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BIZNESBRAK PRACOWNIKOW W KLUCZOWYCH BRANZACH

Pomorze na progu
kadrowego kryzysu

Joanna Surazynska, Edyta Okoniewska
Pomorze

Nie ma tu tiumoéw bezrobotnych
ani,,zbednych” zawodow. Jest za to
coraz wyrazniejszy brak ludzi tam,
gdzie Pomorze buduje, leczy, uczy
iwozi. Barometr zawodow 2026
pokazuje, ze stabilny rynek pracy
zaczynasie chwiac.

Pomorski rynek pracy w 2026 roku
wyglada stabilnie tylko na pierwszy
rzut oka. Barometr zawodéw nie
wskazuje ani jednego nadwyzkowego,
cooznacza, Ze w zadnej profesji nie ma
dzi$ nadmiaru kandydatéw. Jednocze-
$nie coraz wyrazniej widag, ze braki
kadrowe kumulujg sie tam, gdzie re-

gion rozwija sie najszybciej. Najwiek-
sze niedobory dotyczg budownictwa,
edukaciji, ochrony zdrowia, produkcji
oraz transportu. Poszukiwani sg m.in.:
pielegniarki i potozne, robotnicy bu-
dowlani, operatorzy maszyn, spawa-
cze oraz kierowcy ciezaréwek i auto-
busoéw. To zawody kluczowe dla funk-
cjonowania regionu, ale obcigzone
trudnymi warunkami pracy, duzg od-
powiedzialnoScia i pracg zmianowa.

- W wielu branzach, zwlaszcza bu-
dowlanej, edukacyjnej i medyczno-
opiekunczej, wcigz istnieje duza po-
trzeba zatrudnienia kadry. Szczeg6l-
nie poszukiwani s3 wykwalifikowani
specjalisci z sektora ochrony zdrowia -
podkresla marszatek wojewodztwa
pomorskiego Mieczystaw Struk.

—
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W wielu branzach, w tym medyczno-opiekunczej, wciaz istnieje duza potrzeba zatrudnienia kadry

Na sytuacje rynku pracy coraz sil-
niej wplywa demografia. Maleje liczba
0sob w wieku produkcyjnym, aro$nie
zapotrzebowanie na ustugi publiczne
iopieke. Coraz wieksza role odgrywaja
takze cudzoziemcy, bez ktorych wiele
branz nie bytoby dzi$ w stanie funk-
cjonowac.

Barometr pokazuje wyrazne roz-
nice miedzy powiatami. Najwieksza
presja wystepuje w Gdansku i powie-
cie gdanskim. Pomorze nie ma dzi§
problemu z bezrobociem, lecz z do-
stepnoScia pracownikow. Jesli ten
trend sie utrzyma, to wtasnie niedo-
bor pracownikow moze stac sie naj-
wiekszym hamulcem rozwoju re-
gionu.
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1520

Krol Zygmunt I Stary wydat
przywilej torunski wprowadza-
jacy jeden dzien panszczyzny
tygodniowo, w miejsce 2-4 dni
wroku.

1601

Wojna polsko-szwedzka o In-
flanty: wojska polsko-litewskie
odniosty miazdzace zwycie-
stwonad Szwedami w bitwie
podKiesig.

1795

Ostatni kr6l Polski Stanistaw
August Poniatowski zostat wy-
wieziony na zestanie
doGrodna.

1971

Bokser Jerzy Kulej zakonczyt
kariere sportowa.

1993

Sejm RP przyjat tzw. ustawe an-
tyaborcyjna.

SWIAT

131

Ksiaze Jutlandiii Szlezwiku
Kanut Lavard zostat zamordo-
wany przez swoich kuzynow
Magnusa Silnego i Henryka
Skadelaara w zasadzce zorga-
nizowanej w lesie koto Harald-
stedu [winnych jezykach]
naZelandii.

1551

Na zamku Grimnitz zawalita
sie podtoga komnaty, w ktorej
przebywali elektor Branden-
burgii Joachim IT Hektor i jego
zona, krolewna polska Ja-
dwiga Jagiellonka, ktéra

w wyniku wypadku zostata
kaleka. Jej maz zdotat w ostat-
niej chwili chwycic sie wysta-
jacej belki.

1559

Papiez Pawet IV wydat brewe,
upowazniajgce wielkiego in-
kwizytora Fernando de
Valdésa do zbadania spraw
wszystkich hiszpariskich bi-
skupéw pod katem szerzenia
protestantyzmu.

1774

Austriackie wojsko dokonato
masakry ok. 400 zbuntowa-
nych wegierskojezycznych Se-
klerow we wsi Madéfalva
(obecnie Siculeni w Rumunii).
1839

Louis Jacques Daguerre ogto-
sit, ze uzywajac srebra i mie-
dzianej ptytki wynalazt proces
zwany dagerotypem. Data ta
jest przyjeta za dzien narodzin
fotografii.

1928

W Londynie wezbrana z po-
wodu nagtej odwilzy Tamiza
zatopila centrum miasta, po-
wodujac Smierc 14 osob.

® ,Rambo - Pierwsza krew” wszedt
na amerykanskie ekrany 22
pazdziernika 1982 r. W Polsce
zdelegalizowano wtasnie ,Solidarnosc¢”.
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Polska ma niski wskaznik rozwodow
w porownaniu z Zachodem

Magdalena Gronek
Rozmowa

W poréwnaniu do Hiszpanii
czy Francji, Polska ma niski
wskaznik rozwodow, co wy-
nika z silnych wiezi rodzin-
nych- méi przewodniczacy
Rady KEP ds. Rodziny abp
Wieslaw Smigiel.

Coraz wiecej 0s6b pozostaje
w zwigzkach bez zawarcia sa-
kramentalnego malzenistwa.
Co zmienia sakrament?
Przewodniczacy Rady Konfe-
rencji Episkopatu Polski ds.
Rodziny, abp Wiestaw Smi-
giel: Wedtug KoSciota katolic-
kiego sakrament matzenstwa
nie jest zwykta umowa, ktéra
mozna rozwigzac. Jest wi-
dzialnym znakiem niewi-
dzialnej faski, umacniajagcym
iwspierajgcym zwigzek ko-
biety i mezczyzny. Do ludz-
kiej mitoSci zostaje zapro-
szony Bog, ktory te mitosc
uszlachetnia, podtrzymuje,
anawet pomnaza. Dodaje sit
imadrosci, aby pokonywac
przeszkody Zycia rodzinnego.
Znaczenie sakramentu
trudno zrozumie¢ bez wiary.
Jest zwigzkiem zawieranym
na cate zycie, by zapewnic
dwojgu ludziom ochrone
itrwatosc oraz bezpieczen-
stwoich dzieciom.

Skoro sakrament ma by¢
wsparciem, dlaczego z roku
narok coraz wiecej mal-
zenstw sie rozpada?

Kraje, w ktérych zawiera sie
gtéwnie zwigzki cywilne,
maja znacznie liczniejsze roz-
wody. Najwyzsze ich wskaz-
niki odnotowujemy w Belgii,
Luksemburgu, Hiszpanii
iFrancji, czyli w krajach

od dawna dotknietych laicy-
zacja. Zestawianie z sytuacja
w innych panstwach nie s3 po-
cieszeniem, ale pokazuja ten-
dencje, ze wraz ze zeSwiec-
czeniem postepuje rozpad
matzenstw. W poréwnaniu
do tych krajéw Polska ma sto-
sunkowo niski wskaznik roz-
wodow, co niewatpliwie jest
wynikiem silnych wiezi ro-
dzinnych, tradycji i sity sakra-
mentu matzenstwa. Sakra-
ment matzenstwa bardzo po-
maga, ale nie gwarantuje sam

S ! /
Abp Wiestaw Smigiel:
Matzenstwo to zwigzek
kobiety

i mezczyzny.Ochrona
matzenstwa jest zapisana
w Konstytucji Polski

z siebie trwatosci zwigzku, bo
to nie magia, ale zaproszenie
matzonkéw do wspoipracy
ztaska Boga.

Czym rozni sie stwierdzenie
niewaznosci malzenstwa
odrozwodu?

Rozwdod to rozktad pozycia
matzenskiego, rozwigzanie
umowy pomiedzy ludZmi i po-
twierdzenie tego w sadzie.

W Kosciele katolickim rozwo-
déw nie ma. Jesli sakrament
matzenstwa zostat zawarty
waznieidopemiony, to moze
go rozwigza¢ wylacznie Smierc¢
jednego z matzonkéw. Odwo-
tujac sie do sadu koscielnego,
mozna jednak zbadac, czy
matzenstwo zostato waznie
zawarte. W procesie kosciel-
nym badane sg okolicznosci,
ktére mogly uniemozliwic za-
warcie matzenstwa sakramen-
talnego. W danym momencie
nikt oich istnieniu mogt nie
wiedzie¢ lub mogly zostac za-
tajone. Kodeks prawa kano-
nicznego okresla wszystkie
podstawy do stwierdzenia nie-
waznosci malzenstwa, ktore
mozna ujgc w trzy grupy: prze-
szkody zrywajace, wady
zgody matzenskiej oraz wady
formy kanonicznej. Jesli z r6z-
nych powodow wierni maja
watpliwosci co do waznosci
swojego matlzenstwa, to mogg
Ppoprosi¢ 0 pomoc w rozezna-
niu konkretnej sytuacji sgd ko-
Scielny.

Jako powéd rozpadu zwigzku
czesto wskazuje sie niedoj-

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

rzalos¢ psychiczna jednej ze
stron. Naile przygotowania
do sakramentu weryfikuja
dojrzatosé ludziiuzmysta-
wiajg im §wiadomos¢, czym
jest sakrament matzefistwa?
Rzeczywiscie niedojrzatos¢
psychiczna, zwlaszcza emo-
cjonalna, moze by¢ podstawa
do stwierdzenia niewaznoSci
matzenstwa sakramental-
nego. Kodeks prawa kano-
nicznego méwi o niezdolno-
Sci do podjecia istotnych obo-
wigzkéw matzenskich z przy-
czyn psychicznych. Nie cho-
dzi o potoczna niedojrzatosc,
lecz o trwatlg niezdolnos¢ psy-
chiczna, ktéra uniemozli-
wiata realizacje celow mat-
zenstwa w chwili jego zawie-
rania, czesto wynikajaca

z probleméw rodzinnych (np.
alkoholizmu rodzicow, do-
Swiadczenia przemocy) lub
zaburzen psychicznych. Pro-
ces sgdowy jest skompliko-
wany, wymaga dowodow
idiagnozy psychologicznej,
ajego celem jest udowodnie-
nie, ze zgoda matzenska byta
wadliwa. Przygotowanie

do matzenstwa na pewno po-
maga rozeznac sytuacje na-
rzeczonych i uswiadomi¢im
wazno$¢ sakramentu, ale ni-
gdy nie jest w stanie catkowi-
cie wykluczy¢ wad i prze-
szkod. Ostatecznie kaptan
przygotowujacy i dopuszcza-
jacy narzeczonych do mat-
Zenstwa winien mie¢ moralng
pewnos¢, ktora nie jest abso-
lutna, ze bedzie ono zawarte
waznieigodziwie. Wymaga
tego szacunek dla SwietoSci
matzenstwa.

Dlaczego Kosciol dopuszcza
sytuacje, w ktorej kaptan
moze zosta¢ zwolniony

z przysiegi zycia w celibacie
iwejsé w zwigzek matzenski,
aw przypadku os6b Swiec-
kichrozwod zamyka droge

do zycia zinnym partnerem?
Dla czeSci opinii publicznej to
stosowanie podwdjnych stan-
dardow.

Sakramenty $wiecen i mat-
Zenstwa majg sporo wspol-
nego, poniewaz sg nastawione
na zbawienie innych ludzi.
Mowimy, Ze s3 one w stuzbie
komunii. Przez shuzbe innym
przyczyniaja sie takze do zba-

wienia osobistego tych, ktorzy
je przyjmuja. Jednak matzen-
stwoikaptanstwo to z punktu
widzenia prawa kanonicz-
nego i praktyki Kosciota rézne
sytuacje. Mezczyzna, przyj-
mujac sakrament Swiecen

w Kosciele katolickim, zobo-
wigzuje sie do zycia w celiba-
cie. Swiecenia zatem stano-
wig przeszkode do zawarcia
matzenstwa, ale ta prze-
szkoda pochodzi z prawa ko-
Scielnego, czyli ludzkiego,
anie Bozego, dlatego po prze-
niesieniu do stanu $wieckiego
mozna od niej uzyskac dys-
pense. Celibat dla kaptanow
wprowadzono dopiero na So-
borze Laterafiskim ITw 1139T.
Warto zwroci¢ uwage, ze obo-
wigzek jego zachowania, czyli
zycia bezzennego, moze zo-
sta¢ zmieniony i co jakis$ czas
jest przedmiotem dyskus;ji.

W KoSciotach wschodnich,
takze katolickich, kandydaci
do Swiecefn moga przed przy-
jeciem Swiecen diakonatu za-
wrzec zwigzek matzenski.

W przypadku sakramentu
matzenstwa sprawa wyglada
inaczej. Nierozerwalnos¢
matlzenstwa oparta jest na na-
uce Chrystusa, a wiecjest to
prawo Boze, a nie ludzkie,
dlatego nie ma mozliwoSci
uzyskania od niej dyspensy.
Tu nie ma podwdjnych stan-
dardéw, ale jest inna sytuacja
prawnai teologiczna.

Pod jakimi warunkami osoby
zyjace bez sakramentu mat-
Zenstwa mogg przystapic

do komunii $w.?

Jesli sg to osoby Zyjace razem
bez sakramentu matzefistwa
inie majg przeszkod, to po-
winny uregulowac swojg sy-
tuacje, czyli zawrzec sakra-
mentalny zwigzek. Dopiero
wowczas moga przystapic

do komunii $w. Natomiast
wierni zwigzani wczesniej
weztem matzenskim nie
mogg zawrze€ nowego mat-
zenstwa sakramentalnego
70s0bag, z ktorg pozostaja

w zwiazku pozasakramental-
nym. Moga wejs¢ na droge ro-
zeznania swojej sytuacji. Po-
winno ono najpierw prowa-
dzi¢ do udzielenia na drodze
koscielnego procesu sgdo-
wego odpowiedzi na pytanie,

czy mozna stwierdzi¢ niewaz-
nos¢ pierwszego zwigzku
matzenskiego. Jesli niewaz-
noS¢ nie moze zostac stwier-
dzona, mozna kontynuowac
rozeznanie o charakterze pa-
storalnym. To zadanie wy-
maga pomocy duszpasterza.
Trzebarozeznaé, czy osoby
Zyjace w nieuregulowanych
zwigzkach zachowuja wier-
nos¢, poswiecaja sie dla
dzieci, angazuja sie w zycie
chrzescijanskie, sg Swiadome
nieprawidtowosci swego
zwigzku i zycia w grzechu
oraz czy pragnetyby zmienic¢
sytuacje, w ktorej sie znaj-
duja. Takie rozeznanie moze
prowadzi¢ do coraz gtebszych
form integracji ze wspdlnota
koscielna. Powinno ono mie¢
forme indywidualnego i dtu-
gotrwatego kierownictwa du-
chowego. Podjecie odpowied-
niej decyzji - wspolnie przez
kierownika duchowego i zain-
teresowana osobe - powinno
by¢ owocem procesu roze-
znania, a nie jednego czy na-
wet kilku spotkan. Niektore
diecezje opracowaly jeszcze
bardziej szczegdtowe wskaza-
nia, jak nalezy w takich sytu-
acjach postepowac.

Wyrok TSUE z 25 listopada
2025r. stwierdza, ze Polska
ma obowigzek uzna¢ matzei-
stwa jednoplciowe zawarte
legalnie w innych krajach UE.
Jakie jest oficjalne stanowi-
sko Kosciota katolickiego wo-
bec zwiazkéw jednoplcio-
wych?

Jestonojasne. Kongregacja Na-
uki Wiary w2003 1. wyrazita
swoje stanowisko w tej spra-
wie: szacunek dla os6b homo-
seksualnych nie moze w zad-
nym wypadku prowadzi¢

do aprobowania zachowania
homoseksualnego albo do za-
legalizowania zwigzkow jed-
noptciowych. Prawne uznanie
zwigzkow jednoptciowych
albo zréwnanie ich z matzen-
stwem oznaczatoby nie tylko
aprobate zachowania we-
wnetrznie nieuporzadkowa-
negoiw konsekwencji uczy-
nienie go modelem dla aktual-
nego spoteczenstwa, ale tez za-
gubienie podstawowych war-
tosci nalezacych do wspdlnego
dziedzictwa ludzkosci.
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BIZNES RYNEK PRACY WCHODZI W NOWA FAZE WYZWAN. SPRAWDZAMY, GDZIE SA REALNE BRAKI KADROWE

Pomorze na rynku pracy dochodzi do Sciany.
Pracy nie brakuje, ludzi coraz bardzicj

J. Surazynska, E. Okoniewska
Pomorze

Pracajest - ludzi coraz cze-
Sciej brakuje. Barometr za-
wodow 2026 na Pomorzu
pokazuje, ze najwieksze de-
ficyty uderzaja w funda-
menty regionu: budowy,
szkoly, szpitale i transport.

Rynek pracy wchodzi w2026 rok
z pozornie dobrg wiadomoscia:
w skali wojewodztwa nie wska-
zano zawodow nadwyzkowych,
awiec takich, w ktérych proble-
mem bylby ,,nadmiar kandyda-
tow”. Z drugiej strony, ,,Baro-
metr zawodOw”, przygotowany
przez Wojewddzki Urzad Pracy
w Gdansku, pokazuje coraz wy-
razniej, ze stabilnoS¢ ma swojg
cene - braki kadrowe kumulujg
sie tam, gdzie gospodarka naj-
bardziej przyspiesza, ademogra-
fiai warunki pracy nie nadazaja
za popytem. W efekcie rosng na-
piecia w budownictwie, eduka-
cji, ochronie zdrowia, produkcji
ilogistyce, a sytuacja coraz moc-
niej roznicuje sie miedzy powia-
tami.

W tegorocznej prognozie za-
wody zrownowazone stanowig
79 proc. wszystkich profesji,a de-
ficytowe obejmuijg 21 proc. - tacz-
nie 36 grup zawodow deficyto-
wych. To oznacza, ze ,,Srednio”
rynek trzyma rownowage po-
pytuipodazy,alewkluczowych
segmentach pracodawcy nadal
mogg miec realny problem ze
znalezieniem pracownikow.

- Tegoroczna edycjabarome-
tru pokazuje, ze w wielu bran-
zach, zwtaszcza budowlanej,
edukacyjnej, medyczno-opie-
kunczej oraz produkcyjno-prze-
tworczej, wcigz istnieje duza po-
trzeba zatrudnienia kadry -
mowi Mieczystaw Struk, mar-
szatek wojewoddztwa pomor-
skiego. - Szczegoblnie poszuki-
wani sg wykwalifikowani specja-
lisci z sektora ochrony zdrowia,
wtym lekarze, pielegniarkiipo-
tozne. To sygnat, ze rynek pracy
oferuje szerokie mozliwosci roz-
woju zawodowegow tych obsza-
rach. Co istotne, w prognozie
narok 2026, nie wskazano zad-
nych zawodéw nadwyzkowych
- to oznacza, ze popyt na prace
wregionie, we wszystkich prze-
analizowanych profesjach, pozo-
staje stabilny.

Zmiany trendu

Tloprognozy na2026 rokjest
wazne, bo barometr nie po-
wstaje ,,w prozni”. W Tkwartale
2025 roku w wojewodztwie po-
morskim pracowato 1 101 tys.
0sob, co stanowito 58,4 proc.
ludnosci w wieku 15-89 lat.
Wsrod pracujacych przewazali

mezczyzni (53,4 proc.), a wiek-
szoS¢ zatrudnionych mieszkata
w miastach - 700 tys. os6b (63,6
proc.), wobec 402 tys. 0s6b (36,5
proc.) na obszarach wiejskich.
Dominowat pelny etat - 92,6
proc. pracujgcych wykonywato
obowigzki w pelnym wymiarze
czasu.

