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POMORZE MASLO W SKLEPACH DROZSZE NIZ KIEDYKOLWIEK

Luksus na stole.

Ceny bija rekordy

Edyta Okoniewska,Joanna Surazynska

joanna.surazynska@polskapress.pl

Swieta za tydzien,a na listachzaku-
pow w wieludomach pojawiasie
jeden problematyczny sktadnik -
maslo. Jegocena osiagnela juz nie-
mal luksusowy poziom,siegajac 10
7t za kostke. Do akcji wkraczarzad.

Drozejace masto stalo sie¢ jednym

z giéwnych tematéw rozmow

przed zblizajacymi sig $wigtami. Dla

wielu rodzinjegocena, siggajaca nawet

10 zt za kostke, oznacza konieczno$é

szukania oszczedno$ci i promocji

® ® ) w sklepach. To, co jeszcze niedawno

byto podstawowymproduktem wkaz-

a ar J e ema dym domu,dzi$ bywatraktowane nie-
mal jak towar luksusowy.Szczegdlnie

na Wigilie mozna

Zamrozic

Mrozenie jedzenia to sposob, by trzymac je
dtuzej i mie¢ je pod r¢ka. Bardziej pracochtonne
dania na Swicta lepiej zrobi¢ wczesniej, by
pOzniej tylko siegnad po nie do zamrazarki str. 8

duze rodziny odczuwaja skutki rosna-
cychcen. Polowanie napromocje,prze-
gladanie gazeteksklepowych i zakupy
7 samego rana to codzienno$¢ wielu
konsumentéw, starajacychsie zaosz-
czedzi¢ nacodziennych wydatkach.
Sytuacja zmastemnie dotyczy tylko
Polski -podobny problemmaja nasisa-
siedzi, w tym Czesi, ktérzy za kostke
ptaca nawet 15 zt. Ta réznicacen spra-
wita, ze mieszkancy terendéw przygra-
nicznych zaczeliorganizowac ,,maslana
turystyke", przyjezdzajac do Polski
po tansze zakupy. Eksperciwskazuja,
7€ za rosnacymi cenami masta stoi
wiele czynnikéw,w tym globalne zja-
wiska pogodowe.Ubiegtoroczne upaty
i suszamiaty znaczacy wptyw napro-
dukcje mleka - podstawowegosurowca
do produkcji masta. Stres cieplny

u kréw mlecznych skutkowat spad-
kiem ichwydajnoéci, coprzetozyto sie
na ograniczeniepodazy mleka.

Pomimo probleméw produkcyj-
nych, rolnicy nie odczuwaja korzysci
ze wzrostucen wsklepach.

Wedtug danych Gtéwnego Urzgdu
Statystycznego cena skupu mleka
wpazdziemiku2024roku wyniosta220
7t za 100 litréw, podczas gdy w 2022
roku bytoto260 zt.W tymsamym cza-
sie cena mastawsklepach wzrostaz 7zt
w 2022roku doponad 9zt w pazdzier-
niku br.

Dynamiczna sytuacjana rynkuma-
staniepokoi zaréwnokonsumentéw, jak
i ekspertoworazrzad, ktory zdecydowat
o interwencyjnej sprzedazy 1000 ton
masta z AgencjiRezerw Strategicznych.
Corajstr. 4

Kraj. Swiat.

Watpliwosci Amerykanie ktoca sie
po decyzji PKW. o drony. Biaty Dom
Wybory prezydenckie uspokaja swoich

moga, by¢ zagrozone?
str.6

obywateli
str.7

Sytuacja z mastem nie dotyczy tylko Polski - podobny problem maja nasi sasiedzi, w tym Czesi, ktorzy
za kostke ptaca nawet 15 zt
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18 GRUDNIA

POLSKA

1423

Zbigniew Olesnickiotrzymat
$wigcenia kaptanskie,a na-
stepnego dniazostat miano-
wany biskupem krakowskim.
18 grudnial439 rokuotrzymat
od papieza Eugeniusza IV no-
minacj¢ napierwszego pol-
skiego kardynata.

1529

Elekcja viventerege (okresle-
nie odnoszacesig¢ doelekcji

i koronacji krélewskiejdoko-
nanej za zyciapoprzedniego
kréla) Zygmuntall Augusta
na kréla Polski naSejmie

w Piotrkowie.

1830

Sejm uznat trwajacepowsta-
nie listopadowe za narodowe.
1948

Uruchomiono odbudowana,
po zniszczeniach wojennych
Latarni¢ Morska Niechorze.
1970

Grudzien 1970: wojskooto-
czyto stocznigw Szczecinie.

W Elblagudosztodostaréz de-
monstrantami. Do miastpdt-
nocnej Polski przytaczytysig
Biatystok, Nysa,O$wigcim,
Warszawa i Wroctaw, gdziezor-
ganizowano krotkotrwate

i namniejsza skalg nowe strajki.
1974

W Instytucie Badan Jadro-
wych wSwierku urucho-
miono reaktor,,Maria".

1988

Powstat Komitet Obywatelski
,,Solidarno$¢" przy Lechu Wa-
fesie.

SWIAT

1642

Holender Abel Tasman jako
pierwszy Europejczykwyla-
dowat na NowejZelandii.
1865

Weszta w zycie znoszaca nie-
wolnictwo 13. poprawka

do KonstytucjiStanéw Zjed-
noczonych.

1917

Kongres StanéwZjednoczo-
nych uchwalit wprowadzajaca
prohibicje 18. poprawke

do Konstytuciji.

1970

Zatozono europejskiekonsor-
cjum lotnicze Airbus.

1979

Zgromadzenie OgdlneONZ
uchwalito Konwencje wspra-
wie likwidacjiwszelkich form
dyskryminacji kobiet (CE-
DAW).

1940

Adolf Hitler zatwierdzit plan
ataku naZSRR pod kryptoni-
mem ,,Barbarossa".

11111

w 15 pazdziernika1917r,. wVincennes
pod Paryzem, rozstrzelano Mate Hari,

czyliMargaretheGeertruideMclLeod,
tancerke i niemieckiego szpiega.
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Tam, gdzie jest przemoc, tam nie ma
myslema 0 dobru dziecka

Ewa Bakowska
Rozmowa

z Bibianna Muszyriska-Cze-
rewkiewicz, psychologiem
Klinicznym

Dlaczego kochajacysie kiedy$
ludzie staja si¢ wobec siebie
przemocowi?

Przez toz jakich domoéwwyszli
iprzezto, jakahistoriastow

i zachowan powstatami¢dzy
nimi.

Uwaza sie, Ze Z przemoca wro-
dzinie mamydo czynienia
wtedy, kiedysprawca bije
swoja ofiare lubsie nadnia
zneca. Czymozna byé przemo-
cowcem w sposobniezauwa-
Zalny?

Powszechnymi formami prze-
mocy sa fizyczna, psychiczna,
ekonomiczna iseksualna. Naj-
bardziej subtelnymrodzajem
przemocy jest tzw. gasli-
ghiting - przygaszanie ptomie-
nia. W latach 30. ub.w. miata
swoja premiere sztukate-
atralna ,,GasLight", opowia-
dajaca historie mezczyzny
prébujacego zmanipulowaé
Swoja zona tak, byta uwie-
rzyta, zedodwiadcza choroby
psychicznej. Bohaterkaufa
mezowi i stajesi¢ corazbar-
dziej niepewnasiebie.

Jak rozpozna¢é tenrodzaj prze-
mocy?

Partner stosujegaslighiting,
aby ,,wychowac’" drugaosobe,
osiagnaé nad nia przewagg.
Manipuluje nia,podwaza jej
opinie, poglady,nawet wspo-
mnienia. Co wazne, robi to,,w
grzeczny sposob'i w publicz-
nej sferzezycia. Np.podczas
spotkania towarzyskiego,'
méwi: ,,kochanie, tonie tak
byto,jak méwisz, wszystko ci
sie pomylito,gtuptasku”.
Osoba, ktorej todotyczy, nie
bardzo mozesi¢ broni¢,wszak
wszystko jestmite, peinetro-
ski, ale jedlisie¢ powtarza,po-
woduje brak pewnoscisiebie,
utrate poczuciastabilnosci

i whasnej wartosci.Cztowiek
przestaje ufa¢swoim osadom,
staje siezdezorientowany iza-
lekniony.

Kto czesciej jestprzemocow-
cem -kobiety czymezczyzni?

Wstu-

Psycholog Kliniczny: przemocowcami sa mezczyzni

i kobiety

Jedni idrudzy torobia. Jednak
przemoc wobecmegzczyzn
skutkuje wigkszymiobciaze-
niami nizwtedy, kiedy ofiarg
przemocy jestkobieta. Bierze
sieto zestereotypdw spotecz-
nych, zgodniez ktorymimez-
czyzna musibyc¢ silny, ma ra-
dzi¢ sobiez problemami.Jesli
tak niejest, rodzi sigwstyd, po-
nizenie, poczucieostabienia
meskosci. Dlatego mezczyzna
rzadziej nizkobieta, przyzna
sig dobycia ofiara przemocy.

W jakich zwiazkach najcze-
$ciej dochodzido przemocy?
Zazwyczaj tam,gdzie jestja-
kie$ uzaleznienie- np.alkoho-
lik czgstobywa agresywny fi-
zycznie ipsychicznie wobec
swoich bliskich.Ale tonie jest
reguta, bo zdarzasie, zeto wia-
$nie osoba uzaleznionajest po-
nizana. Wyobrazmysobie sy-
tuacje, wktorej tomaz-alkoho-
lik przychodzipijany iktadzie
si¢spacd,a zonastoi nadnim,
wyzywa good najgorszych.(...)
Ma prawoby¢ zdenerwowana,
ale wtym momencie toona
stosuje przemoc.Dodatkowo -
jesli Swiadkamitej sytuacjisa
dzieci -to onesa obciazone nie-
zrozumiatymi dlanich tema-
tami.

Kto mapredyspozycje doby-
cia przemocowcem?

Odpowiedz niejest prosta.Np.
psychopata, osoba z dyssocjat-
nym zaburzeniem osobowo-
$ci, ktdrapoprzez przemocre-
alizuje swojecele, aproblem

Z przezywaniemempatii ,,za-
bezpiecza" przed poczuciem
winy. Alboosoba narcy-
styczna, majaca przekonanie,

ze jestkim$ wyjatkowym, na-
leza si¢ jejwyjatkowe rzeczy,
ktéra ma wielkiproblem

z przyznawaniemsi¢ do bte-
déw. Jejleki przed byciem
kim$ zwyczajnymujawniaja
si¢ wpostaci przemocy, ktéra
narcyz interpretuje jakoza-
chowanie uprawnione. Nie
moze dopusci¢do tego,zeby
kto$ zauwazyt,iz jest nieper-
fekcyjny. Ajeslico$ munie
wyjdzie, zrobiwszystko, zeby
zdeprecjonowac ,,przeciw-
nika", zyskaéprzewagg lubgo
zgladzié.

Narcyz tookrutnik, ktérytrak-
tuje przemocjako sposéb

na budowanie swojej warto-
$ci?

Z naszejstrony takto wyglada,
aletrzeba wiedzie¢, ze czesto
takim zachowaniemkieruje
przeogromny lgkprzed odrzu-
ceniem. Tozaburzenie osobo-
wosci zaczynasig wdziecin-
stwie, wktérym bytoduzo zra-
nien np.kto$ bytakceptowany
przez najblizszychtylko wa-
runkowo.

Czy subtelnyrodzaj przemocy
miedzy malzonkamimoze tez
dotyczy¢ sferyseksualnej?
Moze inie musimytej prze-
mocy postrzegaétykoi wylacz-
nie jakogwattu czyzmuszania
doseksu. Przemoca seksualna,
jest tezuzaleznianie wspdtzy-
cia odprzewagi ekonomicznej
jednego z partneréwnp. wa-
runkowanie oddawaniazonie
pieniedzy wzamian zaseks.
Ale przemoca mozeby¢ takze
sytuacja, kiedyzona odmawia
mezowi seksupod pretekstem
nieprawdziwych dolegliwo$ci

cho¢ wie, ze jestto dlaniego
wazne, mOwi onotwarcie
oswoich potrzebachi zabiega
otaki kontakt.

Niektorzy rodzicemoéwia Zle

0 swoimwspohmalzonku

przy dzieciach- totez jest
przemoc?

Dzieci maja prawomiec zkaz-
dymrodzicem dobra relacjg,to
jest impotrzebne dorozwoju.
Wciaganie wocenianie dru-
giegorodzica niszczyrelacje
dziecka znim istawia jew sy-
tuacji tzw.krzywej lojalnosci.
Dziecko mapoczucie, zepo-
winno by¢lojalne wobectego
rodzica, ktéry musig¢ zwierza

1 jezelita osobajest fajnymro-
dzicem, ale nickoniecznie uda-
nym partnerem,todzieckoma
problem: z jednejstrony goko-
cha, ale zdajesobie sprawe,ze
kieruje mito$¢do,,nie tego"
cztowieka. Moze przesta¢wie-
rzy¢ swoim uczuciom, przesta¢
ufaé ludziom.

Poza tymwciaganie dziecka

w doroste problemystawia je
W poczuciu,ze musi pomoc
swojemu rodzicowi,co prowa-
dzi doparentyfikacji, czyli
przyjmowania przezdziecko
roli opiekuna,do wejsciaw rolg
rodzica wtasnychrodzicéw.

Jakie sa tegoskutki?

Moze tozaburzaé relacje

z obojgiemrodzicéw iwpty-
waé napdzniejsze relacje zin-
nymi ludzmi.Moze wykrzy-
wiac¢ ksztattujaca si¢ osobo-
wos¢, sprawié pojawienia sig¢
przymusu pomagania.
Dziecko opiekujacesig rodzi-
cami -cho¢by tylkoprzez wy-
stuchiwanie ichskarg, pocie-
szanie ich- wdorostym zyciu
bedzie wiecznympomaga-
czem dlawszystkich. To moze
mu utrudni¢funkcjonowanie
wrelacjach. Cigzko otrzepacsie
z takichobciazen.

Czy przemocowcy moga zmie-
ni¢ swojezachowanie?

Tylko podwarunkiem uzna-
nia, zeich zachowaniafaktycz-
nie krzywdzaoraz ze oni sami
nie chca tegorobi¢. Czasem
osoby stosujaceprzemoc nie
wiedza, ze torobia, zwtaszcza,
jesli ssmedoswiadczaty prze-
mocy.

Wyobrazmy sobiekogos bitego
od najwczesniejszegodziecin-

stwa zanajdrobniejsze przewi-
nienia -jeslion samkrzyczy
naswoich bliskich,mozeby¢
przekonany, Zenie robi nic

" ztego, boporéwnuje swoje za-

chowanie do wzorcao wiele
silniejszej przemocy.
Natomiast wiele 0séb §wiado-
mie stosujeprzemoc, m.in.
dla poprawienia swojegopo-
czucia wartosci, zpotrzeby
wtadzy, kontroli, zeby rozta-
dowaé napiecie psychiczne.
Przemocowcy maja stabe
umiejetnosci konstruktyw-
nego radzeniasobie z emo-
cjami, thumia jei blokuja,

a kiedynapiecie stajesi¢ zbyt
duze, nastepuje roztadowanie
- przez przemoc.Tak rodzisig
koto przemocy.

Czy terapia jestdobrym po-
mystem w takichsytuacjach?
Jezeli jest wolapracy nadsoba, -
to tak.Terapia jest trudna, wy-
maga uznaniaprzemocy zazio,
skonfrontowania si¢z faktem,
Ze czynisie¢ to ztoswoim bli-
skim.

Kiedy matzonkowiepowinni
szuka¢ pomocy?

W sytuacjach, w ktérychczuja
dyskomfort, poczucieprzekra-
czania granic.Obecno$¢ pod-
czas terapiitrzeciej osoby- te-
rapeuty -pacyfikuje skfonnosé
do skakaniasobie dogardet.
Niemniej jednak czasemoka-
zujesie, zenie dasi¢ odbudo-
wac zwiazku,bo tedwie kon-
kretne osoby niepowinny go
nigdy stworzy¢.

Ludzie latamitrwaja w prze-
mocowych zwiazkachdla do-
bra dzieci.Czy toshuszny kie-
runek?

Jezeli dzieci wychowujasie

w zwiazku, w ktérym niewi-
dza mitosci, wspieraniasig, to
rosna w przekonaniu,ze tak
wyglada matzenstwo.Moga
pOzniej tworzy¢zwiazki
chtodne, nierozumiejac, ze
oprocz bliskoscii mitoscinatu-
ralne wzwiazku jest gniewanie
si¢ na siebieczy nierozmawia-
nie zesoba przez jakiSczas. Na-
tomiast tam,gdzie jest prze-
moc, tonie ma mysleniao do-
bru dziecka,nawet jesli niejest
ono jejbezposrednia ofiara.

W takiejsytuacjilepszym roz-
wiazaniem bedzierozstanie si¢
jego rodzicow.PAP
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Biskup Zielinski: nie

mam za co prze

Piotr Polechonski

Region

Biskup Diecezji Koszalin-
sko-Kolobrzeskiej Zbigniew
Zieliniski po razpierwszy pu-
blicznie wypowiedziat sie

o konflikcie, jaki od kilkuty-
godni rozgrywa sigwe-
wnatrz koszaliniskiego Ko-
Sciota katolickiego. Stwier-
dzit, Ze nicz tego.co o jego
sporze z ksiedzem Radosta-
wem Siwiriskim méwi ten
drugi, nie jest prawda.

Biskup stwierdzit, ze Kuria Bi-
skupia niechce przeja¢majatku
stowarzyszenia Dom Mitosier-
dzia Bozego,aonnigdy niekwe-
stionowat psychicznego zdro-
wiaduchownego. Zapewnit tez,
ze caty czasdazy do zgody,ale
mowit tezo mozliwychkonse-
kwencjach kanonicznych, jesli
tej zgody niebedzie.

O konflikcie pomigdzy $ro-
dowiskiem Domu Mitosierdzia
Bozego -izjego liderem ksig-
dzem Radostawem Siwinskim
- a koszalinska Kuria Biskupia,
stato si¢ gto$no po tym, gdy
jako pierwszy napisat o tym
,Gtos Koszalinski". Do tej pory
Kuria ograniczata sig do lako-
nicznych komunikatéw w tej
sprawie, dopiero kilka dni
temu pojawito si¢ wigksze
os$wiadczenie w odpowiedzi
na tekstopublikowany przez je-
den z ogdlnopolskich portali.

