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Zimowy spadek
liczby ofert pracy

Patryk Czerwinski
Stupsk

Powiatowy Urzad Pracy w Stupsku
podsumowat dane dotyczace rynku
pracy zarok 2025. Nakoniec grud-
nia ubieglego roku zarejestrowa-
nychbylo 4151 0s6b bezrobotnych.
W poréwnaniu z koficem 2024 ro-
ku, gdy liczba tawynosila 3809, od-
notowano wzrost 0 342 osoby.

Wsrod seniorow rynku pracy, czyli
0sOb powyzej 50. roku zycia, réwniez
nastapit niewielki wzrost. W styczniu
2025 roku zarejestrowane byty 474
osoby w tej grupie wiekowej, a na ko-
niec roku - 489.

Jest tez spadek liczby ofert pracy
zglaszanych do urzedu. W 2024 roku
pracodawcy ztozyli 16 367 ofert, pod-
czas gdy wroku 2025 bytoich juz tylko
9764. 0znaczato spadek 0 6603 oferty,
€O znaczaco ogranicza mozliwosci
znalezienia zatrudnienia przez osoby
zarejestrowane.

Wedtug danych za listopad 2025
roku, osoby w wieku do 30 lat stano-
wity 26 procent ogolnej liczby zareje-
strowanych bezrobotnych w powiecie
stupskim. W samym Stupsku odsetek
ten byt nizszy i wynosit 22,1 procent.
Dane te pokazujg udzial mtodych oséb
w ogdlnej strukturze bezrobocia, a nie
stope bezrobocia w tej grupie wieko-
wej.

- Nie jest to stopa bezrobocia wérod
0sob do 30. roku zycia, ale procent, ile
cibezrobotni stanowig w ogolnej licz-
bie bezrobotnych - wyjasnia Marcin
Horbowy, rzecznik prasowy Powiato-
wego Urzedu Pracy w Stupsku.

Kierownictwo urzedu wskazuje,
ze kluczowym wyzwaniem w biezg-
cym roku beda znacznie okrojone
srodki z Funduszu Pracy przezna-
czone na aktywizacje. Pomimo tego
zapowiada wykorzystanie wszyst-
kich dostepnych form pomocy, cho¢
przyznaje, ze wsparciem bedzie mo-
gla zosta¢ objeta mniejsza liczba
klientow.

- Przy znacznie okrojonych na 2026
rok Srodkach Funduszu Pracy bedzie
to z pewnoscig zadanie trudniejsze -
przyznaje Marcin Horbowy z PUP
w Stupsku.

Urzad planuje wnioskowac w ciggu
roku o dodatkowe fundusze z rezerwy
Ministerstwa Rodziny i Polityki Spo-
tecznej na aktywne formy przeciw-
dziatania bezrobociu.

W powiecie bytowskim odsetek
ten wyniost 29,8 procent, a w lebor-
skim 28,9 procent. W chojnickim na-
tomiast 30,4 procent. W catym woje-
wodztwie udzial oséb mtodych
w ogolnej liczbie bezrobotnych najcze-
Sciej mieScit sie w przedziale od 25,1
procent do 30 procent.

W wojewodztwie pomorskim naj-
wyzszy udziat osob do 30. roku zycia
wsrod wszystkich bezrobotnych od-
notowano w powiecie kartuskim - 37,8
procent. Wysokie wskazniki zanoto-
waty takze powiaty koScierski (36,3
procent) i sztumski (35,9 procent).
©®
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Na koniec 2025 roku w Stupsku zarejestrowanych byto 4151 oséb bezrobotnych
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1921

Ustanowiono Order Odrodze-
nia Polski, a Order Orta Biatego
odnowiono jako najwyzsze
odznaczenie panstwowe.
1929

Polska ratyfikowata protokét
genewski o zakazie stosowa-
nia broni chemiczne;j.

1949

Utworzono Fundusz Wcza-
sOw Pracowniczych.

SWIAT

1789

George Washington zostat wy-
brany na pierwszego prezy-
denta USA.

1794

Rewolucyjny Konwent Naro-
dowy znidst dekretem niewol-
nictwo we Francjiijej kolo-
niach.

1929

Sprzedano milionowy egzem-
plarz samochodu osobowego
Ford Model A.

1938

W III Rzeszy w wyniku uknutej
afery zostali zdymisjonowani
minister wojny Werner von
Blomberginaczelny dowodca
wojsk ladowych Werner von
Fritsch. Adolf Hitler zostat na-
czelnym dowodca Wehr-
machtu, a stanowisko ministra
spraw zagranicznych objat Jo-
achim von Ribbentrop, zaste-
pujac Konstantina von Neura-
tha, ktory pozostat wrzadzie
jako minister bez teki.

1945

W Jalcie rozpoczeta sie konfe-
rencja przywoddcow trzech
mocarstw alianckich.Ustalono
podziat terytorium panstwa
niemieckiego na cztery strefy
okupacyjne: amerykanska,
brytyjska, francuskaiso-
wiecka. Wazng czeScig ustalen
dotyczacych Niemiec byta
takze decyzja o reparacjach
wojennych i przesiedleniach
ludnosci niemieckiej z ziem
przypadajacych Polsceiin-
nym panstwom.

1970

Zatozono osiedle Prypec prze-
znaczone dla pracownikéw
elektrowni jagdrowej w Czar-
nobylu. Od czasu katastrofy
w 1986 roku miasto opusz-
czone.

2003

W miejsce dotychczasowej Fe-
deracyjnej Republiki Jugosta-
wii powstata Serbia i Czarno-
gora.

2004

Uruchomiono serwis spotecz-
nosciowy Facebook.

® W Polsce bimber pedzito sie
od stuleci. Dlaczego w czasach
komuny, czasach wiecznego
niedoboru, miato by by¢ inaczej?
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W sprawie pornografii dzieciecej z Al
nasz system reaguje za pozno albo wcale

Mira Suchodolska
Rozmowa

z Amanda Kra¢-Batyra, bie-
gla sadowa w zakresie antro-
pologii sgdowej, antropo-
skopii i antropometrii.

Sprawa uczennicy z Mazowsza,
ktorej wizerunek zostat wyko-
rzystany przez jej rowiesnikow
do stworzenia pornograficz-
nych materiatow typu deep-
fake przy uzyciu narzedzi
sztucznej inteligenciji, oraz poli-
cyjna akcja pod kryptonimem
»ROzowa pizamka” dotyczaca
internetowego wykorzystywa-
nia seksualnego matoletnich
zwrocity uwage na problem Sci-
gania przestepstw seksualnych
wobec dzieci w Srodowisku cy-
frowym.

W pierwszym przypadku
postepowanie zostato poczat-
kowo umorzone, mimo ze obo-
wigzujace przepisy penalizujg
takze pornografie dziecieca
wytworzonag lub przetworzong
komputerowo. Wznowiono je
dopiero pointerwencji prezesa
UODO.

Akcja ,,R6zowa pizamka”
zakonczona ujeciem sprawcow
ujawnita z kolei mechanizmy
dziatania sieci pedofilow, kto-
rzy za poSrednictwem inter-
netu naktaniali matoletnie
dziewczynki do zachowan
o charakterze seksualnym i re-
jestrowali te treSci.

Polskie prawo uchodzi
zajedno z najbardziej restryk-
cyjnych naSwiecie, jesli cho-
dzi o pornografie dziecieca.
Karane jest nie tylko rozpo-
wszechnianie, ale takze po-
siadanie takich treSci, row-
niez w formie animacji czy
materialow wytworzonych
przez Al. Tymczasem sprawa
uczennicy z Mazowsza, ktorej
wizerunek wykorzystano

do stworzenia pornograficz-
nych deepfake’6w, zostata po-
czatkowo umorzona. Co za-
wiodlo w systemie?

Przede wszystkim stosowanie
prawa, a nie jego brak. Organy
Scigania bardzo czesto patrza
na takie sprawy wylgcznie
przez pryzmat art. 202 Ko-
deksu karnegoijesli uznaja, ze
nie spelniajg one wszystkich
jego znamion, postepowanie
jestumarzane. Tymczasem

e

Amanda Kraé-Batyra:
- Nagi, realistyczny
wizerunek dziecka
wygenerowany przez Al
moze by¢ w Polsce legalny

kodeks daje znacznie wiecej
narzedzi, tylko trzeba chcie¢
znich skorzystac.

Co konkretnie okazalo sie
problemem w tej sprawie?
Kluczowy jest art. 202 par. 4
ipar. 4bk.k., ktory penalizuje
wytwarzanie, posiadanie
irozpowszechnianie tresci
pornograficznych z udziatem
matoletniego takze wtedy,
gdy sg to treSci wytworzone
lub przetworzone, a wiec np.
animacje, grafiki czy mate-
rialty wygenerowane przez
sztuczna inteligencje.
Problem polega na tym, ze
przepis ten wymaga, aby ma-
toletni byt przedstawiony

w trakcie czynnosci seksual-
nej. W praktyce oznacza to, ze
fotorealistyczny, nagi wizeru-
nek dziecka wygenerowany
przez Al, jesli nie pokazuje
konkretnej czynnosci, moze
nie zosta¢ uznany za przestep-
stwo.

Czyli nagi, realistyczny wize-
runek dziecka wygenero-
wany przez Al moze by¢

w Polsce legalny?

Tak. Itojest jedna z najpowaz-
niejszych luk w systemie. Kto§
moze mieC setki czy tysiace ta-
kich obrazow i - jesli nie
przedstawiajg one czynnosci
seksualnych - moze nie po-
nieS¢ odpowiedzialnoSci kar-
nej.

Jako biegta coraz czeSciej opi-
niuje materiaty, ktore s tak
realistyczne, ze bez kontekstu
technicznego nie sposdb od-
r6znic ich od zdje¢ prawdzi-
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wych dzieci. Oznacza to, Ze or-
gany Scigania wkrotce moga
nie wiedzie¢, czy maja do czy-
nienia z realng ofiara, kt6ra
trzeba identyfikowaci chro-
nié, czy z wytworem algo-
rytmu.

Szef Urzedu Ochrony Danych
0Osobowych sugerowat w roz-
mowie z PAP, 7Ze potrzebne s
doprecyzowania przepisow.
Podziela pani ten poglad?
CzeSciowo. W sprawie dziew-
czynki z Mazowsza naprawde
dato sie zareagowac, opierajac
sie na obowigzujacym prawie.
Nawet idgc po linii najmniej-
szego oporu, mozna bylo za-
stosowac art. 191a k.k., czyli
bezprawne utrwalanie i roz-
powszechnianie wizerunku
osoby bez jej zgody - szczegol-
nie w kontekscie seksualnym
iwobec osoby matoletniej.
Problem polega na tym, ze
nikt sie nad tym nie pochylit.
Skupiono sie na jednym prze-
pisie, uznano, Ze nie pasuje,
isprawe zamknieto.

Czyli nie chodzi tylko o prze-
pisy, ale 0 spos6b myslenia or-
ganow Scigania?

Doktadnie. Czes¢ prokuratur -
zwlaszcza mniejszych - idzie
najprostsza drogg procedu-
ralna. Jesli sprawa jest nowa
technologicznie, trudna inter-
pretacyjnie, wymaga niesza-
blonowego podejscia, to ta-
twiej jaumorzyc. W tej kon-
kretnej sprawie nawet Cen-
tralne Biuro Zwalczania Cy-
berprzestepczosci oferowato
wsparcie, ktore zostato odrzu-
cone.

Jakie inne przepisy Kodeksu
karnego moglyby mie¢ zasto-
sowanie w podobnych spra-
wach?

Chocby art. 200ai200bk.k.,
czyli grooming i utrwalanie
treSci o charakterze seksual-
nym z udziatem dziecka. Te
przepisy nie mowig wprost

o deepfake’ach, ale prawo nie
dziata w prozni.

Znam sprawy, w ktorych pro-
kuratorzy potrafili zastoso-
wacnawet art. 197 k.k., aby
wlasciwie oddac ciezar
czynu, np. w sytuacjach, gdy
sprawca naktaniat dorostych
do prezentowania dzieci
przed kamera. To pokazuje,

ze wszystko zalezy od odwagi
interpretacyjnej prowadza-
cego sprawe.

Czy w praktyce bieglych wi-
dac wzrost liczby tresci gene-
rowanych przez AI?
Zdecydowanie tak. Statystyki
miedzynarodowych organiza-
cji pokazuja kilkuset- i kilku-
tysieczne procentowe wzrosty
rok do roku. W mojej pracy co-
raz czesciej spotykam sie

z materiatami wytworzonymi
przez modele AT, ktére sg two-
rZone masowo, tanio i szybko.
Dzi$ do generowania takich
treSci nie potrzeba juz specja-
listycznego sprzetu - wystar-
czy przecietny laptopiogol-
nodostepne narzedzia.

Dlaczego tresci, w ktorych -
jak mowia niektérzy - ,,zadne
dziecko nie zostalo skrzyw-
dzone”, s tak niebezpieczne?
Bo normalizujg przemoc sek-
sualng wobec dzieci. Argu-
ment ,,to tylko fikcja” jest bar-
dzo zhudny. Takie treSci obni-
zajg prog wejscia, utrwalajg
preferencje seksualne i pro-
wadza do eskalacji. Z praktyki
wiemy, ze od treSci wytworzo-
nych dorealnej krzywdy
drogabywa krétka.

Jedna z najbardziej wstrzasa-
jacychsprawbylata

pod kryptonimem ,,R6zowa
pizamka”.

Tak. To sprawa wielowat-
kowa, ktéra ujawnita, jak dzia-
1aja sieci przestepcze w inter-
necie. W jej tle byty m.in. na-
grania z czatéw wideo, na kt6-
rych dorosli mezczyZni mani-
pulowali bardzo mtodymi
dziewczynkami. Materiaty te
byty nagrywane, katalogo-
waneiarchiwizowane.
Najbardziej poraza to, Ze sys-
tem skoncentrowat sie gtow-
nie na Sciganiu sprawcow,
alos dzieci, ich identyfikacja
iwsparcie czesto schodzity

na dalszy plan. Argument, Ze
»hie nalezy ich traumatyzo-
wac”, bywal wygodnym
usprawiedliwieniem bezczyn-
nosci. Nie szukano ofiar, nie
prébowano im pomoc, zdjecie
sprawcow zakonczyto
sprawe.

Czyli problem dotyczy takze
ochrony ofiar?

Zdecydowanie. Polski system
karny nie ma spojnego me-
chanizmu wsparcia dla dzieci
pokrzywdzonych przemoca
seksualng w internecie. Bra-
kuje wyspecjalizowanych
osrodkow, specjalistow i dhu-
gofalowej pomocy, szczegodl-
nie poza duzymi miastami.
Organizacje pozarzadowe ro-
big bardzo duzo, ale nie zasta-
pia panstwa.

A watek informatyczny - Al
inowe technologie - bardziej
pomagaja czy przeszkadzaja
w Sciganiu?

Jednoidrugie. Zjednej strony
technologia utatwia popelnia-
nie przestepstw. Z drugiej -
sprawcy zostawiaja Slady cy-
frowe. Problem w tym, Ze ci
najlepiej zabezpieczeni
sprawcy potrafig ukrywac sie
latami. Miatam sprawe, w kto-
rej dwa zaszyfrowane dyski
po kilkanascie terabajtow

do dzi$ sa nie do odszyfrowa-
nia, a istniato wysokie praw-
dopodobienstwo, ze zawie-
raty ogromne archiwa takich
tresci.

Czy darknet jest dzis$ gtow-
nym miejscem takich prze-
stepstw?

Nie. To mit. Ogromna czeS¢ tej
przestepczosci odbywa sie

w otwartym internecie,

na platformach spoteczno-
Sciowych, komunikatorach,
anawet w serwisach dla dzieci
igraczy. Darknet jest tylko jed-
nym z elementow, czesto nie
najwazniejszym.

Gdyby miala pani wskazaé
jedna zmiane, ktéra najbar-
dziej poprawilaby ochrone
dzieci przed przemoc3 cy-
frowa, coby tobylo?

Realna odpowiedzialnosé¢
platform internetowych. Do-
poki duze firmy technolo-
giczne nie beda ponosity kon-
sekwencji prawnych i finanso-
wych zato, co dzieje sienaich
platformach, prawo karne wo-
bec pojedynczych sprawcow
bedzie niewystarczajgce. Wy-
starczy tutaj wspomniec Tik-
Toka, jedna z najpopularniej-
szych platform spotecznoscio-
wych oblegang przez dzieci,
na ktérg nikt w Polsce nie ma

wplywu.
PAP
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Nawet 10 lat wiezienia grozi mieszkaricowi Leborka, zatrzy-
manemu przez kryminalnych. Mezczyzna byt poszukiwany
do odbycia kary wiezinia za wczesniejsze oszustwo kompu-
terowe. Jednak to narkotyki, ktore policjanci znalezli w jego
mieszkaniu, moga przyniesc¢ 25-latkowi kolejng surowa kare.
To przestepstwo zagrozone jest karg 10 lat pozbawienia wol-

nosci. MK

DYZURNY GLOSU

Patryk Czerwinski

tel. 697 770123

Na Czytelnikow czekamy

w redakg;ji ,Gtosu Pomorza”
w Stupsku przy ulicy H. Po-
boznego 19 oraz pod adre-
sem poczty elektronicznej:
alarm@gp24.pl
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Sad apelacyjny rozpatrywal
sprawe slupskiej adwokatki

Wojciech Frelichowski
Region

Sad Apelacyjny w Gdarisku
rozpatrywal sprawe Kata-
rzyny R, shupskiej adwokat-
ki. W kwietniu 2024 roku
za usilowanie zabojstwa
orazszereg innych prze-
stepstw Sad Okregowy

w Stupsku skazaljana10
ipotroku wiezienia.

43-letnia obecnie KatarzynaR.,
zostata oskarzona przez Proku-
rature Okregowg w Toruniu
(stupska prokuratura wyta-
czyta sie z tej sprawy) o kilka
przestepstw, w tym - usitowa-
nie zabojstwa. Wedtug Sledz-
twa pdéznym wieczorem 5
sierpnia 2022 roku w Stupsku
naulicy Lelewela Katarzyna R.
bedac pod wpltywem alkoholu,
zaatakowata ostrym narze-
dziem dwoch mezczyzn - Ma-
riusza K., ktéry zostat ranny
wszyjeibrzuch oraz Marcina K.
- zostat ranny w poSladek.

Ustalenia prokuratury

Prokuratura uznala, ze Ka-
tarzyna R., ranigc obu mez-
czyzn, uzyla noza. W przy-
padku Marcina K. spowodo-
wata obrazenia i rozstrdj zdro-
wia na czas ponizej siedmiu
dni. Jednak Mariusza K. chciata
zabi¢ z zamiarem ewentual-
nym. Mariusz K. miat uszko-
dzong tchawice z odma $réd-
piersiaiprzeciete mie$nie brzu-
cha. Przezyt dzieki szybkiej po-
mocy medycznej.

Po tym zajsciu pijana Kata-
rzyna R. probowata odjecha¢
samochodem, ale uderzyta
wogrodzenie. W czasie zatrzy-
mania zniewazyta dwoch poli-
cjantéw, zmuszata ich do zanie-
chania czynnosci stuzbowych,
grozitaiminaruszytaich niety-
kalnos¢ cielesna. Nie data sie
przebadac alkomatem. Funk-
cjonariusze zawieZli jg do szpi-
tala na pobranie krwi. Badanie
wykazato zawartos¢ 1,79 pro-
mila alkoholu oraz lekow we
krwi Katarzyny R. Kolejnym za-
rzutem oskarzenia jest wiec
kierowanie samochodem po pi-
janemu.

Na miejscu zdarzenia poli-
cjanci zabezpieczyli n6z i sie-
kiere. W czasie §ledztwa biegli
z Instytutu Genetyki Sadowej

stwierdzili, ze na ostrzu noza
znalezionego w aucie Kata-
rzyny R. znajduje sie materiat
genetyczny Mariusza K. i Mar-
cina K. Na siekierze nie znale-
ziono Sladow.

Po obserwacji psychiatrycz-
nej biegli uznali, ze Katarzyna
R. w chwili popemiania zarzu-
canych jej czynéw byta poczy-
talna.

Procesrozpoczat sie w listo-
padzie 2023 roku. Oskarzona
nie przyznata sie do winy i od-
mowita sktadania wyjasnien.

Linia obrony

Ale pokilku miesigcach trwa-
nia procesu, w kwietniu2024r.,
zmienita zdanie. Przepraszata
wszystkich i zatowata tego, co
sie stato. Mowila, ze gdy pod-
wiozta na ulice Lelewela Stawo-
miraK., brata pokrzywdzonego
Mariusza K., byta trzezwa, ale
data sie namoéwic na alkohol.
Stwierdzila, ze zostata zaatako-
wana. Byla szarpana, popy-
chana, przewrocona, wyzywana

|
Po obserwaciji psychia-
trycznej biegli uznali,
ze KatarzynaR.

w chwili popetniania
zarzucanych jej czy-
noéw byta poczytalna

Kwiecien 2024. Sad Okregowy w Slupéku. Og’fszenie wyroku

przez kilku mezczyzn, a gdy
byta juz w samochodzie, jeden
znichuderzatsiekiera w jej auto.
W  konicu wyciagnela ze
schowkanozizaczeta sie bronic.
Machata nim naslepo. W nikogo
nie celowata.

Obroncy Katarzyny R. wska-
zywali, ze akt oskarzenia po-
wstat na podstawie fragmenta-
rycznych spostrzezen pijanej
zony pokrzywdzonego Mar-
cina K., ktora mogta widziec¢
tylko koniec zajScia. A najwaz-
niejszy Swiadek Stawomir K.,
brat pokrzywdzonego Mariu-
sza K., ktory mogtby byc¢ klu-
czem w tej sprawie, juz nie zyt.
Nie zostal on przestuchany
przez policje i nie wiadomo,
jakabylajegorolaw zdarzeniu.
Obrona domagata sie uniewin-
nienia z powodu dziatania
w obronie koniecznej lub co
najwyzej udzialu w bojce.

Wyrok stupskiego sadu

Sad nie dat wiary wyjasnie-
niom oskarzonej. Skazat Kata-
rzyne R. na 10 lat pozbawienia
wolnosci za usitowanie zab6j-
stwa Mariusza K., na cztery
miesigce za spowodowanie ob-
razen u Marcina K., p6t roku
za jazde po spozyciu alkoholu
oraz na osiem miesiecy za na-
pas¢ na policjantow. kacznie
na 10 i poét roku wiezienia.

rd e
wobec Katarzyny R.

Oskarzona miat tez zaptacic 5
tys. zt na fundusz pomocy po-
krzywdzonym i pomocy post-
penitencjarnej oraz po 5 tys. zi.
pokrzywdzonym policjantom.
Stracita tez prawo jazdy na 4
lata. Natomiast kare ma odby-
wac w systemie terapeutycz-
nym, a dodatkowo Srodkiem
zabezpieczajacymbedzie tera-
piauzaleznieniowa.

Katarzyna R. oraz jej
obroncy skorzystali z przystu-
gujacych praw i od zasgdzo-
nego wyroku wniesli odwota-
nie do Sadu Apelacyjnego
w Gdansku. Odwotanie wnio-
sta réwniez prokuratura, ktéra
domagata sie dla oskarzonej
kary 12 1at wiezienia.

Rozprawa  odwotawcza
w Sadzie Apelacyjnym w Gdan-
sku odbyta sie 2 lutego, ale pu-
blikacja wyroku nastapi do-
piero 9lutego.