Struktura zatrudnienia poka-
zuje, gdzie ,,bije serce” regional-
nej gospodarki: ustugi (62,9
proc.), przemystibudownictwo
(30,8 proc.),anakoncurolnictwo
(3,5proc.). Towazne, bo deficyty
z barometru najmocniej ude-
rzaja wlasnie w te sektory, ktore
W regionie maja najwieksza
wage.

JednoczeSnie w2025 roku wi-
dacbylozmiane wtrendzie bez-
robocia: od marca domajaliczba
bezrobotnych spadata, ale
od czerwca nastgpit odwrot
ipod koniec wrze$nia liczba za-
rejestrowanych bezrobotnych
wzrosta do 48,2 tys. W tle poja-
wiaja sie tez czynniki regulacyjne
- wskazywane w raporcie jako
powiazane ze zmianami w ob-
szarze rynku pracy.

Demografia - cichy

»Silnik” deficytow

Jeslijestwbarometrze watek,
ktory spinawszystkie branze, to
demografia. Wojewodztwo po-
morskie notuje ubytek naturalny
ludnosci - w2024 roku wyniost -
2,5na 1000 ludnosci (dla
poréwnania: -1,6 w 2023 i -1,9
w2022). Pomorzenadal marela-
tywnie mtoda populacje na tle
kraju: mediana wieku 41,7 lat
wobec43,3Sredniow Polsce. Ale
jednoczesnie kurczy sie udziat
0s6b w wieku produkcyjnym:
w 2024 roku to 58,7 proc. (58,8
proc. w 2023159 proc. w 2022).
Roénie za to wskaznik obcigze-
nia demograficznego - w 2024
roku 70,3 (70,1 w 2023; 69,5
w2022).

W praktyce oznaczato, ze na-
wet przy stabilnym popycie
naprace, podaz kandydatow be-
dzie coraz trudniejsza do ,,dowo-
Zenia” - szczegOlnie w zawodach
wymagajacych dyspozycyjno-
Sci, pracy zmianowej, odporno-
Sci psychicznejlub fizycznej.

Cudzoziemcy:

rosnacarola, ale

zmienna dynamika

W raporcie wyraznie widaé,
Zerynek pracy w regionie coraz
mocniej opiera sie na pracy cu-
dzoziemcow, cho¢ dynamika nie
jestjednokierunkowa. Od stycz-
nia do konca wrzeSnia 2025 roku
wydano w wojewodztwie po-
morskim 23,9 tys. oSwiadczen
opowierzeniu pracy cudzoziem-
com -t0032,8 proc. mniejnizrok
wczesniej. Dodatkowo w ra-

mach uproszczonych procedur
dotyczacych powiadomien o za-
trudnieniu obywateli Ukrainy
zlozono 54,8 tys. powiadomief.

Z kolei ZUS odnotowuje
wzrost liczby cudzoziemcow
zgloszonych do ubezpieczen -
na dzien 30 wrze$nia 2025 roku
byto to nieco ponad 83,8 tys.,
a najwieksza grupe stanowili
obywatele Ukrainy (70,8 proc.
wszystkich zgtoszonych obco-
krajowcow).

To wazne w kontekscie defi-
cytoéw, bow czeSci branz uzupet-
nianie brakow ,,zzewnatrz” staje
sie rozwigzaniem niemal syste-
mowym, a nie doraZnym.

Gdzie najbardziej

brakuje ludzi

Barometr wskazuje, Ze naj-
wigksze niedobory kadrowe
utrzymuja sie w czterech fila-
rach: budownictwie, edukacji,
medyczno-opiekuficzym oraz
produkcyjno-przetwoérczym.
Wsrod zawodow, w ktorych de-
ficyt ma by¢ szczeg6lnie wi-
doczny, wymieniono m.in. pie-
legniarki i potozne, operatorow
imechanikow sprzetu do robot
ziemnych, robotnikéw budow-
lanych, kierowcéw samocho-
doéw ciezarowych i ciggnikow
siodtowych.

To zestaw, ktory moéwi
wprost: Pomorze potrzebuje jed-
noczesnie specjalistow ,,0d lu-
dzi” (zdrowie, edukacja)ispecja-
listow ,,0d infrastruktury” (bu-
dowa, transport, produkcja).

W budownictwie prognozo-
wany jest najwiekszy niedobor
kandydatow. Wskazywane sg
nie tylko braki wsrod robotnikow
budowlanych czy operatoréw
imechanikéw sprzetu do robot
ziemnych, ale tez w zawodach
takich jak: murarze i tynkarze,
dekarze i blacharze budowlani,

=

Powiat gdanski wraz z miastem Gdansk maj zZmagac sie z najwiekszymi niedoborami

cieSleistolarze budowlani, mon-
terzy instalacjibudowlanych, be-
toniarze i zbrojarze, monterzy
konstrukcji metalowych czy bru-
karze.

Analiza przyczyn jest szcze-
golnie cenna, bo pokazuje, Ze de-
ficyt nie jest wylacznie kwestig
liczby ogloszen. W tle sa: trudne
warunki pracy, nie zawsze ade-
kwatne wynagrodzeniaidodat-
kowe obciazenia (np. delegacje,
nadgodziny), zjawiska szarej
strefy, koniecznos¢ uzupehiania
kadr pracownikami z zagranicy.

Nawet jesli inwestycje infra-
strukturalne i mieszkaniowe
utrzymaja tempo, bez poprawy
warunkow pracy istabilnosci za-
trudnienia deficyt bedzie sie od-
nawiat.

W branzy medyczno-opie-
kuniczej prognozowany jest
znaczny deficyt, a najwieksze
braki wskazano wsrod pielegnia-
rek i potoznych. Zwraca uwage
wazne doprecyzowanie: w ra-
porcie podkreslono, Zze metodo-
logia taczy pielegniarkiipotozne
w jedna grupe, co moze utrud-
nia¢ ,,precyzyjne celowanie”
wpotrzeby, alejednoczesnie za-
ZNaczono, ze presjana te zawody
bedzie rosta wraz z demografia.

W tle niedoboréw sg m.in. ta-
kie czynniki jak duze obcigzenie
psychofizyczne, praca zmia-
nowa, wysoki poziom odpowie-
dzialnosci i ryzyka, niska ocena
prestizuirelatywnie stabszy na-
ptyw mtodych, emigracja wy-
kwalifikowanych pracownikéw.

W przypadku lekarzy wska-
zanom.in. odptyw dowiekszych
miast i do sektora prywatnego,
atakze dtugi proces ksztatcenia
ilimity przyjec nastudia.

Istotna zmiana dotyczy ra-
townikoéw medycznych: wubie-
ghlym roku prognozowano row-
nowage, a w biezacej prognozie

Sl £y vy

ten zawod w wojewodztwie zo-
stat zaliczony do deficytowych.
Wskazywane powody to m.in.
duze obciazenie psychicznei fi-
Zyczne, praca zmianowa oraz
fakt, ze cze$¢ pracodawcow
oczekuje prowadzenia dziatal-
nosci gospodarczej i pracy kon-
traktowej, conie dlakazdegojest
akceptowalne.

W sektorze produkcyjno-
przetworczym deficyt utrzy-
muje sie w zawodach technicz-
nychifizycznych. Wprost wska-
zano m.in. braki wsrod: operato-
row obrabiarek skrawajgcych,
pracownikow fizycznych w pro-
dukgjiipracach prostych, robot-
nikéw obrobki drewnaistolarzy,
spawaczy (z podkreSleniem, ze
spawacze naleza do najbardziej
deficytowych).

Transport-spedycja-logi-
styka pozostaje branza chronicz-
nego niedoboru pracownikow,
szczegoblnie w zawodach: kie-
rowcow autobusow, kierowcow
samochodéw ciezarowychi cig-
gnikow siodtowych, magazynie-
row.

W grupie zawodéw finan-
sowo-ksiegowych utrzymuje sie
deficyt, szczegblnie wsrod: pra-
cownikow ds. rachunkowosci
i ksiegowosci, samodzielnych
ksiegowych.

Tréjmiasto:

przesytwIT

Ciekawy obraz daje subre-
gion trojmiejski. Z jednej strony
pozostaje to rynek zrdznico-
wany, z wieloma firmami i sze-
roka paletg ofert. Z drugiej - ra-
portwskazuje, ze w ostatnich la-
tach wysokie zapotrzebowanie
naspecjalistow IT wyraznie osta-
bto. Prognozana 2026 rok méwi
oistotnym spadku potrzeb ka-
drowych w tym sektorzeiozna-
kach nasycenia, ktore doprowa-

MARCIN OLIVA SO1I'O / POLSKAPRESSE

dzity do nadpodazy programi-
stow i grafikow komputero-
wych. W mniejszym stopniu
nadwyzka dotyczy tez anality-
kow, testerow i operatorow sys-
temow komputerowych, acoraz
rzadziej poszukiwani s rtowniez
juniorzy.

Jednocze$nie deficyt w Tr6j-
mieScie wcigz dotyczy zawodow
takich jak monter konstrukcji
metalowych, spawacz, lakiernik
czy operator urzadzen dzwi-
gowo-transportowych, a takze
catego pakietu zawodoéw bu-
dowlanych (betoniarze, zbroja-
1Ze, ciesle, stolarze budowlani,
murarze, tynkarzeitd.). Wskazy-
wane s3 tu trudne warunki
pracy, praca na wysokosciiod-
pltyw wykwalifikowanych pra-
cownikéw za granice.

Do tego dochodzi edukacja:
Trojmiasto - jako osrodek z duza
liczba placowek - ma mierzy¢ sie
z deficytem kandydatow
do pracy w szkolnictwie w nie-
mal calym podregionie, szcze-
golnie wsrdéd nauczycieli przed-
szkoli i edukacji wczesnoszkol-
nej, ale tez nauczycieli przedmio-
toéw ogolnoksztatcacych, jezy-
koéw obeychi zawodowych.

Podregion gdanski (powiaty:
gdanski, pucki, wejherowski,
kartuski, nowodworski) ma spe-
cyfike wynikajaca z bliskosci
Trojmiasta i sezonowosci. Tu
mocno wybrzmiewa deficyt
w zawodach gastronomiii ustug:
kucharze, pomoce kuchenne,
kelnerzy i barmani.

Powiaty:

réznice sa ogromne

Jednym z najmocniejszych
wnioskow barometru jest subre-
gionalne zréznicowanie. W pro-
gnozie wskazano, ze powiat
gdanski wraz z miastem Gdansk
majg zmagac sie z najwiekszymi
niedoborami - az 65 grup zawo-
doéw. Raport pokazuje trend
spadkowy liczby zawodow defi-
cytowych w wiekszosci powia-
tow - w 14 powiatach odnoto-
wano zmniejszenie liczby grup
zniedoborami. Najwiekszy spa-
dek zanotowano w powiecie
chojnickim - liczba deficytowych
grup zmniejszyla sie tam o 14
w poréwnaniu z rokiem ubie-
glym. Jednoczes$nie najwiekszy
wzrost deficytéw odnotowano
w powiecie nowodworskim,
gdzie liczba deficytowych grup
wzrostao6.

Spadek deficytéw nie ozna-
cza, ze problem sie rozwigzat.
Czesto to znak, Ze czeS¢ brakow
udatosie ,,zatata¢”, ale kluczowe
branze wcigz trzymaja wysoki
deficyt, anapiecia przenosza sie
tam, gdzie ro$nie liczba inwesty-
cji, ustug i sezonowego popytu
naprace.©®
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Referendum to nie koniec sporu

Andrzej Kowalski
Kosakowo

Niemalze 90 procent glosu-
jacych opowiedzialo sie

za odwolaniem wéjt gminy
Kosakowo w niedzielnym
referendum. Tak jednak sie
nie stanie, poniewaz fre-
kwencjabyla zbyt niska.

Cztery tysigce wyborcéw powe-
drowato do urn, aby wyrazic¢
swoje zdanieitacznie 88 procent
zaznaczyto ,tak”. Pytanie
brzmiato - czy nalezy odwotaé
wojt gminy Kosakowo?

Natamach wyjasnialiSmyjuz,
jak doszto do tego, Ze po zaled-
wie kilkunastu miesigcach Eu-
nika Niemc stracita wiekszos¢
poparcia wsrod radnych gminy,
awspotpracastalasie tak trudna,
zerada - araczej dziewieciu jej
przedstawicieli - zdecydowata
sie zaryzykowac wtasne man-
daty i ztozyc wniosek o referen-
dum ws. odwotania wojt.

Punktéw zapalnych bylo
kilka. Trzech radnych, ktorzy
przeszli do opozycji, zarzucali
Eunice Niemc odejscie od wy-
borczych postulatowi chaotycz-
nego zarzadzaniu m.in. Urze-
dem Gminy. Swiadczy¢ miaty
o tym chociazby liczne odejscia
pracownikoéw. Problemy poja-
wialy sie tez na ptaszczyznach
o$wiaty, radni przypominali
utracone przez wojt Srodkinain-
westycje drogowe, a takze kon-
trowersje wokot budowy lotni-
ska cywilnegoispotki Kosakowo
Sport.

Uchwata zostata przegtoso-
wana, a komisarz ustalit date re-
ferendum na niedziele, 4 stycz-

nia. Nie da sie ukry¢, Ze radnym
zalezato na frekwencji, ktora
byta kluczowa dla odwotania
wojt ze stanowiska. Z drugiej
strony Eunika Niemc podczas
jednej ze swoich transmisji jasno
zakomunikowala, ze rekomen-
duje ,,niepojscie do urmn wybor-
czych”. Natomiast na kanatach
w mediach spotecznoSciowych
istronie gminy trudnobyto zna-
lez¢jakiekolwiek informacje do-
tyczacereferendum.

Ostatecznie udziat w gloso-
waniu wzieto niewiele ponad
4086 wyborcow i zabrakto nie-
wiele dowymaganej liczby, czyli
4514 0s6b uprawnionych. W po-
niedziatek delegatura Krajowego
Biura Wyborczego w Stupsku juz
oficjalnie podata, Ze referendum
jest niewazne, a wojt gminy Ko-
sakowo nie zostata odwotana.

Dla radnych wysoki wynik
poparcia dla odwotania wojt to
oczywisty sygnal, ze faktycznie
istnieje spory przeciw spoteczny
wobec sposobu  zarzadzania
gmina. Z drugiej jednak strony
Eunika Niemc odczytala fre-
kwencje ponizej minimalnego
progu jako znak, Ze mieszkancy
s3 jednak zadowoleni z sytuacji
w urzedzie. Wojt jest zdania, ze
sygnalwydany przez mieszkan-
co6w gminy jest jasny.

- Decyzja mieszkancow, wy-
razona poprzez niska frekwen-
cje, jest dla nas jednoznacznym
komunikatem, kt6ry przyjmuje
zpelnym szacunkiem. Tak niska
aktywnos¢ przy urnach poka-
zuje, ze lokalna spotecznos¢ nie
widzi potrzeby zmiany na stano-
wisku wojta gminy Kosakowo.
JednoczeSnie mieszkancy wska-
zali, ze chcg kontynuowania re-

Frekwncja okazata sie zbyt niska. Zawinita pogoda i mieszkancy zostali w domach?

form i projektow, ktore zostaty
okreSlone wiosng 2024 r. pod-
czas wyboréw samorzadowych,

jak i dostrzegajg pozytywne

zmiany, ktére maja miejsce
w gminie - komentuje Eunika
Niemc.

Jeszcze przed samym refe-
rendum Eunika Niemc wyja-
$niata za poSrednictwem me-
diéw spotecznoSciowych, ze
idea tego referendum miata po-
wsta¢ na drodze sztucznego
konfliktu. W swoich wypowie-
dziach nadal podtrzymuje zda-
nie, ze mieszkancy gminy sg
w duzej czesci zadowoleni z jej
dziatan i chcg, aby pozostata
nastanowisku.

- Wynik referendum to ko-
lejny, bardzo silny sygnat, jaki

Mieszkancy Gminy Kosakowo
wystali w ciggu ostatniego pot-
toraroku. Sygnat, ze chca stabil-
nosci, konsekwencji i pracy
narzecz wspolnegodobra -anie
niekonczacych sie sporéow -
mowi wajt. - Licze nato, ze ten
wynik bedzie wystarczajaco ja-
snym sygnatem rowniez dla
grupyradnych, ktérych postawa
wostatnich miesigcach byta nie-
potrzebna. Mam nadzieje, ze to
moment refleks;ji, zakonczenia
konfliktow i przejScia do odpo-
wiedzialnej wspoétpracy - takiej,
jakiej oczekujg mieszkancy. Dla-
tegojuzdzi§ zapowiadam inicja-
tywe, w ramach ktérej zapra-
szam radnych do jednego stotu.
Po to, by rozmawiac spokojnie,
stuchac sie nawzajemiwspolnie

budowac stabilny rozwdj gminy,
z realnym uwzglednieniem
glosu mieszkancow.

Zdrugiej strony poprosiliSmy
o komentarz réwniez dwoch
radnych, ktorzy oddali gtos
za uchwalg o zwotaniu referen-
dum. Iich zdaniem, jak na oko-
licznosci, frekwencja wcale nie
byta najgorsza. Problem zda-
niem radnego Marcina Buchny
lezat w kilku Zrodtach.

- Prosze spojrzed, jakie byty
warunki atmosferyczne. Duzo
starszych ludzi wybrato pewnie
swoje bezpieczenstwo i nie
miato mozliwosci skorzystania
z demokratycznego wyboru.
Warunki atmosferyczne odgry-
waja decydujacarole - podkresla
radny Marcin Buchna. - Mieli-
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smy tez dhugi weekend, a wiec
termin wyznaczony przez komi-
sarza nie byt zbyt przychylny
mieszkancom. Takjuzjesttez, ze
jak sie jakakolwiek wtadze od-
woluje, to po prostu zawsze sta-
wia sie pewnego rodzaju prze-
szkody. Moznabyto wybraéinny,
bardziej dogodny termin. Byta
mozliwoS¢ zrobienia referen-
dum jesienig. Mieszkancy mogli
glosowac w lepszych warun-
kach.

Takiego samego zdania jest
przewodniczacy rady Stawomir
Konarski, ktory wskazuje takze
na problem z informowaniem
mieszkancéw o referendum.

- Przeptyw informacji ze
strony gminy o referendum byt
ograniczony i bardzo skromny -
mo6wi Konarski. - W wielu przy-
padkach spotykaliSmy sie takze
zsytuacjami, ze materiaty infor-
macyjne byty niszczone.

W przeciwienstwie do wojt
radni nie doczytujg sie sygnatu
w samej frekwencji, ale w wy-
niku glosowania. A to byto dla
Euniki Niemc druzgocace.

- Referendum pokazato, ze
w gminie jest znaczaca grupa
mieszkancow, ktorzy stanowczo
opowiadaja sie za odwotaniem
pani wojt - podkresla Konarski.

Rozmowa zostanie jednak
podjeta, a zaproszenie woijt
przyjete. W kuluarach méwi
sie, Ze nie jest to jednak koniec
sporow. Wiele moze sie wykla-
rowaé w nastepnych miesig-
cach, a zwlaszcza w czerwcu,
kiedy to odbedzie sie sesja ab-
solutoryjna w gminie Kosa-
kowo. Wtedy bedzie niezwykle
ciekawie...

Do tematu wrocimy.

Gdyzie si¢c ukry¢? Na razie jest aplikacja - tylko schronow... brak

Adam Szczesniak
Bezpieczeristwo

Ministerstwo Spraw We-
wnetrznych i Administracji
zaprezentowalo aplikacje
.Gdzie sie ukryc”, ktorej ce-
lem jest pomoc w odnalezie-
niu punktow schronienia
naterenie calego kraju.