Ksiadz biskup Zbigniew Zie-
linski, ordynariuszdiecezji ko-
szalinsko-kotobrzeskiej, poraz

AUTOPROMOCIA

SKUPSK

Policjanci stupskiej drogowki zatrzymalido kontroli osobowg,
fieste, ktorej kierowca niekorzystat z obowigzkowychpasow
bezpieczenstwa. Jak sie okazato, przewinien byto wigcej. 56-la-
tek byt po amfetaminie, miat przy sobiemarihuane, a pojazd nie
miat ani polisy OC, aniaktualnych badan technicznych. Nato-
miast sam kierowca ma aktywny zakaz prowadzenia pojazdow.
O jego dalszym losie zadecyduje sad. MAG

praszac

Biskup Zieliniski stwierdzil, ze nic, co o jego sporze
zksiedzem Siwinski méwi ten drugi, nie jest prawda

pierwszy publiczniedo catejtej
sytuacji odnidstsig wezoraj.Za-
pewnit, zekoszalinska KuriaBi-
skupie nigdy niedazyta dotego,
aby przeja¢wielomilionowyma-
jatek nalezacy dostowarzysze-
nia Dom Mitosierdzia Bozego(to
cywilne stowarzyszeniezarza-
dza koszalinska placowka, jego
prezesem jest ksiadzRadostaw
Siwiniski). Wyjasnittez,ze jedyne
intencje, jakiemu towarzyszyty
wtrakcie rozmoéw zksigdzem Si-
winskim, dotyczyty tego,aby we
wlasciwy sposdb,zgodny zlitera
prawa koScielnego, uporzadko-
waé funkcjonowanie dwdéch

wspolnot, ktére dzi§ dziataja.

na terenie Domu Mitosierdzia
Bozego wpostaci stowarzyszen
wiernych $wieckich, z perspek-
tywa, przeksztatcenia ich we
wspdlnoty zakonne - Braciai Sio-
stry MitosiernegoPana.

- Nigdy nie rozmawiatem
z ksigdzemSiwinskim natemat
majatku stowarzyszenia,nigdy

nie bytotematu jego przekaza-
nia. Po pierwsze, takiego za-
miaru nigdy nie mieliSmy,
a podrugie, jesttostowarzysze-
nie cywilne, nie jest to dzieto
koscielne -thumaczyt biskup.
Zapewnittez, zenigdy niegro-
zit ksiedzu Siwinskiemu konse-
kwencjami zaodrzucenie zada-
nia przekazania majatku ize nie
bytosytuacji, wktorej miatby mu
powiedzieé, zejesli taksig niesta-
nie, tozaréwno on, jak i stowa-
rzyszenie, ktéremuprzewodzi,
bedaprzez Kurig Biskupia trakto-
wani jak sekta. W podobny spo-
sOb zaprzeczyttemu, aby kiedy-
kolwiek publicznie kwestiono-
wal zdrowie psychiczne ksiedza
Siwinskiego. Stwierdzit, ze za-
wsze deklarowatdobra wolgoraz
che¢ porozumieniai przezdtugi
czas wykazywatsi¢ powsciagli-
woscia pomimocatej krytyki,jaka
pod jegoadresem icatej KuriiBi-
skupiej kierowatksiadz zDomu
Mitosierdzia Bozego. ©O®

Zostaty tylko 2 dni

by zamowi¢ prenumerate pocztowa,

z duzym rabatem

Masz pytania? Zadzwon: 94 340 1114w godz. 9-15

lub wyslij @e-mail na adres: bok.prenumerata@polskapress.pl

[ gl | “  Urzad Miejski w Stupsku
P 76-200 Stupsk, pl. Zwyciestwa 3
GKiOS.R0S.602.12.2024.12

DYZURNY GLOSU
‘Wojciech Lesner,

tel. 510026924

Na naszych Czytelnikow
czekamy w redakcji ,Gtosu
Pomorza"” w Stupsku przy
ul. Henryka Poboznego

19 oraz pod adresem:
alarm@gp24.pl.

Stupsk, dnia 16 grudnia 2024 roku

OBWIESZCZENIE

Na podstawie art. 17 ust. 4 ustawy z dnia 27 kwietnia 2001 roku Prawo ochrony $rodowiska (Dz.U. z 2024 r. poz. 54 ze zm.), art. 39 ustawy

z dnia 3 pazdziernika 2008 roku o udostgpnianiu informacji o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie $rodowiska oraz

o ocenach oddziatywania na $rodowisko (Dz.U. z 2024 r. poz. 1112) Prezydent Miasta Stupska podaje do publicznej wiadomosci informacje o:

postep iu z udzi P

nstwa w opr iu projektu

Programu ochrony $rodowiska Miasta Stupska na lata 2025-2028 z uwzglednieniem perspektywy na lata 2029-2032

W postgpowaniu kazdy ma mozliwo$¢ zapoznania si¢ z niezbgdng dokumentacjg sprawy (ij. projektem dokumentacji i wymaganymi
uzgodnieniami) oraz ma prawo sktadania uwag i wnioskéw w terminie od 27.12.2024 roku do 26.01.2025 roku.

Dokumentacja udostepniona do wgladu:

— strona internetowa http://bip.um.slupsk.pl/,

— Urzad Miejski w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3, Wydziat Gospodarki
Komunalneji Ochrony Srodowiska (pok. 221), poniedziatek 7.30-
16.30, wtorek-czwartek 7.30-15.30, pigtek 7.30-14.30, tel. 59 848-
83-18.

Uwagi i wnioski mogg bvé wnoszone:

— pisemnie na adres: Urzad Miejski w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3,

76-200 Stupsk,

— ustnie do protokotu w siedzibie Urzedu,

— zapomocg $rodkow komunikacji elektronicznej bez koniecznosci

opatrywania ich bezpiecznym podpisem
o ktorym mowa w ustawie z dnia 18 wrze$nia 2001 r. o podpisie

elektronicznym,

elektronicznym.
Organem wta$ciwym do rozpatrzenia uwag i wnioskéw jest Prezydent
Miasta Stupska. Informacja o projekcie dokumentacji zostata
zamieszczona w publicznie dostgpnym wykazie danych o $rodowisku
i jego ochronie (www.sios.pl, nr karty 220/2024).
Niniejsze zawiadomienie zamieszcza sig:
1) natablicy ogtoszen Urzgdu Miejskiego w Stupsku
2) na stronie internetowej organu http://bip.um.slupsk.pl/
3) prasa lokalna

PJU3T1T5,

OBWIESZCZENIE STAROSTY SLUPSKIEGO

Na podstawie art. 11f.ust. 3i 4, wzwigzku z art. 11 austawy z dnia 10 kwietnia 2003 roku o szczegdlnych zasadach przygotowania
i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych (t.j. Dz.U.2024.311) oraz art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 roku Kodeks postgpowania

administracyjnego (t.j. Dz.U.2024.572),
zawiadamiam

o wydaniu decyzji nr 638/2024 z dnia 16 grudnia 2024 roku o ze-
zwoleniu na realizacjg inwestycji drogowej pn. ,Budowa drogi gmin-
nej w Mianowicach, gmina Damnica".

Wykaz dziatek przeznaczonych pod realizacjg inwestycji drogowej:
na dziatkach nr: 21/1,21/2,25/16,19/5 (powstatej z podziatu dziatki
nr 19/2), 22/10 (powstatej z podziatu dziatki nr 22/2), 25/21 (powsta-
tej z podziatu dziatki nr 25/17), 47/1 (powstatej z podziatu dziatki nr
47), 191 (powstatej z podziatu dziatki nr 26), 53/1 (powstatej z po-
dziatu dziatki nr 53), w miejscowosci Mianowice, w obrebie ewiden-
cyjnym Mianowice, w gminie Damnica.

Wykaz dziatek powstatych wwyniku podziatu:

- z dziatki nr 19/2 na dziatki nr: 19/5,19/6 w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica;

- z dziatki nr 22/2 na dziatki nr: 22/10,22/11 w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica;

- z dziatki nr 25/17 na dziatki nr: 25/21,25/22 w obrgbie Mianowi-
ce, w gminie Damnica;

- z dziatki nr 47 na dziatki nr: 47/1,47/2 w obregbie Mianowice,
w gminie Damnica;

- z dziatki nr 26 na dziatki nr: 191,192 w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica;

- z dziatki nr 53 na dziatki nr: 53/1,53/2 w obregbie Mianowice,
w gminie Damnica.

Wykaz dziatek podlegajgcych przejeciu:

- dziatka nr 25/16 (przejmowana w cato$ci), w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 19/5 (przed podziatem 19/2), w obrgbie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 22/10 (przed podziatem 22/2), w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 25/21 (przed podziatem 25/17), w obrgbie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 47/1 (przed podziatem 47), w obrgbie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 191 (przed podziatem 26), w obrgbie Mianowice,
w gminie Damnica;

- dziatka nr 53/1 (przed podziatem 53), w obrebie Mianowice,
w gminie Damnica.

Starosta tg decyzjg zakonczyt postgpowanie wszczgte na wniosek
zarzadu drogi, tj. W6jta Gminy Damnica.

Starosta Stupski zawiadamia, iz zgodnie z art. 11 fust. 4 usta-
wy z dnia 10 kwietnia 2003 roku o szczegolnych zasadach
przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicz-
nych (Dz.U.2024.311 t.j.) z trescig decyzji mozna zapoznac¢
sieg w Wydziale Architektoniczno-Budowlanym Starostwa
Powiatowego w Stupsku, ul. Szarych Szeregow 14,76-200 Stupsk
(pok. nr 114, poniedziatek 7.30-16.00, wtorek i czwartek
7.30-15.30, pigtek 7.30-15.00, $roda — dzien bez Interesanta,
lub pod nr telefonu: 59 84 18 728).

Stosownie do przepisow art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca
1960 r. —Kodeks postgpowania administracyjnego (j.t. Dz.U.2024.572)
zawiadomienie stron w drodze obwieszczenia uznaje sig za
dokonane po uptywie 14 dni od dnia publicznego ogtoszenia
zawiadomienia o wydaniu decyzji.

Od decyzji stuzy prawo wniesienia odwotania do Wojewody
Pomorskiego za posrednictwem organu wydajgcego decyzje.

Znak sprawy: AB.6740.794.2024.il

Zamow
prenumerate
do20grudnia
na poczcie

lub u listonosza
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Ceny

J.Surazynska, E. Okoniewska
joanna.5urazynska@polskapress.pl

Spehil sie czarnyscena-
riusz. Ceny masta osiagaja
rekordowe poziomy,stajac
sie problemem dlawielu
konsumentéw. W niekt6-
rych sklepachza kostke
trzeba zaptaci¢ nawet 10 zt.

Wielu mieszkaricéw ma jedno
zyczeniec na nadchodzace
$wicta -tansze masto! Potwier-
dzity signiestety najczarniejsze
scenariusze. W wielu sklepach
juz teraz za ten produkt trzeba
zaptaci¢ nawet 10 zt, tym sa-
mym stajesig towaremniemal
luksusowym. Drogiemasto to
problem jednak nietylko Pola-
kow. Okazuje sig,ze Czesi ptaca,
jeszcze wiecej. Ceny siggaja
tam okoto80 koron,czyli 15 zt.
A to sprawia, ze niektérzy
po drogocennekostki przyjez-
dzaja do Polski. Ma$lana tury-
styka naterenach przygranicz-
nych kwitnie jaknigdy.

- Masto to produkt podsta-
wowyi jegoobecnacena popro-
stu zwala z nég - mowi
Agnieszka Lubiszewska z po-
wiatu koS$cierskiego. - Nie wy-
obrazam sobie, aby zwtaszcza
dzieciom podawa¢ tansze za-
mienniki, wiecsledze wszystkie
gazetkipromocyjnei szukamta-
niego masta. Kazda promocja
jest dla mnie wazna, bo
przy siedmioosobowejrodzinie
kostka znikaw mgnieniu oka. Je-
stemna biezacoz cenamiw Bie-
dronce, Lidlu czy Dino. Zwykle
trzeba kupiétrzy wcenie dwoch
albo wjeszczeinnychkonfigura-
cjach. Jednaktoitakkorzystniej-
sze niz wregularnej cenie.

Widaé, ze poszukiwaczy
tanszego masta jest sporo, bo
produkty w promocjach
szybko znikaja ze sklepowych
potek. Ci, ktérzy wybieraja sie
na zakupypo pracy,zwykletra-
fiaja juz na pustekartony.

- Przez dwa dni polowatam
na tansze masto wDino, gdzie

KROTKO

REGION

W powiecie leborskim poli-
cjanci zatrzymali kierowce
hondy. Powodem bylastan °
technniczny auta.

Do zatrzymania doszto
w Czamoéwku. Kierowca po-
chodzi z powiatustupskiego.

- Chociaz samozatrzyma-
nie dokontroli drogowejmoze
powodowa¢ niepokdju osoby,
ktéra rzadkoma kontaktz po-
licjantami, to24-latek byt wy-
jatkowo poddenerwowany.To
oczywisty sygnatdla policjan-
téw, ze cos si¢ przed nimipré-
buje ukry¢- wyjasnia st.asp.
Marta Szatkowska,rzecznik

= WYDARZENIA

Wielu Kklientéw szuka promocji, aby kupi¢ masto cho¢
okilka zZiotych taniej. Niewykluczone jednak, ze to

jeszcze nie koniec podwyzek

kostka kosztowata 5,99 zt. Do-
piero trzeciego dnia tuz
pootwarciu sklepuudato misi¢
kupi¢ maty zapas - dodajeKa-
tarzyna Zakrzewska. - Az boje
si¢ mysle¢, co bedzie po no-
wym roku, bo coraz czesciej
stycha¢ opinie, ze tonie koniec
podwyzek.

Czasy, kiedy to w popular-
nych marketach w promocji
mozna bytokupié kostke zaok.
3 zt, dawno mingty. We wrze-
$niu ceny mocno skoczyty
w gbre, by w grudniu totalnie
zaskoczy¢ konsumentéw.Oka-
zuje sig,ze ceny mastaw Polsce
od kilku lat podlegaja znacza-
cym wahaniom, jednak obecna
sytuacja narynku budziobawy
zarowno wsrodkonsumentéw,
jak i ekspertow.Okazuje si¢,ze
wptyw naprodukcje masta mo-
gto mie¢ m.in. upalne lato,
ktére zdecydowanie nie stu-
zyto krowom.

- W zwiazku z upalnym
i suchym latem, gdzie przez
wiele dni z rzedu utrzymy-
waty sig temperatury przekra-
czajace optymalna dla kréw
mlecznych, spadta wydajno$¢
stad - mowiAleksander Mach,
dyrektor Pomorskiego
Osérodka Doradztwa Rolni-
czego w Lubaniu. - Zadziato si¢

prasowy komendantaKom-
nedy PowiatowejPolicji w Le-
borku.* Mundurowi postano-
wili sprawdzié, co 24-latekma
na sumieniu.

Kontrola wykazata, ze
w podrecznejsaszetce mez-
czyzna przechowywat zawi-
niatko z suszemroslinnym.
Wstepne badanie wykazato,
ze tomarihuana. Policjanciza-
trzymali 24-latkai przedsta-
wili mu zarzutyposiadania
$rodkéw odurzajacych, prze-
stepstwa zagrozonegokara 3
lat wiezienia.
ROG
©®

to globalnie, stad wigksza
skala tego zjawiska. Krowy
mleczne tozwierzeta wrazliwe
na niekorzystne warunki §ro-
dowiskowe. Przekroczenie
temperatury i wilgotnosci
optymalnej skutkuje wysta-
pieniem stresucieplnego ina-
tychmiastowym spadkiem
wydajnoéci mlecznej. Krowa
bedaca wstresie cieplnymma
mniejszy apetyt, mniejsza cze-
stotliwo$¢ przezuwania,
mniejsza aktywnos$¢ ruchowa,
pije wiecej wody i wzmaga
czestotliwos¢ oddechow, tak
by ochtodzi¢ organizm.
Zdaniem ekspertéw, uzy-
skanie mniejszego wolumenu
mleka do przerobu spowodo-
wato wzrost cen produktéw
mleczarskich. Na gietdzie Glo-
bal Dairy Trade juz od lipca
ceny surowcowmlecznych zy-
skiwaty i osiagaty wysokie no-
towania. 20 sierpnia indeks
GDT zyskiwat 5,5 %, a masto
3,7% w poréwnaniu do po-
przednich notowan. Jednak
po aukgji z 3 wrze$nia widaé
byto spadki - indeks GDT wy-
nidst 0,4 %, a cenamasta spa-
dta o 0,9% w poréwnaniu
do aukcjiwczesdniejszej. Topo-
zwolito na chwilowa stabiliza-
cjecen surowcow mlecznych.

mastaszokuja

Niestety zapowiadanorow-
nocze$nie, ze w dalszej per-
spektywie strescieplny moze
odbi¢ sie negatywnie takze
na rozrodziestad i tymsamym
prowadzi¢ doich redukcji,a co
za tymidzie mniejszejproduk-
cji mleka idalszym wzroscie
cen surowca. Sytuacja jest bar-
dzo dynamiczna.

W Kauflandzie 14 i15 grud-
nia masto kosztowato 5,66 zt
przy zakupie trzech kostek,
w Leclercu dol5 grudniakostka
kosztowata 7,99zt, a w Twoim
Markecie do17 grudnia ptacili-
$my 6,99 przy zakupie 3 sztuk.

Warto jednak na biezacosle-
dzi¢ oferty, bote wnajatrakcyj-
niejszych cenach cze¢sto poja-
wiaja si¢ wokreslone dni.Jesz-
cze 9 grudniaw Biedronce ma-
sto kosztowatoz aplikacja 4,98
7t przy zakupie3 kostek,a wLi-
dlu 4,99zt

Jedno jestpewne, na drogim
masle kto$ zarabia, ale nieko-
niecznie sa to rolnicy. Drozej
w sklepach wcalenie oznacza,
ze doich portfela trafia wigcej
pieniedzy.

- Uwazam, Zesa to typowe
dziatania spekulacyjne - mowi
Andrzej Krefta, producent
mleka ze Sztofrowej Huty. -
Na pewno nie ma to zadnego
zwiazku z cenami mleka.
Na pastwiskach wprawdzieza-
panowata susza,aleitak mniej-
sza niz w ubiegtym roku. Nie
zapominajmy, ze producenci
mlekakarmia krowy woborach
kiszonkami, sianem, zbozem.
Niestety, my nie mamy zad-
nego wptywuna ceny.

Jak wynika z danych Gtow-
nego Urzedu Statystycznego,
w pazdziernikutego roku $red-
nia cena skupu mleka suro-
wego w Polsce wyniosta 220 zt
zal1001. A wpazdzierniku 2022
roku -260 zt/1001,a wgrudniu
2022 r.- 275 zt. Natomiast cena
masta wgrudniu 2022 r.wynio-
sta 7zt aw pazdzierniku2024 r.
juz ponad9 zt.
©®

Z gkebokim zalem zawiadamiamy,
7e 16 grudnia 2024 r. w wieku 35 lat
odszedt ukochany
Ojciec, Maz, Syn, Brat, Zi¢¢, Szwagier, Wujek i Przyjaciel

Tomasé;Fﬂoda

lekarz dentysta

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢ 21 grudnia 2024 .
w kaplicy na Nowym Cmentarzu.
Wystawienie o godz. 11.20, wyprowadzenie o godz. 11.50.
Msza $w. odprawiona zostanie 21 grudnia 2024 r.

o godz. 10.15 w Kosciele Parafialnym w Kobylnicy.

