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RAPORTZDROGI S6 KLUCZOWA INWESTYCJA W POLNOCNEJ POLSCE JEST CORAZ BLIZEJ ZAKONCZENIA

Ekspresowka przez cate Pomorze

Jakub Roszkowski

Region

ZeSzczecinado Tréjmiastasamo-
chodem w trzy godziny? Jeszcze
niedzi$, ale fakty sg takie, ze
wszystkie brakujgce odcinkitrasy
S6 prowadzgcejod Szczecina

do Gdanskasaw budowie. W2025
rokucatos¢ mabyc¢ przejezdna.

- Jeszcze kilka lat temu, starg
,S5z6stka” (drogakrajowanr 6), poko-
nanie trasy z Koszalina do Szczecina
zajmowato mi okoto dwéch ipé6tgo-
dziny. Teraz dzieki trasie S6 jade
do Szczecinaogodzine krocej -mowi
Marcin Kowalewski, kierowca z Ko-
szalina. - Czekam na catg ekspre-
s6wke do Gdanska. Bedzie szybciej
iznacznie bezpieczniej.

Dzi$ najpopularniejsza samocho-
dowa nawigacja wskazuje, ze trase
z centrum Szczecina do centrum
Gdanska (371 kilometréw) zgodnie
z przepisami przejedziemy w cztery
i p6t godziny. Jednak perspektywa
owiele szybszejjazdy drogag ekspre-
sowg S6 pomiedzy tymimiastamijest
coraz blizsza. Termin zakonczenia
pracnaS6 w 2025 roku zostat zatwier-

dzonyw Generalnej Dyrekcji DrogKra-
jowych i Autostrad, wszystkie braku-
jace odcinki sgjuz w budowie. Naj-
nowszy, oddany do uzytkuw grudniu,
tt>tzw. Trasa Kaszubska, pomiedzy
Bozympolem Wielkim atréjmiejska
obwodnica. Wazny odcinek ekspre-
sowki - obwodnica Koszalina i Sia-
nowa, dzieki ktérej ruch samocho-
dowy wreszcie zostanie wyprowa-
dzony z tych miejscowosci -jest juz
w fazie koncowej. Za niecaty rok po-
winien by¢ przejezdny. Narazie, nie-
stety, jadac przez Koszalin i Sianéw
w godzinach popotudniowych, tra-
cimy ponad godzing, stojgcw korkach.

W 2019 roku droga ekspresowa S6
potaczyta Szczecin i Koszalin. 0d 2010
roku przejezdnyjesttakze odcinek tej
basy w Stupsku, w ramach obwodnicy
tego miasta. Niestety, droganie naca-
tej dtugosci jest czteropasmowa. Po-

Dzi$ pokonanie trasy ze
Szczecina do Gdarska zaj-
muje ponad cztery i p6tgo-
dziny. Pooddaniu calej S6
czas przejazdu skrocisie
do trzech godzin

drozujac ze Stupska do Gdanska, kie-
rowcy muszg wcigz korzystac ze sta-
rej drogi krajowej nr6.Dopierow miej-
scowosci Bozepole Wielkie rozpo-
czynasie wspomniana, blisko 45-kilo-
mebowa TrasaKaszubska. Najnowszy
oddany do ruchu odcinek S6 koszto-
wat dwa miliardy ztotych. Drogaomija
Wejherowo, Rumig, Rede. Pokonanie
tej basy zajmuje 30 minut.

A co z pozostatymi fragmentami
S6?

-Odcinkiod Bozegopola Wielkiego
przez Lebork do Stupskasagjuz takze
w realizacji -maéwi,,Gtosowi” Piob Mi-
chalskiz Generalnej Dyrekcji Drog Kra-
jowych i Autosbad w Gdansku. -Wy-
konawcy sawybrani, ale nadwaz tych
odcink6w nie ma jeszcze zezwolenh
narealizacje inwestycji drogowej.

ZRIDto swoiste pozwolenianabu-
dowe. Takie wydajg wojewodowie.
Szacuje sie jednak, ze trasa S6 i jej
wszystkie etapy bedg miaty te pozwo-
lenianajpézniej do potowy 2023 roku.

- 1tu kluczowyjest 2025 rok. Wtedy
cata trasa S6 musi by¢ juz wybudo-
wana -podkresla Michalski.

W Stupskuw ramach basy S6 ,,po-
prawiona” zostanie obwodnica mia-
sta. Zgodnie z projektem cata bedzie

trasg czteropasmowag, z dwoma pa-
smamimchuw kazda sbone. Dzi$bra-
kuje dziesieciu kilomebdw tejjezdni.
Prace majasie rozpoczgé¢ wiosng, apo-
trwac rowniez do 2025 roku.

Odcinki S6 ze Stupska do Stawna
i ze Stawna do Kamieszewic obok Ko-
szalina maja juz wybranych wyko-
nawcéw, atakze wspominane ZRID-y.
W terenie rozpoczety sie pierwsze ro-
boty ziemne. Trwawycinka drzew.

Kluczowajestjednak wspomniana
obwodnica Koszalinai Sianowa. Pier-
wotnie miataby¢ oddana do uzytku
w 2018 roku. Okazato sie jednak, ze
miedzy weztami Koszalin Wschéd
i Sianow Wschdd wystgpity skompli-
kowane warunki gruntowe - od-
mienne od wcze$niej stwierdzonych.
Podtoze ze wzgledu na specyficzng
irzadko spotykangbudowe, zwigzang
zwystepowaniem drugiego poziomu

W listopadzie2022 roku
podpisane zostalty umowy
z projektantami dwoéch od-
cinkéw Zachodniej Obwod-
nicy Szczecina. Inwestycja
ma gwarancje rzgdowe

waod gruntowych pod ci$nieniem, nie
nadawato sie do zastosowania pier-
wotnie przewidzianej technologii. Ko-
nieczne byty zmiany w projekcie. Te
byty tak duze, ze poprzedni wyko-
nawca zrezygnowatz dokoriczeniabu-
dowy. Trzebabyto ogtosi¢ nowy prze-
targ. Ale dzi$ inwestycjajestjuz reali-
zowana. Cata obwodnica Koszalina
i Sianowa ma by¢ otwarta dla ruchu
naprzetomie 20232024 roku. Pobli-
skiodcinek z Kamieszewic do Gorze-
badza, gdzie budowany jest dodat-
kowy wezet drogowy, zostanie od-
dany do uzytku juz za kilka miesiecy.
Dzigkitemu kierowcy bedg mogliomi-
nac¢ catkowicie Sianow.

Na zachodzie wojewo6dztwa za-
chodniopomorskiego czekamy naZa-
chodnig Obwodnice Szczecina. Bedzie
czescig drogi S6,pobiegnie w zasadzie
od granicy panstwa w Kotbaskowie
do Wezta Goleniéw Pétnoc. Bedzie
miata 48,6 km dtugosci. Najwieksze
wyzwanie tej inwestycji to tunel dro-
gowy pod Odrg, ktéry mamieé pie¢ ki-
lometréw dtugosci, co uczyni go naj-
dtuzszym w Polsce. Tabudowa jest
w projekcie Rzgdowego Programu Bu-
dowy Drég Krajowych do 2030 roku.
Obecniejest projektowana.
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1688

Jurgj Janosik, karpacki zbdj-
nik, stowackibohater naro-
dowy. Bytuznawany zata-
trzanskiego bohatera zaréwno
w komunistycznej Czechosto-
wacji, jak i do niedawnaw Pol-
sce. W latach 70. XX w. po-
wstatfilm i serial telewizyjny
Jerzego Passendorfera ,Jano-
sik”.Jego akcja dzieje sie

w poczatkach XIX w.

na Podhalu ws$réd polskiej
spotecznosciibardzo luzno
odnosisie do rzeczywistej hi-
storii. Filmy zdobyty duza po-
pularnos¢w Polsce ibardzo
przyczynity sie do rozpo-
wszechnienia postaci Jano-
sika. Prawdziwy Juraj Janosik
zostat skazany na $mier¢
istracony 17 lub 18 marca 1713
roku.

1882

Virginia Woolf, angielska pi-
sarkaikrytyk literacki, uwa-
zanazajedngzczotowych po-
staci literatury modernistycz-
nej XX w. Jestautorkg nowa-
torskich powiesci psycholo-
gicznych, atakze wielu ese-
jow. Jej nazwisko Niemcy
umiescilinaliséie wrogow Il
Rzeszy w tzw. czarnej ksiedze.
1938
Urodzit sie Wiadimir Wysocki,
poeta, aktor ipiesniarz rosyj-
ski. Stawe aktorska zyskatkre-
acjamiw Teatrze naTagance
oraz kilkoma rolami filmo-
wymi. Gtéwnie znany jest
jakowykonawca ekspresyj-
nych ballad. To takze autor
zbiorow wierszy ,Koni priwie-
riedliwyje”, ,,Piesniistichi”.

ZMARLI

1947

Alphonse Capone, znanyjako
Al Capone -legendarny ame-
rykanski gangster wioskiego
pochodzenia. Bytjednym
znajniebezpieczniejszych
przestepcow w dziejach USA.
W 1931 roku zostat skazany
nalllatwiezieniaza oszu-
stwa podatkowe. Nainne
przestepstwa $ledczym nie
udato sie znalez¢ dowodéw.
2015

Demis Roussos, grecki pio-
senkarz muzykipop. Szczyt
jego kariery przypadtnalata
70. XX w., kiedy nagrat kilka
ptyt, ktore znalazty sie na naj-
wyzszych pozycjach listprze-
bojéw. Jego najbardziej znane
piosenkito ,,Foreverand
Ever” czy ,Goodbye My Love
Goodbye”. Artysta kilkakrot-
nie wystepowat w Polsce.

* Miasto grzechu i nedzy. Portret nie
najpiekniejszej przedwojennej
Warszawy. Taka byta stolicajeszcze
kilkadziesiat lat temu
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Najnowsze zmiany w prawie pracy utatwiajg
tgczenie zycia zawodowego z rodzinnym

Karolina Kropiwiec
Rozmowa

ZMarleng Malgg, ministrem
rodzinyi politykispotecz-
nej, 0 zmianach w Kodeksie
pracy.

Jakiesagtéwneceleprzyjetego
przezrzadprojektuzmian

w Kodeksiepracy?
Przygotowany przez Minister-
stwo Rodziny i Polityki Spotecz-
nej projekt nowelizacji Kodeksu
pracyprzewiduje caty szereg
rozwigzan, ktérych celemjest
zapewnienie rodzicom matych
dzieciwigkszej stabilizacji za-
wodowej. Nowe przepisy
zpewnoscigutatwiajg réwniez
taczeniepracy z zyciem rodzin-
nym. Towazne, abyrozwdj za-
wodowy rodzicow nie musiat
odbywac sie kosztem czasu spe-
dzanego z dzie¢mi. Projekt
przewidujem.in. wprowadze-
nie dodatkowych dziewieciu ty-
godninieprzenoszalnego
urlopurodzicielskiego dladru-
giego z rodzicow. W ten sposob
chcemyzacheci¢ ojcéw do ak-
tywnegoudziatuw wychowy-'
waniu dziecijuz od najwcze-
$niejszego etapu ich rozwoju.

Czymoznapowiedzie¢,ze rola
ojcasiezmienita?

W ostatnich latachwyrazniewi-
dzimy, ze ojcowie coraz chetniej
angazujasiew wychowywanie.
Tendodatkowydziewiedoty-
godniowywymiarurlopurodzi-
cielskiegoto zpewno$dabedzie
czaswazny zaréwno dla

Marlena Malag: - Przede wszystkim, co uwazamy za wazne,
uelastyczniamy organizacje czasu pracy dla rodzicéw

dziecka, jakidlaojca. Zalezy
nam natym, zeby podnies$¢role
ojcawrodzinie, tak, aby mez-
czyzniaktywnie uczestniczyli
w wychowaniu dziecka, co
przyczynisiedopoprawy poli-
tykiprorodzinnej.Doskonale
wiem, jak wygladajgpierwsze
miesigce po narodzinach
dziecka. Bardzo czesto $wiezo
upieczonamamapotrzebuje
wspardaiwitasnie potowydtu-
zamyurlop rodzidelskiiwdra-
zamyszereginnych bardzopo-
trzebnychioczekiwanych roz-
wigzan. Cowazne, takie rozwig-
zaniewspierajgce dzielenie sie
obowigzkamimiedzy obojgiem
rodzicéwto rowniez kolejny
krok ku zwiekszaniu rownosd
kobietimezczyznnarynku
pracy.

Projektprzewidujezmianynie
tylkow dtugosd urlopéw rodzi-

delskich,aleréwniezwwyso-
koséd zasitku. Jaktobedziewy-
gladatowpraktyce?
Wymiarurlopu rodzidelskiego
tokluczowazmiana. Obecnie
przystugujeonwwymiarze
do32tygodniw przypadkuuro-
dzeniajednegodzieckaalbo

do 34 tygodniw przypadku po-
rodumnogiego. Powspomnia-
nym juzwydtuzeniuurlopuro-
dzidelskiego o dziewigcé tygo-
dnibedzie onwynositodpo-
wiedniodo4lido43tygodni.
Nie zapomnieliSmytakze oro-
dzicachdzied dezko chorych
objetych programem ,Zazy-
dem”.Dlanichtgcznywymiar
urlopurodzidelskiegobedzie
dtuzszyazo24tygodnieiwy-
niesie odpowiednio do 65

ido 67tygodni. Jeslichodzi
ozmianywzakresiewyptaca-
niazasitku macierzynskiego, tu-
taj réwniez zaproponowali$my
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korzystne rozwigzania. Dzi$ ro-
dzic, ktory decyduje, ze skorzy-
stabezpos$redniopo urlopie ma-
cierzynskimzurlopurodzidel-
skiego, czyliztozy tzw. dtugi
whniosek, otrzymuje 80 proc.
podstawy zasitkowej za okres
urlopu maderzynskiego
iurlopu rodzidelskiego. Projekt
nowelizacji zaktadarozwigza-
nia,ktorewpraktycetakzedaja
mozliwo$¢ ztozeniawniosku
owyptate zasitku w usrednio-
nejwysokoséciprzez caty okres
tychurlopowipodwyzke wspo-
mnianej podstawy zasitkowej
dopoziomu 81,5proc. Zmiany
nastapigtakze w urlopieojcow-
skim. Obecniejege wymiarto
dwatygodnieito sie nie zmieni,
skrdédsiejednakz24 do 12mie-
siecy czasnawykorzystanie
tego urlopu. Dzigkitemu ojco-
wie beda obecniw zyriu
dzieckajuz od pierwszychmie-
siecy, cojestwazne dlazawigza-
niasiesilnejwiezi miedzy tatg
adzieckiem.

Wijakimjeszcze zakresiero-
dzicebedgmogliliczy¢nauta-
twieniaw godzeniuzyda zawo-
dowegoz rodzinnym?

Przede wszystkim uelastycz-
niamy organizacje czasu pracy
dlarodzicéw. Oznaczato m.in.
wiekszg mozliwosépracy zdal-
nej, skorzystaniaz ruchomego
czasu pracy czy indywidual-
nego rozkiadu czasu pracy. Je-
zelipracownik opiekujacy sie
dzieckiem do lato$miu zawnio-
skuje oktdres ztych rozwigzan,
ajegowniosek nie zostanie

uwzgledniony, pracodawcabe-
dzie musiatuzasadnié przy-
czyny swojej odmowy. Chcemy
tez zabezpieczy¢rodzicow
nawypadek nagtej choroby
dzieckaitutaj zaproponowali-
Smypiec¢dniw roku kalenda-
rzowym bezptatnego urlopu
opiekunczego, ktérybedzie
udzielanynawniosekpracow-
nika. Torozwigzaniebedzie
miato zastosowanie takze w sy-
tuacji oséb zatrudnionych,
ktére sprawujg opieke nadin-
nym cztonkiem rodziny, rodzi-
cem czy mafzonkiem, wymaga-
jacym opieki. W obecnym po-
rzadku prawnym takie rozwia-
zanienieistnieje. Cowiecej,
wprowadzony zostanie zakaz
prowadzeniawszelkich przygo-
towan dowypowiadaniairoz-
wigzywaniastosunku pracy

w okresie dazy, w czasie urlopu
maderzynskiego oraz pozosta-
tychurlopéw zwigzanych z ro-
dzicielstwem.

Cobedzieoznaczatowprowa-
dzeniemozliwos$d ,,zwolnienia
od pracyzpowodu dziatania
sitywyzszej™?

Zwolnienie bedzie przystugi-
watow przypadku pilnych
spraw rodzinnych spowodowa-
nych zdarzeniem losowym.
Zaokres zwolnieniabedzie
przystugiwato prawodo po-
towywynagrodzenia. W dagu
roku kalendarzowego pracow-
nikbedzie mogtskorzystacz ta-
kiegoudogodnieniaw wymia-
rzedwdéchdnilub 16 godzin.
©BPAP

ACH GDZIEZ SANIEGDYSIEJSZE SNIEGI?! NAFOTOGRAFIACHW ARCHIWALNYCH ZBIORACH

SWINOUJSCIE ZIMA
Nazwisko AndrzejaRyfczyn-
stdego znajagwszyscy, ktorzy
interesujgsie Pomorzem,
aszczegoblnie Swinoujsciem.
Swojabogatg spuscizneprze-
kazatArchiwum Panstwowemu
w Szczecinie oddziatowiw Mieg-
dzyzdrojach. Archiwisd z kolei
niechdeli zachowywac zdje¢
tylko dlasiebieiudostepnilije
w sied. Korzystajac ze stronyin-
ternetowej szukajwarchi-
wach.gov.plmoznaprzeniesc sie
w czasieizobaczy¢;bo zamarz-
niety Battyk, albonaprzyktad
o$niezony symbol Swinoujscia -
wiatrak, czyli Stawe Miyny.

ZDJECIA: ANDRZEJ RYFCZYNSKI
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Bardzo dtuga tawa oskarzonych. 22 mezczyzn
odpowiada za kradziez ciezarowek w Niemczech

Bogumita Rzeczkowska
Stupsk

Przedsgdem okregowym
ruszytproceszorganizowa-
nej grupy przestepczej.
Oskarzonym o kradziezipa-
serstwogrozido 15latwie-
zienia. kilku przyznatosie
dowiny.

Poczatek sprawy siega 2017
roku. Wtedy stupska policja
zatrzymata jedng osobe ja-
daca skradzionym w Niem-
czech samochodem ciezaro-
wym marki MAN. Okazato sig,
ze to kropla w morzu prze-
stepstw.

Sledztwo w sprawie zorga-
nizowanej grupy przestepczej
zajmujacej sie kradziezg samo-
chodéw ciezarowych natere-
nie Niemiec i paserstwem roz-
rosto siedo ogromnych rozmia-
réow. Do jego prowadzenia pro-
kurator generalny powotat spe-
cjalng grupe S$ledcza, ktora
na co dzien wspoipracowata
z niemieckimi prokuratorami
ipolicjantami. Nadzorowatla je
Prokuratura Okregowaw Stup-
sku. Prowadzilije funkcjonariu-
sze Centralnego Biura Sled-
czego Policji.

Tony akt

Akt oskarzenia, ktéry liczy
250 stron, powstat pod koniec
grudnia 2020 roku.

Akta gtéwne sprawy obej-
mowaly 72 tomy, a na wstep-
nym etapie sgdowym przekro-
czyty nawet 80 tomow.

Chca, by rzad

Andrzej Gurba
Miastko

Miejscy radnispieralisie
dwiegodziny.Minimalng
wiekszoscia gtosow wskaza-
lidwiegminnedrogido dofi-
nansowaniaz Rzgdowego
Funduszu Rozwoju Drog.

Do 6 lutegogminyoraz powiaty
moga sktada¢ wnioski o dofi-
nansowanie remontéw drég
z puli Rzagdowego Funduszu
Rozwoju Drég. W wojewédz-
twie pomorskim naten cel zapi-
sanych jest nieco ponad 45,6

POWIAT CHOJNICKI

Do powaznie wygladajgcego wypadku doszto w poniedzia-
tek wieczorem natrasie Lubnia - Wiele w gminie Brusy.
Samochdd ciezarowy zderzyl sie z osobéwka. Droga byta za-
blokowana przez kilka godzin. Kobieta jadgca samochodem
osobowym trafita do szpitala. Kierowcy ciezaréwki nic sie nie
stato. Przyczyne wypadku bedg wyjasnia¢ chojniccy poli-

cjanci. ZIDA

Oskarzonym grozi kara do 15 lat pozbawienia wolnosci. Tylko kilku przyznato sie

do winy

Zgromadzonych zostato
tacznie ponad 15 tysiecy stron
réznego rodzaju dokumentacji.