Aplikacja zawiera informacje
070 tysigcach obiektow, w tym
20 tysiecy dziatajacych cato-
dobowo, ktore w teorii majq za-
pewnic schronienie dla ok. 20
milionow osob. Jako, ze schro-
néw z prawdziwego zdarzenia
jestniewiele, s3 to glownie przej-
Scia podziemne i tunele pie-
sze/komunikacyjne, stacje me-
traiwezly przesiadkowe z kon-
dygnacjami podziemnymi, ga-
raze podziemnei piwnice.
Aplikacja ,,Gdzie sie ukry¢”
wskazuje lokalizacje najbliz-
szych dostepnych miejsc schro-
nienia, korzystajacz ustalonejlo-

kalizacji uzytkownika. System
wskazuje obiekty wnajblizszym
otoczeniu oraz wyznacza trase
do takiego punktu. ,,Gdzie sie
ukry¢” zastepuje poprzednika
onazwie ,,Schrony”iopartajest
ozaktualizowane dane, ktérych
zbieranie rozpoczeto w 2025
roku. Uzytkownicy mogg z niej
korzystac zarbwnow przegladar-
kach internetowych jak i aplika-
cji, bedac réwniez offline.
Aplikacjajuzdziataimoznajg
znalez¢ na stronie gdziesie-
ukryc.pl. W przysztosci bedzie
tez dostepna w mObywatelu.
Jak wyszukaé¢ punkt schro-
nienia w swoim mieScie w apli-
kacji? Kolejne kroki: 1. po uru-
chomieniu aplikacji wyszuku-
jemy miasto za pomoca paska
wyszukiwania, 2. wySwietla sie
lista punktow schronienia, ktore
znajdujg sie w promieniu 5 kilo-
metrow, 3. aplikacja wskaze naj-
krotsza droge do najblizszego
punktu schronienia. - Pan-
stwowa Straz Pozarna od po-

Ukrainski producent schronoéw, Hobbit House, ktory

w czasie wojny z Rosjg przetestowat swoje modutowe
konstrukcje w realnych warunkach ostrzatu, szykuje
wejscie na rynki Unii Europejskiej - w tym do Polski. Firma
dysponuje schronami projektowanymi wedtug
standardow NATO, odpornymi na fale uderzeniowa

do 500 kPa i montowanymi w dobe bez fundamentu

czatku 2025 roku, od kie-dy za-
czeta obowigzywac usta-wa
oochronie ludnosciiobronie cy-

wilnej, realizuje szereg zadan
w tym zakresie. Wszystko poto,
by zwiekszaé¢ bezpieczenstwo

FOT. HOBIIT HOUSE

spoteczenistwa. Jednym z tych
elementow jest wtasnie oddana
douzytkujuzw oficjalnej formie
aplikacja, ktéra jest dostepna
na stronie gdziesieukryc.pl -
mowi nadbryg. Wojciech Kru-
czek, komendant gléwny Pan-
stwowej Strazy Pozarnej.

Aplikacja przewiduje rowniez
mozliwos¢ zgtaszania wtasnych
potencjalnych miejsc schronie-
nia, ktére mogg zostac zakwali-
fikowane jako nowe punkty
schronienia, po pozytywnym
audycie realizowanym przez
PSP.

Aplikacjajestdo pobranianie
ze sklep6w Apple czy Google, ale
bezposrednio z przegladarki jako
aplikacjana ekranie gtownym te-
lefonu. Aby zainstalowac aplika-
cje, w telefonie trzeba urucho-
mic przegladarke internetowg
iwpisacadres: gdziesieukryc.pl.
Po otwarciu strony trzeba klik-
nacna#menu przegladarki (trzy
kropki albo trzy poziome linie).
Po zatadowaniu nalezy klikng¢

ikone udostepnij (kwadrat ze
strzatka w iPhone) lub ikone 3
kropek (Android, w prawym
gormnym rogu), a nastepnie z listy
opcji wybra¢ ,,Do ekranu gtéw-
nego” izatwierdzic.

Warto zaznaczyé, ze we
wrzeSniu ub. roku straz pozarna
inadzor budowlany skontrolo-
waty w Polsce 3971 obiektéw
zgtoszonych przez samorzady
jako miejsca, w ktorych obywa-
tele mogga sie ukry¢ w razie za-
grozenia. Kontrole wykazaty, ze
zaledwie 947 znich ,,daje szanse
byciauznanymi za schrony”, ale
zaden nie spelia wszystkich
funkcji.

Obecnie istniejgce budowle
w wiekszosci pochodzg z cza-
sOw zimnej wojny - s przesta-
rzate i nie maja odpowiednich
zabezpieczen zwigzanych np.
Zwymiang powietrza.

Ustawa o obronie cywilnej
i ochronie ludnosci zaktada
utworzenie schronienia dla co
najmniej 50 proc. ludnosci.
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S6 domknie trase Trojmiasto-Szczecin.

/namy drogowe plany na 2026 rok

Tomasz Chudzynski
Komunikacja

Ukoriczenie odcinka trasy S6
naPomorzu wymienia Gene-
ralna Dyrekcja Drog Krajo-
wychiAutostrad jakojeden
znajwazniejszych planéw
narok2026rok.

W 2026 1. udostepnimy ponad
290 km drog - chwali sie Gene-
ralna Dyrekcja Drog Krajowych
i Autostrad. Dzieki temu juz
w I kwartale 2026 r. przekro-
czona ma zostac granica 5,5 tys.
km tras szybkiego ruchu w Pol-
sce.

- Duzeinwestycjenadrogach
krajowych roztozone sa nalata.
Ichockazdy z etapow realizacyj-
nych makluczowe znaczenie, to
dopiero oddanie do ruchu jest
tym momentem, w ktérym wie-
loletnia praca zaczyna przekta-
dacsie narealng poprawe czasu,
komfortu i bezpieczenstwa po-
drozy dla tysiecy kierowcow -in-
formuje rzecznik GDDKIA, Szy-
mon Piechowiak.

Jednym z najwazniejszych
zadanna przyszly rok jest ukon-
czenie prac na pomorskim od-
cinku S6, miedzy Stupskiem
a Bozympolem Wielkim. Prace
sa na bardzo zaawansowanym
etapie. Byt to jeden z trudniej-
szych inzynieryjnie odcinkow
na calejtrasie.

SzczegOlnie pracochtonny
byt 2-kilometrowy przejazd mie-

A
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2026 rok oznacza ukonczenie prac ha S6 miedzy

a4t i

Stupskiem a Bozympolem Wielkim

dzy weztami Lebork Wschod
iZachod. Wykonawcamusiat sie
tu przekopac przez wzgodrze,
miejscami schodzacw détnawet
027m. - WykopaliSmy niespetna
3mln metréw szeSciennych pia-
sku. Caty ten materiat zostat wy-
korzystany do budowy nasypu
trasy miedzy LeSnicami a Bo-
zympolem Wielkim oraz dowy-
konywania wymian gruntu -
mowit ,,Dziennikowi Battyc-
kiemu” kierownik budowy. -
W swojej karierze nie spotkatem
sie jeszcze z wykopem na takg
skale w tym rejonie Polski.

Kierowcy maja zaczac jezdzic
odcinkiem S6 miedzy Bozympo-
lem Wielkim a Shupskiem
w kwietniu 2026 r.Bedzie to fi-
nisz catosci trasy. Fragment S6
na Pomorzu (skladajg sie
naniego cztery etapy budowy)
jest ostatni na trasie ekspresowej
taczacej Trojmiasto ze Szczeci-
nem. Tu zaznaczmy, odcinek S6
miedzy Koszalinem a Stupskiem
zostat otwarty 22 grudnia.

- W 2026 roku, dzieki odda-
niudoruchu czterech odcinkéw
drogi ekspresowej S6 od Stupska
do Bozepola Wielkiego - be-

dziemy mogli pojecha¢ wzdtuz
wybrzeza Battyku wygodngino-
woczesng trasg szybkiego ruchu
o dtugosci ponad 300 km. Po-
zwoli ona réwniez na drogowe
skomunikowanie portow
w Szczeciniei Swinoujsciu z por-
tami w GdanskuiGdyni, a takze
ulatwi, zwlaszcza w okresie wa-
kacyjnym, dojazd do nadmor-
skich miejscowosci. Ponadto
nawezle Eeczyce w przysztosci
bedzie mozna zjecha¢ na droge
prowadzacg  bezpoSrednio
do pierwszej polskiej elektrowni
jadrowej - zaznacza rzecznik
GDDKiA.

Dodajmy, Ze Trasa Kaszubska
taczy sie w Chwarznie z oddang
douzytku, tuz przed Swietami,
Metropolitalng Obwodnicg Tr6j-
miasta (w ciggu S7), w kierunku
GdanskaiWarszawy.

W tym roku dokonczona ma
zostacréwniez obwodnica Zuko-
Wwa, jej pozostaly fragment o dtu-
gosci1,3km (w ciggu drogi krajo-
wejnr 20, w kierunku Kaszub).

Jak  przyznawal  tuz
przed Swietami minister infra-
struktury Dariusz Klimczak (w
czasie otwarcia odcinka trasy S7
Zukowo - Gdansk Potudnie)
w tym roku GDDKiA oddata to
uzytku kierowcow niemal 400
km nowych drog. - Przewaznie
to sg drogi ekspresowe, auto-
strady, obwodnice miast, drogi
krajowe, ktére zmieniaja funk-
cjonowanie, zmieniajg jakoS¢ zy-
cia - méwit minister.

KTORE DROGI GDDKIA ZBUDUJE W TYM ROKU?

Plan prac GDDKIiA na rok 2026 zaktada zakonczenie na-
stepujacych odcinkéw 57,5 km autostrad:

@ A2 Siedlce Wschod - Malinowiec (10,9 km)

® A2 Malinowiec - kukowisko (19,9 km)

® A2 tukowisko - Swory (12,5 km)

® A2 Swory - Biata Podlaska (14,1 km)

171,6 km drég ekspresowych:

@ S1 Bierun - Oswiecim wraz z obwodnicg Bierunia (2,9

km S1oraz 2,4 km DK44)

@ S6 koniec obwodnicy Stupska - Bobrowniki (16,1 km)

® S6 Bobrowniki - Skérowo (13,2 km)

® S6 Skorowo - Lesnice (10,9 km)

@ S6 Lesnice - Bozepole Wielkie (22,1 km)

@ S7 Mistrzejowice - Grebatow (2,7 km)

® S11 Bobolice - Szczecinek (24,4 km)

@ 319 Krynice - Dobrzyniewo - Biatystok Zachod (10,2 km)

@ S19 Deniski - Hacki (6,5 km)

® S19 Bocki - Malewice (15,9 km)
® S19 Malewice - Chlebczyn (25,1 km)

Natomiast w tym roku goto-
wych ma by¢ 290 km nowych
tras. Chodzi057,5 kmautostrad,
171,6 km drég ekspresowychi49
km obwodnic w ciggu drog kra-
jowych.

Obok wspomnianego wyzej
odcinka S6 na Pomorzu, prace
majg zakonczyc sie na tacznie
czterech etapach we wschodniej
czeSci autostrady A2 (od Siedlec
do Biatej Podlaskiej) oraz szeSciu
fragmentach trasy S19 - tzw Via
Carpatii.

- Blisko 700 km dtugosci be-
dzie miat na terenie Polski mie-

dzynarodowy szlak Via Carpatia,
kluczowy korytarz transportowy
faczacy Europe Polnocnai Potu-
dniowa. Obecnie kierowcy ko-
rzystaja juz z ponad 300 km tej
trasy. W 2026 r. do ruchu od-
damy kolejnych blisko 60 km,
na ktére ztoza sie cztery odcinki
wwoj. podlaskim. Na dwoch ko-
lejnych w woj. lubelskim i pod-
karpackim, o tacznej dtugosci
niemal 22 km, dobudujemy
druga jezdnie, cow duzym stop-
niu wptynie na poprawe kom-
fortu i bezpieczenstwa podrozy
- dodawat Szymon Piechowiak.

Nowe tory i przystanki:
si¢ wiclka modernizacja linii
kolejowej z Gdyni do L.¢borka

Ryszard Pawtowski
Gdynia

Za ponad trzy miliardy zlo-
tych wyremontowany zosta-
nie odcinek linii kolejowej
Gdynia Chylonia - Lebork.

Przedsiewziecie w ramach pro-
jektu ,,Prace nalinii kolejowej nr
202 na odcinku Gdynia Chylonia
- Stupsk” - faza Il ma sie rozpo-
czactjeszcze w tym roku.

- Inwestycja, ktora stanowi
ogromne przedsiewziecie in-
frastrukturalne, to nie tylko do-
datkowe tory dla pociggow trdj-
miejskiej SKM, nowe perony
iprzystanki na linii Gdynia Chy-
lonia - Lebork, ale tez m.in. wy-
czekiwane przez gdynian bez-
kolizyjne skrzyzowania ul. Puc-
kiej w Gdyni z linig kolejowa nr
2021250 wraz z przebudowa ul.

Chylonskiej, ktorego realizacja
jest w zakresie gminy Gdynia -
mowi Tomasz Galazka, dyrek-
tor zarzadzajacy ds. inwestycji.
- Realizacje tego etapu zadania
planujemy na najblizsze lata.

Najwazniejsze zmiany, ktore
ma przynieS¢ caty projekt, to
m.in.: przebudowa sieci trak-
cyjnych, toréw i obiektow inzy-
nieryjnych na tgcznym odcinku
55 kilometréw, drugi tor na od-
cinku Gdynia Chylonia - Rumia
oraz Wejherowo - Lebork, dwa
tory tzw. aglomeracyjne (dlaru-
chu pociggéw SKM) na odcinku
Rumia - Wejherowo. Kolizyjne
przejazdy kolejowe zastgpione
zostana bezkolizyjnymi skrzy-
zowaniami.

Nastapi rowniez przebu-
dowa przystankéw i stacji:
Gdynia Chylonia, Rumia, Reda,
Reda Pieleszewo, Wejherowo

rozpocznie

Smiechowo, Wejherowo, Go-
Scicino Wejherowskie, Luzino,
Strzebielino Morskie, Bozepole
Wielkie, Godetowo, Lebork
Mosty i Lebork. Powstang
nowe przystanki kolejowe: Ru-
mia Biata Rzeka, Reda Gnie-
wowska, Wejherowo Bolszewo
i Goscicino Zielony Dwoér (na-
ZWYy robocze).

Docelowo wszystkie zmiany
pozwola na szybsze podrozo-
wanie pociggami. Szacujessie, ze
odcinek Gdynia - Stupsk mozna
pokonaé nawet 0 15 minut szyb-
ciej niz obecnie. Zwiekszy sie
maksymalna predkos¢ pocia-
gbw pasazerskich i towaro-
wych. Zakonczenie robét pla-
nowane jest dokonca2029r. In-
westycja ubiega sie o dofinan-
sowanie ze Srodkéw unijnych
w ramach programu FEnIKS
nalata2021-2027.

Aleja Hallera do przebudowy

Agnieszka Kujawska
Gdarisk

W pierwszym kwartale 2026
roku rozpocznie sie przebu-
dowakolejnego, blisko pot-
torakilometrowego odcinka
al. Hallera w Gdansku.

- Wlasnie podpisana zostata
umowa na modernizacje frag-
mentu alei w kierunku Wrzesz-
cza - od al. Ptazynskiego do ul.
Kosciuszki. Inwestycja poprawi
komfort i bezpieczenstwo
wszystkich ~ uzytkownikow
drogi, a jej realizacja potrwa
nieco ponad rok - podaje Aneta
Nizegoda z Dyrekcji Rozbudowy
Miasta Gdanska.

Zakres prac obejmuje wy-
miane nawierzchni jezdni, chod-
nikéw oraz fragmentu drogi ro-
werowej. Oprocz robot drogo-
wych przebudowane zostang
takze sieci wodociggowe oraz ka-
nalizacja deszczowa. Projekt
przewiduje rtowniez moderniza-
cje zatok autobusowychimiejsc

Modernizacja ai. Hallera td kolejny krok w poprawie

i e T

Ny

jakosci infrastruktury drogowej w Gdansku

postojowych.W ramach zadania
wykonawca zajmie sie takze za-
gospodarowaniem przestrzeni -
pojawia sie nowe nasadzenia
krzew6w oraz elementy tzw.
matejarchitektury, ktére wptyna
naestetykeifunkcjonalnoscalei.

- Modernizacja al. Hallera to
kolejny krok w poprawie jakoSci
infrastruktury drogowej
w Gdansku. Dzieki tej inwestycji

mieszkancy zyskaja bezpiecz-
niejsza i bardziej komfortowa
przestrzen do poruszania sie -
podkresla Krzysztof Matkowski,
dyrektor Dyrekcji Rozbudowy
Miasta Gdanska.

Koszt pracwyniesie ponad 11
min zt. Projekt jest realizowany
we wspotpracy DRMG oraz
spotki Gdanska Infrastruktura
Wodociggowo- Kanalizacyjna.

FOT. DRMG



6

® STREFA BIZNESU

Dziennik Battycki
Sroda, 7.01.2026

Terminal kontenerowy Baltic Hub wynajmie
prawie 27 hektarow w Porcie Polnocnym

Mateusz Tkarski
Gdarisk

Zarzad Morskiego Portu
Gdanisk podpisalumowe
przedwstepna z Baltic Hub
Container Terminal nana-
jem terenu w glebokowod-
nej czesci Portu Gdarisk.

Umowa Portu Gdansk z Baltic
Hub dotyczy oddania w najem
nieruchomosci gruntowej o po-
wierzchni blisko 27 ha.

Baltic Hub Container Termi-
nal zostat wytoniony w poste-
powaniu przetargowym nana-
jem dlugoterminowy, w kto-
rym zlozono jedna oferte.
Umowa przyrzeczona moze zo-
sta¢ podpisana po uzyskaniu
wymaganych zgod administra-
cyjnychikorporacyjnych.

Teren, znany jako Deepwa-
ter, znajduje sie na obszarze
Portu Pomocnego.

- Przy tak cennymi strategicz-
nie zlokalizowanym obszarze
kluczowejestjego maksymalnie
efektywne zagospodarowanie -
podkresla Dorota Py¢, prezes
Portu Gdansk. - Podpisanie
umowy przedwstepnej z Baltic

-

Nieruchomos¢ gruntowa o po

Hub Container Terminal otwiera
droge do dalszego rozwoju naj-
wiekszego terminalu kontenero-
wego na Morzu Battyckim.
Nieruchomos$é zlokalizo-
wana jest w glebokowodnej
czeSci Portu Gdansk, w tzw.
w Porcie Polnocnym. Liczy ok.
26,7 ha. Co wazne, objeta jest
aktualnym pozwoleniem na

budowe pod nazwa ,,Budowa
Terminalu Przetadunkowo-
Sktadowego w Porcie Potnoc-
nym w Gdansku wraz z infra-
strukturg techniczng i roz-
biorka obiektow budowla-
nych”. Pozwolenie obejmuje
zatem tory kolejowe, parking,
drogi i infrastrukture hydro-
techniczng do cumowania stat-

w. ok. 26,7 ha, znana jako Deepwater, znaidue sie na

kéw oraz infrastrukture nie-
zbedna do sktadowania i prze-
fadunku. Zgodnie z miejsco-
wym planem zagospodarowa-
nia przestrzennego, nierucho-
moS¢ przeznaczona jest pod za-
budowe produkcyjno - ustu-
gowa.

Teren jest doskonale sko-
munikowany. W ostatnich la-

obszarze Portu Pétnocnego.

-

tach wykonano szereg inwesty-
cji, majacych na celu doprowa-
dzenie ruchu kolejowego oraz
samochodowego do giteboko-
wodnych terminali przetadun-
kowych. Zarzad portu zmoder-
nizowat uktad drogowo - kole-
jowy w Porcie Pélnocnym.
Przebudowanoiwybudowano
7,2 km drog, 10 km toréw, tacz-

FOT. MATERIALY PRASOWE

nie z torem dojazdowym
do przedmiotowej nierucho-
mosci. Projekt poprawy kolejo-
wego dostepu do portu zreali-
zowaty PKP Polskie Linie Kole-
jowe. W ramach tego zadania
przebudowywanych zostato
ponad 70 km toréw, 13 przejaz-
déw kolejowo - drogowych.
©®

Polskie Sieci Elektroenergetyczne sa gotowe na odebranie

mocy z pierwszych morskich farm wiatrowych

Mateusz Tkarski
Pomorze

Polskie Sieci Elektroenerge-
tyczne potwierdzily tech-
niczna gotowos¢ infrastruk-
tury przesylowej do przyje-
ciamocy zmorskich farm
wiatrowych.

Polskie Sieci Elektroenerge-
tyczne zakomunikowaty, ze
wszystkie niezbedne do tego
stacjeilinie pomySlnie prze-
szly proby napieciowe.

- Nowa stacja Choczewo
irozbudowana stacja Zarno-
wiec oraz faczaca je linia 400
kV s3 gotowe do przesytu
energii z farm wiatrowych po-
wstajacych na Battyku do od-
biorcow w glebi kraju - powie-
dziat wiceprezes PSE Wtodzi-

mierz Mucha, odpowie-
dzialny za obszar realizacji in-
westycji.

