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Swigto Niepodlegtosci obchodzonona rézne sposoby. W Kepicach
uczcili Swieto wspolinyms$piewaniem piesni patriotycznych

Sprostowanie

Na podstawie art.3ia orazart.
32 z dnia 26 stycznia 1984
Prawo PrasoweDz. U.5 poz.24
ze zmianami, Zarzad Woje-
wodzkiego Szpitala Specjali-
stycznego im. Janusz Kor-
czaka w Stupsku Sp. z o. o.
Wwnosi o sprostowanie nie-
prawdziwej informacji zawar-
tej w artykule Pani Bogumity
Rzeczkowskiej ,,Podejrzany
ratownik medyczny pozosta-
nie w areszcie opublikowa-
nego w gazecie Glos Dziennik
Pomorza w dniu 29 pazdzier-
nika br.

Nieprawda jest, iz - jak na-
pisata Pani Bogumita Rzecz-
kowska -Krzysztof R. rehabili-
towal w szpitalu niepeino-
sprawne dzieci. Przywotany
w artykule Krzysztof R.$wiad-
czyt wytacznie ustugi ratow-
nictwa medycznego na rzecz
Wojewddzkiego Szpitala Spe-
cjalistycznego im. JanuszKor-
czaka wStupsku Sp.z o0.0. jako
firma zewnetrzna. Nie udzielat
ustug w zakresie rehabilitacji

dzieci niepetnosprawnych
na terenie szpitala.
o®

prenumerata.gp24.pl

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

Hymn narodowy

lgi)prawm‘?
temu powody

Wiele wskazuje nato,ze kolej-
no$¢ zwrotek ,,Mazurka Da-
browskiego™ zostanie zmienio-
na. Eksperciz Muzeum Hymnu
Narodowego w Bedomirite wy-
jasniaja, skadtaki pomyst.

Joézef Wybicki, piszac ,,Piesn
Legionéw Polskich we Wto-
szech", zawart konkretne in-
strukcje dla legionistow, mo-
wiaceo tym,jak wrécado Polski.
Plan Dabrowskiego zaktadat, ze
najpierw mielizosta¢ przetrans-
portowani nadrugi brzeg Adria-
tyku, a stamtad szlak wiodt
w strone Galicji i zpotudniowo-
wschodnich krancéwRzeczypo-
spolitej. Austria, ktéra wtymcza-
siebyta atakowanaprzez wojpka
francuskie, niebytaby w stanie
walczyéna dwa fronty, comiaty
wykorzysta¢ Legiony Polskie.
Po dotarciudo ziem Rzeczypo-
spolitej wojsko miato ruszy¢ku
poétnocnemu-zachodowi,
pod drodze przeprawiajac sie
przez Wisteoraz Warte.Gdyby to
sie udato,cata Polska zostataby
wyzwolona. Plan jednak niezo-
stat zrealizowany i zbiegiem lat
zapomnianoonim.

Winni sazaborcy

Tymczasem przetrwatainna hi-
storia, ktéranie maodzwiercie-
dlenia w rzeczywistosci, bo
w koncu po przejsciu Wisty
i Warty wracamy si¢przez mo-
rze, alepytanie: dokad?Dzisiaj
pewnie sam Wybickizdziwitby
sie, 0 co chodzi w mazurku.
Awinnesa zabory.

- WXIXw.pie$n,Jeszcze Pol-
ska nie zgingta" zostata uznana
przez zaborcOw za Wywrotowa
i zakazanojej wykonywaniaoraz
druku - méwiPrzemystaw Rey,
kurator Muzeum Hymnu Naro-
dowego wBedominie.- Wrezul-
tacieprzekazywanapotajemnie

Hi*s

Takwyglada oryginalna
wersja hymnu zapisana przez
Jozefa Wybickiego

tre$¢ ulegata zmianom. Tak jak
w réznychokresach zmieniano
gtéwnych bohaterdwi zamiast
Dabrowskiego pojawiat sienp.
Dwernicki czy Skrzynecki, tak
samo zamieniono kolejnosé
zwrotek, nie pamietajac o ich
znaczeniu.

Gdy w latach 20. XX w. ko-
lejne ministerstwa wydawaty
okolniki, uznajace Jeszcze Pol-
ska nie zgineta" za hymn RP,
przyjeto wersjez zamienionymi
zwrotkami.

Prezent dla Wybickiego
Zarok przypada 200. rocznica
$mierci i 275.rocznica urodzin
Jbzefa Wybickiego. Wedle spe-
galistéwzMuzeum Hymnu Na-
rodowego to dobra okazja, by
zrobi¢ Wybickiemu prezent
iprzywrdci¢ oryginalny tekst.
Taka mozliwo$¢ stworzyt
projekt ustawy o symbolach
panstwowych Rzeczypospolitej
Polskiej. Zkoricem pazdziernika
zakonczy? si¢ etap nadsytania
uwagdo projektu.Pomyst budzi
sporo obaw,bo zmiany wsym-
bolach narodowych kojarza si¢
z naruszeniemswigtosci. Jednak
zdaniem pracownikéwmuzeum
w Bedominie, ma to si¢ odby¢
znalezytym szacunkiem.

- Wszystko po to,aby hymn
nie byt ztozonyz pustychstéw,
ale przywréci¢ mu sens, ktory
Wybicki miat namysli -dodaje
Rey. - Te zmiany sa tylko i wy-
tacznie techniczne, nie zmie-
niamy ani jednegostowa.

Cho¢ trzeba podkresli¢, ze
dawniejniebrakowato zaskaku-
jacych pomystéw, ktérychpra-
cownicy Muzeum Hymnu Naro-
dowegonie popieraja. Np. Bona-
partego miatzastapi¢ Sobieski.
Ale historia Sobieskiego teznie
jest krystaliczna.

- Niema whistorii postaciide-
alnych -moéwi PrzemystawRey.
- OdNapoleona zalezato jednak
cale istnienielegionow. Z pew-
noscia warto poznac historieg,
ktéra wiaze si¢z naszym hym-
nem. Legionyto bylypierwsze
oddziaty, ktére walczytyopolska
niepodlegtos¢.

Nigdy nie ma dobregoczasu
na wprowadzaniezmian. Projekt
ustawy o symbolach panstwo-
wych RP budzikontrowersje.

-Mozenigjesttonajpilniejszy
z tematow, ktorymi nalezatoby
sie zajaé,ale taknaprawde nigdy
niema dobregoczasu nazajmo-
wanie si¢symbolika narodowa,.
Mam nadziejg, Ze ustawazosta-
nie przyjeta. Jesli zostanie prze-
glosowana, zmienisie kolejno$é
zwrotek hymnu narodowego.
Obecna zwrotka druga, rozpo-
czynajaca si¢ stowami: ,,Przej-
dziem Wiste, przejdziem
Warte,..." zostanie zastapiona
trzecia, wktérejspiewamy:, Jak
Czamiecki do Poznania..." -
méwi kuratorMuzeum Hymnu
Narodowego.

Proponowane zmianybudza
najwiecej emocji wéréd tych,
ktérzy hymnu nie znaja. O ile
pierwsza zwrotke$piewaja naj-
gtodniej, o tyle juz kolejnenie
sa tak dobrze znane. Najmniej
probleméw z hymnem maja,
dzieci. (R)

Po 4 rano w czwartek, 11 listopada,straz pozarna otrzymata zgtoszenie o pozarze
w Zimowiskach, w gminie Ustka. Ptonat budynek gospodarczy i garaz. Na miejsce
zadysponowano 12 zastep6w PSP, OSP i WSP. Nie ma oséb poszkodowanych

Na Czytelnikow

patosu Pomorza™ czeka
redaktor dyzurny

pod numerem
telefonu

697770125

sytwia.lis@gp24.pl
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Z rozkazu krolaanglosaskiego
Ethelreda Il Bezradnegodoko-
nano masakrysetek osadnikow
skandynawskich. Wérod ofiar
znalazta sig Gunhilda, zonakrola
Danii Swena Widtobrodego, ktory
poprzysiagt zemstei w1003 roku
zaatakowat Exeter.

1308
Krzyzacy zajeli Gdanski dokonali
rzezijegomieszkancow.

1493
Krzysztof Kolumbodkryt wyspe
Saba.

m

Wojna o niepodlegtos¢Stanow
Zjednoczonych: wojska amery-
kanskie pod wodzg gen. Richarda
Montgomery'ego zdobyty Mon-
treal.

1976

W magazynie telewizyjnymStu-
dio 2 wyemitowanorecital
szwedzkiej grupy ABBA,nagrany
w trakciejejjedynego pobytu

w Polsce.

20CS
Prezydent A. Duda desygnowat

na urzad premiera BeateSzydto.

LOTTO

11.T1.2021r..godz.2150
Multi Multi: 11.14.16,24,26.30.
37.38.45.50.51,53.57,59,63,
65,66,75,78,79 Plus 38
EkstraPenga:19,21.32,34,35,3
Ekstra Premia:2,3,8,13,20,3
Mini Lotto:1,18,21,29,41
Kaskada:1,2,7.8,9,11,15,16,20,21
,22,23

SuperSzansa: 3,9,3,4,9,3,3

12.112021r.,godz.14

Multi Mutti:1,3,6,20,23,30,33,
38,39,43,49,51,53,57,64,65,
67,69,72,80 Plus39

Kaskada: 2,6,7,8,9, Tl,12,15.16,
21,23,24
SuperSzansa:1,1,2,2,5,8,5

| WALUTY 12.11.2021 |

usD 4,0559 <#)
EUR 4,6412 +)
CHF 43984*)
GBP 5,4328,.)

(+)wzrostceny wstosunkudono-
towania poprzedniego, (-)spadek
ceny wstosunkudo notowania
poprzedniego, (o)bezzmian
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Kulturalnie rozmawialem
z policja, 1 przyznatem sie

Marcin Kapela
mardn.kapela@polskapre5s.pi

. Aa

Zatrzymaniem prawa jazdy
na 3 miesigce. 10 punktami
kamymi imandatemwwyso-
kosci 400zt zostat ukarany
burmistrzteby Andrzej
Strzechminski za przekrocze-
nie dozwolonej predkosci

w obszarze zabudowanym

w Krepie Kaszubskiej. Samo-
chéd burmistrza zatrzymali
policjanci w nieoznakowanym
radiowozie. Burmistrz tuma-
czy. ze prowadzit bardzo waz-
ngrozmowe wsprawach za-
wodowych.

Do zdarzeniadoszto przedmie-
siacem w obszarze zabudowa-
nym w KrepieKaszubskiej. Sa-
mochdd burmistrza zatrzymali
policjanci wnieoznakowanym
radiowozie.

- Przyznaje sig, ze popetni-
tem takie wykroczenie inalezy
mi si¢ kara. Miatem wazny te-

nie inalezy misie kara.

Popetnitem takie wykroczenieinalezy misi¢ kara- przyznaje Andrzej Strzechminski

lefon z bardzo wazna, osoba
o sprawach febskich. Mam
w samochodziezestaw gtosno-
méwiacy. Zamiast na jezdzie
skupitem si¢ na rozmowie.
Zdaje sobiesprawe, zepopetni-
tembtad iprzyznajesi¢ do tego.
Jestem tatdm samym cztowie-
kiem, jak inni. Przyjatem to
na ,,klate" i jezdze terazrowe-
rem. Stracitem prawojazdy, jak
wielu innych mieszkancow

Yeby na tym odcinku - méwi
burmistrz AndrzejStrzechmin-
ski.

Mandat 0d400do 500 z+i10
pkt karnych, a w niektorych
przypadkach takze zatrzyma-
nie prawa jazdy na 3 miesiace
(obszar zabudowany) grozi
za przekroczenie predkosci
od 51km/h.