Katarzyna R. zaprzestata
prowadzenia dziatalnosci go-
spodarczej w styczniu 2022 1.
Na jej wniosek przeniesiono ja
na liste adwokatow nie wyko-
nujacych zawodu. Zgodnie
z procedura po zdarzeniach
w sierpniu sad dyscyplinarny
zawiesil j3 w wykonywaniu
czynnosci zawodowych. Dla-
tego, Ze toczyto sie przeciwko
niej Sledztwo, podczas ktérego
przebywata w areszcie. ©®

FOT. BOGUMItA RZECZKOWSKA

Nowe nazwy ulic
w Redzikowie

Patryk Czerwinski odnajdywac adresy, a stuzby

Region ratownicze szybciej dotra

pod wskazane miejsce. To
Podczas sesji Rady Gminy takze krok w strone dalszego
Redzikowo przeglosowano rozwoju miejscowosci, gdzie
uchwale, ktorej celem jest powstaja nowe domy i inwe-

uporzadkowanie nazw ulic.
Nawiazywac maja one

do charakteru miejscowosci
orazjej wojskowo-lotni-

stycje.

Propozycje nazw nie zostaly
przygotowane wylacznie przez
urzednikow. Zglosity je Rada

czych tradycji. Sotecka oraz Zarzad Osiedla,
a mieszkancy mogli sktadaé¢
Wuchwale zatwierdzonojede- uwagi podczas konsultacji spo-

nascie nowych nazw ulic: Woj-
skowa, Pilotoéw, Lotnicza, Star-
towa, Rekreacyjna, Stupska,
Stoneczna, Szkolna, Krotka,
Parkowa oraz Spacerowa.

Jak informuje Gmina Redzi-
kowo, najwazniejszym celem
zmian jest uporzadkowanie
systemu adresowego. Dzieki
temu fatwiej bedzie nadawac
numery budynkom, sprawniej

tecznych. Ostateczny projekt
jest wynikiem tych uzgodnien.

Wprowadzenie zmian wigze
sie z pewnymi obowigzkami.
CzeS¢ mieszkancow bedzie
musiata zaktualizowaé swoje
dane adresowe. Po stronie
gminy pojawi sie natomiast
koszt wykonania i montazu no-
wych tablic z nazwami ulic.
©®

REKLAMA

Stupsk

0011473569

WYBIERAM SLUPSK!
WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydent Miasta Stupska
ogtasza przetarg na sprzedaz czesci nieruchomosci
stanowigcej wtasnosc¢ Miasta Stupska

Przedmiotem 1l przetargu jest lokal niemieszkalny oznaczony w inwentaryzacji
jako lokal uzytkowy ,B” o pow. uzytkowej 30,51 m2, potozony w budynku przy
ul. Jana Kilinskiego 18 z udziatem 407/10000 we wiasnosci czesci wspdlnych
budynku i w prawie wtasnosci dziatki gruntu oznaczonej nr 758/4 o powierzchni
256 m2 w obrebie nr 0006, dla ktdrej Sad Rejonowy w Stupsku VII Wydziat
Ksigg Wieczystych prowadzi KW SL1S/00041837/4.

Cena wywotawcza wynosi 60 000,00 zt, wadium 6 000,00 zt,

Sprzedaz nieruchomosci zabudowanej zwolniona od podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz. U. z 2025 r. poz. 775)

Nieruchomo$¢ potozona jest na terenie, dla ktdrego obowigzuje miejscowy
plan zagospodarowania przestrzennego ,Armii Krajowej” na terenie o funkciji:
tereny zabudowy mieszkaniowej wielorodzinnej lub ustug (2MW-U). Budynek
Jana Kilinskiego 18 figuruje w wykazie gminnej ewidencji zabytkéw Miasta
Stupska jako inny zabytek nieruchomy znajdujgcy sie w wojewddzkie]
ewidencji zabytkéw wojewddztwa pomorskiego. W zwigzku z tym podlega
uwarunkowaniom zgodnym z zapisami obowigzujgcego na tym terenie
miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego.

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 9.03.2026 r. o0 godz. 10.00 w sali nr 212
Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3 (Il pietro).
Warunkiemprzystgpieniadoprzetargujestwpfacenie wadiumdodnia3.03.2026r.

na konto: Miasto Stupsk mBank SA nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.
Nieruchomos¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu 25.02.2026 r.
o godz. 14:30.
Petna tres¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszern Urzedu
Miejskiego w Stupsku obok pok. 215, opublikowana na stronie internetowej
www.slupsk.pl oraz w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.
Szczegétowe informacje dotyczace przetargu uzyskaé mozna w Urzedzie
Miejskim w Stupsku Plac Zwycigestwa 3, w Wydziale Zarzadzania
Nieruchomosciami pokdj 215, pod nr tel. 59 8488332

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu

z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.
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Pan Grzegorz ociepla psie budy.

Robi to za darmo

Wojciech Frelichowski
Region

Mroz daje sie we znaki nie
tylko ludziom, ale rowniez
zwierzetom. Te dzikie jakos
sobie poradza, ale udomo-
wione zyjace poza zabudo-
waniami - np. psy - s3 zagro-
Zone. W gminie Glowczyce
dziala pan Grzegorz, ktory
pomaga wilasnie takim
CZWOoronogom.

Na wsiach, ale i czesto row-
niez w miastach, wiele psow
mieszka w budach. To cat-
kiem zrozumiate, takie psy
pilnuja obejscia. Jednak
wazne jest, aby tym czworo-
nogom zapewnic¢ godneibez-
pieczne warunki zycia. Ta
kwestia staje sie szczegblnie
wazna w oKresie mrozow,
ktore od kilku tygodni nawie-
dzity Pomorze.

W takich warunkach psia
buda jest dobrym schronie-
niem dla czworonoga, ale
pod warunkiem, Ze jest odpo-

wiednio zabezpieczona. Jak sie
okazuje jest z tym réznie. Zda-
rzasie, ze psy nie tylko nie majg
ocieplonej busy, ale nawet nie
maja jej wogole.

W gminie Gtéwczyce takimi
Ppsami postanowit zaopiekowac
sie Grzegorz Plader z Izbicy. Jak
czytamy na profilu Gminy
Glowczyce, to cztowiek o nie-
zwyklej empatii, ktory catkowi-
cie bezptatnie buduje i ociepla
budy dla psoéw w gminie Glow-
czyce. Robi to po to, by zaden
czworonog nie cierpiat z po-
wodu mrozu.

- Ja kocham psy, i w ogdle
zwierzeta. Nie mozna dopu-
Sci¢, aby one cierpiaty z po-
wodu mrozu. Trzeba im pomoc
-mowi Grzegorz Plader.

|
Styropianto bardzo
dobry materiatizola-
cyjny. Jesli zabezpieczy
sie nim psig bude, to
zwierzak mieszkajgcy
w srodku sobie poradzi

] ¥y ) I

szy okazji tych interwencji pan Grzegorz zwraca uWége

- Jesli maja, to juz jest fajnie - podkresla

Jegoinicjatywa byta sponta-
niczna. Jak ocieplit pierwsza
bude, zaraz pojawity sie kolejne
potrzeby.

- Nie mam zgloszen bezpo-
Srednio od wiascicieli pséw. To

sg informacje od mieszkaficow
gminy, ktorzy wskazuja, gdzie
trzeba pomoéc - dodaje pan
Grzegorz.

Jak otrzymuje zgloszenia,
zabiera narzedzia, materiaty

na to, czy psy maja co jeéé; -

ijedzie na interwencje. Budy
ociepla styropianem. Do
tego montuje zastone zabez-
pieczajaca wejscie - ale taka,
ktora pies tatwo moze przesu-
nac.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

- Styropian to bardzo dobry
materiatizolacyjny. Jesli zabez-
pieczy sie nim psig bude, to
zwierzak mieszkajacy w Srodku
sobie poradzi. Styropian zatrzy-
muje ciepto, ktore oddaje od-
daje pies - thumaczy pan Grze-
gorz.

Przy okazji tych interwencji
pan Grzegorz zwraca uwage
nato, czy psy maja cojesc.

- Jeslimaja, tojuzjest fajnie
- podkresla.

W jego dziataniach pomaga
mu zona, ktéra rowniez jest mi-
tosniczka zwierzat.

Na razie Grzegorz Plader
ocieplit szes¢ psich bud, ale
zgloszenia naptywaja. Zreszta
sam pan Grzegorz szuka takich
obejs¢, w ktorych potrzebna
jest pomoc dla psow.

Dotej pory pan Grzegorz za-
bezpieczat psie budy w gminie
Gléwczyce, ale méwi, ze moze
tez z taka interwencja pojechac
do gmin Damnica i Potegowo.
Kontakt do Grzegorza Pladera:
tel. 886714 779.
©®

Dwa slupskie budynki zostaly wpisane na liste
zabytkow. Pochodza z poczatku XX wicku

oprac. Wojciech Frelichowski
Stupsk

Dwa budynki w Stupsku -
przy ul. Partyzantowiul.
Dlugiej - zostaly wpisane
dorejestru zabytkow. Decy-
zje -nawniosek ich wlasci-
cieli - podjat Pomorski Woje-
wodzki Konserwator Zabyt-
kow.

Jak informuje Urzad Miejski
w Stupsku, budynek przy ul.
Partyzantéw 31 zostal wpisany
do rejestru zabytkéw woje-
wodztwa pomorskiego wraz
z fragmentem ogrodzenia oraz
terenem dziatki. Chodzi o nie-
ruchomosé, w ktorej od lat
znajduje sie siedziba Zwigzku
Harcerstwa Polskiego, Chora-
giew Gdanska, Hufiec Ziemi
Stupskiej im. Obroncow Wy-
brzeza.

Budynek pochodzi z po-
czatku XX wiekuido wybuchu

|
Whis do rejestru zabyt-
kow pozwala na wiasci-
cielowi obiektu na skta-
danie wnioskéw o dofi-
nansowanie zréznych
zrodet, np. od miasta

i
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Budynek przy ul. Pa
z poczatku XX wieku
ITwojny Swiatowej byt wtasno-
Scig rodziny Schultz. Swojg pra-
cownie oraz sklep miat tam
Walter Schultz, mistrz malarski
oraz rzemie$lnik, ktérego wiele
prac znajduje sie aktualnie
w zbiorach Muzeum Pomorza
Srodkowego.

Sam obiekt w zasadzie za-
chowat swoja pierwotng bryte
oraz forme elewacji. Miasto in-
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rtyzantéw 31. Obiekt pochodzi

formuje, Ze zachowata sie m.in.
czeSciowo historyczna stolarka
okienna z pierwotnymi podzia-
tami, dekoracyjna Slusarka
w formie krat oraz azurowe
ogrodzenia z florystycznymi
dekoracjami na podmuréwce.
Whetrza na parterze majg nadal
czeSciowo pierwotny wystroj
architektoniczny w postaci sto-
larki, drzwiowej, oktadzin

FOT. WbJCIECH FRELICHOWSKI

drewnianych $ciennych oraz
sufitowych holu gtéwnego.
Glowna klatka schodowa za-
chowata pierwotng drewniang
konstrukcje oraz balustrade.

Drugim nowym obiektem
na liScie stupskich zabytkow,
jestbudynek przy ul. Dhugiej 23.
Toneorenesansowa kamienica
powstata w roku 1904, znajdu-
jaca sie przy potudniowej cze-
Sci zachodniej pierzei ulicy.

W 1916 roku wtascicielka
obiektu byta Emma Trabant.
W kamienicy mieszkato wtedy
15 osob i byli to gtéwnie robot-
nicy oraz rzemieSlnicy. Pod ko-
nieclat trzydziestych budynek
byt juz wilasnoScia Otto
Schramma - ogrodnika. Obiekt
bytwtedy zamieszkaty przez 28
0sob.

Do rejestru zabytkow wpi-
sana zostata elewacja frontowa.
Mozna na niej zauwazy¢ bonio-
wany parter, pilastry ojonskich
gltowicach czy dekoracyjne
szyszki ujete ornamentem
kwiatowym.

Wpis do rejestru zabytkow
pozwala na wlascicielowi
obiektu na sktadanie wnioskow
w celu otrzymania dofinanso-
wania, z r6znych zrodet, np.
miasta.
©®

Rozpoczal dzialalnosc¢
punkt dla przedsiebiorcow

Patryk Czerwinski
Stupsk

Przy Stupskim Inkubatorze
Technologicznym utworzo-
no punktéw konsultacyj-
nych one-stop-shop, w kto-
rym przedsiebiorcy moga
skorzysta¢ z bezplatnych
konsultacji.

AgencjaRozwoju Pomorza S.A.
realizuje projekt Pomorski Sys-
tem Ustug Informacyjnych
iDoradczych SPEKTRUM 2030,
finansowany z Funduszy Euro-
pejskich dla Pomorza na lata
2021- 2027.

Kluczowym elementem
projektu jest utworzenie sieci
punktéw konsultacyjnych one-
stop-shop we wszystkich czte-
rech subregionach Pomorza.
Stupskim, chojnickim, nadwi-
Slafiskim i metropolitalnym.
W Stupsku punkt ten dziata
przy Stupskim Inkubatorze

|
Catkowity budzet pro-
jektu Spectrumto 49
117 565,04 zt, z dofi-
nansowaniem unijnym
wynoszacym 32140
415,04 zt

Technologicznym przy ulicy
Portowej 13b.

W ramach projektu przed-
siebiorcy mogg skorzystac¢
z bezptatnych konsultacji, po-
mocy w rozwigzywaniu bieza-
cych probleméw biznesowych
i planowaniu rozwoju. Drugim
elementem jest wsparcie gran-
towe na zakup specjalistycz-
nych ustug doradczych od ze-
wnetrznych ekspertow.

Proces rozpoczyna sie
od tzw. badania wstepnego,
ktoére ocenia formalng mozli-
woSC przystapienia firmy
do projektu. Kolejnym etapem
jest preaudyt potrzeb rozwojo-
wych, przeprowadzany przez
konsultantéw ARPS.A.

Projekt zaktada takze rozwoj
bazy akredytowanych Instytu-
cji Otoczenia Biznesu oraz kam-
panie informacyjng obejmu-
jaca seminaria, warsztaty
iobecnos¢ na wydarzeniach go-
spodarczych. Realizacja zapla-
nowana jest do 31 grudnia 2029
roku.

Lokalny Punkt Informa-
cyjny w Stupsku zaprasza
przedsiebiorcow od ponie-
dziatku do piatku w godzinach
8-16. Kontakt mozliwy jest
pod numerami telefonoéw: 59
71418 44 0raz 5971418 45. ©®
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7. etatu dookola swiata

Chrystian Ufa

Ponad 9 lat temu zalozyli
bloga. Wowczas chodzito
oto, by dzieli¢ sie podrozami
zrodzing. MartaiFilipsa
dzis - jak mowia - samo-
zwanczymi ambasadorami
Poznania. Mimo Ze praca
ipasjazabierajaich nanaj-
rozniejsze krance Swiata.

Poznajac sie i randkujac, roz-
mawialiSmy duzo o podro6-
zach. Filip akurat wrocit ze
Stanow Zjednoczonych, gdzie
ja woéwczas nigdy nie bytam.
Powiedzialam mu, Ze moim
marzeniem jest odwiedzic¢
Malte, bo poznatam stamtad
Swietnych ludzi. No i Filip
na Swieta kupit nam bilety
na Malte. Od razu wiedzieli-
$my, ze nadajemy na tych sa-
mych falach - opowiada Marta
Jankowska, ktora wraz z part-
nerem Filipem Kowalikiem,
tworzg Life Catchers.

To blog o podrézach i foto-
grafii, ktory przerodzit sie
w pelnoetatowg prace dla
pary. Dzi§ wyprawy duetu
z Poznania obserwuje ponad
82 tysiace os6b na Instagra-
mie. Oni sami prowadza wta-
sng agencje od tworzenia con-
tentu, sa ambasadorami ma-
rek i prowadzg media spotecz-
nosciowe r6znych firm. Robia
zdjeciam.in. dla topowych ho-
teli na Swiecie.

Wszystko zaczeto sie jednak
od publikowania zdje¢ z myslg
onajblizszych.

Przetomowy dzien

- Gléwnym motywem byto
to, ze ja bardzo lubitam robic
zdjecia i lubiliSmy wspolnie
podrézowac. Zdecydowali-
Smy, Ze skoro rodzina zawsze
nas pyta o te podroz, to zato-
zymy profil na Instagramie
ibloga - moéwi Marta. - Pomy-
SleliSmy, ze w przysztosci
moze co$ z tego bedzie, ale to
nigdy nie byto naszym celem.
To byto marzenie, ktore wy-
dawato sie, ze jest do spetie-
nia.

Odejscie z pracy, by rzucic¢
sie w wir twérczosci i podrozy,
nie nastapito z dnia na dzien.
Para zbierata doSwiadczenie,
pracujac na etacie. Marta
w marketingu. a Filip w marke-
tinguisprzedazy.

|
- Ludzie, patrzac

na nasz profil na Insta-
gramie, mogg myslec,
ze zyjemy jak paczki

w masle i nie mamy
zadnych probleméw

- Wyznaje Marta

Mimo wielu podrézy Marta i Filip zawsze wracaja do Poznania. Tu czeka na _nich ich piesek Mia

- Po godzinach robiliSmy
wlasny content. Dobrym przy-
ktadem jest tu jesien i zima,
gdzie aktywno$¢ na naszych
profilach byta stabsza. Czemu?
Bojak pracowaliSmy na etacie
i stonice zachodzito o 16, to
mieliSmy tak naprawde jedy-
nie weekend na robienie zdjec.
W tygodniu nie mieliSmy na to
przestrzeni - thumaczy Filip. -
Nie ma czegos takiego jak zwy-
kta praca albo biznes.
Wszystko ma swoje plusy do-
datnie i plusy ujemne - Smieje
sie.

Przelomem w zyciu Life
Catchers okazat sie pewien
dzien, w ktérym postanowili
spisa¢ swoje plany i marzenia.

- Niektore byty z serii ,,sky
isthelimit”. Nie do spetnienia
natamten moment. RobiliSmy
to caty dzienina duzej kartce,
rozpisaliSmy plan na caty rok.
Na osi czasu wpisaliSmy odej-
Scie z etatu. Gdy zdobyliSmy
poczucie bezpieczenstwa, po-
duszke finansowg oraz klien-
tow, to wiedzieliSmy, Ze mo-
zemy zrezygnowac z pracy
na etacie - wspomina Marta.

Izaczelosie.

Dookota Swiata

Para zagoscita na Maledi-
wach (archipelag z okoto 1200
wysp), w Singapurze, Japonii,
Malezji, Grecji, Hiszpanii,
Szwecjiiwiecej. Duet wlasnie
co wrocit z podrozy do Azji.
Tam odwiedzili m.in. Palau -

mate wyspiarskie panstewko
na Pacyfiku. Piekna rafa kora-
lowa oraz niezwykte widoki
na pokryte zielenig wysepki.
To wszystko pilnuje podpisy-
wana przez turystow przy-
siega, dotyczaca ochrony na-
tury. Taka przysiege podpisali
rowniez Life Catchers.

Oprocz tego zwiedzili Seul,
stolice  Korei  Potudnio-
wej, gdzie oprocz picia trady-
cyjnej herbaty i jedzenia kore-
anskiego przysmaku mochi,
zobaczyli m.in. Patac Gy-
eongbokgun. Mimo wszystkich
podro6zy zawsze wracajg do sto-
licy Wielkopolski.

- Na poczatku, jak zaczy-
naliSmy podrozowaé, to
po dhtugiej podrézy do No-
wego Jorku bylisSmy zachty-
$nieci Stanami i marzyliSmy
o tym, zeby sie tam przepro-
wadzi¢. UbiegaliSmy sie na-
wet o zielong karte. P6Zniej
byty plany, Zeby przeprowa-
dzi¢ sie do Berlina. Im wiecej
jednak wyjezdzamy, tym bar-
dziej doceniam Polske i Po-
znan - wyznaje Marta.

Samozwanczy

ambasadorzy Poznania

Kobieta wraz z partnerem
zdecydowata, ze zostang sa-
mozwanczymi ambasadorami
Poznania. Decyzja zapadia
w czasie duzych remontow
na Starym Rynku, ktére byty
ucigzliwe zaréwno dla lokal-
sow, jak i turystow.

- Powiedzialam sobie, ze
bede szukata samych dobrych
rzeczy w naszym miescie -
wspomina Marta. - Pokazu-
jemy je w dobrym Swietle, bo
uwazamy, ze jest fajne, zielone
idobrze sie tu zyje. Poznan jest
na pewno spokojniejszy niz
inne europejskie miasta, jed-
nak strefa gastronomiczna jest
nabardzo wysokim poziomie.
Kulturowo tez zaczyna sie wie-
cej dziac. Jest sie czym chwa-
lic. Tak jak kiedy$ zawsze sie
zastanawiatam, gdzie zabrac¢
icopokazac znajomym, ktorzy
przyjezdzaja nas odwiedzi¢, to
dzisiaj zduma méwie: idziemy
zjesC tam, trzeba zobaczyc to,

jak macie czas, to zrobcie
tamto.

- W perspektywie naszych
podrézy powiem, ze w Polsce
mozna docenic to, Ze jest bar-
dzo czysto, bezpiecznie
imamy cztery pory roku. Rze-
czywiScie jest tak, ze to, co
uznaje sie za pewnik, jak sie
jest w Polsce, nie jest pewni-
kiem za granica. Przyktadowo
w Azji, spotyka sie duzo bez-
panskich, niedozywionych
psow - odpowiada Filip.

Przywigzanie do Polski i Po-
znania nie zmienia jednak
faktu, ze para czerpie m.in.
madro$¢ z zagranicznych po-
drozy.

FOT. ADAM JASTRZEBOWSKI

- JesteSmy zwolennikami
ideologii amerykanskiej. Tam
w Stanach Zjednoczonych
czesto mowi sie o niepowo-
dzeniach. Te wtasnie niepo-
wodzenia sprawity, ze jeste$
tym, kim jeste$. Na sukcesach
nie uczymy sie az tak bardzo,
jak na porazkach - wyznaje Fi-
lip.

- Ludzie, patrzac na nasz
profil na Instagramie, moga
mysle¢, ze zyjemy jak paczki
w masle i nie mamy zadnych
problemow. Prawda jest taka,
ze duzo rzeczy po drodze sie
nam nie udato. Na ten rok mia-
fam mnostwo pomystéw i pra-
wie zadnego nie udato sie zre-
alizowac. Nie przez to, zZe nie
chce nam sie, tylko wpadty
inne projekty, ktore tez chcieli-
Smy zrealizowaé¢ - mowi
Marta.

|
Marta wraz z Filipem
zdecydowali, ze zo-
stang samozwanczymi
ambasadorami Pozna-
nia. Decyzja zapadta

w czasie ucigzliwych
remontow na Starym
Rynku

Tysigce obserwujacych,
duze wspotprace i wlasny biz-
nes. Czy to wszystko zaspokaja
tworcow?

- Nie jesteSmy zaspokojeni,
bo to bylby pierwszy moment
spadku, gdybySmy uznali, ze
jest super ijuz nic wiecej nie
potrzebujemy. Nie tylko w so-
cial-mediach, ale i w kazdej
branzy jest tak, ze trzeba by¢
bardzo podatnym na zmiany
- ttumaczy Filip. - Naszym po-
dr6zniczym marzeniem jest
to, by wspétpracowac z naj-
lepszymi hotelami na Swiecie,
ale dojscie do tego i kontakt
z tym klientem, tez sg spetnia-
jace. Droga tez jest wazna. Nie
tylko osiagniecie celu.

REKLAMA

0011471762

Stupsk

1153 0000 2175 4200 1011.

ogtoszenia.

WYCIAG Z OGLOSZENIA

o lil nieograniczonym przetargu ustnym na sprzedaz nieruchomosci zabudowanej
stanowiacej wtasno$¢ Miasta Stupska, potozonej w Stupsku przy ulicy Fryderyka Chopina 14

Przedmiotem przetargu jest nieruchomo$¢ zabudowana pofozona w obrebie nr 0013 miasta Stupska,
dziatka nr 451/2 o powierzchni 423 m2, KW nr SL15/00010269/5.
Cena wywotawcza wynosi 280.000,00 zt, wadium 30.000,00 z

Nieruchomo$¢ znajduie sie na obszarze miasta objetym miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego ,Park Kultury”
na terenie o funkcji: tereny mieszkaniowe wielorodzinne.
Zasady, parametry i wskazniki ksztattowania zabudowy oraz informacje dotyczace zagospodarowania przedmiotowego terenu
zostaly zapisane w karcie terenu 03.43.MW. ww. planu zagospodarowania.