Prace przygotowujace KSE
do przyjecia mocy z morskich
farm wiatrowych sg prowa-
dzone przez PSE na Pomorzu
od 2019 roku.

Jeszcze przed Swietami Bo-
Zego Narodzenia wykonawca
prac budowlanych na stacji
Choczewo, konsorcjum firm
SPIE Energy Poland i Elfeko,
przeprowadzil testy aparatury

pierwotnej i wtérnej. Potwier-
dzity one, Ze obiekt technicz-
nie jest gotowy do przyjecia
mocy z polskich wiatrakow
na Battyku.

Z kolei na budowanej
od pazdziernika 2024 r. linii
400 kV relacji Choczewo - Zar-
nowiec firma ElbudBis zawie-
sita przewody fazowe i odgro-
mowe, a w ostatnich dniach
grudnia wykonata specjali-
styczne pomiary potwierdza-
jac gotowosc linii do podania

napiecia. Linia faczy na Pomo-
rzu stacje Choczewo i Zarno-
wiec, a jej trasa ma blisko 20
km.

Prace na stacji Zarnowiec
w ostatnich miesigcach pro-
wadzita spotka z grupy kapi-
tatowej PSE - PSE Inwestycje.
W potowie grudnia podta-
czono dwa nowe pola do szyn
zbiorczychiprzeprowadzono
proby napieciowe, co ozna-
cza, ze stacja zostata przygo-
towana do podiaczenia linii

A

Stacja w Choczewie jest gotowa do odbioru mocy z morskich farm wiatrowych

400 kV, ktorg za kilka mie-
siecy z Choczewa poptynie
pierwszy prad z morskich wia-
trakow.

Do czasu zakonczenia
wszystkich pracbudowlanych
iuzyskania pozwolen na uzyt-
kowanie, infrastruktura prze-
sytowa i stacyjna pozostaja
w ruchu probnym.

Polskie Sieci Elektroener-
getyczne realizujg na péinocy
kraju jeden z najwiekszych
programow inwestycyjnych

FOT. MATERIALY PRASOWE

w historii spétki. Na potrzeby
wyprowadzenia mocy z odna-
wialnych zrodet energii (OZE)
PSE buduja dwie stacje elek-
troenergetyczne i ponad 250
kilometréw linii najwyzszych
napied, aistniejgca infrastruk-
tura jest modernizowana.
W planach jest budowa kolej-
nych stacjiilinii na potrzeby
powstajacej w regionie elek-
trowni jadrowej.

Do 2040 roku morskie
farmy wiatrowe maja zapew-
ni¢ Polsce az 11 GW mocy,
a wiec dwukrotnie wiecej niz
najwieksza w kraju elektrow-
nia w Betchatowie. Do 2028 .
na terenie wojewodztwa po-
morskiego powstang cztery
nowe linie 400 kV wyprowa-
dzajace moc z morskich farm
wiatrowych.

_ Oprocz linii Choczewo -
Zarnowiec beda to linie 400
kV Choczewo - Gdansk Przy-
jazn, Choczewo do naciecia li-
nii Gdansk Btonia - Grudzigdz
Wegrowo oraz Choczewo
do naciecia linii Zarnowiec -
Stupsk. Ich tgczna dtugosé to
ponad 250 kilometréw. Poza
stacja elektroenergetyczng
w gminie Choczewo powsta-
nie takze stacja na terenie
gminy Stupsk.
©®

KURSY WALUT
6.01.2026

Kupno/sprzedaz walut, kantor Green, tel. 58346 0248,
Wrzeszcz przy Manhattanie, Dmowskiego,
Grunwaldzka, Morena Carrefour, Rumia Auchan

EUR 416/424 (o)
usD 356/364 (o)
GBP 480/487 (+)
CHF 448/456 (+)
Kantor Max, Gdarisk, ul. Jagielloriska
EUR 416/424 (o)
usD 356/364 (o)
GBP 480/487 (+)
CHF 448/456 (+)
(*) wzrost ceny wstosunku do notowania
poprzedniego, (-) spadek ceny wstosunku
donotowania poprzedniego, (0) bez zmian
AUTOREKLAMA

strefa

BIZNESU./

Know-how
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl
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/naleziono cialo malego chlopca

Do tragicznego zdarzenia do-
szlo wnocy z 5 na 6 stycznia
2026 roku. Przed godzina 1:00
stuzby ratunkowe interwe-
niowaly wmieszkaniu
przy ulicy Modzelewskiego
nawarszawskim Mokotowie.
Zgloszenie dotyczace awan-
tury wplynelo od sasiadow.
Osoby przebywajace wlo-
kalu nie otwieraly drzwi
funkcjonariuszom,
w zwigzku z czym namiejsce
wezwano straz pozarngipod-
jeto decyzje o sitowym wej-
§ciu do mieszkania. We-
wnatrz shuzby ujawnily cialo

SWIETA

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

Rzecznik Prokuratury
Okregowej w Warszawie prok.
Piotr Antoni Skiba przekazal,
ze do dyspozycji prokuratury
zostali zatrzymani rodzice
dziecka. - Stan ich zdrowia nie
pozwalal na przeprowadzenie
zichudzialem czynnosci pro-
cesowych. S3 one planowane
nasrode - dodatrzecznik.

Ustalony zostal termin
sekcji, ktora miala by¢ prze-
prowadzona w godzinach po-
potudniowych we wtorek.

Wigilia Bozego Narodzema
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Weczoraj przypadata Wigilia BoZzego Narodzenia wedlug kalen-
darza julianskiego, czyli wedlug tzw. starego stylu. W tym ter-
minie, trzynaScie dni po katolikach, Swieta obchodza w Polsce
Kosciol prawostawny i staroobrzedowcy. Najwieksze w kraju
skupisko prawostawnych jest we wschodniej Polsce.

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

Dotego tragicznego w skutkach
zdarzenia doszlo we wtorek tuz
popdinocy. Wybuch butli gazo-
wejipozar nastapilwrejonie
ogrodkow dziatkowychnaZa-
warciu. - W czasie dogaszania
pogorzeliska drewnianejal-
tany, gdzie doszlo dopozaru,
strazacy natrafili na trzykilo-
gramowabutlezgazem. Odna-
lezionoréwniez ciatadwaoch
0s6b - przekazuje asp. Karol

Brzozowski, rzecznik prasowy
Komendy Miejskiej PSPw Go-
rzowie Wikp.

naskutek panujacychsilnych
mrozéw probowaly sie ogrza¢
zapomocabutlizgazem.
0godz.0.32doszlodowybu-
chu. Trwaustalanie przyczyn
tragedii, a takze tozsamosci
ofiar.
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SONDAZ

W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,
czy koalicja rzadzaca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa 2026
rok w niezmienionym sktfadzie. Z sondazu wynika, ze Polacy ,,ob-
stawiajg scenariusz stabilizacyjny”. £acznie 51,3 proc. ankieto-
wanych uwaza, Zze obecna koalicja dotrwa do korica 2026 roku
bez zmian personalnychi partyjnych, zczego 13,4 proc. jest
otym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. ,raczej"”.

b

Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi

Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

W tymroku orszaki przeszly
ulicami 941 miejscowosci
wPolsce. Fundacja Orszak
Trzech Kroli przygotowata
600 tys. papierowych koron
i150 tys. Spiewnikow zkole-
dami oraz 200 tys. naklejek.

Hasto orszakow w2026T. - ,,Na-
dziejg sie ciesza!” - wywodzi sie
z pochodzacej z XVII w. koledy
»Medrcy Swiata, monarchowie”
autorstwa Stefana Bortkiewicza.
W formie koledy utwor wraz
z zapisem nutowym kompozy-
cji ks. Zygmunta Odelgiewicza
pierwszyraz ukazat siew1878T.
W ,,Spiewniczku Jana Siedlec-
kiego™.

W Warszawie po modlitwie
Aniot Panski, ktorg poprowadzit
metropolita warszawskiabp Ad-
rian Galbas, orszak wyruszyt
spod Pomnika Mikotaja Koper-
nika Traktem Krolewskim na pl.
Zamkowy, gdzie nastapituroczy-
sty pokton trzech kréli Jezusowi
wstajence. Uznajagcw Nim Krola,
Zbawiciela i Najwyzszego Ka-
plana ofiarowali mu mirre - znak
cierpienia i symbol proroctwa,
kadzidto - znak modlitwy i sym-
bol kaptanstwa oraz ztoto - dar
czystego serca i symbol krélew-
skiej misji.

Do orszaku na wysokosci Pa-
facu Prezydenckiego dotaczyta
para prezydencka Karol Nawrocki
zmatzonka Marta Nawrocka.

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyty sprzed trzech
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Aktorzy wecielajacy sie w role Trzech Kroli w Warszawie,
od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

koSciotow w kierunku Rynku
Gléwnego. Na ich czele staneli
medrcy ze Wschodu: Kacper,
MelchioriBaltazar.

Orszak niebieski - afrykanski
wyruszytok. godz. 11, po mszy
w Bazylice $w. Floriana. Orszak
zielony - azjatycki rozpoczetali-
turgia o godz. 10 w Kosciele Sw.
Stanistawa Kostki. Zkolei orszak
czerwony - europejski wyszedt
ze wzgbdrza wawelskiego
pomszy o godz. 10 w katedrze,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita krakowski kard. Grzegorz
Rys.

Wolontariusze ,,Dzieta Po-
mocy $w. Ojca Pio” zbierali

ofiary na utrzymanie 12 miesz-
kan dla osob w kryzysie bez-
domnosci.

W Gdansku orszak wyszedt
0 godz. 12 spod Bazyliki Mariac-
kiej. Wymarsz poprzedzitamsza,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita gdanski abp Tadeusz Wojda
- przewodniczacy Konferencji
Episkopatu Polski. Uczestnicy
przeszli ulicami Tkacka i Dtuga,
gdzie byli Swiadkami symbolicz-
nej walki dobra ze ztem. W tym
roku stajenka zlokalizowana zo-
stata obok Dworu Artusa.

W Biatymstoku centralny or-
szak wyruszyt sprzed archikate-
dry pomszy w Bazylice Wniebo-
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wziecia NajSwietszej Maryi
Panny. Wydarzeniu towarzy-
szyta wystawa biatostockich szo-
pek w witrynie Centrum Infor-
macji Turystycznej.

W Poznaniu ogodz. 12 uczest-
nicy wyruszyli ze Starego Rynku,
a nastepnie przeszli ulicami:
Wielka, Chwaliszewo, Mostem
Chrobrego i ul. Maryi Panny
do katedry poznanskiej. Tam
medrcy ze Wschodu ztozyli po-
kton Jezusowi.

W Katowicach orszak zainau-
gurowata msza w prowadzonej
przez ojcow oblatow parafii Naj-
Swietszego Serca Pana Jezusa. Li-
turgii przewodniczyt metropo-
lita katowicki abp Andrzej Przy-
bylski. Uczestnicy wydarzenia
przeszli do Katedry Chrystusa
Kro6la. Oprawe muzyczng or-
szaku zapewnil duet Magda
Anioti Adam Szewczyk. Zwien-
czeniem wydarzenia byt koncert
zespotu Arka Noego.

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

W Europie Orszaki Trzech
Kroli organizowane byty dotad
m.in. w Austrii, Niemczech, Ru-
munii, Stowenii, Ukrainie, we
Wihoszechina Wegrzech. Orszaki
goscity takze wwielu panstwach
afrykanskich, m.in. w Czadzie,
Kamerunie, Nigerii, Republice
Srodkowej Afryki, RwandzieiZa-
mbii. Barwne korowody wedro-
waty rowniezw krajach Ameryki
Potnocnej i Potudniowej, w tym
w USA, Ekwadorze, Kolumbii,
Wenezueli oraz na Kubie. W Azji
odbyt sie orszak w Kazachstanie.
PAP

Przed wylotem do Paryza premier Tusk przypomnial
kwestie Grenlandii, ktora wzbudzila duze emocje

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢ europejska

i poszanowanie integralno-
Sci panstw europejskich s
elementarnymi kwestiami
- podkreslil premier Donald
Tusk przed wylotem do Pa-
ryza.

Premier Donald Tusk podkre-
§lit, Ze tematem nieprzewidzia-
nyminieplanowanym podczas
spotkania (piszemy o nim

na stronie Swiat) bedzie kwestia
Grenlandii. - Ona wzbudzita
bardzo duze emocje w catej Eu-
ropie - zauwazyt.

Szef polskiego rzadu zazna-
czyt, Ze zaden cztonek Paktu
Potnocnoatlantyckiego nie
powinien atakowac czy grozi¢
innemu cztonkowi paktu.
-Inaczej NATO tracitoby sens,
gdyby w obrebie tego paktu
dochodzito do konfliktu czy
wzajemnych agresywnych
krokéw - podkreslit Donald
Tusk.

Dodat, ze solidarnosc euro-
pejskaiposzanowanie integral-
noSci panstw europejskich sg
elementarnymi kwestiami oraz
ze Dania moze liczy¢ na solidar-
nos¢ catej Europy. - Réwnocze-
$nie Polska jest jednym z naj-
lepszych przyktadow, ze trzeba
robic¢ wszystko, aby wiezi euro-
pejsko-amerykanskie, te wiezi
transatlantyckienie ucierpiaty
wnajblizszych dniach i miesig-
cach wskutek takich czy innych
zapowiedzi, decyzji czy niepo-
rozumien - méwit Tusk.

Zaznaczyt, ze chciatby, aby
w Waszyngtonie bylo dla
wszystkich jasne, Ze jakiekol-
wiek proby rozbicia czy podwa-
zania istoty NATO czy Paktu
Pélocnoatlantyckiego nie
spotkaja sie z akceptacja w zad-
nym kraju europejskim.

JednoczeSnie Tusk wskazat,
ze Polska musi by¢ jednym
z tych panstw, ktore bedzie
dbato o zachowanie strategicz-
nej wiezi europejsko-amery-
kanskiej.
PAP



8

® SWIAT

Dziennik Battycki
Sroda, 7.01.2026

WENEZUELA KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ZADANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOSC WIEZNIOW POLITYCZNYCH

Czego USA zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

Wedtug doniesien portalu ,,Po-
litico” amerykanscy urzednicy
jasno sprecyzowali swoje ocze-
kiwania wobec Delcy Rodri-
guez.

Kluczowym elementem
strategii jest usuniecie z kraju
wpltywéw iranskich, kuban-
skich oraz innych siatek wro-
gich interesom Waszyngtonu.
Biaty Dom liczy réwnieZ na to,
ze byta wiceprezydent Wene-
zueli umozliwi przeprowadze-
nie w petni wolnych wyboréw,
anastepnie dobrowolnie ustapi
ze stanowiska. Terminy realiza-
cji postulatéw pozostajg na ra-
zie elastyczne.

USA naciskajg tez na uwol-
nienie obywateli USA przetrzy-
mywanych w wenezuelskich
wiezieniach.

W poniedziatek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli zostata zaprzysiezona
Delcy Rodriguez, dotychczasowa wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej

Ekipa Trumpa wyraza prze-
konanie, Ze Rodriguez ugnie sie
pod presja. W przeciwnym ra-
zie Wenezueli grozi interwencja
wojskowa.

Kontrowersje wzbudza jed-
nak brak zagdania wypuszczenia
na wolnos¢ wszystkich wiez-
niow politycznych. Budzi to
obawy w kregach polityki zagra-

nicznej Partii Republikanskiej,
czy dziatania Waszyngtonu fak-
tycznie doprowadzg do trwatej
igtebokiej zmiany w tym kraju.

Szef dyplomacji USA Marco
Rubio w niedzielnej rozmowie
z ABC News podkreslit determi-
nacje USA w dazeniu do wyeli-
minowania zagrozen ptynacych
z Caracas. Zapowiedziat stwo-

rzenie warunkéw, w ktoérych
Wenezuela przestanie by¢ przy-
czotkiem dla Iranu czy Hezbol-
lahu oraz rajem dla karteli nar-
kotykowych wysytajacych trans-
porty w strone amerykanskich
granic.

Choc¢ Biaty Dom oficjalnie
odmawia komentarza, Departa-
ment Stanu przypomina stowa

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

Rubio, ktory zasugerowat, ze
administracja spodziewa sie
ponowej liderce znacznie wiek-
szej sktonnosci do wspotpracy
niz miato to miejsce w przy-
padku Maduro, ktéry przebywa
w nowojorskim areszcie oskar-
zony m.in. o udzial w zmowie
narkoterrorystycznej.

Zrédta portalu wskazuja, ze
USA dysponuja nie tylko argu-
mentami sitowymi. Poza opcja
militarng Waszyngton kusi Ro-
driguez mozliwoscig ztagodze-
nia dotkliwych sankcji oraz od-
blokowaniem jej prywatnych
aktywow finansowych. W du-
Zej mierze s3 one zdeponowane
w katarskiej Dosze.

Przypomnijmy - obalony
przez USA przywodca Wenezu-
eli Nicolas Maduroijego Zona
Cilia Flores ustyszeli w ponie-
dziatek zarzuty w sadzie fe-
deralnym w Nowym Jorku.
W zwigzku z atakiem USA row-
niez w Nowym Jorku zebrata
sie - na wniosek Kolumbii
- Rada Bezpieczenstwa ONZ.

Bytemu prezydentowi We-
nezueliijego Zonie postawiono
cztery zarzuty: uczestnictwa
w zmowie narkoterrorystycz-

nej, sprowadzania kokainy do
Stanow Zjednoczonych i dwa
zarzuty zwiazane z posiada-
niem znaczacej iloSci broni,
ktéra miata by¢ wykorzystana
przeciwko Amerykanom.
Oskarzeni nie przyznali sie
do winy. Maduro powiedziat
przed sadem, ze wcigz jest pre-
zydentem Wenezueli i zostat
porwany ze swojego domu.
Jego obronca Barry Pollack za-
powiedziat ztozenie serii wnio-
skow, twierdzac, ze Madurojest
glowa suwerennego panstwa,
wobec czego przystuguje mu
immunitet. Kwestionowat tez
legalnos¢ porwania przywaodcy.
Sedzia federalny Alvin Hel-
lerstein wyznaczyt date kolej-
nego posiedzenia na 17 marca.
Nie jest dotad jasne, czego do-
tyczy¢ ma kolejna rozprawa.
W poniedziatek na stanowi-
sko p.o. prezydenta Wenezueli
zostala zaprzysiezona Delcy Ro-
driguez, dotychczasowa wice-
prezydent i minister ds. ropy
naftowej. WczeSniej wezwata
ona USA do pokojowej wspot-
pracy i zapewnita, Ze chce na-
dac stosunkom z Waszyngto-
nem priorytetowe znaczenie.

Spotkanie ,,koalicji chetnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

Wczoraj w Paryzu odbylo sie
spotkanie . koalicji chet-
nych”, czyli krajow wspiera-
jacych Ukraine. Do Francji
poleciat tez premier Donald
Tusk.

- Nasza ambicjg jest zademon-
strowanie, ze praca nad zblize-
niem stanowisk zostata ukon-
czona - powiedziat przedsta-
wiciel prezydenta Francji Em-
manuela Macrona. - Mozemy
z przekonaniem powiedziec,
ze kraje europejskie z ,,koalicji
chetnych” i Amerykanie wie-
dza, jak da¢ Ukrainie gwaran-
cje bezpieczenistwa, gdy roz-
pocznie sie rozejm, negocjacje
pokojowe - dodat doradca.
Spotkaniu przewodniczyli
prezydent Francji Emmanuel
Macronipremier Wielkiej Bryta-
nii Keir Starmer. Oczekiwani byli
reprezentancitgcznie 35 krajow,
a szefowie 27 panstw i rzadow
gtownie z krajow europejskich.
Obecni byli tez przedstawicie-
le prezydenta USA Donalda
Trumpa: Steve Witkoff i Jared
Kushner. Jeszcze przed szczy-
tem Macron spotkat sie z pre-
mierem Kanady Markiem Car-
ney’em i nastepnie z prezyden-

tem Ukrainy Wotodymyrem Ze-
fenskim. PatacElizejski zapowie-
dziat, Ze uczestnicy szczytu po-
winni podja¢ zobowiazania
w sprawie wspolnej wizji zasad
przysztego rozejmu w wojnie
prowadzonej przez Rosje prze-
ciwko Ukrainie, a takze reakcji
Wwrazie jego naruszenia.