Burmistrz oprécz zatrzyma-
nego prawa jazdy zostat uka-

rany 10 punktami i mandatem
w wysokosci400 zt.

+- Bardzokulturalnie rozma-
wiatem z policja i przyznatem
si¢ do wszystkiego. Oddatem
prawo jazdy.Czekam pokornie
az ming, trzy miesiace. Ptace
za ghupote i bledy. Nie odwo-
huje sie, nie kombinuje. Gdy-
bym przekroczyto dwakilome-
try mniej, to dostatbym tylko
mandat ipunkty. ©®

Spektakl ,,Stupsk. Utopia” w barze mlecznym

Wojciech Nowak
wojciech.nowak@gp24.pl

13listopada, w stupskim barze
mlecznym ,,Poranek” bedzie
mozna nie tylko zjes¢, ale
obejrze¢ rowniez przedsta-
wienie pt. ,,Stupsk.Utopia” au-
torstwa Aleksandry Skorupy.

Projekt powstatdzieki Stypen-
dium Prezydenta Miasta Stup-
ska we wspbtpracy z Teatrem
Rondo. ,,Stupsk. Utopia" to
mini-przedstawienie zmuzyka,

AUTOPROMOCIA

*x o

Do obejrzenia imprezy zachecata prezydent miasta

Juz w srode specjalny dodatek

Uroki

wWn WEE N\ DN

na zywo, ktorego rezyserka
iscenarzystka jest Aleksandra
Skorupa. Przedstawienie zapre-
zentowane zostanie w sobote,
13 listopada, o godz. 15 w stup-
skim barze mlecznym ,,Pora-
nek".

- Bedzie to przedstawienie
z udziatem podrézniczkiDomi-
niki Zielinskiej oraz mieszkan-
cow miasta - méwi Krystyna
Danilecka-Wojewddzka,prezy-
dentStupska.-PaniAleksandra
Skorupska chciata pokazaé,jak
stupszczanie odbieraja, prze-
strzet miasta. O®

- Kraina Swiatta w Inwatdzie

= Atrakcje na Jurze

= Niezwykty Ogrodzieniec

= Poznaj Ziemig Czestochowskq

Informacje
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Srodkowopomorski

Business

IXer.

Bedzie trzecia gielda

Wojciech Frelkhowski
wojciech. frelidiowski@gp24.pl

W dniu 16 listopada firmy

i przedsigbiorcy ze Srodkowe-
go Pomorzabeda mieli okazje
nanawigzanie kontaktow biz-
nesowych. Tego dnia odbe-
dzie si¢ Srodkowopomorski
Business Mixer. czyligietda
kooperacyjna.

Bedzie to trzecia edycja tego
wydarzenia, ktéregoorganiza-
torami sa Pomorska Agencja
Rozwoju Regionalnegow Stup-
sku, Koszalinskalzba Przemy-
stowo - Handlowa i Stupska
Izba Przemystowo-Handlowa.
Akgja jest skierowanado przed-
stawicieli firm otwartych
na nowe kontakty biznesowe.
Udzial w tym przedsigwzieciu
jest bezptatny.

Jak informuje Monika Wal-
czyk z PomorskiejAgenciji Roz-
woju Regionalnegow Stupsku,
Srodkowopomorski Business
Mixer jest adresowany za-
réwno dodojrzatych doswiad-
czonych przedsigbiorcow jak
i innowacyjnych startup'éw.
Biznesowe rozmowy umozli-
wia, uczestnikom nawiazanie
pierwszego kontaktu z poten-
cjalnymi partnerami na trenie
PomorzaSrodkowego. Pozwola
na wymianedoswiadczen oraz
krétkie biznesowe prezentacje.
Udziat w gietdzie kooperacyj-
nej jest szansa na nawiazanie
trwatych relacji.

Srodkowopomorski Busi-
ness Mixer odbedziew formie
online. Zorganizowane zo-
stana wirtualne stoliki dla 5-6
0s6b, przy ktérych kazdy be-
dzie miatmozliwos¢ zaprezen-
towania swojej dziatalnosci

pozostatym  uczestnikom.
Kazdy z uczestnikéwodbedzie
co najmniejtrzy spotkaniabiz-
nesowe - kazde bedzie trwato
do 30 minut, wprowadzenia
do kazdegospotkania dokona
przedstawiciel jednego z orga-
nizatoréw. Przed data wyda-
rZenia jego uczestnicy otrzy-
maja, harmonogram spotkan
wraz z linkami do ,,pokojow"
online.

Organizatorzy oferuja po-
nadto matchmakingi pitching,
czyli odpowiednidobdr partne-
réw biznesowych praz swo-
bodna mozliwos¢ prezentowa-
nia oferty. Mozliwo$¢ zaprezen-
towania swojej firmy co naj-
mnigj 15 innym przedsiebior-
com. Dostepny bedzietez kata-
log uczestnikow. Kazdy
z uczestnikow bedziemogt na-
wiaza¢ probne potaczenie
i wsparcietechniczne wprzed-
dzien wydarzenia. Ponadto
po zakonczeniu gietdy organi-
zatorzy oferuja - na zyczenie
uczestnika -mozliwo$¢ organi-
zacji spotkan indywidualnych
po wydarzeniu.

Organizatorzy podkreslaja,
7e wytonia grupy do rozméw
takie, aby kazda minuta byta
wykorzystana jak najefektyw-
niej.

Udziat w wydarzeniu jest
bezptatny. Organizatorzy za-
praszaja po jednym przedsta-
wicielu z kazdej zgtoszonej
firmy. Pierwszenstwo udziatu
maja cztonkowieizb -organiza-
toréw wydarzenia oraz partne-
rzy iinwestorzy zobszaru SSEE
oraz najemcy SIT. u Aby wziaé
udziat nalezy siezarejestrowac
na stronie https://app.eve-
nea.pl/event/sbm3. Zgtoszenia
do 14 listopadabr.
©0

Tookazja do nawigzania relacji biznesowych

WeeiaafiuswHn
szatom,
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Dramatycznie brakuj

Informacije

e krwi.

Centrum otwiera drzwi

Olechnowicz
magdalena.olechnowia@gp24.pl

Zdrowie

Takwielu pacjentéw czeka te-
raznanasza pomoc naoddzia-
tach szpitalnych, aniestety za-
pasy krwi sa niewielkie. Cen-
trum Krwiodawstwa i Krwio-
lecznictwa zaprasza dawcow
nawetw niedziele. Obecnie
bardzo niskie stany magazy-
nowe sa wgrupach A+, B~,0-.
Ogromng pomoc3 sa szkoty,
ktére organizujag mobilne
punkty na terenie placéwki.

Krew jest lekiem, ktérego ni-
czym nie mozna zastapic¢. Po-
dawana jest wstanach zagroze-
nia zycia. Najnowoczes$niejsze
i najbardziej skomplikowane
zabiegi operacyjne nie bytyby
mozliwe dowykonania, gdyby
nie bytokrwi. Krew ipreparaty
krwiopochodne otrzymuja
chorzy poddawaniskompliko-
wanym operacjom chirurgicz-
nym, kardiochinirgicznym, gi-
nekologicznym, ortopedycz-
nym, po cigzkich krwotokach,
urazach, wypadkach, oparze-
niach, leczeni z powodu nie-
dokrwistosci i chordb szpiku
kostnego, leczeni z powodu
choréb  nowotworowych,
na hemofilig, kobiety w ciazy
ipo porodzie, kiedy byt duzy
ubytek krwi lub znaczna ane-
mia.

- W oddziatach szpitalnych
wielu pacjentéw czeka teraz
na nasza pomoc. Zrébmy
wszystko, aby mogli jak naj-
szybciej wyzdrowie¢ i wrécic
do doméw. Obecnie bardzoni-
skie stany magazynowemamy
w grupach A+, B-, o- - apeluje
Magdalena Zynis z Centrum
Krwiodawstwa iKrwiolecznic-
twa wStupsku. -Na krwiodaw-

Minister Zdrow,

We wtorek, 9 listopada mobilny punkt pobran stanaf przy Il Liceum Ogélnoksztatcagcym
w Stupsku. Podczas akciji udato si¢ zebra¢ 10 000 ml krwi!

cOw czekamy rowniez w nie-
dziele, 14 listopada w RCKiK
w Stupsku w godzinach 7-13.
Zato w poniedziatek, 15 listo-
pada, zapraszamy doOddziatu
Terenowego w Chojnicach,
Oddziatu Terenowego w Le-
borku oraz do RCKiK w Stup-
sku.

W poniedziatek, 15 listo-
pada, krwiobusbedzie tezcze-
kat na wszystkich chetnych
uczniow z Zespdt Szkot ,, Elek-
tryk" wStupsku. Tojuz kolejna
szkota, ktéra wtacza sie doak-
cji. We wtorek, 9 listopada mo-
bilny punkt pobran stanat
przy nLiceum Ogdlnoksztatca-
cym w Stupsku. Podczas akcji
udato sigzebra¢10 000milkrwi!

- Dziekujemy wszystkim,
ktérzy wzieliudziat wakgcji. Pa-

miegtajmy, ze naszakrew moze
uratowa¢ komus zycie - méwi
Magdalena Zynis.

Oddawanie krwi jest catko-
wicie bezpieczne.Oddanie 450
ml krwi lub 600ml osocza nie
ma Zzadnego negatywnego
wplywu na stan zdrowia i nie
powoduje "przyzwyczajenia”.
Jezeli zachorujesz na jakakol-
wiek chorobg¢ w ciagu 48 h

Tub600 ml

po oddaniu krwi, powinien
zgtosi¢ ten fakt w Centrum
Krwiodawstwa.

Kto moze zosta¢ dawca krwi
w Stupsku
1.Dawca krwi moze zostaé
osoba zdrowa, w wieku od 18
do65lat, wazacaco najmniejS0
kg-
2.Nie moze zosta¢ dawca krwi
osoba:

chorujaca nacukrzyce, cho-
roby tarczycy,AIDS, bedacano-
sicielem wirusa HIV, chora
7 choroba, nadnerczy, chora
na tuszczyce, chorobg nowo-
tworowa; ktéraprzechorowata
wirusowe zapalenie wa-
troby;leczona ~ hormonem
wzrostu; chorana padaczke.
©®

(Jomczycr

Nocny marsz z flagami
ipochodniami. Tak
uczcili Swieto

Narodowe Swigto Niepodlegtodci
w gminie Giéwezyce uczczono
tradycyjnie msza w intencji ojczy-
zny i uroczysta akademia, ale naj-
wieksza atrakcja, byt nocny marsz
z flagami i pochodniami zakon-
czony ogniskiem. Poczesci oficjal-
nej mieszkancy spotkalisie ogo-
dzinie 20 pod hala sportowa

w Gléwcezycach,skad wyruszyli

z flagami i pochodniami w nocny
rajd lenymi $ciezkami. Grupy nie

§ zniechecita nie najlepsza pogoda,
I przy ktdrej rozpoczeto rajd. Prze-
3 maszerowano wsumie 9km.

8 O®
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Mozna Smiga¢
na fyzwach na lodowisku
w Redzikowie

Magdalena Olechnowicz
magdalena.olechnowia@gp24.pl

Lodowisko Redzikowo rozpo-
czeto swoj czwarty sezon. 11li-
stopada od godziny 10 tafla
znéw jest do dyspozycjity-
2wiarzy.

Pierwsze 4 dni dziatania
obiektu todtugi weekend, wigc
lodowisko jest czynne wgodzi-
nach10-21.30. Poweekendzie,
wzorem zesztych sezonéw -
w tygodniuod godz.14, aod 10
W soboty, niedziele iSwigta.