Rodzina

Prosimy zamiast wiencéw i wiazanek
o datki do puszki na Stupskie Hospicjum.

Prosimy o niesktadanie kondolencji.

G’ros Dziennik Pomorza
Sroda, 18.12.2024

Niebieskie
eczki

skrzyn

stana w szkolach

Wojciech Lenser
Stupsk

W shupskich szkotach pod-
stawowych iponadpodsta-
wowych pojawia, sie niebie-
skie skrzyneczki,do ktérych
Uczniowie beda mogli wrzu-
cac¢ wiadomoSci sygnalizuja -
ce swojeproblemy emocjo-
nalne lubpotrzebe wspar-
cia. Listy trafia do psycholo-
gow i pedagogow.

Uczniowie poprzez wiadomo-
$ci wrzucane do skrzynkibeda,
mogli nietylko zgtosi¢trudno-
$ci, zktérymi zmagaja siesami,
ale takze zasygnalizowac pro-
blemy swoichkolegdw ikoleza-
nek.

- Niebieskaskrzyneczka jest
takim drobnymmeblem, ktory
zostanie umieszczonyw kazdej
szkole podstawowej i ponad-
podstawowej poto, zebynasze
dzieci -mtodsze istarsze - mo-
gty donich wrzuci¢list, kartke,
jakikolwiek sygnat, z ktérym
chca sig podzieli¢ -dotyczacy
emocji ich, albo ich kolegéw.
Wiemy, zejest narastajacypro-
blem w ostatnich latach doty-
czacy trzymania emocji, fru-
stracji, stresu zwiazanego

z wieloma rzeczami. Z rzeczy-
wistosdcia zewngetrzna, ktorej
dzieci nie zawsze sa W stanie
przerobi¢ w sobie, z hejtem,
ktéry jest powszechny, a roz-
prowadza si¢ tatwo i bez ogra-
niczen wrzeczywistosci wirtu-
alnej - méwi Krystyna Dani-
lecka-Wojewddzka, prezydent
Shupska.

- Wiemy, ze mtodziez potrze-
buje czasamidaé sygnato swo-
ich albokolegdéw samopoczuciu.
Do tejskrzyneczki kazdy moze
wrzuci¢ taki list,apel. Czasem
by¢ moze bedzie to wotanie
Opomoc-poto, zebydorodli od-
powiedzieli. Psychologowiei pe-
dagodzy szkolni bgda odbior-
cami tychlistéw, zebywiedzie¢
komu ijak szybkopomoc zasto-
sowac - thumaczy.

Anonimowe (ale nietylko)
listy uczniowie wrzuca donie-
bieskich skrzyneczekw11szko-
Yach podstawowych, czterech
liceach oraz pigciu technikach
1 szkotach zawodowych.Stana
one réwniezw Mtodziezowym
Domu Kultury,a takze poradni
psychologiczne;j.

- Wszedzietam, gdzie spoty-
kaja si¢ nasiuczniowie, ich ro-
dzice inauczyciele - méwi pre-
zydent Stupska.©®

Anonimowe listy uczniowie wrzuca, do niebieskich
skrzyneczek w 11 szkotach prowadzonych przez miasto

0011237286

Wyrazy szczerego wspdtczucia i wsparcia

Panu lek. med. Romualdowi Filodzie
z powodu $mierci

sktadaja,
dyrekcja i pracownicy SPMZOZ w Stupsku

Wyrazy glebokiego zalu i wspdtczucia
Panu Romualdowi Filodzie
z powodu $mierci

Syna
sktadaja

Zarzqd i Pracownicy Wojewddzkiego Szpitala
Specjalistycznego im.Janusza Korczakaw Stupsku Sp. z0.0.
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ZDROWIE

Mniej szczepien u senioréw

W 2022 roku najwiecej os6b
w wieku powyzej 65 lat za-
szczepilo sie przeciwko gry-
pie w Danii, Portugalii i Ir-
landii, najmniej w Stowagji
(5,6 proc.), Polsce (8,6 proc.)
i Bulgarii (10,4 proc.) - wy-
nika z danych Eurostatu.

W catej Unii Europejskiej
preparat przeciwko grypie
przyjeto 48,2 proc. populacji
w wieku powyzej 65lat. Au-
torzy opracowania zwrocili
uwage na fakt, ze odsetek
0s6b liczacych 65 lat lub
wiecej, ktore zaszczepily sie
przeciwko grypie, byl w 2022

WARSZAWA

roku nizszy niz w 2009 r.
Eurostat podal tez, ze w 2021
roku w krajach UE z powodu
grypy zmarty 363 osoby

i bylo to wyraznie mniej

niz w poprzednich latach.
Wedhug Europejskiego
Urzedu Statystycznego spa-
dek liczby zgonéw z powodu
grypy to efekt m.in. ulepszo-
nych strategii szczepien,
utrzymywania wiekszego
dystansu spotecznego isku-
teczniejszych praktyk higie-
nicznych, wprowadzonych
jeszcze w zwiazku z pande-
mia COVID-19. opra¢.WS|PAP

Pozegnanie Stanistawa Tyma

Na cmentarzu Wojskowym na warszawskich Powazkach od-
byly sie uroczystosci pogrzeboweaktora, satyryka,scenarzy-
sty irezysera Stanistawa Tyma. Podczas ceremonii odczytano
list ministry kulturyi dziedzictwa narodowego. ,,Jego satyra
byta aktem odwagi' - napisata Hanna Wrdéblewska.

SPOLECZENSTWO

Polacy zadtuzaja sie na swicta

Jak wynika zbadania Krajo-
wego RejestruDlugow, 1/4 Po-
lak6w zaciagapozyczki naor-
ganizacje SwiatBozego Naro-
dzenia, a 6proc. siegaloponie
wielokrotnie. Wiekszos¢,
bo11 proc.oséb, ktoreto robia,
korzysta z finansowej pomocy
rodziny lubznajomych, ako-
lejne 9proc. zaciagapozyczke
w banku. Jednoczes$nie, jak
wskazano, c020. osobawstrzy-

muje oplacaniebiezacych ra-
chunkéw, abyméc zorganizo-
waé ,,eleganckieswieta'.
-Nasze danewskazuja, zePo-
lacy maja powaznetrudno$ci
zregulowaniemzobowiazan.
Obecnie wKRD figuruja

2 miliony osé6b, ktoremaja do
oddania 43,4miliarda ztotych
- stwierdzil prezesKRD Biura
Informacji Gospodarczej,
opraé. WS|PAP

WARSZAWA

Ministerstwo Edukacji Narodowej niezamierza prowadzi¢
dalszych rozméw z Episkopatem na temat zmniejsze-

nia zajec¢ z religii do jednejgodziny lekcyjnej tygodniowo
od przysztego rokuszkolnego. Szefowa MEN Barbara No-
wacka podkresla, zetemat uwaza za zakoriczony. Dodaje
tez, ze resortzaprosit strone koscielng do dialogu, jednak
przedstawiata ona ,,coraz dalej idgce oczekiwania”.

Watpliwosci po decyzji PKW.
Wybory moga, by¢ zagrozone?

Panstwowa
Komisja
Wyborr

opraé. Anna Nagel

Warszawa

‘Wedhug czesScipolitykow od-
roczenie obradParistwowej
Komisji Wyborczejw spra-
wie sprawozdaniafinanso-
wego PiSmoze budzi¢ watpli-
wosci prawnew kontekscie
wyboréow prezydenckich.

Marszatek SejmuSzymon Ho-
Yownia podkreslit, zenie lekce-
wazytby poniedziatkowejdecy-
zji PKW.

,, 10, wmojej oceniei naszych
stuzb prawnych, rodzi poten-
cjalnie konsekwencje, jeslicho-
dziowybory prezydenckie,ibg-
dziemy musieli si¢ bardzo po-
waznie zastanowi¢, jaka droga
pbjsé, zebynie zdestabilizowad
catkowicie" - powiedziat we
wtorek Hotownia.

Dzien wezesniejPanstwowa
Komisja Wyborcza odroczyta
posiedzenie ws.sprawozdania
komitetu wyborczego PiS
do czasu,,systemowego uregu-
lowania przez Konstytucyjne
wtadze RP statusu prawnego
Izby Kontroli Nadzwyczajnej
i Spraw Publicznych SN i sg-
dziéw bioracych udziatw orze-
kaniu tejizby".

W ubiegtym tygodniulzba ta
uznataskarge PiSna odrzucenie
przez PKWsprawozdania komi-
tetu wyborczegotej partiiz wy-
boréw parlamentarnych2023 r.
Status Izby Kontroli Nadzwy-
czajnej jest jednak kwestiono-
wany m.in. przez obecnyrzad
i cze$¢écztonkdw PKW.Szymon

krajowe
Biuro
Wybér cj
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Rozporzadzenie w sprawie lekcji religii nie
gmienia konkordatu, dlatego porozumienie
ze strongq koscielnq nie jest potrzebne

Barbara Nowacka minister edukacji

Panstwowa
Korrisja
Wyborcza

PKW odrzucita sprawozdanie finansowe komitetu
wyborczego PiS, ktére zaskarzyto te decyzje

Hotownia dodat, ze to,,zawsze
odbije si¢ czkawka, gdy kto$
kombinuje".

,,Niezaleznie odtego, ktobe-
dzie prezydentem, kto ma jaka
parti¢, nagle okazuje si¢, ze
w tych miejscach w panstwie,
wktdérych powinnoco$ by¢, nie
ma nic,albo to,co jest,jest poda-
wane w watpliwos$¢" -podkre-
SlitHotownia.

PKW 29sierpniabr. odrzucita
sprawozdanie finansowe komi-
tetu wyborczegoPiS zwyborow
parlamentarnych 2023 r.

Prawo iSprawiedliwos¢ za-
skarzyto decyzje PKW do Sadu
Najwyzszego.

Tymczasem wicemarszatek
Sejmu KrzysztofBosak (Konfe-
deracja) ocenit we wtorek, ze
Panstwowa Komisji Wyborcza
dziata ,bezprawniei przestep-
czo". Jak dodat, pozbawienie
jednej z partii politycznych fi-
nansowania w roku wybor-
czym, tooczywista ingerencja
w wybory.

,, Trudnoobardziej razacena-
ruszenie niz zmierzanie, po-
przez obstrukcje, do niewyko-
nania prawomocnego wyroku
SN wprzededniu kampaniipre-
zydenckiej" - dodat.

Polityk Konfederacji przy-
znat jednoczeénie, ze wtej spra-

wie zawinito réwniez PiS. ,, Ta
partia tak zmienitakonstrukcje
PKW, zeumozliwita wiekszo$ci
sejmowej nominowaé wick-
szo$¢ cztonkéwdo ciata, ktore
makontrolowa¢ wybory.Gdyby
nie tazmiana, tejsytuacji bynie
byto"-zauwazyt.

Decyzje PKW inaczejocenia
z koleiminister sprawiedliwosci
AdamBodnar. Pytany wTVN24
odecyzje PKW oodroczeniu po-
siedzenia -powiedziat, zeoce-
niaja pozytywnie.

»Mysle, zewszyscy jestesmy
w trudnejsytuacji, jeslichodzi
0Izbe KontroliNadzwyczajnej
1Spraw Publicznych" - dodat.

Szef resortusprawiedliwosci
pytany byttakze ostowa prezy-
denta AndrzejaDudy, ktéryod-
noszac si¢do decyzjiPKW, mo-
wit m.in. o,,postkomunistycz-
nejhydrze, ktéra bronii podkar-
mia pozostatosci komunistycz-
nych tze-elit w Polsce, dzisiaj
data poraz kolejnygtos wPKW".

Zdaniem Bodnaraprezydent
uzywa roznych argumentow,
zeby twierdzi¢, ze towszystko,
co,,autoryzowal" swoimpodpi-
sem przez telata, powinnoby¢
niezmienne.

,,Nie ma podstaw do przy-
puszczen, ze przysztoroczne
wybory prezydenckiesie nie od-
beda - uwaza z kolei cztonek
Panstwowej Komisji Wyborczej
Pawet Gieras. Dodaje jednak, ze
problemy moga si¢pojawic, gdy
odwotania od uchwat Komisji
beda rozstrzyganew ,,niewasci-
wej" izbie Sadu Najwyzszego.
PAP

Rzad siecga do rezerw strategicznych po masto.
Sprzedaz ok. 1000 ton ma pomoc ustabilizowacé ceny

opraé. Karolina Wronska

Warszawa

Rzadowa Agencja Rezerw
Strategicznych oglosila
przetarg na sprzedaz mrozo-
nego masta w blokach 25kg.

,W ostatnim czasiena rynkach
$wiatowych znacznie wzrosta
cena masta, co jest przede
wszystkim efektemniedoboru
mleka. Sytuacja ta dotkneta
takze Polske. Aby ustabilizo-
wacé sytuacje na rynku, Rza-

dowa Agencja Rezerw Strate-
gicznych oglosita przetarg
na sprzedaz duzych ilo$ci ma-
sta" -poinformowata Kancela-
ria Prezesa Rady Ministréw
w opublikowanym we wtorek
komunikacie.

W sumie - jak podata KPRM
- Agencja chce sprzedaé ok.
1000 tontego produktu. Mini-
malna cena sprzedazy masta
wynosi 28,38 zt/kg (bez VAT).
Otwarcie ofert zwiazanych
Z przetargiem nastapi wczwar-
tek, 19 grudnia2024 roku.

Kancelaria zaznaczyta, ze
sprzedawane masto pochodzi
zZ rezerw zywnosciowych
Agencji. ,,Rezerwy te sa two-
rzone, aby zachowac ciagto$é
dostaw niezbednych dofunk-
cjonowania gospodarki i za-
spokojenia podstawowychpo-
trzeb obywateli" - wskazata
KPRM.

W informacji dotyczacej
przetargu podano, ze przed-
miotem sprzedazy jest masto
mrozone w blokach25 kg, nie-
solone, wyprodukowane ze

$Smietanki otrzymanejz mleka
krowiego. Produkt opakowany
oraz oznakowany zgodnie
Z obowiazujacymi przepisami.
Dodano, ze jakos¢ produktu
jest zgodna z obowiazujacymi
przepisami okreslajacymi wy-
magania weterynaryjne, han-
dlowe, bezpieczenstwa zyw-
nosci i zywienia.

RARS zaznaczyta, zemasto
mrozone posiada 24-mie-
sieczny okres przechowywa-
nia.

PAP
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Rosyjski generat zginat
po wybuchu bomby
na osiedlu w Moskwie

opraé. Anna Nagel

Moskwa

W wyniku eksplozji $mier¢
na miejscuponiesli dowoédca
rosyjskich wojsk ochrony ra-
diochemicznej ibiologicznej
gen. Igor KiriHoworaz jego
asystent

Wedhug rosyjskich mediow
do eksplozji bomby doszto
przed budynkiem mieszkal-
nym na Prospekcie Riazan-
skim - drodze, ktéra zaczyna
si¢ okoto7 kilometréw na po-
tudniowy wschéd od Kremla.

Na miejscu natychmiast
pojawili si¢ Sledczy oraz eks-
perci medycyny sadowe;j.

Jak podaja moskiewskie
stuzby, bomba o sile razenia
réwnej 200 gramom trotylu
zostata ukryta w skuterze

It ~II-

i vt or
11

elektrycznym - przekazaty
portal Meduza i agencja Reu-
tera.

Gen. Kirittow byt znany
ztego, zeod 2023 r. prowadzit
briefingi rosyjskiego minister-
stwa obrony, podczas ktérych
przekazywat doniesienia, ja-
koby Stany Zjednoczone byty
zaangazowane W program
rozwoju broni biologicznej
na Ukrainie.

Przekonywat m.in.,ze USA
opracowaly metodg polega-
jaca na wypuszczaniu ,,koma-
row przenoszacych choroby"
w kierunku wojsk przeciw-
nika - przypomniaty Meduza
i kanat Krymskij Wietier
na Telegramie.

W zwiazku ze $§miercia gen.
Kiritfowa i jego asystenta zo-
stato wszczete dochodzenie.
PAP

Wedtug sledczych bomba o sile razenia rownej 200
gramom trotylu zostata ukryta w skuterze elektrycznym

Wlochy sa gotowe wystac
swoich zotnierzy na Ukraing

opraé. Karolina Wronska
Rzym

‘Wioski minister obrony
Guido Crosettooglosil, ze je-
go kraj jest gotow wystaé

na Ukraine Zohierzy w ra-
mach sit pokojowych, jesli
zaistnieje taka potrzeba.

W rozmowiez dziennikiem,,La
Repubblica” szefresortu obrony
zadeklarowat: Wtoskie wojska
sa zawsze do dyspozycji, by
utrzymacpokdj. Jesli pojawisig
potrzeba sit migdzynarodo-
wych, my bedziemy. Tak jak je-
stesmy gotowi uczyni¢to w Li-
banie iStrefie Gazy, taksamo je-
steSmy gotowi w przypadku
Ukrainy".

Crosetto zastrzegt,ze niebe-
dzieto misjaecuropejska, ponie-
waz -jegozdaniem - ,,nie zosta-
taby zaakceptowanaprzez zain-
teresowane strony".

Dzisiaj minister obrony
przedstawi  parlamentarnej
komisji ds. stuzb specjalnych
szczegoty 10. rzadowego de-
kretu o pomocy militarnejdla
Ukrainy. Jegotres¢ jesttajna.

W wywiadzie dlarzymskiej
gazety Crosetto wyrazitprzeko-
nanie, ze Wtochy musza zreali-
zowac zobowiazanie do pod-
niesienia wydatkow naobron-
nos¢ do2 procent PKB.

- Cel2 procent trzeba osia-
gnaé. Niedlatego, ze prosi oto
NATO, alezeby$my byligotowi.
Dzi$ jesteSmy w tyle za innymi
- oznajmit wtoskiminister.

Podczas przysztorocznego
szczytu NATO,zaplanowanego
na lipiec,prezydent USA Donald
T-rump mazaapelowac o zwigk-
szenie tych wydatkéw do co
najmniej 2,5 proc.-1to bedzie
apel na wczoraj, anie na jutro
- podsumowat Crosetto.

PAP

opraé. Karolina Wronska
Waszyngton

W ocenieamerykarniskich
shuzb, zaobserwowanadzia-
talno$¢ dronéwwNew Jersey
iokolicach todrony hobby-
styczne,komercyjneipolicyj-
ne- informuje Rada Bezpie-
czenstwa NarodowegoUSA.

,»Tojest ocena, ktora pochodzi
od przedstawicieli organdw $ci-
gania" - powiedziat rzecznik
Rady John Kirby podczas brie-
fingu prasowego.