Kradzieze, paserka

i pranie pieniedzy

Sledztwo wykazato, ze prze-
stepcza dziatalnos$¢ oskarzo-
nych trwata od stycznia 2014
roku do lutego 2017 roku.

Samochody ciezarowe kra-
dzione byty gtéwnie naterenie
Niemiec. Natomiast na Kaszu-
bach byty rozbierane naczesci,
przemalowywane, zmieniane

dofinansowalt

miliona ztotych. Z tego
nagminyprzypadadopodziatu
prawie 30 min zt, a na powiaty
prawie 16 min zt.

Kazda gmina moze ztozy¢
maksymalnie dwa wnioski
o wsparcie. Dofinansowanie
moze objaé¢ wytacznie remont
drég. Nie mozna za nie
na przyktad zamontowacd
o$wietlenia czy zrobi¢ Sciezek
rowerowych. Nie kwalifikujg
sie do programu drogi grun-
towe oraz utwardzone ttucz-
niem.

Miasteccy radni na posie-
dzeniu komisji budzetu mini-

bytyich oznaczeniafabryczne.
Po sfatszowaniu dokumentacji
pojazdy sprzedawane byty od-
biorcom z Polski iinnych kra-
jow europejskich, gtéwnie z Eu-
ropy Wschodniej.

Oskarzeni podzieleni byli
namniejsze grupy wedtug spe-
cjalnosci. Jedniw Niemczech
zajmowali sie kradziezg samo-
chodéw, inni przeprowadza-
niem ich do Polski przez gra-
nice, kolejni -rozbieraniem ich
na czeSci, przerabianiem
isprzedaza.

Jednaz grup zajmowata sie
praniem brudnych pieniedzy
pochodzacych z tego proce-
deru. Do sprzedazy skradzio-
nych samochodéw ciezaro-
wych oraz do praniapieniedzy
zatrudniane byty tak zwane
stupy -osoby, ktérew tym celu
zaktadaty fikcyjne firmy.

Kradziezg padaty gtéwnie
samochody ciezarowe marki
MAN spetniajgce wymogi $ro-
dowiskowe, a warto$¢ 21 skra-
dzionych pojazdéw oraz na-
czepwyceniono naokoto 12mi-

lionéw ztotych. Sledztwo po-
zwolito na odzyskanie prawie
potowy skradzionych pojaz-
dow.

Przyznali sie, sprawa

zostata rozwiktana

Prokuratura oskarzyta 25
0s0b, zarzucajac im popetnie-
nie wielu przestepstw w ra-
mach zorganizowanej grupy
przestgpczej. Do czasu rozpo-
czeciaprocesujeden z oskarzo-
nych - Andrzej P. - zmart,
asprawy dwoch - Waldemara
Ch. iJanusza D. Sad Okregowy
w Stupsku wytaczyt do odreb-
nego postepowania.

W gtéwnej sprawie odpo-
wiada wiec 22 oskarzonych:
Stawomir Sz., KrzysztofP., L u-
kasz L., Piotr J.,, Piotr M., Mar-
cin R., Daniel R., Andrzej'Sz.,
Tomasz B., Dacjan H., Bartto-
miej R., Stawomir H., Walde-
mar T., RafatCz., Artur Ch., Wi-
told K., Szymon W., Rafat B.,
Rafat S., Jakub G., Patryk O.
iCzestaw N.

Sg to przede wszystkim
mieszkancy wojewé6dztwa po-
morskiego, gtéwnie Kaszub,
takze Stupska, ale réwniezwo-
jewodztwa wielkopolskiego
oraz $laskiego.

Sledztwo w sprawie
kradziezy autw Niem-
czech ipaserstwa
trwato trzy lata. Oskar-
zonych zostato 25 os6b,
gtdbwnie z Pomorza

remont drég do Okunina i Wiatrotomu

malng wiekszoscig gtosow (5
do 4) zarekomendowali bur-
mistrzowi ztozenie wnio-
skow dotyczacych remontu
okoto dwuipotkilometro-
wego odcinka drogi do Oku-
nina (od drogi krajowej nr 21)
oraz po6ttorakitometrowego
odcinka drogi do Wiatro-
tomu. Koszt kilometra drogi
szacuje sie na 500-600 tys. zt
(frezowanie starej na-
wierzchni oraz potozenie no-
wego asfaltu).

Radny Jan Basara, ktory
popartobawnioski, informo-
wat, ze w ostatnich trzech lat

gmina wydata na biezace ta-
tanie tych odcinkéw drog
okoto 140 tys. zt.

Radny Tomasz Smietana
powiedziat, ze do remontu
obu odcinkéw drég dotozyé
moze sie Fundusz Les$ny
(Nadlesnictwa Trzebielino
iDretyn).

Konkurencyjnym wnio-
skiem byta propozycja prze-
wodniczgcego rady Tomasza
Borowskiego. Proponowat
on, aby w pierwszym wnio-
sku ujgé remont drég w Oku-
ninie i Wiatrotomie, aw dru-
gim kilka miejskich ulic (Do-

mowa, Maczka, Podhalan-
ska).

- Zasady tego funduszu do-
puszczajg takie tgczenie od-
cinkéw drog - przekonywat.

Ten wniosek jednak nie
przeszedt, zabrakto jednego
gtosu. Cze$¢ radnych oba-
wiata sie, Ze tak tgaczone
whnioskibeda zbyt kosztowne
jak naten rzagdowy program.

W wojewddztwie pomor-
skim sg 123 gminy. Przy puli
30 min zt statystycznie
najednggminewychodzinie-
cate 250 tys. zt dofinansowa-
nia.

DYZURNY GLOSU
Bogumita Rzeczkowska

tel. 510 026 919

Na naszych Czytelnikéw cze-
kamy w redakcji Glosu Po-
morza w Stupsku przy ul.

5 Henryka Poboznego 19 oraz
« pod adresem:
2 alarm@gp24.pl

Wedtug $ledztwagrupa kie-
rowali Stawomir Sz. oraz
KrzysztofP., ktérzy z popetnia-
nia przestepstw uczynili sobie
zrodto statego dochodu. W cza-
sie $ledztwa nie przyznali si¢
do popetnieniazarzucanych im
przestepstw oraz odmowili zto-
zenia wyjasnien. Tylko kilku
oskarzonych przyznato sie
do zarzutow, aichwyjasnienia
pozwolity na rozwikianie
sprawy oraz wzajemnych po-
wigzah miedzy cztonkami tej
grupy.

Wiekszo$¢ oskarzonych,
w tym Stawomir Sz. oraz
KrzysztofP., bytawczesniej ka-
rana sadownie, gtdwnie
za przestepstwa przeciwko
mieniu.

Napoczetprzysztych karoraz
roszézenmajatkowych prokura-
tura na mieniu oskarzonych,
w tym naniemchomosciach, do-
konatazabezpieczeniamajatko-
wego o wartosci prawie dziesie-
ciumilionéw ztotych.

Na poczatku $ledztwa kilka
0s6b byto tymczasowo areszto-
wanych. Pézniej zastosowano
wobec nich dozér policji, zakaz
opuszczania kraju oraz pore-
czenia majatkowe o wartosci
w wysokosci nawet p6tmiliona
ztotych.

Przed sadem 21 oskarzonych
odpowiada z wolnej stopy.
Tylko Piotr M. zostat doprowa-
dzony na rozprawe w kajdan-
kach, poniewazjestpozbawiony
wolnosciw innej sprawie.

Oskarzonym grozikarado 15
latwiezienia.

REKLAMA 0010726763
BURMISTRZ MIASTA LEBY

Informuje

0 wywieszeniu na tablicy ogtoszeri Urzedu
Miejskiego wtebie:- wykazu numer 7/2023,
z dnia 17.01.2023 roku, w sprawie oddania
w dzierzawe, na okres 9 lat, w drodze
bezprzetargowej, terenu  stanowigcego
dziatke nr 102/8, o powierzchni 610 m2,
potozonego w tebie, przy ul. 11 Listopada,
z przeznaczeniem na teren zielony i na
lokalizacje kontenera na $mieci.

REKLAMA

1Z£OM kupie, potne, przyjade 1
m jodbiore, tel. 607 703 135. 1

0010719806

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

,  SPRZATANIE strychow,
1garazy, piwnic, wywo6z starych i
i mebli oraz gruzu w big i

: bagach, 607703135 >


mailto:alarm@gp24.pl
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Niegodne ostatnie pozegnanie.
W prosektorium w korytarzu

W Bytowie nie ma domu pogrzebowego z prawdziwego zdarzenia. Jego funkcje petni przyszpitalne
prosektorium. Ta sytuacja denerwuje mieszkancéw miasta od lat, ale nic sie w tej sprawie nie zmienia

Sylwia Lis \%
Bytow

Wskandalicznychwarun-
kach pogragzonew zatobie ro-
dzinyzegnajgswoich zmar-
tych.Korytarzw zaniedba-
nym budynkuto niejestod-
powiedniemiejsce.Czyto
sie w koricu zmieni?

Tematprzyszpitalnego prosek-
torium przy ul. Mickiewicza
wracajak bumerang. Dlaczego?
Poniewaz w Bytowie nie ma
domu pogrzebowego z praw-
dziwego zdarzeniaiono wia-
$nie sitarzeczy petni taka role.
Trafiajg doniego zmarli ze szpi-
tala, atakze z okolicznych miej-
scowosci. Tu, jesli jest taka ko-
niecznos$¢, przeprowadzana
jest sekcja zwtok, tutaj ciata sa
przechowywane do dnia po-
chéwku.

Pozegnanie

w korytarzu

Budynek zaréwno we-
wnatrz, jak i z zewnatrz uraga
wszelkim standardom. Nikt nie
jestw stanie powiedzie¢, kiedy
przeprowadzony byttutajjaki-
kolwiek remont.

W $rodku jest kilka po-
mieszczen, w tym to do prze-
prowadzania sekcji zwtok,
chtodnia i dwie toalety. Ro-
dziny chcace pozegnac sie ze
zmartym bliskim przed pogrze-
bem robig to w korytarzu.

Nafatalne warunki, brak po-
szanowaniagodnoscizmartych
i rodzin od dawna narzekajg
mieszkancy Bytowa. Kilka lat
temu do tamtejszej prokura-
tury trafito nawet zawiadomie-
nie o mozliwosci popetnienia

przestepstwa. Sledczy spraw-
dzali, czy w przyszpitalnym
prosektorium doszto do zbez-
czeszczenia zwtok. Wedtug au-
toradoniesieniabyty one prze-
chowywanew niegodnychwa-
runkach. Prokuraturanie dopa-
trzyta sie jednak ztamania
prawa. Cho¢ przyznata, ze wa-
runkiw prosektorium pozosta-
wiajgwiele do zyczenia.

Pomystz dzierzawa

spalit na panewce

Szpital Powiatu Bytow-
skiego od dawna boryka sie
z brakiem pieniedzy. W ubie-
gtym roku zostata zamknieta
poroddéwka. Szukajac oszczed-
nosci, wtadze szpitala wpadty
napomystdzierzawy prosekto-
rium. Nikt sie nie zgtosit.

- Firma, ktéra zdecydowa-
taby sie przeja¢ prosektorium,
mogtabyje odpowiedniowyre-
montowac, aby powstato miej-
sce stuzace do pozegnan -
mowi Ewa Czechowska ze szpi-
tala.

Dopytalismy, czy w zwigzku
z brakiem chetnych placéwka
maw planach remontobiektu.
UstyszeliSmy, ze nie.

Kogo stac¢

na kompleksowy

remont?

Jakie byty warunki dzier-
zawy? W ogtoszeniu mozemy
przeczytaé m.in., ze umowa
dzierzawy miata by¢ zawarta
nadziesie¢ lat, z miesiecznym
czynszem w wysokosci 1500 zt.
Dzierzawca miatby ponosi¢
wszystkie koszty remontu oraz
biezacych rachunkéw: zazuzy-
ciewodyipradu, wywo6z odpa-
déw, w tym medycznych, po-

datku od nieruchomosci.
W miejscu tym nie mogtby pro-
wadzi¢ dziatalnosSci z zakresu
ustug pogrzebowych czy wy-
wieszac¢ reklam. Nadzierzawce
szpital chciat scedowacd takze
obowigzek odbioru zwtok ze
szpitalaw ciggu dwdch godzin
i przygotowania ich do po-
chéwku. Zataka ustuge przed-
sigbiorca miatby otrzymac 100
ztotych zajedng zmartg osobe.

Okazuje sie, ze jeden z wia-
Scicieli zaktadu pogrzebowego
w regionie stupskimbyt zainte-
resowany dzierzawg prosekto-
rium, ale...

-Mocno analizowatem wa-
runki dzierzawy - moéwi. -
Dtugo zastanawiatem sig, czy
stana¢ do przetargu. Chciatem
tu stworzy¢ miejsce, gdzie bli-
scy z godnoscig i poszanowa-
niem mogliby sie pozegna¢ ze
zmartym, takg kaplice czy sale
pozegnan. Jednak zrezygnowa-
tem. Prosze mi wierzy¢, caty
budynek wymaga komplekso-
wego remontu. Czekataby
mnie wymiana okien, drzwi,
kafelkow, trzeba by byto kupi¢
nowy stétsekcyjny i chtodnie
na osiem ciat. To jeszcze byt-
bym w stanie znies¢, ale znie-
checit mnie zapis o odbiorze
ciat ze szpitala za 100 ztotych.
To oznaczatoby, ze musiatbym
zatrudni¢ dwéch kolejnych pra-

Rodziny, ktére chca
pozegnac¢ zmartych,
moga zrobic¢ to tylko
w obskurnym koryta-
rzuw prosektorium.
Obok pomieszczenia
do sekcji zwiok.

cownikéw dyspozycyjnych
przez 24 godziny na dobe. No
i warunek dotyczacy zakazu
wieszania reklam. Prowadze
zaktad pogrzebowy, chciatbym
umiesci¢ swoj szyld. Prosze zo-
baczy¢, jak jest w Miastku.
Pieknasalapozegnan, warunki
idealne. Tak mogtobyby¢w By-
towie.

Sanepid: to nie jest

miejsce na pozegnania

W sprawie fatalnych warun-
kéw w prosektorium skontak-
towali$my sie zsanepidem.

- Kontrola prosektorium
byta przeprowadzona ostatnio
wraz zkontrolgoddziatéw szpi-
talnych w pazdzierniku 2022
roku -informuje Anna Krefft,
panstwowy powiatowy inspek-
tor sanitarny w Bytowie. - Nie
stwierdzono w nim nieprawi-
dtowosci.

Jednak dodaje, ze zaplecze
szpitalne niejestmiejscem po-
zegnan zmartego.

- Obiekt ten przeznaczony
jest wytacznie jako miejsce
przeprowadzeniasekcji, przyj-
mowania i przechowywania
zwiok oraz ich wydawania fir-
mom pogrzebowym -podkre-
Sla.

Dom pogrzebowy tylko

w projekcie

A moze gmina przyjdzie
naratunek? Nanowym cmen-
tarzu stoi mata kaplica bez
chtodni. Gminamajuz nawet
projektbudowy domu pogrze-
bowego. Problemem jest brak
pieniedzy. W budzecie na ten
cel zabezpieczonych jest 650
tys. zt. Kosztorys opiewanasie-
dem milionéw ztotych. ©©
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Zmiany w ratuszu
w Miastku. Dodatkowy
wydziat, nowy naczelnik

Andrzej Gurba

Region

Burmistrz Miastka Witold
Zajstdzieliwydziatrozwoju
gospodarczego. Mato
usprawni¢prace,szczegol-
niew realizacjiinwestycji
izdobywaniu pieniedzy
zzewnatrz.

Od lutego Wydziat Rozwoju
Gospodarczego Urzedu Miej-
skiegow Miastku przestanie ist-
nie¢, gpowstangdwainnewy-
dzialy:inwestycji i gospodarki
przestrzennej, atakze gospo-
darki nieruchomos$ciami
iochrony Srodowiska.
Ogtoszony zostat konkurs
na stanowisko naczelnika wy-
dziatu inwestycji. Oferty przyj-

Nekrologi

zamoOwisz tutaj:

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19,
59848 8103
reklama.siupsk@polskapress.pl

mowane bedg do 30 stycznia.
Jestprawdopodobne, zenowym
naczelnikiem zostanie Matgo-
rzataBudnik-Zabickaze Stupska,
zatrudniona niedawno w ra-
tuszu do zdobywaniapieniedzy
zzewnatrz. Niezostatnatomiast
ogtoszony konkurs na stanowi-
sko szefawydziatu gospodarki
meruchomosciami. Zapewne te
funkcje petni¢bedzie Daniel Ra-
dziszewski, obecny naczelnik
wydziatu rozwoju.

Szykuje sie jeszcze jedna
zmiana. Referat promocji, kul-
turyisportuzapewne straci kie-
rownika. Pracuja w nim dwie
osoby, w tym szef (Paulina
Stranz). Zgodnie z ratuszowym
regulaminem, by referatmiatkie-
rownika, koniecznejest zatrud-
nianie co najmniej trzech oséb.

SLADEM PUBLIKACJI
Weczoraj w zajawce na stronie
pierwszej iw podpisie pod zdje-
ciem nastronie 3mylnie poda-
lismy nazwisko Adama Wron-
skiego z Ustki, uczestnika pro-
gramu The Voice Senior. Prze-
praszamy.

REDAKCJA

0010726566

Wyrazy gtebokiego wspdéiczucia naszej Kolezance
Elzbiecie Blumczyriskiej
z powodu $mierci
sktadajg Zarzad, Kolezanki i Koledzy Przedsiebiorstwa
Gospodarki Mieszkaniowej Sp. z 0.0. w Stupsku

0010726293

,Jezeli Smier¢ Bliskich czego$ nas uczy,

to przede wszystkim tego,

ze na $wiecie nie liczy sie nic poza Mitoscig”

Santa Montefiore

Panu

Pawtowi Krzemieniowi

naszemu wspéipracownikowi,

koledze i przyjacielowi

wyrazy gtebokiego wspéiczucia

w trudnych chwilach po stracie

Ukochanego Taty

sktadajg

Pracownicy
Urzedu Miejskiego

Krystyna Danilecka-Wojewédzka
Prezydent Miasta Stupska


mailto:reklama.siupsk@polskapress.pl
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Prad od strony Battyku poptynie
do naszych ghiazdek za trzy lata

Anna Bytniewska

Pomorze

Pierwsze morskiefarmy
wiatrowe zostana przytgczo-
nedopolskiegosystemu
energetycznego pod koniec
2025roku-zapowiadawice-
minister klimatu Ireneusz
Zyska.Napoczatek od stro-
ny morzapoptynie dokrajo-
wegosystemuod5,9dosze-
$§du gigawatdéw mocy zain-
stalowanej.

-Pierwszafazarozwoju morskiej
energetyki wiatrowej juz trwa.
Opierasieonanadecyzjachwy-
danych przez prezesaUrzad Re-
gulacji Energetyki do czerwca
202Ir. UREwydatjedlapieduin-
westoréw, ktdérzy realizujg dzie-
wiec projektoww polskiej czesci
Potudniowego Battyku ite pro-
jekty saw zaden sposéb nieza-
grozone -mowi Ireneusz Zyska,
wiceminister klimatui$rodowi-
ska. -Pod koniec2025r. pierwsze
farmywiatrowe zostang przyta-
czone do krajowego systemu

energetycznego ibedggenero-
wac prad w roku 2026 -wedtug
planéw, ktére zostaty zatwier-
dzone i sg realizowane. 2027-
2028 rok to jest ten czas, kiedy
na polskim Battyku w peinej
mocy zaistnieje morskaenerge-
tykawiatrowa.

Wiceminister wyjasnia, ze
napoczatku od strony Battyku
dosied energetycznej trafiblisko
sze$¢ gigawatéw mocy zainsta-
lowanej. Czy to duzo?

- Najwieksza elektrownia
w Europie -elektrowniaBetcha-
téw to 5,4 GW mocy zainstalo-
wanej -poréwuje Zyska, doda-
jac, ze energiaz morskich farm
wiatrowych, zgodniez rozporza-
dzeniem o cenie maksymalnej,
nie bedzie drozsza niz 1,6 zt
zamegawatogodzine. -Tak zo-
stato przyjetew rozporzadzeniu
wykonawczym z marca 2021 r.
do ustawy O promowaniuwy-
twarzania energii elektrycznej
w morskich farmach wiatro-
wych, ktérawyznacza te cene,
jako maksymalna dla pierwszej
fazy rozwoju tego sektora, czyli

Kilka dni temu zostata zapowiedziana budowa fabryki
Baltic Towers w Gdansku, ktéra ma wytwarzac¢ wieze dla

morskich farm wiatrowych

dlatych projektow, ktéretacznie
wyznaczajg warto$¢ energe-
tyczng mocy zainstalowanej 5,9
GW.