Przetarg odbedzie sie 6.03.2026 r. o godz. 102 w sali nr 212 Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3 (Il p.).
Warunkiem przystapienia do przetargu jest wpfacenie wadium do 2.03.2026 r. na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A. nr 08 1140

Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego w Stupsku oraz na stronie internetowej
http://bip.um.slupsk.pl/przetargi/ (mapa i plan zagospodarowania).
Szczegbtowe informacije dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 224 tut. Urzedu lub telefonicznie 59 84 88 410.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu z uzasadnionej przyczyny w trybie wiasciwym dla
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Krajowa Administracja Skarbowa od 4 do 14 lutego przygotuje
elektroniczne rozliczenia dla podatnikéw w ustudze Twoéj e-PIT
i w tym czasie ustuga bedzie niedostepna - poinformowato Mini-
sterstwo Finanséw. Od 15 lutego podatnicy bedg mogli w ustu-
dze Twoj e-PIT rozliczy¢ swoj podatek. Ustuga Twoj e-PIT dostep-
na jest wytgcznie w e-Urzedzie Skarbowym (e-US), na stronie po-
datki.gov.pl oraz z poziomu aplikacji mobilnej e-Urzad Skarbowy.

KROTKO
ZIMA

/ .
Mroz nie odpuszcza
»Z powodu niskiej tempera- wal, Ze w znacznej czeSci
tury we wtorek zajeciaodwo-  kraju nadal obowiazuja
lano w549 szkotach, w tym: ostrzezenia przed silnymi
mazowieckie - 217, pomorskie = mrozami. Obecnie ostrzeze-
-153, warminsko-mazurskie nia I stopnia obowigzuja

- 74, podlaskie - 71, lubelskie
-14, wielkopolskie - 9, lubu-
skie - 6, Swietokrzyskie - 4,

slaskie - 1” - poinformowato

na terenie wojewodztw: po-
morskiego, warminsko-ma-
zurskiego, podlaskiego, ku-
jawsko-pomorskiego, znacz-

Ministerstwo EdukacjiNaro-  nej czesSci woj. mazowiec-
dowej na platformie X. kiegoilubelskiego oraz

»W czeSciplacowek dyrek- napoénocy woj. lodzkiego.
torzy organizuja edukacje Instytut prognozuje, Zena
zdalng oraz zajecia opiekun- tych terenach temperatura mi-
cze” - dodatresort. nimalna wnocy wyniesie od

Instytut MeteorologiiiGo-  minus18st. Cdominusi3st.C,
spodarki Wodnej poinformo-  alokalnie do minus20st.C.
WYPADEK

3

o —

Wagony spadty

asypu

-"r"| :

W nocy z poniedziatku na wtorek w Jaroszowej Woli w powiecie
piaseczynskim doszlo do wykolenia pociagu towarowego. Osiem
cystern przewozacych olej napedowy wypadio z torow. Czes¢
znich przewrdcila sieispadia z kilkumetrowego nasypu; pozo-

stale znalazly sie poza torem, wbezposrednim sgsiedztwie torow.
TYCHY

Pijany sedzia spowodowat kolizje
Policja zatrzymala sedziego czynnosci od zatrzymanego
Sadu ApelacyjnegowKatowi-  pobrano prébki krwi, zlecono
cach, ktérywTychachpopija- niezbednebadanialaborato-
nemu spowodowat kolizje ryjne, zabezpieczono monito-
drogowa - prowadzony ring oraz przestuchano §wiad-
przezniegosamochddzjechat  kéw. Poskompletowaniu
zdrogiiwjechalw zywoplot. wszystkich materiatéw Sledz-
63-letni kierujacy miat blisko two zostanie przekazane

2 promile alkoholu w organi- dodalszego prowadzenia Wy-
zmie. Prokuraturawszczela dziatowi Spraw Wewnetrz-
§ledztwo wtej sprawie. nych Prokuratury Krajowej”
»W toku dotychczasowych - poinformowata prokuratura.
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Polska cyberarmia odpiera
99 procent przeprowadzanych

atakow bakerskich

Krzysztof Gawkowski, minister cyfryzacji

Tusk zapowiada dzialania
w sprawie tzw. afery Epsteina

Marcin Koziestanski
Warszawa

Premier Donald Tusk poin-
formowat we wtorek, ze po-
wstanie zesp6l analityczny
ibyc mozebedzie Sledztwo
w zwiazku ze skandalem do-

tyczacym pedofilii w USA -
chodzi o tzw. afere Epsteina.

- Zdecydowalismy wspolnie
z ministrem sprawiedliwosci,
prokuratorem generalnym i mi-
nistrem koordynatorem do
spraw stuzb specjalnych o po-
wotaniu zespotu analitycznego
i by¢ moze takze rozpoczeciu
Sledztwa, jesli analizy potwier-
dza nasze obawy w zwiazku ze
skandalem zwigzanym z pedo-
filig w Stanach Zjednoczonych
- powiedzial premier przed roz-
poczeciem posiedzenia rzadu.
Podkreslil, ze to ,,sprawa zu-
pelnie bez precedensu”, ktéra
zajmuje uwage polskiej opinii
publicznej oraz ministréw ,,ze
wzgledu na tzw. watki czy Slady
polskie w catej tej sprawie”.
Szefrzadu oSwiadczyt, ze je-
§li mial miejsce jakikolwiek
przypadek wykorzystania pol-
skich dzieci przez siatke pedo-
filowi przez ,,organizatora tego
szatanskiego kregu, pana
Epsteina”, to rzad zrobi
wszystko, ,,zeby i ci, ktorzy sa
za to odpowiedzialniiewentu-
alnie pokrzywdzeni, zeby nie
tylko widzieli aktywnos¢ pan-
stwa polskiego, ale zeby tez za-
doscuczynic, jesli bedzie taka
potrzebaiprzede wszystkim,

Premier Tusk przed wtorkowym posiedzeniem rzagdu
podkreslit, ze tzw. afera Epsteina musi zosta¢ wyjasniona

zeby skutecznie Scigac tych,
ktorzy dopuszczaja sie tak
koszmarnych zbrodni”.
Podkreslit tez, ze kwestie,
ktorych dzisiaj jesteSmy Swiad-
kami, nie mieszcza sie w gto-
wie i by¢ moze dlatego ,tak
wielu ludzi to wypiera”. Za-
pewnit, Ze w Polsce ,,nie be-
dziemy udawali, Ze nic sie nie
stato” i zaapelowat, by wszyscy
w naszym kraju uruchomili
wyobraznie o tym, co miataby
oznaczac dlanas ,,bezkarnos¢,

lekcewazenie, udawanie, ze
nic sie nie dzieje wtedy, kiedy
dziesiatki, setki oséb ze
szczytu wladzy, z elit catego
Swiata zachodniego uczestni-
czy w zbrodniczym procede-
rze”.

Czy byta to operacja

rosyjskiego KGB? Tusk

nie wyklucza

Jak zauwazyl premier,
w Swiatowej prasie pojawia sie
coraz wiecej komentarzy do-
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tyczacych podejrzenia, iz ta
»bezprecedensowa afera pe-
dofilska byta wspétorganizo-
wana przez rosyjskie stuzby
specjalne”.

- Coraz wiecej komentato-
row i ekspertow zaktada, ze
jest bardzo prawdopodobne,
Ze byla to operacja rosyjskiego
KGB - tzw. ,honey trap”,
stodka putapka zastawiona
na elity Swiata zachodniego,
gtownie Stanéw Zjednoczo-
nych - powiedziat.

Premier nie wykluczyt row-
niez, ze Polska bedzie zabiegac
o miedzynarodowe §ledztwo
ws. afery Epsteina. ,,Bedziemy
namawiac takze innych part-
neréw, aby Sledztwo w tej
sprawie miato charakter mie-
dzynarodowy”.

W piatek amerykanskie mi-
nisterstwo sprawiedliwosci
opublikowato okoto 3 min
stron dokumentéw z akt spraw
dotyczacych Jeffreya Epsteina,
niezyjacego juz amerykan-
skiego finansisty, ktory utrzy-
mywat kontakty w wieloma
bogatymi i wpltywowymi
ludzmi z catego Swiata i ktory,
jak sie p6zniej okazato, zajmo-
wal sie streczycielstwem. Akta
zawierajg  korespondencje
Epsteina z prominentnymi
osobami albo wzmianki o nich.

W materiatach sprawy cze-
sto pojawiajg sie wzmianki
0 ,,rosyjskich dziewczynach”.
Sa tez Slady kontaktow Epste-
ina z roéznymi rosyjskimi
urzednikami i biznesmenami.
PAP

Wieloletni pracownik resortu obrony, podejrzewany
0 wspolprace z obcym wywiadem, w rekach stuzb

Tomasz Dereszynski
Warszawa

We wtorek rano zatrzymany
zostal w siedzibie MON

w Warszawie wieloletni pra-
cownik resortu podejrzewa-
ny o wspoélprace zobcym
wywiadem.

O zatrzymaniu jako pierwszy
poinformowat portal Onet. In-
formacje te resort obrony po-
twierdzil w p6zniejszym wpi-
sie na platformie X.

HInformujemy, ze dzisiaj
w godzinach porannych w sie-
dzibie MON (al. Niepodlegtosci,
Warszawa) doszto do zatrzy-
mania wieloletniego pracow-
nika resortu obrony narodowej.
Zatrzymany podejrzewany jest
o wspdtprace z obcym wywia-
dem” - podat resort we wpisie
zamieszczonym na platformie
ok. godz. 11.30. W stosunku
do pierwotnej wersji wpisu na-
stapita zmiana, wczeSniej pi-
sano bowiem, Ze ,,osobie zo-
staly przedstawione zarzuty

wspotpracy z obcym wywia-
dem”.

Resort zaznaczyt, Ze sprawe
prowadzi Stuzba Kontrwy-
wiadu Wojskowego, ktora - jak
podano - podczas zatrzymania
wspOtpracowata z Departamen-
tem do Spraw Wojskowych Pro-
kuratury Krajowej oraz Zandar-
merig Wojskowa. Zatrzymanie
to - jak przekazat rzecznik MON
Janusz Sejmej - jest efektem
wielomiesiecznej wspotpracy
SKW z tym departamentem
Prokuratury Krajowe;j.

Portal Onet napisal, ze
po godz. 8 we wtorek Stuzba
Kontrwywiadu Wojskowego
zatrzymata wieloletniego pra-
cownika MON i Ze mezczyzna
»podejrzany jest o wspotprace
z rosyjskim wywiadem”, a ak-
cjabyta wynikiem trwajacego
od dhuzszego czasu Sledztwa
prowadzonego przez SKW. We-
dtug zrodta portalu, dziataniom
zatrzymanego  mezczyzny
»stuzby przygladaty sie od
wielu miesiecy”.

PAP



Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.02.2026

Opozycja na Wegrzech
Zwicksza przewage

w sondazach

oprac. Anna Nagel
Budapeszt

Nadwamiesiace przed wy-
borami na Wegrzech opozy-
cyjna partii TISZA notuje
znaczng przewaganadrza-
dzacymFideszem - i
zsondazu Centrum Badan 21.

Sondaz przeprowadzony mie-
dzy 28 styczniai2lutego dat TI-
SZY 35 procent poparcia wsrod
ogotu wyborcow - w poréwna-
niu do 34 proc. z badania prze-
prowadzonego przez ten sam
osrodek w grudniu. Fidesz uzy-
skat obecnie 28 proc. poparcia
w poréwnaniu do 26 proc.
w grudniu.

Badanie wykazato tez, ze 53
proc. zdecydowanych wybor-
c6w popiera TISZE, a 37 proc.
Fidesz. Jedyna kolejna partia,

ktéra w sondazu przekroczyta
5-procentowy prog wyborczy,
jest skrajnie prawicowe ugru-
powanie Mi Hazank (Ruch Na-
szej Ojczyzny).

Opublikowany w poniedzia-
tek sondaz Instytutu Publicus
réwniez dat przewage partii Pe-
tera Magyara. Wedtug niego
TISZA cieszy sie poparciem
48 proc. zdecydowanych wy-
borcow, a Fidesz 40 proc. Takze
w tym badaniu Mi Hazank
otrzymata 5 proc. poparcia. Pu-
blicus zauwazyt, ze nadal nie-
zdecydowanych jest 27 proc.
wegierskich wyborcow.

Wybory parlamentarne od-
beda sie 12 kwietnia. Wegrzy
wybiorag wowczas 199 deputo-
wanych jednoizbowego Zgro-
madzenia Narodowego (Orsza-
ggyules).

PAP

Viktor Orban moze straci¢ wiadze w najblizszych
wyborach parlamentarnych, ktére odbeda sie w kwietniu

FOT. ATTILA KISBENEDEK/AFP/EAST NEWS

oprac. Anna Nagel
Kijow

-Rosyjskie uderzenia

w Ukraineijej infrastruktu-
re przy temperaturach poni-
zejminus 20 st. C to ludobéj-
cze ataki wymierzone wna-
rod ukrainski - oswiadczyt
we wtorek szef ukrairiskiej
dyplomacji Andrij Sybiha.

Rosja przeprowadzita we wto-
rek zmasowany atak na Ukra-
ine z uzyciem rakiet, odpalo-
nych przez samoloty lotnictwa
strategicznego, oraz dronow.
Wybuchy stychaé byto m.in.
w Kijowie, Charkowie i mieScie
Dniepr. Sa informacje o ran-
nych i uszkodzeniach infra-
struktury energetycznej.

W Kijowie, gdzie alarm po-
wietrzny trwat ponad siedem
godzin, ranne zostaly trzy
osoby. Panstwowa Stuzba ds.
Sytuacji Nadzwyczajnych po-
wiadomita o uszkodzeniach
blokoéw mieszkalnych i poza-
rach. Pociski trafity m.in. w sta-
cjebenzynowa.

W Charkowie, na poinoc-
nym wschodzie Ukrainy, inten-
sywne ostrzaly ciggnetly sie
przez ponad trzy godziny. ,,Cel
jest oczywisty: zrujnowac jak
najwiecej i pozostawic miasto
bez ciepta w silne mrozy” - na-
pisat na Telegramie mer Char-
kowa Ihor Terechow.

,»Przywodca Rosji Wtadimir
Putin czekat, az temperatury
spadna, i gromadzit drony oraz
rakiety, by kontynuowac swoje

POLSKA | SWIAT @

Rosyjskie drony i rakiety
zaatakowaly noca Kijow

Do Ukrainy powrécity ekstremalne mrozy, a w Kijo

e
wie oraz w kilku innych obwodach

FO:I'. PAP/VLADYSLAV MUSIIENKO

doszto do niemal catkowitego blackoutu w wyniku rosyjskich atakow

ludobéjcze ataki na narod
ukrainski” - napisat Andrij Sy-
biha na platformie X.

»~Anizapowiadane na ten ty-
dzien wysitki dyplomatyczne
w Abu Zabi, ani jego obietnice
wobec Stanéw Zjednoczonych
nie powstrzymaty go przed dal-
szym terrorem wobec zwy-
ktych ludzi w srodku najsurow-
szej zimy” - podkreslit.

Sybiha poinformowat, ze
wnocy, gdy temperaturaspadta
PponizZej 20 stopni, Rosja zaatako-
wala jego kraj z zastosowaniem
450 dronéw oraz ponad 60 ra-
kiet, w tym balistycznych. Gtow-
nymi celami byta infrastruktura

energetyczna oraz budynki
mieszkalne w Kijowie, Dnieprze,
Charkowie, Sumach, Odessie
iinnych regionach - wymienit.
»Mamy do czynienia z terro-
rystami, ktorych trzeba zmusic
do zaprzestania przemocy.
Swiat dysponuje narzedziami.
Nalezy wzmocni¢ ukraifiska

|
Gtownymi celami byta
infrastruktura energe-
tyczna oraz budynki
mieszkalne w Kijowie,
Dnieprze, Charkowie,
SumachiOdessie

obrone powietrzng i odpornosé
energetyczna. Zwiekszyc pre-
sje na Moskwe” - zaznaczyt.

- Niemal 1200 blokéw miesz-
kalnych w Kijowie zostato
odcietych od dostaw ciepta
po nocnych atakach Rosji - po-
wiadomit we wtorek rano mer
stolicy Ukrainy Witalij Kliczko.

,»Dzielnice Darnica i Dnie-
prowska przewaznie bez ciepta
w wyniku zmasowanego ataku
wroga na infrastrukture stolicy.
Ogolnie w miescie bez dostaw
ciepla pozostaje 1170 blokow
mieszkalnych” - napisat Kliczko
w komunikatorze Telegram.
PAP

Hiszpania zakaze mediow
spolecznoSciowych dzieciom

oprac. Anna Nagel
Madryt

dostepu do sieci spoteczno-
Sciowych dla osob ponizej
16. roku zycia - zapowiedzial
we wtorek premier Hiszpa-
nii Pedro Sanchez.

Nowe przepisy maja tez zwiek-
szy¢ odpowiedzialno$¢ wtasci-
cieli serwisow za publikowanie
nielegalnych tresci - zapowie-
dziat hiszpanski premier.

- Bedziemy chronic nielet-
nich przed cyfrowym Dzikim
Zachodem - powiedziat San-
chez, wystepujac we wtorek
na Swiatowym Szczycie Rza-
déw w Dubaju. - Nasze dzieci
sg narazone na kontakt z prze-
strzenig, w ktorej nigdy nie po-
winny poruszac sie samodziel-
nie. Nie bedziemy tego dtuzej
akceptowac - dodat premier.

Sanchez zapowiedziat tez po-
ciagniecie do odpowiedzialno-
Scikarnej kierownictw serwisow
spotecznoSciowych w przy-
padku publikowania nielegal-
nych treSci, mowy nienawiSci
czy manipulacji algorytmami.
Rzad w Madrycie i hiszpanska
prokuratura zbadajg ewentualne
naruszenia przepisow przez
Groka, TikTokai Instagram.

Rzad Hiszpanii ma przyjac
nowe przepisy w przysztym ty-
godniu.

Pierwszym krajem, ktory
wprowadzit zakaz korzystania
z mediow spotecznoSciowych
dla os6b ponizej16. roku Zycia,
byta Australia; nowe prawo zo-
stato przyjete w grudniu.

Sanchez od dawna krytyko-
wat funkcjonowanie sieci spo-
tecznoSciowych m.in. za roz-
przestrzenianie mowy niena-
wisci i dezinformacji.

PAP

Sckretarz generalny NATO: Zawarcie pokoju
7 Rosja bedzie wymagalo trudnych decyzji

Grzegorz Kuczynski
Kijow

- Osiagniecie porozumienia
pokojowego, ktore zakonczy
wojne Rosji przeciwko
Ukrainie, bedzie wymagalo
podjecia trudnych decyzji

- oSwiadczyl we wtorek
sekretarz generalny NATO
Mark Rutte, ktory przebywa
zwizyta w Kijowie.

Rutte dodat, ze Ukraina musi
mie¢ pewno$¢, iz poniesione
ofiary sie nie powt6rza, a pokoj
bedzie trwaty.

- Mamy Swiadomos¢, ze
osiggniecie porozumienia w ce-
Iu zakonczenia tej wojny bedzie
wymagato trudnych wyboréw.
Ukraina musi mie¢ pewnosc, ze
kazda ofiara, ktorg poniosta,
kazde utracone zycie, kazda
trudna chwila, ktérg przezyta,
nie powto6rza sie w najblizszym

czasie, ze pokdj bedzie trwaty
- powiedziat Rutte w Radzie Naj-
wyzszej Ukrainy.

Rutte w Kijowie

- Prezydent Trump i jego ze-
spOt starajg sie powstrzymacroz-
lew krwi. To jasne, ze Ukraina
jest gotowa to wspierac oraz ze
osiggnieto tuistotny postep. Jed-
nak Rosja atakuje, jak podczas

Sekretarz generalny NATO Mark Rutte z wizytg w Kijowie-

ostatniej nocy. To pokazuje brak
wystarczajaco powaznych inten-
cji pokojowych. Po ich stronie
jest juz ponad milion ofiar.
Imimo gotowosci Putina do po-
noszenia ofiar, wszelkie postepy
napolu walki przychodza im bar-
dzo drogo - stwierdzit sekretarz
generalny NATO.

Rutte we wtorek rano przy-
byl do Kijowa. Ostatniej nocy

FOT. PRESIDENT.GOV.UA

Rosja wystrzelita na Ukraine
450 dronéw i ponad 60 poci-
skow rakietowych.

Ukraina ustapi

w Donbasie?

Stowa Ruttego w ukrain-
skim parlamencie mogg
wzmocnic¢ spekulacje, ze Kijow
rozwaza wycofanie sie z zajmo-
wanej czeSci Donbasu - czego
zada Rosja - w zamian za za-
warcie rozejmu.

Wsrod ekspertéw i w me-
diach pojawia sie coraz wiecej
opinii, ze dla Zetenskiego klu-
czowe s3 silne gwarancje bez-
pieczenstwa dla Ukrainy w ra-
zie zamrozenia konfliktu z Ro-
sja. Cena, jaka jest gotowy za-
ptaci¢, moze by¢ opuszczenie
przez ukrainskie wojska bro-
nionej wciaz czeSci Donbasu.
To z kolei miatoby pozwoli¢ Pu-
tinowi przedstawic rozejm jako
zwyciestwo Rosji.
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W NUMERZE:

Tenrakrozwijasie
latami

Rakjelitagrubegotojeden
ztrzech najczesciej diagnozo-
wanych nowotworéw zlosli-
wychnaswiecie. Ryzyko za-
chorowaniaroénie wraz z wie-

kiem, astatystycznie dotyczy
gléwnie 0s6b po 65. roku Zycia.
Mezczyzni choruja niemal
dwukrotnie czesciej niz ko-
biety. Mimo postepéw medy-
cyny liczba nowych przypad-
kow wcigzroénie, co sprawia,
ze choroba pozostaje powaz-
nymwyzwaniem zdrowotnym.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.02.2026

ZA TYDZIEN:

@ Jak ,stodka” jest twoja mi-
tos¢? Naukowcy zbadali
wptyw matzenstwa nary-
zyko rozwoju cukrzycy

® Wpuszczasz psalub kota
dotézka? Zobacz, czymto
grozi

FOT. PEXELS

Najzdrowsza pizza. Mozesz ja jeSc,
kiedy chcesz. Zobacz, ile ma kalorii

Redakcja Strona Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Polacy kochaja pizze tak jak
rodzime potrawy. Pyszny
placek drozdzowy to danie
wloskie, ktore moze by¢
wartosciowym positkiem
diety sSrodziemnomorskiej.

Pizza powstata najprawdopo-
dobniej 600 lat p.n.e. we wto-
skim mieScie Neapol. Potrzeba
przygotowania szybkiego i ta-
niego dania, ktére pozwolitoby
wyzywi€ gtodnych ludzi spra-
wiata, ze lokalni kucharze
stworzyli cienki pszenny placek
zr6znymi dodatkami. Obecnie
pizze przygotowuje sie z naj-
rozniejszymi dodatkami, ta-
kimi jak warzywa, mieso, ryby
i owoce morza, sery, a nawet
stodkie owoce. Jednak do naj-
popularniejszych rodzajow
tego dania zaliczy¢ mozna:

@ neapolitanska (pizza na-
poletana, margherita) - orygi-
nalna wtoska pizza powinna
by¢ wytwarzana z pomidorow
San Marzano, rosnacych
na wulkanicznej glebie oraz
mozzarelli zmleka bawolic,

@ sycylijska - zazwyczaj pro-
stokatna, zawiera niewiele do-
datkow, a ser uktadany jest za-
wsze pod sosem pomidoro-
wym,

@ capricciosa - gtownymi
sktadnikami sa mozzarella, pie-
czona szynka, pieczarki oraz
karczochy,

@ frutti di mare - jej nazwa
pochodzi od dodatkéw, kto-
rymi sg owoce morze, takie jak
krewetki, kalmary i matze.

Jaka pizza jest
najzdrowsza? lle ma
kalorii?