Wypowiedz Kirby'ego jest
pierwsza autorytatywna odpo-
wiedzia amerykanskich wtadz
na tematserii obserwacji dronow
w stanie New Jersey i okolicz-
nych stanach wostatnich tygo-
dniach. Rzecznik podkresdlit, ze
ocena shuzb oparta jest na do-
gtebnej analizie ponad 5000
zgtoszen, zczego mniejniz 100
zostato uznanych zawarte dal-
szego zbadania.

Doniesienia otajemniczych
bezzatogowcach rozpoczely sig
odobserwacjidronéw nad insta-
lacjami wojskowymi 18 listo-
pada, lecz w kolejnych tygo-
dniach przybraty nasile, powo-
dujac duze poruszenie miesz-
kancow, internautéworaz poli-
tykow obydwu partii, ktorzy do-
magali si¢ wyjasnieniasprawy
przez wtadzefederalne.

W ubiegtym tygodniu repu-
blikariski kongresmen Jeff Van
Drew zNew Jerseytwierdzit, ze
drony sa iranskimibezzatogow-
cami.

POLSKA | SWIAT —

Amerykanie kloca sie o drony.
Bialy Dom uspokaja obywateh

Wedtug Federalnej Administracji Lotnictwa w USA zarejestrowanych jest blisko
milion dronéw, a postugiwanie si¢ nimi jest legalne w wigkszosci lokalizacji

W nocyzpiatkunasobotelot-
nisko Stewart International Air-
port, potozone okoto 100 km
od Nowego Jorku, zamkngto
nagodzing pasy startowe potym,
jak FederalnaAdministracja Lot-
nictwa (FAA) poinformowata
0 zaobserwowaniutamdrona.

,, 1o zaszto za daleko" - oce-
nita gubernator stanuNowyJork
Kathy Hochul i wezwata sta-
nowe centrum wywiadudo zba-
dania incydentéw.

FAA wydatatezdwatymcza-
sowe ograniczenialotéw zaka-
zujace aktywno$ci dronéw
nad PicatinnyArsenat i klubem
golfowym Donalda Trumpa

w Bedminster, wstanie New Jer-
sey.

Sam prezydentelekt oskarzyt
rzad, ze ukrywawiedzeg na ten
tematiogtosit, ze odwotat plany
podrézy do swojej posiadtosci
w New Jersey.

John Kirby podkreslit, ze
w Stanach Zjednoczonychzare-

Ocena stuzb opartajest
na dogtebnejanalizie
ponad5000zgtoszen,

z czegomniej niz100 zo-
stato uznanychza warte
dalszego zbadania

jestrowanych jest ponad milion
prywatnych bezzatogowych
statkéw powietrznych, a kaz-
degodnia wpowietrzu krazaty-
siace komercyjnych, hobby-
stycznych ipolicyjnychdron6ow.

Spekulowat, zeobecne poru-
szenie jest wynikiem tego, iz
pierwsze doniesieniao dronach
uruchomity lawing zaintereso-
wania ludzi, w wyniku czego
,wiecej ludzi zaczetospogladaé
wniebo".

Rzecznik przyznat,ze wkilku
przypadkach drony zostaty za-
obserwowane wokét baz woj-
skowych, lecz podkreslit, ze nie
jest toniczym nowym. PAP

Niemcy coraz blizej wczesSniejszych wyborow.
Po upadku rzadu czas na decyzje prezydenta

opraé. Anna Nagel

Berlin

Bundestag odmoéwil udzie-
lenia wotum zaufaniakanc-
lerzowi Niemiec Olafowi
Scholzowi Decyzja taotwie-
ra droge do przedtermino-
wych wyboréw parlamen-
tarmych w lutym2025roku.

Kierowana przezOlafa Scholza
koalicja rzadowa SPD, Zielo-
nych i FDP utracita wigkszo$¢
po dymisjiw listopadzie mini-
stra finanséw Christiana Lind-
nera z FDP.

Przegrane glosowanie
W sprawiewotum zaufaniajest
jedynym zgodnym zkonstytu-
cja sposobemna doprowadze-
nie przez kanclerza do przy-
spieszonych wyboréw. Mniej-
szo$ciowy rzad Scholza pozo-
stanie nastanowisku doczasu
ukonstytuowania si¢ nowego

Rozwigzanie Bundestagu
musi nastapi¢ do 6 stycznia

parlamentu, co musi nastapic¢
najpozniej 30 dni po wybo-
rach.

Bezposrednio po gtosowa-
niu w Bundestagu Scholzudat
si¢ do patacu Bellevue, sie-
dziby prezydenta Franka-Wal-
tera Steinmeiera, z wnioskiem

o rozwiazanie Bundestagu.
Gtowa panstwana podjeciede-
cyzji maczas do6stycznia. Ste-
inmeier sygnalizowat juzwcze-
$niej gotowos¢do przedtermi-
nowego zakonczenia kadencji
parlamentu. Przyspieszone
wybory maja si¢ odby¢ 23 lu-
tego, siedem  miesigcy
przed przepisowymterminem.

W debaciepoprzedzajacej
gtosowanie Scholz ostroatako-
wat niedawnego koalicjanta,
Wolna Parti¢ Demokratyczna
(FDP). Kierowani przez mini-
stra finansoéw Christiana Lind-
nera liberatowie ,,tygodniami
sabotowali" prace, szkodzac
nie tylko rzadowi, ale i demo-
kracji - powiedziat.

Dr Agnieszka Yada-Kone-
fat, wiceszefowa Niemieckiego
Instytutu Spraw Polskich, py-
tana o mozliwe Kkoalicje
po przedterminowych wybo-
rach doBundestagu, wskazata

na powrot Wielkiej Koalicji,
czyli sojuszu chadecji i SPD
pod przewodnictwem kancle-
rza FriedrichaMerza.

W przypadku partii demo-
kratycznych i centrowych je-
dyna opcja jest Wielka Koalicja
-sojusz chadecjii socjaldemo-
kracji, przy czym chadecja be-
dzie silniejszym partnerem
iwystawi swojego kandydata
na kanclerza. Wszystko wska-
zuje na to, ze bedzie to lider
CDU, FriedrichMerz" -powie-
dziata ekspertka.

W badaniu Instytutu INSA
z 14 grudnia najwigcej Niem-
cOw zaglosowatoby w najbliz-
szych wyborach parlamentar-
nych na chadekéw (CDU/CSU)
- 31 proc. Na drugim migjscu
znalazta sie prawicowo-po-
pulistyczna Alternatywa dla
Niemiec (20 proc.),a na kolej-
nym - socjaldemokraci (17
proc.). PAP
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W NUMERZE:

Objaw choroby
serca, o ktérymnie
wiesz

Choroby serca sa powodem37
proc. wszystkich zgonéw

w Polsce. Wielu z nichmozna
zapobiec, wprowadzajac nie-

7zbedne zmiany wstylu zycia,
takich jak dostosowanie diety
lub rzuceniepalenia. Objawy
choroby serca tonie tylkobol
w klatce piersioweji dusz-
no$¢. Mniejznane moga poja-
wié sie wmiejscach, ktérych
sie niespodziewasz. Jednym
z nichsa kostki.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 18.12.2024

W NASTEPNYM NUMERZE

= Jak wzmocni¢ odpornosé¢
u dzieckazimg? Pediatra
ostrzega: tenbtad popetnia
wielu rodzicéw

= Twoja sylwetkapowie ci,
czy grozici rozwéjchoroby
Alzheimera

Mozesz zamrozi€ pierogi i krokiety
na Wigilie, a takze nadmiar jedzenia

Anna Rokicka-Zuk

anna.rokicka@polskapress.pl

Mrozenie jedzenia tosposaéb,
by trzymadje dluzeji wkazdej
chwili mie¢pod reka. Warto
wczesniej zrobi¢bardziej pra-
cochlonnedania naSwieta, by
pozniejmoc tylkosiegnaé
poniedo zamrazarki.

Mrozenie jedzenia to sposdb,
by trzyma¢ je znacznie dtuzej
i wkazdej chwilimie¢ pod reka.
Tak warto przygotowa¢é bar-
dziej pracochtonne dania
na Swigta Bozego Narodzenia,
by pézniej méc tylko siggnad
po niedo zamrazarki. A jesli co$
zostanie z ze spotkan
przy stole,tak moznauratowac
nadmiarjedzenia.

Zamrazanie wymaga jed-
nak wtasciwych warunkéw
przechowywania, azwtaszcza
odpowiednio niskiej i stabil-
nej temperatury. Choé wy-
maga to naktadéw energii,
$wieze jedzenie, jaki to go-
towe, mozna mie¢ w kazdej
chwili pod reka.

Trzeba jednak pamigtaé, ze
mrozenie nieniszczy bakterii,
a jedyniespowalnia ichcykl zy-
ciowy. Szczegdlnie niebez-
pieczna jest sytuacja, gdy za-
mrozone jedzenie ulega roz-
mrozeniu. Nie powinno by¢
wtedy ponownie schtadzane
do ujemnej temperatury.
Zwigksza to ryzyko rozwoju
bakterii, ktérezawsze znajduja,
si¢ na produktach spozyw-
czych (chyba, ze sa sterylizo-
wane)i znacznegozwigkszania
sig ichliczby.

Przed przygotowaniem
mrozonki nie nalezy przecho-
wywac jej zbyt dtugo np. wlo-
déwce. Grozi to bowiem po-
waznym, anawet $§miertelnym
zakazeniem bakteria Listeria,
ktéra jestodporna namrozenie
1krétka pasteryzacje, a rozwija
si¢ juz nawet w temperaturze
WYNOoSzZacej niecoponizej zera.

W zamrazalniku lubzamra-
zarce moga znalez¢ésig gotowe
potrawy, takie jak pierogi,
uszka czy nawetrosét. Mozna
przygotowad jezawczasu np.1-
2 tygodnie przed Wigilia,albo
zachowaé na pdzniej to, co
Z niej zostanie.

Zamrazane dania powinny by¢ porcjowane i zapakowane osobno. Pierogi i produkty z ciasta warto zjes¢ przed uptywem miesigca

Zamrazane dania powinny
by¢ porcjowane i zapakowane
osobno. W przypadku dan ta-
kich, jakpierogi, krokiety, uszka
czy paszteciki, nie jestto wigk-
szym problemem. Nalezy za-
dbac¢ jednako to,by niebyty ze
soba zlepione. Wartowiec zam-
raza¢ je oddzielnienp. natacy,’
a pdzniej zapakowac do folio-
wego worka. W oddzielnych
pojemnikach porcjowaé po-
winni$my dania jednogarn-
kowe oraz wsosie, jaknp.bigos
czy gotabki.

Zamrozi¢ mozna takze po-
trawy zimne, np. satatke jarzy-
nowa, ale tylko przed doda-
niem majonezu! Nie bedzie
pOzniej coprawda taksmaczna,
jak zaraz poprzygotowaniu, ale
dodanie sosu przed samym je-
dzeniem uratujeja przed nieko-
rzystnymi zmianami w zama-
rzajacym ttuszczu.

Zamraza¢ mozna tezporcje
rosotu lub bulionu (np. w tac-
kach i woreczkach do lodu,

warto jednak, by byt bezttusz-
CZOWY), Zup, SOSOW oraz goto-
wych dan z migsem i warzy-
wami, choé najlepiej bezdodat-
koéw skrobiowych. Nalezy po-
zostawi¢ miejsce w opakowa-
niu, gdyz produkty ptynne
zwiekszaja objetosé przy zama-
rzaniu.

Do mrozenianadaje si¢ row-
niez pieczywo - chleb dobrze

jest pokroié, a porcje po kilka

kromek poprzedzielaénp. per-
gaminem dopieczenia. Mozna
tez zamraza¢ciasta m.in.droz-
dzowe, w tym makowiec czy
strucle, a takzepieczony sernik
wkrétce od przygotowania, na-
tomiast duzo straci¢moze ten

Zamrozi¢ mozna nie
tylko potrawytakie jak
uszka czy pierogi,ale na-
wet satatke jarzynowa -
jednak tylko przeddo-
daniem majonezu

na zimno, zwtaszcza z gala-
retka.

Surowe migsomrozimy bez
mycia ipo wstgpnymschtodze-
niu w lodéwce. Poniewaz
$wieze moze tam przebywac
tylko dodwoch dni, trzeba za-
mrozi¢ od razu po kupieniu -
a nienp. wmomencie, gdyna-
zajutrz stwierdzimy, ze go jed-
nak nie zjemy. W takim przy-
padku warto je przetworzyc¢,
a po obrébcekulinarnej i ostu-
dzeniu dopiero zamrozié. Go-
towe migso mielone nalezy
zje$¢ wciagu kilku godzin.Naj-
lepiej gonie mrozi¢- chyba, ze
jest to produkt wtasnorecznie
rozdrobniony. Wtedy jednak
od razu umieszczamy je w za-
mrazarce. O $wiezo$¢ nalezy
tez szczegblnie dbaé w przy-
padku mrozeniaryb.

Produkty §wieze, takie jak
warzywa iowoce, przedzamro-
zeniem powinny zostaéumyte
i doktadnie osuszone whigie-
niczny sposéb, najlepiej za po-

moca papierowych recznikéw.
Te twardszemoga by¢ w mniej-
szych kawatkach (np.rézyczki
kalafiora czy kostki mar-
chewki), grzyby nalezy oczy-
$ci¢ na sucho, a w przypadku
malin czyjezyn zaniechac¢kon-
taktu z woda.Owoce wartopo-
zbawi¢ szyputek i pestek.

Produkt warto roztozy¢
cienka warstwa np. w wo-
reczku strunowym utozonym
nataccelub talerzu-i tak zam-
raza¢. Woreczki mozna potem
utozy¢ wwigkszych pudetkach
zZtworzywa.

Nie kazdyrodzaj jedzeniada
si¢ mrozi¢. Tej metody utrwa-
lania nie poleca si¢ w przy-
padku produktéw, ktére ule-
gaja wtedy uszkodzeniu lub
znacznie pogarsza sigich kon-
systencja. Naleza donich m.in.:
mleko i fermentowane pro-
dukty mleczne, np. jogurt,
$mietana, kefir,sery (robia sig
wodniste), kremy na bazie
$mietany i masta (warza si¢),

majonez (ulega rozwarstwie-
niu), thuste rybyoraz niezupet-
nie$wieze ryby surowe- (szyb-
ciej sig psuja, zyskujacprzykry
zapach), migso poddanedzia-
taniu wody (zagraza zatruciem
pokarmowym).

Niektore produkty,jak szpi-
nak, jarmuz,brokut czykalafior
, trzeba zblanszowac¢ przed za-
mrozeniem, czyli zanurzy¢we
wrzatku i ostudzi¢.

Przed zamrozeniem odpo-
wiednio przygotowane pro-
dukty lub domowe jedzenie
powinny by¢ wstepnie schto-
dzone.

Trwato$¢ w zamrazarce za-
lezy odrodzaju produktui tem-
peratury np.pierogi iprodukty
z ciasta wartozjes¢ przedupty-
wem miesiaca, migsa i ryb
warto przechowywacé nie dtu-
zej niz dwamiesiace. W zalez-
no$ci od gatunku, owoce
i grzyby moga leze¢ w zamra-
zarce do 3-6 miesiecy, a wa-
rzywa -6-12 miesiecy.
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Stresujesz sie? Masz problem

1745

ypianiem? Ta kotdra

moze by¢ dobra dla ciebie

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Sen to podstawadobrego sa-
mopoczucia. Zebysen byt
dobry, mozeszsobie pomoc
min. dobrymi nawykami,
ale takze...rzeczami. Jedna
z nich jest koldra obciaze-
niowa.

Czy pod kotdra obciazeniowa
mozna spacécata noc? Dowiedz
sig, co daje spanie pod kotdra
obciazeniowa i jak dobra¢ od-
powiednia dla swojej wagi.

Na co pomaga kokdra

obciazeniowa?

Cho¢ badanianad kotdrami
obciazeniowymi sa ograni-
czone, toniektére z nich suge-
ruja, zemoga one przynosi¢ ko-
rzy$ci m.in.osobom, ktérecier-
pia na bezsennos¢, przewlekly
bdl, choruja na chorobe zwy-
rodnieniowa, stawdw, maja
stany lekowe, ADHD lub sa
w spektrum autyzmu. Wiele
0séb stosuje kotdry obciaze-
niowe jakostata cze$é tagodze-
nia stresui zdrowych nawykow
snu.

Kotdry obciazeniowe to
koce terapeutyczne,ktdre waza,
od1,5 dol10 kilogramoéw. Moga,
by¢ wypetnioneszklanymi ko-
ralikami, ryzem, kasza gry-
czana, fasola lub innym wsa-
dem. Nacisk, jaki jest wywie-
rany przez dodatkowy cig¢zar,
nasladuje technike terapeu-
tyczna zwana gieboka stymu-
lacja ciSnieniowa lubterapia ci-
$nieniowa. Pomaga onarozluz-
ni¢ uktadnerwowy.

- Réwnomiernie roztozony
cigzar na tobie mowi twojemu
ciatu: ,Hej,jestes wspokojnym
otoczeniu" -moéwi drNeal Wa-
lia, ekspert medycyny snu
w UCLAHealth.

Nowa lista lekdw refundowanych od |

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Nowa lista lekéwrefundowa-
nych zacznie obowiazywa¢
od 1 stycznia.Znalazlo sie

na niej31 nowychczastecz-
ko-wskazan stosowanych
min. w onkologii, kardiolo-
gii ichorobach rzadkich.

Od1stycznia2025 r.zacznie obo-
wiazywac nowalista lekowre-
fundowanych. Znalazto si¢
na niej 31 nowych czasteczko-
wskazan stosowanych m.in.
w onkologii,kardiologii ichoro-
bach rzadkich, oczym méwita

Choc¢ kotdra obcigzeniowa moze przynies¢ korzysci, nie jest zalecana wszystkim

Stosowanie kotdryobciaze-
niowej moze pomaoc:

= zhagodzi¢ odczuwanie
bolu,

= zmniejszy¢ objawyleku,

= poprawi¢ jako$ésnu,

= ztagodzi¢ objawy depre-
sji.

Dodatkowy cigzarmozetez
zasygnalizowaé mozgowi
uwalnianie oksytocyny, czyli
tak zwanegohormonu mitosci.
Co wazne, pod kotdra obciaze-
niowa mozna spac przez cala
noc, jezeli nie powoduje dys-
komfortu.

Ile kilograméw

powinna mie¢ koldra

obciazeniowa?

Kotdra obciazeniowa moze
przynie$¢ wiele korzysci, ale
wazne jestodpowiednie dobra-
nie kotdrydo wagiosoby, ktéra
bedziejej uzywac. W przypadku
wigkszodci zdrowychdorostych

wpiateki3 grudnia2024r. mini-
ster zdrowialzabela Leszczyna.