Zyska ocenia, ze Battyk ma
jedne z najlepszych warunkéw
wietrznych nie tylkow Europie,
aleinaswiecie: -Poréwnywalne
dowarunkéwnaMorzuPo6tnoc-
nym, poniewaz cechuje sie sta-

bilnoscig. Pozwala osiggaé
sprawno$¢ turbin wiatrowych
napoziomieod45by¢ moze na-
wetdo50 proc. Tojestnaprawde
bardzowysoko.

Co z tego wynika? - Jest
ogromne zainteresowanie firm
polskich takichjak Orlen, PGE,
Polenergia i innych, ale takze
firm z catego $wiata, budowg

farmwiatrowych napolskimob-
szarze Battyku. Sa to najwigksi
producenci energii naréznych
akwenach morskich na $wiecie.
Sadze, ze w perspektywie naj-
blizszych dziesieciu -15 lat Pol-
skamoze byéjednym z lideréw
morskiej energetyki wiatrowej
w Europie -wyjasnia wicemini-
ster klimatu i S$rodowiska.
Zwracatez uwage, ze inwestycje,
ktére powstajg w ramach roz-
woju morskiej energetyki wia-
trowej w Polsce, uktadajasiejuz
w caly tancuch wytwérczy
napotrzeby nowej gatezigospo-
darki.

Wczoraj ,,Gtos” informowat,
ze kilka dni temu zostata zapo-
wiedzianabudowa fabryki Bal-
tic Towersw Gdansku, ktérama
wytwarza¢ wieze dlamorskich
farmwiatrowych. Zajmasietym
Agencja Rozwoju Przemystu
ihiszpanskiinwestor -GRI Rene-
wable Industries.

-Niebedziejedyng -podkre-
$laZyska. Iprzypomnia, zew ze-
spole portéw Szczecin- Swinouj-
$cie ma by¢ wybudowana fa-

bryka turbin wiatrowych przez
fame Vestas. -Bedg produkowaé
turbiny zaréwno dlamorskiejjak
iladowej energetyki wiatrowej.
Na terenie Ziemi Szczecinskiej
w Goleniowejestfabryka$migiet
do wiatrakéw lgdowych imor-
skich. Wiceminister moéwi, ze
trwa proces podpisywaniakon-
traktéw, dostaw od producen-
téw wiez, turbin, fundamentoéw,
kabli wyprowadzajgcych moc
energetyczngnalad, trafostacji
etc.

-Trwaproces przygotowaw-
czy budowy terminala instala-
cyjnego dlamorskich farmwia-
trowych w Swinoujsciu. Drugi
terminal ma by¢ realizowany
w Gdansku wspolnie z firma
DCT Gdansk. To powoduje, ze
uzyskujemymiejscaumozliwia-
jace wyptywanie na morze, by
realizowa¢ proces wykonawczy
inwestycji -budowe farm -wska-
zuje.

Polskirzad chce, zebyjak naj-
wiecej podzespotow dla mor-
skichfarmwiatrowychbyto pro-
dukowanychw Polsce. ©®PAP

Polskie porty jeszcze nigdy nie pracowaty
na tak wysokich obrotach

Michat Boron
Pomorze

Rekordowe przetadunki

w Gdansku. Gdyni. Szczeci-
niei Swinoujéciu.W2022 ro-
kuwzrostyo 18 proc.,do naj-
wyzszejw historiiwielkosci
133milion6w ton -poinfor-
mowatwiceminister infra-
struktury Marek Grabarczyk.
Rokwczes$niejw portach
przetadowanych zostato 113
min ton towardéw.

Grébarczyk podkreslit, ze 2022
rok mimo sytuacji geopolitycz-
nej byt kolejnym rekordowym
dla polskich portéw morskich
w Gdansku, Gdyni oraz portéow
Szczecini Swinoujécie.

-Wozrost (przetadunkutowa-
row -przyp. red.)jestbardzodo-
bry, nie tylkow weglu, aleiw po-
zostatych towarach - powie-
dziat, zwracajac uwage narole
polskich portéw morskich m.in.
w sprawie zapewnianiabezpie-
czenstwaenergetycznego.

Grébarczyk przyznal, ze
mimo iz 2022 rok byt troche
inny od pozostatych m.in. ze

Porty Szczecin i Swinoujscie przetadowaly w 2022 r. wiecej wegla (wzrost 0 50,8 proc.
wobec 2021 r.), paliw (wzrost 0 42,5 proc.), rudy (wzrosto 11,4 proc.) i innych towaréw

masowych (11,2 proc.)

wzgledu nawojne na Ukrainie,
to od lata polski port przetado-
wujg coraz wiecej towardw.
Od 2008 roku przetadunki
wzrosty 0 154 proc. z 52,5 min
ton.

- Mysle, ze tempo wzrostu
zostanie utrzymane. Moze nie
na tak wysokim poziomie, ale
inwestycje, ktére czynimy, maja
zazadanie spowodowacten kie-

runek rozwojowy, przede
wszystkim wzrost przetadun-
kéw, a z drugiej strony przycia-
gniecieklientéw, nowe grupyto-
warowe -dodatwiceszefresortu
infrastruktury.

Wedtug danych minister-
stwa tgcznawartos¢ inwestycji
w polskich portach morskich
wynosi okoto dziesieciu miliar-
dow ztotych: ok. 3,13 mld Port

Gdansk, ok. 3,8 mld Port Szcze-
cin-Swinoujscie, ok. 3,13 mld zt
Port Gdynia.

Drugi najwiekszy

Prezes zarzadu Portu Mor-
skiego Gdansk tukasz Greinke
przekazat, ze port przetadowat
rekordowe 68,2 min ton towa-
réw, co oznacza wzrost o 28
proc. wobec 2021r.

-Gdanskiportstatsiedrugim
najwiekszym naBattyku -dodat.
- Pierwszym jest rosyjski Ust-
tuga (113 min ton). Na trzecim
miejscu jest Primorsk (52,9 min
ton), anaczwartym St. Peters-
burg (35,6minton). Portw Gdan-
skujesttez najwiekszymportem
kontenerowym na Battyku.

Wiceprezes zarzadu Mor-
skich Portéw Szczecin i Swino-
ujscie Daniel Stachiewicz poin-
formowat, ze w 2022 r. w tych
portach przetadowanych zo-
statotgcznie 36,8 min ton towa-
réw. To oznacza wzrost o 10,8
proc. w stosunku do 2021r.

Stachiewicz dodat, ze w 2022
r.do terminalu LNGw Swinouj-
$ciu zawineto w sumie 58 ga-
zowcOw -0 23wiecej nizw 2021
r. Przetransportowaty one 4,4
mintongazu, czyliponad 6 mid
m sze$¢, po regazyfikacji. To
54,6 proc. wiecej nizw 2021r.

- W 2023 r. do terminalu
na zawingé ponad 60 gazow-
cow. Poregazyfikacji mato da¢
ponad 8 mldm szes¢, gazu -wy-
liczyt.

Prezeszarzadu Portu Gdynia
Jacek Sadaj obwiescit, ze gdyn-

ski port przetadowat w 2022 r.
28,1mintontowaréw. Rokwcze-
$niej byto toblisko 26,7 minton.

-Doportuw Gdynizawijaco-
raz wiecej statkdw o coraz wiek-
szych gabarytach. W 2022 r.
do Gdynizawineto og6tem 4331
jednostek, o ponad 2 proc. wie-
cej niz w 2021 r. Wzrosty tez
transporty kontenerowcami
imasowcami. Do portu w 2022
r. przyptyneto tez ponad 1000
promoéw iblisko 300 jednostek
typuro-ro.

Jaki bedzie ten rok?

-Bedzie to dobryrok -prze-
widuje wiceminister infrastruk-
tury Grzegorz Witkowski, odno-
szgc sie do spodziewanychwy-
nikow portéw w 2023 r. - Polskie
porty zdaty egzamin w nieréw-
nej walce z putinowskga Rosja,
ale wszystkie znaki na niebie
iziemiwskazuja, ze w tym roku
rowniez -tobedzie dobryrokdla
polskich portéw, dlapolskiej go-
spodarki morskiej i $miem
twierdzié, ze w tym roku pobi-
jemynietylkobolszewikow, ale
kolejne przetadunkiw polskich
portach.©® PAP



6

POLSKA
ISwiat

KROTKO

WARSZAWA

38 mld dla niepetnosprawnych

Naktady nawsparcie 0s6b
niepetnosprawnych wyniosty
w 2022 r.blisko 38mId zt.
Naprogramyw ramach Fun-
duszu Solidarnosciowego
przeznaczyliSmybliskol mld
zt- powiedziatawewtorek
minister rodzinyipolityki
spotecznej Marlena Malag.
Szefowa MRIPSw czasie
wtorkowego briefingu
w Warszawie powiedziata, ze
»podmiotowos$¢ oséb niepet-
nosprawnychjest prioryte-
tem”.Zaznaczyta, ze ,,050by
nawetz najwiekszyminie-
petnosprawnosciamimajg

BRUKSELA

prawodoniezaleznego zy-
cia”.

»Strategianarzecz osob
zniepetnosprawnosciamijest
swoista mapgdrogowa poka-
zaniakompleksowegowspar-
cia,jakim chcemyotoczy¢
osoby niepetnosprawne” -
oswiadczytaminister Malag.

Zastrzegta, ze ,,tonie
osoby niepetnosprawne majg
przystosowacsie do otaczaja-
cego $rodowiska, tylko dzia-
taniaprzystosowawcze po-
winnybyékompleksowo re-
alizowaneiinicjowane”.

PAP

Wsparcie dla Poczobuta

Europostowie delegacjiParlamentu Europejskiego ds. Biato-
rusiJuozasOlekasoraz Petras Ausztrevicziuswezwali
dozwiekszeniapomocydlarepresjonowanych opozycjonistow
w tym kraju,w tym dlauwiezionego dziatacza Zwigzku Pola-
kow naBiatorusi (ZPB) AndrzejaPoczobuta. PAP

WARSZAWA

Kolejna elektrownia atomowa

Mysle,ze w dagu Kilku najbliz-
szych miesiecy zapadngdecy-
zjews. trzeciej elektrownija-
drowejw Polsce,popierwsze,
jejlokalizacjii potem kontra-
henta -poinformowatwe wto-
rekwicepremier, minister ak-
tywow panstwowych Jacek .
Sasin. Polskirzadw listopa-
dzie2022r.wskazat, ze tech-
nologie dopierwszej elek-
trowniw ramach Programu

Polskiej EnergetykiJadrowej
(PPEJ)dostarczy firmaWe-
stinghouseielektrowniapo-
winnastangé naPomorzu.
PPEJprzewidujebudowe
dwoch elektrowniw dwdch
réznych lokalizacjach. Wedtug
deklaracjiprzedstawicieli
rzadu kwestiawyborutechno-
logiii partneradladrugiejelek-
trowniw ramach PPEJjestcig-
gle otwarta. PAP

WARSZAWA

Od wrzes$niatego rokuwszyscy uczniowie IV klasy otrzymaja nie-
odptatnie laptopy, ktére beda stuzyty im przez kolejne lata eduka-
cji. W tym roku sprzettrafido370tys. uczniéw - poinformowat
premier Mateusz Morawiecki. - Nieréwnosci nie sg napedem roz-
woju, ale przyczynastraconych szans, utraconych talentéw, tak-
ze przyczynawielu tragedii. Staramy sie nawszystkie mozliwe
sposobyte nierbwnosci wyréwnywac - powiedziat premier.

»Slkorski daje pozywke
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Ukrainncy muszg mie¢pewnosg¢,

ze rosyjskiezbrodnie niepozostang

bezkarne

Tiny Kox, przewodniczacy Zgromadzenia Parlamentarnego Rady Europy

putinowskiej propagandzie”

Lidia Lemaniak
Warszawa

Politycznaburzapo stowach
bytego szefa MSZRadostawa
Sikorskiego, dotyczacych
poczatkéw wojny na Ukra-
inie. Gloszabratpremier
orazwielu politykow.

StowaeuropostaPlatformy Oby-
watelskiej Radostawa Sikor-
skiegowywotaty oburzenie po-
litykéw Prawa i Sprawiedliwo-
$ci, w tym premiera Mateusza
Morawieckiego. Chodziowypo-
wiedz bytego szefa MSZ doty-
czacatego, czy ,,rzad PiS myslat
przez chwile o rozbiorze Ukra-
iny”.

W trakcie rozmowy z Rado-
stawem Sikorskimw Radiu Zet
poruszono m.in. tematwojny
na Ukrainie. Polityk PO, byty
szefMSZ, zostat zapytany, czy
wierzy w to, ze rzad PiS myslat
przez chwile o rozbiorze Ukra-
iny.

-Mysle, ze miatmoment za-
wahania w pierwszych 10
dniachwojny, gdy wszyscy nie
wiedzieliSmy, jak ona péjdzie,
ze moze Ukraina upadnie.
Gdyby nie bohaterstwo (prezy-
denta Ukrainy Wotodymyra)
Zelenskiego i pomoc Zachodu,
réznie mogto by¢ - odpowie-
dziat.

Nawypowiedz Radostawa
Sikorskiego zareagowat pre-
mier Mateusz Morawiecki. We
wpisie na Twitterze stwierdzit,
ze wypowiedz europosta PO
nie rézni sie niczym od rosyj-

Kontrowersje wywotata odpowiedz Sikorskiego
na pytanie o pogtoski dotyczgce rozbioru Ukrainy

skiej propagandy. - Byty mini-
ster spraw zagranicznych musi
wazy¢ stowa. Oczekuje wyco-
fania tych haniebnych stwier-
dzen. Wzywam opozycje
do odcieciasie od deklaracji Ra-
dostawa Sikorskiego -podkre-
$lit.

Rzecznik prasowy rzadu
Piotr Muller, odnoszgc sie
do stéw Sikorskiego, napisat
na Twitterze: ,Nie mierz ludzi
swojg miarg”. - To Pana poli-
tykabyta nastawiona na reset
z Rosja. ToWasz rzad sie spoty-
kat z Putinem w Moskwie, Do-
nald Tusk namolo w Sopocie.
Gdzie Pan byt, gdy jechalismy

z Jarostawem Kaczynskim, Ma-
teuszem Morawieckim, Petrem
Fiala, Janezem Jansg do Kijowa
w pierwszych dniach wojny?
- zapytat rzecznik prasowy
rzadu.

Pézniej na Twitterze Rado-
stawa Sikorskiego wspart Jacek
Rostowski, byty minister finan-
sow. - Mysle tak samojak Rado-
staw Sikorski. Wzywam Mate-
usza Morawieckiego do powie-
dzenia nam prawdy naten te-
mat, bo poszlakisgznaczace, ze
witasnie takbyto - napisat. Do-
dat, ze wedtug niego poszla-
kami byty m.in. spotkania
przed 24 lutego premiera Mo-

rawieckiego z lideramiugrupo-
wah prawicowych w Europie,
wczesniej sprzyjajacych Rosji.

Poset PSL Marek Sawicki
uwaza z kolei, ze wypowiedz
Sikorskiego jest szkodliwa dla
Polski.

W rozmowie zi.pl Marek Sa-
wicki, posetPolskiego Stronnic-
twa Ludowego - Koalicji Pol-
skiej, zapytany o ocene stéw
europosta PO, powiedzial, ze
.po pierwsze - Radostaw Sikor-
skitgwypowiedzig szkodzi Pol-
sce”.-Podrugie - zupetnie nie-
potrzebnie wzmacnia Prawo
i Sprawiedliwo$¢ w retoryce
i rozbiciu polskiej sceny poli-
tycznej oraz nakrecaniu kon-
fliktu PO-PiS. Potrzecie - Rado-
staw Sikorskiwspomagapropa-
gande rosyjska. | to jest rzecz
karygodna - dodat.

Réwniez postanka Lewicy
Anna Maria Zukowska skryty-
kowata wypowiedz Sikor-
skiego. - Poraz kolejny pan Si-
korski daje pozywke putinow-
skiej propagandzie. Nie wiem
po co, dlaczego, jaki jest tego
cel, oco chodzi, czemu to robi?
Czyniemoze sie powstrzymac?
Nie uwazam, zeby to byto ma-
dre - podkreslita.

Doweczoraj Sikorski nie sko-
mentowaltych komentarzy.

Sikorskijuz razwywotatbu-
rze swoimi stowami, kiedy
po uszkodzeniu gazociggéw
Nord Stream napisatna Twitte-
rze: ,Thank you, USA” (USA,
dziekuje). Rosja wykorzystata
ten wpis, by odrzucié¢ posadze-
nia, ze to byt rosyjski sabotaz.

Bedag dobre wiesci dla podroznych? Ceny biletow PKP
maja bycC nizsze. Rzad ma konkretny plan

Anna Piotrowska
Warszawa

RzadmaplandlaPKP.Spot-
kadostaniewsparciew wy-
sokos$cinawet300min zt.
Warunkiem otrzymaniasg
min.tanszecenybiletow.
Osprawienapisat,,Dziennik
GazetaPrawna™.

Podwyzki cen biletéw PKP
wzbudzajg ogromne emocje.
W mediach spotecznoscio-
wych petno krytycznych opinii.

Jak podaje dziennik, ,rza-
dzacy nieukrywaja, ze kilkuna-
stoprocentowe podwyzki dla
pasazerow ogtoszone przez
PKP Intercity zaskoczyty ich”.

- Jeszczew pazdzierniku, li-
stopadzie, gdy opracowywano
budzet na 2023r., przedstawi-
ciele spotki koledowali po do-
datkowe pienigdze, wiec do-
rzuciliSmy im kilkaset milio-
now ztotych. A teraz, w roku
wyborczym, wycieli nam taki
numer - przyznaje rozmowca
gazety z KPRM.

- Teraz, jak styszymy, rzad
rozwaza kolejng transze po-
mocy publicznej dla spéiki, ale
obwarowang warunkami.
W gre wchodzi nawet kwota
200-300 min zt, cho¢ na taki
ruch zapewne musiataby sie
zgodzi¢ Bruksela - czytamy.

- Ale najpierw niech PKP
znajdzie oszczednosci u siebie
i zwiekszy efektywnos¢. Juz
im np. wskazaliSmy luke
w systemie elektronicznej re-
zerwacjibiletéw, wskutek kto-
rej czes¢ sktadow jezdzi pusta.

Tyle ze tatanie tej luki trwajuz
kilka miesiecy. Poza tym
czemu by nie wprowadzi¢ ob-
nizki cen biletéw na najmniej
oblegane dzi$ sktady? - méwi
w rozmowie z ,DGP” osoba
zrzadu.

»Nasi rozmoéwcy chca, by
sprawa sie rozstrzygnetajesz-
cze w tym miesiacu. | zeby re-
zultatem byty tansze bilety.
Jednoczes$nie styszymy, ze nie
ma szans na obnizke VAT, co
postulujem.in. opozycja” - czy-
tamyw gazecie.
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Sprawny pecherz
w kazdym wieku?
To mozliwe!

pierwszy  powszech-

n i, nie dostepny S$rodek

B i* «wwspierajacy szerokie
? spektrum schorzen pe-

m Iw cherza tak samo sku-
tecznie u 20-, 30, 40- czy 60-lat-
kéw. Nie ma znaczenia, od jak
dawna borykasz sie z nietrzyma-
niem moczu i co je wywotato: cig-
za, przedzwiganie sie, nawracajg-
ce infekcje, naturalne starzenie sie
mieéni. Moga wystarczy¢ 2 tygo-
dnie, aby zapomnieé¢ o niekontro-
lowanych przeciekach i czestych
wizytach w toalecie. Srodek opra-
cowany przez $wiatowych eks-
pertow moze dawac:

Efekty potwierdzone
przez prawie

27 tys. uzytkownikow:

Swobodne podnoszenie
zakupow, Smianie sie,
kichanie i kaszel - bez obaw,
ze popuscisz

Radosc¢ z zimowych
spacerow - bez nerwowego
szukania tazienki

(0] Komfort na basenie-
zapanujesz nad pecherzem
nawet w wodzie

Delektowanie sie dtugim
filmowym seansem -
irytujace parcie juz Ci go nie
przerwie

Wielogodzinne rozmowy

i zabawa do rana - bez leku,
ze inni poczujg przykry
zapach

Podr6zowanie bez
stresujacych przystankéw
i wystawania

pod WC - nawet do 6 h!

Na pozegnanie NTM
nigdy nie jest za pozno
ani... za wczesnie!

.Problem nietrzymania mo-
czu dotyka ponad 50% os6b
po 60. roku zycia i coraz
wiecej 30-latkbw. Wszyscy
ci ludzie obawiajg sie, ze
przez problemy z pecherzem
beda musieli porzuci¢ swo-
je pasje. Jak tu chodzi¢ do
pracy, spotykac¢ sie z ludzmi
lub gdzies jezdzi¢? Kazdemu
Z nich powtarzam: mozesz ro-
bi¢ to wszystko bez biegania
do tazienki, uzywania wkia-
dek, nerwowego wiercenia
sie w miejscu. Po prostu uzyj
tego $rodka, a potem zawsze
miej go pod reka: w domowej
apteczce, w toreb-

ce czy w walizce.