Prezydent Macron spotkasie
w czwartek z przewodniczacymi
obuizb parlamentu Francjiisze-
fami frakcji parlamentarnych, by
rozmawiac znimi na temat Ukra-
iny i przysztych gwarancji bez-
pieczenistwa.

Wtorkowy szczyt byt kolej-
nym z szeregu spotkan poSwie-
conych Ukrainie. W sobote
w Kijowie obradowali doradcy
ds. bezpieczenstwa krajow
wspierajacych Ukraine. Zeten-
ski zapowiedziat po nim, Ze roz-
mowy beda kontynuowane
w Paryzu, a finalem tego pro-
cesu ma by¢ spotkanie w USA,
rowniez na poziomie gtow
panstw. Ukrainski prezydent
zaznaczyt, ze chce, by serie kon-
sultacji udato sie zakonczyc
dokonca stycznia.

PAP

Spotkanie ,koalicji chetnych” w Paryzu
zorganizowat prezydent Francji Emmanuel Macron

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

Na Tajwanie sa obawy, ze Chiny
zrobia to samo, co Amerykanie

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

Na Tajwanie pojawily sie
obawy, ze Chiny moga prze-
prowadzi¢ nawyspie,.atak
dekapitacyjny” nawzor USA
w Wenezueli.

Tajwanski dziennik ,,Taipei Ti-
mes” zwrocituwage, ze po sobot-
niej operacji wojskowej USA
w Wenezueli i uprowadzeniu
prezydenta Nicolasa Maduro
na Tajwanie w przestrzeni pu-
blicznej pojawity sie pytania, czy
Pekin bytby zdolny do podob-
nego precyzyjnego uderzenia
wymierzonego we wladze wy-
Spy.

Chiny uznaja Tajwan za wia-
sne terytorium, a prezydenta
tegokraju Laia Ching-te za ,,sepa-
ratyste” i nie wykluczajg zbroj-
nego przejecia kontroli nad wy-
spa.

Wiceminister obrony Hsu
Szu-chien zapewnitw poniedzia-
tek, ze wojsko regularnie cwiczy
odnosne scenariusze. Komentu-
jac wydarzenia w Wenezueli,
podkreslit, Ze tamtejszy sprzet
pozyskany z Chin i Rosji okazat
sie ,,zdecydowanie gorszy” od
uzbrojenia USA, cho¢ kluczo-
wym problemem byt tez brak
konserwaciji. - Jesli wrogrobi po-

Stingery

stepy, my réwniez musimy iS¢
naprzod - oSwiadczyt wicemini-
ster obrony.

Hsu Szu-chien ostrzegtjedno-
czeSnie, ze ewentualne nieza-
twierdzenie budzetu obronnego
przez parlament sprawi, ze woj-
sko nie bedzie w stanie termi-
noworealizowac zakupow sprze-
tu, napraw ani uzupehiac zapa-
sOw paliwa i amunicji, co bezpo-
Srednio wptynie na bezpieczen-
stwonarodowe.

Ministerstwo obrony w Tajpej
zaproponowato budzet wwyso-
kosci 561,4 mld dolarow tajwan-
skich (ok. 17,8 mld USD), co sta-

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

nowi wzrost 0 87,5 mld dolaréw
tajwanskich wstosunku doubie-
glegoroku. Wedtug Hsu ewentu-
alne zablokowanie Srodkow
przez opozycje w glosowaniu
w parlamencie wptynetoby na
21 proc. wydatkéw operacyjnych,
uniemozliwiajac m.in. rozwdj
systemow precyzyjnegorazenia
dalekiego zasiegu.

Tajwan jest jednym z kluczo-
wych odbiorcow amerykanskie-
go uzbrojenia, a wspbtpraca
obronna miedzy Tajpej a Wa-
szyngtonem w ostatnich latach
znaczaco sie nasilita, czemu
sprzeciwiajg sie wiadze w Pekinie.

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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W NUMERZE:

Postanowienia
noworoczne

Koniecipoczatek roku to czas
podsumowaii i robienia po-
stanowieii noworocznych.
Kto z nas nie kupowat

w styczniu karnetu na silow-

nie albo nie planowat prze-
czytaé 52 ksiazek w ciagu
roku? A czy sie udawalo?
Ztym juz bywardznie. Jak
wytrwac w postanowieniach
noworocznych, podpowiada
dr n. spol. Marzena Sekuta,
psycholog, psychodietetyk
oraz psychoterapeuta.

ZA TYDZIEN:

@ Korzysci diety wegetarian-
skiej. Kazdy znalaztby po-
wad, by polubi¢ bezmiesny
jadtospis

® Domowy syrop na kaszel
zagrosze dla dzieci i doro-
stych

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zamiast obawia¢ sie skutkéw
Swigtecznego objadania sie, zo-
bacz, co podpowiadajg na-
ukowcy. Radza, jak zatrzymac
przyrost wagi i szybko wréci¢
do formy.

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

W okresie Swigtecznym ty-
jemy wedtug badan o 0,5 pro-
cent masy ciata. To jednak
uSredniony wynik obliczen dla
r6znych krajow, ktory dotyczy
przy tym dtuzszego czasu niz
kilka dni. Jak wykazano, przy-
bieranie na wadze pod koniec
roku czesto zaczyna sie juzna2-
3tygodnie przed Wigilig i trwa
jeszcze w pierwszym tygodniu
nowego roku. Zjawisko dotyczy
szczeg6lnie Stanéw Zjednoczo-
nych, gdzie zimowe obzarstwo
zaczyna juz w listopadzie
w Swieto Dziekczynienia.

W Polsce Boze Narodzenie
isylwester to zwykle czas wolny,
ktory najczeSciej spedzamy
przystole.

Efektem co najmniej kilku
dni kulinarnego szalefistwa to
dodatkowe 0,5 kg, a w przy-
padku catego tygodnia po Swie-
tach - nawet 2-3 kilogramy. I to
wecale nie takie, ktore znikaja
Z organizmu wraz z nagroma-
dzona woda, tylko trwata
tkanka ttuszczowa. Naukowcy
ostrzegaja jednak, ze nadprogra-
mowa waga moze juz nie znik-
nacizostac znamiprzez kolejne
12 miesiecy. A takze sie powiek-
szaC.

Czesto obiecujemy sobie, ze
od Nowego Roku bedziemy
trzymac sie zdrowej diety albo
rozpoczniemy odchudzanie,
atymczasem ciagle dajemy sie
skusi¢ i moéwimy, Ze to ten
ostatni raz. Najgorzej, gdy nie
przestaniemy w styczniu albo
nawet do konca karnawatu.

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

W wielu kulturach Swieta
i koncowka roku to czas $wig-
teczny, zwigzany z nadmierng
konsumpcja wysokokalorycz-
nych dan, stodyczy i alkoholu,
atakze obnizonej aktywnosci fi-
zycznej. To prowadzi do tycia
nie tylko na biezaco, ale tez
zwieksza tendencje do groma-
dzenia ttuszczu. Powoduje bo-
wiem spowolnienie metaboli-
zmu, rozcigganie zotadka
izwiekszenie apetytu.

Na dodatek zimowe i Swig-
teczne dania to tzw. comfort
food. Sa pelme smaku, wyso-
kokaloryczne i czesto ciezko-
strawne. Cho¢ majg poprawia¢
humor, w dtuzszej perspekty-
wie czasu nie przynosza nic do-
brego. Gdy Swietujemy, przekra-

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu
w okresie Swigtecznym sprzy-
jaja  jednak czynniki ze-
wnetrzne. Koniec roku to dla
wielu os6b okres stresujgcy, co
prowadzi do zwiekszenia wy-
dzielania kortyzolu. Wysoki po-
ziom tego hormonu moze nasi-
lac apetyt i sprawiac, ze ciagle
chcenamsie jesc.

W grudniu jest tez najmniej
Swiatla, co sprzyja najwiekszym
poziomom melatoniny w orga-
nizmie. Jej nadmierne wydzie-
lanie moze zaburzac rytm biolo-

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

przed Wigiligi trwa jesz-
cze w pierwszymtygo-
dniu nowego roku

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

Sa przy tym pewne osoby
obarczone wiekszym ryzykiem
trwatego przytycia pod koniec
roku. Jak wskazali badacze ru-
munscy z Uniwersytetu Medy-
cynyiFarmacjiw Jassach, zjawi-
sko dotyczy zwiaszcza ludzi oty-
tych.

Naukowcy przejrzelibadania
z16znych krajow opublikowane
w latach 2013-2023, ktore doty-
czyty nawykow zywieniowych
iprzybierania na wadze u os6b
w wieku 18-65 lat. W jednym
z nich, przeprowadzonym
zudziatem 2924 osob z Niemiec,
USA i Japonii, wykazanoistotny
fakt.

Nawet niewielka nadwaga
»zdobyta” w czasie Swigt nie
znika wraz z zima, ana dodatek
moze stanowi¢ nawet potowe
nadprogramowych kilograméw
zyskanych w ciggu catego roku.

Pare kilo na plus to typowy wynik swigtecznej przerwy. Jednak wiaénie te zimowe kilogramy moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

W ten sposob waga danej osoby
moze sukcesywnie wzrasta¢ rok
poroku w ciagu jej zycia.

Ichoé tyjg wszyscy, wiecej ki-
logramow zyskujg osoby otyte
niz te o prawidtowej wadze,
majg tez wiekszg trudnos¢ zich
straceniem. Przyrostom BMI
sprzyja zwiaszczajedzenie poza
domem.

Jak zrzucié wage

po swietach?

Chcac zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy po Swietach (réwniezin-
nych, bo wedlug badan tyciu
sprzyja tez Wielkanoc), nalezy
jak najszybciej przerwac nad-
mierne jedzenie. Nie trzeba
od razu przechodzié¢ na diete -
wazne, by wroci¢ do diety
sprzed zmian i skupic sie na od-
powiednich wielkoSciach porgiji.

Wiele os6b wybiera takze
krotkg kuracje polegajaca
na znacznym ograniczeniu je-

dzenia (opcjanai-3dni) albode-
toks, np. diete dr Dgbrowskiej.
Tydzien czy dwa diety
Warzywno-owocowej mozna
zastapic takze dietg sokowg albo
dieta zupowa.

Polecanym szybkim rozwig-
zaniem jest takZe dieta naprze-
mienna (IF), czyli przerywane
posty. Polega na jedzeniu tylko
1-2lekkichizdrowych positkow,
ale nie codziennie, tylko np.
przez dwa dni w tygodniu albo
codrugi dzien.

A jesli kto§ chce przejs¢
nadiete, powinien wyprobowac
skuteczneiuznane za najzdrow-
sze diety - Srodziemnomorska
oraz opartg o nig diete DASH.
Wiele jej wersji dla réznych osob
jest dostepnych w serwisie Dieta
NFZ. Polecamy tez skuteczne
triki, ktére pomagajg przyspie-
szy¢ powr6t do figury czy uzy-
skanie wymarzonej wagi w no-
wym roku.

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczner
Psycholozka radzi,

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

Poczatek roku to czas pod-
sumowarn i robienia posta-
nowiei noworocznych. Kto
znas nie kupowat w stycz-
niu karnetu na silownie albo
nie planowat przeczytac 52
ksiazek w ciagu roku?

A czy sie udawato? Z tym juz
bywa réznie. Jak wytrwac
w postanowieniach noworocz-
nych, podpowiada dr n. spot.
Marzena Sekuta, psycholog,
psychodietetyk oraz psychote-
rapeuta z Poradni Zdrowia Psy-
chicznego HARMONIA Grupy
LUX MED.

Dlaczego Nowy Rok jest dla
nas tak symboliczny, Ze po-
dejmujemy postanowienia
wilasnie w tym czasie?

Nowy Rok to dla wielu ludzi
moment, w ktérym naturalnie
poddajemy refleksji minione
wydarzenia, oceniajgc swoje
sukcesy i porazki oraz wyzna-
czajac sobie cele na przysztosc.
Ma on wymiar symboliczny,
poniewaz oznacza koniecjed-
nego cykluipoczatek nowego,
rozdzielajac to, co byto,

od tego, co bedzie. Koncepcja
ta zwigzanajest z tym, ze lu-
dzie postrzegaja poczatek roku
jako czysta karte, co dajeim
psychologiczny impulsina-
dzieje, ze zmiany s3 mozliwe.
Przez co maja iluzje wiekszej
kontroli nad swoim zyciem.
Tak wiec Nowy Rok jawi sie
nam jako wspaniata okazja

do podejmowania postano-
wien, mimo ze technicznie
kazdy dzien moze by¢ rownie
dobry na zmiany zachowan.

Czy postanowienia nowo-
roczne sa faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw?

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magajg Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszosci ludzi
sg jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprécz de-
Cyzji, Ze chce co$ zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
po nim dziatanie. Badania po-
kazuja, ze tylko ok. 8-20 proc.
0s0Ob osiaga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety
najwiekszy odsetek porzuca
realizacje postanowien

w pierwszych 2-4 tygodniach
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada
nas codzienna rutynaiza-
czyna brakowac nam moty-
wagcjiisilnej woli do zmiany.

® STRONA ZDROWIA

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

Dlaczego tak trudno jest nam
wytrwaé w postanowieniach
dluzej niz kilka tygodni?

Tak jak wspomniatam, nie-
sieni na fali noworocznej
energii zapominamy, ze
zmiana zachowania wymaga
ogromnych poktadow ener-
gii. TrudnosS¢ w utrzymaniu
postanowien dtuzej niz kilka
tygodni zwigzana jest z poko-
naniem psychologicznych,
emocjonalnychicodziennych
trudnosci. Oto najwazniejsze
powody, ktore prowadza

do zatamywania samokon-
trolii porzucania postano-
wien:

@ Brak konkretnych celéw. Po-
stanowienia czesto formuto-
wane s3 zbyt og6lnie i niepre-
cyzyjnie, np. ,,chce schudna¢”
lub ,,bede oszczedzac pienia-
dze”. Niestety brak jasno okre-
Slonego celu sprawia, ze
trudno jest mierzy¢ osiagane
postepy.

@ Brak planu dziatania. Posta-
nowienia czesto nie sa wspie-
rane konkretnym planem,
ktory wskazuje, jak osiggnac
cel. Brakuje nam zastanowie-
nia sieizaplanowania ,,jak chce
to zrobic?”, co prowadzi
do szybkiego zniechecenia.

® Nawykiiprzyzwyczajenia.
Zmiana wyuczonych nawy-
kéw wymaga czasu i wysitku,
a stare schematy mysSlenia
i dziatania sg automatyczne
inie wymagaja zastanowienia.

Wraz z uptywem czasu poczat-
kowy entuzjazm w obliczu wy-
sitku, jaki trzeba wtozy¢ w osia-
gniecie zmiany, szybko opada.
Ludzie tracg z oczu dtugoter-
minowe korzysci na rzecz na-
tychmiastowych gratyfikacji,
przez co czesto wracaja
do wczesniejszych zachowan.
@ Zbyt wiele zmian naraz. Zda-
rzasie, ze zachtySnieci efektem
Swiezosci i checig zmiany ska-
czemy na gteboka wode. Jed-
nak wprowadzanie zbyt wielu
zmian jednoczesnie lub podej-
mowanie zbyt ambitnych wy-
zwan prowadzi¢ moZe do ne-
gatywnych emocji i zamiast
motywowaé do dziatania,
moze doprowadzi¢ do wypale-
nia.

Wiele 0sdb obiecuje sobie:
»schudne”, ,,bede éwiczy¢”.
Dlaczego zmiany w obszarze
zdrowiaimasy ciala sa tak
czestymi postanowieniami?
Zmiany w obszarze zdrowia,
kondycji fizycznej i masy
ciata sa jednymi z najczest-
szych postanowien nowo-
rocznych, poniewaz odnosza
sie do kluczowych aspektow
samopoczucia i samooceny.
Spoteczenstwo staje sie coraz
bardziej Swiadome zwigzku
miedzy masg ciata, aktywno-
Scia fizyczng a zdrowiem (np.
ryzykiem choréb serca, cu-
krzycy czy problemow z kre-
gostupem). Dlatego zmiany

w obszarze stylu zycia po-
strzegane sg jako kluczowe
dla poprawy jakosci Zycia
idtugowiecznosci. Dodat-
kowo kreowane przez media
spotecznosciowe wartoSci
ikulturowe normy zwigzane
z kultem ,,pieknego ciata”
napedzaja machine postano-
wien w tym obszarze. Ludzie
czesto poréwnujg sie do cele-
brytéw, influenceroéw czy
znajomych, co wzmacnia
pragnienie spetnienia kre-
owanych standardow este-
tycznych. Jednak nie zapo-

WARTO WIEDZIEC

Trwatos$é postanowien
Odsetek osob porzucaja-
cych noworoczne posta-
nowienia rosnie w czasie
W nastepujgcy sposob:

® po 1-2 tygodniach - od-
pada 71 proc. osob,

® po 3-4 tygodniach - od-
pada 61 proc. osob,

® po 3 miesigcach - od-
pada 50 proc. osob,

® po 6 miesigcach - od-
pada 46 proc. osob.
Najwazniejsze wydajg sie
wiec 3 pierwsze miesigce
nowego roku, bo po tym
czasie liczba osob, ktérym
sie nie powiodto, rosnie
przez trzy kolejne miesigce
tylko 0 4 procent.

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA
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minajmy, ze obrazkKi z sieci
czesto przedstawiajg wyide-
alizowane obrazy sukcesu,
sylwetkiistylu zycia. Dlatego
badZzmy ostrozni w poréwny-
waniu sie do os6b osiggaja-
cych ,,perfekcyjne” rezultaty,
gdyz zabieg ten moze spowo-
dowag, ze bedziemy pei
frustracji, mozemy czuc sie
gorsi i zdemotywowani. Po-
nadto social media promuja
wyglad zewnetrzny, ignoru-
jacinne aspekty zdrowia, ta-
kie jak sita, samopoczucie
czy pozytywna energia.
Moze to prowadzi¢ do nie-
zdrowych praktyk, np. gto-
doéwek, nadmiernych éwi-
czen lub obsesji na punkcie
wagi, co zamiast przyczynic
sie do poprawy zdrowia,
przyniesie odwrotny rezul-
tat.

Czy warto dzieli¢ sie swoimi
postanowieniami z innymi,
czy lepiej zostawié je dlasie-
bie?

Decyzja o podzieleniu sie po-
stanowieniami z innymi cze-
sto wptywa mobilizujgco

do dziatania. To tzw. efekt
spotecznej odpowiedzialno-
§ci - czyli Swiadomosé, ze
kto$ wie o twoich planach,
obserwuje twoje postepy.

W konsekwencji moze to po-
budzi¢ motywacje do dziata-
nia, poniewaz mozesz czué
presje i by¢ zobowigzany

do dziatania, by ich nie za-
wies¢. Dodatkowo wsparcie
innych moze okazac sie po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych.

Osoby, ktore rozumiejg twoje
celeinapotykane trudnosci,
moga pomoc w eliminowaniu
przeszkod i stworzeniu at-
mosfery sprzyjajacej zmia-
nom. Na przyktad, jesli twoim
celem jest zdrowsze odzywia-
nie, rodzina lub przyjaciele
moga przestac czestowac
badz kusi¢ cie niezdrowym je-
dzeniem.

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

o odchudzaniu od stycznia?
Postanowienia dotyczace
zdrowia i masy ciata sg popu-
larne, poniewaz tacza aspira-
cje estetyczne, zdrowotne
ipsychologiczne. Wybierane
sa tez dlatego, ze ich efekty sa
widoczne i mierzalne, co daje
satysfakcje. Jednak trwata
Zmiana wymaga systema-
tycznosci i realistycznego po-
dejscia, aby unikac szybkiego
zniechecenia. Zatem, aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ po-
stanowien, zamiast polegac

jak w nich wytrwac

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

® Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogol-
nych postanowien, takich jak
»schudne” czy ,,zaczne ¢wi-
czyc”, okresl precyzyjne
iosiagalne cele, np. ,,schudne
5kg w ciagu trzech miesiecy”
lub ,,bede ¢wiczyc przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1zadzZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel. Uwzgled-
nij w nim konkretne dziata-
nia, terminy oraz ewentualne
przeszkody i sposoby ich po-
konania, to pomoze ci krok
po kroku zblizac sie do celu.
@ Podziel cel na mniejsze
etapy: Rozbicie gtownego
celu na mniejsze, latwiejsze
do osiagniecia etapy pozwala
naregularne Swietowanie
sukces6w i utrzymanie moty-
wacji. Stosowanie metody
matych krokéw i osigganie
matych celow dziata jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niajac naszg skutecznos¢ oraz
motywujac do dalszego dzia-
fania.