- Nowych terapii jest coraz
wigcej irobimy wszystko, by to,
co pokazesi¢ narynku, jaknaj-
szybciej wchodzito do listy le-
kow refundowanych - powie-
dziata podczas konferencjipra-
sowej w Warszawie szefoware-
sortu zdrowia.

Wsréd nowych czasteczko-
wskazan znalaztosie m.in.:

— 13 substancji we wskaza-
niach onkologicznych (m.in.
w leczeniu raka szyjki macicy,
nerki,jelita grubego),

= 12w chorobach rzadkich
iultrarzadkich,

0s0Ob eksperci zalecaja, wybor
kotdry, ktéra stanowiokoto 10
proc. ich masy ciata. Zatem
osoba wazaca 60-70 kilogra-
moéw powinna wybrac kotdre
o wadze6-7 kilogramoéw.

W przypadku dzieci warto
najpierw skonsultowacsig zpe-
diatra i ustali¢,czy niema prze-
ciwwskazan dostosowania kot-
dry z obciazeniem. Kotdra po-
winna byéwykonana znatural-
nych ioddychajacych materia-
téw i by¢ wigksza o ok.30 cm
od wzrostu dziecka. Podobnie
jak w przypadku oséb doro-
stych, kotdra obciazeniowadla
dzieci powinnastanowic¢ ok.10
proc. masy ciata. Dziecko po-
winno wazy¢min. 10 kg.

Przeciwwskazania

do stosowania

Cho¢ kotdra obciazeniowa
wielu osobom moze przynies$é
korzysci, to nie jest zalecana

—20refundacji najdrozszymi
substancjami, ktére znajduja si¢
w kategorii dostgpnosci w ra-
mach programéwlekowych,

* 3wskazaniawchemioterapii,

— 1terapia wysokoinnowa-
cyjna.

Nanowejliscielekowrefundo-
wanych bedzietez lek Voxzogo,
ktory jest stosowany w terapii
dzieci chorychna achondropla-
zje.Resort zdrowiaprzeztrzylata
starat sigprzekona¢ producenta
leku doztozenia wniosku o jego
refundacje. Naliscie znalazta sie
réwniez terapiagenowa produk-
tem Luxturna, wykorzystywana
wleczeniu SlepotyLebera.

wszystkim. Nie powinnosigich
stosowa¢ w przypadku nie-
mowlat imatych dzieciponizej
2. roku zycia, poniewaz moga
utrudnia¢ ruch i oddychanie.
Niektorzy moga uznacd je tez
za zbytgorace douzytku wcie-
plejszych miesiacach.

Kotdra obcigzeniowa moze
by¢ rowniez nieodpowiednia
dla osébz niektorymi schorze-
niami, wtym:

= obturacyjny bezdech
senny,

= astma,

= klaustrofobia.

Osoby cierpiacena bezdech
senny, zaburzeniazwiazane ze
snem lubproblemy zoddycha-
niem powinny skonsultowaé
si¢ z lekarzem przed uzyciem
kotdry obciazeniowe;.

Pamigtaj, zewybierajac kot-
dre obciazeniowa, dla siebie,
musisz znalez¢ wygodny i od-
powiedni rozmiar.

stycznia 2025 roku

Na liscie lekow refundowa-
nychod 1stycznia2025 rokuzna-
lazto 6051ekow z grupyGl (leki
wytwarzane w Polsce lubdokto-
rych wytwarzaniawykorzystano
substancje czynna wyproduko-
wang w Polsce) oraz 37 lekéw
z grupy G2 (leki wytwarzane
w Polsce zwykorzystaniem sub-
stancji czynnej wytwarzanej
wPolsce). Sa tam m.in.:

= Acenocoumarolum,

= Carbamazepinum,

= Insulinuni humanum,

* Perazinum,

= Sitagliptinum.

Pelny wykaz jest dostepny
nastrome Ministerstwa Zdrowia.

Wczesne oznaki lub objawy mogg pojawi¢ sie na dtugo
przed wystgpieniem powaznych probleméw z sercem

Objaw choroby serca, ktory
moze pojawic si¢ na kostkach

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Objawy choroby sercato nie
tylko bdl w Kklatcepiersiowej
i duszno$¢. Mniej znane mo-
ga pojawic sie wmiejscach,
ktorych sie niespodziewasz.
Jednym z nichsa kostki

Choroby uktadusercowo-naczy-
niowego sa duzym problemem
nacatym swiecie.Wielu pacjen-
tow nawet nie zdaje sobie
sprawy, ze choruja, dlatego
warto zna¢ charakterystyczne
objawy, ktore moga sygnalizo-
wac ktopoty zezdrowiem.

Niektore objawy chordbserca
sa dos¢dobrze znane.Sa tom.in.
bol w klatce piersiowej i dusz-
nos¢.

Z koleiinne moga pojawicsie
w najmniej spodziewanych
miejscach. Jakpodaja eksperci,
niektdre objawymoga pojawic
sig nawet wkostkach.

British Heart Foundation
(BHF) ostrzega, ze opuchnigte
kostki to jednaz potencjalnych
oznak niewydolnosci serca.
Cho¢ opuchnigte kostki moga
mieéwiele przyczyn iniemusza
oznaczaé, ze masz problemz ser-
cem, towarto jezbadac.

- Opuchnicgte kostki sa po-
wszechneimaja wiele przyczyn.
Na przyktadmoga byéspowodo-
wane przyjmowanymi tablet-
kami, takimi jaklekina ci$nienie

krwi - wyjasnia British Heart Fo-
undation.

Jak podkreslaBHF, nicozna-
cza to jednak,ze nalezytoigno-
rowaé. Zwtaszcza bardzoopuch-
ni¢te kostkimoga by¢ sympto-
mem niewydolno$ci serca.
Oznacza to, Ze serce moze nie
pompowa¢ krwi worganizmie
tak dobrze, jakpowinno, aptyn
gromadzisi¢ wkonczynach dol-
nych.Jedli wigcmasz opuchnigte
kostki, wartoumdwié siena wi-
zyte u lekarzarodzinnego. Opu-
chlizna (lubobrzek) moze ozna-
cza¢ problemyz sercem.

Gdy serce nie pracujeprawi-
dfowo, przeptyw krwizwalnia
icofa siewzytachndg. Powoduje
to gromadzenie si¢ plynu
w tkankach.

Obrzeknicte stopy i nogi
moga, sygnalizowaé problemy
z sercem. Moze tez wystapié
obrzek brzucha lub przyrost
masy ciata. Obrzek moze obja-
wiac si¢ jako: opuchnigte lub
obrzmiatekostki, stopylubnogi,
blyszczaca lub rozciagnigta
skora, zmiany koloruskory, dys-
komfort,sztywno$¢i wgtebienia
ponacisnigciu skory.

Opuchnigte kostkimoga tez
informowa¢ owysokim pozio-
mie cholesterolu. Jak twierdzi
BHF, osobyzrodzinna hipercho-
lesterolemia, (genetycznie prze-
kazywanym wysokim pozio-
mem cholesterolu) moga zauwa-
zyéobrzeki nasciggnie Achillesa.

Wielu pacjentéw nawet nie zdaje sobie sprawy, ze
chorujg na serce, dlatego warto zna¢ objawy
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Darmowe badania
profilaktyczne 40+ zostaly
przedluzone, ale beda zmiany

Bili

HB&f

Regularne wykonywanie badan profilaktycznych (czyli zwykleraz na 1-2 lata) pomaga wykryé zmiany prowadzace
do choréb lub bedace objawem nieprawidtowosci

Anna Rokicka-Zuk

anna.rokicka@polskapress.pl

Program.Profilaktyka 40
Plus" jednak bedzieprzedhu-
zony.Z darniowychbadan dla
0s6b po40. roku Zycia pacjen-
ci bedamogliskoiiysta¢ takze
w2025 roku.

Nowy program,ale wzmienio-
< hej formule, ma ruszyénajpdz-
niej 1 maja 2025roku.

Wazna informacjadla oséb,
ktére skoniczyty 40lat. Program
,,Profilaktyka 40 Plus" bgdzie
kontynuowany. Cho¢ miat zo-
sta¢ zakoniczony z koncem
2024 roku, to w czwartek, 5
grudnia 2024r., minister zdro-

*+ wia Izabela Leszczyna zapo-
wiedziata, ze program bedzie
jednak kontynuowanyréwniez
w2025 roku -do 30kwietnia.

- To, ze konczy si¢ pilotaz
programu, nie oznacza, ze nie
bedzie nic w zamian. Od no-
wego roku nicsi¢ nie zmienidla
pacjentéw, dopdki niewprowa-
dzimy nowego programu - za-

, pewnila w rozmowie w radiu
RMF FM minister Leszczyna.

Powodem pierwotnejdecy-
zji o0 zakonczeniu programu31
grudnia2024 rokumiata by¢ni-
ska zgtaszalno$¢ na badania
profilaktyczne. Aktualnieresort
zdrowia przygotowuje nowy
program.

- Teraz program jest taki:
moge wejs¢ do laboratorium,
zrobi¢ sobie badania, pdzniej

- znimi wyjé¢ i za przeprosze-
niem pies zkulawa ndéga otym
nie wie. Chcg, Zzeby w progra-

mie, ktéry wprowadzimy
w przysztym roku- najpdzniej
od 1 maja -lekarz rodzinny wi-
dziat tewyniki. Jesliwyniki nie
beda sa zadowalajace, wtedy
koordynator z POZ-u bedzie
dzwonit dopacjenta izapraszat
g0 na wizyte - zapowiedziata
minister Leszczyna.

Program ,, Profilaktyka 40
Plus" toprogram zapewniajacy
wszystkim osobom, ktére
skonczyty 40 lat, pakiet bez-
ptatnych badan podstawo-
wych, jedliwcze$niej niekorzy-
staty zniego lub uptyngtojuz co
najmniej 12 miesigcy. Jest reali-
zowany od1lipca2021r.

Po trzech latach przedtu-
zono mozliwos¢wykonywania
badan o kolejne pét roku, czyli
do31grudnia2024 r.Niedawno
Ministerstwo Zdrowia zapo-
wiedziato, ze bedzie todefini-
tywne zakonczenie jego funk-
cjonowania,a planowana alter-
natywa jest rozszerzeniebadan
medycyny pracy i mozliwosci
lekarzy rodzinnych. Obecnie
z programu mozna skorzysta¢
do30 kwietnia2025 .

Juz wprzysztym rokuczesé
badan profilaktycznych trzeba
bedzie wykona¢ wramach me-
dycyny pracy. W przychod-
niach, ktoreprzystapia do pro-
gramu, dostepne beda bez-
ptatne dla pracodawcyi pra-
cownika badania:stezenia lipi-
déw i glukozy we krwi oraz
okre$leniec wskaznika BMI
na podstawie pomiaru masy
ciata.

Docelowo maja by¢ takze
badania profilaktyczneantyno-

wotworowe, takiejak mammo-
grafia, cytologiai PSA.Zabiega-
jacy otolekarze ttumaczate po-
trzebe niska zglaszalnoscia
na badania profilaktyczne
w Polscei podkreslaja, ze wy-
niki tych badan maja by¢ do-
stepne tylko dla lekarzy i pa-
cjentow.

Powodem decyzjimiato by¢
malte zainteresowanie bada-
niami profilaktycznymi wsréd
czterdziestolatkdw. Zdaniem

WARTO WIEDZIEC

Medycyna stylu zycia
Medycyna stylu zycia jest
dziedzing medycyny, kto-
ra wykorzystuje wiedze
naukowg, do komplekso-
wych zmian codziennych
zachowan, byzapobie-
gac rozwojowi chorob,
odwracac ich skutki

i wspierac¢ leczenie. Ce-
lem medycyny zycia jest
zapobieganie chorobom
za pomocg, odpowiedniej
diety, aktywnosci fizycz-
nej i redukciji stresu. Od-
powiednie nawyki moga
obnizy¢ ryzyko wystgpie-
nia chorob sercowych
czy cukrzycy typu 2 na-
wet o kilkadziesiat pro-
cent. Polskie Towarzy-
stwo Medycyny Stylu Zy-
cia istnieje od 2019 roku

i zajmuje sie¢ prowadze-
niem dziatalnosci nauko-
wej, edukacyjnej iorgani-
zacyjne;j.

lekarza PiotralLeszczynskiego,
ktéry specjalizuje sig w profi-
laktyce i edukacjizdrowotnej,
niedostateczna popularnosé¢
badan wynika z brakuswiado-
mosci, jak potrzebne jest ich
wykonywanie.

- Pacjent musiwiedzie¢, dla-

czego ma si¢ zbadacd, jaki jest
przebieg procesu oraz musi
mie¢ poczuciebezpieczenistwa,
Ze rezultaty zostana muzrozu-
miale wyjasnione - méwi Piotr
Leszczynski, lekarz i dyrektor
medyczny  LongLife.
Aw przypadku gdy pojawi si¢
diagnoza, otrzyma informacje
o kolejnych krokach i po-
trzebna pomoc.

Jak pokazuja wyniki NFZ,
inwestowanie w profilaktyke
dtugofalowo mozezredukowaé
koszty leczenianawet 015 pro-
cent.

Zdaniem eksperta najwigk-
szym wyzwaniem jest budo-
wanie pozytywnego przekazu
zZwiazanego zprewencja; gtéw-
nym celem badannie jest jego
zdaniem udowodnienieistnie-
nia choroby,a potwierdzeniajej
braku.

Jak zadba¢ o zdrowie, gdy
nie jest si¢ chorym? Oprécz
profilaktyki zdrowotnejwazna
jest tez medycynastylu zycia.
Celem jest zapobieganiem
chorobom za pomoca odpo-
wiedniej diety, aktywno$cifi-
zycznej i redukcji stresu. Od-
powiednie nawykimoga obni-
zy¢ ryzyko wystapienia cho-
rob sercowych czy cukrzycy
typu 2 nawet o kilkadziesiat
procent.
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B4l gardta, goraczka, ostabienie?
Mozesz mie¢ anging. Zrdob
szybki test, czy bra¢ antybiotyk

Monika Goéralska

monika.goralska@polskapress.pl

Bol gardla,goraczka czy
ostabienie moga swiadczy¢
zaréwno ogrypie, jak io an-
ginie. Jak wiecodroznic in-
fekcje wirusowa, od bakte-
ryjnej? Zastosujstrep test.

Strep test jest przeznaczony
do diagnostykiin vitro. Mozna
go kupi¢waptecei wykonacsa-
modzielnie w domu. Test wy-
krywa obecnos¢bakterii Strep
A (Streptococcus pyogenes)
w probkach pobranych z gar-
dta. Wynik testu uzyskuje si¢
juzw ciagul0 minut.

Strep test stosujesie w celu
potwierdzenia lubwykluczenia
anginy, ktéra jest infekcja bak-
teryjna. Dzigki temumozna ja
odréznié od infekcjiwirusowej,
z ktdra czestojest mylona, i za-
stosowac odpowiednielecze-
nie. Wigkszo$¢ infekcjigardta
wywotuja wirusy, wprzypadku
ktoérych stosujesie leczenieob-
jawowe iodpoczynek. Jeslijed-
nak za pomoca strep testu zo-
stana wykryte bakterie pacior-
kowca, konieczne jest zastoso-
wanie antybiotyku.

Aby wykonaé szybki test
na anging, nalezy:

= za pomoca dotaczonej
do opakowania wymazowki
pobra¢ prébke wydzieliny
z gardta. Jest to bezbolesne,
dlatego test moz-na wykony-
wacé réwniezu dzieci,ktore naj-
czesciej choruja naanging;

= nastgpnie wymazowke
nalezy umiesci¢ w probéwce
idoda¢ do niejptyny ekstrak-

cyjne;
= po okoto 2minutach na-
lezy wyja¢é wymazowke,

a w ptynie umiesci¢ pasek te-
stowy i pozostawi¢ go na5-10
minut.

Po tymczasie moznaodczy-
ta¢ wynik.

- Pozytywny wynik testu
oznacza, ze wprébce wymazu
z gardfawykryto antygeny bak-
terii Streptococcus pyogenes
iinfekcja ma podtoze bakte-
ryjne. Z wynikiem nalezyudaé

si¢ dolekarza, ktory zaleciod-
powiednie leczeniei przepisze
antybiotyk. Anginajest ostra in-
fekcja gardta imigdatkow. Test
nalezy wiec wykonac, gdy od-
czuwamy takie objawy, jak:
silny bdl gardta, problem
z przetykaniem, biaty nalot
na migdatkach, powickszone
wezty chtonne, przekrwiona
btona $luzowa gardta, go-
raczka, ostabienie apetytu,
ogdlne ostabienie,mozliwe wy-
mioty, bol brzucha.

Test nalezy wykona¢ szcze-
gblnie wtedy, gdy infekcja gar-
dta pojawiasi¢ nagle,a objawy
szybko si¢nasilaja oraz niewy-
stepuja objawy infekcji wiruso-
wej, talde jak katarczy kaszel.
Zidentyfikowanie infekcjibak-
teryjnej, jaka jestangina, zapo-
moca strep testu pozwalarow-
niez uniknaécigzkich powiktan
nieleczonej anginy, takich jak
wstrzas, sepsa, uszkodzenie
serca i nerek czy goraczka reu-
matyczna.

Test naanging dostgpnyjest
w niemal kazdej aptece stacjo-
narnej i internetowej. Cena te-
stu wynosi 40-50 ztotych.

Angina to choroba zakazna
wywolywana przez pacior-
kowce Streptococcus pyoge-
nes. Do zakazenia dochodzi
droga kropelkowa w czasie
kontaktu z zakazona osoba.
Najczesciej na angineg choruja
dzieci. Objawy pojawiajasig na-
gle iszybko sie¢nasilaja. Doob-
jawow anginy naleza; silny bol
gardta, czegsto utrudniajacy
przetykanie, wysokagoraczka,
biaty nalot na migdatkach, po-
wickszone wezty chionne,
dreszcze, bodle kostno-sta-
wowe, ogllne ostabienie orga-
nizmu, wymiotyi bélebrzucha
(najczedciej udzieci).

Angina czg¢sto mylona jest
z infekcja wirusowa, ktéra jest
najczestsza, przyczyna, zapale-
nia gardta inie wymaga stoso-
wania antybiotykoterapii. Dla-
tego wprzypadku wystapienia
powyzszych objawdwnajlepiej
jest wykona¢ szybkistrep test,
aby wiedzie¢, jakie leczenieza-
stosowacd.

Wiekszos¢ infekciji gardta wywotujg wirusy, a angina
to bakteryjne zapalenie gardta. Aby zidentyfikowaé
przyczyne boélu gardta, wykonaj strip test
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KAWA Z CUKREM

Jak kawa wptywa
naorganizm?