Z pewnoscig Cie

nie zawiedzie”.

Antoni Krdl,

ekspert
MedicReporters

MwifcReporrers

Ekspresowo
zmniejsza NTM

Sekretem zdumiewajacej efek-
tywnosci tego $rodka jest mak-
symalne wsparcie uszczelnienia

écian pecherza oraz nawet
2-krotne  wzmocnienie  pod-
trzymujacych go miesni dna

miednicy. Precyzyjnie dobrane
sktadniki  formuly pomagaja
zregenerowaé¢ tkanki ukiadu
moczowego i przywrdéci¢ jego
prawidtowe funkcjonowanie.
Pomysl o tym, ze nie czujesz cig-
gtego parcia na cewke moczowga
i mozesz wytrzymaé nawet 1,5 h
dtuzej. Twoja odpornos$¢ wzra-
sta nawet 5-krotnie i wreszcie
nie musisz boryka¢ sie z na-
wracajacymi infekcjami.

Przelomowa formuta pomaga pozegnac wysitkowe
i naglgce popuszczanie oraz uszczelni¢ pecherz.

Poznaj rewolucyjng formute, dzieki ktérej juz 26 573 Polakow
zniwelowato naglace parcie i niekontrolowane wycieki.

Ruszyt program ,,Zima chroh pecherz”, dzieki ktéremu mozesz otrzymac

100% dotacji na preparat nowej generacji. Producent udostepnit
100 darmowych opakowan! Taka szansa juz nigdy sie nie powtorzy.

Zatatw wstydliwy
problem i wyjdz
do ludzi

Boisz sie kichng¢, kaszlng¢ lub ro-
zeSmiac, zeby nie zaliczy¢ upoka-
rzajacej wpadki? Od wchodzenia
po schodach i noszenia ciezkich
zakupéw robi Ci sie mokro nie
tylko od potu? A moze juz samo
wstawanie z krzesta czy przewra-
canie sie na bok to ryzyko, ze za-
moczysz bielizng? Wyobraz sobie,
ze niedlugo te wszystkie problemy
moga sta¢ sie przesztoscig. Znow
poczujesz sie dobrze w swoim ciele
i zadna zawstydzajaca ,,awaria” nie
powstrzyma Cie od 2-godzinnej
przechadzki, wizyty w teatrze czy
przeciggajacej sie pogawedki ze
znajomg. Czy wiesz, ze ten pigk-
ny scenariusz nie musi by¢ tylko
marzeniem? To realny cel, ktéry
osiggneto juz prawie 27 tys. oséb!
Wszystko dzieki wsparciu metody
wchodzacej wtasnie napolski rynek.

Znowu moge
z radoscig opiekowac
sie wnukami!

.Przez popuszczanie moczu \
catkowicie zamknetam sie
w sobie. Przez ciagte plamy
na odziezy, czutam ogromny
wstyd i batam sie wychodzi¢

z domu. Nawet, aby spotkaé
sie z moimi wnukami. Na
szczescie na pomoc ruszyta
mi moja cérka, ktéra za ra-
da znajomego eksperta, za-
moéwita dla mnie ten $rodek. \
Nie mogtam uwierzy¢, zejuz

w krétkim czasie zmniejszy-
to sie parcie na pecherz, za-
czetam nad nim panowac,

a czas pomiedzy wizytami
w toalecie stopnio-

wo zaczat sie wy- \
diuza¢. Polecam!”. iJT"

Marzena, 621., Inowroctaw

93% o0s6b stosujacych
amerykanska recepture potwierdza,
ze juz po 1. dawce korzysta
z toalety 4 x rzadziej, przesypia
catg noc bez wstawania do tazienki
i moze przej$¢ nawet 5 km bez
naglacego parcia na pecherz.

Hit z USA ocali
Twoj pecherz

W ramach programu ,,Zimg chron
pecherz” w Polsce rozdawane
sg opakowania produktu, ktory
w Ameryce juz stat sie urolo-
gicznym przebojem. Jego twércy
udostepnili skuteczny i bezpiecz-
ny S$rodek, ktéry wspiera prace
pecherza moczowego i tagodzi
bolesne ktucie, pieczenie przy
oddawaniu moczu, naglace par-
cie w najmniej odpowiednich
momentach, mokre plamy, przy-
kry zapach i wstyd. Dzieki temu
patentowi mozesz uwolni¢ sige od
nietrzymania moczu bez wzgledu
na wiek, pte¢, niezaleznie od te-
go, jak dtugo zmagasz sie z NTM
i co jest jego przyczyng: nadwy-
rezenie, zesp6t nadpobudliwego
pecherza, choroby gruczotu kro-
kowego czy zwykte przezigbienie.

Oto sposo6b na
dyskretne wsparcie
regulacji uktadu
moczowego

To oczywiste, ze chcesz prowa-
dzi¢ aktywne zycie: podrézowac,
uprawia¢ sport, spotykac¢ sie

mozcsz pozegnac

UWAGA! Czy wiesz, ze
zimg Twoj pecherz jest
szczegolnie narazony?

z ludZmi. Boisz sie, ze wstydliwe
popuszczanie kolejny raz pokrzy-
zuje Ci plany? Uzyj $rodka, ktéry
amerykanscy naukowcy nazwali
Lfizjologiczng uszczelkg na cew-
ke moczowg”. Formuta opraco-
wana przez najwyzszej klasy fa-
chowcéw oprocz fenomenalnej
skutecznosci ma wszelkie zalety
wymagane przez nowoczesnego
uzytkownika: jest prosta i dys-
kretna. Bez problemu zastosujesz
ja samodzielnie, w domowym
zaciszu, za$ ulga moze przyjsc-
szybciej niz myslisz.

Blyskawiczne  wyczerpywanie
sie zapaséw preparatu sktoni-
to producentéw do uruchomie-
nia specjalnej infolinii, gdzie
dowiesz sig, jak otrzymaé bez-
ptatny produkt. Spiesz sie, licz-
ba refundowanych opakowan
jest ograniczona.

SUPLEMENT DIETY

nietrzymanie moczu!\ TV

Pierwsze 100 oséb, ktére zadzwonig do 10.02.2023 r.,
otrzyma 100% REFUNDACJI OD PRODUCENTA

zapzwoN: 12 345 15 78§

pon.-pt. 08:00-20:00, sob. 08:00-20:00. Zwykte potgczenie lokalne bez dodatkowych opfat.

*Medal przyznany RevitaPharm w programie Konsumencki Lider Jako$ci- Debiut Roku 2020
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Szwecja odpowiada Turcji
w sprawie zgody
na wstgpienie do NATO

Aleksandra Jaros
Sztokholm

-Bedziemyszanowa¢umo-
we zawartg miedzy Szwecja,
Finlandiga Turcja, dotyczg-
canaszegocztonkostwa

w NATO-oéwiadczytszef
szwedzkiej dyplomacji To-
biasBillstroem.

Minister odniostsiewten sposob
dostéwprezydentaTurq'i, ktory
zasugerowat, ze niepoprze akce-
sji Szwecji do Sojuszu.

Powodem negatywnego sta-
nowiska tureckiego przywédcy
Recepa Tayyipa Erdogana jest
spalenie Koranupod tureckgam-
basadaw Sztokholmie. W sobote
prowokacji tej dokonatdursko-
szwedzki aktywista i zatozyciel
antymuzutmanskiej partii Stram
Kurs (TwardaLinia) Rasmus Pa-
ludan, ktéryjestznany ztegoro-
dzaju akgji.

Wedtug ministrasprawiedli-
wosci Szwecji Gunnara Stroem-
mera ,kwestiawejsciado NATO
nie powinna sta¢ w kontrze
do wolnosci stowa, nawet jesli
tak chce towidzie¢ Turcja”.Czy
szwedzkiewtadze mogty zatrzy-

mac spalenie Koranu? ,To nie
jestkwestiarzadu, to policjado-
konuje lokalnie oceny i nastep-
niewydaje zezwolenie” -zazna-
czytw rozmowie ztelewizjgpu-
bliczng SVT Stroemmer.
Incydent skomentowatréw-
niez szef finskiego MSZ Pekka
Haavisto, ktéory w wypowiedzi
dlaszwedzkojezycznej finskiej
stacjitelewizyjnej Yle podkreslit,
ze ,prowokacje tatwowptywajag
naatmosfere”.-Waznejest, aby
skoncentrowac sie na procesie
akcesji do NATO -moéwit.

Po incydencie

pod ambasada Turcji
w Sztokholmie
demonstrowali
zwolennicy tureckiego
prezydenta
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Polska wystgpita do Niemiec
w sprawie Leopardow

Adam Kielar

Berlin

Spotkaniew Berlinieszefa
NATOorazministraobrony
Niemiecw sprawieprzeka-
zaniaUKkrainie czotgow Le-
opard.Polskajuzwystgpita
doNiemieco zgodenaich
przekazanie.

- Nie mazadnych nowych usta-
len. Zachecam panstwa dyspo-
nujgce czotgami do rozpocze-
cia szkolen ukrainskich zatog.
Nie bedziemy przeszkadzac.
Natomiast decyzjaws. Leopar-
déw zapadnie p6zniej - powie-
dziat Boris Pistorius.

Jak dodat, ,jestto po prostu
proces, ktéry wymaga wiecej
czasu”,jednoczes$nie deklaru-
jac, ze ,Niemcywypetnig swoje
zobowigzania”.

Sekretarz generalny NATO
Jens Stoltenbergwyrazatnato-
miastoptymizm w tej sprawie.

-Konsultacje w$réd sojusz-
nikéw bedg kontynuowaneije-
stem pewien, ze wkrotce be-
dziemy mieli rozwigzanie -
o$wiadczyt.

- W tym kluczowym mo-

Pod koniec ubiegtego tygodnia w miastach Europy
odbyty sie demonstracje na rzecz wystania czotgéw

Leopard na Ukraine

mencie wojny musimy dostar-
czy¢ Ukrainie ciezsze i bardziej
zaawansowane systemy; mu-
simyto zrobi¢ szybciej -powie-
dziat Stoltenberg, cytowany
przez agencje Reutera.

- Dlatego z zadowoleniem
przyjmuje nasza dzisiejszg dys-
kusje. OmowiliSmy kwestie
czotgow bojowych. Konsulta-
cje wsrdd sojusznikéw beda

kontynuowane i jestem pe-
wien, ze wkroétce bedziemy
mieli rozwigzanie - dodat Stol-
tenberg.

Rzad Niemiec pomimo na-
cisku wielu krajéw NATO
wstrzymuje sie z decyzjgowy-
staniu  czotgéw  Leopard
naUkraine. Nie doszto do prze-
tomu w tej sprawie podczas
konferencji w  Ramstein

pod koniec ubiegtego tygodnia.
Nawystanie czotgéw zachod-
niego typu naciskaszczegdlnie
Polska.

Pod naciskiem opinii pu-
blicznej szefowa MSZ Niemiec
Annalena Baerbock powie-
dziata, ze rzad Niemiec nie be-
dzie sie sprzeciwiat, jesli Polska
sama wyS$le czotgi Leopard
na Ukraine.

Polska zamierza skorzystac
ztego oswiadczenia. SzefMON
Mariusz Btaszczak poinformo-
wat we wtorek, ze Niemcy
otrzymali juz wniosek Polski
owyrazenie zgody nawystanie
czotgéw Leopard 2 na Ukraine.
-Apeluje do strony niemieckiej
o przytaczenie sie do koalicji
przekazujacej czotgi - powie-
dziat Btaszczak.

Rzecznik rzadu Piotr Muller
mowit, ze wazna kwestig jest
zbudowanie koalicji panstw
w sprawie przekazaniaLeopar-
dow, ktorej Polskajest liderem.

Jens Stoltenbergpowiedziat
podczas wizyty w Berlinie, ze
zotnierze, ktérzy majgw przy-
sztosci korzystac¢ z czotgéw Le-
opard, muszgby¢ dobrze prze-
szkoleni.

REKLAMA
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4 Design Days 2023 w Katowicach - sprawdz atrakcje Dniotwartych i kup bilet!

Inspirujgce warsztaty, spotkania z gwiaz-
dami telewizji i internetu, wystgpienia
najlepszych polskich architektéw i pro-
jektantow, prezentacje, rozmowy, spotka-
nia autorskie, premiery, cykle porad oraz
konsultacji, liczne atrakcje dla najmiod-
szych i troche starszych dzieci, wystawy
- 4 Design Days kolejny raz wraca do uni-
kalnych przestrzeni Miedzynarodowego
Centrum Kongresowego w Katowicach!
To bedzie wydarzenie wypetnione atrakcjami
dla wszystkich, ktérzy kochajg dobry design i
architekture. Z bogatg strefg wystawiennicza,
w ktorej zaprezentujg sie producenci wyposa-
zenia wnetrz: kuchni, tazienek, podtdg, drzwi,
oswietlenia, mebli i dodatkéw. Wystarczy jeden
bilet, ktéry upowaznia do korzystania az z kilku-
dziesieciu atrakcji: liczne spotkania i rozmowy
na 3 scenach, udziat w kreatywnych warszta-
tach, wystawy i przede wszystkim specjalnie

przygotowane stoiska projektantéw i firm, ktore'

pochwalg sie wszystkim tym, co najciekawsze-
go na polskiej scenie designu i architektury.

Podczas Dni Otwartych bedag m.in.

* Artur Indyka

projektant, prowadzacy program ,Meblokrea-
cje”, wspoétprowadzacy program ,Mate Wielkie
Zmiany” na antenie Canal+Dom

» Katarzyna Jaroszynska
dziennikarka Dzien Dobfy TVN, prowadzaca
program ,Nieoczywiste miejsca”w HGTV

» Karolina Kudtacik
projektantka zieleni, prowadzaca program
,R0S$liny Karoliny” w Domo+

GN

§No|Sf§1fi

Miedzynarodowe Centrum Kongresowe
w Katowicach

« Mirella Firchat-Kepczynska

i Marcin Kepczynski

prowadzacy kanat na YouTube ,Mirella i
Marcin”, znani z programu ,Para w remont”
emitowanego na HGTV, wilasciciele pracowni
projektowania wnetrz Interior360

« Jimi Ogden
projektant, artysta, stolarz

« Tomasz Pggowski

projektant, konstruktor, prowadzacy programy
0 urzadzaniu wnetrz: ,Remont w 48h”, ,Projekt
Lokalny”, ,Bitwa o Dom”

DAYS

28-29 stycznia 2023 r.

Polecamy szczegdlnie:

» TARGI JEDYNE W SWOIM RODZAJU +
C-ART DAYS

Swieto rekodzieta, niespotykanego designu i
utalentowanych twércéw z wyrobami ceramicz-
nymi, bizuteryjnymi, modowymi, kosmetycz-
nymi czy recznie wykonanymi przedmiotami
codziennego uzytku.

4KIDS
Specjalna strefa aktywnosci dla dzieci z licz-
nymi warsztatami. Tu najmtodsi mieszkancy
regionu oraz mali entuzjasci wzornictwa beda
mogli rozwija¢ swoje pasje, uczy¢ sie, a prze-
de wszystkim wspaniale bawi¢ pod okiem
ekspertow od designu oraz gwiazd telewizji.

Wstep dla dzieci i mtodziezy szkolnej
na 4 Design Days bezpfatny.

> SPOTKANIA | WYKLADY

Jak kupowaé nieruchomosci we Wioszech za
grosze? Szukasz inspiracji, jak urzadzi¢ mate
mieszkanie lub kawalerke? Meble i przedmioty
od polskich projektantéw - jakie sg trendy i co
jest modne? Chcesz poznac triki, dzieki ktorym
nie popetnisz btedéw przy urzadzaniu domu?
Jak dac¢ drugie zycie starym przedmiotom?
Odpowiedzi uzyskasz podczas 4 Design Days.
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W NUMERZE:

Jak naturalnie
wzmachnia¢ uktad
odpornosciowy?
Czyosoby, ktére stosuja tra-
dycyjnysposob zywienia
iprzyjmujgsuplementy diety
powszechnie uznawane

zastymulujace uktad odpor-
nosciowy, majagwieksze
szanse natagodne przechoro-
wanie COVID-19? Copowinno
trafia¢ nanasz talerz? Na-
ukowcy ze Slaskiego Uniwer-
sytetu Medycznego potwier-
dziliskutecznos$é wiasciwej
dietyisuplementéw.

ZATYDZIEN:

¢« Poczym poznac, ze nerki
choruja? Teobjawy moga
oznaczac kamice nerkowa,
ostre zapalenie oraz niewy-
dolnos¢ nerek.

« Bol oka: jakie schorzenia
moze zwiastowac?

Jak rozpoznac i leczyC zakrzepy
zyt gtebokich 1 powierzchownych?

Ewa Zwolak
ewa.zwolak@polskapress.pl

Tepybodlnasilajacy sie
przy poruszaniu,obrzek
ipodwyzszonacieptotandg
to sygnaty, ktoremoga
Swiadczy¢ o zakrzepicy zyt.
Takich objawdw nie wolno
lekcewazyc.

Zakrzepica zyt gtebokich, nazy-
wanatez zylna chorobg zakrze-
powo-zatorowg(ZChzZz), totrze-
ciangjczestszaw Polsce choroba
uktadu krazenia. Kazdego roku
chorobadotykalOOtys. Polakéw
inawetu potowy osob skutkuje
zatorem tetnicy ptucnej, ktory
w cotrzecim przypadku konczy
sie zgonem. W$réd czynnikéw
ryzyka rozwoju zakrzepicy zyl-
nej sawiek, otytos¢, unierucho-
mienie konczyn oraz czynniki
hormonalne.

Wiekszos¢ przypadkow za-
krzepicy, bo ok. 70 proc., doty-
czy os6b powyzej 60.roku zy-
cia,jednak dojej rozwoju moze
doj$¢ z réznych powodéw
w kazdym wieku, nie tylko
wéréd dorostych.

Istniejejeszcze zakrzepicazyt
powierzchownych, nazywana
tez powierzchownym zapale-
niem zytlub powierzchownym
zakrzepowym zapaleniem zyt,
to stan zapalny spowodowany
powstaniem skrzepuw uktadzie
zytpowierzchownych iotacza-
jacych je tkanek.

Objawem sg wyczuwalne
palcami czerwone zgrubienia
wzdtuz segmentow zyt, ktore sg
wrazliwe na dotyk i bolesne.
W 80-90proc. przypadkéw cho-
robadotyczy os6b majgcych zy-
laki. Tenrodzaj zakrzepicymoze
by¢tez powiktaniem dozylnego
podawania lekéw. Terapia po-
lega nastosowaniu niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych,
antykoagulantéw i ponczoch
uciskowych.

Zakrzepowe zapalenie zytpo-
wierzchownych zwiekszaryzyko
rozwoju zylnej choroby zakrze-
powo-zatorowej, ktéra rozwija
siew zytach giebokich.

Objawy, ktore powinny

wzbudzi¢ niepokoj

Zakrzepica najczesciej roz-
wijasiew obrebie koriczyn dol-

Boéle nég, obrzek i bél tydek moga wskazywac na rozwdéj zakrzepicy zyt. Te niepokojace objawy powinny by¢

skonsultowane ze specjalistg

nych, cho¢ moze dotyczyc¢ tez
duzychzytzlokalizowanychwe-
wnatrztutowia, np. wrotnej, $le-
dziony, nerkowej, szyjnej. Cho-
roba moze ponadto dotyczy¢
aorty (np. brzusznej), ktora
w przeciwienstwie do zyty do-
prowadza krew, zamiast jg od-
prowadzac.
Najpowszechniejszeob-
jawy zakrzepicynégto:
etepy bolostatymumiarkowa-
nym natezeniu, ktéry nasilasie
przyporuszaniu sie,
« obrzek, ktérego lokalizacja
wskazuje na umiejscowienie
zmiany chorobowej,
e podwyzszony poziom ocie-
pleniaskéry, ktéry stanowi kon-
sekwenq'eg stanu zapalnego,
e zasinienie skéry w obrebie
zmian zakrzepowych, ktére na-

Rocznie choroba dotyka
100 tys. Polakéw. Nawet
u potowy os6b skutkuje
zatorem tetnicy ptucnej,
aten uco 3 osoby moze
prowadzi¢ do zgonu

stepuje na skutek zastoju krwi
zylnej i niedotlenienia tkanek.
Objaw ten ustepuje po uniesie-
niunog,

< zwigkszony stopien napiecia
skory,

e b6l przy ucisku miejsca do-
tknietego zmianami chorobo-
wymi,

* powiekszenie zyt powierz-
chownych, ktére stanowikonse-
kwencje zablokowaniaodptywu
krwiprzez zyty gtebokie. Objaw
ten najtatwiej mozna zaobser-
wowac w pozycji pionowej,

« zwigkszonatemperaturadata,
ktéra stanowi konsekwencje
proceséw zapalnych toczacych
siew organizmie.