@ Monitoruj postepy: Regu-
larne Sledzenie swoich osig-
gnie€ pomaga utrzymac mo-
tywacje i wprowadzac ewen-
tualne korekty w planie. Mo-
zesz prowadzi¢ dziennik, ko-
rzystac z aplikacji mobilnych
lub innych narzedzi do moni-
torowania postepow.

@ Znajdz wsparcie: Podziel sie
swoimi postanowieniami

z bliskimi lub dotgcz do grupy
0s6b o podobnych celach.
Wspolne dazenie do zmian
iwzajemne wsparcie mogg
znaczaco zwiekszy¢ Twoje
szanse na sukeces.

Badz elastyczny: Zycie bywa
nieprzewidywalne, dlatego
wazne jest, aby dostosowy-
wac swoje dziatania do zmie-
niajacych sie okolicznosci.
Jesli napotkasz przeszkody,
nie rezygnuj, lecz modyfikuj
plan, by nadal dazy¢ do celu.
@ Nagradzaj sie za osiggnie-
cia: Doceniaj swoje sukcesy,
nawet te najmniejsze. System
nagrod moze by¢ dodatkowa
motywacja do kontynuowa-
nia wysitkoéw i utrzymania za-
angazowania. Pamietaj, ze
zmiana nawykow to proces
wymagajacy czasuicierpli-
wosci.

Dzieki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich po-
stanowieniach, takze tych no-
worocznych, i osiggnac za-
mierzone cele.
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stwardnienia zanikowego bocznego

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Polskawkraczawnowaere
opiekinad pacjentamiz ALS.
Opublikowano krajowe kom-
pleksowe wytyczne dotycza-
cediagnostykiklinicznejige-
netycznej, w tym poradnictwa
genetycznegodlarodzin.

Dzieki szybkiemu rozpoznaniu
genetycznej postaci ALS moz-
liwe jest teraz stosowanie
pierwszych terapii celowanych
na mutacje w genie SOD1 - to
prawdziwy przetom wleczeniu
tej ciezkiej i szybko postepuja-
cej choroby.

lle os6b w Polsce

choruje

na stwardnienie

zanikowe boczne?

Stwardnienie  zanikowe
boczne (fac. sclerosis lateralis
amyotrophica - SLA, ang.
amyotrophic lateral sclerosis -
ALS) torzadkie, nerwowo-mie-
Sniowe schorzenie o charakte-
rze neurozwyrodnieniowym.
Charakteryzuje sie ciezkimi po-
stepujacym przebiegiem.

W naszym kraju z ALS
zmaga sie blisko 2700-3000
0s6b. Kazdego roku diagnoze
styszy okoto 800 osdb, z tej
liczby okoto 100 0s6b ma mu-
tacje w genie SOD1. Na Swiecie
liczba pacjentéw z tym scho-
rzeniem szacowana jest
na okoto 300 tys.

Pierwsze w Polsce

wytyczne

W najnowszym numerze
»Przegladu Neurologicznego”
opublikowano pierwsze w Pol-
sce wytyczne dotyczace dia-
gnostyki klinicznej i genetycz-
nej stwardnienia bocznego za-
nikowego (ALS), zatytutowane
»Diagnostyka kliniczna i gene-
tyczna stwardnienia bocznego
zanikowego — zalecenia prak-
tyczne”.

Dokument opracowaty prof.
Magdalena KuZzma-Kozakie-
wicz z Katedry i Kliniki Neuro-
logii Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego oraz dr hab.
Maria Jedrzejowska z Zaktadu
Genetyki Medycznej Instytutu
Matki i Dziecka w Warszawie.
Wytyczne wprowadzaja nowe
standardy postepowania w ALS
i podkreslaja rosnacg role ba-
dan genetycznych, jednocze-
Snie pozostajac w zgodzie
zmiedzynarodowymi zalece-
niami, w tym amerykanskimi
wytycznymi z 2023 roku.

- OczywiScie, aby mozliwe
bytojak najszybsze wykonanie
badan genetycznych, pacjent
musi mie¢ wczeSniej ustalone
rozpoznanie ALS. Szybkai pra-
widlowa diagnostyka, w tym

i

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnien

przetom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego

genetyczna, umozliwia zapro-
ponowanie choremu leczenia
modyfikujacego przebieg cho-
roby oraz zapewnienie opieki
multidyscyplinarnej. Co
istotne, badania genetyczne
pozwalajg na identyfikacje
grupy oséb z mutacja w genie
SOD1. Tym chorym juz od
1pazdziernika mozemy zapro-
ponowac leczenie przyczy-
nowe z wykorzystaniem tofer-
senu. Neurolodzy powinni
wiec otrzymac praktyczne na-
rzedzia, ktére pozwola im szyb-
ciej i sprawniej diagnozowac
stwardnienie zanikowe boczne
(ALS). Mamy nadzieje, ze takim
wlasnie narzedziem stang sie
opracowane przez nas wy-
tyczne - méwi prof. Magdalena
Kuzma-Kozakiewicz.

Nowe wytyczne opieraja sie
nakryteriach Gold Coast, ktore
obecnie uznawane s3 za naj-
prostsze i najbardziej jedno-
znaczne zasady diagnozowania
ALS. Zgodnie z nimi, rozpozna-
nie choroby wymaga stwier-
dzenia postepujacego niedo-
wiladu oraz obecnosci cech
uszkodzenia zar6wno oSrodko-
wego, jak i obwodowego
uktadu nerwowego w co naj-
mniej jednym obszarze, albo
stwierdzenia objawdéw uszko-
dzenia obwodowego neuronu
ruchowego w dwéch r6znych
obszarach. Réwnoczesnie nie-
zbedne jest wykluczenie in-
nych schorzen, ktére mogtyby
wywotywac podobne objawy.

Waznym elementem zale-
cen jest rtGwnieZ zapewnienie

poradnictwa genetycznego nie
tylko pacjentowi z wykrytym
nieprawidtowym wariantem
genetycznym  zwigzanym
z ALS, ale takze jego bliskim
cztonkom rodziny.

- Polskie wytyczne zwracajg
uwage na potrzebe wykonania
diagnostyki genetycznej i za-
wierajg praktyczne wskazowki
dlaneurologdéw dotyczace pra-
widtowego zlecania takich ba-
dan w polskich realiach - do-
daje prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Za wiekszosé
przypadkéw
odpowiadajg mutacje

w czterech genach

Okoto 15 proc. przypadkéw
ALS ma podtoze genetyczne,
wynikajace z mutacji pojedyn-
czych gendéw. W zdecydowanej
wiekszosci zachorowan przy-
czyna pozostaje nieznana,
a choroba ma charakter spora-
dyczny. ALS moze tez wystepo-
wac w formie rodzinnej, gdy
w historii rodziny pacjenta po-
jawiaty sie juz podobne przy-
padki.

- W postaci rodzinnej znacz-
nie czesciej identyfikujemy ge-
netyczne podtoze schorzenia -
w okoto 75 proc. przypadkow.
W postaci sporadycznej odse-
tek ten wynosi okoto 7 proc. To
wecale nie jest mata grupa, po-
niewaz posta¢ sporadyczna
wystepuje znacznie czesciej.
Nie mozemy wiec w diagno-
styce genetycznej koncentro-
wac sie wylacznie na osobach
z obcigzonym wywiadem ro-

ia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy

dzinnym. Zlecenie badan gene-
tycznych jest konieczne
w przypadku kazdego chorego,
tym bardziej ze mamy dzis sku-
teczng terapie dla grupy pa-
cjentéw z patologicznym wa-
riantem (tzw. mutacjg) konkret-
nego genu. Musimy tych cho-
rych zidentyfikowac¢ - podkre-
§la prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Wiekszos¢ przypadkow ALS
o podtozu genetycznym wy-
nika z mutacji w czterech ge-
nach: C9orf72, SOD1, TARDBP
i FUS, ktore powinny byc
uwzglednione wbadaniach ge-
netycznych.

W Polsce diagnostyka ALS
zazwyczaj zajmuje okoto roku,
cojest stosunkowo dtugo, zwa-
Zywszy na szybki postep cho-
roby. Dla niektorych pacjentow,
u ktérych wykryto mutacje
w genie SOD1, pojawita sie jed-
nak mozliwo$¢ spowolnienia
rozwoju choroby dzieki tofer-
senowi - pierwszej w Unii Eu-
ropejskiej terapii molekularnej
ukierunkowanej na leczenie
SOD1-ALS.

Podstepne objawy

i szybki przebieg

choroby

W przebiegu stwardnienia
zanikowego bocznego docho-
dzi do uszkodzenia neuronu
ruchowego, a wiec tej czesci
uktadu nerwowego, ktéra od-
powiada za kontrole ruchu.

- Choroba nie uposledza
czucia, rozumienia ani funkcjo-
nowania poznawczego, nie
wplywa takze na osobowos¢

pacjenta. Wraz z postepem
schorzenia chory traci jednak
mozliwos¢ samodzielnego po-
ruszania sie. ALS rozwija sie
na tyle podstepnie, Ze trudno
jednoznacznie wskazac pocza-
tek procesu chorobowego.
W  wiekszoSci przypadkow
pierwszymi symptomami sg
ostabienie jednej reki lub nogi.
Poczatkowe objawy zwykle nie
sg specyficzne ani nasilone. Pa-
cjent moze przez dtuzszy czas
nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze dolegliwosci, ktorych do-
Swiadcza, s3 wynikiem cho-
roby - wyjasnia prof. Magda-
lena Kuzma-Kozakiewicz z Ka-
tedry i Kliniki Neurologii War-
szawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Stwardnienie  zanikowe
boczne (ALS) to ciezka i szybko
postepujaca choroba. Prze-
cietna dtugosc¢ zycia po poja-
wieniu sie pierwszych obja-
wow wynosiod 3do51at.

W pézniejszych stadiach
choroba prowadzi do porazenia
wszystkich koficzyn oraz zabu-
rzen oddychania, mowy i poty-
kania. Najczestsza przyczyna
Smierci jest niewydolnos¢ od-
dechowa.

- Na zaawansowanym sta-
dium choroby czeS¢ pacjentow
rozwija tzw. zespot zamkniecia.
Chory, cho¢ pozostaje w petni
emocjonalnie i intelektualnie
sobg, moze komunikowac sie
z otoczeniem jedynie za po-
mocg ruchéw gatek ocznych -
mowi prof. Magdalena Kuzma-
Kozakiewicz.

FOT. GETTY IMAGES

(Czy imbir moze
poOmMOC W rwie
kulszowejr

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

Czy zwykla przyprawa ze
sklepu moze zmniejszyc bol
plecow? Okazuje sie, ze im-
bir ma wiecej do zaoferowa-
nianiz ci sie wydaje.

Wiele osob siega po naturalne
wsparcie, gdy odczuwa dolegli-
wosci, takie jak bol plecow czy
rwa kulszowa.

Imbir jako wsparcie

w walce zbdlem plecow

irwa kulszowg?

Czy popularny produkt, ja-
kim jest imbir, moze byc¢ sku-
teczny wleczeniu bolu? Na to py-
tanie postanowit odpowiedzie¢
lekarz Andrzej Kroszczynski,
specjalista rehabilitacji medycz-
nej.

- Czy imbir moze pomoc
w bolu? Imbir dziata przeciwza-
palnie, a zapalenie jest jedng
z przyczyn bélu plecow i rwy
kulszowej. Badania wykazaty, ze
spozywanie imbiru moze zna-
cz3aco zmniejszy¢ bol. Ta przy-
prawama tez dziatanie termoge-
niczne, przez co pomagaschud-
naC. Pozbycie sie niepotrzebnych
kilograméw zmniejsza obcigze-
nie na kregostup oraz na stawy.
Imbir poprawia kontrole po-
ziomu cukru we krwi. Jest to
wazne, gdyz cukrzyca manega-
tywny wplyw na zdrowie krego-
shupa i stawow. Przyprawa ma
tez korzystny wplyw na prze-
wod pokarmowy, przez co
zwieksza przyswajanie sktadni-
kow odzywczych - wyjasnia eks-
pert.

Czy imbir naprawde

pomaga usmierzy¢ hol?

Powszechnie  stosowana
przyprawa skrywa w sobie wia-
Sciwosci, ktére mogg wspierac
zdrowie. Imbir dziata przeciwza-
palnieiantyoksydacyjnie, co po-
maga tagodzi¢ bol.

Mechanizm jest prosty - ha-
muje enzymy COX i LOX odpo-
wiedzialne za powstawanie pro-
staglandyn, zmniejszajac stan
zapalny w tkankach. Dodatkowo
wplywanareceptory nerwowe,
odpowiedzialne za odczuwanie
bolu, dzieki czemu sygnaty bo-
lowe docierajg do mozgu
W mniejszym natezeniu.

W badaniu klinicznym prze-
prowadzonym w2019 roku oce-
niano wptyw codziennej suple-
mentacji imbiru u pacjentow
zreumatoidalnym zapaleniem
stawow. Uczestnicy przyjmowali
1500 mg sproszkowanego im-
biru dziennie przez 12 tygodni.
Wyniki pokazaly, ze taka suple-
mentacja prowadzita do istot-
nego zmniejszenia aktywnosci
choroby, w tym obnizenia mar-
keréw stanu zapalnego oraz su-
biektywnego odczucia bolu
isztywnosci stawow.
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SARKOPENIA
Czymjest
sarkopenia?

Sarkopenia to choroba, ktora
wplywa na mase i sile miesni
ijest powszechna wsréd osob
starszych. W miare starzenia
sie wiele 0s6b zauwaza nie-
wielkie zmiany, ktore spra-
wiaja, Ze czuja sie nieco stabsi
lub wolniejsi - ale czesto nie
zdaja sobie sprawy, ze przy-
czyna jest sarkopenia. Roz-
mawialiSmy z Lucy Macdo-
nald, fizjoterapeutka z Re-
start Physio w Surrey, ktéra
dokladnie wyjasnila, czym
jest sarkopenia i podzielila sie
kilkoma wskazowkami, jak
pozostac silnym w pézniej-
szym zyciu.

Naczym polegaten
proces?

»Sarkopenia zwigzana z wie-
kiem to proces, w ktorym
mieSnie stabng wraz z wie-

kiem”, wyjasnia Macdonald.
Stan ten jest spowodowany
kombinacja czynnikéw,

w tym naturalnym procesem
starzenia, brakiem aktywno-
§ci fizycznejizmianami po-
ziomu hormonéw. Istnieja
pewne czynniki, takie jak
zmiany hormonalne, z kt6-
rymi ludzie nie moga nic zro-
bié. Na przyklad obniZajacy
sie poziom testosteronu
umezczyznikobiet wraz

z wiekiem moze by¢ czynni-
kiem - méwi Macdonald. -
Jednak mamy kontrole

nad poziomem naszej aktyw-
nosci. Wiele os6b zmniejsza
poziom swojej aktywnosci,
czesciowo tylko z powodu
ogolnego stylu Zycia, ale cza-
sami takZe z obawy

przed kontuzja, aterzeczy
moga réwniez znaczaco przy-
czynic sie do zaniku miesni.
Podkresla, ze zwykle widzi
sarkopenie u pacjentow, kto-
rzy znajduja sie w dwoch

szczegoblnych fazach zycia.
Pierwsza z nich byliby ludzie
po czterdziestce, poniewaz
w tym wieku zycie ludzi jest
zwykle bardzo zajete -

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

nad dzie¢mi
istarszymi
krewnymi. Tak
wiec, jesli chodzi
oilosé czasu, jaka
maja na pozostanie
aktywnymi, jest to dos¢
przelomowy moment. Sarko-
penia jest rowniez bardzo po-
wszechna w przedziale wie-
kowym wczesnych lat 60.

W tym wieku ludzie mysla

o przejsciu na emeryture, co
jest kolejnym punktem
zwrotnym, poniewaz niekto-
rzy ludzie beda naprawde ak-
tywnina emeryturze, ainni

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

Trudnosci ze wsta-
waniem z krzesla
lublatwe
e N wchodzenie
] | ischodzenie
poschodach
- y todwaklu-
i | czowe
= wskazniki -
mowi Macdo-
nald. - Jesli za-
czniesz zauwazac,
zemasz troche trudno-
§ci zuzyskaniem sity, aby wy-
konaé te czynnosci bez uzycia
gormej czesci ciala, poszukal-
bym profesjonalnej porady
natentemat.

Jak sarkopenia moze
wptynaéna
codzienne zycie?
Codzienne czynnosci, takie jak
noszenie zakup6éw lub zabawa

zwnukami, moga staé sie
trudne - méwi Macdonald. -
Tak wielerzeczy wigze sie z ak-
tywnoscia fizyczng, ajeslinie
masz sity mieSniowej, aby to
zrobié, zaczniesz czerpac
mniejsza przyjemnosé z tych
czynnosci. ,,Robienie r6znych
rzeczy moze rowniez stac sie
bolesne. Sarkopeniajest uwa-
zana zaistotny czynnik przy-
czyniajacy sie do bolu stawow,
ktory moze naprawde wply-
waé na jakos¢ zycia ludzi”.
Czy moznaspowolnié¢
postep sarkopenii?

Najlepszarzecza do zrobienia,
aby spowolni¢ postep sarko-
penii lub jej zapobiec, jest
pracasitlowa - méwi Macdo-
nald. - Fizjoterapeuta moze
dac ci konkretne ¢wiczenia,
aby wzmocni¢ mie$nie w od-
niesieniu do rzeczy, ktére
chceszby¢ w stanie osiaggnaé.
Naprzyklad, jesli chceszby¢
w stanie zabraé swoje wnuki

do parku, wtedy fizjotera-
peuta moze pomoc ci wzmoc-
ni¢ miesnie, ktére sq w to za-
angazowane.

Oto kilka wskazéwek:

@ Kiedy rano wstajesz z16zka,
sprobuj usiaéé na krawedzi
16zka, wstaciusiaS¢é ponownie
w kontrolowany sposéb i po-
wtorz to 30 razy

@ Oprzyj jak najwiecej cie-
zaru ciala o dlonie na Scianie,
anastepnie delikatnie zegnij
iwyprostujlokcie

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

® Dolacz do grupy. Istnieje
wiele grup, w ktérych mozna
wykonywaé trening oporowy
iuzywac ciezaréw w grupie.

@ Staraj sie nie pozwolié, aby
strach stanatna drodze douzy-
skaniasily. Tylko dlatego, ze
trudniejjestby¢ silnym wraz
zwiekiem, nie oznacza, zenie
jesttomozliwe.

Jak obnizyc¢ poziom cukru po posi

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

Nagla sennosé, pragnienie,
suchos¢ wustach, anawet
bol glowy i kolatanie serca
po posilku. Znasz to? To
oznaki tego, Ze poziom cu-
kru pojedzeniu wzrasta

u ciebie zbyt gwaltownie.

Taka sytuacje zawsze warto
skonsultowac z lekarzem. Jesli
jednak nie jest ona wynikiem
powazniejszej choroby, mozesz
znig walczy¢ bez lekow. Bada-
cze wiasnie odkryli, co pozwala
szybkoi skutecznie obnizy¢ po-
ziom cukru po jedzeniu. A naj-
lepszejest to, ze sposob jest bar-
dzo prosty i zupelie darmowy.