‘Wyniki nowychbadan zwra-
caja uwage naochronny
wplyw kawyna uklad kraze-
nia, anawet rzadsze przypadki
COVID-19 wsrod spozywaja -
cych ja os6b. Towciaz niedoce-
niany element zdrowejdiety,
ktory zashugujena nalezne
uznanie. Kawepije nawetco
6smy dorosty-cenimy glow-
nie smaki pobudzajacedziata-
nie naparu. Warto wiedzieé¢, ze
stanowi onwazne zréodtocen-
nych przeciwutleniaczy. Sub-
stancje techronia komorki or-
ganizmu orazobecne wnim
zwiazKi przed zniszczeniami
wywolanymi przezwolne rod-
niki,zmniejszajac stanzapalny
iryzykorozwoju groznych
choréb. Efektochronny doty-
czy miedzyinnymi ukladu
krazenia. Badania wiazaly spo-
zycie kawy znizszym ryzy-

kiem choroby Parkinsona,
choréb serca,cukrzycy typu2,
otylos$ci, rakawatroby ipro-
staty orazinnych schorzen. Ni-
skie iumiarkowane spozycie
kawy wiaze si¢ z mniejszym
ryzykiem udarumoézgu oraz
rozwaju chorobywiericowej
serca prowadzacejdo zawalu-
‘Wyniki najobszerniejszejjak
dotad analizyrozwiewaja wat-
pliwosci natemat kardiolo-
gicznych efektéwregularnej,
wieloletniej konsumpcjikawy
przez osobybez zdiagnozowa-
nych chorébserca. Dowodza,
one,Zejestbezpiecznainawet
przy wysokim dziennymspo-
Zyciu tegonapoju niewiaze sie
z niekorzystnymdziataniem
na uklad krazeniaani zwigk-
szona Smiertelnos$cia. Usta-
lono, Zewypijanie od1/2do3
porcji dzienniekorelowato

z mniejszymprawdopodo-
bienistwem wylewu, $Smierci
wskutek chorébserca, atakze
innych powodéw.Jednak w ba-

daniach niebrano pod uwage
kawy stodzonejcukrem lub
stodzikami.

Czy kawa zcukrem
jestzdrowa?

Naukowcy ze Sta-

néw Zjednoczo-

nych postanowili

sprawdzié, czyte

stodkie dodatki

wplywaja

na zmiane wla-

$ciwosci kawy,

a przede wszystkim

na ryzykoprzedwcze-
snej$mierci. Badacze prze-
analizowali danepochodzace
zbrytyjskiegoBiobanku
odponad 170 tys.os6b

w wiekuod 37do 73 latbez
choroby sercowo-naczyniowej
lub rakana poczatkubadania.
Analiza trwala7 lat,a badacze
przeanalizowali informacje
demograficzne oraz dotyczace
stylu zycia idiety uczestnikow.
‘Wrzieli poduwage to,czy

uczestnicy pilikawe stodzona
cukrem, sztucznymistodzi-
kami czyniestodzona. Nastep-
nie zbadalizwiazek spozycia
kawy ze$miertelno-
$cia z jakiejkol-
wiek przyczyny
oraz$miertel-
noscia z po-
wodu raka
i choréb
ukladukra-
zenia. Potowa
0s6b bioracych
udzial w badaniu
pita niestodzona
kawe. Natomiastci, kt6-
rzy dodawalicukier, stodzili
mniejniz 1,5tyzeczki cukru.
Okazalo sie,ze umiarkowane
spozycie kawy zaréwnonie-
stodzonej, jak istodzonej cu-
krem wiazalosie znizszym ry-
zykiem $mierci. Osoby, ktore
pity od1,5 do3,5 filizanek
kawy dziennie,niestodzonej
lub postodzonejl tyzeczka cu-
kru, miatyo 30 proc.nizsze ry-

zyko $Smierciw okresiebada-
nia nizci, ktérzynie pilikawy.
Jednak zwiazek miedzykawa
stodzona stodzikami a$mier-
telno$cia byl mniej spojny. Ta-
Kkie spozyciekawy wpisuje sie
we wczesniejszeustalenia na-
ukowcéow, ktorzyuznali

za bezpiecznespozywanie od1
do 4filizanek kawy dziennie,
co dajemaksymalnie 400mg
kofeiny nadobe.

Czy trzeba pi¢ kawe,
zeby przedtuzy¢
zycie?

Pomimo tak zachecajacych
wnioskow dotyczacychbadan
na temat kawy,nie mawystar-
czajacych danych,aby sugero-
wacé, zeludzie, ktorzy obecnie
nie pija kawy,powinni ko-
niecznie ponia siegnaé. Row-
niez zbytduza ilo$¢ tego na-
poju niedziata korzystnie

na organizm. Badanie wyka-
zalo, zekorzySci pltynace

z kawy zmniejszaja si¢u oséb,

I

ktére codzienniewypijaja, po-
nad 4,5 filizanki kawy. Badanie
miato réwniezpewne brala.
Bylo tobadanieobserwacyjne,
ktore niebierze poduwage in-
nych czynnikéwmajacych
wplyw na zmniejszenielub
zwiekszenie ryzykaprzed-
wczesnej Smierci. Dane nie
moga, wiec jednoznacznie
udowodnié, zesama kawa ob-
niza ryzykoS$mierci, poniewaz
maja na towplyw réwniez ta-
kie czynniki,jak zdrowa dieta
czy regularna aktywnosé fi-
zyczna. Zmniejszenieryzyka
przedwczesnej$mierci wyni-
kalo z piciakawy niestodzonej
lub postodzonejtylko jedna ty-
zeczka cukru. Oznacza to, ze
kawy dostepnew wiekszoSci
kawiarni, stodzonesyropami
smakowymi, bita Smietana,
czy z duza ilo$cia mlecznej
pianki zawieraja zwykle wiek-
sze iloscikalorii ithuszczu, co
prawdopodobnie ostabiako-
rzysci plynacez samejkawy.

Orzechy wtoskie i ich wlasciwosci

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Juz jedna gar$¢ orzechéw
wloskich dziennie wspiera
uklad krazenia, poprawia
pamieé i koncentracje,a na-
wet zmniejsza ryzykoroz-
waoju wielu nowotworéw.

Orzechy wtoskie to jadalnena-
siona drzewa orzecha wlo-
skiego (Prunus dulcis), ktore
powszechnie wystepuje nate-
renie naszego kraju. Drzewko
orzechowe mozna uprawiaé
w ogrodzie, jednak nalezy pa-
migtac, zejest todos¢ wymaga-
jaca ro$lina.

Orzechy wtoskie zaliczane
sa do polskich superfoods,czyli
nieprzetworzonych produk-
téw, ktére wkorzystny sposob
wptywaja na stan zdrowia or-
ganizmu. Porcjal00 gstanowi
7rédto 654,4 kcal, a takze18 g
biatka, 11,5 g weglowodanéw
oraz 6,5 g btonnika pokarmo-
wego.

To kalorycznei ttuste baka-
lie, a porcja 100 g zawiera az
60,3 g thuszczu, w tym41,2 g
wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, czyli omega-3
i omega-6. Terodzaje kwasow
thuszczowych wspieraja uktad
krazenia i prace serca,zmniej-
szaja stan zapalny w organi-
zmie, obnizaja poziom,,ztego"
cholesterolu LDL z réwnocze-
snym podwyzszeniem ,,do-
brego" cholesterolu HDL.
Mimo Zezawieraja oneznaczna,
ilo§¢ ttuszczu, tonie stanowia
zrédta cholesterolu. Co wigcej,
te bakalie polecanesa osobom
z miazdzyca, hipercholestero-

Orzech wioski to skarbnica witamin i zwigzkéw mineralnych. Juz jedna garsé dziennie
wspiera uktad krazenia, poprawia pamie¢ i koncentracje, a nawet zmniejsza ryzyko

rozwoju wielu nowotworéow

lemia, a takze pacjentom
po przebytymzawale sercalub
udarze mézgu.

Orzechy wtoskie uznawane
sa za jednez najbogatszych 7ré-
det magnezu, a w100 gzawie-
raja go az 99 mg! Ten zwiazek
mineralny odpowiada za pra-
widtowa funkcje uktadu ner-
wowego, migéniowego, a na-
wet immunologicznego.

Co" jeszcze znajdziemy
w orzechachwtoskich? Do naj-
wazniejszych witamini zwiaz-
kéw mineralnychnaleza: wita-
mina Bl1-0,39 mg,witaminaB2
- 0,12mg, witamina B3 - 1,19
mg, witaminaB5 - 0,57 mg, wi-
taminaB6 - 0,078 mg,kwas fo-
liowy -19 g, witamina E - 0,7

mg, witamina A-20 jednostek
migdzynarodowych (IU),wita-
minaK-2,7 g, witamina C-1,3
mg, wapn - 98 mg,magnez-99
mg, zelazo-1,8 mg, fosfor -332
mg, potas-474 mg,cynk - 3,09
mg,selen-4,9 g-

Orzechy wtoskie stanowia
znakomite zrodtobtonnika po-
karmowego, ktéry zapobiega
zaparciom. Dodatkowo btonnik
zmniejsza ryzyko rozwoju no-
wotworu jelitagrubegoiodbyt-
nicy. Orzechy wtoskiestanowia
znakomite Zrédto potasu, ktory
pobudza perystaltyke jelit,
a tym samym przyspiesza pro-
ces trawieniai skracaczas nara-
zenia na szkodliwe produkty
przemiany materii.

Wszystkie orzechy, w tym
réwniez wtoskie, sa znakomi-
tym zrédtem wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych,
ktére wykazuja Kkorzystny
wplyw nazdrowie organizmu,
w tym: dziataja przeciwnowo-
tworowo, wspieraja prace mo-
zgu, wzmacniaja kosci i zgby,
zwigkszaja odpornos$¢ organi-
zmu, poprawiaja wzrok, tago-
dza alergie i poprawiaja, stan
skéry. Wspieraja tez prace
uktadu sercowo-naczynio-
wego, poniewaz zmniejszaja
lepkos$¢ krwi, a tymsamym ob-
nizaja ryzyko rozwoju groz-
nych zakrzepéw. Regularne
spozywanie tylko30 gtych ba-
kalii dzienniemoze zmniejszy¢

ryzyko zawatu serca i udaru
mozgu 030 proc.

Juz niewielka gars$¢ orze-
chéw wioskichstanowi znako-
mite zrédto koenzymu QIO,
ktory jest silnym przeciwutle-
niaczem. Zwiazek ten obniza
poziom cholesterolu we krwi,
a tymsamym zmniejszaryzyko
choréb serca. Dodatkowo regu-
luje cukier we krwii zwigksza
wrazliwos¢ komoérek nadziata-
nie insuliny. Wigkszo$¢ orze-
choéw stanowinieodtaczny ele-
ment diety przeciwnowotwo-
rowe;j.

Zawarte w orzechach wto-
skich sktadniki, w tym kwasy
omega-3 i antyoksydanty wal-
cza z wolnymi rodnikami, ktore
sa jednymi z gtéwnych przy-
czyn rozwoju wszystkich ty-
poéw nowotwordéw.Dodatkowo
orzechy wloskie zawieraja,
kwas fenolowyi elagowy, ktore
wykazuja dziatanie przeciwza-
palne, immunostymulujace
i homeostatyczne, czyliutrzy-
muja wewnetrzna rdwnowage
organizmu.

W licznych badaniach na-
ukowych udowodniono, ze je-
dzenie 5 razy wtygodniu po30
g orzechow wloskich moze
zmniejsza¢ o 20 proc. ryzyko
rozwoju wszystkichtypdw no-
wotworow, a szczegdlnieraka
piersi.

Co wazne, orzechy wtoskie
sa bezpiecznie dla Kkobiet
w ciazy ikarmiacych piersia,
o ilekobieta niema nanie aler-
gii-

Wigkszos¢ orzechdw sta-
nowi nieodtaczny element
diety przeciwnowotworowe;j.
Zawieraja kwasy omega-3i an-

tyoksydanty, ktére walcza
z wolnymi rodnikami oraz
kwas fenolowyi elagowy, ktére
wykazuja dziatanie przeciwza-
palne, immunostymulujace
i homeostatyczne. Niezwykle
wazna, zaleta orzechow wito-
skich jest ich pozytywny
wplyw na uktad nerwowy. Za-
wieraja znaczne iloSciwitamin
z grupyB, aszczegdlnie pirydo-
ksyny, czyli B6.Zwiazek tenod-
powiada za prawidtowa pro-
dukcje neuroprzekaznikow
w moézgu.

WAZNE

Przeciwwskazania

do spozywania orze-
chow wioskich

Niestety, nie wszyscy mo-
gg bezpiecznie po nie sig-
gac. Gtébwnym przeciw-
wskazaniem do ich spo-
zywania jest alergia

na orzechy lub ich nieto-
lerancja. Naukowcy suge-
rujg rowniez, zeby orze-
chy wtoskie podawac
dzieciom dopiero

po ukonczeniul. roku zy-
cia, poniewaz bakalie sg
mocno alergizujgcymi
produktami.

Ostroznos¢ nalezy zacho-
wac rowniez u pacjentow
z wrzodami zotgdka

i dwunastnicy orazrefluk-
sem zotgdkowo-przetyko-
wym, poniewaz orzechy
moga nasila¢ wydzielanie
kwasu solnego w zotad-
ku, co dodatkowo nasila
objawy chorobowe.
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Postawilismy dzieciom sprawe jasno: nie liczcie, Ze cos
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po nas zostanie. Wszystko przehulamy

Cezary Pazura w Plejadzie Fot. sylwiaDgprowa

Z ZYCIAGWIAZD

Marcin Hakiel zdradzit imie¢

W grudniu przyszto na $wiat
dziecko popularnego tancerza
z nowg partnerkg — Dominikg
Serowskg. Instagramrodzi-
coOw zalat strumien zdjec¢
chtopczyka. Teraz rodzice
zdradzili, ze nadali muimie Ro-
meo. Wiadomosc¢ ta podzielita
internautéw: jedniuznali, ze
skrzywdzili w ten sposébsyna,
ainni-ze imigidealnie pasuje
do ,mategoaniotka”.

Michat Milowicz spetnia
marzenie

Aktor jest zwigzany z mtod-
szg od niego o 13 lat Katarzy-
ng Kedzierska. Od czasu

do czasu w ich mediach
spotecznosciowych pojawia-
jg si¢ wspolne zdjecia. Teraz
jednak zakochani ogtosili do-
brg nowine - spodziewajg,
sie pierwszego potomka.
~Spetnia si¢ wiasnie nasze
marzenie” — napisali.

Agnieszka Kaczorowska
znalazta wsparcie
Celebrytka rozstata sie nie-
dawno ze swym mezem-
Maciejem Pelg. Teraz udzielita
wywiadu Plejadzie, w ktérym
zdradzita, kto jej pomogt

w pierwszych dniach po tym
wydarzeniu. To przede
wszystkim psychoterapeutka,
do ktérejchodzi od ponad ro-
ku. Ale nie tylko. - Moja ma-
ma jest zawsze mojg ostoja.
Mam tez bliskich mi ludzi,
ktorzy sg wokot mnie. Byty sy-
tuacje, ze wsiadatam dobusa
teatralnego i znajdowatam
tam ogromne wsparcie
iprzytulenie — powiedziata.
(GZL) Fot. SylwiaDgbrowa
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W TELEWIZJI

Podréz Fanny

TVP Kultura, 20:00

Kiedy nazisci wkraczajg, do
Wrtoch, organizacja humani-
tarna prébuje przetranspor-
towac dzieci do Szwaijcarii.
Zmuszona do ucieczki Fan-
ny zostaje liderkg dzieciecej
grupy i robi wszystko, zeby
przetrwac niebezpieczng
podrdz przez okupowang,
Francje. Film oparty na
faktach. Bohaterki przezyty
wojne, ale nigdy juz nie spo-
tkaty swoich rodzicow.

Krélowie

TVP1, 20:30

Serialowa opowies¢

o losach Wtadystawa War-
nenczyka oraz pierwszych
latach rzgdow jego brata
Kazimierza Jagiellonczyka.
Kazdy zapisat sie na kartach
historii: jeden jako krol
Wegier i wielki przegrany
w wojnie z Turkami, drugi
jako budowniczy silnego
panstwa litewskiego.

Gra szpiegow

TVP1, 21:35

Lata 60. XX wieku. Trwa
zimna wojna. Biznesmen
Greville Wynne (Benedict
Cumberbatch) zostaje
zwerbowany przez brytyj-
skie stuzby specjalne. Celem
misji jest odsunigcie grozby
wybuchu wojny nuklearne;.

Skok na kase

TVM 7,21:50

Sprzataczka w banku (Diane
Keaton) codziennie obser-
wuje utylizacje banknotow
przeznaczonych do znisz-
czenia. Wkrotce w jej gtowie
rodzi sie plan, ktérym dzieli
sie z kolezankami (Queen
Latifah i Katie Holmes)...

KRZYZOWKA NR195

Poziomo:

1) sztuka sceniczna z jednym

aktorem,

5) ,... dnia", dramat psycholo-

giczny Luisa Bunuela,
9) roslina do majenia, tatarak,
10) miara pojemnosci ptynow,
12) szyb w wiezowcu na od-
padki,

14) nosze do transportu chorych,

15) kiszony w stoikach,

16) uzywany do klejenia papy,

17) matpiatka ze Sri Lanki,

18) Nat ,King"..., pianista jaz-
zowy i piosenkarz,

19) Barack, 44. prezydent Sta-
now Zjednoczonych,

22) ustawiany na $ciernisku,

23) dawna papieska korona,

28) narzedzie walki, wszelka
bron,

29) stynny dramat Federico Fe-
lliniego z Giulietta Masing,

30) wojskowy zamach stanu,

31) stawia drewniane budynki,

34) opiekacz do grzanek,

38) dobra opinia o firmie,

39) chroni przed bombardowa-
niem,

40) wielkie zamitowanie, mania,

41) panuje w tramwaju w go-
dzinach szczytu,

42) delikatno$¢ w zachowaniu,
tagodnos¢.

Pionowo:

1) odwaga na polu walki,

2) stan w USA z Las Vegas,

3) obcieta wtosy Samsonowi,

4) miejsce na uwagi w zeszycie,

5) posezonowa obnizka cen

w sklepie,

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Kto$ bedzie probowat zakrasc
sie w Twoje faski. Horoskop
dzienny moéwi, zenie bedzie
w tym niczego, co choc¢by
ocierato sie 0 szczerose.
Ryby (19.02-20.03)
Wszystko bedzie uktadac sie
po Twojej mysli. Horoskop
na dzi$ mowi, ze czeka Cie
bardzo udany dzien. Niekto-
rzy Ci tego pozazdroszcza.
Baran (21.03-19.04)
Uporasz sie z zadaniem, kto-
re od dtuzszego czasu spe-
dzato Ci senz powiek. Horo-
skop dzienny na $rode wrézy,
ze ucieszy to nie tylko Ciebie.