Przyczyny i czynniki

ryzyka

*Wiek, ktéry ze wszystkich
czynnikow ryzyka manajwiek-
szy wptyw na wystgpienie za-
krzepicy. Dotyczy towszczegol-
nosci osob w zaawansowanym
wieku. Przy czym w grupie ry-
zyka zylnej choroby zakrze-
powo-zatorowej znajdujg sie
osoby powyzej 40. roku zycia.

Ponadto uwaza sie, ze wieksze
znaczenie nizwiek majgtowa-
rzyszace muzmianytrybuzyda.
e Cukrzycaimiazdzyca, ktore
sgchorobami metabolicznymi.
W przebiegu miazdzycy docho-
dzi do odkiadania ztogéw
w $wietle naczyn krwiono$nych,
ktére utrudniajgprzeptyw krwi.
Moga tez odrywac sie i formo-
wacé skrzep. Zmiany miazdzy-
cowe wystepujg u 0séb z cu-
krzyca, u ktérych dochodzi tez
do rozwoju zaburzen proceséw
krzepniedakrwi.

* Diugotrwate unieruchomie-
nie, ktére znaczaco wptywa
nawystgpienie zakrzepicy. W ta-
kim przypadku skrzepimy two-
rza sie w obrebie zatok zylnych
miesni tydki. Dotyczy to os6b
po zabiegach operacyjnych,
atakze oséb czesto podrézuja-
cych samolotem lub samocho-
dem.

¢ Przebytazakrzepicazytgtebo-
kich, ktéra predestynuje do po-
wstawaniaskrzeplinw przyszto-
§d, m.in. przez uszkodzenie za-
stawek zylnych i zaburzenia
w przeptywie krwi.

« Urazy,aw szczegblnosd: zta-
manie kosci udowej i ztamanie
kosci miednicy. Sgqone grozne,
poniewaz skutkujg dtugotrwa-
tym unieruchomieniem, anie-
kiedy réwniez ucisniedem zyty
przez odtamykosd.

e Zabiegichirurgiczne, w tym
w szczegoblnosci te, ktére trwaja
diuzej niz 2 godziny iwykony-
wane sg na konczynach dol-
nych.

e Choroby nowotworowe,
w przebiegu ktérych guzy moga
nacieka¢ na sciany naczyn zyl-
nych. Cowiecej, komérkinowo-
tworowe uwalniajg czasteczki,
ktore powodujg spajanie ptytek
krwi, aw konsekwencji - tworze-
nie zakrzepow.

« Cigzaipotag, ktore wedtug
szacunkéw zwiekszajg ryzyko
wystgpieniazakrzepicy zylnej az
0 5-6 razy. W przewazajgcej
wiekszos$d przypadkdéw zakrze-
pica pojawia sie w pierwszym
ldrugim trymestrze cigzy, pod-
czasporodu, atakze kilkagodzin
po nim.

 Otytos¢, ktéra wiagze sie ze
zmniejszongaktywnosda fibry-

t

nolityczng osoczaiich zmniej-
szongruchliwoscia.

« Doustne $rodki antykoncep-
cyjne, ktérychprzyjmowaniekil-
kukrotnie zwigksza ryzyko za-
krzepicy zylnej. Ma to bezpo-
$rednizwiazek z dawka estroge-
néw zawartychw tabletkachan-
tykoncepcyjnych.

« Choroby, ktéreskutkujgzabu-
rzeniami krzepniecia, w tym
gtébwnie: czerwienica praw-
dziwa, nadptytkowos¢itrombo-
filia.

* Zakazenie koronawirusem
SARS-CoV-2iszczepienie prze-
ciw COVID-19 - zwigkszona
sktonnos$¢ do powstawania za-
krzepéw stwierdzasie u niektd-
rych chorych z CO VID-19 (pod-
czasgdy u innych moze docho-
dzi¢ dozmniejszeniakrzepliwo-
Scikrwiikrwawien).

Jak rozpoznac¢

schorzenie?

Podstawg rozpoznania za-
krzepicy jest pogtebiony wy-
wiad lekarski, a takze w razie
wystgpienia watpliwosci - nie-
inwazyjne badania przedmio-
towe, w tym: badanie prze-
ptywu krwiw zytach, ultraso-
nografia dopplerowska, plety-
zmografia (ocena objetosci
krwiw koriczynach dolnych),
flebografia, ktérapoleganapo-
daniu do zyty kontrastu w celu
jej zobrazowania, ocena steze-
nia D-dimeréw, ktora jest sto-
sunkowo tanim testem przesie-
wowym.

Leczenie zakrzepicy zytgte-
bokich powinno uwzglednia¢
zar6wno metody fizykalne, jak
i farmakologiczne. Celem
pierwszych z nich jest utatwie-
nie przeptywu krwi i zniwelo-
wanie zastoju zylnego.

Duzg skutecznoscig odzna-
czajg sie ponczochy iopaskiela-
styczne o wiasciwosciach prze-
ciwzakrzepowych. Przy czym
warto mie¢ Swiadomos¢, ze po-
winny one odpowiadaé ksztat-
towi konczyn, atakze wywie-
ra¢ ucisk, ktéry bedzie zwiek-
szat swoja site w kierunku ob-
wodowym. Podstawowym
przeciwwskazaniem do stoso-
wania ponczoch i opasek ela-
stycznych jest $wieza zakrze-
picazytgtebokichiniedokrwie-
nie konczyn dolnych.
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Przeszczep to dlawielu

« STRONA ZDROWIA

chorych jedyna szansa
na uratowanie zycia

A. Siemiaszko/M. Géralska
agata.siemiaszko@polskapress.pl

WPolscenajczesciejwyko-
nujesie przeszczep rogowki,
nerek,watroby, ptucorazser-
ca.Obecnienatransplantacje
narzadow czekaprawie5ty-
siecy chorych,lak zostaé¢ po-
tencjalnym dawcg?

Transplantacjanarzadéwto me-
toda ratowania zycia chorego,
ktéry bez przeszczepu zdro-
wego narzagdu od dawcy nie
przezyje. W Polsce najczesciej
wykonuje sie przeszczep ro-
gowki, nerek, watroby, ptuc oraz
serca. Krajowa lista oczekuja-
cych (KLO) naprzeszczep z roku
na rok, niestety, sie wydtuza.
Obecnie na transplantacje na-
rzagdow czeka prawie 5 tysiecy
chorych. Niestety, z roku narok
wzrasta liczba oczekujgcych
naprzeszczep organu, podczas
gdy liczbadawcéw sukcesywnie
spada.

Pierwszy udany przeszczep
miat miejscew 1905r., adoko-
nat go austriacki lekarz Eduard
Zirm, ktéry wykonat operacje
przeszczepu rogowki.

Z kolei najstawniejszy
przeszczep dokonanyw Polsce
wykonat profesor (wéwczas
docent) Zbigniew Religa
w 1985r., ktory przeprowadzit
pierwszgudangtransplantacje
sercaw naszym kraju. Wyko-
nat ja w 6wczesnym Woje-
wodzkim Os$rodku Kardiolo-
gicznym w Zabrzu (dzi$ Slaskie
Centrum Choréb Serca). Do-
dajmy - pierwszego przesz-
czepu sercaw Polsce dokonat
zesp6t prof. Jana Mollaw to-
dzi, w 1969r. Niestety, bez po-
wodzenia.

WARTO WIEDZIEC

Wazne dawstwo szpiku
W bazie fundacji DKMS za-
rejestrowanych jest pra-
wie 1,5 min potencjalnych
dawcow. Lgcznie w Swia-
towych bazach znajduje
sie 25 min potencjalnych
dawcow. Dawca szpiku ra-
tuje osoby chore na ostre
biataczki, przewlekte bia-
taczki szpikowe i zespoty
mieloproliferacyjne, chto-
niaki, ziarnice ztosliwa, nie-
ktére anemie (nocna na-
padowa hemoglobinuria,
anemia Fanconiego, ane-
mia plastyczna), wrodzo-
ne niedobory odpornosci,
choroby metaboliczne,
ciezkie schorzenia autoim-
munologiczne.

W Polsce najczesciej wykonuje sie przeszczep rogéwki, nerek, watroby, ptuc oraz serca

Nalezy jednak wspomniec,
ze znacznie wczesniej byty juz
przeprowadzane udane przesz-
czepy roznych organéw i tka-
nek.

Poltransplant,

centrum dowodzenia

W Polsce organizacjg i kon-
trolgprzeszczep6w zajmuje sie
Centrum Organizacyjno-Koor-
dynacyjne ds. Transplantacji
LPoltransplant”. Zdanych cen-
trum wynika, ze w 2021 r. po-
branonarzadyod 396 zmartych
dawcow i przekazanoje osobom
chorym. Ogétem wykonano
1274 transplantacje narzadéw
od zmartych dawcoéw. Najwiecej
przeszczepiono nerek (709) oraz
segmentéw watroby (277).
W nastepnej kolejnosci serc
(200)oraz ptuc (68).

Wykonano réwniez az 2043-
czonych przeszczepien nerki
itrzustki. To o 16 wiecej niz rok
wczesniej, w 2020 r.wykonano
4 takie przeszczepienia.

W zesztym roku wykonano
réwniez 64 transplantacje orga-
now od zywych dawcow, w tym
44 transplantacje nerek oraz 20
segmentow watroby, a takze
wykonano 1321 przeszczepien
rogéwki oka.

Natomiast, jak poinformowat
drhab. Artur Kaminski, dyrektor
Centrum Organizacyjno-Koor-
dynacyjnego ds. Transplantacji
,Poltransplant”, podczas roz-
mowy na temat stanu polskiej
transplantologii, w 2022 r.
przeszczepiono 1399 narzadéw,
czylioponad 120 wiecej niz rok
wczesniej. Zgtoszono 640 daw-
c6w zmartych ogétem, pobrano

narzady od 445 z nich. Pozy-
skanotakze 101narzadéwod zy-
wych dawcéw.

Krajowa lista oczekujgcych
(KLO) na przeszczep z roku
na rok, niestety, sie wydtuza.
W grudniu 2021 r. 0s6b zgtoszo-
nych ioczekujacych naprzesz-
czep byto 4841. Najwigksza
liczba pacjentéw oczekiwata
na przeszczep rogéwki oka
(3046) oraz nerki (985). Naserce
czekato 411 oséb, na ptuca 163,
nawatrobe 146, na trzustke 16,
anakonczyne gorna 16 chorych.

Dzieki dziatalnosci DKMS,
ktorej celem jest znalezienie
dawcy komorek macierzystych
zkrwilub szpikukostnego, dotej
pory wykonano 11tys. przesz-
czepow.

Kto moze zosta¢ dawcg?

Dawcg narzadéw moze zo-
sta¢ kazdy. Od 0séb zyjacych po-
biera sie nerki, segmenty wa-
troby lub tkanki, np. szpik ko-
stny. Natomiast w przypadku
zmartego mozliwa jest
transplantacjanarzadow (serce,
ptuca, watroba, trzustka), tka-
nek oraz komorek.

Zgodnie z ustawa z 1 lipca
2005 r. dawcag narzadéw moze
zosta¢ kazdy zmarly, chyba ze
niewyrazit natozgody za zycia.
Jesliosobanie zgadzasie naod-
danie narzadéw po $mierci,
musi  wypetni¢ formularz
w Centralnym Rejestrze Sprze-
ciwéw na stronie Pol-
transplantu. W przypadku
braku sprzeciwu lekarz nie ma
obowigzku prosi¢ rodziny
0zgode napobranie narzadow,
jednak czesto porusza ten te-

mat z bliskimizmartego. Czesto
rodzina odmawia pobrania 6r-
gandw, co jest spowodowane
niska Swiadomoscig na temat
transplantologii oraz strachem,
ze ciato zmartego zostanie
uszkodzone. Podpisanie
o$wiadczenia woli potwierdza
cheé¢ przekazania narzadow
po $mierci. Wartowcze$niej po-
wiadomic¢ rodzine o swojej de-
cyzji oraz nosi¢ karte zawsze
przy sobie.

Dawcg mozna zostaé row-
niezzazycia, wystarczy zapisa¢
sie do Bazy Dawcow Szpiku
(DKMS). Aktualnie w bazie
DKMS zarejestrowanychjest po-
nad 1,8 min Polakéw. Szansa
naznalezienie ,genetycznego
blizniaka”, czyli osoby o takim
samym antygenie zgodnosci
tkankowej, wynosi 1:20 000.
Wazne jest zatem, aby jak naj-
wiecej os6b wyrazito cheébycia
potencjalnym dawca.

Aby mozna byto wykonaé
przeszczep komdarek, najlepiej,
abyzgodnos¢wynosita 10/101ub
w wyjatkowych sytuacjach 9/10.

Wzrasta rowniez liczba po-
tencjalnych dawcéw komorek
krwiotwdrczych zarejestrowa-
nych w Centralnym Rejestrze
Niespokrewnionych Potencjal-
nych Dawcéw Szpiku i Krwi Pe-
powinowej, ktérych liczba
pod koniec ubiegtego rokuwy-
nosita ponad 2,1 miliona.

26 stycznia obchodzony jest
ogo6lnopolski Dzieh Transplan-
tacji, ktérego celem jest eduko-
waniew kwestiach zwigzanych
z przeszczepaminarzadow.

26 pazdziernika - Swiatowy
Dzien Donacjii Transplantacji.
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Diug snu. Nasz organizm
upomni sie o odpoczynek

Monika Géralska
monika.goralska@polskapre5s.pl

Problemyzesnem towspot-
czesnaplaga-podobniejak
brakczasu,byporzadniewy-
poczaéw nocy. Zalegtoscicze-
stoodrabiamyw weekendy.
Czymoznaskuteczniesptacic¢
dtugsnuijakto zrobi¢?

Wptyw 24-godzinnego cyklu
aktywnoscinachec spaniajest
zawsze taki sam, niezaleznie
od tego, ile Spimy. Jednak juz
presjasnuwynikazjego depry-
wacjiikoniecznoscizaspokoje-
niatej podstawowej potrzeby.
Im diuzej wiec nie $pimy, tym
bardziej ro$nie potrzeba snu,
a my czujemy sie bardziej
senni.

W takiej sytuacji nocnywy-
poczynek zmniejszapresje snu.
W ciggu dnia jednak znowu
ulegaonawzrostowi - najpierw
powoli, awieczorem juz gwat-
townie. Po przespaniu nocy
znowu spada.

Niekazdy senjestjednak so-
bie rowny. Pierwsze jego go-
dziny sptacajg dtug senny szyb-
ciej i efektywniej niz te ostatnie.

Kroétszy sen skutkuje rozpo-
czeciem dnia z wyzszg presja
snu. Jesliwiec ktos$ chronicznie
nie dosypia, potrzebapotozenia
sie jest u niego przez caty czas
wyzszanizpodobrym nocnym
wypoczynku. Wartowspomnie¢
przy tym o konsekwencjach
zdrowotnych takiego stanu -
uposledza on nie tylko funkcjo-
nowanie mozgu, ale takze
uktadu krazenia, odpornos¢, re-
gulacje apetytu, nastroju.

Co sig dzieje, jesli perma-
nentnie nie  dosypiamy,
ktadziemy sie nad ranem albo
w ogéle nie Spimy? W takiej sy-
tuacji méwimy o tzw. diugu
snu. Czy moznajednakgo spta-
ci¢ w weekendy, nie wstajac
zt6zka przed potudniem?

Dtugie spanie w dni wolne
to dla wielu oséb sposéb
na niedob6r snu w tygodniu.
Dowoddéw na skuteczno$¢ ta-
kiego dziataniajestjednaknie-

p m

wiele. Ustalono miedzy in-
nymi, ze bardzo p6zne chodze-
nie do t6zka moze spowodo-
wacé przesuniecie rytmu dobo-
wego isprawi¢, ze w kolejnym
tygodniu bedzie trudno za-
pewnié sobie satysfakcjonu-
jacy sen. Po6zne wstawanie
moze wiec nie by¢ pomocne -
znacznie lepiej jest dba¢ o od-
powiednia regeneracje kaz-
dego dnia.

Gdyjednak powstanie senny
dtug, warto sprobowaéwyréw-
na¢ straty w miare szybko -
iwcale nie potrzebanatowielu
dodatkowych godzin.

llustruja to badania nad de-
prywacja snu. Pojednej catko-
wicie nieprzespanej nocy ,,od-
robienie” zalegto$ci nastepnej
dobywymagabowiem jedynie
2-3 dodatkowych godzin snu
niz zazwyczaj - wiekszos$é
funkcji organizmu oraz nastroj
wracawtedy zwykle do normy.

Natomiast po 4-5 dobach
pozbawienia snupotrzebnejest
kilka dtuzej przespanych nocy,
np. 12godzin, anastepnie po 10
godzin. Nalezy jednak wie-
dzie¢, ze deprywacja snu jest
szkodliwa, a nawet fatalna,
choé¢ bezposrednig przyczyna
$mierci moga by¢ powiktania
(wedtug nowych badan sg one
zwigzane z nadprodukcjg wol-
nych rodnikéw w jelicie).

Rekordzista Randy Gardner
nie spat1lnocy, poczym wyda-
wat sie wrécié do normy po-
przez wydtuzenie pierwszej
dobysnu o 7godzin, adrugiej -
0 3godziny. Senny dtugwyno-
szacy 88 godzin zostat wiec
sptacony dzieki 10 dodatko-
wym godzinom wypoczynku
ponad normalnag dawke 8 go-
dzin nanoc.

Sytuacje takie powinny by¢
jednak sporadyczne. ,Zacigga-
nie” dtugu ijego sptacanie nie
powinno powtarzac sie tydzien
w tydzien, poniewaz przy takiej
czestotliwo$ci zmian nasz ze-
gar biologiczny nie ma szans
funkcjonowa¢ prawidtowo,
azwyktanoc - przynie$é zado-
walajgcego odpoczynku.

Pamietajmy, aby dba¢ o odpowiednig dtugosc¢ ijakosc¢
snu na biezgco itak tez nadrabiac¢ jego deficyty

FOT. 123RF


mailto:agata.siemiaszko@polskapress.pl
mailto:monika.goralska@polskapre5s.pl

Jak naturalnie budowac

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 25.01.2023

STRONAZDROW IA#

odpornosc? Polscy naukowcy
Znaja nato odpowiedz

Wiasciwe nawyki zywieniowe sg niedoceniane w procesie budowania odpornosci.
Badania pokazuja, ze majg one bardzo duzy wptyw na zdolnosci obronne organizmu

Oprac. Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Conalezyjes¢,aczegouni-
kac,abywesprze¢ organizm
w walcezwirusami? Na-
ukowcy ze Slaskiego Uni-
wersytetu Medycznegoopu-
blikowaliwynikiswoich ba-
dan.

Wiasciwa dieta, uzupetniona
dodatkowo o witaminy A, D,
EiC, wspiera odpornos$¢ orga-
nizmu iwptywa natagodniej-
szy przebieg choroby wiruso-
wej - takg teze postawili na-
ukowcy z bytomskiego Wy-
dziatu Nauk o Zdrowiu Slg-
skiego Uniwersytetu Medycz-
nego w Katowicach. Przebadali
304 pacjentéw w wieku od 18
do 8l lat. Niedawno opubliko-
waliwynikibadan.

Dieta, witaminy,

mikroelementy

Czy osoby, ktére stosujgtra-
dycyjny sposéb zywienia
iprzyjmujg suplementy diety
powszechnie uznawane zasty-
mulujagce uktad odporno-
sciowy, majg wieksze szanse
na tagodne przechorowanie
COVID-19? Aby potwierdzic te
teze, naukowcy ze Slaskaprze-
badali 304 pacjentéw w wieku
od 18 do 81 lat. Wyniki opubli-
kowano niedawno w miedzy-
narodowym czasopismie na-
ukowym ,Life”.

Co ustalilinaukowcy ze Sla-
skiego Uniwersytetu Medycz-

nego? Zaszczeg6lnie przydatne
wbudowaniu odpornosciorga-
nizmu, atym samym w fago-
dzeniu przebiegu choroby wi-
rusowej, uznano witaminy A,
D, E i C. Ich przyjmowanie
moze by¢ wsparciem w profi-
laktyce réznych choréb wiruso-
wych, w tym takze grypy czy
RSV u dzieci - oceniajg specja-
lisci. Wskazuja oni, iz leczenie
chorébwirusowychjesttrudne’
iwymagajgce - stad potrzeba
szerokiej profilaktyki.