- W sobote, 13 listopada,
na lodowisku na tyzwiarzy
czeka fotobudka. Zaraz
przy wejsciu doobiektu bedzie
mozna zrobi¢ sobie fotkew zi-
mowej, picknej scenerii. Zdje-
cie oczywisciemozna zabraé ze
soba do domu. Fotobudka be-

Nalodowisku juz jezdzg

dzie czekataw godzinach14-18
- méwi MaciejKomas, kierow-
nik LodowiskaRedzikowo.
Zkolei na sobote, 20 listo-
pada zaplanowano 3. urodziny
lodowiska, ktére tacza si¢ z12.
urodzinami Parku Wodnego
Redzikowo. Przez caty dzien
w obuobiektach zaplanowano
moc atrakcjidla wszystkich.
Niestety, jest nieco drozej
niz w poprzednimsezonie.
Godzina na lodowisku to
koszt 11 zt zabilet normalny (w
zeszktym roku byto 8zt) oraz 8
7t za biletulgowy igrupowy (w
zesztym roku byto 5zt). Kazda
kolejna minuta po przekroczo-
nym czasieto 13 groszy. Ceny te
obowiazuja od poniedziatku
do piatku. W weekendy jest
drozej -13z4 bilet normalny, 10
7t bilet ulgowy, 15 groszykazda
kolejna minuta.Koszt wypozy-
czenia tyzew t06 7. O®

panu Romanowi Wotoszczak
serdeczne wyrazy wspotczucia z powodu $mierci

Mamy

sktadaja

Dyrektori Pracownicy
Muzeum Pomorza Srodkowego w Stupsku

11 0010332232

Markowi i Iwonie Niester

wyrazy gtebokiego wspotczucia
z powodu $mierci

Stp

TATY

sktadaja,
Zarzqd i Pracownicy Agencji Ochrony "Lex-Crimeri
Spotka z o.0. w Koszalinie
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Piwo w minibrowaru Kowal: tradycyjna receptura, $wietny smak
O prestizowy tytut Nasze Dobre z Pomorza walczy piwo KOWAL JASNE NIEPASTERYZOWANE.

Piwo znajdziemy w koszalin-
skim Minibrowarze Kowal,
ale nie tylko — piwo jest
dystrybuowane na terenie
pasa nadmorskiego od Ustki
nawschodzie do Swinouij-
$cia na zachodzie poprzez
specjalnie utworzong, spotke
dystrybucyjng — POMERANIA
DYSTRYBUCJA. Piwo znalez¢
moznaw takich sieciach
handlowych jak: Kaufland
Polska, Leclerc, Biedronka,
Auchan oraz lokalnie Zabka

i Polo Market.

Piwo KOWAL JASNE
NIEPASTERYZOWANE oraz

NAJSTARSZA

inne piwa warzone sg metodg,
tradycyjng, przy uzyciu wy-
tgcznie krystalicznie czystej
wody, stodow, szlachetnych
polskich odmian chmielu oraz
naturalnych drozdzy dolnej
fermentaciji. Przy warzeniu
wszystkich piw nie uzywa sie
zadnych tanich surowcow

ani sztucznych dodatkow
przyspieszajacych proces pro-
dukciji: — Naszg, dewizg jest to,
ze kazde porzgdne piwo musi
dojrzewac bez pospiechu

i spokojnie.

Piwo KOWAL JASNE NIE-
PASTERYZOWANE warzone
jest na najnowoczesniejszym
sprzecie niemieckiej firmy
Kaspar Schulz zBambergu —
Swiatowego lidera producen-
tow urzadzen browarniczych
— firmy z ponad 350-letnim
doswiadczeniem.

Firma zdradza, ze kolejnym jej
celem jest zakup technologii
oraz urzadzen gorzelniczych
(kolumny rektyfikacyjnej),

co pozwoli na odtworzenie

starych pomorskich receptur
destylatow piwnych, czyli
Bierbrandéw potocznie zna-
nych jako OKOVITY. Trunek

ten destylowany bedzie z pro-

dukowanych w minibrowarze
wysmienitych piw krafto-
wych (miedzy innymi z piwa
KOWAL JASNE). Destylaty te
poddawane bedg, procesowi
starzeniaw réznego typu
beczkach po whiskey, brandy
oraz sherry.

Browar oraz piwa w nim wa-
rzone kultywujg, bogatg, tra-

Oddaj gtos na swojego kandydata,
wyslij SMS pod nr 72355 (koszt 2,46 zt z VAT)

W POLSCE

NIEPRZERWANIE
DZIALAJACA PALARNIA
KAWY KORONA 1912

Historia zakleta w ziarnie kawy

Korona

dycje Pomorza jako miejsca,
gdzie od wiekow produkowa-
ne byto wysmienite piwo. Za-
bytkowy browar, restauracja
oraz utworzone w 2017 roku
Muzeum Piwowarstwa na sta-
te zostaty juz obowigzkowym
miejscem odwiedzin miesz-
kancow Pomorza oraz licznie
odwiedzajgcych nas turystow
z Polski, jak i zzagranicy.

Minibrowar KOWAL
ul. Grunwaldzka 1 A.
Koszalin

1912

W pewnejszczecinskiej kamienicy jest takie miejsce, gdzie
historia zaczyna sie od jednego ziarna kawy - starannie
dobranego, swiezo palonego, znakomicie przyrzgdzonego.
W kameralnym wnetrzu, z dala od miejskiego zgietku, za-
wsze pachnie kawa. | tak nieprzerwanie od 1936 roku.

W ZAWSZE SWIEZO PALONA KAWA
W RZEMIESLNICZA METODA PRODUKCJI

** PRODUKT LOKALNY

Palarnia Kawy Korona 1912 I

Sklep firmowy
ul. Jagiellonska 89/2,Szczecin
e-mail: sklep@kawakorona.pl
tel. 889823 283
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Szczyt czwartej fali
rzed nami Polska
puje lek na Covid

Aleksandra Kiekzykowska
k ira.kiel ik k Isk ol

Rzecznik Ministerstwa Zdro-
wia poinformowat, ze w tej
chwili resort nie widzi potrze-
by wprowadzania dodatko-
wych obostrzen. Szczyt
czwartej falima przypasc¢
naprzefomlistopadai grud-

W piatek Ministerstwo Zdrowia
poinformowato o niespetnal3
tysiacach nowych zakazen.
Jednak jak przestrzegtrzecznik
Ministerstwa Zdrowia Wojciech
Andrusiewicz, mniejsza liczba
przypadkéw zwiazana jest ze
$wietem 11 listopada, kiedy
byto wykonywanych mniej te-
Stow.

- Ten wynik nieodzwiercie-
dla prawdziwej skali zakazen
w Polsce. To, cooddaje rzeczy-
wisto$¢, to wzrosty mniejwig-
cej na poziomieS0 procent, ty-
dzien do tygodnia - moéwit
na antenie TVN24. Przekazat,
7e najbardziejprawdopodobne
prognozy obecnych zakazen
mowia o 25-30 tysiacach zaka-
zen dziennie.

Jak stwierdzit, ,,wida¢, ze
Lubelszczyzna iPodlasie sa co-
raz blizejszczytu epidemii, po-
niewaz tamte wzrosty sa w tej
chwili najmniejsze w skali ca-
tego kraju". - Sytuacja
na pewno zaognia si¢ wtakich
wojewddztwach, jak Matopol-
ska, Wielkopolska, Slask czy
wojewddztwo opolskie- dodat.

Kiedy nastapiszczyt czwar-
tej fali pandemii? Prognozy
wskazuja na przetom listopada
igrudnia. Jednoczesnie rzecz-
nik uspokaja. - W tej chwilinie
widzimy potrzeby wprowadza-
nia dodatkowychobostrzen, co
nie znaczy, ze sami jakospote-
czenstwo swoimi zachowa-
niami niesprokurujemy dodat-
kowych obostrzen -mdwit.

Polska zamoéwita dawki
nowego leku naCovid
Polska - jakojeden zpierwszych
krajow naswiecie - zamowita

u producentadostawe kilkudzie-
sieciu tysiecy dawek lekuna Covid
Molnupiravir- informuje

Kluczowe dlapodijecia decy-
zji o lockdownie czy nowych
obostrzeniach sa trzy wskaz-
niki - liczba zakazen na 100 ty-
siecy mieszkancow, liczba
szczepien w danym regionie
iliczba 1ézek wszpitalach.

Lekna COVID-19

Mozemy jednak oczekiwac, ze
W ciagu najblizszego miesiaca
do Polski dotrzelek na COVID-
19 -molnupiravir.

- Kilkadziesiat tysiecy sztuk
powinno przyj$¢ juz w okoli-
cach potowy grudniado Polski.
Jest to nasz witasny kontrakt
krajowy. Jako jeden z pierw-
szych krajow zakupili§my ten
lek, zakontraktowaliSmy go -
méwit Andrusiewicz. Jak prze-
kazat, w przysztym tygodniu
ma on zosta¢ zarekomendo-
wany do uzycia awaryjnego
przez Europejska Agencje Le-
kéw.

Molnupiravir opracowany
zostat przezfirme¢ Mercki moze
by¢ podawany osobom petno-
letnim, u ktérychtest potwier-
dzit obecno$¢ COVID-191i ktore
maja co najmniejjeden czynnik
ryzyka rozwojucigzkiego prze-
biegu choroby.

EMA wydata wczwartek po-
zytywna ocene dladwdch kolej-
nych lekéw przeciw koronawi-
rusowi: Ronapreve iRegkirona.
Z przeprowadzonych badan
wynika, ze dziatanie lekéw po-
lega naobnizeniu ryzykahospi-
talizacji i cigzkiego przebiegu
choroby wewczesnym stadium
zakazenia COVID-19.

Apel naukowcowz PAN
Naukowcy z zespotu dorad-
czego dospraw COVID-19 Pol-
skiej Akademii Nauk zaapelo-
wali ,,do wszystkich, ktorzy
wczesniej wykazali si¢ odpo-
wiedzialnoscia i przyjeliszcze-
pionke przeciwko COVID-19",
by przyijeli trzecia, przypomi-
najaca dawke. ©O®

RMFFM. Europejska Agencja Le-
kow (EMA) wydatajuz wstepng,
pozytywng ocene, co doskutecz-
nosci stosowania Molnupiraviru
u pacjentéwchorych na Covid-19.
W najblizszym czasiespodzie-
wana jestrekomendacja EMA, by
poszczegolne krajeUnii Europej-
skiej indywidualniedopuszczaty
ten lek w terapiiosob, ktoreza-
chorowaty wskutek zakazenia ko-
ronawirusem SARS-CoV-2. We-
dtug informacjiRMF FM, Polska
zawarta umowe nadostawe kilku-
dziesieciu tysiecy dawekleku. Ma
by¢ ondostepny w naszym kraju
juz odpotowy grudnia.Molnupi-
ravirjako pierwsza dopuscita

do obrotuna swoim terenie
Wielka Brytania.

(HR)
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J

Aleksandra
Kiefczykowska

Biatoruskie stuzby prébowaty
silg przepchnaé na strone pol-
ska okoto 40 migrantéw, gtow-
nie kobiet i dzieci. Tureckielinie
lotnicze wstrzymuja przewoze-
nie na Bialoruspasazerow z kra-
jow, zktorych pochodzg imi-
granci. Czes$¢ cztonkéw Rady
Bezpieczenstwa ONZ potepia
Biatorus za prébe destabilizaciji.

Biatoru$ wciaz prowokujeincy-
denty z imigrantamina granicy.
W czwartek okoto godziny 20
w rejonie Kuznicy biatoruskie
wojsko przy uzyciu sity probo-
wato przepchnaéprzez ogrodze-
nie na polska strone okoto 40
0s0b. W wigkszosci byty to ko-
biety idzieci. Préba zostatauda-
remniona przezfunkcjonariuszy
poliqi, Strazy Granicznej izotnie-
rzy Wojska Polskiego.