Redakcja. SLUPSK,ul.HenrykaPoboznego19,teL 598488100,
redakgagp24@polskapress.pl. KOSZALIN, ul Mickiewicza24,
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Druk Polska Press OddziatPoligrafia, 85-438Bydgoszcz, ul.Grunwaldzka 229.

ym Artykule, oznacza

dalszego

iania tylkoi wytgcznie

1 2 3
- - -
- o 10
14 -
- - 17
19 20 21 -
- - - 26
28 - 29
- - -
31 32 33
- -
38
- -
40
- - 42

6) kabaretowa piosenka saty-
ryczna,

7) grubo zmielona maka,

8) ostra przyprawa do kietbasy,
11) gorna czesc ciata,
13) o tyczce lub w dal,
20) szerokie u kulturysty,
21) pieszczotliwie o matzonku,
24) sytuacja bez wyjscia,
25) wojskowe zestawy zywnos-

Byk (20.04-20.05)
Podejmiesz sie wyzwania,

o ktérym inne osoby bojg sie
nawet mysle¢. Horoskop
dzienny zapowiada, ze do-
brze sobie z nim poradzisz.
Bliznieta (21.05-21.06)
Obowigzki pochtong, Cig bez
reszty. Horoskop na dzi$
wrozy, ze wieczorem poczu-
jesz spore zmegczenie i wcze-
$niej potozysz sig spac.

Rak (22.06-22.07)

Unikaj os6b, ktore majg zwykle
inne zdanie nizTy. Horoskop
dzienny na $rodeg ostrzega, ze
skrzyzowanie Waszych drog
moze okazac sigekolizyjne...

POLSKA PRESS GRU
Wydawca PolskaPressSp.zo.o.

ul. Domaniewska 45,02-672 Warszawa,
tel.22 2014400, fax:22 2014410
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26) polsko-czeski doptyw Odry,

27) dobry jest wart tynfa,

31) nozdrza tosia lub konia,

32) imie autora powiesci ,,Ko-
mu bije dzwon",

33) kolorowa listwa, ozdoba
generalskich spodni,

35) cechuje rzeczy nieznane,

36) data ptatnosci abonamentu,

37) spotkanie Laury z Filonem
pod jaworem.

Lew (23.07-22.08)

Zdanie innych osob niebe-
dzie miato dla Ciebie zadne-
go znaczenia.Horoskop
dzienny mowi, ze polegacbe-
dziesz tylko na swojejintuiciji.
Panna (23.08-22.09)

Twoje propozycje beda pa-
dac¢ na podatny grunt. Horo-
skop na dzis mowi, ze nie-
ktére pomysty zostang przy-
jete wrecz z entuzjazmem.
Waga (23.09-22.10)

Trudno Ci bedzie przychodzi-
to mierzenie si¢ z codzienny-
mi obowigzkami. Horoskop
dzienny na $rode wrozy, ze
czeka Cie mato udany dzien.

Prezes Zarzadu PolskaPress Grupy ZenonNowak
Dyrektor artystyczny Tomasz Bochenski

Biuro Prasowe: biuroprasowe@polskapress.pl
Dyrektor kolportazuKarol Wiazto, Agencja AP kontakt@aip24.pl
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Skorpion (23.10 -21.11)

Nie lekcewaz niepokojgcych
sygnatow swego organizmu.
Horoskop dzienny radzi robi¢
wszystko, aby Bozego Naro-
dzenia nie spedzi¢ w tozku.
Strzelec (22.11-21.12)

Sporo czasu poswiecisz

na zaspokajanie potrzeb
ioczekiwan innych oséb. Ho-
roskop na dzis mowi, ze lu-
dzie bedg Ci za to wdzieczni.
Koziorozec (22.12-19.01)
katwo bedzie mozna wypro-
wadzi¢ Cig z rownowagi. Ho-
roskop dzienny na $rode mo-
wi, ze niektére osoby to za-.
uwazg i zechcg wykorzystac.

pac

Biuro Konsumenta PPG,e mail: biurokonsumenta@polskapress.pl, tel.12 688 8510

iu optaty zgodnie z

na stronie www.gp24.pl/tresci i ie z
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E Jak zamiesci¢ ogtoszeniedrobne? Telefonicznie: 94 3473512
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

OGLOSZENIA DROBNE = 13

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza24,75-004 Koszalin,tel. 94347 3512
Oddziat Stupsk: ul. HenrykaPoboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziat Szczecin: Al.Niepodlegtosci 26/U1,70-412Szczecin, tel. 914813 310

- NIERUCHOMOSCI - FINANSE/BIZNES i ZDROWIE i BANK KWATER MATRYMONIALNE iZYCZENIA iROLNICZE
- HANDLOWE - NAUKA i USKUGI i ZWIERZETA ROZNE /PODZIEKOWANIA iTOWARZYSKIE
= MOTORYZACJA - PRACA i TURYSTYKA i ROSLINY, OGRODY KOMUNIKATY iGASTRONOMIA

AUTOPROMOCIA

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

FAJNE 2-pok. umeblowane w centrum

MIESZKANIA-KUPIE

Koszalina tel.601-999-123.

SB

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

AGD RTV FOTO

NAPRAWA RTV, anteny, bezptatny

KUPIE Twoj problem z udziatem

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

OSOBOWE KUPIE

| OMEGA |
WYCENY
OBROT

SLUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20
601654 572

www.nieruchomosci.slupsk.pl
oomegalnieruchomosci.slupsk.pl

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 513-109-288

BUSY, AUTOBUSY KUPIE, dojazd, tel.888-032-998

| R g ]

AUTA, Busy-Skup tel.504672242. PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

GLOS

POMORZA

Irena Santor, czyli
pierwsza dama
~ .polskiej piosenki

N

h
Sj(r’)yBOCIE

C)

i<

W

PORZADKOWE

CZYSZCZENIE dywanow, kanap,

L3
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

foteli 889-571-282.

UROCZYSTOSCI

SYLWESTER 290zt/0s. 608-439-118.

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciggniki, przyczepy, maszyny

Ogtoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

rolne. Tel.535135507.

ibo.polskapress.pl

czytaj

telemagazyn.pl

oA

2i grudnia

J>rzv
SOBOCIE

poleca sie na migta

'Miata malowac, ale zaczeta Spiewac.
Irena Santor, pierwsza dama polskiej piosenki

Wiktor Zborowski swoja kariere teatralng
. zawdziecza... wujowi

Na~talerzu lezy karp.
Dlaczegojeni”go tylko razwroka?
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Biblioteka na kotkach z nagroda,

marszatka pomorskiego

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Kobylnicki bibliobus, czyli
biblioteka na kélkach, zdo-
by} nagrode Marszatka Wo-
jewodztwa Pomorskiego.
Piec tysiecy zltotychod Mar-
szatka Gminna Biblioteka
Publiczna w Kobylnicy prze-
znaczy na zakup ksiazek,

a takZze nawymiane opon

w pojezdzie, bo tenprzemie-
rza setkikilometréw i musi
by¢ sprawny.

Bibliobus kursujeodmarca2023
r. i dociera do19 miejscowosci
gminy Kobylnica potozonych
wzdtuz 2 gtéwnychtras komu-
nikacyjnych. Kazdorazowodo-
wozi mieszkancom okoto 400
ksiazek oraz prasglokalna, au-
diobookiifilmy.

- Az chciatoby si¢ powie-
dzie¢, zefortuna kotemsigtoczy
- w tymprzypadku dostownie!
Gminna Biblioteka Publiczna
w Kobylnicy napisata projekt,
dzieki ktéremu podrogach na-
szej gminyjezdzibibliobus. Wy-
gral onwtasnie konkurs,,PROW
zmienia Pomorskie" wkategorii
inwestycje wkulture - cieszysie
Renata Sztabnik, dyrektor GBP
wKobylnicy. - Mobilna wypozy-
czalnia okazata si¢ strzatem
w dziesiatke - nie tylko posze-
rzyta oferte kobylnickiejksiaz-
nicy, ale tezodpowiada na po-
trzeby czytelnikéw w kazdym
zakatku Gminy. Szacunkowe
dane konczace rok2024méwia,
ze zbiblioteki nakdtkach korzy-

Pogoda d
Krzysztof
Scibor Stan morza (Bft)
Biuro Calvus. Sita wiatru (Bft)
Sroda Kierunek wiatru

Nad Pomorze dociera
tagodne i wilgotne
powietrze znad
Atlantyku. W ciggu
dnia zachmurzenie
duze i po potudniu
miejscami spadnie
niewielki deszcz. Na
termometrach max do

'C. Wiatr ptd.-
zach., silny, nad
morzem porywisty.
W nocy mokro. Jutro
pochmurno i wigcej
opadow deszczu.
Temperatura max do
11°C. Wiatr ptd.-zach,
silny w porywach do
50 km/h. Od pigtku
wyraznie chtodniej.

oB

Swinoujscie

SZCZECIN

e}

pogodnie

ciagly deszcz ciagly deszcz i burza

mata marznacamgta droga

M 19=1temp. w dzien temp. w nocy

/

60 km/h

zachmurzenie umiarkowane

Bibliobus kursuje od marca 2023 r. i dociera do 19 miejscowosci gminy Kobylnica

sta az 220 oséb! Powstata ona
w ramach unijnego Programu
Rozwoju Obszaréw Wiejskich
na lata 2014-2020. Oprécz bi-
bliobusu, dzieki projektowifilia
w Sycewicach wzbogacita sig
0 klubdla mtodziezy i wieloje-
Zyczna, pracownie jezykowa, -
dodaje panidyrektor.

W tym roku ekspercipowo-
tani przezMarszatka Wojewddz-
twa Pomorskiego ocenili
wszystkie zadania zgloszone
do konkursu ,,PROW zmienia
Pomorskie"”, a na najlepsze
z nichglosowali internauci.

- Nie musimy juzchyba do-
dawa¢, jakogromna bytarados¢
przy ogtoszeniu werdyktu - na-
sza biblioteka zostata jednym
zlaureatow! Projekt ,, Kobylnicka
biblioteka wiedzy, integracji
1 rozwoju" dostat ogéteml354
glosy,a tymsamym otrzymana-
grode finansowa w wysokosci

la Pomorza

4-5

l]> 1008 hPa

Dartowo o

[
Yiielno
“KOSZALIN
Kotobrzeg
>Rewal

a»a

w~m

Potczyn-Zdroj

Drawsko
Pomorskie

SLJKH

o
Stargard

"MS

oB
10 6 °

przelotny deszcz
“przelotny $nieg ciagty $nieg
marznaca mzawka marznacy deszcz

temp.wody

“Ustka

Stawno

" przelotne deszcze i burza

przelotny $nieg z deszczem

grubos¢ pokrywy snieznej  |OllhPa

5000 zt. Ksiaznica juz zapo-
wiada, zeotrzymane pieniadze
przeznaczy m.in.na doposaze-
nie bibliobusai jeszcze nowszy
ksiggozbior - konczy dyrektor
Sztabnik.

Projekti dziatanie

Pomyst byt prosty,chodzito
odowozenieksiazek tam,gdzie
nia mabibliotecznych filii. Jed-
nak juz napisanie projektu wy-
magato wielkiejpracy, poniewaz
Unia Europejska stawiawysokie
wymogi i wymaga wieludoku-
mentow, aby przekazaé pienia-
dze. Udalo si¢jednak iod prawie
dwéch lat mobilna biblioteka
kursuje regularnie po gminie,
aod majado wrzeéniatego roku
poszerzono oferte, realizujac
program Book Truck- Weeken-
dowa Biblioteka Animacji.
W tymokresie mieszkaricom nie
tylko dowozono ksiazki, ale

Witadystawowo

teba8 TES

Wejherowo
Lebork
(=)

SEUPSK O B I ©

Kar?i GDANSK

Bytow
Koscierzyna

«§s<

/

45 km/h

oBIl

r—u KIBSEBSHiSBifIBroTIM

7° 5° 56°

pochmurno mzawka

ciagly $nieg z deszczem

zamie¢ $niezna A opad gradu "\ kierunek i predkos¢ wiatru

cignienie i tendencja (05  SMOQ

| Ustrzyki Dolne

i zorganizowano dlanich seri¢
spotkan, warsztatowi zabaw.
Bibliobus ma juzswoich sta-
tych czytelnikéw, w tym stu-
latka i pania, ktora wczesniej
placita sasiadowis0 ztzadowie-
zienie jej iodwiezienie zbiblio-
teki. Dzieki niemu ksiazki tra-
fiaja do ludzi, ktdrzy nie mieli
mozliwosci, aby korzystacani
z ofertygtéwne;j bibliotekiw Ko-
bylnicy, anijej filii wKwakowie,
Sycewicachi Wrzacej.Poniewaz
rozktad jazdy bibliobusu jest
staty, kazdy wie, kiedy ma zja-
wicsie, by oddacksiazkii wypo-
zyczy¢ nowe. A jezeli czasem
trzebanieco zboczyéz kursu,bo
kto$ np.zachorowat albo przez
prace nie mogt zjawié sie
na ksiazkowym przystanku, to
tez nie ma problemu. Nowe
oponyna pewnozostana dobrze
wykorzystane.
©®

oda dla Polski

cm  4*05cm

Warszawa
Karpacz

Zakopane
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Koncert koledowy na rzecz
stupskiego hospicjum

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Tradycyjnie juz w KoSciele
Mariackim w Shapsku w so-
bote. 21 grudnia, odbedzie
sie koncert charytatywny
na rzecz shupskiego hospi-
cjum.

Zapraszamy na wyjatkowy
koncert narzecz Hospicjum Mi-
Yosierdzia Bozego w Stupsku!
Zabrzmia najpigkniejszekoledy
i pastoratki w wykonaniu na-
stepujacych solistow:
Katarzyna Dudzik, Micha-
lina Gruszka, Karolina Jarmusz-
czak, Marcel Kamyszek, Mar-
tyna Kotowicz, Milena Krum-
plewska, Kamila Lewicka, Piotr
Pastuszka, Oliwia Pitura,Sylwia
Putawska, Katarzyna Reichert,
Sofia Ruda, Daria Sikorska,
Eryk Skonieczny,Zofia Stec,Mi-
sza Szczesniak, Katarzyna Win-
nik, Kaja Wismont, Katarzyna

Zdjegcie archiwalne

Wotoszyn, ZofiaZurawska, Ali-
cja Zurek.

Wystapia réwniez stupskie
chory:

Chéry Fantazja i Pasjonata
przygotowane przez Lilianneg
Zdolinska.

Choéry Kantele i Academia
Musica przygotowaneprzez Jo-
lantg Otwinowska.

Stupska Sinfoniette popro-
wadza: Magdalena Dzikon,
Grzegorz Majcheroraz jej zato-
zyciel Maciej Banachowski.

Caly dochdd z koncertu
przeznaczony bedziena wspar-
cie stupskiegohospicjum.

Koncert objety jest Honoro-
wym Patronatem Prezydenta
Miasta Stupska- Krystyny Da-
nileckiej-Wojewddzkie;j.

Kiedyi gdzie?

Sobota, 21grudnia, godzina
19, kosciot Mariacki w Stupsku
(ul. Nowobramska).
©6

Muzyka bez granic w OT Rondo

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

,,Muzyka bez granic" - taka
nazwe nosikoncert z okazji
Miedzynarodowego Dnia
Migrantéw, ktory odbedzie
sie w OsrodkuTeatralnym
Rondo w Shupsku.

Koncert odbedzie si¢ dzisiaj,
$roda, o godzinie17. Wydarze-
nieto mana celucelebracjgréz-
norodnosci kulturoraz pokaza-
nie, jakmuzyka taczyludzi nie-
zaleznie od pochodzenia, je-
zyka czytradycji. Nascenie wy-
stapia arty$cipochodzacy zrdz-

nych zakatkéw $wiata, ktorzy
podziela si¢ swoja muzyka, pie-
$niami oraz tradycjami arty-
stycznymi.

- Koncert maby¢ symbolem
integracji i otwartosci, przypo-
minajac owartosci, jaka niesie
wspotistnienie wielu kultur
w jednymmiescie - pisza orga-
nizatorzy. - To wydarzenie to
takze okazja do wzajemnego
poznania sigi zbudowaniamo-
stéw migdzykulturowych po-
przez muzyke- uniwersalny jg-
zyk, ktérynie znagranic.

Bilety na to wydarzenie: 30
zt, do kupienia w OT Rondo.
©6
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SKOKINARCIARSKIE SKUPIEN WIESZCZY 4-6 GORSZYCH LAT W ULUBIONYM ZiMOWYM SPORCIE POLAKOW

Czeka nas czas posuchy w skokach

Rozmawiat Zbigniew Czyz

redakcja@polskapress.pl

Rozmowa z WaojciechemSku-
pieniem, bylym reprezentan-
tem Polskiwskokach. 4-krot-
nym mistrzemPolski trzy-
krotnym uczestnikiem
igrzysk olimpijskich,preze-
sem LKSPoroniec Poronin.

Polscy skoczkowie wciaz

bez znaczacych sukcesow

w obecnej edycji Pucharu
Swiata...

Catkiem mozliwe, ze gorszy
czas dlapolskich skokéw po-
trwa od czterechdo szesciu
lat. Starsi zawodnicynie beda
wiecznie skaka¢.Ruszyta po-
wolna, alejednak wymiana
pokoleniowa, ktorapotrwa
pewnie 3-4 lata. Nie skre$lat-
bym jednak catkiem naszych
najstarszych skoczkéw. W tej
dyscyplinie sportu duzomoze
si¢ zdarzy¢.Spojrzmy cho-
ciazby naforme 34-letniego
Niemca Piusa Paschke czy
Szwajcara GregoraDeschwan-
dena. Pamigtam, zerywalizo-
watem z nim jeszcze w zawo-

dach PucharuKontynental-
nego, adzis jest wczotdwee
najlepszych zawodnikow
na $wiecie.

Wielkich talentéw inastep-
c6éw Malysza czy Stocha poki
co niewidac.

Nie brakujenam uzdolnionej
mtodziezy, alew pewnejkwe-
stii nicnie zmieniasi¢ odlat.
Znam przypadki, ze wwieku
17-18 lat chtopcyrezygnowali
ze skokow, bonie potrafiono
si¢ nimiodpowiednio zajaé

i zainteresowac. Blakali sie
miedzy kadra AiB lubBiC.
Kuleje systemszkolenia, co
przektada si¢na gorszy okres,
jaki terazmamy.

Czego konkretniebrakuje

w systemieszkoleniowym?
Mam juz w gtowie pewne
whnioski, ale mogepowiedzie¢
tylko tyle, ze brakuje nalezy-
tego podejsciado zawodni-
kow. Nastatatez eratelefo-
néw, komputeréw, mtrodziez
nie garniesi¢ douprawiania
sportu. Szkoty teznie poma-
gaja, byzmieni¢ sytuacje.

