wikingów”, film przygo-
  dowy,
 23) gołąb z grupy garłaczy,
 26) „Czarna …”, piosenka ze-
  społu Raz, Dwa Trzy,
 27) zespół disco polo z Zeno-
  nem Martyniukiem,
 30) jedna z pięciu brył platoń-
  skich,
 31) stolica Kazachstanu nad 
  rzeką Iszym,
 34) niemiecki producent sprzę-
  tu sportowego,
 38) Karen, autorka „Pożegna-
  nia z Afryką”,
 39) sześćdziesiąta część go-
  dziny,
 40) zespołowa gra z młynem,
 41) ujemny stan konta w banku,
 42) mieszkańcy stolicy Japonii.
 Pionowo:

 1) mieszkaniec wawelskiego 
  grodu,
 2) stawia drewniane budynki,
 3) ozdobna tkanina, kilim,

 4) materiał na miękkie kurtki,
 5) kasa pancerna, sejf,
 6) kamień szlachetny szlifo-
  wany na kształt kuli,
 7) scena dla linoskoczka,
 8) żabkarz lub kraulista,
 9) staropolskie względy, 
 10) ptak z magnackiej uczty,
 20) sielankowy utwór poetycki, 
 22) dawne narzędzie tortur,
 24) woreczek z talarami,

 25) nie urodzi sokoła,
 28) nogi ptaków grzebiących,
 29) rzymska pieśń żałobna,
 31) imię autora powieści „Dżuma”,
 32) auto z fabryki Renaulta,
 33) można się w niego pogrążyć,
 35) cykl dramatów romantycz-
  nych Adama Mickiewicza,
 36) w orszaku pana młodego,
 37) pieśń śpiewana przez że-
  glarzy.

KRZYŻÓWKA NR 53

ROZWIĄZANIE NR 52

AUTOPROMOCJA 0110990363
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RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH:
H NIERUCHOMOŚCI
H HANDLOWE
H MOTORYZACJA

H FINANSE/BIZNES
H NAUKA
H PRACA

H ZDROWIE
H USŁUGI
H TURYSTYKA

H BANK KWATER
H ZWIERZĘTA
H ROŚLINY, OGRODY

 

H MATRYMONIALNE
H RÓŻNE
H  KOMUNIKATY

H ŻYCZENIA
     /PODZIĘKOWANIA
H GASTRONOMIA

H ROLNICZE
H TOWARZYSKIE 

DROBNE
Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 35 12
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogłoszeń: 

Oddział Koszalin: ul. Partyzantów 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 35 12
Oddział Słupsk: ul. Henryka Pobożnego 19, 76-200 Słupsk, tel. 59 848 81 03
Oddział Szczecin: Al. Niepodległości 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 91 48 13 310

Nieruchomości

LOKALE UŻYTKOWE - KUPIĘ

KUPIĘ Twój problem z udziałem 

w nieruchomości, spadku ! Nie wiesz 

co robić, nie dogadujesz się z rodziną, 

współwłaścicielem? Sprzedaj mi swój 

udział ! 602738759

Praca

ZATRUDNIĘ

BUDOWLAŃCÓW, w tym elewacja 

tel. 508-158-100 GK

Usługi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachów. 788-016-988.

AUTOREKLAMA 

Ogłoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz 

bez wychodzenia z domu 

przez Internetowe  

Biuro Ogłoszeń

ibo.polskapress.pl

ibo  TWOJE DOMOWE BIURO OGŁOSZEŃ

AUTOREKLAMA

Polecamy    
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Co ważne dla osób, które były 
aktywne na europejskim rynku 
pracy – do stażu zostanie też 
wliczona praca zarobkowa wy-
konywana za granicą na innej 
podstawie niż stosunek pracy.  

Jakie kodeksowe 
okresy będą wliczane 
do stażu 
Jak informuje Beata Kop-

czyńska, regionalna rzeczniczka 
prasowa ZUS-u w wojewódz-
twie śląskim, już można składać 
wnioski o wydanie zaświadcze-
nia o doliczenie okresów ubez-
pieczenia do stażu pracy. Nazwa 
skrótowa tego wniosku to USP. 
Aby doliczyć ten staż, pracow-
nik musi przedstawić odpo-
wiednie dokumenty potwier-
dzone przez ZUS. 

Oczywiście, warunek jest 
taki, że pracownik zaintereso-
wany doliczeniem do stażu 
pracy poniższych okresów, mu-
siał podlegać ubezpieczeniom: 
emerytalnemu i rentowym. 

Od 1 stycznia 2026 r. nowe 
zasady obejmują sektor finan-
sów publicznych, a od 1 maja – 
pozostałych pracodawców. 

Kodeks pracy wskazuje na-
stępujące okresy, które można 
zaliczyć do stażu pracy, pod wa-
runkiem uzyskania z ZUS-u sto-
sownego zaświadczenia.  