W tymsamym czasie,na od-
cinku granicy przy Potowcach
po stroniebiatoruskiej, zgroma-
dzita sig grupaokoto 100 osdb,
ktére probowaty nielegalnie
przekroczy¢ granice.

Na miejscupostronie polskiej
interweniowato kilkudziesieciu
polskich policjantéw wraz
z funkcjonariuszamiStrazy Gra-
nicznej iWojska Polskiego.

- Osobyte zachowywatysie
agresywnie, rzucaty kamie-
niami,gateziami wstrong zotnie-
rzyifUnkcjonariuszy petniacych
tam stuzbe.Prébata zostataréw-
niez udaremniona - ttumaczyta
podczas briefingu prasowego
rzeczniczka Strazy Graniczne;.

Poinformowata takze o no-
wych dziataniach podjetych
przez stuzbybiatoruskie. - Nowa
okoliczno$é, z jaka mamy teraz
do czynienia, to stuzbybiatoru-

Sie¢ sklepéw ma sposob
na handel w niedziele
Sie¢ sklepow Zabka, ktdra do tej
pory dziatata w niedziele niehan-
dlowe, poniewaz $wiadczyta
ustugi pocztowe, juz znalazta
sposob, jak prowadzi¢ sprzedaz,
mimo uszczelnienia ustawy.
Zabka bedzie wykorzystywata
wyjatek przewidziany dla skle-
pow, w ktorych za ladg, stanie
franczyzobiorca lub jego rodzi-
na. Zgodnie z przepisami, czton-
kowie rodziny pomagajacy
przedsiebiorcy w niedziele nie-
handlowe, nie bedg mogli by¢
wynagradzani. Pozostawiono
katalog cztonkow rodziny, kto-
rzy majg, prawo legalnie poma-
gac wtascicielowi sklepu. (LL)

reakcja
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W czwartek wieczorem biatoruscy wojskowi prébowali
wypchna¢ na strone polska grupe imigrantéw, gtéwnie kobiet

skie postugujace si¢ laserem,
ktory kieruja w strong stuzb
ponaszejstronie -méowita.

Ministerstwo Obrony Naro-
dowej opublikowatodwa filmy.
Na pierwszym widaé, jak mi-
granci zmuszani sa domarszu,
po biatoruskiej stroniegranicy,
wzdtuz ogrodzenia.Na nagraniu
stycha¢ ponaglajace migrantéw
krzyki wjgzyku biatoruskim.

Natomiast na nagraniu zro-
bionym w piatek rano widaé
spora, grupe osob biegnacych
bezposrednio poterenie przej-
$cia granicznego,tuz zaogrodze-
niem oddzielajacym polska
strong.

,Migranciprzekroczyliprzej-
$ciegraniczne wKuzZnicy postro-
nie Biatorusi. Zostali zatrzymani
przez Wojsko Polskie, Straz Gra-
niczna i Policje. Grupa rozpo-
czetamarsz wzdtuzogrodzenia”
-napisat resort.

Zaryn prostuje informacje
zmateriatuw CNN

W czwartek w telewizji CNN
ukazat si¢ materiat opowiada-
jacy osytuacji nagranicy polsko-
biatoruskiej. Stwierdzono wnim,
7e tysiaceludzi utkneto nagra-
nicy migdzy Polska a Biatorusia
wstrasznych warunkach,uwie-

WPOLSCE

Ttumy na Krupéwkach
Do Zakopanego nadtugi week-
end wyruszyto tysigceosob.

W ciggu dnia wedrowali pogor-
skich szlakach,awieczorem ru-
szyli na Krupowki.Po zmroku

na goralskim deptakurobi sig wy-

zionych weentrum nasilajacego
si¢ sporu geopolitycznego.

Na material odpowiedziat
w piatek naTwitterze rzecznik
ministra koordynatorastuzbspe-
cjalnych StanistawZaryn.

- Migranci, ktorzy przybyli
na Biatoru$, nie sa ,,miedzyPol-
skaaBiatorusia", sanaBiatorusi.
Rezim Yukaszenki jest w petni
odpowiedzialny za tych ludzi.
Oni nie sa uchodzcami -sa mi-
grantami, ktérzy duzozaptacili
za przemycenieich doUE -napi-
satzaryn.-Caty kryzyszostatce-
lowo stworzony przez panstwo
biatoruskie, nie mamy do czy-
nienia zkryzysem migracyjnym,
ale z operacja polityczna, prze-
ciwko Polsce- dodat.

Reakcja linii lotniczych
Linielotnicze Turkish Airlinesza-
reagowaty na informacje mo-

jatkowo ttocznie. Naulicach

w centrummiasta tworzg sie
korki. Wigkszos¢ parkingéwjest
zajetych. Nasamych Krupéwkach
Humy, jak w czasie majowkialbo
sylwestra. Przedrestauracjami
tworza sie kolejki chetnych
nawolny stolik. To z pewnoscig,
efekt zamknigtychsklepow spo-
zywczych - zuwagi na dzienswig-
teczny. Wiekszos$¢ turystow zo-
stanie w Zakopanemdo niedzieli.
Potem znéw miastopod Giewon-
tem opustoszeje.(tB)

Coraz wiecej Polakéw
unika glutenu

Z badanrynkowych wynika, ze
juz 20procent Polakéw jestgoto-
wych zrezygnowacz produktow

nowe inc]wédenty.

krajow Europy

wiaceotym, zeUnia Europejska
i Stany Zjednoczone nie wyklu-
czaja natozenia sankcji nalinie
lotnicze, ktdre dostarczaja mi-
grantéw z Bliskiego Wschodu
naBiatorus.

W czwartek DyrekcjaGene-
ralna Lotnictwa Cywilnego Tur-
cji wydata zakazsprzedazy bile-
téwdla obywateli Iraku, Syriii Je-
menu,udajacychsignaBiatorus.

Europejscy cztonkowieRady
Bezpieczenistwa ONZ orazUSA
potepity dziatania Biatorusi
w eskalacji kryzysu migracyj-
nego najej granicy zPolska. Do-
dano, zeinstrumentalne trakto-
wanie istot ludzkich prowadzi
do,,zdestabilizowania zewngtrz-
nej granicy UE".

Oséwiadczenie zostato wy-
dane przezFrancje, Wielka Bry-
tani¢iStany Zjednoczone.Dota-
czyty do nich Albania, Estonia
i Republikalrlandii.

Rosja, takze staty cztonek
Rady posiadajacy prawo weta,
odrzucifa oskarzenia.

Minister ~obrony Mariusz
Btaszczak poinformowat wpia-
tek, ze wojsko brytyjskie po-
moze Polsce w umacnianiu
ogrodzenianagranicy zBiatoru-
sia. -,,Rozpoczat sigrekonesans
przed wsparciemwojsk inzynie-
ryjnych Wielkiej Brytanii. Nasi
7otnierze nawiaza wspotprace
przy umacnianiu ogrodzenia
na granicy polsko-biatoruskiej-
powiedziat Blaszczak.

Oswiadczenie Kremla

W piatek ukazato sig takze
o$wiadczenie Kremla wsprawie
wypowiedzi Yukaszenki, ktéry
zagrozit wstrzymaniem dostaw
rosyjskiego gazudo Europy.Jak
podaje telewizjaBietsat, rzecz-
nik Kremla Dmitrij Pieskéw
oswiadczyt, ze Aleksandr Yuka-
szenka nie konsultowat tej wy-
powiedzi z Moskwa,. Pieskéw
powiedziat, ze Moskwa zawsze
realizowata swojezobowiazania
wynikajace zkontraktéw. O®

zywnosciowych zawierajgcych
gluten. Wedtugdanych GUS,
w2003 r.zjadalis$my miesigcznie
prawie 9kgchleba iinnych pro-
duktéw zbozowych na osobe,
aw2020 r.-juz tylkonieco po-
nad 5kg. Oznacza tospadek

o prawie40 procent. Wynikiba-
dania potwierdzaja, ze wiedza Po-
lakéw oglutenienadal jestniewy-
starczajgca. Az 40procent ankie-
towanych nie wie,czy glutenjest
szkodliwy, a 47proc. przyznato,
Ze nie wie,czy wyeliminowanie
glutenu z dietyjest korzystneczy
szkodliwe dla zdrowia. Wedtug
producentow produkitow zbozo-
wych, potrzeba wigkszegouswia-
domienia spoteczenstwa,komu
gluten rzeczywiscieszkodzi,
akomu nig.(zB)
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Trzecia dawka szczepionki
juz dla wszystkich dorostych

Magdalena Olechnowicz
magdalena.olechnowia@gp24.pl

Wszystkie pelnoletnie osoby
w pefni zaszczepione mogg
juzumowic sie na trzecig daw-
ke szczepienia przeciw CO-
VID-19. Przypominajacq
szczepionke mozna przyjaé
po uptywie 6 miesigcy od pet-
nego zaszczepienia.

Od 2listopada wszystkie osoby
doroste moga otrzymaé tak
Zwana, przypominajaca szcze-
pionke po uptywie 6 miesiecy
od pelnego zaszczepienia.
Swoje e-skierowaniena trzecia,
dawke znalezémozna nalnter-
netowym KonciePacjenta oraz
w aplikacjimojelKP.

- Jako trzecia dawka poda-
wana jest szczepionka fum Pfi-
zer lub Moderna, bez wzgledu
na fakt,jaka szczepionke otrzy-
mata wcze$niej osoba - mowi
Mariusz Szymarnski, rzecznik
prasowy Pomorskiego Od-
dziatu NFZ w Gdansku. -
W przypadku osdbzaszczepio-
nych wczedniej preparatami
Pfizer lub Modera zalecane
jest, by poraz trzeci otrzymaty
ten sampreparat.

Najprostsze sposoby umo-

Wszystkie osoby doroste moga otrzymac przypominajaca
szczepionke po uptywie 6 miesiecy od petnego zaszczepienia

wienia si¢ na szczepienie trze-
cia dawka toskorzystanie zbez-
ptatnej infolinii Narodowego
Programu Szczepieni -989 lub
z aplikacji mojelKP.

W celu umdéwienia si¢
na trzecia dawke szczepionki
mozna réwniez skontaktowaé
si¢ bezposrednio z wybranym
punktem szczepien na terenie
kraju.

Mape takich punktéw zna-
lez¢ moznapod internetowym
adresem: https://www.gov.pl/
web/szczepimysie/mapa-
punktow-szczepien#/

Przed szczepieniem nalezy
wypetni¢ specjalnykwestiona-
riusz. Mozna to zrobi¢online.

Wigcej informacji naten te-
mat znajduje si¢ na stronie ht-
tps://pacjent.gov.pl/aktual-
nosc/wypelnij-online-kwestio-
nariusz-przed-szczepieniem.

Istnieje réwniez mozliwos¢
$ciagniecia formularza ze
strony, w takim przypadku
po wypetnieniu nalezy przy-
nie$¢ gozesoba na szczepienie.
Kwestionariusz mozna tez
otrzymaci wypetniéna miejscu
w punkcieszczepien. O®

Oddaj gtos na swojego kandydata,
wyslij SMS pod nr 72355 (koszt 2,46 zt z VAT)

PAN
KOSZULKA

UBRANIA-REKLAMOWE.PL

Projektujemy i znakujemy odziez firmowg oraz dla grup.