Najzdrowsza pizza to taka,
ktora ma jak najciensze ciasto
z dobrej jakosci maki (najlepiej
przygotowana z dodatkiem za-
kwasu) i jak najwiecej lekkich
dodatkow warzywnych, w tym
sosu pomidorowego.

Kalorycznosc¢ pizzy zalezec
bedzie przede wszystkim
od uzytych sktadnikow. We-
dtug wioskich Zrédet pizza
margherita w kawatku owadze
100 g ma ok. 280 kcal, a capric-
ciosa - 410 kcal. Wybierajgc do-

datki do pizzy, warto zwrocic¢
uwage na ich kalorycznos¢
iuzywac zamiennikow, ktore
moga znacznie zmniejszyc¢ cat-
kowitg energetycznos¢ dania.
Tradycyjne sktadniki pizzy
oraz ich mniej kaloryczne za-
mienniki, ktére warto wybrac
to zamiast salami - szynka
z piersi kurczaka, zamiast
boczku - chuda poledwica, za-
miast sera zottego - od-
thuszczona mozzarella w kulce.

Jak zrobié pizze

w lzejszej wersji?

Wystarczy kilka sktadnikow,
aby cieszy¢ sie unoszacym sie
aromatem przepysznej pizzy.
Podany przepis wystarczy
do przygotowania 2 sztuk pizzy
oSrednicy ok. 25 cm.

Przepis naciasto na pizze
zmaka razowa. Skladniki:

@ 175 g maki pszennej,

@ 75 g maki pelnoziarnistej,

@ 1/2 tyzeczki soli,

@ 160 ml cieptej wody,

@20 g Swiezych drozdzy,

®5gcukruy,

@ 10 goliwy extra vergine.

Przygotowanie:

® Do miski wla¢ wode, do-
dac cukier, oliwe i drozdze,
anastepnie wymieszaciodsta-
wi¢ na 10 minut.

® Dodac make, wymieszaé
doktadnie i wyrabia¢ ciasto
przez10-15 minut.

® Odstawi¢ na 60 min
dowyro$niecia.

@ Ciasto podzieli¢ na 2 cze-
Sciiprzykry¢ Sciereczka na 20
minut.

@ Piekarnik rozgrza¢ do 250
stopni z termoobiegiem, a bla-
che nattuscic olejem.

|
Wedtug wioskich zro-
del, pizza margherita

w kawatku o wadze 100
gramow ma okoto 280
kcal, a capricciosa -
410 kcal

@ Ciasto rozgnies¢ palcami
na ksztalt okregu i utozyc
nablaszce.

@ Posmarowac ciasto sosem
pomidorowym, utozy¢ sktad-
nikiiwstawic do piekarnika.

@ Piec pizze 10-12 minut.

Fakty

na temat pizzy

Stugramowy kawatek pizzy
na cienkim cieScie ma okoto
266 kcal. Jesli zamiast macz-
nego spodu dodamy do na-
szego ciasta zwykty kalafior,
mozemy nie tylko znacznie zre-
dukowac jej kalorycznosé, ale
takze sprawic, ze potrawa tabe-
dzie zdecydowanie mniej ciez-
kostrawna.

Klasyczna wersja pizzy ma
okoto 10 g biatka, nieco ponad
11gthuszczu, ponad 26 g weglo-
wodanéw, niecate 2 gbtonnika,
atakze sporo mineratow (m.in.
wapn, zelazo, magnez, fosfor,
sod, potas, cynk, miedz, man-
ganiselen) oraz witaminy: A, C,

B6, B12, B1, B2, a takze kwas fo-
liowy. Okoto 40 g pizzy stanowi
zaswoda.

Wystarczy nieco zmodyfi-
kowa¢ ciasto, ktore postuzy
nam za spod do pizzy, by wy-
czarowaé pozywne i bardzo
smaczne danie, ktore nasyci
nawet najbardziej wykwint-
nego smakosza. W jaki sposob
zrobic 1zejsza wersje? Wystar-
czy jak najcieniej rozwatkowac
placek, doda¢ jak najwiecej
sosu pomidorowego bez cukru
oraz warzyw, a ser ograniczy¢
lub oming¢ catkiem, a oprécz
tego dodac¢ tylko przyprawy
ioliwe.

Naukowcy z Instytutu Ba-
dan Farmaceutycznych w Me-
diolanie po przeprowadzeniu
badan na ponad 8 tys. wielbi-
cieli pizzy udowodnili, zZe
osoby, ktore jedzg te potrawe
przynajmniej 2 razy w tygo-
dniu, s3 wyraznie mniej nara-
zone na rozw6j choréb nowo-
tworowych.

Dzieki regularnemu spozy-
waniu klasycznej, wtloskiej
pizzy moznaaz o 59 proc. ogra-
niczy¢ ryzyko zachorowania
na nowotwor jamy ustnej.
Wielbiciele pizzy sg tez o 25
proc. mniej narazeni narakaje-
lita grubego.

Wedtug badaczy to zastuga
wysokiej jakosci sktadnikow,
zktorych przygotowywana jest
tradycyjna wloska pizza
(zwtaszcza dziatajacego prze-
ciwnowotworowo likopenu
wchodzacego w sktad sosu po-
midorowego). Badacze z Uni-
wersytetu Illinois w Chicago
uwazajg natomiast, Ze amery-
kanska wersja tej wtoskiej prze-
kaski, z duza iloscig sera,
na bardzo grubym cieScie
iz wysokokalorycznymi dodat-
kami, przyczynia sie do epide-
mii otytoSci w Stanach Zjedno-
czonych, zwlaszcza wsréd mio-
dziezy. Tylko w USA co se-
kunde zjada sie az... 350 kawat-
kow pizzy!
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Ten rak rozwija sie latami.
Onkolog wskazuje, ktore
badania moga uratowac zycie

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

Rakjelita grubegotojeden
ztrzech najczesciej diagno-
zowanych nowotworéw zlo-
sliwych. Ryzyko zachorowa-
niarosnie wraz z wiekiem,
astatystycznie dotyczy
glownie oséb po 65. roku zy-
cia.

Mezczyzni chorujg niemal
dwukrotnie czeSciej niz ko-
biety. Mimo postepow medy-
cyny, liczba nowych przypad-
kéw weigz rosnie, co sprawia,
ze choroba pozostaje powaz-
nym wyzwaniem zdrowot-
nym.

Choc w statystykach rak je-
lita grubego bywa ujmowany
jako jedna jednostka choro-
bowa, w praktyce obejmuje no-
wotwory okreznicy oraz odbyt-
nicy. R6znice te majg znaczenie
gtownie terapeutyczne. Klu-
czowa sprawg dla pacjenta jest
fakt, ze nowotwor moze dlugo
rozwijac sie bez widocznych
symptomow.

Przez dtugi czas rak

jelita grubego moze

nie manifestowac sie

wcale

Jedna z charakterystycz-
nych cech raka jelita grubego
jestjego dtugi, wieloletni prze-
bieg.

- Od momentu pojawienia
sie polipa do transformacji no-
wotworowej mija zazwyczaj co
najmniej pie¢ do siedmiulat. To
ogromna szansa na wykrycie
zmian na etapie, gdy s3 jeszcze
catkowicie wyleczalne - pod-

WARTO WIEDZIEC

Krew utajona w kale
Krew utajona w kale (fecal
occult blood test, FOBT)
to badanie, ktorego nie
wykonuije sie rutynowo

w ramach profilaktycznej
diagnostyki. Jest jednym
z badan niezbednych

w diagnostyce raka jelita
grubego. Krew w kale
oznacza krwawienie

z przewodu pokarmowe-
go. Test jest prosty i szyb-
ki, mozna go wykonac¢

w laboratorium lub samo-
dzielnie, za pomoca ze-
stawu z apteki. Wynik do-
datni nalezy skonsulto-
wac z lekarzem, ktéry
stwierdzi, co oznacza
krew utajona w kale i jakie
kroki podjagc.

e/ 4 ,

Czasami pierwszym objawem nowotworu jest ostra niedroznos$¢ przewodu pokarmowego

kresla dr n. med. Maciej Kowa-
lewski, chirurg ogdlny i onkolo-
giczny z Centrum Medycznego
SafiMed z Zabierzowa.

Problem w tym, Ze choroba
przez wiele lat moze przebiegac
bezobjawowo. W przypadku
nowotworéw okreznicy symp-
tomy sg czesto subtelneitatwe
do przeoczenia. Moga pojawiac¢
sie wzdecia, uczucie dyskom-
fortu w jamie brzusznej,
drobne bole czy poczucie pet-
noSci. Czasem pierwszym sy-
gnatem nie sg jednak dolegli-
wosci jelitowe, lecz przypad-
kowo wykryta anemia w bada-
niach laboratoryjnych.

Objawy tatwe

do zbagatelizowania

Inny przebieg marak odbyt-
nicy, ktory ze wzgledu na swoje
umiejscowienie czeSciej daje
objawy miejscowe.

Pacjenci moga odczuwac
ciagle parcie na stolec, mimo ze
jelito zostato juz oproznione,
wrazenie niepelnego wyproz-
nienia lub wyrazng zmiane
w dotychczasowym rytmie
wypréznien.

Charakterystycznym, choc¢
nie zawsze wystepujacym ob-
jawem jest tez zwezZenie stolca,
potocznie nazywane ,,stolcem
otowkowatym”. Czesto poja-
wia sie tez krwawienie z dol-
nego odcinka przewodu pokar-
mowego, ktére bywa mylnie
przypisywane hemoroidom.

- To bardzo ryzykowne
uproszczenie. Kazde krwawie-
nie, stwierdzona niedokrwi-
stos$c czy dodatni wynik testu
na krew utajong w stolcu po-
winny by¢ wskazaniem do wy-
konania kolonoskopii, nawet
jesli podejrzewamy jedynie

chorobe hemoroidalng - zazna-
cza specjalista.

W pbzniejszych stadiach
choroby mogg wystepowac na-
przemienne zaparcia i bie-
gunki, spowodowane stopnio-
wym zwezaniem jelita przez
guz i utrudnionym pasazem
treSci pokarmowej. Czasami
pierwszym objawem nowo-
tworu jest ostra niedroznos¢
przewodu pokarmowego, wy-
magajgca pilnej interwencji chi-
rurgicznej.

Kto znajduje sie

w grupie najwiekszego

ryzyka?

Na rozwdj raka jelita gru-
bego wptywa wiele czynnikow.
Niektore z nich, takie jak wiek
czy wystepowanie choroby
wrodzinie, pozostajg poza kon-
trola pacjenta. Istnieja rowniez
rzadkie zespoly genetyczne,
ktore znaczaco zwiekszaja ry-
zyko zachorowania, cho¢ odpo-
wiadajg tylko za niewielka
czes¢ przypadkow. U wiekszo-
$ci chorych nowotwor rozwija
sie w wyniku mutacji nabywa-
nych stopniowo przez wiele lat.

Ogromne znaczenie marow-
niez styl zycia. Do najwazniej-
szych czynnikow ryzyka naleza
dieta bogata w czerwonei prze-
tworzone mieso, szczegdlnie
przygotowywane w wysokiej
temperaturze, nadwaga i oty-
1os¢, brak regularnej aktywnosci
fizycznej, palenie tytoniu oraz
nadmierne spozycie alkoholu.

Z kolei dieta obfitujgca
w btonnik, warzywa, owoce
i produkty pelnoziarniste
sprzyja prawidtowej pracy jelit.

- Nabtonek jelita grubego in-
tensywnie sie odnawia, a dieta
bogatoresztkowa wspiera ten

proces, w prosty sposob redu-
kujac ryzyko rozwoju nowo-
tworu - wyjasnia chirurg,.

Najskuteczniejszym sposo-
bem wykrywania raka jelita
grubego pozostaje kolonosko-
pia, uwazana za ztoty standard
diagnostyki. Pozwala ona do-
ktadnie obejrzec catg btone Slu-
zowa jelita grubego, a w razie
potrzeby usuna¢ polipy lub po-
bra¢ wycinki do badania histo-
patologicznego. U osob bez ob-
ciazen rodzinnych pierwsza ko-
lonoskopie zaleca sie po 50.
roku zycia, a przy prawidto-
wym wyniku powtarza co 10
lat. W przypadku dodatniego
wywiadu rodzinnego diagno-
styke warto rozpocza¢ wcze-
Sniej, zwykle po 40. roku zycia.

Badania mogg uzupetniac
testy na krew utajong w stolcu
oraz proste badanie palcem
przez odbyt.

- Duza cze$c¢ guzow odbyt-
nicy znajduje sie w zasiegu
palca badajacego. To badanie
bywa niedoceniane, a moze
mie¢ kluczowe znaczenie dla
wczesnego rozpoznania - przy-
pomina dr Maciej Kowalewski.

Rak jelita grubego to nowo-
twor, w ktérym profilaktyka
i wczesna diagnostyka maja
bezposredni wplyw na dtugosé
i jakos¢ zycia. Kluczowe jest
jednak zachowanie czujnosci
ireagowanie nawet na z pozoru
mato istotne objawy.

- Najpowazniejszym bte-
dem jest odktadanie badan
iproby leczenia sie na wtasna
reke. W tej chorobie czas na-
prawde moze dziata¢ na ko-
rzy$¢€ pacjenta, jesli zostanie
wiaSciwie wykorzystany - pod-
sumowuje specjalista z Cen-
trum Medycznego SafiMed.

FOT. GETTY IMAGES
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Prywatna opicka zdrowotna
przejmuie polski rynek

Barbara Wesota
barbara.wesola@polskapress.pl

Prywatna opieka medyczna
w Polsce od lat dynamicznie
sie rozwija, wypekiajac lu-
ke pozostawiong przez prze-
ciazony system publiczny.

Rynek prywatnych sieci me-
dycznych w Polsce jest rozdrob-
niony, ale zdominowany przez
kilku duzych operatoréw, dzia-
fajacych gléwnie w duzych
i Srednich miastach. Liderem
pozostaje Grupa LUX MED,
ktdéraw 2025 roku dysponowata
okoto 290 wiasnymi placow-
kami medycznymi - przychod-
niami, punktami diagnostycz-
nymii szpitalami - oraz rozbu-
dowanag siecig partnerow. Z jej
ustug korzystajg miliony pacjen-
téw w catym kraju.

Drugim istotnym graczem
jest Medicover, posiadajacy wia-
sne centra medyczne i szpitale,
a takze sie¢ placowek partner-
skich. Narynku obecny jest row-
niez Enel-Med, skoncentrowany
gtéwnie na duzych aglomera-
cjach, oraz PZU Zdrowie, ktore
w 2025 roku miato okoto 130
wiasnych placoéwek i wspotpra-
cowato z ponad 2400 partne-
rami. Obok nich funkcjonujg
m.in. Polmed, Scanmed czy
CMD, choc ich skala jest wyraz-
nie mniejsza.

Prywatna opieka medyczna
w formie abonamentow to dzi§
jeden z najpopularniejszych be-
nefitow pracowniczych w Pol-
sce. Wedlug danych branzo-
wych pakiety medyczne oferuje
60-70 proc. firm zatrudniaja-
cych powyzej 50 pracownikow,
aw duzych korporacjach - na-
wet do 90 proc. Jest to najcze-
Sciej wybierany benefit pozapta-
cowy, wyprzedzajagcy m.in.
karty sportowe.

Z abonamentow korzystato
w ostatnich latach kilka milio-
noéw osob, gtéwnie za posred-
nictwem pracodawcéw. Pakiety
firmowe s3 zazwyczaj tansze
i szersze niz indywidualne -
dzieki rabatom hurtowym i ne-
gocjacjom obejmujacym wiek-
szg liczbe pracownikow. Roznice
cenowe siegaja czesto 20-40
proc., a zakres Swiadczen bywa
bardziej rozbudowany niz
w ofertach dlaklientéw indywi-
dualnych.

Oferta prywatnych sieci me-
dycznych znaczgco ewoluowata
od prostych pakietow podstawo-
wej opieki na poczatku lat 2000.
do rozbudowanych abonamen-
toéw obejmujacych diagnostyke,

|
Krotsze kolejki, szybszy
dostep do specjalistow

i coraz szersza oferta
sprawiajg, ze abona-
menty medyczne staty
sie codziennoscia

specjalistow, zabiegi i hospitali-
zacje w 2026 roku. Wzrost cen
w ostatnich latach byt nape-
dzany przede wszystkim inflacjg
orazrosngcymi kosztami perso-
nelu medycznego.

W 2025 roku optaty za pa-

kiety medyczne wnajwiekszych
sieciach wzrosty Srednio o 8-12
proc., przy czym podwyzki do-
tyczyty zarowno klientow indy-
widualnych, jak i ofert firmo-
wych.
W przypadku LUX MED pa-
kiety indywidualne zaczynaja
sie od okoto 99 zt miesiecznie
zawariant podstawowy. Najbar-
dziej rozbudowane pakiety pre-
mium wynosza 899 zt miesiecz-
nie. Abonamenty dla firm sg wy-
ceniane indywidualnie i zalezg
od wielkosci przedsiebiorstwa,
liczby pracownikéw oraz za-
kresu ustug.

W Medicoverze jeszcze rok
temu ceny pakietow indywidu-
alnych mieScily sie w przedziale
okoto 100-160 zt miesiecznie,
a w 2026 roku wzrosty do po-
ziomu okoto 110-180 zl, wraz
z rozszerzeniem oferty m.in.
o telemedycyne i dodatkowe
profile opieki.

Enel-Med oferuje dzi$ pa-
kiety indywidualne od 83 zt
miesiecznie. Ten najtanszy wa-
riant obejmuje m.in. 7konsulta-
cji specjalistycznych, 18 badan
diagnostyki laboratoryjnej oraz
16 zabiegow medycznych.
W PZU Zdrowie najnizszy pakiet
indywidualny kosztuje 88 zt
miesiecznie za osobe.

Rozwéj prywatnych sieci
medycznych jest w duzej mierze
odpowiedzig na ograniczong
dostepnos¢ Swiadczen w syste-
mie publicznym. Dane doty-
czace kolejek do specjalistow
pokazuja, ze czas oczekiwania
na wizyte w ramach NFZ siega
czesto kilku miesiecy, a w nie-
ktorych specjalizacjach - nawet
roku.

Najczesciej prywatnie wy-
bierane s3 m.in. stomatologia,
endokrynologia, ginekologia,
okulistyka, psychiatria oraz dia-
gnostyka obrazowa, taka jak re-
zonans magnetyczny czy tomo-
grafia komputerowa.

Dla wielu pacjentow pry-
watny abonament stat sie nie
dodatkiem, lecz realng alterna-
tywa dla publicznej opieki zdro-
wotnej.

Rosnace ceny pokazuja jed-
nak, ze prywatna medycyna -
choc¢ coraz bardziej dostepna -
przestaje by rozwigzaniem do-
stepnym dla kazdego. Ceny
ustug, tak jak w innych sekto-
rach, ida w gore znacznie szyb-
ciej niz wynagrodzenia.
Wszystko wskazuje jednak
na to, ze sektor prywatnej
ochrony zdrowia nadal bedzie
sie rozwijat, przejmujackolejne
obszary opieki, z ktorymi sys-
tem publiczny nie jest w stanie
sobie poradzic.
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Co szyja mowi o twoim
zdrowiu i dlaczego warto
o nia lepiej zadbac

Coraz wiecej 0s6b cierpi na tzw. tech neck - schorzenie zwigzane z dtugotrwatym korzystaniem z urzadzen
cyfrowych. Dotyka dorostych, mtodziez, a nawet dzieci

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Jesli czytasz ten artykut

na smartfonie, prawdopo-
dobnie twoja szyjajest lekko
pochylona do przodu. Nie
jest to ani wada, ani rozpro-
szenie uwagi: to po prostu
sposob, w jaki dzis zyjemy.

Pracujemy na siedzgco, komu-
nikujemy sie  pochyleni
nad ekranami, relaksujemy sie
w doktadnie takiej samej pozy-
cji. Problem polega na tym, ze
ciato nie lubi siedzie¢ nieru-
chomo.

W ostatnich latach fizjotera-
peuciibadacze coraz czesciej
zaczeli moéwic o ,,tech neck”,
schorzeniu zwigzanym z dtu-
gotrwatym korzystaniem
zurzadzen cyfrowych. Nie jest
to moda jezykowa, ale rzeczy-
wistoS¢, ktora dotyka doro-
stych, mtodziez, a nawet dzieci.
Potwierdzajg to nie tylko co-
dzienne doswiadczenia, ale
takze najnowsze badania na-
ukowe, ktore wykazujg wy-
razny zwiazek miedzy po-
stawa, siedzacym trybem Zycia
ibolem szyi.

Wedtug Rocco Cavaleri, star-
szego wyktadowcy fizjoterapii,
nie chodzi o to, by siedziec¢
»prosto jak zolierz”, ale by
przerywac statyczne pozycje.
Siedzenie przez wiele godzin,
nawet przy pozornie prawidto-
wej postawie, nadal powoduje
napiecie. Wstawanie co okoto
pot godziny, nawet na minute,

pozwala ciatu sie zreorganizo-
wac. W szczegoblnosci szyja ko-
rzysta z tych mikroruchow
znacznie bardziej, niz mozna
sobie wyobrazic.

Poglad ten podziela réwniez
Julia Treleaven, ktora podkre-
Sla, jak przydatne sg czeste
drobne korekty. Nie ma po-
trzeby wywracac dnia do gory
nogami ani zamienia¢ biura
W prowizoryczna sitownie. Wy-
starczy pamietac o wyciagnie-
ciu szyi, lekkim rozchyleniu ra-
mion, zmianie pozycji. To pro-
sty sposob na powiedzenie
ciatu: ,,stucham cie”.

Shuchanie sygnatow jest klu-
czowe. Poonam Mehta za-
checa, by nie ignorowac poja-
wienia sie napiecia lub dys-
komfortu, poniewaz czesto
wtedy ciato prosi o przerwe.
Kiedy nie mozna wstaé, nawet
zmiana aktywnosci moze coS
zmieni¢. Odwrocenie uwagi
od ekranu, wykonanie tele-
fonu, spojrzenie przez okno,
powolne poruszanie gtowa to
minimalne, ale skuteczne ge-
sty. Jak przypomina Peter Stu-
bbs, r6znorodnos¢ ruchu jest
czesto niedoceniang forma pro-
filaktyki.

Badania naukowe réwniez
potwierdzaja te wskazania. Ba-
danie opublikowane w czasopi-
Smie Children przez MDPI prze-
analizowato zjawisko ,tech
neck” u dzieci i mtodziezy, wy-
kazujac, ze regularne przerwy,
dbatosc o postawe i korzystanie
zergonomicznych podpérek sa
Zwigzane ze znacznym zmniej-

szeniem objawow szyi. Intere-
sujgcejest to, ze nie mowimy tu
o skomplikowanych rozwigza-
niach, ale o codziennych nawy-
kach. Ci, ktorzy zatrzymuia sie,
zmieniajg pozycje, zblizajg
ekran do poziomu oczu, do-
Swiadczajg mniejszego bolu
imniejszego wptywu najakos¢
zycia. Przestanie to dotyczy
rowniez dorostych, zwlaszcza
w czasach, gdy pracairozrywka

WARTO WIEDZIEC

Jak w prosty sposéb po-
moc swojej szyi?

W ostatecznym rozra-
chunku dbanie o szyje nie
oznacza dodania kolejne-
go zobowigzania do nie-
konczacej sie listy rzeczy
do zrobienia.

Oznacza to powrét do za-
mieszkiwania ciata, pa-
mietajgc, ze nie jestesmy
zaprojektowani do stania
nieruchomo przed ekra-
nem.

Ogromne znaczenie ma-
Ja:

® ,przerwy dla szyi”

® przyblizenie ekranu
do poziomu oczu

@ regularna aktywnosc fi-
zyczna.

Szyja nie prosi o cuda, ale
o uwage. A kiedy zaczy-
namy mu jg poswiecac,
czesto reaguje znacznie
lepiej, niz sie spodziewa-
my.

odbywajg sie za poSrednictwem
tego samego urzadzenia.