Są to: 
1. okresy opłacania składek 

na ubezpieczenia emerytalne 
i rentowe lub ubezpieczenie 
wypadkowe przez osobę pro-
wadzącą pozarolniczą działal-
ność gospodarczą oraz osobę 
współpracującą z osobą prowa-
dzącą taką działalność; 

2. okresy podlegania ubez-
pieczeniom emerytalnemu 
i rentowym z tytułu: 

– wykonywania umowy zle-
cenia lub innej umowy o świad-
czenie usług, do której stosuje 
się przepisy o zleceniu, 

– wykonywania umowy 
agencyjnej, 

– współpracy z osobą wyko-
nującą umowę zlecenia, inną 
umowę o świadczenie usług 
lub umowę agencyjną, 

– pozostawania członkiem 
rolniczej spółdzielni produkcyj-
nej, 

– pozostawania członkiem 
spółdzielni kółek rolniczych; 

3. okresy zgłoszenia do  
ubezpieczenia zdrowotnego 
w ramach tzw. ulgi na start, tj. 
jako osoba podejmująca dzia-

łalność gospodarczą i niepodle-
gająca ubezpieczeniom emery-
talnemu i rentowym przez 
pierwszych 6 miesięcy jej pro-
wadzenia, a także okresy opła-
cania składek przez osobę 
współpracującą z taką osobą; 

4. okresy, za które zostały 
sfinansowane składki na ubez-
pieczenia emerytalne i rentowe 
z tytułu sprawowania osobistej 
o-pieki nad dzieckiem w czasie 
zawieszenia działalności go-
spodarczej, zarówno przez 

przedsiębiorcę, jak i osobę 
współpracującą; 

5. okresy wykonywania 
pracy zarobkowej za granicą 
na innej podstawie niż stosu-
nek pracy.  

Wniosek o zaświadcze-
nie wyłącznie elektro-
niczny 
– Wniosek o wydanie za-

świadczenia o ubezpieczeniu 
konieczny do wliczenia okre-
sów do stażu pracy (USP) jest 

dostępny na koncie w eZUS. 
Po zalogowaniu się do eZUS, 
wniosek można złożyć wyłącz-
nie w formie elektronicznej. 
Zgodnie z przepisami, formu-
larz nie jest dostępny w we-rsji 
papierowej. Zaświadczenie, de-
cyzję oraz inne pisma w tej 
sprawie ZUS przekaże wniosko-
dawcy też tylko elektronicznie 
– wyjaśnia rzeczniczka.  

Gdzie i jak należy szukać 
wniosku USP na eZUS? – Można 
to zrobić z panelu ogólnego: 

po lewej stronie – spośród wielu 
katalogów – wybieramy za-
kładkę „Usługi”, a następnie 
wchodzimy w „Katalog usług”. 
Po prawej stronie pokaże się lista 
różnego rodzaju dokumentów, 
wniosków itp. W puste pole 
u góry, które służy do wyszuki-
wania, wpisujemy symbol wnio-
sku USP. Pojawi się formularz 
częściowo wypełniony naszymi 
danymi osobowymi. Można go 
edytować (jeśli coś się zmieniło), 
a także pola do wypełniania. 
Po sprawdzeniu poprawności 
wniosku i zapisaniu, wysyłamy 
go elektronicznie do ZUS-u po-
przez swój profil eZUS – wyjaśnia 
szczegółowo B. Kopczyńska. 

ZUS wyda zaświadczenia 
tylko za niektóre okresy wska-
zane w Kodeksie pracy: chodzi 
o zatrudnienie, gdy dana osoba 
była objęta ubezpieczeniami 
emerytalnym i rentowymi albo 
opłacała składki na te ubezpie-
czenia lub na ubezpieczenie 
wypadkowe. Zaświadczenie 
może dotyczyć również okre-
sów zgłoszenia do ubezpiecze-
nia zdrowotnego, jeśli osoba 
prowadząca działalność gospo-
darczą korzystała z tzw. ulgi 
na start. ZUS nie wyda zaświad-
czenia za okresy, w których 
uczeń lub student wykonywał 
np. umowę zlecenia, ponieważ 
w takim przypadku nie podle-
gał ubezpieczeniom emerytal-
nemu i rentowym. ą

Jadwiga Jenczelewska
Katowice

Jeszcze do niedawna do sta-
żu pracy nie wliczały się 
okresy prowadzenia działal-
ności gospodarczej ani pra-
cy na umowach cywilno-
prawnych. Jednak  
od 1 stycznia 2026 roku obo-
wiązują nowe zasady,

Nowy katalog okresów liczonych 
do stażu pracy

ZUS JUŻ PRZYJMUJE WNIOSKI USP O WYDANIE ZAŚWIADCZENIA KODEKS PRACY 

Katalog okresów wliczanych do stażu pracy obejmuje m.in. umowy zlecenia, 
prowadzenie działalności gospodarczej, pracę zarobkową za granicą. Już można 
składać wnioski w ZUS-ie
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Stand-up w Polsce przeszedł 
w ostatnich dwóch dekadach 
drogę od niszowej ciekawostki 
do jednego z najżywiej rozwija-
jących się gatunków scenicz-
nych. Jeszcze na początku lat 
2000 dominowały kabarety – 
skecze, kostiumy i scenariusze 
dopracowane co do sekundy. 
Stand-up przyniósł coś zupeł-
nie innego: bezpośredni kon-
takt z widzem, osobistą narra-
cję i autentyczność, która często 
balansuje na granicy komfortu. 