W badaniach wykazano, ze
pandemia nie wptyneta zna-
czgco napostepowanie zywie-
niowe wiekszosci badanych
0s06b.

- Zasadny jest wniosek, ze
wzorce zywieniowe przyjete
przez uczestnikéw moga by¢
powszechnym sposobem za-
pobiegania zakazeniom SARS-
COV-2iichmozliwym powikta-
niom - oceniono.

Jak podkreslita dr Karolina
Kmpa-Kotaraz Zaktadu Epide-
miologii  Wydzialu Nauk
o Zdrowiuw Bytomiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego, do-
brze zbilansowana dieta, ktéra
moze dostarczy¢ organizmowi
wszystkich niezbednych sktad-
nikéw odzywczych, mineral-
nych i witamin, jest bardzo
waznym elementem budowa-
niaodpornosci.

- Na szczeg0llng uwage za-
stugujg witaminy A, D, E i C,
ktore wykazujg bardzo wy-
mierny wptyw na wspieranie
odpornosci organizmuinata-

godniejszy przebieg choroby
wirusowej. Podobne wtasciwo-
Scicharakteryzuja pierwiastki,
takie jak cynk i selen. Kompo-
nujac odpowiednia diete, na-
lezy zwrdcié¢ szczegdlng uwage
naodpowiednigpodaz probio-
tykéw i prebiotykéw, ktore
przyczyniaja sie do prawidto-
wego funkcjonowania jelit,
wzmacniajgc odpornos¢ orga-
nizmu - powiedziata dr Karo-
lina Krupa-Kotara.

Tomusi sie znalez¢

natalerzu

Co jeszcze wigczy¢ do co-
dziennej diety, aby organizm
mogtbronicsie lepiej przedwi-
rusami?

Eksperci zauwazaja, ze ra-
cjonalna dieta powinna by¢
skomponowanatak, by dostar-
czata odpowiedniej ilosci
biatka, ttuszczow iweglowoda-
néw orazwszystkich istotnych
sktadnikéw mineralnych, wita-
min, antyoksydantéow oraz
btonnika pokarmowego, ktéry
zapewniaprawidtowe funkcjo-
nowaniejelit.

Oproécz odpowiednio zbilan-
sowanej diety wazne jest wig-
czenie do codziennego jadto-
spisu produktéw i substancji
wspierajacych oraz stymulujag-
cych uktad odpornosciowy. To
m.in.:
eoleje rybne, ktére sg bogate
w kwasy tluszczowe, zwtasz-
czate zrodziny omega-3 (kwas
eikozapentaenowy - EPA, kwas
dokozaheksaenowy - DHA,

WARTO WIEDZIEC

Co niszczy naturalng
odpornos¢?

Dieta oparta na zywnosci
przetworzonej, z duzg ilo-
Scig cukréw ittuszczow
nasyconych, konserwan-
tow iinnych dodatkéw

do zywnosci. Jestto menu
ubogie w witaminy, bton-
nik czy substancje wyka-
zujgce wihasciwosci przeci-
wutleniajgce.

Taki sposob odzywiania -
ostrzegajg lekarze - pro-
wadzi do spozywania nad-
miaru kalorii i stopniowo
pogtebiajgcych sie niedo-
boréw zywieniowych, kt6-
re znacznie uposledzajg
prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornoscio-
wego, zwiekszajg ryzyko
infekcji oraz przewlektych
choréb niezakaznych, ta-
kich jak otyto$¢, nadcisnie-
nie tetnicze, cukrzyca typu
2. Niedobory waznych
sktadnikéw, takich jak wi-
taminy A i C oraz selen,
prowadzg do zwigkszonej
podatnosci organizmu

na infekcje - wskazujg
specjalisci.

Bytemu zapobiec, ko-
nieczna jest interwencja
zywieniowa, jakg moze za-
pewni¢ wyspecjalizowany
dietetyk lub lekarz. Powi-
nien on oceni¢ potencjal-
ne niedobory zywieniowe,
negatywnie wptywajace
na organizm pacjenta, by
zaleci¢ odpowiednig tera-
pie dietetyczna. Nieoce-
nione w tym procesie be-
da badania krwi pod ka-
tem niedoboroéw substan-
cji odzywczych.

atakze kwas alfa-linolenowy -
ALA),

e probiotykiw postaci kiszo-
nek,

» czosnekicebula-naturalne
antybiotyki ~wzmacniajgce
uktad odpornosciowy.

« ziota i rosliny o odpowied-
nich wtasciwos$ciach irnmuno-
modulujacych, takie jak aloes
iowoce maliny, wykazuja dzia-
tanie przeciwzapalne i prze-
ciwgorgczkowe oraz wspieraja
odpornos¢.

Warto doda¢, ze naukowcy
zwracajgprzy tymuwage, ze nie-
odtgcznym elementem wiasci-
wie skomponowanej diety jest
takze odpowiednia porcja co-
dziennej aktywnosci fizycznej,
snu oraz zmniejszona ekspozy-
cjanastres.

Ruszyla Teleplatforma Pierwszego
Kontaktu. W jaki sposob pacjenci
moga z niej korzystac?

Monika Goéralska
monika.goralska@polskapress.pl

Czujeszsie corazgorzej,
aledolekarzaniemajuznu-
merkéw?Podejrzewasz, ze
rozkladad e grypa,aleprzy-
chodniajestjuzzamknieta?
Mozeszskorzystaéz Teleplat-
formyPierwszego Kontaktu.

Trwa sezon grypowy. Jego
szczyt jest juz wprawdzie
za nami, poniewaz zwykle
przypada on naprzetom roku,
a obecnie spada liczba os6b
chorych na grype, atakze ho-
spitalizowanych zjej powodu
- jednak wcigz jest tltok
w przychodniach, pomimo ze
spada liczba chorych.

Jak informowat w mediach
spotecznosciowych minister
zdrowia Adam Niedzielski:
~Wubiegtym tygodniu odno-
towali$my o ponad 50 tys. in-
fekcjigrypowych mniej nizty-
dzien wczedniej”.

Warto jednak wiedzie¢, ze
eksperci zapowiadaja druga
fale epidemii grypy w lutym.

W tym roku w okresie je-
sienno-zimowym oprocz
grypy mamy takze do czynie-
nia ze zwiekszong liczbg za-
chorowan na COVID-19 i RSV.

Duza liczba pacjentéw
zmagajacych sie z chorobami
zakaznymi sprawia, ze przy-
chodnie sa przepetnione.
Trudno jest sie dosta¢ nawi-
zyte do lekarzaPOZ czy do pe-
diatry oraz otrzymac¢ pomoc
medyczngileki.

W takim przypadku Mini-
sterstwo Zdrowia zaleca sko-
rzystanie z Teleplatformy
Pierwszego Kontaktu.

Jak to dziata i kto

moze skorzystac?

Teleplatforma Pierwszego
Kontaktu umozliwia uzyska-
nie pomocy lekarza lub piele-
gniarki, a takze potoznej
w formie teleporady w sytu-
acji nagtego zachorowania lub

pogorszenia stanu zdrowia,
jeslinie ma objawow wskazu-
jacych na zagrozenie zycia.
Mozna z niej skorzysta¢ poza
godzinami pracy POZ, w nocy,
w weekendy i $wieta.
Teleplatforma umozliwia
uzyskanie: porady medycz-
nej, e-recepty, e-skierowania
naszczepienie przeciwko CO-
VID -19, e-zwolnienia.
Nalezy jednak mie¢ nauwa-
dze, ze recepty wystawiane
za posrednictwem platformy
sagw 100 proc. ptatne, nie ma
wiec mozliwosci skorzystania
z refundacji leku. Minister-
stwo Zdrowia zastrzega bo-
wiem, ze teleporady majg do-
tyczy¢ tylko sytuacji nagtych
inie stuzy¢ do wypisywania
lekéw na choroby przewlekte.

Jak skorzystac¢

z porady poprzez

Teleplatforme

Pierwszego Kontaktu?

Dzwonigc pod bezptatny
numer 800137 200 lub wypet-
niajgc formularz dostepny
nastronie Ministerstwa Zdro-
wia. Dzwonigc na infolinie
konsultant przeprowadzi
wstepny wywiad medyczny
oraz poprosi o imie, nazwisko
i numer PESEL. Nastepnie
uzyskasz porade lekarza lub
pielegniarki. Natomiast
po wypetnieniu formularza
w ciggu 3 godzin skontaktuje
sie z tobg pielegniarka lub le-
karz.

Teleplatforma Pierwszego
Kontaktu obstugiwana jest
w jezyku polskim, angielskim
i ukrainskim.

Teleporada dostepna jest
tylko poza godzinami pracy
Podstawowej Opieki Zdrowot-
nej, czyli:

e od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 18:00 do 8:00
nastepnego dnia

e w soboty i niedziele oraz
inne dni ustawowo wolne
od pracy, w godzinach od 8:00
do 8:00 nastepnego dnia.

Z teleporady lekarza, pielegniarki lub potoznej mozna
skorzysta¢ w nagtej sytuacji oraz poza godzinami pracy

POz
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PYTANIAIODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

PROBLEMY SKORNE

O czym Swiadczg
sucheispierzchniete
usta?

Toniezawsze defekt kosme-
tyczny lub kwestia nieprawi-
diowej pielegnacji,bo przy-
czyngproblemu mogaby¢
tez zaburzeniawewnatrzu-
strojowe. Suchos¢ ustjest
stosunkowo czesto spotyka-
nym problemem, ktéremu
czesto towarzyszy uczucie
pieczeniaipekaniewarg.
Ustasg szczeg6blnie podatne
napodraznienia, poniewaz
naich skorze znajduje sie
stosunkowo niewiele gru-
czotéw tojowych.

Suche, spierzchnieteipope-
kane usta zazwyczaj sg efek-
tem nieodpowiedniej piele-
gnacji,ale niekiedy moggby¢
réwniez jednym z objawow
chorobowych.

Pojawiajgsie przy odwodnie-
niu, niedozywieniu, ale moga

Warto siegnac po siemi

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Pomozeprzy zaburzeniach
zotadkowo-jelitowych, po-
draznieniu gardfaczy osta-
bieniu wioséw, atakze za-
pardach,wysokim cukrze
czycholesteroluwekrwi
Kiedyijak dtugopicsiemie?

Siemieg Iniane to nasiona Inu
zwyczajnego. Poniewaz len ma
wysokga zawartosc¢ thuszczéw, to
zaliczany jest do nasion ole-
istych. Ttoczony z niego olej
Iniany mawysoka zawartosc nie-
zbednych wielonienasyconych
kwasOw ttuszczowych - szcze-
gélnieroslinnychomega-3w po-
staci kwasu alfa-linolenowego
(ALA). NasionkaInu obfitujgtez
whiatko (ok. 13procent), antyok-
sydanty chronigce przed stresem
oksydacyjnym komorki organi-
zmu, mikro- i makroelementy
orazbtonnik - itowtasnie z jego
powodu siemigjest czesto stoso-
wane do picia.

Siemig Iniane zawiera 18-24g

btonnikaw porcji 100g, z czego
az 20-40 proc. to btonnik roz-
puszczalny w wodzie, ktéry
chtonacja, tworzy zel nazywany
glutkiem Inianym.
Siemieg Iniane do picia nalezy
namoczy¢ przed spozyciem
w wodzie lub innym ptynie, np.
mleku albo jogurcie, cho¢
wtedy powinno sta¢w lodéwce
izosta¢ zuzyte w mozliwie kroét-
kim czasie.

Najpopularniejsza wersjgna-
poju z siemienia jest jednak ta
wodna, ktérgtatwo przygotowy-
wac kazdego dnia. Cho¢ przepis
na glutek Iniany mawiele r6z-

réwniez wskazywacénacho-
robe Lesniowsidego-Crohna,
czyndysfunkcje pracyjelit,
zwigzangz istnieniem

w uktadzie pokarmowym
stanu zapalnego.
Mozedojsé nawetdo zapale-
niawarg, kiedy to suchos¢
przybieranasile, pekniecia
stajasie gtebokie i krwawia,
wargiprzybierajgkolorczer-
wonyimoze pojawi¢sie
nanich biaty nalotlub nawet
guzki. Wtakim wypadku ko-
niecznejestzgtoszenie sie
dodermatologa.

Stan zapalny moze pojawi¢
sie tezw kagcikach ust, two-
rzactak zwane zajady.
Przyczynaich pojawieniasie
mozeby¢miedzyinnymialer-
giananikiel,uzywany
przyprodukcjisztu¢cow, ale
tez cukrzycatypul. Nie za-
wszejednakjestto powod
doniepokoju, nienalezy po-
padaéw panike,gdyz zajady
tworzgsie tez przy niedobo-

rzewitaminy C,witamin
zgrupyBorazzelaza.
Zmiany hormonalne zwig-
zanez okresem czasamipo-
wodujgnadmierne
wysuszenie skéry

warg. Jesli
wszystkowraca

donormy

po miesigczce,

nie masie

czym przesad-

nie martwic.

Wartojednak

zbadaé poziom
witaminiminera-

tow i zastosowac suple-
menty diety, ktdre pomoga
uzupetni¢ich niedobor.

Comoze poméc
nasuche usta?

Jestwiele domowych $rod-
kéw, ktére moga poprawic
ich stan. Wartosiegng¢
pooliwe zoliwek, olej koko-
sowy lub miod, ktéretadnie
je nattuszczaiodzywia. Miod

dziala takze antybakteryjnie.
Srodkite nalezy stosowaé
kilkarazyw tygodniu.
Naskoére ustwarto naktadac
rowniez szlachetne
stuprocentowe
olejki, sok zalo-
esu, sok
zogorka, pla-
stry ogorka,
masto shea.
Sok zaloesu
mozebyésto-
sowanybez
ograniczen.
Wartonaktadac
grubszawarstwe, czeka-
jacazsige wchionie. Jesliskéra
pekaituszczy sie, warto przy-
gotowaé specjalny,domowy
peeling. Wtym celu tgczy sie
tyzeczkeoliwyzoliwek zty-
zeczkgcukru,anastepnie na-
ktadanawargiiwmasowuje
w usta kolistym i ruchami,
pozbywajac sie martwych ko-
moaérek. Wpodobnysposob
moznatgczyé cukierimiod.

Nie przechowujmy siemienia w kuchennej szafce - zamiast w temperaturze
pokojowej (a tym bardziej w stoiku na blacie kuchennym) trzymajmy je w lodéwce
w szczelnie zamknietym pojemniku. Trzeba je zuzy¢ w ciggu kilku miesiecy

nych wersji, to nie wszystkie
znich sgpolecane!

Aby zrobi¢ napdj z siemienia
Inianego, wystarczy zala¢ 10g -
tyzke nasion zimnag albo ciepta,
aleniewrzacagwoda, wymieszac
i odstawi¢ pod przykryciem
na15-30 min, anajlepiej nakilka
godzin albo catg noc.

Przed spozyciem napdj
trzeba rozmiesza¢. Nastepnie
moznaprzecedzi¢go przezsitko
(przecierajac nasiona, by wydo-
by¢ z nich wiecej zelu) albo spo-
zy¢ w catosci, rozgryzajac zia-
renka - wtedy dostarczy wiecej

nierozpuszczalnego btonnika
i cennych zwigzkéw odzyw-
czych, zwtaszczaomega-3.

Jak przygotowac

glutek?

Przepisnakuracje zelemlnia-
nym: zala¢ 15-20g siemienial li-
tremwody i pozostawi¢ na noc.
Dawkowanie to 1 szklanka
naczczo i4-5 szklanek miedzy
positkamiw ciggu catego dnia.
Glutek Iniany spozywany regu-
larniew ciggu dniaukoipodraz-
niony uktad pokarmowy i po-
moze zmniejszy¢ uczucie gtodu

w trakcie stosowanianiskokalo-
rycznej diety, rowniez ptynnej.

Jest takze polecanym ele-
mentem zwiaszcza diety lekko-
strawnej, ktéra charakteryzuje
siedos$¢niskimpoziomem bton-
nika-alentebrakipomagauzu-
petniac.

Pamietajmy, aby nie gotowac
nasionlnu, bostracgswe najcen-
niejsze wtasciwosci.

Na co stosowac siemie

Iniane?

e Siemie Iniane na witosy
iskére - powinnobyéspozywane

Zkoleinazajady pomoze roz-
kruszonatabletkawitaminy
B2,wymieszanaz kremem
inalozonanazmianychoro-
bowe.

Co zastosowad,
gdy dokuczaja
popekane usta?

Pomadkaregenerujaca, ku-
pionaw aptece lub w sklepie
kosmetycznym, to znako-

m ity spos6b napopekane
usta. Moznajej uzywac kilka
razydziennie iwystepuje

w réznych rodzajach -w wer-
sjiklasycznej, owocowej,

w pomadce, w kulce itp. Do-
bry produktpowinien za-
wieraé¢witaminyisrodkina-
wilzajace, zapobiegajgc po-
nownemuwysuszaniu ust,
wspomagajgcich regenera-
cje. Wartow iec zwracac
uwage przede wszystkim
nasktad, w ktérym powinny
sie znajdowac na przykitad
gliceryna, kwas hialuro-

nowy, olej kokosowy, olej jo-
joba,wosk pszczeli, lano-
lina, wyciagiros$linne. Wap-
tekach moznardéwniez na-
by¢ skoncentrowane serum
doustorazmasé zwitaming
A, ktérapoprawiastan skéry
nawargach. Mas¢ pomaga
réwniez nazajady. W przy-
padku zajadéw warto zasto-
sowac takze masciz wita-
mingBizcynkiem.
Jeslijednak suche ustasa
efektem powazniejszych
chorob, poprawaich stanu
wigzesie zpodjeciem odpo-
wiednich dziatan w celu wy-
leczenialub ustabilizowania
choroby (naprzyktad cu-
krzycy).
Gdydomoweiapteczne
Srodkibez recepty nie przy-
niosg poprawy, nalezy zgto-
si¢ sie do lekarza dermato-
loga, ktory zleci dalsze ba-
daniaizdiagnozuje pro-
blem.

(opra¢. Anna Jabtonska)

INnlane

tacznie z ziarenkami, ktére na-
lezy zala¢ wodg na zimno ijak
najdoktadniej pogryzé. Tylko
wtedy dostarczy najwiecej sktad-
nikéw wspierajacych urode, ta-
kichjak kwasy omega-3,amino-
kwasy, witaminy, zwigzki mine-
ralneiprzeciwutleniacze.
Kuracja pozwala je wzmocnié
inadacpotysku, wymagajednak
wielomiesiecznego stosowania.
Niepolecany jest przy tym od-
tluszczony len mielony. Zel
Inianymoznanaktadacjako ma-
ske na wtosy i skére gtowy -
dziata nawilzajgco, odzywczo
i tagodzaco. Kompresy z zelu
mozna tez stosowac na skore,
np. podraznionalub atopowa.

« Siemielniane nazotadekije-
lita- kuracjapolecanaprzywrzo-
dach zotadkaidwunastnicy, za-
burzeniach czynnoscijelitagru-
bego, takich jak przewlekte za-
parcia, orazjego uchytkowato-
$ci, pomaga ztagodzi¢ stan za-
palnyidolegliwosci, wspomaga
gojenie ubytkéwbtony sluzowej
i wigze niekorzystne dla niej
zwigzki, jak rowniez usprawnia
pasazjelitowy.

« Siemie Iniane nacholesterol
inadcisnienie tetnicze - siemie
Iniane mozna pi¢ i dodawacé
dopotraww ilosci 15-40g dzien-
nie przez co najmniej kilkamie-
siecy.

« Siemie Iniane na cukrzyce -
porcja 10-60 g moze by¢ przyj-
mowana w konsultacji z leka-
rzem nawet przez 48 tygodni.
Gdy niesgstosowane leki, popra-
wiagospodarke energigw przy-
padku insulinoopomosci i ze-
spotu metabolicznego.

« Siemie Iniane na béle piersi
w okresie menopauzalnym

i w profilaktyce raka piersi -
w przypadku mastalgii korzyst-
nie dziatajg zawartew nasionach
siemienia lignany. To zwigzki
thuszczowe, ktére pomagajgre-
gulowa¢ gospodarke hormo-
nalna, anawet obnizaja ryzyko
rozwoju raka piersi, zwtaszcza
po menopauzie. Wspomagaja
tez ochrong przed rakiem jelita
i skory, atakze u mezczyzn -ra-
kiem prostaty. W siemieniu jest
dobroczynnychlignanéwnawet
800razywiecejnizwinnych po-
karmach ro$linnych!

WAZNE

Jak stosowac kisiel

z siemienia Inianego?
Siemie Iniane do picia
przygotowane ze szklan-
ki wody mozna wypijaé
raz dziennie aibo

w dwdch porcjach.
Wieksze ilosci napoju
powinny by¢ podzielone
na 5-6 porcji w ciagu
dnia i nie nalezy siegac
po nie bez istotnego po-
wodu.