Wysokos¢ ekranu jest klu-
czowa kwestig. Zblizenie tele-
fonu lub komputera do oczu,
zamiast pochylania szyi w dot,
wyraznie zmniejsza obcigzenie
szyi. Mate rzeczy, takie jak sto-
jak nalaptopa lub prosta winda,
pomagaja bardziej niz sie wy-
daje. Nawet lekkie przesuwanie
monitora w ciagu dnia zmusza
szyje do obracania sie w natu-
ralny sposob, unikajac fiksacji,
ktora usztywnia mieSnie.

Kiedy pojawia sie napiecie,
ruch powinien by¢ delikatny.
Szarpanie szyja lub wymusza-
nie rozciggania moze przynies¢
chwilowg ulge, ale nie rozwia-
zuje problemu. Fizjoterapeuci
sugerujg powolne, kontrolo-
wane mobilizacje, ktére mozna
réwniez wykonywaé w pozycji
siedzacej. Szyja lubi ptynne ru-
chy, a nie szarpniecia. Podaza-
nie za ruchem wraz z odde-
chem pomaga rozluzni¢ nie
tylko miesnie, ale takze ten ele-
ment stresu, ktory czesto gro-
madzi sie tuz miedzy ramio-
namiitrapezami.

Spaceruj, rob krotkie spa-
cery, chodz po schodach, ruszaj
sie nawet wtedy, gdy masz
mato czasu. Regularna aktyw-
nosc fizyczna sprawia, ze szyja
jest silniejsza i lepiej reaguje.
Sen roéwniez sie liczy: spanie
z odpowiednim podparciem
iw neutralnej pozycji zmniej-
sza nocne napiecie, ktore cze-
sto nosimy ze soba po przebu-
dzeniu.

FOT. GETTY IMAGES
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Rzadka choroba atakuje
zwlaszcza zima. Nie do wiary,

co wywoluije reakgje alergiczna

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Nie cierpisz, gdy zzimna
dretwieja cireceiwargi?
Niektorzy maja o wiele go-
rzej. Osoby cierpiace
nauczulenie nazimno moga
doznac obrzekow i wstrzasu

anafilaktycznego!

Jak dziala ta rzadka choroba,
jakie daje objawy, jak jg leczy¢?
Wedtug prognoz dtugotermi-
nowych, mrozy beda nam
jeszcze towarzyszy¢ przynaj-
mniej do konca pierwszej de-
kady lutego 2026. Dzieciaki
majg moze frajde na Sniegu,
ale wiele os6b wprost nie znosi
zimy i zimna. Niektére majg
wrecz na zimno reakcje aler-
giczng ... dostownie!

Przed tym uczuleniem

najtrudniej uciec zima

Pokrzywka z zimna to
rzadka choroba, ktora dziata jak
uczulenie, tylko Ze wyzwala-
czem jest chtod. Kiedy skora
wejdzie w kontakt z zimnym
powietrzem, chtodna woda,
schtodzonym napojem czy
po prostu dotknie jakiegos zim-
nego przedmiotu, jak np. drzwi
lodéwki, pojawia sie na niej za-
czerwienienie i swedzace
bable.

W ostrych przypadkach
moze dojS¢ do obrzeku czesci
ciata, majgcej kontakt z zim-
nem - dtoni, warg, czy jezyka
(groziuduszenie!).

Czasem reakcji alergicznej
nazimno towarzyszy goraczka
ibol stawow. W skrajnych przy-
padkach moze dojs¢ do szoku
anafilaktycznego, spadku ci-
$nienia i omdlenia. W tagod-
niejszych symptomy uczulenia
na zimno powinny ustapic¢
po mniej wiecej 2 godzinach.

Skad sie bierze
uczulenie na zimnoi jak
je wyleczyé?
Mechanizm powstawania
pokrzywki z zimna nie jest do-
ktadnie znany, ale lekarze po-
dejrzewaja, Ze przyczyna jest
uwalnianie histaminy.

Pokrzywka z zimna to rzadka choroba, ktora zmienia

Nie ma skutecznego lekar-
stwa, ale pacjentom podaje sie
leki przeciwhistaminowe, cza-
sem tez antyleukotrienowe.
Pewne efekty daje fotochemio-
terapia, ale najczesciej zaleca
sie po prostu unikanie wyzwa-
laczy.

Eatwo powiedzie¢! Dla osob
cierpigcych na pokrzywke
z zimna wyzwalaczem moze
by¢ chtodny powiew lub tyk
schtodzonej wody w upalny
dzien. Takie osoby muszg bar-
dzouwazac w czasie spacerow,
nie mogg kapac sie w wiekszo-
Sci jezior, rzek, morz czy nawet
basenow. Zimg czesto bywaja
hospitalizowane.

Uwaza sie, ze pokrzywka
z zimna wystepuje najczesciej
u dzieci i ustepuje samoczyn-
nie po kilku latach, z reguty
krotko po osiagnieciu przez pa-
cjenta10. roku zycia. Zdarza sie
jednak, Ze uczulenie na zimno
ma podtoze genetyczne -
wtedy moze utrzymywac sie
przez dekady, a nawet cate zy-
cie.

A czy ty masz uczulenie
na zimno? Mozna to prosto
sprawdzi¢. Przyt6z do skory
kostke lodu, przytrzymaj przez
kilka minut. Jesli pojawi sie po-
krzywka, wynik testu jest nie-
stety pozytywny.

Silna reakcja juz

przy 12 stopniach

Celsjusza

Ostatnio o uczuleniu
na zimno zrobilo sie gloSno
z powodu reportazu telewizji
BBC, w ktérym przedstawiono
historie Amber, brytyjskiej 16-
latki cierpigcej wtasnie na po-
krzywke z zimna.

Uczulenie wyksztatcito sie
uniej p6znoijak narazie nie za-
nika. Zdiagnozowano je w2023
roku.

Nastolatka powiedziata
dziennikarzom, ze pokrzywka
pojawia sie uniej juz przy tem-
peraturze ok. 12 st. Celsjusza
(naplusie, nie minusie!). Amber
musi stale ubierac sie na ce-
bulke i unika wychodzenia
zdomu, bo wstydzi sie widocz-
nej na skorze wysypki.

zime w prawdziwy koszmar. Lekarze podejrzewaja, ze
przyczynag jest uwalnianie histaminy

FOT. WISELY, GETTY IMAGES, FOT. ILUSTRACYJNA
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DUSZNOSC
A PRZEZIEBIENIE

Czy dusznos$é zawsze
jestobjawem
przeziebienia?

Zima do gabinetéwlekarskich
zglasza sie wigcej osob skarza-
cychsienadusznosé, kaszel
oraz uczucieSciskaniaw klatce
piersiowej. Czesto dolegliwosci
tesaprzejScioweiustepuja
powyleczeniuinfekcji lubwraz
zpoprawa warunkow atmosfe-
rycznych. Dlawiekszoscipa-
cjentow tojedynie krétko-
trwaly incydent, jednakucze-
$ciznichmoze on stanowic po-
czatek diugiegoiwymagaja-
cego procesu diagnostycznego,
charakterystycznegodlacho-
rébrzadkich. Utrzymywanie
sie dusznosci powinnobyé sy-
gnalem do poszerzenia diagno-
styki. Dotyczy to zar6wno oséb
dorostych, ktére wczesniejnie
chorowatynaschorzeniaphuc,
jakipacjentéw zrozpoznang

astmg, gdy przestzjeona
wpelni wyjasnia¢ wystepujace
donajczestszych przyczyn
przewleklych trudnosciwod-
dychaniu, nie kazda dusznos¢,
réwniez w okresie zimowym,
jestznigzwigzana.
CotojestEGPA?
Jednym z przykladéw choréb,
ktore przez dlugi czasmoga
manifestowacsie przede
wszystkim objawami ze strony
ukladu oddechowego, jest ziar-
niniakowatos¢ eozynofilowa
zzapaleniem naczyn (EGPA),
znana takze jako zespot
Churga-Strauss.

-EGPA czestozaczynasie
od objawow, ktére nie sg cha-
rakterystyczne: dusznosci,
kaszlu czy przewleklego zapa-
lenia zatok. Same wsobie nie
wskazuja jeszcze nachorobe
ogolnoustrojowa. Kluczowe
jestto, codzieje sie pozniej -
moéwidrn. med. Michat Kono-

pelko, specjalistalaryngolog
iekspert Fundagji Saventic,
ktorabezplatnie pomagaw dia-
gnostyce chorébrzadkich.
EGPA jest chorobaauto-

najczesciej dotyczy ukladu od-
dechowego, zczasem moze
obejmowaéréwniezskore,
uklad nerwowy, przewéd po-
karmowy, serce oraz

immunologiczng zali- nerki. Wielonarza-
czangdozapalnych dowy przebieg
schorzefinaczyn EGPA jest
krwionoénych. - - jednazglow-
Wiejprzebiegu s\ ;o nychprzy-
dochodzi donie- LY | czyntrudno-
prawidlowejre- £ 3, $ciiopoznien
akcjiukladu od- TN\ W postawie-
pornosciowego /; P | W niuwlasciwej
0razznacznego i ] diagnozy.
zynofilow, czylijednego byéprzyozyny
ztypow leukocytéw. Wnad- d A
miernejilosci komérki te prze- usznosci:

staja pelni¢ funkcje obronng Astmanalezy do czestychele-
izaczynajapowodowacuszko- | mentéw obrazuklinicznego
dzenia wlasnych tkanek orga- EGPA, jednak w tym przy-
nizmu. JednoczeSnie rozwija padku czestorozwijasie do-
siestan zapalny matychisred- pierowwieku dorostym. Napo-
nich naczyn, ktéry moze pro- czatkumoze przebiegacsto-
wadzié¢ doniedokrwienia oraz sunkowolagodnie,leczzcza-
uszkodzeniar6éznych narza- semstajesie coraz trudniejsza
dow. Choé poczatkowo choroba | dokontrolowaniaistabiejod-

powiadanastandardowe me-
todyleczenia. Kluczowe zna-
czenie manie tylesamorozpo-
znanie astmy;, ile zmianajejdo-
tychczasowego przebiegu, na-
silanie sie objawow, czeste epi-
zody zaostrzen czy brak oczeki-
wanej poprawy mimo stosowa-
nej terapii. Takie sygnaly moga
wskazywac, ze przyczyny
dusznoscisabardziejzlozone
nizpoczatkowo zakladano.

Jakrozpozna¢ EGPA?
Diagnoza opierasie naanalizie
caloksztattu objawow Kklinicz-
nych orazwynikéwbadando-
datkowych. W procesie diagno-
stycznym uV\{zgledlﬁasie mm
wystepowanie astmy, podwyz-
szongliczbe eozynofilow we
krwi, zmiany w obrebie pluc,
przewlekle zapalenie zatok
przynosowych oraz objawy ze
strony ukladunerwowego.
Istotngrole odgrywajabadania
laboratoryjne, wtym morfolo-
giakrwizrozmazem, atakze

badania obrazowe pluc, takie
jak RTG czy tomografiakompu-
terowa. Wwybranych sytu-
acjachkonieczne moze by¢
réwniez wykonanie biopsji za-
ietgonarzdu. Nalezy pamic-
tac, Ze u pacjentow przyjmuja-
cychglikokortykosteroidy po-
ziom eozynofilowmozeby¢
przejSciowo obnizony, cobywa
dodatkowym utrudnieniem
diagnostycznym.
Jakleczyétechorobe?

Podstawa terapii EGPA sa gliko-
kortykosteroidy, ktore ograni-
czajanadmierng aktywnosé
ukladuimmunologicznegoire-
dukuja stan zapalny naczyn.

W ciezszych postaciach cho-
roby stosuje sie takze lekiim-
munosupresyjne oraznowo-
czesne terapiebiologiczne.
Przywlasciwej terapii odsetek
piecioletnich przezy¢ przekra-
cza 80 procent,awielu chorych
moze prowadzi¢ wzglednie
normalne, aktywne Zycie.

Sezon na pomelo - owoc szcz

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Trwasezon na pomelo, war-
towiecsiegnac posmaczne
isoczyste pomelo. Ten egzo-
tyczny owoc jest bogaty
wwitamine C, dzieki czemu
wspiera odpornosciopodznia
procesy starzenia sie organi-
zmu.

Pomelo (Citrus maxima), ina-
czej pomarancza olbrzymia lub
chinski grejpfrut, to tropikalna
roslina wieloletnia pochodzaca
z Azji Potudniowo-Wschodniej.
W Chinach pomelo nazywane
jest owocem szczeScia. Nalezy
do tej samej rodziny co bardziej
znany grejpfrut i jest jego
przodkiem, przypomina go
rowniez z wygladu.

Jednak pomelo rézni sie
od grejpfruta wielkoscig i kolo-
rem, a takze smakiem. Pomelo
jest od niego wieksze i ma
gruba bladozielong lub zéita
skorke i migzsz, podczas gdy
skorka grejpfruta jest pomaran-
Czowa, a jego wnetrze rozowe
lublekko czerwone. Pomaran-
cza olbrzymia jest réwniez
stodsza niz grejpfrut.

Dlaczego warto je$¢ po-
melo? Z jego cennych wiasci-
wosci skorzysta serce, zotadek
isylwetka.

Pomelo jest cennym Zr6-
dtem witaminy C, ktérej ma
najwiecej sposrod cytrusow -
W 100 g owocu jest jej 61,5 mg,
tymczasem w takiej ilosci cy-
tryny znajduja sie 53 mg. Za-
wiera takze witamine Ei A, wi-
taminy z grupy B, w tym B1, B2,
B3, B6, a takze sktadniki mine-

W Chinach pomelo nazywane jest owocem szczescia. Odmtadza, wspomaga

e ;i\

odchudzanie i odpornosé, prace serca i uktadu krazenia, trawienie. To zZrédto
witaminy C lepsze niz cytryna

ralne, takie jak wapn, magnez,
zelazo, fosfor, potas, cynk. Po-
melo jest niskokaloryczne, 100
gma tylko 38 kcal. Ma réwniez
niski indeks glikemiczny, ktory
wynosi 30, Co 0znacza, Ze moga
je spozywac osoby chorujace
na cukrzyce.

Mimo wielu korzysci zdro-
wotnych, istnieje takze kilka
przeciwwskazan do spozywa-
nia tego owocu.

Pomelo, tak jak inne owoce
cytrusowe, a szczeg6lnie grejp-
frutisok z grejpfruta, moze za-
burzag, czyli ostabiac lub pote-
gowac dziatanie lekow. Z tego
powodu nalezy spozywac ten
owoc co najmniej pét godziny
przed lub po zazyciu lekéw, ta-

kich jak antybiotyki, leki
na serce, nadci$nienie czy cu-
krzyce.

Z pomelo powinny zrezy-
gnowac takze osoby uczulone
na owoce cytrusowe oraz ma-
jaceniskie ciSnienie, poniewaz
pomarancza olbrzymia ma wta-
Sciwosci obnizajgce ciSnienie
krwi.

Jeden owoc pomelo zawiera
dzienng dawke witaminy C,
ktora jest silnym przeciwutle-
niaczem. Oprocz tego w owocu
znajdziemy takze inne antyok-
sydanty, takie jak karoten
ibeta-karoten, alkaloidy, flawo-
noidy, glikozydy flawonowe
oraz rutyne. Karotenoidyiru-
tyna wspierajg uktad odporno-

Sciowy poprzez tworzenie wi-
taminy A.

Owocjest bogatym zrédlem
przeciwutleniaczy, ktore zwal-
czaja wolne rodniki. Oprocz du-
zej dawki witaminy C pomelo
zawierarowniez inny cenny an-
tyoksydant, jakim jest likopen
(ten sam co w pomidorach).
Sktadnik ten dziata przeciwza-
palnie, przeciwgrzybiczo, anty-
bakteryjniei przeciwnowotwo-
rowo. Dzieki temu regularne
spozywanie pomelo zapobiega
uszkodzeniom komérek i opoz-
nia procesy starzenia sie,
a takze zmniejsza ryzyko roz-
wojuraka.

Dodatkowo warto wiedziec,
Ze olejek ze skorki pomelo row-

FOT. NATALIA MALISEVA/GETTYIMAGES.COM

niez jest bogaty w przeciwutle-
niacze, dzieki czemu moze po-
moc zadbaé o mtody wyglad
skory oraz zniwelowac przebar-
wienia. Wygtadza, a takze wy-
rownuje koloryt skory sty-
mulujgc wydzielanie melaniny
w skorze.

Zawarty w owocu btonnik
ibiatko zapewniajg uczucie sy-
tosci na dtuzej, co sprawia, ze
zmniejsza sie nasz apetyt. Po-
melo jest rowniez niskokalo-
ryczne, wiec jedzenie go nie
powoduje tycia. Dzieki temu
podjadanie pomelo zamiast in-
nych przekasek sprawia, ze
przyjmujemy mniej kalorii,
arownoczesnie jesteSmy naje-
dzeni. Bedac na diecie odchu-
dzajacej, mozemy wiec bez
obaw siegac po ten smaczny
isycacy owoc.

Badania wykazuja, ze po-
melo Kkorzystnie wptywa
na prace serca oraz catego
uktadu krwiono$nego, zmniej-
szajac ilos¢ cholesterolu i troj-
glicerydéw we krwi. Dzieki
temu zapobiega rozwojowi
miazdzycy, a takze zmniejsza
ryzyko wystapienia zawatu
sercaiudaru mozgu. W owocu
znajdziemy takze sporg ilos¢
potasu, ktéry korzystnie
wplywa na prace miesni, w tym
mies$nia sercowego.

Pomelo pomaga réwniez
obnizy¢ ciSnienie krwi, dzieki
czemu utatwia krazenie krwi
iodpowiednie dotlenienie na-
rzadow wewnetrznych.

Pomarancza olbrzymia za-
pewnia sporg porcje btonnika,
ktoéry usprawnia trawienie.
Dzieki temu przyspiesza pery-
staltyke jelit i zwieksza objetos¢

scia
stolca, co utatwia wyproznia-
nie i zapobiega zaparciom.
Btonnik stanowi rowniez po-
zywke dla korzystnych bakterii
jelitowych. To sprawia, ze je-
dzenie pomelo wptywa ko-
rzystnie nie tylko na trawienie
i uktad pokarmowy, ale tez
na odpornos¢ organizmu, ktora
w duzej mierze zalezna jest
od sktadu mikroflory jelitowej

i przewagi ,,dobrych” bakterii
nad patogenami.

WARTO WIEDZIEC

Persymona tez wymiata
Jesienig i zima, gdy kon-
czy sie sezon na nasze ro-
dzime owoce, w sklepach
dostepnych jest duzo
owocow egzotycznych.
Owoc kaki (persymona)
nalezy wtasnie do tych,
ktorych jeszcze dobrze
nie znamy. Surowy owoc
kaki jest bogatym zro-
dtem witaminy C (100 g
pokrywa 80 proc. dzien-
nego zapotrzebowania),
zawiera takze spore ilosci
beta-karotenu (prowita-
miny A) oraz manganu.

W owocu znajdziemy tak-
ze duze ilosci cukrow
gtownie fruktozy i glukozy
oraz katechiny, kwas be-
tulinowy i likopen (ten
sam, ktory znajduije sie

w pomidorach). Owoce
persymony sg dosc kalo-
ryczne, 100 g jest ok. 70
kcal. Jeden owoc o wa-
dze 250 g dostarcza wiec
prawie 200 kcal.
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Juz nigdy nie cheiatabym byc polaczona
dzieckiem z Zadnym mezczyzng

Maffashion nalnstagramie

ZZYCIAGWIAZD

Mateusz Damiecki

Nie jest nudny

Popularny aktor z zong poin-
formowat na Instagramie, ze
wystawit na WOSP aukcje,
ktora umozliwi zwyciezcy
wspolne wyjscie na kolacje
oraz do teatru. Do postu zatg-
czyt zdjecia, na ktorych para
zapozowata nago. ,Nie jeste-
$my tacy nudni, jak mogtoby
sie wydawac. Licytujcie. Pau-
linaija jestesmy gotowi” -
podpisat Damiecki fotografie.

Ewa Chodakowska
Regularnie ma okres
Celebrytka zamiescita na Insta-
gramie zdjecie w bikini i podpis:
Waze 55 kg, przy wzroscie 168
cm. Mam 17% tkanki tluszczo-
wej. W biodrach 92 cm czyste-
go miesnia. Nie bede przepra-
szac. Al Regularnie mam okres

i nie mam problemow z hormo-
nami. Moje ciato jest wysporto-
wane, zdrowe i nie jest to ,,pro-
blem do komentowania”.

Julia Wieniawa

Moze powiedzie¢ ,koniec”
W tym roku wystawita na licyta-
cje na rzecz WOSP wspdlng no-
cowanke. Za mozliwosc spe-
dzenia wieczoru na Mazurach
w jej towarzystwie trzeba jed-
nak sporo zaptacic. Teraz
wkleita na Instagram wideo

z prawnikiem, ktéry doprecyzo-
wuje. - To, ze kupujesz noco-
wanke, nie znaczy, ze kupujesz
Julke. Cztowieka nie mozna ku-
pi¢, bo bytby to handel ludzmi.
A tak méwigc serio, jezeli w cza-
sie spotkania komus z was co$
sie nie spodoba, no to Julia mo-
Ze powiedzie¢ , koniec”. Ty mo-
Zesz powiedzie¢ , koniec” -
podkresla Marcin Kruszewski.

W TELEWIZJI

Sonata

TVP Kultura, 20:00
Oparta na faktach opo-
wiesc o niedostyszgcym
chtopcu, ktory marzy

o grze na fortepianie.
Urodzony przedwczesnie
Grzegorz Ptonka zosta-

je uznany za autystyka.
Wszystko sie zmienia, gdy
okazuje sie, ze problemem
jest niedostuch. Za sprawg
implantu stuchowego
zaczyna poznawac dzwieki
i stysze¢ muzyke, ktora
staje sie jego najwiekszg
mitoscia.

Furioza

TV Puls, 20:00

Dawid pracuje jako lekarz,
gdy w jego zyciu poja-
wia sie dawna ukochana.
Pracujgca w policji Dzika
sktada mu propozycje

- albo zostanie informa-
torem, albo jego brat trafi
do wiezienia. Mezczyzna
podejmuije sie infiltracji
zZorganizowanej grupy
przestepczej.

Doktor Larsen

AXN, 21:05

Po urazie mézgu, szefowa
oddziatu choréb wewnetrz-
nych, dr Amy Larsen, traci
pamiec z ostatnich osmiu
lat zycia. Walczy o odbu-
dowanie swojego zycia i
kariery.

Pierwszy strzat

TVP1, 21:10

Will (Hayden Christensen)
zabiera rodzine do domku
w rodzinne strony. Podczas
polowania bandyci upro-
wadzajg chtopca. Razem z
szefem policji (Bruce Willis)
Will stara sie odnalez syna.