To nic nadzwyczajnego, ze
po positku zwykle wzrasta
w organizmie poziom cukru.
Zwlaszczajesli zjedliSmy danie
bogate w weglowodany. Oto, co
zachodzi wéwczas w naszym
ciele:
® Rozklad weglowodanow
naglukoze

Podczas trawienia weglowo-
dany zostaja roztozone do glu-
kozy, ktéra nastepnie trafia
do krwiobiegu. To gtéwne pa-
liwo dla naszych komorek -im
wiecej spozytych weglowoda-
noéw usuwa sie do krwi, tym
wyzszy skok poziomu cukru.
® Tempo absorpcji i sktad po-
sitku

Plynne, tatwo przyswajalne
weglowodany (np. soki, stody-
cze) wchtaniajg sie szybcieji po-
woduja gwattowniejszy wzrost
glukozy niz te zawierajace
btonnik, thuszcze czy biatka.
@ Reakcja trzustki: insulina

Fe
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Po positku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru. Badacze wtasnie odkryli, co
pozwala szybko i skutecznie obnizy¢ poziom cukru po jedzeniu. A najlepsze jest to, ze
sposob jest bardzo prosty i zupetnie darmowy

Wzrost poziomu glukozy
uruchamia w trzustce komorki,
ktoére wydzielajg insuline - hor-
mon odpowiedzialny za umoz-
liwienie komérkom (zwlaszcza
mieSniowym i ttuszczowym)
poboru glukozy z krwi.

@ Wchtanianie przez komorki

Insulina dziata przez przesu-
niecie transporterow GLUT4
na powierzchnie komoérek, co
pozwala glukozie wejs¢ do ich
wnetrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub
magazynowana w postaci gli-
kogenu.
® Powr6t poziomu glukozy
donormy

Po osiggnieciu szczytu
(zwykle 60-90 minut po po-
sitku), poziom glukozy gwat-
townie spadaiwraca do warto-
Sciwyjsciowej dzieki dziataniu
insuliny.

Problem polega na tym, ze
uniektérych oséb poziom glu-
kozy wzrasta zbyt gwattow-
nie, a organizm musi podjac
wytezong prace, aby go obni-
zy€. To wtasnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagta
sennosSc czy kotatanie serca.
Jesli dolegliwosci sa silne i po-
wtarzaja sie, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja moze by¢ bowiem zwia-

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

Jak sie okazuje, poza ewen-
tualnymi lekami - jesli s ko-
nieczne, istnieje takze inny spo-
sob na szybkie obnizenie po-
ziomu cukru we krwi. Taki
wniosek ptynie z badan, ktére
przeprowadzit w 2025 roku ze-
spotlekarzy pod przewodnic-
twem Kaito Hashimoto i Kento
Dory.

Badacze porownali trzy za-
chowania, ktére mozemy pod-

FOT. GETTY IMAGES

ja¢ po positku. Pierwszym
znich byt odpoczynek, drugim
10-minutowy spacer od razu
po jedzeniu, a trzecim p6t go-
dziny spaceru 30 minut po po-
sitku.

Whioski z badan japonskich
badaczy s3a jednoznaczne
i przetomowe. Okazato sie, ze
najskuteczniejszym sposobem
na obnizenie poziomu cukru
po jedzeniu, byt 10-minutowy
spacer podjety od razu po po-
sitku. Oznacza to, ze lepiej zro-
bic sobie krotka przechadzke
w odpowiednim momencie,
niz czekac¢ z dtuzszym wysit-
kiem fizycznym.

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

Hiperglikemia to stan,
w ktorym stezenie glukozy we
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza gbérna granice normy. Na-
zywana jest tez przecukrze-
niem. Jej przeciwienstwem
jest hipoglikemia (niedocu-
krzenie), czyli zbyt niskie ste-
zenie tego cukru we krwi. Hi-
perglikemia moze przyjac po-
stac¢ stanu ostrego lub postac
przewlekia.

Glikemia na czczo u zdro-
wego cztowieka wynosi 60-99
mg/dl, a do 2 godzin po po-
sitku - 120 mg/dl. O hipergli-
kemii mowi sie w sytuaciji, gdy
stezenie glukozy we krwi
przekroczy 180 mg/dl. Uwaza
sie ja za sygnal alarmowy
o stanie przedcukrzycowym,
a stale utrzymujacy sie po-
ziom cukru powyzej 126 mg/dl
jest juz przez wiekszo$¢ spe-
cjalistow uznawany za oznake
cukrzycy.

ku?

Symptomy hiperglikemii
czesto pozostajg utajoneiprze-
chodza niezauwazone.
W wiekszosci przypadkéw ob-
jawy pojawiajg sie dopiero
wtedy, gdy stezenie cukru we
krwi przekroczy 270-360
mg/dL.

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

® wielomocz - zbyt czeste
oddawanie moczu, szcze-
gdlnie w nocy (jest to me-
chanizm wydalania nad-
miaru glukozy).

Oprocz tego powtarzaja-
cym sie lub przedtuzaja-
cym stanom hiperglikemii
towarzysza inne objawy:
spadek masy ciata, sen-
nos¢, zmeczenie, bole
i zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, ktopoty
z widzeniem, przesusze-
nie i/lub zaczerwienienie
skory na catym ciele, wol-
niejsze gojenie sie ran
i owrzodzen, czeste, na-
wracajgce infekcje, nud-
nosci i wymioty, zastab-
niecia, kwasny, ,owo-
cowy” lub ,acetonowy”
zapach z ust, oddech kwa-
siczy Kussmaula (przy-
spieszony, gteboki,
a chwile pozniej ptytki od-
dech) i brak tchu.
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

Matgorzata Rozenek-Majdan w podcascie ,,Matcha Talks" Fot. SylwiaDbrowa

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

Kilka miesiecy temu wydato
sie, ze znana dziennikarka mu-
zyczna ma nowego chtopaka
- Jozefa Gasienice-Gtadczana.
Teraz para wybrata sie do Taj-
landii. Ze zdje¢ na Instagramie
wynika, ze zakochani zwiedzali
kraj i kosztowali jego kulinar-
nych przysmakow. Jozef wy-
konat nawet na przedramieniu
ukochanej regionalny fluore-
scencyjny tatuaz.

Daria tadocha
przezytatraume

Popularna dziennikarka kuli-
narna rozstata sie niedawno
po 25 latach wspodlnego zycia
ze swym partnerem Bartkiem
Kulita. Teraz w rozmowie z ,Vi-
vg" zdradzita, ze byto to dla
niej traumatyczne przezycie.
- Mnie sie rysy twarzy zmie-
niaty przez ptacz. Ja nie by-
fam w stanie sobie poradzi¢

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

w internecie, ze zareczyla sie.
Zamiescita serie zdje¢ z part-
nerem i na jednym z nich wi-
dzimy I$nigcy na jej serdecz-
nym palcu diamentowy pier-
$cionek. Inne przedstawia wy-
raznie poruszong 39-latke wtu-
long w $wiezo upieczonego
narzeczonegdo, a w tle wybu-
chajace fajerwerki rozéwietlajg
niebo. ,Dzigkuje, ze jestes”

- napisata, dodajac hashtag
,She said yes” (,Ona powie-
dziata »tak«”). O mezczyznie
wiadomo tylko tyle, ze ma dtu-
gie wiosy i postawng sylwetke.
(GZL)Fot. Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

Aby wyzwoli¢ w sobie ce-
chy silnego mezczyzny, wy-
starczy zapisac sie na kurs?
W jednym z takich szkolen
uczestniczy bohater filmu,
Piotrek (Adam Bobik), ktory
jednak znajdzie sie tam
zupetnie przypadkowo.
Problem w tym, ze trafit

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

Pietnascie lat. Tyle mija od
momentu, kiedy zatrzymato
sie zycie Elzbiety (Danuta
Stenka). Jej 17-letnia corka
Kasia wyszta zdomu i juz
do niego nie wrdcita. Teraz
- tuz po 30. urodzinach
Kasi Zawady - wytania sie
realny trop. W gtebi Polski
zostajg znalezione zwtoki,
a na nich slady jej krwi. Dla
Filipa i Elzbiety rozpoczyna
sie najtrudniejsze $ledztwo
w karierze.

Morderczynie

Metro, 22:05

Karolina (Maja Pankiewicz)
poszta w $lady ojca i zostata
policjantka. Od kilku miesie-
cy jest pochtonieta sprawg,
ktdra nie daje jej spokoju.
Mija rok od zaginiecia jej
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnalez¢,
nawet jesli musi nagiac
obowigzujgce zasady.

W trakcie $ledztwa odkryje
sie¢ kryminalnych powigzan
i sama bedzie musiata ubru-
dzi¢ sobie rece.

Serial zainspirowany powie-
$cig Katarzyny Bondy. Szes¢
odcinkow w doborowe;j
obsadzie.

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

6) planeta Uktadu Stonecznego,
11) Barack, 44. prezydent USA,
12) stan Swiecki w kosciele,
13) podawane przed odzewem,
14) towot do konserwacji maszyn,
15) wydzielony obszar, strefa,
16) pionowa Sciana grani,

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

na spokojne decyzje, rozmo-
wy i mate zmiany. Horoskop
dzienny radzi zaufa¢ intuicji

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

i odwaznym decyzjom. Ho-
roskop na dzi$ podpowiada,
by uwazac na stowa, bo
szczerosé tatwo rani innych!
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na sprawach domo-
wych i finansach. Horoskop
dzienny na $rode wrézy, ze
pokoj i konsekwencja przy-
niosg oczekiwane efekty.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

i nauce. Stuchaj uwaznie, bo
horoskop dzienny zapowia-
da, ze wazna informacja
padnie mimochodem.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Horoskop na dzi$ wrozy, ze
emocje bedg silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o relacje,

a wieczorem pozwodl sobie
na odpoczynek i bliskosc.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie przesadzaj dzisiaj z kon-
trolg innych oséb. Horoskop
dzienny na $rode zapowiada,
ze wspotpraca przyniesie
znacznie lepsze efekty.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i jasnos¢. Horo-
skop dzienny radzi zrobi¢
plan, ale zostawi¢ tez miejsce
na drobng niespodzianke...
Panna (23.08 - 22.09)
Relacje wysuwaja sie

na pierwszy plan. Horoskop
na dzi$ méwi, ze szczera roz-
mowa pomoze przywrocic
réwnowage i zrozumienie.
Waga (23.09 - 22.10)
Intuicja bedzie dziata¢ bez-
btednie, wiec zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop dzienny

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

i motywuje do zmian. Horo-
skop dzienny wrozy, ze do-
brze wykorzystasz dzien, sta-
wiajgc na rozwdj i ruch.
Strzelec (22.11-2112)
Obowigzki wymagajg sku-
pienia, lecz efekty bedg
trwate. Horoskop na dzis ra-
dzi nagrodzi¢ sie spokojna
chwilg dla siebie...
Koziorozec (2212 - 19.01)
Nieszablonowe pomysty
znajda podatny grunt. Horo-
skop dzienny podpowiada,
by dzieli¢ sie wizjg, ale dopil-
nowac szczegotow realizaciji.
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Hide Vitalucci ma zostaé wypozyczony, ale na razie
poleciat z Arka Gdynia na zgrupowanie do Turcji

FOT. JAl‘(U B STEINBORN

0011458183

»Nie umiera ten,
kto trwa w pamieci zywych”

W dniu 1 stycznia 2026 r. odeszta do Pana
Stp
Mirostawa Mydtowska

lat 93

Uroczystosci pozegnalne rozpoczng sie
0 godz. 9.00 w dniu 10 stycznia 2026 r. w kaplicy na
Cmentarzu Eostowickim w Gdarisku. Odprowadzenie na
miejsce wiecznego spoczynku o godz. 9.30

O pogrzebie zawiadamiaja pograzone w smutku
Corka i Wnuczka

0011458161
—

Sq tzy co jak ogieri palg Sq serca,co sig nikomu nie Zalg

Z glebokim zalem zawiadamiamy Ze dnia 26 grudnia 2025
zmarta w tragicznych okoliczno$ciach moja
Najukocharnisza Mama , nasza Najukochansza Ciocia

E

Prawnuczka Powstarica Styczniowego 1863r.harcerka
instruktor choreografii ur. w Nowogrddku

Mirostawa Anna
Skirmunt
herbu Korab

Msza $w. zatobna odprawiona zostanie dnia 7 stycznia
2026 r 0 godz 930 w Kosciele pw.Bt. Michata Kozala Bi M
w Pruszczu Gdanskim przy ul.Orzeszkowej 5 Uroczystosci
pogrzebowe rozpoczna si¢ tego samego dnia o godz. 1130
na cmentarzu Srebrzysko-nowa kaplica

Pograzeni w b6lu syn i siostrzenice

D
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Arka zabrala 27 pilkarzy na oboz do Turcji

Pawet Stankiewicz
pawel.stankiewicz@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Arka Gdy-
nia zaczyna kluczowy
etap przygotowan

do rundy rewanzowej

w PKO Ekstraklasie. Dru-
zyna udala sie na zgrupo-
wanie w Turcji, gdzie za-
mieszka w Larze.

Trener Dawid Szwarga podjat
decyzje, ze w kadrze na zgru-
powanie w Turcji znajdzie sie
27 pitkarzy. Najwiekszymi nie-
spodziankami jest obecnosc
Michata Rzuchowskiego oraz
Hide Vitalucciego.
Rzuchowski z Arka awan-
sowat do krajowej elity, ale je-
sienig byt w zespole rezerw
klubu z Gdyni. Trener
Szwarga od nowego roku
przywrocit  jednak  go
do pierwszego zespotu i za-
brat na zgrupowanie. Teraz
Rzuchowski w Turcji ponow-

nie bedzie walczy¢ o miejsce
w sktadzie i o przekonanie
do siebie sztabu szkolenio-
wego.

Zkolei Vitalucci byt wysta-
wiony przez Arke na wypozy-
czenie, arozmowy z EKS-em
byly juz zaawansowane. Do fi-
nalizacji jednak nie doszto
ipitkarz takze znalazt sie w ka-
drze na zgrupowanie. Jesli jed-
nak Arka ostatecznie wypozy-
czy Vitalucciego na runde wio-
senng do pierwszoligowego
EKS-u, to pitkarz dotlaczy
woéwczas do todzkiego ze-
spotu. W kadrze znalezli sie
takze Barttomiej Siedlecki,
Piotr Krefft, a takze Oskar Ku-
biak, ktory jesienia grat na wy-
pozyczeniu w drugoligowym
Sokole Kleczew, gdzie spisy-
wat sie znakomicie. Jego bi-
lans to 14 golii cztery asysty.

W kadrze zabrakto Przemy-
stawa Stolca, Szymona Sob-
czakai Adama Ratajczyka, kto-
rzy dostali wolng reke w szu-

kaniu nowego klubu oraz Mar-
cela Predenkiewicza, ktory jest
przewidziany do wypozycze-
nia narozgrywki w rundzie re-
Wanzowej.

Pierwszy mecz kontrolny
podopieczni trenera Szwargi
rozegrajq juz 10 stycznia (so-
bota), a rywalem bedzie ze-
spot Csikszereda M.Ciuc. To
beniaminek rumunskiej eks-
traklasy, ktory zajmuje 14
miejsce w ligowej tabeli. Po-
tem poprzeczka zostanie za-
wieszona wyzej, bowiem Arka
zmierzy sie z zespotem FC
Gangwon, a ten sparing roze-
grany zostania 15 stycznia
(czwartek). Ten rywal to wice-
mistrz Korei Poludniowej
72024 roku i uczestnik obec-
nej edycji Azjatyckiej Ligi Mi-
strzow. Trzecia i czwarta gra
kontrolna rozegrana zostanie
20 stycznia (wtorek). Pierw-
szym rywalem bedzie Spartak
Subotica, ktéry =zajmuje
przedostatnie miejsce w tabeli

serbskiej Super Ligi. Drugim
bedzie FK Radnicki Nis. To 14
zespot serbskiej Super Ligi,
ktory w poprzednim sezonie
utrzymat sie w Super Lidze
dopiero po barazach.

KADRA ARKIGDYNIA
NA ZGRUPOWANIE W TURCJI

@ Bramkarze: Jedrzej Gro-
belny, Kacper Krzepisz, Damian
Weglarz, Barttomiej Siedlecki

@ Obrorcy: Dominick Zator,
Julien Celestine, Kike Hermoso,
Michat Marcjanik, Dawid Abra-
mowicz, Dawid Gojny

® Pomocnicy: Marc Na-
varro, Luis Perea, Alassane Si-
dibe, Tornike Gaprindaszwili,
Aurelien Nguiamba, Dawid Ko-
cyta, Hide Vitalucci, Joao Olive-
ira, Kamil Jakubczyk, Sebastian
Kerk, Michat Rzuchowski, Piotr
Krefft, Oskar Kubiak

® Napastnicy: Vladislavs
Gutkovskis, Patryk Szysz, Na-
zarij Rusyn, Edu Espiau
©®

0011458185

0011457274

Nie umiera ten, kto Zyje w pamigci.

Z glebokim smutkiem zawiadamiamy, ze w dniu 27.12.2025
odeszla od nas

s"h»
Hanna Wilkoszewska

lat 78
Msza $wieta w jej intencji odprawiona zostanie w kosciele
Najswietszej Marii Panny w Gdyni
dnia 9 stycznia 2026 1. 0 godz. 12:00. Pogrzeb odbedzie si¢
0 godz. 13:00 na na Cmentarzu Witomifiskim
W smutku pograzeni
magz z rodzing

Gy

Zawiadamiam, ze w dniu 29 grudnia 2025 r. zmart

$tp
Lech Trokowicz

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna sie
dnia 10 stycznia 2026 r. 0 godz. 12.30

w nowej kaplicy cmentarza Srebrzysko.

Elzbieta Trokowicz

REKLAMA

0011246076

Nekrologi,
kondolencje

ibo.polskapress.pl

dziennikbaltycki.pl/nekr

przyjmowane sa od poniedziatku do piatku
w godzinach 8.30-15.30

O bezposrednio w Biurze Ogtoszen,
Gdansk, Poleze 3, tel. 58/300 32 11

O droga mailowa: nekrologi@prasa.gda.pl
O poprzez Internetowe Biuro Ogtoszen

O w zaktadach pogrzebowych
wspoétpracujacymi z Dziennikiem Battyckim

- PPU Zielen, Gdansk, Partyzantow 76
www.zielen.pl, tel. 58/341-20-71 do 73

- ZDiz w Sopocie Cmentarz Komunalny, Malczewskiego 31
tel. 58/551-03-50, biuro@cmentarz.sopot.pl

- 2arzad Cmentarzy Komunainych w Gdyni
ul. Witominska 76, tel. 58/660-89-50, www.zck.pl

(i) nekrologi.net

ologi

DROBNE

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie:

800-472-852,58 3003217
i zapfac kartg kredytowg

Przez internet: ibo.polskapress.pl

W Biurze Ogtoszen - Gdansk, Poteze 3,
tel. 58/3003 211

AUTOREKLAMA

strefa
BIZNESU.p/

Know-how
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

Nieruchomosci

DOMY - KUPIE

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,
cata Polska, 518-878-010

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKLINOWANIE 501979520

Sufity Podwieszane: Napinane,
Kasetonowe, Rastrowe, Gipsowe,
Scianki Gipsowe "Sufitex"
604-944-094, 58-558-25-65 www.
sufitex.pl

ZALUZJE. Rolety 501-005-692
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Afera z fluorem u Pawla Waska.
(Nie)prawdopodobna teoria

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKI. O problemach w pol-
skich skokach oraz ostatniej
aferze zfluorem nanartach
Pawla Waska rozmawiamy
z Jozefem Jarzabkiem,
pierwszym trenerem
Dawida Kubackiego.

Po kwalifikacjach konkursu
Turnieju Czterech Skoczni

w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany zostal Pawel Wasek.
Powéd to niedozwolony
fluor na nartach naszego
skoczka. Ma Pan swoja teorie,
dlaczego na austriackim
obiekcie tam sie pojawil?

To jest absolutnie niemoz-
liwe, Zeby kto$ z naszego
sztabu lub sam zawodnik ce-
lowo posmarowat narty flu-
orem. Poza tym, od dwéch,
trzech lat nie mozna go ni-
gdzie kupic, bo jest zakazany
w sprzedazy. Takich smarow
nie ma nawet w zwyktych
sklepach. Nie wierze, zeby
ktos celowo chciat go uzy¢.
KupiliSmy nowe stoty, mamy
nowe szczotki do smarowa-
nia nart.