Zdaniem Wojciecha Skupienia, Dawid Kubacki popetnia ten sam btad, co kilka lat temu
- zbyt wysoko odbija sie na progu, a potem brakuje mu odpowiedniego noszenia

Stoch od tegosezonu ma swéj
sztab, alenie mawynikow.
Wydaje si¢by¢ sfrustrowany

i nie wida¢symptoméw, aby

za Kilka tygodni. Jeélidobrze
pamigtam, gdy Matysz zmie-
niat sztab, tez wyniki przyszty
dopiero pookoto dwéchla-

miato byélepiej. Przed sezo- tach.

nem doznatkontuzji, co

na pewnoutrudnito muprzy-  Stoch postapil shusznie odci-
gotowania. Niewykluczone, najac sieod kadry?

7e lepszaforma przyjdzie Nie wiemy, jakiebyty relacje

Kamila z Thomasem Thumbi-
chlerem imiedzy nima PZN.
Moze tomiato wtasnie duzy
wplyw najego decyzje? Nie-
ktore relacjemoga zle dziataé
na psychike zawodnika.

Poprzedni sezonnie byt
udany dla DawidaKubac-

kiego. Nicnie wskazujena to,
aby obecny byt lepszy, podob-
nie jak dla Piotra Zyly?

Dawid popetnia tensam btad,
co kilkalat temu. Zbyt wysoko
odbija signa progu,a potem
brakuje muodpowiedniego
noszenia wdrugiej fazielotu.
Gdy odnosit sukcesy,odbijat
si¢ nizej.Jedli chodzio Piotrka,
to byémoze 4.miejsce wRuce
w Pucharze Kontynentalnym
doda mu wiaryw swojeumie-
jetnosci.

Kto bedzie liderempolskiej
reprezentacji?

Najwigksze nadzieje pokta-
dam wPawle Wasku.Radzi
sobie corazlepiej, systema-
tycznie podnosiswoja tech-
nike. Wygrat Letnia Grand
Prix, terazskacze catkiemdo-
brze.

Przez dwa lata byl pan trene-
rem mlodziezy, dlaczego
ostatecznie zrezygnowal?
Zawsze mowig,co mysle. Nie
wszyscy bralina powaznie
moje uwagi,a ja swojegozda-
nia nie zamierzatem zmieniac.

. Pitkarskie Orly". Mraz walczy o krola strzelcow

Kamil Wojdat

kamil.wojdat@polskapress.pl

PILKA NOZNA.Samuel Mraz,
bo o nimmowa, z dorob-
kiem dziewieciu trafien zaj-
muje trzeciemiejsce w kla-
syfikacji najlepszych strzel-
cow Ekstraklasy w tymse-

zonie.

Dla napastnika Motoru Lu-
blin, jak idla samego klubu,
jego forma strzelecka z ostat-
nich tygodni jest mita niespo-
dzianka,.

- Kiedy$ zostatem zapy-
tany, czySamuel strzeliw tym
sezonie dziesie¢ golii od razu
odpowiedziatem, ze tak. Nie
bede jednak ukrywat: nie sa-
dzitem, ze to moze wydarzy¢
sie juz w pierwszej rundzie -
moéwit na dwie Kolejki
przed jej zakoniczeniem Mate-
usz Stolarski, trener Motoru.

»Mrazik" mial wdwczas
na swoim koncie osiem goli,
a przedsoba mecze zRadomia-
kiem Radom i Rakowem Czg-
stochowa. W tym pierwszym
na liste strzelcowsi¢ nie wpi-
sat, cho¢ miat ku temu dobra,
okazje. Niepierwszy raz wtym
sezonie przydarzytmu si¢kiks,
ale na jego szczescie nie miat
on wptywu na koncowy wy-
nik. Jego druzyna wygratal:0
po golu Pawia Stolarskiego
(brata trenera).

Dla lublinian byta to
czwarta wygrana z rzedu. Te-
goroczny beniaminek do Cze-
stochowy pojechat po piata,
aby zakonczy¢ rok z gto$nym
przytupem. Do90. minutywy-
dawato sig, ze tak wtasniesig
stanie. Zb1to-biato-niebiescy
prowadzili 2:1, a bramkg
na wage prowadzenia strzelit
w 73- minucie Mraz. Gospoda-
rze wyrownali w doliczonym

RANKING

Pitkarskie
ORLY'24

Mraz ma tylko dwa gole mniej nizliderzy tabeli strzelcéw

PATRONAT
HONOROWY

T
Ministerstwo
Ss?" Sportu i Turystyki

czasie gry za sprawa, Hiszpana
Jeana Carlosa. - Cenimy ten
punkt - podkreslat jednak tre-
ner gosci.

W swoim dorobku Motor
ma ich juz28 (bilans: 8-4-6),co
jest najlepszym wynikiem
wsrod wszystkich beniamin-
kow (GKS Katowice -23 pkt.,
a Lechia Gdarnsk - 14 pkt.). -
Niezta zaliczka na druga cze$¢
sezonu, aby wykonaé¢ nasz
plan, jakim jest zdobycie 40
oczek -wyja$nia trener.

Bez watpienia kluczowa
bedzie postawa Mraza, ktory
poki co zdobyt 33 procent
wszystkich goli Motoru w Eks-
traklasie (9 z 27). Poczatkéw
nie miat jednak tatwych, dtugo
obijat stupki i poprzeczki.
Przetamanie przyszto w naj-
lepszym dlaniego i klubumo-
mencie, czyliwyjazdowej kon-
frontacji z Lechem Poznan
(wygrana 2:1). Byta to 11. ko-

PARTNER
MERYTORYCZNY

lejka Ekstraklasy, a do jej roz-
poczegcia na koncie Mraza byt
tylko jeden gol... W kolejnych
o$miu przyszto Kkolejnych
osiem, w tym hat-trick prze-
ciwko Piastowi Gliwice (zwy-
cigstwo 3:2).

- Samuel Mraz odbit si¢
od polskiej ligi i podobno ma
problemy ze strzelaniem bra-
meKk... - mOwit napomeczowej
konferencji prasowej trener
Stolarski, ktéryna Stowaka sta-
wia regularnie. Napastnik
kazdy ze spotkan ligowych
w tym sezonie rozpoczynat
w wyjSciowym sktadzie.

27-letni Mraz do Motoru
przyszedt w styczniu tego
roku. Na swoim koncie miat
juz epizod w polskiej lidze.
W sezonie 2020/21byt bowiem
zawodnikiem Zaglebia Lubin,
ale w29 meczach zdobyt zale-
dwie trzy bramki. W ,,Kozim
Grodzie" odzyt. O®
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Brazowe mistrzostwa swiata Bialo-Czerwonych

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

Zakonczone w niedziele pty-
wackie mistrzostwaswiata
na krétkim basenie, ktére
odbywaly sie wBudapesz-
cie, bylyudane dlaBialo-
-Czerwonych. ktérzy zdobyli
najwiecej medaliw historii.

Tegoroczna edycja imprezy
byta siedemnasta w historii.
W poprzednich szesnastu nasi
ptywacy wywalczyli 28 kraz-
kéw, w tym cztery ztote i sie-
dem srebrnych. Nigdy jednak
nie zdarzyto si¢, aby Biato-
-Czerwoni z jednychzawodéw
przywiezli wigcej niz trzy me-
dale, podtym wzgledem rywa-
lizacja w Budapeszcie jest wiec
wyjatkowa.

W stolicy Wegiermile zasko-
czyty zwlaszczasztafety. Nigdy
wczesniej podczasimprezy wy-
taniajacej najlepszych ptywa-
kéw dwiata nie zdarzytosie, aby
w jakiejkolwiek konkurencji
druzynowej (nie miatoznacze-
nia, czy zmaganiaodbywaty sie
na krétkim, czy 50-metrowym
basenie oraz czybyta torywali-
zacja kobiet, mgzczyzn czy ze-
spotéw mieszanych) Polacy
staneli na podium. W zakon-

POLI.

Sztafeta 4 x 50 m: Katarzyna Wasick, Kornelia Fiedkiewicz, Kamil Sieradzki i Piotr

Ludwiczak

czonych wniedziele zawodach
niemoc zostataprzetamana juz
pierwszego dnia. Trzecia lokate
w rywalizacji 4 x 100 metréw
stylem dowolnymwywalczyta
meska druzyna startujaca
w sktadzie Kamil Sieradzki,Ja-
kub Majerski, KsaweryMasiuk
iKacper Stokowski,a pozakon-
czeniu wyscigu zaskoczenia

miejscem wczotowej trojcenie
ukrywali sami medaliSci.

W niedzielg po medal sig-
gneta réwniez Katarzyna Wa-
sick, ktéraz czasem?23,37s zdo-
byta brazowy medal na 50 m
stylem dowolnym. Szybsze
byly tylko Amerykanki
Gretchen Walsh, ktora wyni-
kiem 22,83 ustanowita rekord

Udane wystepy polskich biathlonistow

Zbigniew Czyz

zbigniew.czyz@polskapress.pl

Udane wystepy zanotowali
podczas weekendu polscy
biathloniSci w zawodach Pu-
charu Swiataw niemieckim
Hochfilzen.

W piatkowym sprincie na 7,5
km kobietl 1. miejscezajeta Na-
talia Sidorowicz. Wygrata
Niemka Franziska Preuss,
na podium stangty tez Fran-
cuzka Sophie Chauveau i Nor-
wezka KarolingOffigstad Knot-
ten. Joanna Jakieta byta 38.,
Anna Maka39., Kamila Zuk42.,
a Daria Gembicka 70. Sidoro-
wicz poraz kolejnyw tymsezo-
nie zaprezentowata si¢ bardzo
dobrze. Byta Dbezbledna
na strzelnicy, jednak niecowol-
niejsza w biegu i ostatecznie
stracita doPreuss 44,6s.

Historycznie u panéw

W rywalizacjimezczyzn naj-
lepsze miejsca wkarierze w PS
zajeli Jan Gunka i Konrad Ba-
dacz zajmujacodpowiednio 29.
i 30. miejsce. Zawody wygrat
Norweg Johannes Thingnes
Boe. Gurika spudtowat jeden
z 10 strzatéwi dotart do mety
1.30,1za Boe. Badaczréwniez
zanotowat jedna karna runde,
tracac doNorwega1.31,4. Pozo-
stali Polacyspisali sie znacznie

Podczas zawodéw Pucharu Swiata w niemieckim
Hchfilzen dobre wyniki zanotowali reprezentanci Polski

gorzej - Marcin Zawot byt 83.
z jedna karna runda i strata
2.54.7, natomiast AndrzejNe-
dza-Kubiniec byt 95.z jednym
btedem na strzelnicy i strata
3.29.8.

W sobote w biegu poscigo-
wym kobiet nal0 km wygrata
Francuzka Lou Jeanmonnot.
Najlepsza z Polek Jakieta za-
jeta 21. miejsce. Druga byta
Niemka Vanessa Voigt, trzecia
jej rodaczka Franziska Preuss.
Sidorowicz zajeta 28. lokate,
Zuk 42. miejsce, cztery pozy-
cje nizejsklasyfikowana zostata
Maka.

Whbiegu me¢zczyzn na 12,5
km wygrat Norweg Johannes

Thingnes Boe. Napodium sta-
neli tezFrancuz EmilienJacau-
elin i NorwegSturla Holm La-
egreid. Badacz byt35.,a Gunka
44,

W polowie stawki

W niedzielnym biegu szta-
fet kobiet4x6 kmPolki w ska-
dzie Jakieta, Sidorowiczi Zuk
zajety 9. miejsce. Wygraty re-
prezentantki Niemiec, na dru-
gim miejscu uplasowaly
sie Francuzki, a trzecie byly
Szwedki. Biato-Czerwone stra-
city do triumfatorek trzy mi-
nuty 142 sekundy. W zawodach
wystartowato dziewigtnascie
druzyn.O®

$wiata, oraz Kate Douglass -
23,05.

50 m st. dowolnym to ko-
ronna konkurencja Wasick,
ktéra wezesniejwywalczyta juz
dwa medalemistrzostw $wiata
na tym dystansie na krotkim
basenie - srebrny w2022 roku
w Melbourne ibrazowy w2021
wAbuZabi.

Zwyciestwo Anny Twardosz

Zbigniew Czyz

zbigniew.czyz@polskapress.pl

Anna Twardosz wygralta za-
wody PucharuInterkonty-
nentalnego w skokachnar-
ciarskich w norweskim No-
todeen. Topierwszy w histo-
rii triumf Polki w miedzyna-
rodowych zawodach.

Nasza zawodniczka bardzo
dobrze spisywata si¢ juz
w piatek. Dalekie skoki po-
zwolily jej na zwycigstwo za-
réwno w pierwszej serii tre-
ningowej, jak i w serii prébnej
tuz przed zavodami. Po
pierwszej czeséci piatkowego
konkursu Twardoszplasowata
sie na drugiejpozycji, ostatecz-
nie jednak zmagania zakon-
czyta na czwartym miegjscu,
mogta wiec czué niedosyt.

W sobote na Polke niebyto
juz mocnych. Przewodzita
stawce po pierwszym skoku,
wytrzymata presje takze
w drugiej probie i wygrata
zawody, wyprzedzajac dwie
Norwezki: Silje Opsethi Heidi
Dyhre Traaserud.

Cztery Polki

w czolowej 20.

Zwycigstwo Twardosz jest
pierwszym whistorii triumfem
Polki w waznychmigdzynaro-
dowych zawodach w skokach

W piatek w ich §lady poszta
mieszana sztafetarywalizujaca
w konkurencji 4 X 50 metréw
stylem dowolnym. Druzyng
tworzyli Sieradzki, Piotr Ludwi-
czak, Kornelia Fiedkiewiczi Ka-
tarzyna Wasick.

- Jestto spetnieniemarzen.
Gteboko wierzytam, ze jeste-
$my wstanie tozrobi¢ - mowita
po wywalczeniumedaluszcze-
Sliwa Fiedkiewicz.

W zmaganiach indywidual-
nych Biato-Czerwoni réwniez
dostarczyli sporo powodéw
doradodci. Nie tylkozdobywali
medale, alebili rekordy kraju.
Zaimponowat zwtaszcza Sto-
kowski, ktérynajpierw wywal-
czyt trzeciemiejsce wrywaliza-
¢jii na 100 metréw stylem
grzbietowym (bytto trzydzie-
sty w historii krazek wywal-
czony przez naszych ptywa-
kéw), poprawiajac najlepszy
wynik w kazdym ztrzech wy-
Scigéw (eliminacje, péifinat, fi-
nat), apotem dwukrotnietakze
uzyskiwat najlepszy w historii
naszego krajuczas nadystansie
opotowe krotszym(w finaleza-
jat piata lokatg).

- Pierwszy medal, wsztafe-
cie, byt niespodziewany réw-
niez dlanas, aletego drugiego,
mozna powiedzieé, zesie spo-

narciarskich w sezonie zimo-
wym. W 2017 roku co prawda
zwyciestwo odniosta Kamila
Karpiel, bytoto jednak w trak-
cie zmaganletnich.

W czotowej dwudziestce
w Notodden uplasowaty si¢
z kolei trzy inne nasze zawod-
niczki. Dwunastalokate zajeta
Nicole Konderla, natomiast
dwie lokaty nizej sklasyfiko-
wana zostata Natalia Stowik,
za$ Pola Bettowska zajeta 16.

pozycjeg.

Udany wystep

sameczkarek

w Oberhofie

Nikola Domowicz i Domi-
nika Piwkowska zajety 10.
miejsce wkonkurencji dwdjek
w zawodach Pucharu Swiata
w saneczkarstwie na torze
w Oberhofie. Zwyciezyty Au-
striaczkiSelina Eglei Lara Mi!
chaela Kipp. Drugie miejsce
wywalczyty Niemki Jessica
Degenhardt i Cheyenne Ro-
senthal, atrzecie byty Amery-
kanki Chevonne Forgan iSo-
phia Kirkby - strata 0,732 s.
Biato-Czerwone uzyskatyczas
gorszy od Austriaczdeko 1,937
s. W klasyfikacji generalnej
Pucharu Swiatapo 3z9 zawo-
déw prowadza Degenhardt
i Rosenthal - 255 pkt. Polki sa
na siédmej pozycji z dorob-
kiem 121punktow.

dziewatem. Niejestem specjal-
nie zadowolony z czasu, bo
na pewnomogtem mieclepszy
rezultat, aledwa brazowe me-
dale w tych dwéchkonkuren-
cjach bratbym wciemno -oce-
niat po zdobyciu 30. w historii
polskiegokrazka zawodnikAZS
UMCS Lublin, ktéryw przeszto-
$ci stawat juz na podium MS
na krétkinfbasenie: dwa lata
temu wywalczyttrzecia lokate
na 50metrow stylemgrzbieto-
wym.

Braz i rekord Polski (po-
przedni od 2009 roku nalezat
do Pawla Korzeniowskiego)
ustanowit takze Kirzysztof
Chmielewski, ktéry znakomi-
cie spisat siena dystansie 200
metréw stylem motylkowym.
Nasz zawodnik dtugo ptynat
jakoczwarty, udanyfinisz spra-
wit jednak, ze zakonczyt wy-
$cigna podium.

Krajowe rekordy bit takze
JanKatusowski. Specjalizujacy
sig¢ wstylu klasycznymzawod-
nik notowatnajlepsze rezultaty
w historiinaszego kraju wwy-
$cigach na 100 i 200 metréw,
uzyskane wynikinie pozwolity
mu jednak na miejsce nawet
w czotowej dziesiatce mi-
Strzostw.
©®

w Notodden

W rywalizacji mezczyzn
zwyciezyli Niemcy Hannes Or-
lamuender i Paul Constantin
Gubitz przed rodakami Tobia-
sem Wendlem i Tobiasem Ar-
Ite oraz Austriakami Thoma-
sem Steu i Wolfgangiem Kin-
dlem. Na 13. pozycji zawody
ukonczyta polskadwdjka Jerzy
Wojciech Chmielewskii Jakub
Kowalewski zestrata 1,043s.

W klasyfikacji PS (po 3z 9
zawoddéw) prowadza Niemcy
Toni Eggert i Florian Muller
- 240 pkt, ktérzyw Oberhofie
zajeli piate miejsce. Tylko 9
pkt straty ma aktualniedruga
zatoga - L otysze Martins Bots
i Roberts Plume. Polacy z do-
robkiem 24 punktow zajmuja
12.miejsce.

23. miejsce

w jedynkach kobiet

Klaudia Domaradzka za-
konczyta zawody po jednym
$lizgu. Zawody w Oberhofie
wygrata Austriaczka Madele-
ine Egle. Druga ze strata 0,156
s byla Austriaczka Lisa
Schulte, a trzecia Niemka Ju-
lia Taubitz - 0,175 s.Po trzech
z dziewieciu zawoddww klasy-
fikacji generalnej prowadzi
Taubitz - 255 punktéw, przed
Egle -246i Schulte- 225 pkt.

W rywalizacji jedynek
mezczyzn Polacy nie starto-
wali.