Wazne jest, aby przy za-
burzeniach zotgdkowych
ijelitowych wprowadze-
nie kuracji trzeba skon-
sultowac z lekarzem, po-
dobnie jak picie siemie-
nia w przypadku przyj-
mowania lekéw na sta-
te ichordb, takich jak
cukrzyca.

Btonnik Iniany wchiania
nie tylko wode, ale tez
sktadniki obecne w tre-
$ci pokarmowej.
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PO GODZINACH -

Bogjest wszedzie, nie musze nawet do ogrodu
wychodzi¢. Od prawdziwej wiary nie eie nie odsunie

Katarzyna Grochola w rozmowie z Dorotg Wellman Fot. Sylwia Dgbrowa

ZZYCIAGWIAZD

Jessica Mercedes
dyskryminowana

Znana blogerka wyznata

w roznnowie z Zurnalista, ze
jest dyskryminowana w $wie-
cie mody ze wzgledu na po-
chodzenie. - Kiedy mowie,
zjakiego jestem kraju,
natych eventach swiato-
wych, to kto$ nagle przestaje
ze mna rozmawiac. Mysla, ze
jak jestem z Polski, to ja

im nic nie dam ani kontaktéw
z markami, ani followerséw?

Karolina Gilon

duzo trenuje

Blondwiosa prezenterka ,Lo-
ve Island" i ,Ninja Warrior" po-
kazata niedawno na Instagra-
mie zdjecia, kiedy byta nasto-
latkgq. Okazato sie, ze od tam-
tego czasu Gilon schudta az
pietnascie kilo. - Bardzo duzo
trenuje z moja trenerkg Gosia,
jeszcze tez zdrowo sie odzy-
wiam, suplementuje - wyja-
Snita przemiane.

Krzysztof Skiba

znowu ma 18 lat

Pod koniec zesztego roku
gruchneta wiadomosé, ze
frontman Big Cyca rozstat sie
po ponad 30 latach matzen-
stwa z zong. Jego partnerka
zostata mitodsza od niego

0 26 lat modelka Karolina
Kempiriska. W wywiadzie dla
.Gazety Wyborczej" wokalista
mowi: - Moje dotychczasowe
matzenstwo legto w gruzach.
Z Renatg to takze byta wielka
mito$¢, ale po 34 latach co$
sie wypalito. Jestem artystag
1potrzebuje muzy, ata mtoda
kobieta sprawia, ze czuje, jak-
bym znowu miat 18 lat.

(GZL) Fot. Karolina Misztal

Redaktor ﬂaCZE|nyPrzemyslaw Szymaniczyk,
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W TELEWIZJI

Pod jednym dachem

TVP Kultura, 15:55
Przypomnienie tubianego
przed laty czechostowac-
kiego serialu o przygodach
dwoch starszych panéw,
ktorym przyszto zamiesz-
ka¢ pod jednym dachem
w matym, prowincjonal-
nym miasteczku.

Pustynni biegacze

TVP Dokument, 18:00
Film o biegaczach, ktérzy
biorg udziat w stynnym ultra-
maratonie czterech pustyn.
Obserwujemy petne dra-
matycznych zwrotoéw akcji
historie zmagan z wtasnymi
stabos$ciami, zmeczeniem,
ekstremalnymi warunkami
podczas biegu.

La Brea

Canal* Premium, 21:00
Drugi sezon zaczyna sie od
kolejnego zapadliska, ktére m
pojawia sie doktadnie tam,
gdzie napis ,HOLLYWOOD".
Tym razem dowiemy sie
wreszcie, co - czy raczej kto
- kryje sie za tymi dziwnymi
zjawiskami. Poznamy takze
dalsze losy bohateréw.

Rodzina od zaraz

Polsat, 21:05

Pete (Mark Wahlberg) i Ellie
(Rose Byrne) postanawiaja
adoptowac dziecko. Szybko
jednak okazuje sie, ze caly
proces jest bardzo skompli-
kowany. Wkrétce spotykaja
na swojej drodze rodzen-
stwo i zdnia na dzien staja
sie rodzing z trojkg dzieci...
Pete i Ellie musza nawigzaé
kontakt z dzie¢mi, przeko-
nac je do siebie, ato niela-
twe, bo kazdy ma wobec
rodziny inne oczekiwania.

AL Niepod

KRZYZOWKA NR 14

1) sterta siana lub stomy,

6) pas skoszonej trawy,

11) Cristiano, pitkarz z Portugalii,

12) ptonie w czasie igrzysk,

13) papuga o szarym upierzeniu
i czerwonym ogonie,

14) komplet kart do gry,

15) muzyczne talerze, zele,

17) odnoga rzeki, oddzielona
od gtéwnego koryta,

18) konczyna ze stawem kola-
nowym,

19) 2 lub 3 eskadry w lotnictwie,

20) ptak towny, ozdoba mag-
nackich stotéw,

23) prowizoryczny budynek
drewniany,

25) poetycko o okrecie,

26) opieszate wykonywanie ja-
kiej$ pracy,

27) budowla lub figura na sza-
chownicy,

28) urzedowe polecenie ptat-
nicze,

31) poprawienie negatywu lub
pozytywu fotograficznego,

34) pogon za uciekinierem,

36) ptonacy kawat drewna,

37) ciasto biszkoptowe przekta-
dane bakaliami,

38) niegodziwiec, nikczemnik,

39) pomieszczenie z wannna,

40) oznajmujacy, przypuszcza-
jacy lub rozkazujacy.

Pionowo:

2) zawodowo przenosi ciezary,

3) w parze z kapusta,

4) géry w Ameryce Potudnio-
wej,

5) auto z fabryki Nissana,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Twoje zaangazowanie be-
dzie dzisiaj przydatne innym
osobom. Horoskop dzienny
to wskazéwka, by nie odma-
wiac¢ im swojego wsparcia.
Ryby (19.02-20.03)
Poczujesz znuzenie codzien-
nymi obowigzkami. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
niewiele rzeczy bedzie wzbu-
dzato Twoje zainteresowanie.
Baran (21.03-19.04)
Bedziesz dzisiaj przez caty
dzien w centrum wydarzen.
Horoskop dzienny na $rode
maéwi, ze wieczorem poczu-
jesz spore zmeczenie.

Redakcja. SLUPSK, Ul Henryka Poboznegol9 teLs 98488100,
redakqa.gp24@polskapress.pl K
teL 943473552, redakqagk24@polskapress.pl. SZCZECIN,

eg+os’ci 26/UlleL9148I3300.redakqag524@poiskapress.pl.
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6) cztowiek mozny i wptywowy,
7) podstawowa jednostka masy,
8) ....uniesien”, obraz Podko-
winskiego,
9) bardzo rzadki egzemplarz
ksigzki,
10) pospolita roslina ozdobna
i lecznicza,
16) w berka, w klasy lub w cho-
wanego,
21) krotki po niewielkiej stracie,

Byk (20.04-20.05)

Nie bierz dzisiaj na swoje bar-
ki zadanh wymagajacych du-
zej precyzji. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze nie be-
dziesz w najwyzszej formie.
Bliznigta (21.05-21.06)
Trzymaj sie przyjetych pla-
noéw. Horoskop na dzis
ostrzega, ze jakiekolwiek od-
stepstwa moga spowodo-
wac przykre konsekwencije.
Rak (22.06-22.07)

Nie wybieraj sie z motyka

na stornice. Horoskop dzienny
na srode moéwi, ze mierzenie
sit na zamiary bedzie Ci po-
trzebne, jak mato kiedy.
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22) pienigdze na poczet przy-
szlej wyptaty,

23) niewielki zieleniec miejski,

24) rzadkie imie meskie,

29) popularne buty sportowe,

30) nagly, silny wiatr morski,

32) muza poezji mitosnej,

33) zmarly, ktéry pokutujgc za
grzechy, nawiedza zywych,

34) ,bron” na muchy,

35) odgtos lecacej kuli.

Lew (23.07-22.08)

Duzo czasu poswiecisz dzi-
siaj na zaspokajanie potrzeb
innych os6b. Horoskop
dzienny wrézy, ze mozesz li-
czy¢ na ich wdziecznos$é.
Panna (23.08-22.09)
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze drobne niepowodze-
nie popsuje Ci nastr6j. Ktos
bedzie prébowat Cie pocie-
szy¢ i poprawi¢ humor...
Waga (23.09-22.10)
Trudno Ci bedzie przychodzi-
to zjednywanie ludzi do swo-
ich pomystéw. Horoskop
dzienny na $rode moéwi, ze
poczujesz spory zawéd.

Redaktor naczelnyDorotakania

AgencjaAlPkontakt@aip24.pl

© @ -umieszczenie takich dwach znakow przy Artykule, wszczegdlnosci przy Aktualnym Artykule, oznacza mozliwoséjego dalszeg:

Druk PolskaPress Oddziat Poligrafia, 85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka229.

oiwylaczniep czeniuc

amieszezC oniewww.gp24.pl/tresciiwzgodzi

13

8 9 10
] |
12
]
[ ] ]
] [ ] ]
19
]
2
] | |
5
]
| |
28 2
]
] Em [
A b
| | |
37
] | |
40
|

ROZWIAZANIE NR 13

Skorpion (23.10 - 21.11)
Dotrg dzisiaj do Ciebie dobre
wiadomos$ci. Horoskop
dzienny zapowiada, ze ucie-
szg tez Twoich bliskich. Po-
stanowicie to jako$ uczcic...
Strzelec (22.11-21.12)
Uwazaj na stowa. Horoskop
na dzi$ ostrzega, ze jedno
wypowiedziane nie w pore
moze popsuc¢ Twoje relacje
z kims$ z grona znajomych.
Koziorozec (22.12 -19.01)
Kto$ zaskoczy Cie dzisiaj
swojg wyniostoscig. Horo-
skop dzienny na $rode wy-
raznie zapowiada, ze gto$no
powiesz, co tym myslisz.

Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheriski, Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy wojciech Paczyriski
wojdech.paczynski@ pobkapress.pl, Dyrektorkolportazukarol Wiazto
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Oddziat Koszalin:

« INFORMATOR

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 94 347 3512

Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512

Oddziat Stupsk:

ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103

Oddziat Szczecin:

Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

Nieruchomosci

MESZKANIA DOWYNAJECIA
POKOJwdomku, 784-221-089.
LOKALE UZYTKOWE - SPRZEDAM
SPRZEDAM teren ustugowy
z dopuszczeniem mieszkania

dla whasciciela, 2 hektary, obreb
Kretomino, cena 70/m2. 511-167-474

POSREDNCTWO
0010705120

OMEGA
WYCENY
OBROT

SLUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11

tel. 59 841 44 20;
601 654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl
omega@nieruchomosci.slupsk.pl

Motoryzacja

OSOBOWE KLPE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611
(§sdVe

KONSERWACJA, spawanie
883080883.

Praca

ZATRUDNE

NIEMCY: murarz, hydraulik, elektryk,
$lusarz, spawacz, cieéla: 730011300

TOKARZY, réwniez emerytéw
i rencistow. Wiynkéwko, 694108697.

Zdrowie

NEURCLOGIA

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

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

AGDRIVFOIO

NAPRAWA RTV, wszystkie typy,
anteny, bezptatny dojazd, tel.
94/3457461.

PRALKI naprawa w domu. 603775878
BUDOWLANO-REVONTONE

CYKLINOWANIE bezpytowe
884912222

POKRYCIA dachowe, Stupsk,
501942474

REMONTY od A do Z tel.660-683-933

USLUGA wywozu gruzu, podstawiamy
kontener, tanio. Koszalin i okolice,
886-598-148,

PORZADKONE

USLUGI porzadkowe, wycinka drzew,
rebak 697-782-596

Rdzne

ODBIOR mobilny i demontaz ziomu,
skup starych maszyn i urzadzen
697-782-596

STARE ksigzki - skup 881-934-948

Rolnicze

MASZYNY ROINCZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

Dyrektor Oddziatlu Regionalnego
Agencji Mienia Wojskowego w Szczecinie,
dziatajac zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce

nieruchomosciami (tj. Dz. U. z 2021 r.,

poz. 1899 z poZn. zm.)

informuje,

ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Oddzia
zostaty wywieszone wykazy:

tu przy ul. Potulickiej 2/ ul. Ksiecia Sambora 4,

lokalu mieszkalnego potozonego w Szczecinie przy ul. Franciszka Tarczyriskiego

3/8a, o pow. uzytkowej 33,20 m2wr

az z dwoma pomieszczeniami przynaleznymi

(piwnicami) o pow.: 9,83 m2 oraz 10,67 m2 i udzialem wynoszacym 0,0167
w cze$ciach wspélnych budynku i w dziatce nr 132/1 o pow. 0,1093 ha obreb
32620L.1.1023, KW nr SZ1S/00073321/0, przeznaczonego do sprzedazy w drodze

ustnego przetargu nieograniczonego;
terenu nr T9 o pow. 195,00 m2 stan:
ha, potozonej w Dziwnowie przy ul

owigcego cze$¢ dziatki nr 790/2 o pow. 1,4474
. Dziwnej, KW Nr SZ1K/00017934/3, obreb

0002 Dziwnéw, przeznaczonego do dzierzawy w drodze bezprzetargowej,
Wszelkie informacje mozna uzyska¢ pod nr tel. (91) 447 20 26.

Oddziat Regionalny AMW w Szczecinie,

70-230 Szczec

in, ul. Potulicka 2,

tel.( 4891) 447 20 00, fax ( 4891) 488 47 95,
e-mail: marketing.szczecin@ainw.com.pl www.amw.com.pl
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Wiwat Mozart! Huczne
urodziny geniusza muzyKi

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Wopiatek $wiatbedzie Swie-
towac 267.rocznice urodzin
Wolfganga Amadeusza Mo-
zarta. Ztej okazjiw ztotej sali
filharmoniibedzie koncert.

Wydarzenie wypetnione be-
dzie w catosci dzietamikompo-
zytora, aszczecinskich filhar-
monikéw poprowadzi -obcho-
dzacy swoje urodziny tego sa-
mego dniaco Mozart - maestro
Rune Bergmann.

Zaden kompozytorw histo-
riimuzykinie miat takiej tatwo-
$ciw pisaniu utworéw, rozpo-
znawalnych dla wszystkich
melomandéw na S$wiecie, jak
Wolfgang Amadeusz Mozart.
Wrodzonatatwos$¢ pisaniamu-
zyki petnej czaru iuczucia po-
zwolita mu dostownie zmiaz-
dzy¢ konkurencje. Biografowie
Mozartapo wielokro¢ uzywaja
zwrotu, ze muzyka dostownie
ptyneta spod jego piéra -kom-
pozytor zapisywat od razu go-
towe utwory, bez wstepnych
szkicOw i p6Zzniejszych popra-
wek.

W jego przypadku trudno
mowic¢ o mniej znanych kom-
pozycjach -takze tych przezna-
czonych nainstrumenty dete.
W pierwszej czesci wieczoru -
pozajednaz najstynniejszych
uwertur operowych w historii:
Uwerturg do opery Wesele Fi-
gara KV 492 -ustyszymy wiec
takze Koncert klarnetowy A-
dur KV 622. Utwor ten zabrzmi

POGODA

/

Rune Bergmann poprowadzi orkiestre filharmonii podczas pigtkowego koncertu

w znakomitym wykonaniu An-
drzeja Cieplinskiego - wybit-
nego i wielokrotnie nagradza-
nego klarnecisty, ktory wyste-
powatjuz u boku takich dyry-
gentéw, jak Krzysztof Pende-
recki, John Axelrod czy Jerzy
Maksymiuk.

Orkiestra Symfoniczna Fil-
harmoniiw Szczecinie pod dy-
rekcjag Rune Bergmanna spre-
zentuje kompozytorowina uro-
dziny jeszcze jeden utwor.
W drugiej czeSci wieczoru zo-
statazaplanowanastynna Sym-
fonianr40 g-moll KV 550, zali-
czana przez muzykologow do
najbardziej burzliwychimrocz-
nychkompozycji Mozarta. Sym-
fonia nazywana jest ,wielkg”,
ajej pierwsza, cze$¢, Moltoalle-
gro, nalezy do najbardziej rozpo-

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof
Scibor
Biuro Calvus.

Sroda

Nad Pomorze dociera
chtodne powietrze
Z potnocy. W ciggu
dnia bedzie po-
chmurno z przeja-
$nieniami i bez
opadéw. Temperatura
max do 1:2°C. Wiatr 5
staby z ptd.-zach.
W nocy mrozno« &
sucho. Jutro sporo ~*"U
chmur i pod wieczoér
na wybrzezu mozliwy
mokry $nieg. Na
termometrach max do
1:2 °C. Wiatr zach.,
umiarkowany. W
piatek prognozowane
sg miejscami opady
deszczu ze Sniegiem.
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przelotne deszcze i burza
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znawalnych motywo6w muzycz-
nych wszech czasow.

Mozart pozostaje najstyn-
niejszym kompozytoremw hi-
storii, ajego muzyka jak zadna
inna zawsze jest petna mto-
dzienczej energiiiwciaz zaska-
kuje. Co z tegowynika. Ze cho¢
267. rocznica urodzin genial-
nego austriackiego kompozy-
toraniejest zbytokragta, to ten
fakt z pewnoscig nie przeszko-
dziszczecinskim melomanom
w Swietowaniu.

Przypomnijmy, ze kompo-
zytor i wirtuoz gry na instru-
mentach klawiszowych, kt6-
rego tworczos¢ zwigzana byta
gtéwnie z Wiedniem, razem
zHaydnem oraz Beethovenem
zaliczanyjest do tréjki tzw. kla-
sykéw wiedenskich. Uznawany

4
teba [2_ o R 1 Wiadystawowo
O H Hot

Wejherowo

4
OESO

d °MBH Kafiuzy GDANSK

Lebork
StUPSK

1 °Beil
Bytow
Koscierzyna

Cziuchéw

10 km/h

pochmurno i mzawka
ciagly $nieg z deszczem
opad gradu \ kierunek i predko$¢ wiatru

sy

jestzajednego z najwybitniej-
szych inajwazniejszych twor-
coéw w historii muzyki.

Mozart nie miat trudnego
zycia. Czesto otrzymywatwy-
nagrodzenie za swojg prace
i gdy juz miat pieniadze, to
trwonitwielkie sumy, prowa-
dzgc ekstrawagancki styl zycia.
Swiadczylo to jednak nie ojego
préznosci, lecz o checi aktyw-
nego zaistnieniaw wiedenskim
Swiecie muzykéw, co miato
przynies¢ w efekcie dodatkowe
dochody. Smieré przerwata
prace Mozarta nad mszg za-
tobng Requiem. Na prosbe
zony Mozartadzieto to dokon-
czyli znajomi kompozytorzy.

Koncert Vivat Mozartbedzie
w pigtek 27 stycznia o godz. 19.

Pogoda dla Polski

4:40 cm
4:100 cm  4:40 cm
Gdansk
Krakéw 1 0o - «
Lublin 1 1 - 4
Olsztyn 0O -1
1 1
0 0 -
Wroctaw 3 2 0
Warszawa 2 0
Karpacz 1 1
o ""-10
-2 4 - 4%
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Fernando Santos: Od dzi$
jestem Polakiem, jednym z was

Jakub Maj
Warszawa

PILKA NOZNA. Fernando San-
tosogtoszony nowym selek-
cjonerem polskiej reprezen-
tacji Celnumerjedenjego
pracytoawansdofinatow
mistrzostw Europy

-0d dzi$ jestem Polakiem, je-
stemjednym z was; to zaszczyt,
ze moge tutaj kontynuowac
prace trenera -powiedziat San-
tos podczas konferencji praso-
wej, w czasie ktorej prezes
PZPN Cezary Kulesza zaprezen-
towat Portugalczyka jako no-
wego selekcjonerareprezenta-
cji Polski.

Podczas konferencji praso-
wej Cezary Kulesza podkreslit,
ze gtdbwnym celem naszej ka-
dryjest awans na mistrzostwa
Europyw 2024 roku.

- ChcieliSmy trenera, ktory
ma w swoim bagazu sukcesy.
Celem numerjeden jest awans
naszej kadry na mistrzostwa
Europy -powiedziat prezes.

Fernando Santos przez
ostatnie 8 lat - od 2014 do 2022
roku -prowadzit kadre Portu-
galii, z ktérg wywalczyt mi-
strzostwo Europyw 2016 roku.
W ¢wiercfinale tamtego tur-
nieju prowadzona przez niego
druzynawygrata z reprezenta-
cja Polski dopiero po rzutach
karnych. W meczubytremis |-
I. Naostatnim mundialu w Ka-
tarze Portugalia odpadta
w C¢wiercfinale po porazce
z Marokiem 0-1.