To właśnie ta bezkompromi-
sowość sprawia, że stand-up stał 
się przestrzenią, w której komicy 
komentują rzeczywistość szyb-
ciej niż tradycyjne media. Mi-
krofon, scena i publiczność – tyle 
wystarczy, by opowiedzieć hi-
storię, która rezonuje szerzej niż 
niejeden felieton czy komentarz 
polityczny. W tym sensie stand-
up bywa współczesną formą pu-
blicystyki - tyle że podaną w for-
mie śmiechu. 

Maciej Brudzewski jest jed-
nym z tych twórców, którzy do-
skonale odnaleźli się w tej for-
mule. Jego styl opiera się 
na precyzyjnej obserwacji co-
dzienności, ale też na umiejęt-
ności budowania napięcia i za-
skakiwania puentą. „Podaj da-
lej” – jak zapowiada sam komik 
– to program dla tych, którzy 
nie boją się śmiać „z wszyst-
kiego”. A to w stand-upie ozna-
cza jedno: przekraczanie granic 
i testowanie wrażliwości wi-
downi. 

Nowy materiał Brudzew-
skiego wpisuje się w szerszy 
trend, w którym komicy coraz 
częściej sięgają po tematy oso-
biste, społeczne, a nawet poli-
tyczne. Publiczność oczekuje 

dziś nie tylko żartu, ale też 
punktu widzenia - autorskiego, 
wyrazistego, czasem niewy-
godnego. Stand-up przestał 
być wyłącznie rozrywką; stał 
się narzędziem interpretacji 
świata. W Szczecinie ten gatu-
nek ma swoją wierną publicz-
ność, która regularnie wypeł-
nia sale na występach komi-
ków z całej Polski. Występ Bru-
dzewskiego zapowiada się 
więc jako jedno z tych wyda-
rzeń, które nie tylko bawią, ale 
też budują lokalną scenę i po-
twierdzają, że stand-up 
nad Odrą ma się bardzo do-
brze. 

Wieczór otworzy Paweł 
Bakteria – support, który roz-
grzeje publiczność przed głów-

nym występem. To standar-
dowy, ale ważny element 
stand-upowego rytuału: wpro-
wadzenie widzów w klimat, 
złapanie pierwszego kontaktu, 
przygotowanie na to, co 
za chwilę wydarzy się na sce-
nie. 

„Podaj dalej” to nie tylko ty-
tuł programu, ale też pewna 
idea – śmiech jako coś, co krąży, 
rozchodzi się i łączy ludzi. 
W czasach, gdy codzienność 
bywa przytłaczająca, takie spo-
tkania z humorem na żywo 
mają szczególną wartość. Bo 
choć stand-up często bywa 
ostry, to jego cel pozostaje pro-
sty: rozbroić rzeczywistość i po-
zwolić widzom spojrzeć na nią 
z dystansem.

Jerzy Wicher
Szczecin

8 kwietnia scena Centrum 
Kultury NOWA DEKADEN-
CJA stanie się miejscem spo-
tkania z jednym z najbar-
dziej charakterystycznych 
głosów polskiego stand-
upu. Maciej Brudzewski 
przyjedzie do Szczecina 
z najnowszym, szóstym już 
programem „Podaj dalej” – 
zapowiedzią wieczoru bez 
tematów tabu i bez taryfy 
ulgowej dla rzeczywistości.

Kogo bawi Maciej Brudzewski? 
Przekonajcie się sami

8 kwietnia w Nowej Dekadencji będzie dobra okazja do szczerego śmiechu. 
W szczecińskim klubie o godz. 18 rozpocznie się stand up znanego polskiego komika 
Macieja Brudzewskiego.
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Artystka pochodząca ze Szczecina, na co dzień pracująca i two-
rząca w Sztokholmie, wraca do miasta z nową wystawą indywi-
dualną: „Po co. Dlaczego. Wystarczy. Nie wystarczy.”. Po co się 
zmieniać? Po co szukać? Po co w ogóle malować w świecie, 
który nieustannie domaga się odpowiedzi? Środa, godzina 18, 
Inkubator Kultury

KRÓTKO

Taksówkarz i bigamista

KOSZALIN

Teatralna adaptacja kulto-
wych „Dziewczyn do wzię-
cia” przenosi nas w lata 70. 
wprost do zasypanej śnie-
giem stolicy. Zimowa przy-
goda „Dziewczyn”, pełna nie-
oczekiwanych sytuacji, bły-
skotliwych dialogów i mu-
zycznych przebojów, które 
nucił cały kraj, staje się pre-
tekstem do sportretowania 
Polki, dzielnej kobiety PRL-u. 
I chociaż wszyscy pamiętamy 
czasy, kiedy szarość pokry-

wała wszelkie kolory życia, 
a gorzka proza codzienności 
raczej nie sprzyjała roman-
tycznym przygodom, to prze-
cież każdy chciał „żeby było 
inaczej!”. Wybierzmy się więc 
z naszymi bohaterkami 
na spacer po mroźnej jazzo-
wej Warszawie i już wkrótce 
będzie jasne, czy „dziew-
czyny są do wzięcia” i czy wy-
czekana wizyta w stolicy 
okaże się słodka jak Krem Suł-
tański. BTD, 10 kwietnia, g. 19