REKLAMA

Drukujemy ria sprawdzonych materiatach od polskich - flex i flock
i zagranicznych dostawcow. Dzigki wieloletniemu - sublimacja
doswiadczeniu, jesteSmy w stanie zapewnic¢ wysoka jakosc¢ _.DTF

materiatoéw, projektui nadruku w konkurencyjnych cenach.

pan~koszulka.pl

A

- sitodruk

- haft komputerowy

mmmm

Metody znakowania:

DRUK NA KOSZULKACH DRUK NA BLUZACH DRUK NA KURTKACH DRUK NA KAMIZELKACH HAFT KOMPUTEROWY
|POLOWKACH ZKAPTUREM | BEZ !POLARACH ODBLASKOWYCH NA KOSZULACH
DRUK NA ODZIEZY DRUK NA KROTKICH DRUK NA FARTUSZKACH DRUK NA CZAPKACH DRUK NA WORKACH
SPORTOWEJ SPODENKACH I FARTUCHACH Z DASZKIEM ZE SZNURKIEM

Stupsk 07

0010273521

2WO0G

do firmy
lub urzedu?

Mamy dla Ciebie
specjalnq oferte
prenumeraty

W wersji
papierowej

lub cyfrowej!

YR Kiowratve

Zadzwon lubnapisz donas, przygotujemy dlaCiebie
oferte przystosowang do Twoich potrzeb

te!.2223025 03  e-mail: bok.prenumerata<$poiskapress.p!

ul. Firlika 19/104, Szczecin

tel. 500-007-693, mail: irifo@pan-koszulka.pl
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Informator/kuftura

SWiQK) gesi w Swolowie.
Pysznie, zdrowo i1 kolorowo

Wojciech Nowak
wojciech.nowak1@gp24.pl

Tenweekend uptywa pod ha-
stem gesiny. W Swotowie od-
bywa si¢ Swieto Gesiny, ktére
od lat propaguije tradycije spo-
Zywania gesiny w okolicach
Dnia Swigtego Marcina, ktory
w przesztosci oznaczat zakon-
czenie pracy narolii groma-
dzenia zapaséw nazime. Tego
dnia odbywaty sie tarice i za-
bawy, ana stotach przewazata
pieczonages. Imprezabedzie
trwata dojutra (niedziela).

Podtrzymujac tetradycje Cen-
trum Kultury i Biblioteka Pu-
bliczna Gminy Stupsk we
wspOtpracy z samorzadem
gminy zaprositona tegoroczne
Swieto Gesiny. Jak zwykleim-
preza cieszy si¢ olbrzymim za-
interesowaniem nie tylko
shupszczan.

- WSwotowie udatonam sie
zbudowac tradycjerodzinnego
obchodzenia  Narodowego
Swiceta Niepodlegtosci. Nieod-
facznym elementem $wictowa-
nia sa domowe spotkania
przy stolei serwowanapodczas
nich gesina. Nasze wydarzenie
ozywia obyczajewspolnego ce-
lebrowania rocznicy odzyska-
nia niepodlegtosci, radosnie
oraz z duma, w otoczeniu ro-
dziny iprzyjaciét -twierdzi Bar-
bara Dykier, wéjt gminyStupsk.

POGODA

Swicto Gesiny w Swotowie
to idealna okazja by poznaé
i sprébowac potraw przyrza-
dzonych z tego wiasnie migsa
inietylko. Tobyta takzeszansa
do zapoznaniasie zpracami lo-
kalnych rekodzielnikow.

W ramach wydarzeniaprzy-
gotowano 70 stoisk, 20 z nich
poswiecono rekodzietu, a 50
gastronomii.

Udziat w Swiecie Gesiny
w Swolowie jest darmowy.
I kto, nie mozeby¢ wSwolowie
dzisiaj (sobota) moze wybraé
sig jeszcze jutro- w niedzielg.

Program koncertéw wSwo-
towie w niedziglg2021

* Godz.1i - Switezianki

* Godz.12 - Bierkowianki

* Godz.13 -Michalove

*Godz.14 -Biadule. ©®

Pogoda dla Pomorza
Krzysztof
SPIbOE | Stanmorza (Bft) 2-3
luro Calvus, Sita wiatru (Bft) 't+
Sobota Kierunek wiatru U 1015 hPa 8
. tebalR
Nad Pomorze dociera
iigotne powietrze 18 S
wilg ) 8 "Ustka Wejherowo
polarno morskie. W
ciggu dnia przewaga o2 Stupsk
chmur i na Pomorzu ariowe o . o
& o 25 km/h 8 — = Stawno lo IB&m Kai?uzy GDANSK
| srodkowym  mozliwy Micino- D MK
przelotny deszcz. Na Kotobeq ©KOSZALIN —e
termometrach max do 9 Koscierzyna
8:10°C. Natr p‘{’d- ncrrea Mia: C
wsch., umiarkowany. Suinouécl danek
W nocy bez opaddw i """ ITHB
chtodno. Jutro po- Polozyn-Zar6j O
chmurno ale nie Strow
powinno padac¢. Na
termometrach max do Drawsko 20 km/h
o SZfCIN i
8:10°C. Wiatr z pn.- AONIE  pomorse mm
wsch. umiarkowany. Stargard
Poczatek tygodnia! rmunm — i
bez opaddéw deszczu i 10° 8° 7° 7° 6 ° 8 °
bedzie chtodniej
fc pogodnie zachmurzenie umiarkowane przelotny deszcz przelotne deszcze i burza pochmurno mzawka
43" cigglydeszcz  “f"ciagty deszcziburza przelotny$nieg  C**’ ciagly $nieg przelotny $nieg z deszczem ciaggty $nieg z deszczem
mgta 'y marznacamgta $liska droga marznaca mzawka marznacy deszcz zamie¢ $niezna A opadgradu \ kierunekipredkos¢ wiatru
temp. wdzien ES temp. wnocy temp. wody 1 grubos$é pokrywy $nieznej cinienieitendencja m: smog
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Pogoda dla Polski
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Gdarisk
Krakow
Lublin
Olsztyn
Poznan
Torun
Wroctaw
Warszawa

°

No N Paw ong

Karpacz
Ustrzyki Dolne
Zakopane
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Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

SANEPID
Stupsk

608205830

Cztuchow
791220895

Bytow
736333550

KOMUNIKACJA

Stupsk: PKP 118000;2219436;
PKS59 8424256;

dyzurny ruchu 59 8437110;
MZK Stupsk59 848 93 00;
Lebork: PKS 59 8621972;
Bytow: PKS 59822 22 38;
Cztuchow: PKS 59 8342213;
Miastko: PKS 59 8572149,

DYZURY APTEK
Stupsk

Apteka ,DOMLEKOW", ul. Tuwimad,

tet, 598424957
Ustka

DOZ APTEKA DBAM 0 ZDROWIE, ul. Zeromskiego 5,
tel.:59814-98-17

JANTAR, ul. Grunwaldzka 27 a, tel.: 59 814-46-72
Bytow

CENTRUM ZDROWIA, ul. Ks. dr Bernarda Sychty3
Miastko

CENTRALNA, ul. Armii Krajowej22
tel.:59857-90-01

Cztuchow

WRACAM DOZDROWIAul. PlacWolnoscil

APTEKA DBAM 0 ZDROWIE, ul.Sobieskiego 1
tel. 736697918

USLUGI MEDYCZNE
Stupsk:

Wojewddzki Szpital Specjalistycznyim. Janu-
sza Korczaka, ul.Hubalczykowl, informacja
telefoniczna 59 846 0100

AUTOPROMOCJA

=

m*

b

Ustka:

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny,ul. Mickie-
wicza 12. tel.59 81469 68;

Poradnia Zdrowia POZ, ul.Kopernika 18,

tel. 5981460 TI;

Pogotowie Ratunkowe -59 81470 09

Bytow:
Szpital, ul. Leborskat3, tel. 59822 85 00;
Dziat Pomocy Doraznej Miastko,

tel. 59857 0900

Cztuchow:

Centrum zdrowia, ul.Szczeciriska 13,
tel. 598343142

Miraculum, ul. Grunwaldzka18,

tel. 598622477

WAZNE
Stupsk:

Poficja997;id. Reymonta,tel.598480645;
Pogotowie Ratunkowe999;

Straz Mkjska986,-5984332T7;

Straz Gminna598485997;

Straz Pozarna998;

Straz Miejskaalarm986;
Straz Miejska Ustka 598146761697696498;

StrazMejska Bytow 598222560

USLUGI POGRZEBOWE
Kalla, ul. ArmiiKrajowej 15,

tel. 59 8428196,601928 600 -catodobowo.
Petna oferta pogrzebowa.

Hermes, ul. Obroricow Wybrzeza1(catodobo-
wo), tel.59 842 8495,604434441. Winda i bal-
dachim przy grobie,-

Hades, ul.Kopernika 15,

catodobowo: tel.59842 98 91,601663796.
Winda ibaldachim przy grobie.

Zieleni Stuosk,Zaktad Pogrzebowy,

ul Kaszubska 3A, tel.502 525 005 - catodobo-

wo. Petna oferta pogrzebowa

Czytaj tak,

gp24.pl



REKLAMA

Dzien dobry Panie Tomaszu.
Dzien dobry.

Dom z drewna wielu osobom
kojarzy sie przede wszystkim
z domkiem letniskowym lub do-
mem w gorach. Z czym wrzeczy-
wistosci powinien sig kojarzy¢?

Nowoczesne domy z drewna po-
winny kojarzyc sie z komfortowym,
zdrowym zyciem ibyciem EKO.

Czym roézni sie utrzymanie
domu szkieletowego o drewnia-
nej konstrukcji od utrzymania
klasycznego domu?

Nie ma réznicy w utrzymaniudomu
drewnianego od tego, wykona-
nego w technologii tradycyjnej.
Mowiac wigcej, dom szkieletowy
ma takg samg zywotnos$¢ jak dom
w technologii tradycyjnej, pod
warunkiem, ze jest odpowiednio
wykonany. Po drugie, dobrze
zrobiony dom szkieletowy
pozwala realnie obnizy¢ koszty
uzytkowania, poprzez mniejsze
zuzycie energii.

Z czego wynikajg stereotypy,
ze utrzymanie domu z drewna
jesttrudne, a sam dom szybko
niszczeje?

Stereotyp wynika¢ moze z jednej

1 Nasze dobke

mr L PO VMO

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

Oddaj gtos na swojego kandydata,
wyslij SMS pod nr 72355 (koszt 2,46 zt z VAT)

Dom dobry z natury od KJT Konstrukcje Drewniane.

Odpowiednio wykonany stanowi pokoleniowg inwestycje, do tego pozwala obnizy¢ koszty uzytkowania i zachwyca dizajnem.
To tylko kilka zalet domu z drewna, o reszcie opowiedziat nam prezes Tomasz Kaliciak z firmy KJT Konstrukcje Drewniane Sp. zo.0.

rzeczy. Wczesniej domy byty wy-
konywane przez niewykwalifiko-
wanych rzemieslnikéw, niechluj-
nie ibez nadzoru osob. ktore znajg,
sie na materiale budowlanym, ja-
kim jest drewno. Jest mnostwo
dowodoéw na to, ze drewno jest
budulcem, ktoéry moze wytrwac
w dobrej kondycji, nawet przez
kilkaset lat. Takim przyktadem
sg zabytkowe sakralne obiekty
budowlane. Warunek jest jeden.
Budowla musi by¢ wykonana
z odpowiedniego materiatu i przez
odpowiednio wykwalifikowanych
ludzi.

Czy kazde miejsce, lokalizacja
nadaje si¢ na wzniesienie takie-
godomu?

Tak. Przy zastosowaniu odpowied-
nich zabiegow technologicznych
mozna budowac praktycznie wsze-
dzie. Hasto ,Dom szkieletowy" nie
oznacza, ze jest wykonany tylko
zdrewna. W przypadkach bardziej
wymagajacych, szkielet drewniany
uzupetniany jest stala.

Skad pochodza materiaty? Jaki
rodzaj drewna jest stosowany?