Motto: Zwyciestwo

Teraz Santos mowi, ze z re-
prezentacja Polski mysli tylko
o zwyciestwach. 68-latek
stwierdzit, ze nasza kadrama
tak duzojakosci, ze moze rywa-
lizowaé z najmocniejszymi ze-
spotaminas$wiecie.

- ,My” i ,wygrana” - to
stowa, ktére mnie prowadza

Fernando Santos z Cezarym Kuleszg, szefem PZPN oraz
tukaszem Wachowskim, sekretarzem zwigzku

w reprezentacjach i stowa, jakie
zawodnicy stysza ode mnie
na pierwszym zgrupowaniu.
Popetniamy pewienbtad -my-
slimy, ze nazwiskagrajg. Jawy-
chodze z innego zatozenia, za-
tozenia peinego szacunku
do kazdej druzyny na $wiecie.
Musimy podchodzi¢ do rywali
zszacunkiem, alebez strachu -
powiedziat Santos.

- Miatem okazje ogladac
cztery mecze Polakbwnamun-
dialu. W przesztosci mierzytem
sie tez z reprezentacjg Polski.
Terazbedziemy analizowac gre
zespotu, apézniej podejmowac
stosowne decyzje -dodat.

Nowy trener zostat zapy-
tanyoto,jakradzitsobiez wiel-
kim ego Cristiano Ronaldo.

-Namoje szczescie, podczas
kariery zawsze prowadzitem
wielkich zawodnikéw. Ale naj-
wazniejsze, aby ,ja” pozostato
pozadruzyng. JesteSmy zespo-
tem. Kazdy zawodnik ma swoja
osobowos¢, selekcjoner musi
stworzy¢ to ,my”.Wazne be-
dzie poznanie osobowosci kaz-
dego pitkarza. Wszyscy jeste-
$my rézni, to trudna praca, ale
nic nie powstaje bez trudnej
pracy. Chce zbudowac relacje
z pitkarzami -odpowiedziattre-
ner.

Polacy w sztabie

Wielu kibicéw zastanawiato
sig, czy do sztabu Santosa dotg-
czajacy$ Polacy. Moéwito sig, ze
znowym selekcjonerem bedzie

pracowatmiedzy innymiz tu-
kasz Piszczek. Portugalczyk
rozmawiatjuz zbytym graczem
BorussiiDortmund oraz Toma-
szem Kaczmarkiem

-Toistotne, by mie¢ wspot-
pracownika, ktéry jest Pola-
kiem. W poczatkowej fazie to
bardzowazne -znalepiejmen-
talno$¢, osobowo$¢, moze
przekazywac lepiej moje po-
mysty -mowit 68-latek.

Fernando Santos nasamym
poczatku konferencji podkre-
$lit, ze bedzie méwi¢ po portu-
galsku, gdyz bedzie to prostsze.
Szkoleniowiec znajednakjezyk
angielski oraz grecki.

- Bede komunikowat sie
z zawodnikami po angielsku -
na murawie, w trakcie trenin-
goéw, na odprawach. Udato mi
sie nauczy¢ kilku polskich stéw,
mam nadzieje, ze zajakis$ czas
naucze sie polskiego bardziej -
powiedziattrener.

Kontrakt Portugalczyka
z polska federacjg bedzie obo-
wigzywat do korica eliminacji
Euro 2024. W razie awansu
naturniej w Niemczech zostanie
onautomatycznie przedtuzony
itoaz do kwalifikacji mistrzostw
Swiata w 2026 roku. Portugal-
czyk bedzie zarabiataz 2,5 min
eurorocznie. Dlaporéwnania,
Paulo Sousa inkasowat tylko
840tysiecy eurorocznie.

68-latek podkreslittakze, ze
bedzie mieszkat w Warszawie.
Jego sztab zacznie pracejuz te-
raz. Selekcjoner ponownie
przyleci do Polski w lutym,
kiedy dokonczy wszystkie pry-
watne sprawy w ojczyznie.

-Todlanaszaszczyt,bomo-
wimy owielkim kraju. Polska
jestwielkim krajem oniezwy-
kle bogatej historii i kulturze.
Od dzisiaj jestem Polakiem, je-
stem jednym z was. Bedziemy
robi¢ wszystko, aby zapewni¢
Polakom duzo radosci -powie-
dziatszkoleniowiec nasamym
poczatku.

Maryna Gagsienica-Daniel na siodme) pozycji w

tukasz Konstanty
Kronplatz

NARCIARSTWO ALPEJSKIE. Ma-
ryna Gasienica-Daniel zajeta
si6dme miejsce w konku-
rencjislalom gigantpodczas
odbywajacychsie

w Kronplatz zawodéw alpej-
skiego Pucharu Swiata.

Zwyciezyta Amerykanka Mi-
kaela Shiffrin, ktéra odniosta
juz 83. pucharowe zwycie-
stwo w karierze.
Amerykanka prowadzita
juz na potmetku rywalizacji.

Znakomita alpejka uzyskata
czas 58,72si00,13swyprze-
dzata Szwajcarke Lare Gut-
Behramioraz 0 0,27 s Wtoszke
Federice Brignone.
Specjalizujgca sie w slalo-
mie gigancie Maryna Gasie-
nica-Daniel tym razem wy-
startowata znumerem pietna-
stym. Polka uzyskata czas
01,67 sgorszy od prowadzaja-
cej Amerykanki, co w osta-
tecznym rozrachunku
po pierwszej czesci zmagan
pozwolito jej nauplasowanie
sie na jedenastej pozycji.
Do zajmujacej dziesiata lokate

Wioszki Marty Bassino Polka
tracita 0,25 sekundy.

Pierwszego przejazdu nie
ukonczyta druga ze startuja-
cych Polek - Magdalena Lu-
czak, ktoéra zaliczyta upadek
w poblizu mety.

Bardzo dobry drugi

przejazd Maryny

Gasienicy-Daniel

Przed druga czescig rywa-
lizacji mozna byto zastana-
wiac sie, ktorg twarz pokaze
nasza najlepsza alpejka - te
z Kranjskiej Géry, gdzie drugi
przejazd nie wyszedtjej najle-

piej, czy tez te z Semmering
z 28 grudnia ubiegtego roku,
kiedy to finatowa proba po-
zwolitajej naawans naszosta
pozycje.

Na szczescie nasza zawod-
niczka tym razem przypo-
mniata, ze nieprzypadkowo
uwazana jest za czotowg al-
pejke w konkurencji slalom gi-
gant. W drugim przejezdzie
lepszy czas niz Polka.uzyskaty
tylko trzy zawodniczki igdyby
nie spore straty w pierwszej
prébie, Maryna mogtaby upla-
sowac sie nawet w czotowej
pigtce. Ostatecznie Polka za-
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Zielinski w poffinale
Australian Open!
Historyczny awans

Jacek Kmiecik
Melbourne

TENIS. Jan Zielinskii Hugo
Nysz Monakopokonali
Francuzéw BenjaminaBon-
ziegoi ArthuraRinderkne-
cha6d,6:4iawansowali

do poifinatu deblaw turnie-
juAustralian Open.

Osiagniecie potfinatu Austra-
lian Opento najwiekszy sukces
w Kkarierze 26-letniego warsza-
wiaka. Majacy w dorobku dwa
tytuty w grze podwadjnej Zielin-
ski (obaw Metz, w 2021 roku
w parze z Hubertem Hurka-
czem, arok pézniej z 31-letnim
Nysem) w Wielkim Szlemie
do tej pory dotartco najwyzej
do ¢wiercfinatu - réwniez z Mo-
nakijczykiem w ubiegtorocz-
nym US Open.

Kolejnymi rywalami Zielin-
skiego i Nysa bedg réwniez
Francuzi Jeremy Chardy i Fa-
brice Martin, ktorzy sensacyj-
nie pokonali rozstawionych
znumerem trzecim, zwyciez-
céw ubiegtorocznego French
Open, Holendra Jeana-Juliena

Rojerai SalwadorczykaMarcelo
Arevalo 6:2, 2:6, 7:6 (10-4).
Chardy i Martin zaliczyli sie-
dem asow, popetnili cztery po-
dwdjne btedy oraz wykorzy-
stalitrzy z czterech break poin-
tow. Ichrywale mieli cztery asy,
trzy razy popetniali podwdjne
btedy i wykorzystali cztery
break pointy z dziesigciu.

Rosolska i Linette

odpadty w deblu

Weczeéniej zmaganiaw grze
podwdéjnej zakonczyty Alicja
Rosolska, w parze z Nowoze-
landka Erin Routliffe, a takze
Magda Linette, ktérej partnerka
byta Chinka Xiyu Wang. Rosol-
ska i Zielinski odpadli rowniez
w pierwszej rundzie miksta -
oboje grali z zagranicznymi
partnerami.
Jan Zielinski, Hugo Nys (Pol-
ska, Monako) - Benjamin
Bonzi, Arthur Rinderknech
(obaj Francja) 6:1, 6:4
Jeremy Chardy, Fabrice Mar-
tin (obaj Francja) - Jean-Juhen
Rojer,Marcelo Arevalo (Ho-
landia, Salwador)6:2,2:6,7:6
(1049

Jan Zielinski dobrze pokazat sie takze podczas
zesztorocznego turnieju w Wimbledonie

slalomie gigancie

konczyta zmagania na siod-
mej pozycji, ze stratg 0,66 s
do podium.

We wtorek najlepsza oka-
zata sie Shiffrin, ktératym sa-
mym odniosta 83. zwycie-
stwo, stajac sie samodzielngli-
derka klasyfikacji obejmujacej
liczbe triumféw w zawodach
Pucharu Swiata. Na podium
stanety takze Gut-Behrami
i Brignone.

Bedzie kolejna szansa
W $rode o 10.30 kolejne
zmagania w konkurencji sla-
lom gigant w Kronplatz, Ga-

sienica-Daniel bedzie miata
wiec okazje, by poprawi¢ wy-
nik uzyskany we wtorek.Juz
w konicu grudnia Maryna Ga-
sienica-Daniel Swietnie zapre-
zentowata sie w slalomie gi-
gancie podczas zawodéw Pu-
charu Swiata w Semmering.
Polka zajeta tam széste miej-
sce, aw drugim przejezdzie
uzyskata trzeci czas.

Polska narciarka daje wiec
wiele powodéw do radosci ki-
bicom i sprawia, ze tej zimy
znowu chetniej Polacy moga
oglagda¢ zawody narciarskie
kobiet.

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI
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W sobote wystartuje
9. Cwierémaraton
Komandosa w Stupsku

Krzysztof Gtowinkowski
krzysztof glowinkowski@gp24.pl

BIEG Wnajblizszg sobote 28
styczniaw Stupsku odbedzie
sie 9. Cwierémaraton Ko-
mandosa. Fundacja Subven-
tum zaprezentowata liste
biegéw, ktérezorganizuje

w 2023roku.

Fundacja rok biegowy zaczyna
od wspdlnej organizacji z Nad-
le$nictwem ,Le$sny Dwér” ipa-
rafia pw. Sw. Jana Kantego
w Stupsku ,,9.Cwierémaratonu
Komandosa”.

-Pomimo tego, ze zapisyjuz
sig zakonczyty z rekordowg
liczbg zawodnikéw - 400 ko-
mandosow, to pozostawiliSmy
kilka pakietow dlazawodnikéw
z subregionu stupskiego. Warun-
kiem wystartowania jest woj-
skowy ubiéributy z odpowied-
nigcholewkaorazplecak 10kilo-
gramowy - informuje Dariusz
Kloskowski, organizatorbiegu.

Zesztoroczng edycje biegu
wygratArtur Pelo z 7. Brygady
Obrony Wybrzeza, ktdry jako
jedyny ukonczytbiegw czasie
ponizej 50 minut. Wérdd kobiet
najlepsza byta Anna Ryguta
z 13. Slaskiej Brygady Obrony
Terytorialnej w  Brzegu.
Na mete dobiegta z czasem
01:07:54.

Dzien p6zniej (29 stycznia)
Fundacja ,Sub ventum”,

Gmina Stupsk, Centrum Kul-
tury iBiblioteka Publiczna oraz
Klub Sportowy ,,Szansa Siemia-
nice” zapraszajg do Siemianic
na Il Bieg dla WOSP z Gming
Stupsk”.

Biegi w kolejnych miesia-
cach 2013 roku

W kwietniu odbedzie sig
»~Maraton dla Ziemi”. Funda-
cjaSubventum i Nadle$nictwo
Lesny Dwor organizuja co-
roczne sadzenie lasu, ktére
zwieniczy wspdlny bieg.
W roku 2022 powstat ,Las Po-
koju” - ponad 9 tysiecy sadzo-
nek zostato zasadzonych
w otulinie Stupska.

Wrzesien to kolejny bieg,
pn.: ,Biegprzetajowyim. chor.
szt. TadeuszaKloskowskiego™.
Jak co roku bieg ze specjalnym
przestaniem dla, Alberciakow”
- bezdomnych z subregionu
stupskiego. W 2022 roku ze-
branonaichrzecz ponad 18tys.
ztotych.

2023rok zakonczy ,,Mikotaj-
kowy Kross Gorski z Koman-
dorkiem. Grudniowy bieg,
ktory zwigzany od zawsze byt
zorganizaggpaczek dlapotrze-
bujacych.

-W minionym roku udato
sig zorganizowac 613 paczek dla
DPS-6w z miasta Stupskaire-
gionu stupskiego. Fundacja
wspartatakze Hospicjumw Ko-
szalinie - moéwi Dariusz Klo-
skowski.

Cwierémaraton Komandosa to jeden z najbardziej
wymagajacych biegdéw organizowanych w Stupsku

PLYWANIE

Startowatly za miedzg

W Koszalinie odbyty sie zawody Zachodniopomorskiej Ligi Pty-
wackiej. Wybraty sie tam miode ptywaczki Shark Team Stupsk.
Bardzo dobrze zaprezentowata sie Marika Sielczak (rocznik
2013), ktora po dwoéch konkurencjach uplasowata sie na 5. miej-
scu. Zuzanna Wyka (2012) podczas jednego ze startéw doznata
kontuzji stopy. Pomimo tego dokonczyta dystans 200 m.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 25.01.2023
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KOSZYKOWKA

Zawodnik tygodnia

Gabe DeVoe z Polskiego Cu-
kru Startu Lublin zostat wy-
brany MVP17. tygodnia roz-
grywek Energa Basket Ligi.
W meczu z Tauron GTK Gli-
wice zdobyt 34 punkty, miat
8 asyst i 7 zbiorek.

Bedziemy chcieli sie utrzymac,
ale to nic bedzie tatwe

Mariusz Surowiec
marius.surowiec@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Oprzygotowa-
niach dorundywiosennej,
sparingach, transferach
iszansach nalVligowybyt
klubu z Ustkirozmawiamy
ztrenerem JantaraDomini-
kiem Kaczmarkiem.

Jakwygladakadrausteckiego
Jantaranawiosne? Czykibice
mogasie spodziewaéwzmoc-
nien? Amoze kto$ odchodzi

i Twojakadrabedzie uszczu-
plona?

Dominik Kaczmarek:
Nachwile obecna z kadry od-
szedt Michat Szaleki Szymon
Budzinski. Rozmowy sg to-
czone z Bartkiem Oleszczu-
kiem i Bartkiem Granosikiem,
aby pozostaliw zespole. To
bardzo doswiadczeni pitka-
rze. Lukasz Stasiak nadal leczy
uraz. Oleksander Peres doznat
powaznej kontuzjiw rundzie
jesiennej iw tym sezonie nie
wrocijuz do grania. Klub nie
planujewzmocnien. Chcemy
postawié¢ nazawodnikéw
mitodych, wyszkolonych

w Klubie, potaczonych z kil-
komados$wiadczonymi za-
wodnikami. Jakwyjdzie zoba-
czymy.

Planminimum iplan maksi-
mum narundewiosenng. Jak
realnie oceniasz szanse
nautrzymaniew lidze?
Napewno marzy nam sie aby
utrzymac sie na IVligowym

Bedziemy musieli walczy¢ aby wydrze¢ na boisku kazdy
punkt - méwi trener Dominik Kaczmarek

poziomie alewiem tez, ze nie
bedzie to tatwe zadanie. Ja
jako szkoleniowiec stawiam
sobie takicel alejak wiadomo
niktz ligi spasé nie chce. Be-

dziemy musieli walczy¢ aby
wydrze¢ naboisku kazdy
punkt. Chciatbym abysmy
mieli rados¢ z gry, gralitadny
dla okafutbol i punktowali.

Naszym celem jest napewno
takze budowanie zespotu
zmys$lag o przysztosci.

Jakwygladaplan przygoto-
wan do rundywiosennej? lle
bedzie sparingéw?
Trenujemy 4 razy w tygodniu
nasztucznej nawierzchni
naobiektach usteckiego
OSiRu. Zaplanowalismy tgcz-
nie 7 sparingéw. Gralismyjuz
z Gryfem Polanéw, 25 stycznia
gramyzdruzyngz Czanhca. #
dnipézniej rozegramy mecz
kontrolny z Wiezg Postomino.
W lutym zagramy jeszcze ze
Stawa Stawno, Garbarnig Ke-
pice, Gryfem Il StupskiDoling
Speranda. Mam nadzieje i bar-
dzo nato licze, ze bedg to bar-
dzo owocne sprawdziany.

Czegozabraklojesienig
dowiekszej zdobyczy punk-
towej?!

Jesienia, zwtaszczaw pierw-
szej czesci rundy, zabrakto
nam szcze$cia. Mecze ktére
powinnismywygracjak np.
w Bytowie, tylko zremisowali-
$my. ZWierzycaprzegraliSmy
2:3,chociaz wygrywalismy
2:0.P6zniej brakowato nam
boiskowego doswiadczenia
az kadrywypadto kilku za-
wodnikéw. To przetozyto sie
nastabsze wynik, ktére row-
niez odcisnety swoje pietno
napsychice zespotu. Mam na-
dzieje, ze te problemu sgjuz
zanami. Zrobimy wszystko
aby pitkarskawiosnaw Ustce
byta ciekawa.

Team Lebork rozpoczat rewanze od wygranej

Jacek Wojcik
jacek.wojdk@polskapress.pl

FUTSAL.Poblisko dwumie-
siecznej przerwiewznowita
rywalizacje I liga. Zawodni-
cy Team Leborkrozpoczeli
rewanzeodwygranejnawy-
jezdzie.

W przerwie w rozgrywkach
w zespole z Leborka doszto
do sporych zmian kadrowych.
Zkoncem roku z zespotem po-
zegnali sie Sergio Monteiro
i Luis Filipe Peralta. Pierwszy
z nich wystepowat w zespole

przez péttoraroku, drugiod po-
czatku tego sezonu.

W Team Lebork pojawito sie
tez sporonowych twarzy. Z Ze-
nituteczyce dotgczyli Krystian
Czerwionka, Patiycjusz Gaffke
i Lukasz Janowicz, z Poloneza
Bobrowniki doszedt Marcin
Staszczuk, jest takze Maciej
Wierzbowski, grajacy na du-
zych boiskach w Lwie Lebork.
Ten ostatnibytjuz kilkalattemu
zawodnikiem TL.

Na inauguracje rundy re-
wanzowej Team Lebork poko-
natnawyjezdzie BestDrwe Pita
5:1, remisujac do przerwy 1:1.

Wynik otworzyt tukasz Jano-
wicz. Poprzerwie naliste strzel-
cow wpisywali sie Wiadystaw
Tkaczenko, Andrij Jeliszew,
Krzysztof Witkowski i Maciej
Wierzbowski.

Dziekitejwygranej Team Le-
borkprzesunatsie ojedno miej-
sce w gore tabeli. W nastepnej
kolejce podopieczni Wojciecha
Piety beda walczy¢ o punkty
z czwartym w tabeli zespotem
LZS Dragon Bojano, ktéry poko-
nalinawyjezdzie 11:6.

12. kolejka: Orlik Mosina - KS.
Gniezno 4:1, We-Met Futsal
Club Kamienica Krdlewska -

LZS Dragon Bojano 6:4, TAF To-
run - Futsal Szczecin 0:5, AZS
UG Gdarisk - Futsal Swiecie 5:2,
Bonito Helios Biatystok - Fut-
balo Biatystok 2:7.

1.AZ5UG Gdarisk i 49-29
2 We-Met FC Kamienica Krél.12 26 6831
3 Futhalo Biatystok 2 A3 62-37
4.LZS Dragon Bojano 22 55-49
5 Futsal Swiecie Y
6.KS Gniezno 2w 50-48
ZFutsal Szczecin 2% 55-46
8.Team Lehork 216 4646
9.TAF Torun 2 5 3656
|0.Bonito Helios Biafystok 22 11 33-44
|I.BestDrive Pita 2 6 3459
12.0rlik Mosina 2 6 2510
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