Dziewczyny do wzięcia 
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To już w tym tygodniu!
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71. Ogólnopolski Konkurs Recytatorski – eliminacje dla rejonu 
słupskiego. Eliminacje odbędą się 11 kwietnia 2026 w OT 
Rondo, start o godzinie 10.00. Zgłoszenia do 03 kwietnia 2026 
(do godz. 16:00). Regulamin oraz karty zgłoszeń dostępne 
na stronach www.tkt.art.pl oraz www.sok.slupsk.pl. W finale 
turnieju recytatorskiego oraz turnieju poezji śpiewanej, ufun-
dowana będzie nagroda specjalna Prezesa ZGTKT. Szczegóły 
regulaminu i wszelkie informacje, tel: 692 320 926. OT Rondo 
ul. Niedziałkowskiego 5, data wydarzenia 11 kwietnia, g. 10.
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Kontrakt Roberta Lewandow-
skiego obowiązuje tylko do  
końca sezonu. Co dalej? Choć 
hiszpańskie media coraz śmie-
lej donoszą o możliwym prze-
dłużeniu umowy z naszym naj-
lepszym napastnikiem przez je-
den z największych klubów 
na świecie, pojawia się jednak 
jeden istotny haczyk. Warunki 
mają obejmować znaczącą  
obniżkę wynagrodzenia dla  
37–latka, którego rola w zespole 
miałaby zostać ograniczona za-
ledwie do zmiennika i mentora 
młodszych zawodników, takich 
jak rewelacyjnie rozwijający się 
Lamine Yamal. 

Czy takie warunki będą dla 
niego satysfakcjonujące? Wy-
daje się, że Polak już zaakcep- 
tował rolę rezerwowego, bo 
w tym sezonie najwięcej razy 
w swojej karierze zaczynał me-
cze na ławce, wchodząc do-
piero w drugich połowach i da-
jąc drużynie Hansiego Flicka 
niezbędny impuls. 

Tak było chociażby w ligo-
wym starciu z Atletico Madryt, 
kiedy Robert Lewandowski 
zdobył zwycięską bramkę, 
przypominając, że mimo ogra-
niczonej liczby minut wciąż po-
trafi decydować o losach spot-
kania. 

Przed Lewandowskim ko-
lejne wyzwania w karierze klu-
bowej, w tym dwumecz 
ćwierćfinałowy Ligi Mistrzów 
przeciwko Atletico, który może 
okazać się kluczowy zarówno 

dla FC Barcelony – ta bowiem 
celuje w sięgnięcie po wyma-
rzony „uszaty” puchar po jede-
nastu latach przerwy – jak i dla 
samego kapitana reprezentacji 
Polski, przed którym stoi trud-
na decyzja dotycząca najbliż-
szej przyszłości.  

Zbyt brutalna kasa? 
Oliwy do ognia dolała rów-

nież porażka Biało- 
-Czerwonych w finale baraży 
o MŚ 2026 ze Szwecją, po której 
Lewandowski zasiał wątpliwo-
ści co do dalszej gry w narodo-
wych barwach. Wielu kibiców 
zaczęło wprost spekulować, że 
reprezentacyjna przygoda na-
szego napastnika może nieba-
wem dobiec końca. 

– Szczerze mówiąc, widzę 
go w Arabii Saudyjskiej, ściga-
jącego się z Cristiano Ronaldo. 
Dlaczego? Po prostu oferta jest 
zbyt brutalna. Nigdzie takiej 
nie dostanie – stwierdził hisz-
pański dziennikarz i autor 
wielu biografii legend piłki 
nożnej, Guillem Balague, w Ka-
nale Sportowym. 

Z kolei w rozmowie z porta-
lem sport.tvp.pl i komentato-
rem Maciejem Iwańskim pod-
kreślił skalę wielkości osią-
gnięć Roberta Lewandow-
skiego na przestrzeni ostatnich 
lat. – Macie kogoś, kto osiągnął 
wielkie rzeczy w Borussii Dort-
mund, Bayernie Monachium 
i Barcelonie, i wciąż to robi. Zo-
baczymy tego lata, jak długo 

jeszcze będzie kontynuował 
ten poziom, ale ma liczby i nie-
zapomniane wspomnienia, 
a oba te czynniki trzeba brać 
pod uwagę. Dla mnie stawia go 
to na równi z Cristiano Ro-
naldo. Można dyskutować, kto 
z nich jest lepszym strzelcem, 
kto miał więcej okazji do bicia 
rekordów. Messi to jednak zu-
pełnie inny poziom – tłuma-
czył Balague podczas ostatniej 
serii udzielonych wywiadów 
po wylądowaniu w Polsce. 