Obecnie gtdwnym dostawcg ja-
kosciowego drewna stosowanego
do budowy budynkéw drewnia-

nych/ szkieletowych sg kraje skan-
dynawskie, tj. Szwecja, Finlandia,
oraz kraje nadbattyckie kotwa
i Estonia. Wynika to gtéwnie z tego,
ze w tych krajach gtéwnie buduje
sie budynki drewniane. Przemyst
i eksport drewna jest w Skandy-
nawii bardzo rozwinigty. W Polsce
mamy wiele tartakow, ktore sg
w stanie dostarczac tej samej ja-
kosci drewno co Skandynawowie.
W Skandynawii produkuije sie gtow-
nie drewno $wierkowe, a u nas,
przewaza sosnowe. Jako budulec
drewno sosnowe ma te same pa-
rametry i moze by¢ stosowane za-
miennie z drewnem Swierkowym.

lle czasu mija od podjecia decy-
zji do wzniesienia konstrukciji?

Wszystko zalezy od wielkoSci
budynku. W praktyce, budynek
szkieletowy o powierzchni 100
m2 mozna wznies¢ w terminie
od dwoch do trzech tygodni, z za-
tozeniem, ze wykonane prefabry-
katy w zakfadzie produkcyjnym
zostang odpowiednio zaplanowane
iwykonane. W takim przypadku,
montaz konstrukcji budynku prze-
biega sprawnie, bez komplikaciji.
Pozostaje jeszcze po zmontowaniu
konstrukcji wykonczenie budynku
zzewnatrz. Tzn. pokrycie dachu

Oddaj gtos na swojego kandydata,

wyslij SMS pod nr 72355 (koszt 2,46 zt z VAT)

CLEAR ENERGY

FOTOWOLTAIKA | POMPY CIEPELA

CZYSTA ENERGIA ZE SLONCA

f N

Mecenas:

i elewacji budynku oraz wewnatrz
ocieplenie, uszczelnienie, instalacje
oraz wykonczenie indywidualne.
Teoretycznie tej wielkosci budynek
mozna wykonczy¢ do stanu dewe-
loperskiego w okresie 3 miesiecy,
zachowujac wymogi technologicz-
ne poszczegoéinychprocesow Real-
nie, ze wzgledu na sytuacje na ryn-
ku materiatow budowlanych oraz
dostepnos¢ odpowiednio wykwali-
fikowanych ekip, nalezy przyja¢ ten
okres na minimum 6 miesiecy.

Czy Panstwa firma zapewnia
wszystkie S$wiadczenia niezbed-
ne do zaprojektowania i wybu-
dowania takiej nieruchomosci?

Tak, Swiadczymy nasze ustugi

Nasze dobre

.|

kompleksowo, rozpoczynajgac
od fundamentoéw, czyli realizu-
jemy nasze projekty, azdo stanu
deweloperskiego, niekiedy do sta-
nu ,pod klucz". Nasz klient moze
liczy¢ na obstuge wspotpracujgce-
g0 z nami architekta. Nasze biuro
konstruktorskie jest w stanie ad-
aptowac praktycznie kazdg, bryte
do naszej technologii. Przychodzg-
cy do nas klient, nie musi bazowac¢
na naszych projektach. Klient moze
przyjs¢ z projektem, ktorypierwot-
nie byt zaplanowany na realizacje
w technologii tradycyjnej, badz ja-
kiejkolwiek innej. My dostosujemy
sie dojego wymagan.

Dzigkuje za rozmowe”

W fWW*

SKO*O*mesna

LAUREAT NAGRODY:

Sn

09

0010291650

J T Amwatycit J

J~JT KONSTRUKCJE
DREWHmMNE

nm Yy, dobri

=mrcrtury

KJT Konstrukcje Drewniane
Sp.zo.o.
ul. Adama Mickiewicza 2.
72-112 Gagsierzyno

&
Aleksandra
5019366 00
biuro@kjt-domyzdrewna.pl

&
Tomasz
509 43 8787
tomasz@kjt-domyzdrewna.pl

<= Poistd /
Sirtrfa tmwrwjecji .}

RZETELNA Firma

<<*

_':
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Ogfoszenia drobne/zblizenia

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= NIERUCHOMOSCI = FINANSE/BIZNES = ZDROWIE
= HANDLOWE = NAUKA = USLUGI
= MOTORYZACJA = PRACA = TURYSTYKA

REKLAMA

0910318304

ABAKUSI

AnielaBarzycka -21 lat na rynki
poszukujemy mieszkan 1i 2-pokojowych

Przylesie, Na Skarpie, Nasz Dom
GOTOWKA

u. ZpRawors O
661-841-555 (obok Zwigzkowca)
www.abakus-nieruchomosci.pl

1pok. I p. zwyposazeniem
rej. Centrum
205 000,-

2 pokoje, balkon
KLUCZE W BIURZE
rej. Rzemiesiniczej 238 000,-

3 pokoje, balkon
WYDANIE OD REKI
rej. Szpitalnej 245 000,

Nieruchomosci

GARAZE

GARAZE blaszane, drewnopodobne,
533-534-499, www. partnerstal.pl

KUPIE garaz, tel. 609-499-555.

BANK STANCJI

POKOJ 2-0sobowy wynajme. Stupsk,
ul. Krzywa 2.602-665-650

Handlowe

ANTYKI

KRYSZTALY, szkta kolorowe kupie,
506022528

STOLIKI - antyk, tel. 880069611

61-84
e -
MASZYNY URZADZENIA

KUPIE minikoparke, 609-499-555.

MATERIALY OPALOWE

DREWNO Opat, kominkowe 792669632

OSOBOWE KUPIE

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

AUTO skup wszystkie 695-640-611

finanse biznes

KREDYTY, POZYCZKI

KREDYT 50 tys. rata 545 z
RRSO 7,44 % Telefon 730 809 809

ZATRUDNIE

DO opieki, do Niemiec do 1800 euro
730497771

#zostanwdomu
Tutaj zlecisz ogtoszenie!

Jakzam* e ggfoszenie drobne?Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinterne: ibo.polskapress.pl

= BANKKWATER
= ZWIERZETA
- ROSLINY, OGRODY

NIEMCY: murarz, ciesla, malarz,
spawacz, stolarz: 730-011-300

Zdrowie

GINEKOLOGIA

A-Z ginekolog 512-114-545.

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Ustugi

AGDRTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

PRALKI Naprawa w domu.
603775878

*BUDOWLANO-REMONTOWE

FIRMA Ogdinobudowlana.
792669632

INSTALACYJNE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

PORZADKOWE

PODNOSNIK - Scinka itd. 792669632.

SPRZATANIE strychow, garazy,
piwnic, wywdz starych mebli
oraz gruzu w big bagach,
607-703-135.

ZLOM kupig, potne, przy jade
i odbiore,tel. 607703135.

Koszalin, ul. Mickiewicza 24,94 347 3511

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19,59 848 81 03
Szczecin, bo.gs24@polskapress.pl, 697 770190
Szczecinek, bo.gk24@polskapress.pl, 94 347 3516
Stargard, wieslawa.sowa@polskapress.pl, 670 770191

reklama.koszalin@polskapress.pl

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

igutki na COVID-19?

]zﬁ)oul?atoryi

badan
nych

Wedlug Pfizera tabletka moze ograniczy¢ konieczno$¢ hospitalizaciji oraz liczbe zgonéw
spowodowanych koronawirusem tacznie o 89 procent

Wojciech Szczgsny
wojciechizczesny@

pobkapress.pl IKjiB

O wynikach najnowszych
badan poinformowatw week-
end prezes idyrektor naczel-
ny firmy Pfizer. Jak stwierdzit
w wywiadzie dla agencijiinfor-
macyjnej Bloomberg Albert
Bourla, tabletka przeciwko
COVID-19 moze znaczaco ob-
nizy¢ liczbe hospitalizaciji oraz
Zgonéw zwigzanych zzacho-
rowaniami na koronawirusa.

Nowy lek o nazwie Paxlomid -
stworzony przez amerykanski
koncern Pfizer - nie bedzie
chroni¢ przed zakazeniem ko-
ronawirusem, alema pomaga¢
w leczeniu osob, ktére beda
przechodzi¢ chorobgzwiazana,
z COVID-i9. W pierwszej kolej-
nosci beda z niego mogli sko-
rzysta¢ najprawdopodobniej
pacjenci wStanach Zjednoczo-
nych.

Wedtug Pfizera tabletka
moze ograniczy¢ konieczno$é

hospitalizacji oraz liczbe¢ zgo-
néw spowodowanych korona-
wirusem facznie 089 procent.
Woczeéniej zapowiedZ wpro-
wadzenia na rynek podob-
nego leku - Molnupiraviru -
zgtosito niemieckie przedsig-

biorstwo farmaceutyczne
Merck.
Jak poinformowano, wcza-

sie badan wykonanychna gru-
pie 775 pacjentéw wykazano
,,przyttaczajaca skutecznos¢”
tabletki. W zwiazku z tym Pfi-
zer zdecydowal owstrzymaniu
dalszego naboruosdb dokolej-
nych badan i przyspieszeniu
dziatan majacych nacelu zgto-
szenie lekudoautoryzacji przez
Amerykanska Agencje ds. Zyw-
nosci iLekéw (FDA).

- Nie jestem wstanie opisac,
jak bardzoto osiagnigciezbliza
nas dozwycigstwa nad pande-
mig - powiedziat w rozmowie
z amerykariska telewizja CNN
Albert Bourla. - Oczywiscie
podstawowym srodkiem prze-
ciwdziatajacym rozwojowi
pandemii sa szczepienia. Ale
do szpitali na caltym $wiecie
weiaz trafia bardzo duzooséb,
placéwki medycznesa przepet-
nione. Tabletkaprzeciwko CO-

Zastepcy redaktora naczelnego Dyre_klor dziatu reklamy redakcja.gp24@polskapress.pl, ©®- umieszczenie takich dwdch znakow Po L S KA
Marcin Stefanowski, Koszalin, tel. 697 770 227 Ewa Zelazko, tel. 500 324 240 reklama.gp?4@polskapress.pl przy Artykule, w szczeg6lnosci przy Aktualnym
marcin.stefanowski@polskapress.pl ewa.zelazko@polskapress.pl Gtos Szczeciriski - www.gs24.pl Artykule, oznacza mozliwos¢ jego dalszego rozpo- P R Ess
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Maciej Kossowski, Czionek zarzadu
Mitosz Szulc, Cztonek zarzadu

VID-19 nie uchroni nikogo
przed zakazeniem,ale pozwoli
zmniejszy¢ liczbe hospitalizo-
wanych - podkre$lit w wywia-
dzie prezesi dyrektornaczelny
Pfizera.

To, ze nowylek niestanowi
zabezpieczenia przed zakaze-
niem podkre$laja takze eks-
perci. Zdaniem naukowcow
z Uniwersytetu Johna Hop-
kinsa w Baltimore, regularnie
publikujacego  zestawienia
$wiatowe statystyki zgonow
z powodu COVID-19, szcze-
pionki i tabletki przeciwko ko-
ronawirusowi wrazie potrzeby
powinny byéstosowane jedno-
czesnie.

- Dostajemy do reki zestaw
narzedzi, ktéry pozwoli nam
w duzo wiekszym stopniu pa-
nowa¢ nad pandemia. By¢
moze sytuacja uspokoi si¢
na tyle, ze nie bedziemy jej
traktowa¢ jakonadzwyczajnej
jak dotychczas - stwierdzit
w rozmowiez amerykanskimi
dziennikarzami doktor Amesh
Adalja. - Wydajesi¢, zewyzwa-
nie, ktdre rzucamy wirusowi
dzieki nowym lekom, moze
przynies¢ bardzo obiecujace
rezultaty - zaznaczyt.