KRZYZOWKA NR 18

Poziomo:
1) kubanski instrument perku-
syjny,
6) reczna, dluga bron palna,
10) jeczmien lub pszenica,
11) serialowa rola Eda O’Neilla,
12) szturm na pozycje nieprzy-
jaciela,
13) brak srodkéw do zycia,
16) ... Opatek z basni o sierot-
ce Marysi,
19) statek o napedzie jgdrowym,
24) wydany przez dowodce,
25) ubezpieczajacy oddziat woj-
ska,
27) najblizsze otoczenie, obszar,
28) najdrozsza przyprawa ku-
chenna,
29) pojemnik wypetniony boro-
wikami,
31) owad koncertujgcy wieczo-
rami, piewik,
33) majatek osobisty, dobytek,
34) biegto$¢ nabyta przez lata
praktyki,
36) szelki dla pudelka,
37) chuliganski wybryk, wyskok,
38) czesc¢ przebywanej drogi,
39) ... Bilko”, komedia amery-
kanska,
40) futro ze skorek tchorzy.
Pionowo:
1) cichy gtos mruczka,
2) rysunkowa zagadka z ,Roz-
rywki”,
3) najwieksza z antylop, eland,
4) zasuwa w kanale kominowym,
5) matzenskie w sypialni,
6) imie Dancewicz, aktorki
z filmu ,Putkownik Kwiat-
kowski”,
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7) miasto w poblizu Malborka,
8) zle przyzwyczajenie, nawyk,
9) kraj w Ameryce Potudnio-
wej z Santiago,
14) Swiety obraz w cerkwi,
15) wazny port i stolica Senegalu,
17) hazardowa gra w karty,
18) ptonie w czasie igrzysk,
20) alotropowa odmiana tlenu,
21) peta na konczynach ska-
zanca,

22) model Seata jak wyspa
w Balearach,
23) staropolski stroj, wegierka,
26) grecki bog sztuki lekarskiej,
29) regionalna nazwa zarosli,
30) nie posiada rodzicow,
31) ... Polski, miat miejsce
w 966 roku,
32) piekielne, sg szczegdlnie
dolegliwe,
35) odporny na wiedze, ignorant.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Dzien sprzyja szybkim decy-
zjom i dziataniu. Horoskop
dzienny podpowiada, aby
uwazac¢ na impulsywnoscé

w rozmowach z bliskimi.
Ryby (19.02 - 20.03)

Skup sie na porzadkowaniu
drobnych spraw. Horoskop
na dzi$ zapowiada, Ze spokoj
oraz konsekwencja przynio-
sg dobre efekty.

Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy i wiadomosci
beda kluczowe. Horoskop
dzienny na $rode wrézy, ze
kto$ moze zainspirowac Cie
do ciekawej zmiany planow.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje grajg dzis duzg role.
Horoskop dzienny to wska-
zbwka, by zadbac o siebie

i nie bra¢ cudzych proble-
mow zbyt osobiscie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Masz szanse zabtysng¢

w pracy lub w towarzystwie.
Horoskop na dzi$ mowi,

ze pewnosc siebie pomoze,
ale unikaj przesady.

Rak (22.06 - 22.07)

Dobry dzien na planowanie
i analize. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze detale
zrobig roznice, zwtaszcza

w sprawach zawodowych.

Lew (23.07 - 22.08)

Relacje wysuwaija sie

na pierwszy plan. Horoskop
dzienny zapowiada, ze szcze-
ra rozmowa pomoze przy-
wréci¢ rownowage i spokoj.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie Ci wtasci-
we kroki. Horoskop na dzi$
to wskazdéwka, by zaufac so-
bie, ale nie zdradzac jeszcze
wszystkich plandw.

Waga (23.09 - 22.10)
Poczujesz potrzebe ruchu

i zmiany. Horoskop dzienny
na $rode mowi, ze krotka po-
droz lub nowy pomyst doda
Ci energii oraz motywacji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Obowigzki moga sie spie-
trzy¢, lecz dasz sobie rade.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze dzis systematycznosc
zadziata na Twoja korzysc.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnosc i nieszablono-
we myslenie przyniosg cie-
kawe rozwigzania. Horoskop
na dzi$ stanowczo radzi

nie bac sie iS¢ pod prad.
Koziorozec (2212 - 19.01)

To dobry dzien na refleksje

i odpoczynek. Horoskop
dzienny na $rode radzi wstu-
chac sie w potrzeby serca

i zwolni¢ tempo.
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Alimenty - co sie liczy w sadzie rodzinnym?

Matgorzata Oberlan
malgorzata.oberlan@polskapress.pl

W sadach rodzinnych przy-
bywa goracych sporow

o alimenty, szczegélnie
oich podwyzszenie. Emocji
nie brakuje. Co tak napraw-
deliczy sie w sadzie? Jakie
znaczenie ma,,800 plus™?

Jak sad ustala wysokos¢ ali-
mentéw na dziecko - co na-
prawde sieliczy?

- Wiele os6b mylnie za-
ktada, Ze istnieje tabela albo
»Srednia stawka” na dziecko.
Tymczasem sad nie korzysta
z zadnego cennika. Wysokos$¢
alimentow ustalana jest indy-
widualnie, po doktadnej anali-
zie dwoch podstawowych
czynnikow: usprawiedliwio-
nych potrzeb dziecka i mozli-
wosci zarobkowych zobowig-
zanego rodzica - podkresla
Adam Wygralak, doswiad-
czony w takich sprawach to-
runiski adwokat.

Usprawiedliwione

wydatki to tez

transport

Nie chodzi tutaj wytacznie
opodstawowe koszty utrzyma-
nia pociechy, takie jak jedzenie,
ubrania czy wydatki szkolne.
Do usprawiedliwionych po-
trzeb zalicza sie tez wydatki
na zajecia dodatkowe, korepe-
tycje, rozwoj zainteresowan.
A takze - co nie kazdy wie - le-
czenie, takze ortodontyczne
czy okulistyczne.

Tzw. usprawiedliwione wy-
datki to rowniez transport (np.

T
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-
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- Sad moze poming¢ ttumaczenia typu ,pracuje na pot etatu, bo nie moge znalez¢ nic

_ v
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wiecej” - adwokat Adam Wygralak

do szkoty lub przedszkola),
srodki czystoSci, kosmetyki,
leki oraz udziat w Zyciu spo-
tecznym - kino, wycieczki, wa-
kacje.

- Sad ocenia te potrzeby
w kontekscie wieku dziecka,

jego zdrowia, stylu zycia sprzed
rozstania i tego, na jakim pozio-
mie zyli wczesniej rodzice. Ce-
lem jest zapewnienie dziecku
poréwnywalnych warunkow,
anie minimalnych - zaznacza
adwokat.

Ukrywanie dochodéw

sad wykryje!

Drugi element to potencjat
zarobkowy, a nie faktyczny do-
chod. To wazna réznica. Jezeli
rodzic celowo rezygnuje
zpracy lub ,,ukrywa” dochody,

FOT. GRZEGORZ OLKOWSKI

sad nie opiera sie wylacznie
na tym, co pokazuja przelewy
bankowe. W praktyce sedzia
bierze pod uwage kwalifikacje,
wyksztalcenie, doSwiadczenie
zawodowe, a takze analizuje
rynek pracy (np. ile realnie za-
rabia osoba o podobnych kwali-
fikacjach),

- Sagd moze poming¢ ttuma-
czenia typu ,pracuje na poét
etatu, bo nie moge znalez¢ nic
wiecej”, jesli uzna, ze to unika-
nie obowigzku. Generalnie sad
kieruje sie zasada: rodzic nie
moze uchylac sie od obowigzku
alimentacyjnego poprzez Swia-
dome ograniczanie swoich do-
chodow - wskazuje prawnik.

Zasadniczo  Swiadczenie
»300 plus” nie wptywa na wy-
sokos¢ zasgdzanych alimentow.
Oznacza to, Ze s3d nie pomniej-
sza kwoty alimentow tylko dla-
tego, ze rodzic otrzymuje to
Swiadczenie. Jest tobowiem po-
moc panstwa dla dziecka, a nie
»dodatek” dlarodzica zobowia-
zanego do ptacenia alimentow.

- Jednakze spotyka sie juz
w orzecznictwie sgdowym po-
glady, w zakresie przeznacze-
nia otrzymywanych Swiadczen
,»800 plus” zaspokajanie po-
trzeb dzieci, ktére wydaja sie
by¢ trafne. M.in. spotyka sie ta-
kie ustalenie sadow, gdzie czeS¢
potrzeb dzieci powinna by¢ po-
krywana z ,,800 plus”. Zatoze-
nia tego programu jasno $wiad-
czg otym, ze pienigdze te majg
by¢ wsparciem w wychowaniu
dziecka - m6wiadwokat Adam
Wygralak.

Réwnoczesnie  wskazaé
przy tym trzeba, ze zarowno

w ustawie jak i w Kodeksie ro-
dzinnym i opiekuniczym uzyto
tego samego pojecia ,,zaspoko-
jenie potrzeb dziecka”. A zatem
oznacza to, ze ustalajgc obowig-
zek alimentacyjny, sad nie
moze pominac¢ faktu otrzymy-
wania przez rodzica na dziecko
800 zina potrzeby dziecka, bo-
wiem potrzeby dziecka s3 ogra-
niczone.

- Gdyby finansowac wszyst-
kie potrzeby dziecka tylko obo-
wigzkiem alimentacyjnym
kazdego z rodzicow to Swiad-
czenie ,,800 plus” nie miatoby
by¢ na co przeznaczone, bo po-
trzeby dziecka bytyby w cato-
Sci zaspokojone przez obowia-
zek alimentacyjny rodzicow.
Woweczas Swiadczenie bytoby
»Czystym zyskiem” rodzica je

otrzymujacego - zauwaza
prawnik.
Rowna
odpowiedzialnosé

obojga rodzicow

- Wbrew obiegowym opi-
niom, alimenty nie sg ,,karg”
dlajednego z rodzicéw. To spo-
sob na podziat kosztow utrzy-
mania dziecka proporcjonalnie
do ich mozliwosci. Rodzic,
ktory mieszka z dzieckiem,
zwykle pokrywa duza czes¢
kosztéw w naturze - czasem,
opieka, zakupami, organizacjg
codziennoSci. Drugi rodzic
uczestniczy w utrzymaniu po-
przez Swiadczenia pieniezne.
Sad stara sie tak ustali¢ ali-
menty, by obie strony faktycz-
nie ponosity ciezar wychowa-
nia - konczy Adam Wygralak.
©®

DROBNE

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

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

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

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

udziat! 602738759

KUPIMY Twoje mieszkanie
w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udziaty

w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

pcorivioo |

AGD RTV FOTO
PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachdw. 788-016-988.

AUTOREKLAMA

L]
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

AUTOREKLAMA

Polecamy —

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

® ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

strona

Czytaj dla zdrowia

zdrowia

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

stronazdrowia.pl
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/eus (prawie) wszechmogacy:
Polsko-Indyjska Bioniczna dlon

- U mnie, po dtuzszym czasie uzytkowania, nastgpita tak gteboka integracja z proteza, ze niemalze traktuje ja jako konczyne i nie zauwazam jej istnienia - mowi Piotr
Krukowski, ktéry na co dzien korzysta z protezy Zeus

Szymon Paz
Zblizenia

- Uzytkownicy chca, bySmy
zamontowali zapalniczke,
Srubokret czy latarke - Smie-
jasie pracownicy Aether
Biomedical. Prawie 50 0s6b
w pofabrycznym budynku
w centrum Poznania projek-
tuje, budujeiulepszabio-
niczne protezy dioni.

Okoto 200 0s6b rocznie w ca-
tej Polsce traci reke. Sg wsrod
nich ofiary wypadkéw, pa-
cjenci onkologiczni czy osoby,
ktore urodzity z niedorozwo-
jem konczyn. Maja do dyspo-
zycji wiele mozliwosci -
od najprostszych protez bier-
nych po protezy bioniczne,
sterowane ruchem miesni.
Do nich zalicza sie Zeus. Pro-
teza dtoni z Poznania to zda-
niem jej uzytkownika Piotra
Krukowskiego ekstraklasa
wérod tego typu rozwigzan.

Dla niego oznacza ona
mozliwos¢ pracy zawodowej.
Jako operator filmowy musi
utrzymac w dtoni urzadzenia
wazgce nawet 20 kg. I mie¢
mozliwo$¢ precyzyjnego ma-
nipulowania nimi. Inni mogg
przystosowa¢ Zeusa 1p.
do pracy z joystickami czy
przektadniami - wsrod uzyt-
kownikow Zeusa sa m.in. ope-
ratorzy koparek. Prowadzenie
samochodu, jazda na rowerze,
praca przy komputerze to
zadne wyzwanie.

Bioniczna dton od Aether
Biomedical =z tatwoscig
chwyci papierowy kubek i go
nie zgniecie, chwyci mocno
butelke z woda pozwalajac
na odkrecenie korka, a gdy be-
dzie potrzeba utrzyma nawet
35 kg. Kciuk dziata jak u czto-
wieka - przeciwstawnie,
a wiec podtrzymuje chwyt.
Kazdy palec porusza sie
osobno. Wziecie w palce nie-
wielkiego przedmiotu - Zaden

problem. Uchwycenie noza
i pokrojenie steku - tez. Bio-
niczna dton dostosuje sie au-
tomatycznie do ksztattui cie-
zaru przedmiotu. Kazdy uzyt-
kownik, z pomoca protetyka,
moze zaprogramowac najbar-
dziej potrzebne spersonalizo-
wane chwyty, dodajac je
do podstawowego katalogu 14
predefiniowanych wzorow.

- Wyzsza jakos¢ zycia z pro-
tezg odczuwa sie najlepiej,
gdy chce sie cos zrobic, a pro-
teza akurat nie jest zatozona.
U mnie, po dluzszym czasie
uzytkowania, nastgpita tak
gleboka integracja z tym urza-
dzeniem, ze niemalze traktuje
ja jako konczyne i nie zauwa-
zam jej istnienia - opowiada
Piotr.

Z Nowego Delhi

do Poznania

Pomystodawcami Zeusa
izatozycielami Aether Biome-
dical s Hindusi - Dhruv Agra-

wal i Faith Jiwakhan. Poznali
sie w szkole Sredniej. Dhruv
trafit na medycyne - jest sy-
nem lekarzy - tam porwaty go
jednak bardziej techniczne
aspekty leczenia. Na otrzyma-
nej od ojca drukarce 3D wraz
z Faithem zaczeli produkowac
podstawowe protezy dtoni dla
dzieci, ktérymi opiekowat sie
lokalny NGO w Nowym Delhi.
Radosc uzytkownikow
i pewne sukcesy sktonity ich
do zatozenia firmy. Proble-
mem byto jednak finansowa-
nie.

Po pewnym czasie trafili
w Internecie na program Pol-
skiej Agencji Rozwoju Przed-
siebiorczosci przeznaczony
dla przedsiebiorcow z zagra-
nicy, ktoérzy chcieliby swoja
dziatalnos¢ prowadzi¢ w Pol-
sce. W pazdzierniku 2018 .
Dhruv wyladowat w Polsce.

- Naprawde sadzitem, Ze
bede tu dwa miesigce. Ale
w tym czasie podpisatem

pierwsza umowe z inwesto-
rem z Wroctawia, dostalem
wsparcie Narodowego Cen-
trum Badan i Rozwoju, wresz-
cie poznatem Marte i Kamila,
ktorzy szybko stali sie kluczo-
wymi cztonkami naszego ze-
spotu. Wiec postanowiliSmy
rozwija¢ naszg firme w Polsce
- opowiada.

- Im dluzej mieszkam
w Polsce, tym bardziej zdaje
sobie sprawe, ze niewiele jest
miejsc na Swiecie lepszych
dobudowania firmy - dodaje.
Przyznaje, ze po prostu
spodobato mu sie zycie w Pol-
sce i w Poznaniu. Ale jako
przedsiebiorca zwraca tez
uwage na biznesowe aspekty.
- Macie mnostwo utalentowa-
nych i zmotywowanych
do pracy inzynieréw. A koszty
operacyjne i kadrowe sg wy-
raZnie mniejsze niz na Zacho-
dzie. Dzieki nizszym kosztom
tak mtodej firmie technolo-
gicznej tatwo sie rozwijac - bu-

dowac dobry produkt za roz-
sadne pieniadze. Macie tez
dobre wsparcie rozwoju ze
strony panstwa - korzystamy
z polskich i europejskich gran-
tow, wspieraja nas tez inwe-
storzy z panstwowym kapita-
tem. I po trzecie - intensywnie
wspieracie osoby z ograni-
€zona sprawnoscia.

Najlepsza cena

narynku

W Polsce osoby, ktore po-
trzebuja protezy reki czy nogi
mogg liczy¢ na znaczna re-
fundacje kosztow z Narodo-
wego Funduszu Zdrowia oraz
programu ,,Aktywny samo-
rzad” Panstwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Osob Niepet-
nosprawnych. W szczegolno-
Sci dotyczy to 0s6b w wieku
produkcyjnym, miedzy 16.
a 65. rokiem Zycia. W przy-
padku Zeusa - protezy reki
z Poznania - nawet wktad wia-
sny nie powinien by¢ proble-
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mem. Jak szacuje Aether Bio-
medical Zeus jest tanszy
od poréwnywalnych protez
0 60-80 procent. W efekcie,
zdaniem firmy, sprzedata ona
w ostatnim roku wiecej protez
niz inni producenci obecni
w Polsce razem wzieci. Zeus
dostepny jest w dwoch roz-
miarach - wiekszej, dla doro-
stych mezczyzn i mniejszej -
dla oséb mtodszych i dla ko-
biet.

Bezposrednim klientem
poznanskiej firmy sg kliniki
protetyczne, one tez zajmuja
sie opieka nad pacjentami -
dobieraja lej protetyczny do-
stosowany do potrzeb kaz-
dego pacjenta czy konfiguruja
urzadzenie w oparciu o opro-
gramowanie  dostarczane
przez producentow takich jak
Aether. Zmiany w ustawie-
niach na Zyczenie pacjenta,
podobnie jak diagnostyka pro-
tezy, odbywaja sie za pomoca
aplikacji, dzieki czemu mozna
je wykona¢ w kilka minut,
z mozliwoscia konfiguracji
na odlegtosc.

WtasSnie wytrzymatosci
iserwisowi poSwiecono w po-
znanskiej firmie wiele uwagi. -
Inne protezy, z ktérych korzy-
stalem miaty szereg r6znych
wad - niska sita uchwytu,
awaryjnos¢, dtugi czas ser-
wisu - opowiada Piotr. - Ta
reka jest odporna na uderze-
nia mechaniczne. Moge sie
na niej wesprze¢ wstajac
z krzesta, czy jesli upadne -
oprzec ciezar ciala wstajac.
W wielu protezach mogitbym
je w ten sposob zniszczyc.

Diagnostyka przez aplika-
cje pozwala na szybkie roz-
wigzywanie  problemow.
W odréznieniu od innych za-
awansowanych protez bio-
nicznych, dzieki lokalizacji
firmy w Polsce, czeSci za-
mienne lub egzemplarz za-
stepczy moga zostac dostar-
czone do kliniki protetycznej
nastepnego dnia. W przy-
padku producentéw spoza
Polski to w zasadzie niemoz-
liwe.

Wiele pracy

do zrobienia

Obecnie Aether Biomedical
zatrudnia okoto 70 o0sob,
z czego okoto 50 w centrali
w Poznaniu, a reszte w przed-
stawicielstwach handlowych
w USA, Indiach i Ukrainie.
Dhruv Agrawal z tatwoScig
wymienia obszary do rozwoju
firmy. - Pierwszym jest me-
chatronika i robotyka. Odkad
zaprezentowaliSmy pierwsza
wersje naszej protezy w 2020
1. poczyniliSmy znaczace po-
stepy. Ale tego typu urzadze-
niabeda stawaty sie coraz bar-
dziej zaawansowane, wiec to
bardzo interesujacy aspekt
przysztosci.

Z drugim polem do roz-
woju - bardziej zaawansowa-
nymi systemami sterujgcymi
- wiaze sie na razie bariera
technologiczna. - Bioniczne
protezy sterowane sg ruchami
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Im dtuzej mieszkam w Polsce, tym bardziej zdaje sobie sprawe, ze niewiele jest miejsc na $wiecie lepszych do budowania firmy -méwi Dhruv
Agrawal, wspotzatozyciel Aether Biomedical

miesni kikuta odczytywa-
nymi przez system sensorow
dotykajacych ciata uzytkow-
nika. Obecnie sg to stosun-
kowo proste systemy i wiele
pracy musi zosta¢ wykonanej
by wynies¢ je na nowy, wielo-
kanatowy poziom, ktéry np.
umozliwi sterowanie ruchami
poszczegodlnych palcow bez
konieczno$ci uzywania pre-
definiowanych chwytow. Te
prace juz trwaja - bardziej za-
awansowane czujnikiiwyko-
rzystanie wiekszej ilosci da-
nych, samouczace sie algo-
rytmy, by lepiej odczytywac
ruchy miesni, a tym samym
umozliwi¢ wieksza swobode
ruchow - opowiada zatozyciel
Aether Biomedical.

Trzecim elementem jest
rozwd6j oprogramowania. -
Przez wiele lat rozwéj techno-
logii medycznej skupiat sie
wokot sprzetu. Oprogramo-
wanie jest swego rodzaju no-
woscig, jego rozwéj trwa do-
piero od kilkunastu lat. Mamy
bardzo wiele do nadrobienia
w tej kwestii. Jako firma sta-
ramy sie bardzo duzo po$wie-
cac technologii informatycz-
nej, by wspierac pacjenta. Mo-
Zzemy sporo zrobi¢ dla lep-
szego monitorowania zacho-
wan czy zdalnego odczytywa-
nia pracy mies$ni pacjenta, ale
tez jego potrzeb. Nie tylko
nasamym poczatku uzywania
protezy, ale w dtuzszej per-
spektywie. Wyglada na to, ze
poznanska firma nie bedzie
narzekata na brak pracy.
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W poznanskiej siedzibie Aether Biomedical pracuje obecnie 50 oséb, pozostate 20 - w Indiach, Ukrainie i USA
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® HISTORIA

Adrian Pogorzelski:

Jolanta Tecza-Cwierz
Rozmowa

Gdzies pod Krakowem,

w skalnych nawisachijaski-
niach, mieszka pamie¢

o pierwszych ludziach, kt6-
rzy znalezli tu schronienie
przed zimnem. Wich sla-
dach archeolodzy odnajduja
nie tylko narzedziaikosci,
ale tez echa dawnych wie-
rzeniemocji. 0 duchowym

i codziennym Swiecie na-
szych praprzodkow, o ama-
zonkach znad Wislyio tym,
dlaczego Polska moze byc¢
rownie egzotyczna jak staro-
zytny Egipt, opowiada Ad-
rian Pogorzelski, autor
ksiazki ,,Amazonkiiludo-
zercy. Opowiesci z Prapol-

Skad wziela sie u pana po-
trzeba zagladania pod po-
wierzchnie ziemiifascynacja
ukrytymi historiami miejsc?
Co sprawilo, ze zapragnal pan
opowiadac o przeszlosci
przez pryzmat tego, co do-
stownie lezy pod naszymi sto-
pami?

To historia bez poczatku -

od zawsze fascynowato mnie
to, co kryje ziemia. Wychowa-
tem sie w miejscu, gdzie stat
XVII-wieczny dwor, a ja
mieszkatem w domu z lat
trzydziestych XX wieku, zbu-
dowanym w stylu nad$wi-
drzanskim. Ten dom miat
swoja tajemnice zwigzang ze
Smiercig wiaSciciela w1943
roku. Wokét co jakis czas wy-
taniat sie spod ziemi jakis frag-
ment naczynia, guzik czy mo-
neta, wiec od dziecka z uwaga
patrzytem pod nogi. Studio-
watem archeologie przez trzy
lata, choC ostatecznie jej nie
ukonczytem, poniewaz bar-
dziej pociggata mnie popula-
ryzacja tej nauki niz praca na-
ukowa. Przez kilka lat praco-
watem w Egipciei zauwazy-
tem, ze Polacy s zafascyno-
wani starozytnymi cywiliza-
cjami, a jednoczes$nie niewiele
wiedza o pradziejach wla-
snego kraju. Turysci mowili
mi, Ze ,u nas nie ma takich
spektakularnych zabytkow
jak w Egipcie, starozytnej Gre-
¢jiczy Rzymie”. Tymczasem
wystarczy odrobina uwazno-
Sciiwyobrazni, by zobaczy¢,
Ze nasza ziemia tez kryje nie-
zwykte historie, tylko mniej
monumentalne. To wlasnie ta

Nie zmienilismy si¢ od
Nadal tesknimy, walczymy,

Adrian Pogorzelskn Wystarczy odroblna uwaznosci, by zobaczyc, Ze nasza ziemia

kryje niezwykte historie

»archeologia wyobrazni”
mnie pociaga - patrzenie
nanajblizsze otoczenie przez
pryzmat pradziejéw. Bo prze-
ciez Polska moze by¢ rownie
egzotyczna jak Egipt, jesli
tylko chcemy jg tak zobaczyc.
Dlatego napisatem te ksigzke,
by zacheci¢ do mikropodrozy.
Pracujacjako przewodnik,
czesto powtarzam: nie trzeba
marzy¢ o dalekich wypra-
wach, by przezyc¢ cos wiel-
kiego. Czasem wystarczy wy-
ruszy¢ pod Krakow, majac sze-
roko otwarte oczy i wyobraz-
nie.