Gdzie obejrzeć 
ćwierćfinały LM? 
Zanim dojdzie do ewentual-

nego transferu Polaka na Bliski 
Wschód lub do... Juventusu  
– który również pojawia się 
w kontekście Lewandowskiego 
– w pełni skupia się on na trwa-
jącym sezonie. FC Barcelona 
z jego udziałem dziś podejmie 
Atletico Madryt w pierwszym 
spotkaniu 1/4 finału Ligi Mi-
strzów. Początek o godz. 21.00, 
transmisja wyłącznie na płat-
nym kanale  
Canal+ Extra 1, a w internecie  
– także za opłatą – na stronie 
i w aplikacji Canal+ Online. 

Poza meczem Barcy z Atleti,  
będzie również w tym samym 
czasie odbywał drugi środowy 
ćwierćfinał LM, w którym 
zmierzą się obrońcy tytułu PSG 
z Liverpoolem. 

W  meczu z Atletico Madryt 
Lewandowski powalczy 
o swoje dopiero piąte trafienie 
w sezonie najcenniejszych eu-
ropejskich rozgrywek spod 
szyldu UEFA. Po dwóch golach 
zdobytych przeciwko Newca-
stle United w 1/8 finału Ligi Mi-
strzów jego dorobek w klasyfi-
kacji historycznej zbliżył się 
na jedno trafienie do magicznej 
granicy 110 goli. Najskutecz-
niejszymi strzelcami pozostają 
Cristiano Ronaldo (140) oraz 
Lionel Messi (129).  
ą

Jakub Jabłoński
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Co z Robertem 
Lewandowskim w FC Barce-
lonie? O jego przyszłości wy-
powiedział się jeden z naj-
bardziej znanych i renomo-
wanych hiszpańskich dzien-
nikarzy Guillem Balague, 
który widzi naszego snajpe-
ra obok Cristiano Ronaldo!

Oferta nie do odrzucenia  
dla Roberta Lewandowskiego

Za nami cztery kolejki EHF 
EURO Cup piłkarek ręcznych. 
Biało-Czerwone wciąż pozostają 
tylko z jednym zwycięstwem 
w tych rozgrywkach (na inaugu-
rację pokonały u siebie Słowację 

28:20). Później podopieczne nor-
weskiego szkoleniowca Arne 
Senstada odnotowały trzy po-
rażki, przegrywając najpierw 
na wyjeździe z Rumunią 29:34 
i dwukrotnie ulegając mistrzy-
niom świata – Norweżkom (24:31 
oraz 16:32). 

Nasza reprezentacja ma 
na koncie dwa punkty i bilans 
bramkowy -20. Do turnieju fina-
łowego awansują po dwa najlep-
sze zespoły z każdej z dwóch 
grup, dlatego nasze panie nie 
mogą już popełnić pomyłki... 

Status współorganizatora 
grudniowych mistrzostw Eu-

ropy kobiet sprawia, że Biało- 
-Czerwone po raz pierwszy w hi-
storii nie biorą udziału w kwali-
fikacjach, mając zapewniony 
udział w turnieju finałowym  
(3-20 grudnia br.). 

W zamian, wraz z pozosta-
łymi gospodarzami (Czechami, 
Rumunią, Turcją i Słowacją) oraz 
medalistkami poprzedniej edy-
cji EURO (Norwegią, Danią i Wę-
grami) rywalizują w rozgryw-
kach EHF EURO Cup 2026. 

Po raz pierwszy EHF EURO 
Cup został podzielony na dwie 
fazy. W pierwszej osiem drużyn 
gra w dwóch grupach, a następ-

nie po dwie najlepsze ekipy 
awansują do wrześniowego tur-
nieju finałowego.  

Polska rywalizuje z Norwe-
gią, Rumunią i Słowacją. W dru-
giej grupie znalazły się Dania, 
Węgry, Czechy i Turcja. 

Co musi się wydarzyć, aby re-
prezentacja Polski kobiet znala-
zła się w turnieju Final4 EHF 
EURO Cup 2026? Pierwsze klu-
czowe rozstrzygnięcia przynie-
sie właśnie środa, 8 kwietnia. 
Dzisiaj Polki muszą wygrać 
na wyjeździe ze Słowacją, a jed-
nocześnie liczyć na zwycięstwo 
Norwegii nad Rumunią. Oba 

mecze rozpoczną się o godz. 
18.00. Jeśli te warunki zostaną 
spełnione, o wszystkim zdecy-
duje niedzielne spotkanie z Ru-
munią w Radomiu (także 
o godz. 18.00). 

Reprezentacja Polski rozpo-
częła zgrupowanie przygotowu-
jące do spotkań ze Słowacją i Ru-
munią 5 kwietnia w Szczyrku. 
Niestety, w pierwszej części 
zgrupowania – z przyczyn zdro-
wotnych – nie mógł uczestniczyć 
selekcjoner Arne Senstad. Nor-
weski szkoleniowiec jeszcze 
przed planowanym przylotem 
do Polski trafił do szpitala. Po kil-

kudniowej obserwacji został  
wypisany i obecnie wraca do  
pełni sił w domu. Polki treno-
wały w 16-osobowym składzie 
pod okiem trenera asystenta Ad-
riana Struzika. 