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

Mam trzy teorie. Pierwsza,
ze fluor mogt pozostac na to-
rach najazdowych po przed-
skoczku. Oni uzywaja jeszcze
starego fluoru do smarowa-
nia nart. Mogtim zostac
sprzed czterech, pieciu lat
ipo prostu chcg go wykorzy-
stac¢ do konca, zeby nie iS¢

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

Pawel mégt potozyé narty
na stole przedskoczka, ktory
wtasnie uzyt ten fluor.

i . \

» y

FOT. GRZEGORZ MOMOT

Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

Narty Pawta mogly zostac
posmarowane szczotka,
ktora wezesniej na takim stole
przedskoczkalezata.

Co fluor moze da¢ zawodni-
kowi, jakie moze przynies¢
korzysci?

W zasadzie one s3 zadne. Fluor
w niczym nie pomaga. Moze
ojedna dziesiata szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale
to przetozy sie w skoku maksy-
malnie na dwadzieScia centy-
metrow wiecej. Na torach lodo-
wych wiecej nie da sie zyskac.
Inaczej sprawa wyglada na tra-
sach biegowych - tam rzeczy-
wiScie mozna osiggnac jakies
korzysci.

W dalszym ciagu polscy skocz-
kowie, zwyjatkiem Kacpra
Tomasiaka, spisuja sie bardzo
stabow zawodach Pucharu
Swiata, a teraz w Turnieju
Czterech Skoczni. Cosie dzieje
zBialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

do trening6é6w bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie majg
zbytnio gdzie trenowac.
Wielka Krokiew w Zakopanem
zostata otwarta dwa tygodnie
temu, ale wtedy panowaty
dosyc¢ ekstremalne warunki

- spadto duzo $niegu, conie
utatwiato treningu. Zawod-
nicy, ktorzy jadg na zawody
Pucharu Swiata, powinni
wezesniej oddac okoto 30-40

skokéw treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru,
zeby mogli naprawde popraco-
wacnad forma. Jesli ktos nie
jest w formie, to wszystko mu
przeszkadza, brak skokow tre-
ningowych réwniez. Pewne
braki najlepiej poprawia sie
nawtasnych obiektach, anie
za granicg podczas zawodow.
Takich jednak mozliwoSci nasi
zawodnicy nie mieli. Kto$
moze miec tez na przyktad pro-
blemy rodzinneito réowniez
moze miec istotny wptyw
naforme.

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

Jest niesamowity. Skakat bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie wy-
bitnie. Jak na tak mtodego za-
wodnika, to naprawde go po-
dziwiam. Regularne miejsca

w pierwszej dziesigtce po-
szczegoblnych konkursow nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat $wietne odbicie na progu,
teraz poprawit jeszcze faze lotu
itowszystkobardzo fajnie sie
zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobre jest to, Ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierna presjg, nikt nie
wymaga od niego miejsca
napodium. To chybama
naniego dobry wpltyw.

Przed nami Puchar Swiata

w Zakopanem. Juzwten
weekend skoczkowiebedary-
walizowaé na Wielkiej Krokwi
imozetojest dobry moment
naprzelamanie sie Bialo-Czer-
wonych?

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
lepiej. Nasi zawodnicy przez
kilka dni powinni potrenowac
na skoczni, co powinno prze-
tozy¢ sie na lepsze wyniki.
©®
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[Lewandowski i Szczesny
w drodze po Superpuchar

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PIt KA NOZNA. Nasi zawodni-
cy bronia Superpucharu
Hiszpanii wywalczonego
przed rokiem. W tegorocz-
nej edycji rywalem Barcelo-
ny w polfinale jest Athletic
Bilbao.

Pitkarze Barcelony w poniedzia-
tek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7do 11 stycznia od-
bedzie sie Supercopa de Espana.
Na poktadzie samolotu nie za-
braklo oczywiscie dwoch Pola-
koéw z Dumy Katalonii, ktorzy
- juz tradycyjnie - zajeli miejsca
obok siebie.

Poprzednia edycja, w ktorej
udziat co roku biora cztery naj-
lepsze druzyny poprzedniego se-
zonu, byta dla Szczesnego praw-
dziwymrollercoasterem emocdji,
dostownie i w przenosni. Polak
niespodziewanie wskoczyt do
bramki kosztem Ihakiego Pefiii,
ktory... spdznit sie na odprawe
trenera Hansiego Flicka.

35-latek zaprezentowat sie
wowczas na tyle solidnie w pot-

finale przeciwko Athletic Bilbao,
zachowujac czyste konto, ze
kilka dni pdzniej wystapit
w swoim pierwszym El Clasico
przeciwko Realowi Madryt.
Warto przypomnie, Ze dla pol-
skiego bramkarza wspomniany
mecz finalowy mial wymiar
stodko-gorzki, gdyz Szczesny
obejrzat czerwong kartka za faul
na Kylianie Mbappe.

W tymroku Szczesny bedzie
jednak pemnit role rezerwowego.
Scenariusz, w ktorym to Joan
Garcia sp6Znia sie na odprawe
przedmeczowa, wydaje sie
mato prawdopodobny przed
starciem z baskijskim klubem.
Nie przeszkadza tojednak Pola-
kowi, ktory nawet podczas po-
dr6zy wrecz emanowat dobrym
humoremipozytywnaenergia.

Pétfinatowe spotkanie FC
Barcelony z Athletikiem Bilbao
zaplanowano na $rode, 7 stycz-
nia, nagodzine 20.00. Transmi-
sjadostepna bedzie tylkow Ele-
ven Sports 1. Drugiego finali-
ste wyltonig czwartkowe der-
by Madrytu miedzy Realem
a Atlético.
©®
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Wojciech Szczesny i Robert Lewandowski wraz
z pitkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej

Transfer Pietuszewskiego z bonusami. Ziotkowski na celowniku Premier League

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Oskar Pie-
tuszewski z hitowym
transferem do FC Porto.
Tojuznie kwestia, czy
zostanie nowym pilka-
rzem portugalskiego gi-
ganta, tylko kiedy - ofi-
cjalnie zostanie to oglo-
szone.

17-letni skrzydtowy Jagiello-
nii Biatystok w poniedziatek
iwtorek przebywat w Portu-
galii, gdzie przechodzit testy

medyczne przed podpisaniem
kontraktu. Jak informowaty
media w nocy z poniedziatku
na wtorek, w §wieto Trzech
Kroli (6 stycznia) zaplano-
wano testy medyczne, po kto-
rych nastoletni Pietuszewski
miat zyskac status najdrozej
sprzedanego pitkarza Dumy
Podlasia i podpisac piecioletni
kontrakt z FC Porto.

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie
niemal rekordowej - strony
ustality warunki transferu,
ktore mogg przejsc do historii

PKO Ekstraklasy, czyli okoto
11 milionow euro z (relatyw-
nie) fatwo osiggalnymi bonu-
sami.

Zainteresowanie

z Premier League

- Jednym z klubéw, ktére
moge wymienic, jest Bourne-
mouth - stwierdzil natomiast
0 zainteresowaniu z Wysp
Brytyjskich Janem Zi6tkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano. Przypomnijmy, ze
mowa o polskim obroncy,
ktory w ubiegtym roku trafit
do ASRomy z Legii Warszawa,

a wioski klub wydat na niego
6 milionéw euro. Poczatkowo
20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywat role
rezerwowego (rzadko poja-
wiajac sie na boisku), jednak
od pewnego czasu trener Gian
Piero Gasperini coraz chetniej
na niego stawia w obliczu pro-
bleméw kadrowych. A repre-
zentant Polski odptaca sie

obiecujacymi wystepami.

Nowy rok,

stare problemy

Niepokojace wiesci doty-
czace Arkadiusza Milika prze-

kazat trener Juventusu
Luciano Spalletti dzien
przed meczem z Lecce.

- Ma drobny problem. Mu-
simy to doktadnie przeanali-
zowac - zaznaczyt na konfe-
rencji, dodajac, Ze napastnik
moze nie by¢ dostepny na ko-
lejny mecz w 18. kolejce Serie
A. Wtoscy dziennikarze po-
dali, Ze reprezentant Polski be-
dzie pauzowat co najmniej
trzy tygodnie.

Co potwornie smuci w tym
wszystkim? Na poprzednie
dwa mecze Juventusu Milik
wrocit do kadry po 575 dniach

przerwy spowodowanej inng
kontuzja, ale trener Spalletti
nie dat mu ani minuty na bo-
isku. 73-krotny reprezentant
Polski przesiedziat cate spo-
tkania z Roma i Pisa na tawce
rezerwowych.

Ostatni raz w Serie A Arek
pojawit sie w ostatniej kolejce
sezonu 2023/24 przeciwko
(2:0), po czym wyjechat
na zgrupowanie reprezentacji
Polski przed Euro 2024, gdzie
doznat kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukraing. I od tamtej
pory zmaga sie z jej skut-
kami... ©®
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Hemako Sztutowo, czyli pilka
plazowa na najwyzszym poziomie

Krzysztof Juras
krzysztof.juras@polskapress.pl

BEACH SOCCER. Prezentuje-
my nasze nominacjew73.
Plebiscycie Sportowym
Dziennika Battyckiego,

w ktorym tych najlepszych
wybierze kapitula. Dzisiaj
Hemako Sztutowo.

Zawodnikéw Hemako zgtosili-
$my do kategorii Druzyna Roku.
Klub zostat zatozony w 1995
roku w Sztutowie jako zesp6t
pitki noznej plazowej, a takze
klub futsalowy. Jest to jeden
z najbardziej utytutowanych
klubow pitki plazowej w Polsce.
Dwukrotny uczestnik Euro Win-
ners Cup.

Niewatpliwie mitoSnikom
sportu Sztutowo kojarzy sie
przede wszystkim z pitka pla-
Zowa. Medali mistrzostw Polski
sztutowianie majg bez liku, ale
mistrzostwo kraju zdobyli tylko
raz i byto to w roku 2018. He-
mako pokonalo wowczas
naplazy w Kotobrzegu druzyne
BSC Boca Gdansk 6:5. Mecz byt

niezwykle zaciety, przypo-
mnijmy, Ze w pitke plazowa gra
sie 3razy po 12 minut. Ekipa ze
Sztutowa w finale prowadzita
3:1, ale po dwoch tercjach prze-
grywata 3:4. Na poczatku trze-
ciej tercji Hemako doprowadzito
do remisu. W 27. minucie Boca
znowu wygrywata 5:4. Trzy mi-
nuty p6zniej bylo 5:5. Ostat-
niego golameczu tuz przed kon-
cem spotkania strzelitalegenda
Hemako, czyli Pawet Friszke-
mut. Owczesny kapitan zespotu
ze Sztutowa zostat uznany naj-
lepszym pitkarzem turnieju
w Kotobrzegu.

W tym roku tak dobrze nie
poszto zawodnikom ze Sztu-
towa, zajeli oni wmistrzostwach
Polski szoste miejsce - warto
w tym miejscu wspomnie¢, ze
sztutowianie nigdy nie spadli
z ekstraklasy beach soccera -
ulegajagc wmeczu o piata lokate
druzynie Laktozy Eyszkowice
3:4, ktérg wczesniej pokonali
9:3.

Lepiej Hemako posztow tur-
nieju o Puchar Polski, ktory byt
rozgrywany na Stadionie Let-

WA L ] ™

nim w Gdansku. W swojej histo-
rii druzyna Hemako, az szeScio-
krotnie grata w finale Pucharu
Polski, ale nigdy go nie zdobyta.
Najblizej sukcesu, zawodnicy
z Mierzei Wislanej byli w 2013
roku, kiedy to w Eodzi przegrali
porzutach karnych ze Sport Pub
Rapid Lublin. W zesztym roku
sztutowianie w potfinale prze-

AR

grali z KPE6dZ 1:2, by w meczu
o trzecie miejsce ogra¢ Red De-
vils Dragon Chojnice/Bojano
6:4. Wspomnijmy tylko, ze KP
E06dz i Red Devils Dragon Choj-
nice/Bojano spotkaty sie miesigc
p6zniej w finale mistrzostw Pol-
skiito Swiadczy o tym, Ze He-
mako jest caty czas w czotowce
polskiej pitki plazowej.

: e —— Peiis 2
Hemako Sztutowo, zdobywcy bragzowego medalu Pucharu Pols

~r”

ki 2025

RownieZ w reprezentaciji Pol-
ski w pitce plazowej nigdy nie
brakowato zawodnikow ze Sztu-
towa.

W 2025 1. powotania do ka-
dry otrzymali: Bartosz Szloser
oraz Dawid Kietczynski. Selek-
cjoner reprezentacji Polski wbe-
ach soccerze, Andrzej Sztapa,
docenit ich Swietna forme

FOT. HEMAKO SZTUTOWO

iwielki wptyw na gre Hemako
zwlaszcza w turnieju o Puchar
Polski. W zesztym roku pokazali
sie oni zbardzo dobrej strony za-
réwno pod wzgledem technicz-
nym, jak i taktycznym. O tym
drugim trener Hemako, Henryk
Kuczma powiedzial: W me-
czach Pucharu Polski byt jed-
nym z najwazniejszych zawod-
nikow, czesto ratujac zespot
w trudnych momentach.
Zreszta Kielczynski jest znany
z tego, ze stynie z wszechstron-
nosci. Jego silg jest skutecznosé
zarbwno w destrukcji, jak
i w konstruowaniu atakow.
Umiejetnie czyta gre, Swietnie
sie ustawiai potrafiszybko prze-
jacinicjatywe. Zkolei Szloser to
pewny punkt defensywy sztu-
towskiej druzyny. Eaczy on so-
lidno$¢ w obronie z umiejetno-
Scig szybkiego przechodzenia
do ataku. Dzieki doskonatemu
czytaniu gry i spokojowi
pod presjajestjednym z liderow
zespotu. Wyrdznia sie rowniez
silnym strzatem z dystansuidu-
Zym zaangazowaniem w grze
zespotowej. ©®

Lechia trenowala w okrojonym skladzie. Cisza w kwestii transferow

Pawet Stankiewicz
pawel.stankiewicz@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Lechia Gdarisk
zaczela przygotowania
dorundy rewanzowej

przy ul. Traugutta. We wto-
rek druzyna trenowala juz
naboisku ze sztuczna na-
wierzchnia.

Podobnie bedzie w $rode,
aw czwartek biato-zieloni wy-
lecg juz na zgrupowanie do Be-
lek w Turcji.

Nie wszyscy pojawili sie
na pierwszym treningu
w Gdansku. Zabraklo Alexa
Paulsena, Rifeta Kapicia oraz
Camilo Meny. Wszyscy dotacza
do zespotu juz na zgrupowaniu
w Turcji. W przypadku bram-
karza z Nowej Zelandii chodzi
tez o kwestie formalne.

- Pracujemy nad jego wiza
i pozwoleniem na prace i dla-
tego przyleci prosto do Turcji.
Mam nadzieje, ze do zakoncze-
nia zgrupowania wszystkie for-
malnosci zostang zatatwione -
powiedziat John Carver, trener
Lechii.

Ze sztabu szkoleniowego nie
bylo natomiast Radostawa
Belli. Asystent trenera Carvera
sie rozchorowatiw porozumie-
niu z pierwszym szkoleniow-
cem zostat w domu. W Srode
ma juz by¢ na treningu i poleci
z druzyna do Turcji.

Naboisku nie bytoBohdana
Wijunnyka i Mateja Rodina.
W tym przypadku to w trosce
o zdrowie tych pitkarzy.

- Dla zdrowia Wjunnyka to
boiskojest nie do zaakceptowa-
nia. Podobnie byto rok temu.
On nie trenuje na tej murawie,
bomusimy go chroni¢. Ma zato
do wykonania ciezka prace
w sitowni. Prawdziwa praca dla
wszystkich zawodnikow za-
cznie sie w Turcji - zapowiada
trener Carver.

Lechia nie chce sie ostabiaé¢
przed startem rundy rewanzo-
wej, wiec na wszelkie zapyta-
nia o zawodnikow, pada
z klubu jednoznaczna odpo-
wiedZ - ,nie na sprzedaz”.
Takze w kwestii Tomasa
Bobcka. Brak odejs¢, to takze
brak transferow przychodza-
cych, ale to juz bardziej z racji
dbania obudzet. Kogo w Lechii
wiosng nie bedzie? Elias Olsson
zostal wypozyczony do Wie-
czystej Krakéw z opcja trans-
feru definitywnego, Bartosz
Szczepankiewicz zostat juz wy-
pozyczony do drugoligowego
Sokota Kleczew, a Bartosz
Brzek do Olimpii Grudziadz.
Rowniez do Grudzigdza, ale juz
jako wolny zawodnik, przeniost
sie Adam Kardas. GKS Tychy
wyrazal zainteresowanie Mito-
szem Katahurem, ale on na te
runde zostanie w Gdansku jako
alternatywa dla Matusa Vojtki.

Katahurowi po sezonie konczy
sie kontraktinie zostanie prze-
dtuzony, wiec wowczas bedzie
mogt zmieni¢ barwy klubowe.
Takze Bohdan Sarnawskyj po-
zegna sie z Lechig po zakoncze-
niu sezonu.

W zespole biato-zielonych
na runde wiosenng ma zostac
Anton Carenko. Méwito sie, ze
Dynamo Kijéw i menedzer pit-
karza chcg skrocenia wypozy-
czenia, ale to tylko fakt me-
dialny. Do Lechii nikt w tej spra-
wie sie nie zglosil, a tez wumo-
Wwie wypozyczenia nie ma opcji
zakonczenia go w trakcie se-

zonu. Wrocit tez z wypozycze-
nia do Szwecji Karl Wendtipo-
mocnik ponownie podejmie
rywalizacje o miejsce w skta-
dzie.

Z zespotem Lechii trenowat
20-letni Igor Bambecki z trze-
cioligowej Polonii Nysa. Skrzy-
dtowy jest testowany. Jak sie
dowiedzieliSmy na wieksze
transfery na razie raczej sie nie
Zanosi.

- Czas pokaze. Mamy dobry
skiad, ale nigdy nie méw nigdy.
Pracujemy z tymi zawodni-
kami, ktorych mamy w kadrze,
a o zadnych spekulacjach nie

Lechia Gdansk podczas 7piérwszego treningunab

chce sie wypowiadac. Przede
wszystkim mam nadzieje, ze
zatrzymamy wszystkich pitka-
rzy z obecnej kadry. Jesli be-
dziemy potrzebowac zawod-
nika, ktéry nam pomoze, to
wtedy takich ruch wykonamy
- powiedziat trener Carver.
Lechia Gdansk w czwartek
leci do Turcji, a zgrupowanie
w Belek potrwa do 23 stycznia.
Zatrzyma sie w hotelu Megasa-
ray Club w Belek, w ktérym
przebywata takze podczas zi-
mowych przygotowan w stycz-
niu 2025 roku.Przed zespotem
cztery mecze sparingowe z za-

FOT. PRZEMYSEAW SWIDERSKI

granicznymi rywalami. Kolejni
rywale biato-zielonych w Tur-
cji w okresie przygotowaw-
czym: Zeleznicar Pancevo (Ser-
bia) - 14.01, Lokomotiv Sofia
(Bulgaria) - 17.01, FC Hradec
Kralove (Czechy) - 20.01 oraz
Mladost Lucani (Serbia) - 22.01.
Zespot wroci do Gdanska
przed startem rundy rewanzo-
wej, a na jej inauguracje biato-
zieloni zmierza sie w Poznaniu
z Lechem (31.01, godz. 20.15).

Dojdzie do zmiany w kwestii
sponsora na koszulkach. Logo
LV BET powedruje na rekawy
koszulek, a miejsce centralne
zajmie marka Zondacrypto
PO mocniejszym zaangazowa-
niu we wspotprace z Lechia.

Kadra Lechii Gdansk
na wtorkowym treningu

Bramkarze: Michat Kaczo-
rowski, Bogdan Sarnawskyj,
Szymon Weirauch

Obroncy: Tomasz Wojto-
wicz, Barttomiej Ktudka, Bujar
Pllana, Maksym Diaczuk, Ma-
tus Vojtko, Mitosz Katahur, An-
toni Ziotkowski, Alvis Jaun-
zems

Pomocnicy: Iwan Zelizko,
Tomasz Neugebauer, Karl
Wendt, Kacper Sezonienko,
Mohamed Awad Allah, Anton
Tsarenko, Igor Bambecki

Napastnicy: Dawid Kurmi-
nowski, Tomas Bobcek, Michat
Glogowski, Dorian Sinkiewicz
©®