W mysl cytatu Stanistawa Ja-
chowicza: ,,Cudze chwalicie,
swego nie znacie.”

Tak, to bardzo trafne. Mam
wrazenie, ze wielu Polakow
zwiedzito pot Swiata, a Polske
zostawilo sobie na koniec.

Mysle, ze powinno by¢ od-
wrotnie.

W ksiazce opisuje pan ,,Pra-
polske”. Jak definiuje pan to
pojecieijakie sa najwigksze
wyzwania przy badaniu naj-
dawniejszych dziejow tych
ziem?

Stowo ,,Prapolska” moze bu-
dzi¢ kontrowersje, bo termin
,,Polska” w zapisie facinskim
pojawia sie dopiero za czasow
Bolestawa Chrobrego, czyli za-
ledwie tysigc lat temu. Wiele
narodéw siega w swoich nar-
racjach znacznie dalej, taczac
pradzieje z p6zniejszymi dzie-
jami. Unas czesto odcina sie
epoke Piastow gruba kreska
od tego, co byto wczesniej,

a o pradziejach w szkotach
prawie sie nie mowi, poza
wspomnieniem Biskupina.
Okreslenie ,,Prapolska” jest

wiec troche umowne, moze
nawet nieprecyzyjne, ale po-
trzebne, by przywrocic daw-
nym epokom nalezne im miej-
sce wnaszej Swiadomosci.
Najwiekszym niebezpieczen-
stwem w badaniu tych czasow
jest proba potaczenia kultur
archeologicznych z etnosem
czy jezykiem. To stary spor,
czy ludzie zamieszkujacy dzi-
siejsze ziemie Polski w epoce
brazu czy Zelaza byli przod-
kami p6zniejszych Polakow?
Jednak dziS mamy narzedzia,
ktoére pozwalajg coraz doktad-
niej odczytywac przesztosc¢
ztych ,,okruchoéw” czy ,,szep-
téw przesztosci”. Bada sie ma-
kroszczatki na narzedziach
krzemiennych, DNA w ko-
Sciach, czy pierwiastki, ktore
pozwalaja ustali¢ przyblizone
miejsce/region urodzenia
isposob zycia dawnych ludzi.
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czasOW jaskini.

ochamy

To niesamowite, poniewaz
dzieki temu mozemy nie tylko
Sledzi¢ ich wedréwki, ale tez
zajrze¢ wich codziennos¢.

Zajrzymy, ale najpierw
ustalmy, kiedy, wedlug naj-
nowszych badan, pojawil sie
naziemiach dzisiejszej Polski
pierwszy czlowiek?
Najstarsze slady bytnosci
czlowieka na tych terenach
majg okoto 500 tys. lat. Jego
przodkowie wyruszyli

z Afryki mniej wiecej milion
lat temu. Wyprostowana po-
stawa Homo erectusa pozwo-
lita mu zdobywac nowe ob-
szary, a wszystko wskazuje
nato, ze do Europy dotart
przez Cie$nine Gibraltarska
iPotwysep Iberyijski. Z cza-
sem, gdy klimat sie ocieplat,
wedrowat dalej na péinocny
wschod, przekraczajac Kar-
paty. Najstarsze Slady jego
obecnosci odkryto na Jurze
Krakowsko-Czestochowskiej
i Dolnym Slasku, terenach,
ktore najwczesniej uwolnity
sie spod lodowrca. Najtrudniej
uchwyci¢ moment pojawienia
sie Homo sapiens sapiens (kie-
dy$ dodawano drugie sapiens
dla podkreslenia Swiadomosci
naszego gatunku). Mozemy
powiedziec, ze okoto 44-40
tysiecy lat temu na ziemiach
polskich pojawit sie pierwszy
przedstawiciel cztowieka
wspotczesnego. Wezesniej
mieszkat tu m.in. neandertal-
czyk. Slady Homo sapiens
znajdujemy gtéwnie na potu-
dniu krajuiodkrywamyich
coraz wiecej.

Co wiemy o jego stylu zycia?
Nasi praprzodkowie zyli

w grupach towcow i zbieraczy,
ktore sie przemieszczaty. Ich
wedréwki wyznaczaty migru-
jace zwierzetairytm por roku.
Potudnie Polski byto dla nich
szczegOlnie atrakcyjne,
przede wszystkim ze wzgledu
na fagodniejszy klimat. Wy-
starczy porownac dzisiejszy
Krakow i Suwatkiijuz wia-
domo, gdzie tatwiej przetrwac
zime. Nawet dzi$ na péinocy
Polski wciaz wystepuje
zmarzlina, pozostatos¢

po ostatnim zlodowaceniu
(oczywiscie niewidoczna go-
tym okiem). Kiedy lodowiec
zsuwat sie z pétnocy, ludzie
przemieszczali sie w Slad

za zmianami klimatycznymi.
Osiedlali sie na wyniesieniach

nad dolinami rzek, tam, gdzie
byto suchoistonecznie. W po-
hudniowej Polsce wybierali
nawisy skalne i jaskinie, ktore
dawaty schronienie

przed deszczem. Nie byty to
idealne ,,mieszkania”, bo wil-
gotneichlodne, ale mozna
byto rozpali¢ ogieni sie
ogrzac. Cztowiek potrzebuje
ciepta, szczegodlnie w tej czeSci
Europy. Kiedys to byto ogni-
sko, dzisiaj mamy ogrzewanie
podtogowe. Owczesni ludzie
korzystali z tego, co dawata
natura: skor reniferowiin-
nych zwierzat, ktére woéwczas
licznie przemierzaty te tereny.
Skory zapewniaty Swietng izo-
lacje i chronity przed chto-
dem.

Czym zywil sie czlowiek
z,,Prapolski’”?

Na pewno paleolityczny
towcanie zywit sie tak, jak su-
geruje wspotczesna ,,dieta pa-
leo”. Nie jadt tylko miesa
iorzech6éw. Badania Sladow
w ogniskach i pozostatosci ro-
§lin na narzedziach pokazuja,
Ze jego jadtospis byt bardzo
r6znorodny. Owszem, zima
dominowato mieso, ale by
unikna¢ zakwaszenia organi-
zmu, ludzie prawdopodobnie
zjadali tez tres¢ zotadkow
zwierzat bogatg w rosliny
ibtonnik. Wiosna i latem ko-
rzystali z tego, co rosto wokot:
dzikich roslin, owocow,
miodu podbieranego pszczo-
tom. Co ciekawe, wcale nie
zytoim sie Zle. Spotecznosci
towieckie rzadko cierpiaty
gtdd. Polowanie zajmowato
im kilka godzin, a reszte dnia
mieli dla siebie. Nie znali tez
wielu choréb, ktére pojawity
sie dopiero z rolnictwem, jak
gruzlica, ktora jest chorobg
odzwierzeca. Mysle, Ze czto-
wiek tamtej epoki zytjeszcze
niczym w towieckim raju.
Wptywat na przyrode, ale ge-
neralnie byt od niej totalnie
zalezny. Dopiero p6zniej wraz
z wynalezieniem rolnictwa,
ten proces zaczat sie radykal-
nie zmieniac.

Jakich narzedzi uzywali nasi
praprzodkowie?
Podstawowym surowcem byt
krzemien, ale nie byle jaki.

Na przyktad w jaskini w Obta-
zowej koto Nowego Targu,
gdzie znaleziono stynny bu-
merang sprzed okoto 42 ty-
siecy lat, odkryto tez frag-



menty krzemienia czekolado-
wego. To materiat, ktory wy-
stepuje tylko miedzy Wierz-
bicg a Oronskiem na Mazow-
szu. To tylko jeden z przykta-
dow, ze 6wcezesni ludzie we-
drowali lub wymieniali sie
miedzy soba, by zdoby¢ naj-
lepszy surowiec. To zresztg
bardzo ludzkie - szukali rzeczy
trwatych, dobrej jakosci. My
dzi$ kupujemy markowe buty
czy sprzet AGD, oni wybierali
najlepszy krzemien. To ten
sam mechanizm.

Czy ludzie sprzed tysiecy lat
prowadzili jakies zycie du-
chowe?

Nie wiemy o tym zbyt wiele,
nie mamy zadnych zapisow,
natomiast mamy fenome-
nalne §lady, ktére méwig bar-
dzo duzo. Jednym z takich
miejsc jest Jaskinia Maszycka
znajdujgca sie w gminie Skata,
w powiecie krakowskim.
Przezlata uwazano, ze doszto
tam do aktu kanibalizmu, dzis
jednak coraz czeSciej mowi sie
ojejrytualnym charakterze.
To mogto by¢ miejsce grzeba-
nia zmartych - swoiste sanktu-
arium towieckiej spotecznosci
sprzed 17 tysiecy lat. W Jaskini
Maszyckiej znaleziono row-
niez tlenki zelaza, czyli ochre -
czerwony pigment przypomi-
najacy krew. W wielu kultu-
rach miata ona znaczeniery-
tualne: symbolizowata zycie,
ogien, ochrone przed ztem. To
barwa, ktéra towarzyszy czto-
wiekowi od narodzin

do Smierci. Poczatkowo s3-
dzono, ze w jaskini spoczy-
wato 16 0sob, dzi§ wiemy, ze
bytoich prawdopodobnie
dziewiec. Ich czaszki byty roz-
bite, co mogto miec zwiazek
zrytuatem otwarcia, by¢
moze uwalniania duszy. Nie-
ktorzy badacze przypusz-
czaja, ze spozycie fragmentu
zmartego miato symbolicznie
umozliwic jego dalsze trwanie
we wspolnocie. To oczywiScie
tylko hipotezy. Archeolodzy
mogg analizowac jedynie mi-
kroskopijne Slady na koSciach.
Nie wiemy wiec, czy chodzito
orytuat, czy o praktyke kon-
sumpcyjna. Jednak wsrod
szczatkéw znaleziono row-
niez liczne narzedzia krze-
mienne. Kiedy$ uwazano, ze
nie zostaty zabrane przez na-
pastnikow, tymczasem wy-
daje sie, ze ztozono je zmar-
tym zapewne po to, by mogli
znich korzystac¢ w zasSwiatach.
Znaleziono tez resztki ochry,
ktore - jak wspomniatem -
rowniez miaty znaczenie rytu-
alne. Wszystko to wskazuje,
ze Jaskinia Maszycka bytara-
czej miejscem kultu niz miej-
scem kanibalizmu. To Swia-
dectwo ztozonego, ducho-
wego Swiata ludzi sprzed ty-
siecy lat, ktérego mozemy sie
tylko domyslaé, ale ktory nie-
watpliwie istniat. Z kolei w ja-
skini w Obtazowej, gdzie zna-
leziono stynny bumerang, od-
kryto Slady sugerujace, zeito
miejsce mogto miec znaczenie
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sakralne. Sam bumerang byt
zapewne narzedziem mysliw-
skim, ale fakt, ze zostat zto-
zony w takim kontekscie,
wskazuje, ze pehnit tez funkcje
symboliczna.

Ajakinterpretuje panle-
gende o ,,osadach wojowni-
czych kobiet” nad Wisla,
ktora opisuje pan w ksigzce?
Naile to element historii,
anaile popularyzacji?

To zdecydowanie element po-
pularyzacji, cho¢ zakorze-
niony w dawnych interpreta-
cjach. Jeszcze wlatach 60. XX
wieku wielu regionalistow wi-
dziato w kobiecych cmenta-
rzyskach §lady amazonek. Od-
krywano wtedy liczne groby,
ktore dzis jednoznacznie wig-
zemy z kulturg wielbarska,
zwigzang z wedréwkami Go-
tow przez wschodnig Polske,
Mazowsze, Podlasie czy Lu-
belszczyzne. Goci pojawili sie
nad Zatoka Gdanska w I wieku
naszej ery i stamtad w kolej-
nych pokoleniach ruszyli

na potudnie, ku legendarnej
krainie Oium. Archeolodzy,
badajacich cmentarzyska,

na podstawie wyposazenia
grobow i zachowanych szczat-
kow okreslali pte¢ zmartych.
Ku zaskoczeniu wielu na Ma-
zowszu i Podlasiu przewazaty
groby kobiece. To wtaSnie one
staly sie impulsem do snucia
opowiesci o ,,panstwie ko-
biet”. Eaczono te odkrycia

z wczesnoSredniowiecznymi
kronikami, m.in. z relacjg Ibra-
hima ibn Jakuba - handlarza
ipodréznika, ktory w X wieku
dotart do Pragi i opisywat po-

Grobowiec megalityczny w Wietrzychowicach

Celfyckl Olimp. Silak rcheologiciny

teznego wiladce Polski,
Mieszka I. W jego przekazie
pojawia sie wzmianka o zie-
miach zamieszkiwanych
przez wojownicze kobiety.

Z czasem zaczeto wieclaczy¢
nazwe ,,Mazowsze” z ,,ama-
zonkami” - taka gra stéw po-
budzata wyobraznie. To kla-
syczny przyktad, jak prébo-
wano dopasowac archeolo-
giczne odkrycie do opowiesci.
Oczywiscie zrodta weze-
snosredniowieczne czesto fa-
cza fakty z fantazja, s pelne
historii ustyszanych w portach
inaszlakach handlowych. Ale
faktem jest, ze w tych grobach
kobiecych znajdowane sa bo-
gate dary: ozdoby, naczynia,
importy z obszaru czarnomor-
skiego czy z Cesarstwa Rzym-
skiego. To wskazuje, ze ko-
biety te nie byty wojownicz-
kami w sensie dostownym,
lecz raczej strazniczkami do-
mow i tradycji, gdy mezczyzni
wedrowali na potudnie. Oni
czasem nie wracali, ale prze-
sylali podarki, moze dowody
pamieci, a kobiety zostawaty
tu, wychowujac kolejne poko-
lenia.

A moze te kobiety zostaly

po prostu porzucone.

Tego nigdy sie nie dowiemy.
Kiedy opowiadam o historii
Gotow, lubie porownywac ja
do fali emigracji zarobkowej

z poczatku XXIwieku. Wiele
0s6b, gtownie mezczyzn, wy-
jechato wowczas do Holandii
czy Wielkiej Brytanii w poszu-
kiwaniu lepszego zycia. Jedni
wrocili polatach, budujac
domy z zarobionych za gra-
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Biskupin, brama grodu
nicg pieniedzy, inni zostali
naobczyznie na zawsze, za-
ktadajac nowe rodziny. Mysle,
Ze u Gotéw mogto by¢ podob-
nie. MeZczyZni ruszali na po-
tudnie, kobiety zostawaty
wrodzinnych osadach, bogato
wyposazone w dary z dalekich
stron, wychowujac dzieci.
Jednak ta interpretacja to
tylko proba rekonstrukcji,
uktadanie opowiesci z ledwie
styszalnych ,,szeptow prze-
sztoSci”.

Ztegowynika, ze jako ludzie
niewiele si¢ zmieniliSmy.
Nie, w ogole sie nie zmienili-
smy.

Codla panajest wazniejsze:
popularyzacja historii i arche-
ologii w sposob atrakcyjny
idostepny, czy zachowanie
naukowego rygoru?

To trzeba bezwzglednie pota-
czy¢. Mozna szukac wspotcze-
snych odniesien, by utatwic
odbiorcy zrozumienie Swiata
sprzed tysiecy lat, pokonac te
bariere, czasem naprawde
niewyobrazalna. Ale trzeba
przy tym zachowac naukowa
dyscypline, trzymac sie fak-
téwinie naginacich do atrak-
cyjnej opowiesci. W archeolo-
gii, szczegoblnie gdy mowimy
o pradziejach, tatwo ulec po-
kusie dopowiadania. Tymcza-
sem najciekawsze jest wlasnie
to, Ze mozemy szuka¢ w tych
dawnych ludziach odbicia sa-
mych siebie. Bo oni byli tacy
sami jak my. Rzadzity nimi te
same emocje: mitos¢ i mito-
sierdzie, ale tez zazdroS¢,
gniew, strach. Mysle, Ze wcigz
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krazymy w tej samej petli
ludzkich uczué. Reagujemy
podobnie jak gocka kobieta,
ktora setki lat temu dostata
od ukochanego z potudnia
szklane paciorki, albo puchar,
ktoérym mogta zastapic gli-
niang czarke. To gest, ktory
zrozumielibySmy doskonale
réwniez dzis.

Jaki jest zwigzek miedzy na-
szym wspolczesnym rozu-
mieniem tozsamosci, a tym,
co odkrywamy o najdawniej-
szych mieszkaincach ziem
polskich?

Najwieksza roznica polega

na tym, Ze nasza tozsamosS¢
jest dzis Swiadomie zbudo-
wana, oparta na jezyku, sym-
bolach, na pojeciu panistwa
narodowego. Dla wielu Pola-
kow ten proces zaczat sie do-
piero wraz z odrodzeniem
panstwa, a jego intelektualne
korzenie siegajg epoki stani-
stawowskiej, czasow Konsty-
tucji 3 maja. Dawniej ludzie
nie mysleli w takich katego-
riach. Ci, ktorzy zyli na zie-
miach dzisiejszej Polski

w epoce kultury przeworskiej,
nie mieli poczucia przynalez-
nosci do wiekszego ,,narodu”.
Oni byli po prostu ,,stad”. Mo-
wili swoim jezykiem, zyli

w mikroregionach, aich tozsa-
mos¢budowata sie wramach
lokalnej wspolnoty. To widac¢
nawet w archeologicznym
materiale, wréznicach

w zdobnictwie, wytwoérczosci
czy rytuatach pogrzebowych.
Co wiecej, wich Swiecie nie
istniat podzial na sacrum
iprofanum. Nie byto prze-
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strzeni wolnej od obecnosci
bogow i przodkéw. Dla nas
dziS sfera sacrum zaczyna sie
umownie, gdy przekraczamy
prog Swiatyni. Dla nich §wie-
tosc¢ byta wszedzie: wburzy,

w za¢mieniu stonca, w naro-
dzinachiw Smierci. Caty Swiat
byt przenikniety obecnoscig
sitnadprzyrodzonych.

Czy jest w Polsce jedno miej-
sce, ktore koniecznie warto
odwiedzié, by dotknac tej pra-
polskiej historii?

Zaczatbym od Muzeum Ar-
cheologicznego w Krakowie.
To prawdziwa skarbnica prze-
sztosci - od sladéw Hunow

po stynnego Swiatowida ze
Zbrucza. Jesli jednak ktos woli
odkrywac historie w terenie,
polecam grobowce megali-
tyczne w Wietrzychowicach
iSarnowie. To budowle pierw-
szych rolnikéw, czesto nazy-
wane ,,polskimi piramidami”
(choéja nie lubie tego okresle-
nia): monumentalne, grze-
balne konstrukcje bedace po-
mnikami wspoélnot, ktore je
wznosily. Z perspektywy Ma-
topolski wyjatkowym miej-
scem jest gora Zyndrama koto
Maszkowic. Tam krakowscy
archeolodzy, pod kierunkiem

. prof. Marcina Przybyty, od-

kryli mury cyklopowe - kon-
strukcje znane z kultur Srod-
ziemnomorskich, wzniesione
przez migrantéw z potudnia
juzw XVIII wieku p.n.e.
Ajeszcze niedawno nikt by nie
pomyslat, ze takie zjawisko
mogtloistniec¢ po pétnocnej
stronie Karpat. Do tego dodat-
bym wspomniang Skate Obta-
zowa - sanktuarium ze styn-
nym bumerangiem, miejsce,
gdzie czuje sie dotyk pradzie-
jowej duchowosci. Warto tez
wspomniec o grodzisku w Ho-
tynicu na Podkarpaciu, nieda-
leko cerkwi wpisanej na liste
UNESCO, gdzie odkryto Slady
osady scytyjskiej, oraz o kysej
Gorze w Rebielinie, gdzie ar-
cheolodzy natrafili na celtyc-
kie emporium z IV wieku
p.n.e. W tym sezonie znale-
ziono tam nawet narzedzie

do trepanacji czaszki, prawdo-
podobnie zgubione przez cel-
tyckiego druida! To pokazuje,
jak niezwykta, nieoczywista
ir6znorodna byta pradziejowa
Polska.

Wydawaloby sie, ze wiemy
juz wszystko o przeszlosci,
atymczasem wciaz co$ no-
wego ,,wychodzi” spod ziemi.
Itojest wtasnie najpiekniej-
sze. Nawet dna dawnych gamn-
kow potrafia dzis opowiedzie¢
nam, co gotowano tysiace lat
temu. Kazdy sezon wykopali-
skowy przynosi nowe znalezi-
ska, nowe fragmenty tej wiel-
kiej, prehistorycznej ukta-
danki. A conajciekawsze,
puzzle, ktéry wydawaty sie
juzna swoich miejscach, cze-
sto trzeba uktada¢ od nowa.
To sprawia, ze archeologia jest
fascynujaca nauka, ktéra ni-
gdy sie nie konczy.
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Klawo wraca do Szczecina.
Bedzie funkowy ogien

Jerzy Wicher
Muzykanazywo

Czy pamietacie koncert Kla-
wo w pazdzierniku 2024 ro-
ku, podczas czwartej - do-
grywkowej - edycji Sledzia?
Trojmiejska formacjawraca
do Szczecin znowym mate-
rialem i Swieza energia.
Koncert odbedzie sie dzi$

0 godz. 20:00 w klubie wi-
nyle.fm przy ul. Jagiellon-
skiej 86.

Tym razem przywiezie ze soba
album ,2 bobry i zachod
stonca” - plyte, ktéra tylko z po-
zorubrzmijak zart, awrzeczy-
wistosci doskonale oddaje cha-
rakter zespotu: lekkosé, wy-
obrazZnie i swobode w przekra-
czaniu gatunkowych granic.

Klawo wyrasta z fascynacji
eklektycznym duchemlat 70. -
epoki, w ktorej funk, soul,
fusion i psychodelia byty jesz-
cze na tyle mtode, Ze nie po-
trzebowaty osobnych szufla-
dek. Zespot brawurowo taczy
to dziedzictwo z nowocze-
snym, ,,post-dillowskim” ja-
zzem, indie i elektronika, two-
rzacbrzmienie jednoczesnie or-
ganiczne i wspotczesne. To
muzyka pulsujaca rytmem, ale
tez pelna przestrzeni, niespo-
dziewanych zwrotow i subtel-
nych detali.

Na tle mtodej polskiej sceny
jazzowej, ktora w ostatnich la-
tach przezywa prawdziwy re-
nesans, Klawo zajmuje miejsce
szczegblne. Obok artystow

Klawo wyrasta z fascynacji ekIektybnym duchem lat 70. - eptl)ki, w ktorej fuhk, soul,'
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fusion i psychodelia byty jeszcze na tyle mtode, ze nie potrzebowaty osobnych

szufladek.

isktadéw redefiniujacych jazz
poprzez hip-hop, elektronike
iimprowizacje, gdanski sekstet
konsekwentnie buduje wlasny
jezyk - zakorzeniony w trady-
¢ji, lecz wolny od muzealnego
zadecia. To pokolenie muzy-
kow, dla ktorych jazz nie jest ga-
tunkiem elitarnym, lecz zy-
wym organizmem: otwartym,
tanecznym, czesto ironicznym,
a przy tym bezkompromiso-
wym artystycznie.