Dzisiejsze spotkanie może 
być wyjątkowe dla dwóch z nich. 
Kapitan reprezentacji Monika 
Kobylińska potrzebuje już tylko 
dwóch bramek, by osiągnąć gra-
nicę 500 goli w narodowych bar-
wach. Z kolei skrzydłowa Jo-
anna Gadzina może natomiast 
wrócić do gry w reprezentacji 
po ponad 10-letniej przerwie. 
ą

Paweł Wiśniewski
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA RĘCZNA. Już dzisiaj 
w jednym z najstarszych 
miast na Słowacji – Šaľa, do-
wiemy się, czy reprezentacja 
Polski pań wywalczy awans 
do wrześniowego turnieju  
Final4 EHF EURO Cup 2026.

Słowacka przeszkoda na drodze Polek. Kłopoty zdrowotne trenera

W latach 2007-2017, co jakiś 
czas, mecze polskiej ekstraklasy 
sędziowali Japończycy. Była to 
wymiana w programie „The Re-
ferees Exchange Programme Ja-
pan/Poland”. Współpraca wró-
ciła po przerwie. W wielkanoc-
nej kolejce spotkanie Radomiak 
– Motor Lublin prowadził Koki 
Nagamine. I podobnie, jak 
równo przed rokiem, Yusuke 
Araki (który teraz jest kandy- 
datem do sędziowania na MŚ 
2026) po starciu Piasta z Ja-
giellonią, zebrał dobre noty. 

Ta nowa współpraca mię-
dzy polskimi a japońskimi sę-
dziami zaczęła się w 2024 roku. 
Dwa lata temu mecze tamtej-
szej ligi sędziował zespół w skła-
dzie: Damian Sylwestrzak,  
Marek Arys i Bartosz Hei- 
nig. I także – generalnie – byli 
pozytywnie oceniani w Azji. 

W Niedzielę Wielkanocną 
wspomniany Sylwestrzak miał 
okazję poprowadzić hit kolejki 
w lidze greckiej. Pan Damian był 
rozjemcą w starciu PAOK Salo-
niki – Panathinaikos Ateny, któ-
re miało jeszcze inny polski 
smaczek, w meczu zagrali bo-
wiem Tomasz Kędziora i Karol 
Świderski. 

Niestety, po zakończeniu 
spotkania władze PAOK-u 
skrytykowały polski zespół sę-
dziowski, opiniując, że Sylwe-
strzak nie kwalifikuje się do  
prowadzenia tej rangi zawo-
dów. 

„Mecz z Panathinaikosem 
wyraźnie pokazał, że arbitrzy, 
którzy nie należą do elitarnej 
kategorii i nie pochodzą z pię-
ciu czołowych lig, nie są w sta-
nie sędziować ważnych i decy-
dujących spotkań. Wymagamy 
zagwarantowania najwyższej 
jakości zespołów sędziowskich 
oraz zapewnienia, że tego-
roczne rozgrywki zostaną roz-
strzygnięte sprawiedliwie, bez 
żadnej ingerencji. W przeciw-
nym razie osoby sprawujące 
odpowiedzialne stanowiska 
powinny ustąpić ze swoich 
funkcji” – napisano w oświad-
czeniu. ą

Damian Świderski
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. W ostatniej ko-
lejce PKO Ekstraklasy mecz 
Radomiak – Motor Lublin 
poprowadził arbiter z Japo-
nii. W Grecji hit tamtejszej  
ligi sędziował za to Damian 
Sylwestrzak.

Międzynarodowa wymiana 
arbitrów. Jak na tym 
wychodzi PKO Ekstraklasa?

Lewandowski w trudnym meczu z Atletico Madryt 
powalczy o dopiero piąte trafienie w tym sezonie w LM
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Mecz Radomiak Radom – Motor Lublin w 27. kolejce PKO 
Ekstraklasy poprowadził japoński sędzia Koki Nagamine
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24. kolejka IV ligi pomor-
skiej: Anioły Garczegorze - 
KP Starogard Gdański 0:0, 
Gryf Słupsk - Grom Nowy 
Staw 1:0, Stolem Gniewino - 
Gryf Wejherowo 2:1, Chojni-
czanka II Chojnice - Gedania 

Gdańsk 1:0, Arka II Gdynia - 
Jaguar Gdańsk 3:2, Pogoń 
Lębork - Bytovia Bytów 1:1, 
Piast Człuchów - Czarni 
Pruszcz Gdański 0:4, Wierzy-
ca Pelplin - Pomezania Mal-
bork 3:1. Spotkanie Sokół 

Bożepole Wielkie - Powiśle 
Dzierzgoń przełożone na 15 
kwietnia. 
W tabeli: 1. Gedania 60 
punktów, 2. Grom 49, 3. KP - 
46. Na 6. miejscu jest Gryf - 
40 punktów. 

W Klasie Okręgowej Słupsk 
na czele tabeli jest Start 
Miastko, który ma 12-punkto-
wą przewagę nad Doliną 
Speranda Niepoględzie i 14 
oczek nad Sokołem Wycze-
chy.