Dyrektor artystyczny

Tomasz Bocheriski

Dyrektor marketingu

Stawomir Nowak, slawomir.nowak@polskapress.pl
Dyrektor zarzadzajacy biura rekl
Maciej Kossowski
maciej.kossowski@polskapress.pl
Dyrektor kolportazu

Karol Wlazto karol.wlazlo@polskapress.pl
AgencjaAlP

kontakt@aip24.pl

Rzecznik prasowy

Adrian Majchrzak, tel. 2220144 38,
adrian.majchrzak@polskapress.pl .
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Falstart Swiatek w Guadalajarze,
festiwal btedow, porazka ilzy

Hubert Zdankiewicz

Tenis

- Podczastreningéw czutam si¢
dobrze. Gdyjednak ..ztamatam
sig” w pierwszym secie: wszyst-
ko sie zmienito-przyznatalga
Swiatek po porazcez Marig Sak-
kari. w pierwszymmeczu tur-
nieju ATP Fnalsw Guadalaja-
rze.Mke czekaterazmecz
owszystkozAryngSabalenka.

Swiatek, ktéradebiutuje wtym
roku w,, Turnieju Mistrzyn"(kie-
dys$ nazywanympo prostu,,Ma-
sters"), zpewnoscig nietak wy-
obrazata sobie swéj pierwszy
mecz w Guadalajarze. Niestety,
po raz trzeci w tym roku (po-
przednio wParyzu iw Bratysta-
wie)nie zdotataznalez¢sposobu
na Sakkari.Cho¢ moznatez na-
pisa¢, ze bardziej niz z Gre-
czynka walczyta nakorcie sama
zesoba, askalg jej frustracji naj-
lepiej oddaje fakt, ze w kon-
cowcee spotkanianie mogta po-
wstrzymac tez. Wefekcie prze-
grata 2:6,4:6. W petni zastuze-
nie, bo zagratapo prostuzle.

- Sakkari jest bardzotrudna,
i wymagajaca rywalka. Moze
atakowac iwie, kiedy si¢ wyco-
faé. Potrafi poczekaé na swoj
moment. Zrobita w tym roku
ogromny postep.Ciezko bytomi
okresli¢, kiedymam zaryzyko-
wacé, a wktérym momenciei§é
Z nia na wymiany - podsumo-
wata swdj wystep Polka. - Pod-
czas treningéw czutamsie do-
brze. Gdy jednak ,,ztamatam
si¢" w pierwszym secie,
wszystko si¢ zmienito. Zacze-
tam przypominaésobie porazki
zSakkari iniebytam wstanie sig
skoncentrowac,aco zatymidzie
powrdci¢ do meczu - dodata
Swiatek, ktdraczeka terazpoje-

Po ostatniej pitce Iga Swiqtek byta kompletnie zatamana

dynek owszystko zAryna Saba-
lenka. Najwyzej rozstawiona
(pod nicobecnod¢ Australijki
Ashleigh Barty)w Guadalajarze
Biatorusinka przegrata nainau-
guracje 4:6, 0:6 z Hiszpanka,
Paula Badosa.

Mecz Swiatek z Sabalenka,
zostanie rozegrany w sobote
wieczorem lubw nocyz soboty
na niedzielg (transmisja w Ca-
nal+ Sport). Kolejna porazka
moze przekresli¢szanse jednej
7 tenisistek na wyjsciez grupy.
Moze nie definitywnie, bo
w 2015roku zwycieskie dlasie-
bie Mistrzostwa WTA (poprzed-
nia nazwa imprezy) Agnieszka
Radwanska rozpoczgtawtasnie
od dwéch grupowychporazek.
By awansowa¢ do péifinatu,
musiata jednak liczy¢ nietylko
na siebie, ale réwniez na ko-

rzystne rozstrzygniecia w me-
czach rywalek.

Zachowanie Polki skomento-
wata poostatniej pitceSakkari. -
Przede wszystkim jesteSmy
ludzmi, a totylko kolejnymecz.
Iga ma dopiero 201at i w przy-
sztosci czekaja jeszcze mndstwo
szans, owiele wigcej nizmnie.
Widziatam, zewalczyta zesoba,
Nie byto przyjemnie na to pa-
trze¢. To bardzo sympatyczna
dziewczyna. Zawsze fajnienam
sie rozmawia itrenuje -podkre-
Slata Greczynka.

Nasza, tenisistke pocieszat
réwniez na Twitterzebyty pre-
zes PZPNZbigniew Boniek. ,,Nie
martw si¢ dziewczyno, wielu
chciatoby by¢ na twoim miej-
scu... wiem dlaczego ptaczesz
czasami... bowiesz iczujesz, ze
jeste$ odnich lepsza...trzeba to

tylko pouktadaé. Trzymamy
kciuki"-napisat.

Miedwiediew poraztrzeci

Do startu w rozpoczynajacych
si¢ wniedzielg ATP Finals szy-
kuje sigz koleiHubert Hurkacz.
Debiutujacy, tak jak Swiatek,
w konczacej sezon imprezie
wroctawianin rywalizacjew Tu-
rynie zacznie od niedzielnego
meczu zDaniitem Miedwiedie-
wem (poczateko 14, transmisja
w Polsacie Sport Extra).

Nasz tenisista niebedzie fa-
worytem tego spotkania,cho¢
nie stoi na straconej pozyciji.
Z Rosjaninemzagra wtym roku
juz poraz trzeci,adwa poprzed-
nie pojedynki byty bardzo za-
ciete. Pierwszy, nakortach Wim-
bledonu, wygrat wtasnie Hur-
kacz, ktory poszedt zaciosem,
osiagajacswoj pierwszy wkarie-
rze wielkoszlemowy pdtfinat
(po drodze pokonat jeszcze
m.in. Szwajcara Rogera Fede-
rera). W kolejnym, w Toronto,
gora byl Miedwiediew, ktory
jednak przyznat szczerze po
ostatniej pitce,ze miatmnodstwo
szczescia. - Hubertbyina pewno
przez conajmniej dwasety lep-
szym tenisista -powiedziat.

W kolejnychmeczach grupy
»czerwonej" Hurkacz zmierzy
siezNiemcemAlexandremZve-
revem i Wochem Matteo Ber-
rettinim. W ,,zielonej" znalezli
si¢ Serb Novak Djokovi¢, Grek
Stefanos Tsitsipas,Rosjanin An-
driej Rublow i Norweg Casper
Ruud. Wroctawianinto dopiero
drugi Polak, ktory wystapi (w
singlu) w Masters. Pierwszym
byt Wojciech Fibak, ktéryw1976
rokudotart azdofinatu, przegrat
w nimjednak zHiszpanem Ma-
nuelem Orantesem. Po nim
wkonczacejsezon impreziegrali
jeszcze polscydeblisci. Réwniez
z sukcesami, bo do finatu do-
tart Lukasz Kubot,a takze Ma-
riusz Fyrstenberg z Marcinem
Matkowskim. ©®
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Verstappen w tym sezonie wygrat juz dziewie¢ wyscigéw

Dodatkowy wyscig
w Brazylii -z czasem

Fnrrmdat
Tomasz Bilinski
tomasz.bilinski@poiskapress.pl

Grand Prix Brazylii jest trzecig
rundg wtym sezonie ze zmie-
nionym formatem. Dodatko-
wym utrudnieniem dla zespo-
16w byto op6znienie wdosta-
wie sprzetu po GP Meksyku.

Formuta 1 przyspieszyta ito do-
stownie. Wciagu trzechlistopa-
dowych weekenddéw odbeda,
si¢ trzy rundy, a do potowy
grudnia, gdy zakonczy sie se-
zon, kolejnedwie. Intensywny
okres rozpoczat si¢ tydzien
temuw Meksyku, gdzie Max
Verstappen (Red Buli) powigk-
szyt przewage nad Lewisem
Hamiltonem (Mercedes),trzeci
z kolei SergioPerez (Red Buli)
zostat pierwszym Meksykani-
nem, ktéry stanat na podium
w domowymwyscigu.

Prosto zMeksyku karawana
przeniosta siedoSao Paulo.Nie
bez probleméw.Formuta 1poin-
formowata, ze cze$¢ sprzetu(w
niektorych przypadkachwtacz-
nie zbolidami)zespotéw McLa-
rena, Ferrari, Haasai AlfyRomeo
utkneta na trasie. G¥éwnie dla-
tego organizatorzy nieconagicli
regulamin rywalizacji. Przede
wszystkim pojazdy mogty by¢
zgtoszone nawet trzy godziny
przed pierwsza sesja trenin-

gowa,aniel8godzin, jakzwykle.
Ponadto miatymozliwo$¢ pracy
wnocy zczwartku napiatek.

To o tyle wazne, bo Grand
Prix Brazylii jest trzecia runda
w tym sezonie, w ktérym wia-
dze Formuty1 testuja inny for-
mat wyscigowy - z kwalifika-
cjami dosprintu, ktoryzadecy-
duje o kolejnoscina starciewy-
$cigu o gtéwna nagrode. W tej
sytuacji zespoty maja do dys-
pozycji tylkodwie godzinnese-
sje treningowe. Pierwsza oraz
eliminacje zakonczyty sie
po zamknieciu wydania.

Sprint kwalifikacyjny, czyli
okoto 100-km rywalizacja,
ktéra na torze Interlagos prze-
ktada sie na24 okrazenia, roz-
poczniesig wsobote ogodz. 21.
Wczesniej, bo od godz. 16, kie-
rowcy odbeda drugi trening.
Wyscig w niedzielg o godz. 18.
Transmisje ze wszystkich sesji
wElevenSportsl.

Inny format totakze okazja
do zdobycia dodatkowych
punktéw w klasyfikacji gene-
ralngj. Na cztery rundy
przed konicemsezonu Verstap-
pen, podwoch kolejnych zwy-
cigstwach, mal9 pkt przewagi
nad Hamiltonem. W sprincie
kwalifikacyjnym swojdorobek
powickszy pierwsza trdjka
(zwyciezca otrzyma dwa pkt,
drugi i trzech - odpowiednio -
dwaijeden pkt).

Zbigniew Brodka wraca na lod. Mistrz walczy o swoje czwarte igrzyska

Sporty dmnu?
Daniel Ludwinski
daniel.ludwinski@polskapress.pl

Zbigniew Brédka postanowit
wznowi¢ kariere. Dzi$ ijutro
mistrz olimpijski z Soczi stanie
na starcie zawodéw Pucharu
Swiataw Tomaszowie Mazo-
wieckim.

Najstynniejszy polski strazak-
sportowiec nigdy niezakonczyt
kariery, ale w2019 roku posta-
nowit skupi¢ si¢ na pracy
w swoim zawodzie. Ostatniej
zimy ¢wiczyt indywidualnie,
a teraz,w wieku 37lat chce raz

jeszcze powalczy¢ okwalifika-
¢je olimpijska. Brédka moze
zrealizowac ten cel zwtaszcza
na swoimkoronnym dystansie
1500 metréw poprzez starty
w Pucharze Swiata wTomaszo-
wie Mazowieckim, Stavanger,
Salt Lake City i Calgary - prze-
pustke naigrzyska zapewniso-
bie dwudziestutyzwiarzy z naj-
wigksza, liczba pucharowych
punktéw ze wszystkich czte-
rech wystepow, a takze kolej-
nych dziesigciu z najlepszymi
czasami spozatej grupy, przy li-
micie trzech z jednegokraju.