Inspirujac sie zaréwno kla-
sykami gatunku, jak i outside-
rowymi songwriterami spoza

gtéwnego nurtu, Klawo zagrato
do tej pory okoto 90 koncertow
w13 krajach. Ich wystepy sa dy-
namiczne, pelne interakcjiiim-
prowizacyjnej swobody, a jed-
noczesSnie spojne kompozycyj-
nie. Nic dziwnego, ze zesp6t co-
raz czesciej wymieniany jest
jakojeden z najbardziej obiecu-
jacych mtodych skladow
wspotczesnej polskiej alterna-

Nowy album to kolejny krok
w tej drodze - dojrzalszy, bar-
dziej Swiadomy, ale wcigz pod-
szyty radoscia grania i ekspery-

mentu. Koncert w Szczecinie
bedzie wiec nie tylko okazja
do ustyszenia premierowego
materiatu na zywo, lecz takze
do zanurzenia sie w szerszym
zjawisku, jakim jest nowa fala
polskiego jazzu: odwazna,
Swiezaidialogujgca z terazniej-
szoScia.

Jesli chcecie poczué, jak mu-
zyczne eksperymenty lat 70.
splataja sie z brzmieniem XXI
wieku, a jazz spotyka klubowa
energie i alternatywna wrazli-
woSc¢ - 4 lutego w winyle.fm to
adres, ktory warto zapamietac.
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Giardino di Delizie - zespot specjalizujacy sie w wykonawstwie
historycznym - siega po dziela polskich i zwiazanych z Polska
kompozytoréw XVII wieku, grajac je na instrumentach z epoki
iw dawnej technice. Zesp6t wystapi dzis§ w sali kameralnej Fil-

harmonii o godz. 19.

SLtUPSK

Wyiatkowo w filharmonii

Juz 6 lutego w Polskiej Filhar-
monii ,,Sinfonia Baltica” im.
WojciechaKilara zabrzmi nie-
zwykleréznorodny i barwny
program, Iaczacy roman-
tyczna klasyke zrzadko wyko-
nywana perla wspolczesnego
repertuaru. Tego wieczoru
stupska publicznosé bedzie
miata okazje ustysze¢ Koncert
namarimbeiorkiestre - dzielo
wyjatkowe, w ktérym instru-
ment o cieplym, aksamitnym
brzmieniu wystepuje wroli
solisty natle pelnego aparatu

KOSZALIN

symfonicznego. Solistka be-
dzie Marianna Bednarska-
Lechman, jednaz najciekaw-
szych polskich perkusistek
mlodego pokolenia, ceniona
za subtelnosé interpretacji
iniezwykla muzyczna wrazli-
wosc¢. Orkiestre Polskiej Fil-
harmonii ,,Sinfonia Baltica”
im. Wojciecha Kilara popro-
wadzi Michal Krezlewski - dy-
rygent znany z energii, precy-
zji i umiejetnoScibudowania
klarownej, sugestywnej narra-
cji muzycznej.

Oprowadzanie po muzeum
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4 lutego, godz.17.00 / Sroda / Muzeum w Koszalinie - Oprowa-
dzanie kuratorskie po wystawie ,,1945. Koniecipoczatek. 80 lat

polskiego Koszalina”

Oprowadzanie po wystawie poswieconej pierwszym powo-
jennym latom Koszalina, ktéra ukazuje moment odbudowy
miasta po 1945 roku. Waznym elementem wystawy s3 losy
pierwszych osadnikow, ktorzy przybyli do polskiego juz Kosza-
lina zr6znych stron kraju. Ich nadzieje, leki i codzienne zmaga-
nia stanowig istotng czes¢ tej poruszajacej narracji.
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Transferowe szalenstwo
w Europie z Polska w tle

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W odréznieniu
od naszego podworka,

w europejskich ligach TOP 5
zimowe okno transferowe
dobieglo wlasnie konica.
Jakie ruchy byly najbardziej
spektakularne?

Najwiecej za jednego zawod-
nika zaptacit angielski Manche-
ster City. EKipe ,,The Citizens”
wzmocnit 26-letni napastnik
Antoine Semenyo, przecho-
dzac z AFC Bournemouth
za oszatamiajgce 72 mln euro.
Co ciekawe, w Anglii drugi naj-
wyzszy transfer przeprowa-
dzito Crystal Palace, czyli po-
tencjalny rywal polskich klu-
bow w fazie pucharowej Ligi
Konferencji. Do ekipy zdo-
bywcy Pucharu Anglii za nie-
mal 50 mln euro trafitnorweski
napastnik Jorgen Strand Lar-
sen.

Lookman za Gallaghera

W Hiszpanii transferowe
show skradto Atletico Madryt.
Popularni ,,Los Colchoneros”
najpierw za 40 mln euro sprze-
dali Conora Gallaghera do Tot-
tenhamu Hotspur, a pézniej
za 35 mln euro pozyskali Ade-
mole Lookamana z Atalanty
Bergamo. Zracji bardzo restryk-
cyjnych obostrzen finanso-
wych w La Liga, Real Madryt
i FC Barcelona stronity od wy-
sokich kwot. Do Dumy Katalo-
nii wrocit Joao Cancelo,
a na wypozyczenie powedro-
wat Marc-Andre ter Stegen.

Szymanskiw TOP10

We Francji w TOP 10 naj-
drozszych transferow znalazt
sie reprezentant Polski. Seba-
stian Szymanski zostat Scia-
gniety do Stade Rennes z turec-
kiego Fenerbahce Stambut, a fi-
nalna kwota transferu to okoto

ST IBAP

AIRWAYS

0
ik

L L

2

Najdrozszym transferem zimowego okna byto przejscie
Antoine’a Semenyo z Crystal Palace do Manchesteru City

9,5 mln euro. We Wtoszech naj-
drozszy okazat sie 25-letni na-
pastnik Lorenzo Lucca, ktory
zostat wykupiony przez SSC
Napoli z Udinese Calcio za 26
mln euro. Co ciekawe, Wloch
w tym samym oknie transfero-
wym zostal wypozyczony
do angielskiego Nottingham
Forest.

Co w niemieckiej Bundesli-
dze. Ot6z zaledwie jeden trans-
fer przekroczyt kwote 10 mln
euro. Jego bohaterem zostat 20-
letni francuski napastnik Ab-
doul Kone, ktory zostat spro-
wadzony przez RBLipsk za17,5
mln euro ze Stade Reims.
W tym przypadku réwniez po-

stanowiono wypozyczy¢ mto-
dego snajpera, ale do klubu,
z ktorego zostat kupiony.

Ostabienia Ekstraklasy

Tej zimy, rownieZ podczas
poniedziatkowego Deadline
Day (ostatni dzien transferow
w topowych ligach), nie brako-
wato ruchéw z naszej PKO Eks-
traklasy. W naszej lidze zarabia
sie juz dobrze (Lech, Legia, Ra-
kow) albo wrecz bardzo dobrze
(Widzew). Sa nowoczesne sta-
diony, jest duza publika i kilka
druzyn regularnie wystepuja-
cych w Lidze Konferencji. Dla
pitkarzy z ponadprzecietnym
talentem tojednak liga wytacz-
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nie przystankowa: wyrdznia sie
iodchodza. Czasami wystarczy
nawet jedna udana runda.

Kto kogo stracit tym razem?
Jedna z historii nadaje sie wrecz
nadokument na Netfliksie. Oto
bowiem reprezentant Wysp
Oweczych, 25-letni Andrias
Edmundsson, przeszedt droge
od drugoligowej Chojniczanki
Choijnice, przez Wiste Ptock,
z ktora wywalczyt awans
do Ekstraklasy i pozycje lidera
po jesieni, az po wysSniony
transfer za 2,5 mln euro do Hel-
lasu Werona, wystepujacego
w Serie A. Zagra w niej, natural-
nie, jako pierwszy Farerczyk
w historii. - Zal sie rozstawac,
ale taka jest pitka. Mowigc so-
bie do zobaczenia, uroniliSmy
obydwaj tezke - wyznat prezes
Nafciarzy, Piotr Sadczuk.

Najdrozszy Pietuszewski

Transferow do Italii byto
wiecej. Dos¢ niespodziewanie
19-letni Adrian Przyborek za-
mienil Pogon Szczecin na Lazio
Rzym za kwote 4,5 mln euro,
ktéra wzrosnie do 7 mln za bo-
nusy. Niezwykly interes zrobita
tez Cracovia, sprzedajac do Pisy
po rundzie Filipa Stojilkovicia.
Zabramkostrzelnego Szwajcara
otrzymata 3 mln euro, uprzed-
nio wydajac 300 tys.

Naturalnie najglos$niejsza
transakcja okazata sie wcze-
Sniejsza sprzedaz Oskara Pietu-
szewskiego z Jagiellonii Biaty-
stok do FC Porto (za okoto 10
mln euro). Tej zimy waznych
pitkarzy stracili tez Gornik Za-
brze (Ousmane Sow za 3 mln
euro do Broendby) czy Rakow
Czestochowa (Peter Barath za 2
min euro do Sigmy Otomu-
niec). Do skutku nie doszed?
za to transfer Steve’a Kapu-
adiego z Legii Warszawa
do Cremonese, chociaz uczest-
nik Pucharu Narodow Afryki
nawet pofatygowat sie przed-
weczorajdo Wtoch. ©®
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Aleksandra Mirostaw
oglosita zakonczenie
kariery sportowej w 2026

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

WSPINACZKA NA CZAS. Alek-
sandra Miroslaw, mistrzyni
olimpijska, trzykrotna mi-
strzyni Swiata irekordzistka
globu we wspinaczce
naczas, oglosila, Ze po sezo-
nie 2026 zakoriczy kariere.

Aleksandra Mirostaw o swojej
decyzji poinformowata winter-
necie w dniu swoich 32. uro-
dzin.

,»Od dtuzszego czasu wie-
dziatam, jak chciatabym sie po-
zegnac ze Swiatem sportu w tej
roli. Na szczycie. Na swoich wa-
runkach. W swéj sposob. I te-
raz, jak skonczytam 32 lata, ten
dzien nadszed!l. Chciatabym
wam powiedzieé, ze sezon
2026 bedzie moim ostatnim se-
zonem startowym?” - napisata
mistrzyni olimpijska i Swiata
na Instagramie.

Pochodzaca z Lublina za-
wodniczka poinformowata, ze
ostatnimi imprezami w jej za-
wodowej karierze bedzie tego-
roczny Puchar Swiata oraz mi-

strzostwa Europy. Z polskimi
kibicami bedzie mogta sie po-
zegna¢ w dniach 3-5 lipca pod-
czas zawodéw PS w Krakowie.

.- T'ylko kilka ostatnich star-
tow i ten rozdziat dobiegnie
konca. Sport zawsze pozosta-
nie wazng czescia mnie, cho-
ciaz moja rola bedzie sie stop-
niowo zmieniac. To ogloszenie
jest gtownie dla was - dla fa-
now, ktorzy byli ze mna przez
te wszystkie lata. Chciatabym
was zaprosi¢, byScie dotaczyli
do mnie w tych ostatnich mie-
sigcach i szczegolnie w Krako-
wie, gdzie wystapie w Pucha-
1Ze Swiata po raz ostatni” - na-
pisata Mirostaw.

W mediach spotecznoscio-
wych do ogloszenia mistrzyni
olimpijskiej krotko odnibst sie
jej trener - a prywatnie maz
- Mateusz Mirostaw. Udostep-
nil post Zony z dopiskiem ,,one.
last. ride”” (ostatnia przejazdzka
-przyp.red.).

32-letnia zawodniczka nie
doprecyzowatla, czym zajmie
sie po zakonczeniu sportowej
kariery.
©®

Aleksandra Mirostaw ogtosita na Instagramie,
ze rok 2026 bedzie jej ostatnim w karierze zawodniczej

Zimowe igrzyska jeszcze si¢ nie zaczely, ajuz jest pierwszy skandal

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

IGRZYSKA OLIMPIJSKIE. Zimo-
weigrzyska w Mediolanie
iCortinie d’ Ampezzorozpo-
czynaja sie za trzy dni, w pia-
tek, 6 lutego, ajuzmamy
pierwszy skandal: na dopin-
gu przylapano biathlonistke.

Biathlonistka gospodarzy Re-
becca Passler uzyskata pozy-
tywny wynik testu antydopin-
gowego jako pierwsza wsrod
sportowcoéw majacych uczest-
niczy¢ w igrzyskach. Informa-

cjatazostatajuz potwierdzona
przez Wtoska Agencje Antydo-
pingowa. U 24-letniej Wtoszki
wykryto letrozol.

Letrozol to substancja stoso-
wana w terapii onkologicznej,
ale takze w redukcji poziomu
estrogenow. Stosuje sie tez te
substancje w... hormonalnym
leczeniu raka piersi, ale u kobiet
po menopauzie.

Passler to 8-krotna meda-
listka mistrzostw Swiata junio-
row w latach 2020-2022. W Pu-
charze Swiata nie miata sukce-
sow, cho¢ w Oberhofie zajeta
10. miejsce. W obecnym sezo-

nie Pucharu Swiata zajmuje
33. miejsce w klasyfikacji gene-
ralnej. Zdobyta dwa bragzowe
medale w sztafetach na eta-
pach Pucharu Swiata.

Passler miata marzenia
ostarcie naigrzyskachizdoby-
cie medalu tak jak jej tata - Jo-
hann Passler. To wasnie on jest
legenda wioskiego biathlonu,
bo byt pierwszym wioskim me-
dalista olimpijskim w historii:
zdobyl bragzowy medal w Cal-
gary w1988 roku.

Wedtug materiatow komi-
tetu organizacyjnego Zimo-
wych Igrzysk Olimpijskich

w Mediolanie i Cortinie dzien-
nikarze mogg posiada¢ zyw-
nos¢ wylacznie w rozsagdnych
ilosciachiwytacznie na wiasny
uzytek. Istniejg jednak pewne
wyjatki. Dotyczg one specjalnej
zywnosci dla niemowlat, mleka
i produktow niezbednych ze
wzgledoéw medycznych.
Dokumenty szczegdtowo
okreslaja zasady dotyczace al-
koholu. W centrum prasowym
dozwolone sg wszystkie ro-
dzaje napojow alkoholowych,
ale ich ilos¢ jest SciSle ograni-
czona: ,W pomieszczeniach
dozwolone jest spozywanie

wszelkiego rodzaju napojow
alkoholowych, ale nie wiecej
niz 1litr na osobe”.

Jednak w innych strefach
olimpijskich obowiazuja su-
rowsze ograniczenia. Wnosze-
nie napojow alkoholowych
na teren wioski olimpijskiej jest
catkowicie zabronione nieza-
leznie od statusu akredytacji.

»Przedstawiciele mediow
moga wnie$¢ do centrum pra-
sowego rozsadna ilos¢ jedzenia
wylacznie do osobistego spo-
zycia” - czytamy w materiatach
komitetu organizacyjnego ZIO
2026. - ,,Wyijatki obejmuja spe-

cjalng zywnos¢ dla niemowlat
imleko, a takze ze wzgledow
medycznych. W budynku do-
zwolone s wszelkiego rodzaju
napoje alkoholowe, ale nie wie-
cejniz 1litrna osobe”.

Komitet organizacyjny za-
kazat wnoszenia frisbee i wu-
wuzeli na obiekty olimpijskie.
Na terenie zawodow, w cen-
trum medialnym oraz wwiosce
olimpijskiej zabrania sie korzy-
stania z roweréw, hulajnog, ro-
lek, zyropod6w i desek lataja-
cych. Nie wolno réwniez uzy-
wac sktadanych krzeset, mat
inamiotow. ©®
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Ping pong,

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

PING PONG. Gdarszczanie
Pawel Lemariski oraz Kry-
stian Kreft maja za soba ko-
lejny udany udziat w mi-
strzostwach Swiata, ktore
odbywaly sie w brazylijskim
Tres Coroas.

Ping-pong w Polsce ma sie
Swietnie dzieki swoim ambasa-
dorom z Gdanska. Pawet Le-
manski oraz Krystian Kreft re-
alizuja swoje sportowe cele
na mistrzostwach Swiata,
w ktérych rywalizowali w Mek-
syku, Chinach, a na poczatku
2026 roku wrocili z Brazylii.
Ping-pong tylko pozornie przy-
pomina tenisa stotowego, czyli
dyscypline z programu igrzysk
olimpijskich.

Ta sama rakietka

dla wszystkich

-Rozni sieto tym, ze sginne
rakietki. W ping-pongu jest
zwykta deska pokryta bardzo
delikatnym papierem Scier-
nym, czyli kategoria sandpaper.
Generalnie wszyscy zawodnicy
graja tg samg rakietka. Wia-
domo, Ze w tenisie stotowym sa
bardzo r6zne oktadziny i deski.
Tutaj jest to ujednolicone.
Druga roznica jest to, ze w teni-
sie gra sie do 11 punktow
w trzech setach, a tutaj gramy
dwa sety do 15 punktow bez
przewag. Dodatkowym przepi-
sem jest, Ze raz na dwa sety
mozna sedziemu zgtosic, ze gra
sie za dwa punkty. Jesli sie wy-
gra, to otrzymuje sie dwa
punkty, ajesli przegra, to prze-
ciwnik dostaje punkt. To takie
urozmaicenie. Mozna to wzia¢
przy maksymalnie 12. swoim
punkcie w secie - wyjasnia r6z-
nice Krystian Kreft.

Obaj gdanszczanie wywo-
dza sie z klasycznego tenisa sto-
towego. Krystian Kreft zaczat
gra¢ w wieku 9 lat za namowa
taty. Pawetl Lemanski zaczynat
w wieku 8 lat, bo postawit
nasport, ktory wybrat jegobrat.
Obaj realizowali sie przez lata
jako zawodnicy MRKS-u, a na-
stepnie szkolili innych. W2019
roku zaczeli sklania¢ sie
do ping-ponga. Wiary w siebie
dodat im sukces miedzynaro-
dowy, jakim byl druzynowy
brazowy medal na mistrzo-
stwach Europy w Budapeszcie.

- Rywalizacja byta mi bliska
od najmtodszych lat. Jak chwy-

cilismy rakietke ping-pongowa
w 2019 roku, to okazato sie, ze
mam czucie pitki. Niejedna
osoba, ktéra probowala, stwier-
dzita, Ze nie da sie tym grac. Mi-
strzostwa Europy w 2019 roku
utwierdzity mnie w przekona-
niu, Ze treningi przynosza re-
zultat. Przed nimi byty mistrzo-
stwa Polski, w ktérych w grupie
wygratem z 6wczesnym mi-

P

S o A 2 :
W przerwie miedzy meczami gdanszczanie mogli podziwiac¢ takie widoki

KOSZYKOWKA

Energa Trefl Sopot w Hiszpanii. Przedostatni mecz drugiej
rundy rozgrywek FIBA Europe Cup zotto-czarni rozegrajg dzi-
siaj o0 godz. 20.30 w hali w Murcji. UCAM Murcia juz zapewnit
sobie awans do kolejnego etapu tego europejskiego pucha-
ru, ale - wobec kontuzji w sopockiej druzynie - bedzie zdecy-

dowanym faworytem.
(raf)

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.02.2026
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Battyk lepszy od Mazura.

W niedziele gdynski Battyk
ograt 4:1 w sparingu Mazura
Radzymin, w sktadzie ktére-
go wystapili raper Quebona-
fide oraz byty reprezentant
Polski Jakub Rzezniczak.
(raf)

strzem kraju. Tenis stotowy
bardziej wybacza btedy. Poma-
gaja gumy przyklejone do de-
ski. W ping pongu decyduje
utozenie nadgarstka, a samo
starcie papieru podczas gry
zmienia duzo. Lubie te rywali-
zacje i dzwiek pitki - thumaczy
Pawet Lemarnski.

Pierwsze turnieje mi-
strzostw Swiata rozgrywane

. ‘_.‘@4"5?1'_

byty w Londynie, ale po brexi-
cie w2020 roku gospodarz za-
czal sie zmienia¢. Pojawiaty sie
bardzo egzotyczneibardzo od-
legte od Europy lokacje. Ping-
pong nie jest stawiany

naroéwni z tenisem stotowym,
wiec i Polski Zwigzek Tenisa
Stotowego nie wspiera zawod-
nikéw przy tego typu wylo-
tach.

illm
i
FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

n

Krystian Kreft (z lewej) oraz Pawet Lemanski na mistrzostwach swiata w Brazylii

odroze i zwycies

- Jezdzimy na wilasna reke.
Szukamy sponsoréw i mozli-
wosci. W 2025 roku byliSmy
w Makau w Chinach. A teraz
byla to Brazylia, czyli bardzo
daleki wyjazd. Dwa razy droz-
szy pod wzgledem lotow, niz
do Azji. Dziekujemy wiec fir-
mom Balta, FKP i gminie
Przodkowo za pomoc przy or-
ganizacji tego wyjazdu - méwi
Kreft.

Samolotem i takséwka

- Na mistrzostwach Swiata
byliSmy juz w Meksyku, Chi-
nachiteraz w Brazylii. To pota-
czenie rywalizacji ze zwiedza-
niem. Radzimy sobie na wtasng
reke zwyjazdami. Jak jest pasja,
tosaicheci. Staramy sie nie pa-
trzeé na przeszkody. Widzimy,
Ze jesteSmy w stanie rywalizo-
wac z czotéwka Swiatowa i spel-
niamy swoje marzenia. Warto
coS robi¢, chociaz nie zawsze
jest rezultat. Staramy sie poka-
zac, ze systematyczng pracg
mozna zdziata¢ duzo. Z Europy
polecieliSmy do Rio de Janeiro.
Stamtad czekaty nas dwie go-
dziny samolotem do Porto Ale-
gre. Do miasta mistrzostw, czyli
Tres Coroas, mieliSmy jeszcze
100 km takséwka. Za ten ostatni
przejazd zaptaciliSmy 150 zto-
tych, czyli nie byto tak Zle. Bra-
zylia jest ciepta i piekna, ale
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WSZySCy rozmawiajg po portu-
galsku, bez cho¢by podstawo-
wych stow po angielsku - opi-
suje Lemanski.

Wyréznili sie

na mistrzostwach

Sportowo s3 zadowoleni
z tego, co udato im sie zapre-
zentowaé na mistrzostwach
Swiata w ping-pongu w stycz-
niu tego roku.

- Ja startowatem w katego-
rii marty supreme, czyli grupy
zawodnikéw, ktorzy nie prze-
kraczajg 2300 punktow w Swia-
towym rankingu. Zajatem dru-
gie miejsce i zostatem wicemi-
strzem Swiata. Pawel w katego-
rii powyzej 40 lat zajat trzecie
miejsce. Drugiego dniabylary-
walizacja w kategorii open,
czyli najwazniejszej. Tam Pa-
wet zajat pigte miejsce, a ja by-
tem 17. Przegratem o wejscie
do ,,szesnastki” z Chinczykiem,
ktory byl mistrzem Swiata
W 2024 roku - opisuje Krystian
Kreft.

»~Marty Supreme”

grany w kinach

Ping-ponga nie ma w pro-
gramie igrzysk olimpijskich,
wiec traktowany jest jako
forma zabawy. Gdanszczanie
podkreslaja jednak, ze z tur-
nieju na turniej poziom mi-
strzowskich zawod6w podnosi
sie, startuje tez wieksza liczba
zawodnikoéw. Do kin wtasnie
wszedt film sportowy/dramat
,»Wielki Marty” (ang. Marty Su-
preme). Obraz w rezyserii Josha
Safdie’go przybliza prawdziwg
historie wyboistej drogi mistrza
tej dyscypliny Marty’ego Re-
ismana, w ktorego role wciela
sie Timothée Chalamet.

- Zrezygnowatem juz z gra-
nia w lidze, na poczet spedza-
nia czasu z dzie¢mi. Nie czu-
jemy koniecznosci, aby przez
caty rok gra¢ w ping-ponga.
Cztery-piec¢ miesiecy przed tur-
niejem mozna zaczac sie tre-
ningowo wdraza¢. Dokoncalu-
tego 2026 roku ma by¢ informa-
cja, kto bedzie gospodarzem
mistrzostw Swiata w2027 roku.
Moze beda to Czechy, Szwecja
lub Nigeria. Pojade, gdziekol-
wiek by nie byty. Lubie podr6-
zowac, wiec kierunek nie ma
znaczenia - méwi Pawet Le-
manski, ktérego gtéwnym za-
wodowym zajeciem jest praca
w spolce Gdanskie Wody
na stanowisku kierownik
dziatu nadzoruiodbiorow. ©®