PIŁKA NOŻNA    

Pogoń Lębork na własnym bo-
isku podejmowała 16 w tabeli 
Bytovię Bytów. Gospodarze 
ulokowali się w środku tabeli. 
Goście próbują uciec Pomeza-
nii Malbork, która chce się wy-
rwać ze strefy spadkowej. 

W pierwszej połowie goście 
grali z wiatrem i potrafili to wy-
korzystać. Często atakowali ale 
na posterunku był Maciek Paw-
łowski. 

Po przerwie gra się wyrów-
nała, ale sędzia podyktował 
rzut karny dla Bytovii za zagra-
nie ręką w polu karnym. W 66 
minucie Maciej Błaszkowski 
wykorzystał jedenastkę i goście 
objęli prowadzenie. 

W drugiej połowie na boisko 
wszedł Błażej Siłkowskiego. 
„Siłek”, który wrócił do gry 
po kontuzji był bardzo bliski 
zdobycia bramki. Jego strzał 
minimalnie minął słupek. 

W 87 minucie wiatr pomógł 
Pogoni Lębork. Mateusz Klecha 
wrzucił piłkę z około 40 me-
trów, silny wiatr poniósł ją 
w pole karne, a Krystian Faltyń-
ski delikatnie zmienił tor lotu 
futbolówki i piłka wpadła 
do bramki. 

Chwilę później Bytovia grała 
już w dziesiątkę po drugiej żół-
tej kartce dla Tandeckiego, 
a w doliczonym czasie Dawid 
Patelczyk próbował jeszcze roz-
strzygnąć mecz mocnym strza-
łem, ale piłka przeleciała 
nad bramką. 

W wyjściowej „11” Pogoni 
po raz pierwszy w IV lidze poja-
wił się 18-letni wychowanek 
Pogoni Lębork, Filip Krefft. 

Pogoń Lębork z 30 punk-
tami zajmuje 10 miejsce w ta-
beli IV ligi. Prowadzi Gedania 
Gdańsk, która zgromadziła 60 
punktów. 

- Wiedzieliśmy, że ten świą-
teczny mecz nie będzie łatwy - 
powiedział dla portalu „Pogoń 
Lębork” Mateusz Michniewicz, 
trener Pogoni Lębork. - Do tego 

warunki pogodowe zdetermi-
nowały pierwszą połowę, gdzie 
grając pod ciężki wiatr skupili-
śmy się, by ją przetrwać. Prze-
trwaliśmy tą pierwszą połowę 
i wydawało się, że będzie wy-
glądało to już troszkę lepiej. 
Po przerwie zaczęliśmy częściej 
zagrać bramce Bytovii. W nie-
groźnej sytuacji wydarzył się 
ewidentny rzut karny dla Byto-
vii za zagranie ręką. Taka jest 
piłka. Musieliśmy gonić wynik, 
ta bramka nas troszkę zatrzy-
mała i przez to mieliśmy lekki 
przestój w grze. Całe szczęście, 
że udało się strzelić bramkę 
na remis. Mati Klecha dośrod-
kował, Krystian Faltyński prze-
dłużył i wpadło do bramki. 
W szatni po meczu mówiłem 
chłopakom, że dziś na boisku 

nie zasłużyliśmy na więcej. Mo-
żemy być źli na to, że dopiero 
po strzelonej bramce w 86 mi-
nucie zaczęliśmy naprawdę do-
minować i gdy Bytovia grała 
w dziesiątkę, tworzyć więcej 
sytuacji. Po stałych fragmen-
tach można to było lepiej wy-
korzystać, gdy Krystian Faltyń-
ski fajnie znalazł Fabiana Len-
giewicza, ale „Fabek” nieznacz-
nie się pomylił. Tak się zdarza. 
Mamy 1 punkt od zajączka, li-
czyliśmy na 3. Nie zawsze ma 
się to na co się liczy. Korzysta-
jąc z okazji chciałbym wszyst-
kim kibicom życzyć zdrowych, 
wesołych świąt w rodzinnym 
gronie. Walczymy dalej, 
w środę czeka nas mecz pucha-
rowy, potem wyjazd do Dzierz-
gonia. ą

Robert Gębuś    
sport@gp24.pl                 

PIŁKA NOŻNA. Pogoń Lębork 
celowała w zwycięstwo, ale 
musiała zadowolić się jed-
nym punktem. Pachniało 
nawet porażką, bo Bytovia 
Bytów przez pewien czas 
prowadziła.

Pogoń Lębork podzieliła się 
punktami z Bytovią Bytów

Pogoń Lębork zremisowała z Bytovią Bytów 
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Podopieczni trenera Mikko Lar-
kasa trzy razy znajdowali spo-
sób na mistrzów Polski w sezo-
nie 2025/2026. Ogrywali Legię 
w półfinale Superpucharu Pol-
ski, w ligowym starciu wyjaz-
dowym oraz w Sosnowcu 
w ćwierćfinale Pucharu Polski. 

W wielkanocny poniedziałek 
byli bliscy zaliczenia czwartej 
wygranej, podczas szalonego 
meczu 25. kolejki Orlenu Ba-
sketu Ligi w hali Ergo Arena. Go-
spodarze byli na prowadzeniu 
w końcówce drugiej i na po-
czątku trzeciej kwarty. Wcze-
śniej i później ton rywalizacji 
nadawała drużyna trenera 
Heiko Rannuli. Na bardzo dobrej 
skuteczności grał lider Energi 

Trefla Paul Scruggs, który zdo-
był 16 punktów. Bliski double-
double był Kenneth Goins, który 
zaliczył 8 punktów i miał 10 
zbiórek. Sopocianie stracili bar-
dzo dużo energii w trzeciej 
kwarcie, którą przegrali 15:24. 
Mimo to po „trójce” Kaspera Su-
urorga na 50 sekund przed koń-
cową syreną przegrywali tylko 
92:93. Warszawianie nie dali się 
jednak zaskoczyć w decydują-
cym fragmencie spotkania. 

Po 25 występach w tabeli Or-
lenu Basketu Ligi prowadzą 
King Szczecin i Legia z bilan-
sem po 17-8. Śląsk Wrocław 
po 23 meczach ma bilans 17-6. 
Energa Trefl Sopot ma z kolei 
bilans 15-10. 
ENERGA TREFL SOPOT - LEGIA WAR-
SZAWA 93:100 
Kwarty:  26:28, 24:20, 15:24, 28:28. 
Trefl: Suurorg 13 (2x3), Scruggs 16 (2), Kacinas 
15 (1), Goins 8 (1), Witliński 10 oraz Sherfield 13 
(3), Zapała 4, Addae-Wusu 14 (3) 
Legia: A. Pluta 11 (3), Graves 13 (1), M. Kolenda 
17 (3), Ponsar 14 (1), Tass 8 oraz Brewton 14, 
Thompson 12 (1), Wilczek 2, Hunter 9 
Widzów:  3255 
ą

Rafał Rusiecki
sport@gp24.pl               

KOSZYKÓWKA. W wielkanoc-
ny poniedziałek żółto-czarni 
walczyli o podtrzymanie 
świetnej passy meczów z mi-
strzami Polski, ale przyjezd-
ni zachowali więcej zimnej 
krwi.

Mistrzowie Polski w końcu 
odkuli się w spotkaniu 
z Energą Treflem Sopot

rał w jej barwach w latach 1977 
– 1984. Był obrońcą drużyny, 
która w 1983 roku zdobyła Pu-
char i Superpuchar Polski. 
Grał w pamiętnym dwume-
czu przeciwko gwiazdor-
skiemu Juventusowi w I run-

dzie Pucharu Zdobywców Pu-
charów. W tych pamiętnych 
starciach Kowalski grał prze-
ciwko m.in. Zbigniewowi 
Bońkowi, Michelowi Plati-
niemu czy Paolo Rossiemu. 
W Turynie Lechia przegrała 
0:7, a w rewanżu tylko 2:3. 
W dwumeczu ówczesny dru-
goligowiec przegrał 2:10, ale ta 
rywalizacja zapisała się w hi-
storii polskiej piłki. Zbigniew 
Boniek opisał tę rywalizację 
w swojej biografii, gdzie 
wspominał 10 meczów, które  
najważniejszymi w jego karie-
rze. 

Lechia poinformowała 
o śmierci swojej legendy na X, 
w specjalnym komunikacie. 

Bardzo smutna wiadomość 
obiegła dzisiaj Gdańsk. 
W wieku 67 lat zmarł Zbi-
gniew Kowalski, który barwy 
Lechii reprezentował w latach 
1977-84. Wraz z kolegami 
z drużyny sięgnął po Puchar 
i Superpuchar Polski w 1983 
roku. Rodzinie i bliskim skła-
damy wyrazy  współczucia – 
napisano. 

Kowalski był legendą Le-
chii, chociaż pochodził z War-
szawy. Jego ojciec był pięścia-

rzem. Zmarły piłkarz grał dla 
Ogniwa Sopot, a następnie 
właśnie dla Lechii. Gdy skoń-
czył karierę piłkarską, praco-
wał dla klubów z Pomorza 
jako trener. W żałobie po uka-
zaniu się informacji o śmierci 
Kowalskiego pogrążył się GTS 
Pruszcz Gdański, którego 
zmarły 67-latek był ostatnio 
trenerem tego klubu. Treno-
wał też Gedanię Gdańsk. 

Zbigniew Kowalski zmarł 
w wieku 67 lat. Długo choro-
wał i odszedł w nocy z 4 na 5 
kwietnia 2026 roku. 
ą

Damian Świderski
damian.swiderski@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. W wieku  
67 lat zmarł Zbigniew Ko-
walski. Był piłkarzem Le-
chii Gdańsk, dla której zdo-
był Puchar i Superpuchar 
Polski.

Nie żyje legenda Lechii. Grał w meczach z Juventusem

Zbigniew Kowalski z Lechią Gdańsk sięgnął po Puchar 
Polski i Superpuchar Polski
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Andrzej Pluta (z piłką) rzucił Treflowi 11 punktów
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