- Sam czekam na wystep
Zbyszka, zebyzobaczy¢, jaksie

odnajdzie natorze podwdch la-
tach bez $cigania - méwi Kon-
rad Niedzwiedzki, dyrektor
sportowy PZLS, ktéry w 2014
roku wraz z Brédka Swictowat
brazowy medal olimpijski
w wyscigudruzynowym wSo-
czi. -Mysle, Zeswojego najwyz-
SZego poziomu jeszcze nie po-
kazat, nawet w wyscigu w In-
zell, w ktérym juz po pierw-
szym przejezdzie zapewnitso-
bie miejscew Pucharze Swiata.
Zbyszek ma jeszcze duza prze-
strzen dopoprawy, aleto prze-
ciez dopieropazdziernik, anaj-
wazniejsze bedaigrzyska -pod-
kresla Niedzwiedzki.

Brodka wystartuje wToma-
szowie Mazowieckim dzisi ju-
tro (sobotniatransmisja w Pol-
sacie Sport Extraod 14:10, anie-
dzielna w Polsacie Sport News
od 14:30)nie tylko na15Q0 m,
ale i na1000 m oraz w biegach

- Zbyszek ma jeszcze
duzg przestrzen

do poprawy, ale to
przeciez dopiero paz-
dziernik - Konrad
Niedzwiedzki

masowym i druzynowym.
Trzydniowe zawody Pucharu
Swiata rozpoczety si¢ jednak
juz wezoraj. W piatek wysoka,
forme potwierdzita Andzelika
Wojcik, ktéraniedawno pobita
rekord kraju na 500 metréw -
Polka byta najszybsza w dywi-
zji B(38,26 5). Wsréd mezczyzn
na tymsamym dystansiew dy-
wizji Btriumfowat Piotr Mi-
chalski (34,74s).

Alpejki startujgw Austrii
W sobote w Pucharze Swiata
wystartuje takzeMaryna Gagie-
nica-Daniel. Nasza alpejka jest
w Lech/Zurs,gdzie odbedziesie

gigant rGwnolegty. Rok temu
Polka byta tam dziewiata,
a niecopdzniej zajeta wtej kon-
kurencji 6sme miejsce na mi-
strzostwach $wiata. W Austrii
zabraknie dzi$édwoch gwiazd -
Mikaeli Shiffrin (problemy
z plecami) iPetry Vlhovej(kon-
centruje si¢ na przygotowa-
niach do igrzysk w Pekinie,
w programie ktérych giganta
réwnoleglego niema).

Kwalifikacje w Lech/Zurs
zaplanowane sa na 10,a o 17
rozpocznie si¢faza pucharowa
z udziatem 32 najlepszych za-
wodniczek. Transmisjaw Euro-
sporciei. O®
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XXV Bieg Niepodlegtosci
wygrali reprezentanci Taleksu

Krzysztof Niekrasz

krzysztof.niekrasz (

@poiskapress.pt 7
Lekkoatletyka
Poziom sportowy XXV Biegu
Niepodlegtosciw Borzytucho-

miu byt dobry. Klasepotwier-
dzili znani biegacze wnaszym
regionie. Naliste tiumfato-
row wpisali si¢: Daniel Kryzet
iBeataTopka.

Wedtug zgodnejopinii wszyst-
kich uczestnikéw, to czwart-
kowa imprezabyta wyjatkowo
udana. Rywalizowano zgodnie
z zasadami fair play. Bieganie
na Skilometréw byto ciekawe
i pasjonujace.

Ostatecznie w biegu gléw-
nym sklasyfikowano 158 oséb.
Jako pierwszylini¢ metyminat
Daniel Kryzel (TalexBorystaw
Borzytuchom).

Jego czasto14 minuti 4 1se-
kund. Ten wynik jest nowym
rekordem trasy. Drugi byt Da-
wid Janta (Talex Borystaw) -
15.47 min.Jako trzecizameldo-
wat sigstupszczanin PawetPio-
traschke (AML /Szkota Policji)-
15.56 min. Na kolejnych migj-
scach uplasowali sig: 4. Piotr
Pobtocki (Ekonomik Maraton-
czyk Lebork)-16.02 min,5. Jan
Hotowienko-16.04 min,6. Da-
wid Garski -16.10 min (obaj
AML Stupsk).

Bieg kobiet zakonczyt sig
pewnym triumfemBeaty Topki
(Talex Borystaw). Borzy-
tuchomska biegaczkanie miata
sobie réwnychi zdecydowanie
wygrata, uzyskujac czas16.11
min (to jest kobiecy nowy re-
kord trasy).

- Z tego wygranego biegu
mam wielka satysfakcje. Biegto
mi si¢ znakomicie. Trasa byta
fajna. Moja forma byta dobra
i wystarczajaca na pokonanie

W wigtecznym iradosnym nastroju odbywata sie biegowa rywalizacja w Borzytuchomiu

Od lewej przed podium: D. Janta. D. Kryzel, P. Piotraschke, P. Pobtocki, J. Hofowienko. D. Garski

rywalek -wyznata 22-letniaBe-
ata Topka.

Na drugim miejscu finiszo-
wata kolezanka klubowa B.
Topki - Katarzyna Gtéwczew-
ska-17.54 min. Trzeciabyta Ka-
tarzyna Nowakowska. Stupsz-
czanka z Akademii Mtodego
Lekkoatlety uzyskataczas17.56
min. Dalsza klasyfikacjana me-
cie: 4. Regina Piechowska -
18.20 min,5. AnnaGlazik -18.25
min -obydwie Talex Borystaw,

W. Rudnickilideruje

Bryd:

Interesujacy przebieg majg
brydzowe zmaganiawramach
XXXIX Grand Prix Ustki. Sz6-
sty tumiej zakonczyt sie po-
wiorka z pigtej rywalizaciji,bo
ponownie triumfowata para
tukasz Gackowski (Bruskowo
Wielkie) - Wiestaw Rudnicki
(Ustka), ktoraugrata107 pkt
nazapis maksymainy.

Na drugim miejscu uplasowat
sie duetstupsko -ustecki w ze-
stawieniu Jan Lange (Stupsk) -
Wojciech Lewandowski(Ustka)
- 95punktdéw. Trzecialokate za-

jeta para ze Stupska Dominika
Wotyriska - Krzysztof Mielnik -
93 punkty. Po sze$ciu turnie-
jach na czelestawki znajdujesig
W. Rudnicki - 112 punktéw.
Na drugie miejsceawansowat
k. Gackowski - 102 punkty.
Trzeci jest Bogustaw Dyk(Zale-
skie) - 98 punktéw. Lokaty
cztery - pie¢ zajmuja ex acauo
D. Wotynska iK. Mielnik. Oboje
maja po 94 punkty.Siédmy tur-
niej XXXIXGrand PrixUstki za-
planowany jest na 16 listopada
(wtorek). Poczatek grania
0 godz.17 wsali klubowejCen-
trum Szkolenia MarynarkiWo-
jennej w Ustce-Ledowie. (FEN)

6. MonikaSzymanowicz (Choj-
niczanka Chojnice)-18.28 min.

- Warunki do biegania byty
prawie idealne jak nalistopad,
bo bylo bezwietrznie, bez-
chmurniei sucho.Bieg pokazat,
7e bez wzgleduna wiek, umie-
jetnosci czy kondycje biegaé
kazdy moze. I nie maw tym
zadnej przesady. W Borzy-
tuchomiu wida¢ byto $§wicto
sportowe inarodowe. Zadowo-
lony jestem z poziomu rywali-

zacji oraz wystepow chtopcow
idziewczat z naszego klubu -
taka opini¢ przekazat Jarostaw
Scigata, dyrektor biegu, trener
Taleksu Borystaw Borzy-
tuchom, prezes Pomorskiego
Okregowego Zwiazku Lekkiej
Atletyki w Gdanskuw jednej
osobie.

W Borzytuchomiu odbyty
si¢ takze biegi dladzieci i mto-
dziezy. Wynikiw poniedziatko-
wym ,,GtosiePomorza". ©®
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POjSC za ciosem
w spotkaniu z Treflem

Mkhat Pigtkowski VA

michal.piatkowski@polskapress.pl

Slupszczanie szybko pozbie-
rali sie¢ po domowej porazce

z King Wilki Morskie Szczecin -
i pewnie wygraliw Dabrowie
Gomkzej. Teraz czas nareha-
bilitacje przed wtasnymi fana-
mi.

Czami gosci zSopotu podejma,
na parkiecie hali Gryfa juz
w niedzielg - 14 listopada o go-
dzinie 17 30.

To bedzie niezwykle wazny
meczdla ekipy ztréjmiasta,
Trefl mimo naprawdg cieka-
wie zbudowanegosktadu - nie
gra na miar¢swoich mozliwo-
sci, aposada ichszkoleniowca
- Marcina Stefanskiego - wy-
dajg sigby¢ corazbardziej go-
raca. Sopocianiew lidze prze-
grali cztery ostatnie mecze
i ewentualna porazka w Stup-
sku postawi ich w naprawde

"cigzkim potozeniu. Obecnie
Trefl zajmuje dopiero jedena-
sta pozycje w ligowej tabeli
zbilansem 4 zwyciestw i 6po-
razek. Liderem punktowym
niedzielnych przeciwnikéw
Czarnych jest Yannick Franke,

ktéry w kazdym meczu zdo-
bywa $rednio 15 punktéw,
adoktada do nich doktadnie
po 5-3 asyst i zbiorek. W ze-
spole z nadmorskiego miasta
wystepuja obecnie Karol Gru-
szecki oraz Pawet Leonczyk,
ktérzy wprzesztosci reprezen-
towali barwy koszykarskiego
zespotu ze Stupska,

Nasi koszykarze do meczu
przystapia, w wybornych na-
strojach. Shipszczaniecaty czas
sa w czotdwee ligowejstawki,
aich grajest dalej efektywna
i efektowana. Mecz w Dabro-
wie Gorniczej potwierdzitto, co
od poczatku sezonu jest
ogromna sita ekipy zeStupska,
Podopieczni Mantasa Cesnau-
skisa znakomicie dzielili si¢
pitka, w catym meczu zanoto-
wali26 asyst, a ichskuteczno$é
w rzutach za trzy byta rewela-
cyjna (14/25 w catym spotka-
niu).

Po raz kolejny juz Grupa
Sierleccy Czarni zagraprzy pet-
nej hali kibicdw. Stupscy fani
udowodnili, ze Stupsk to mia-
sto koszykéwki i podobnie jak
podczas ostatniegodomowego
meczu swojej druzyny wyku-
pili wszystkie wejscidwki
na mecz.©O®

Zwyciestwo pitkarek recznych Stupi Stupsk

Pitkarecona

W wyjazdowym spotkaniu

6. kolejkill ligipomorskiej
pitkarski Stupi Stupskwygraty
zKKS Iskra AMW Gdynia
28:27(15:11).

Stupska druzynabardzo dobrze
rozpoczeta meczw 10. minucie
prowadzac 6:2, a nastepnie
w 24. minucie byto juz 14:6.
Koncéwka pierwszej potowy
nalezata jednak do gdynianek,
adruzyny zeszty na przerwe
przy staniel5:11dla stupszcza-
nek.W drugiej potowie stupsz-
czanki kontrolowatyspotkanie,

ale tylko do czasu. Gdy byto
24:17 dla Stupi, cos si¢ zacicto,
atrener gdynianeknakazat bar-
dziej uwazaénanajlepiejrzuca-
jace stupszczanki. Na minute
przed koricem byt remis, ale
bramke na wage zwycigstwa
zdobyta Dominika Gebusia.
Ostatnia akcje gospodyn wy-
bronita tez Julia Juszczynska.
Bramki dla Stupi zdobywaty:
Hanna Zaborowska8, Julia Kar-
was 6, Natalia Kmie¢ 6, Korne-
lia Dziurla3, KarolinaGojzew-
ska 3,Dominika Ge¢busia 1, Na-
talia Zagdan 1. W tabeli Stupia
zajmuje piate miejsce majac
9 punktOw. JAROSLAW STENCEL
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NIE DAJ SIE EMERYTURZE ZASKOCZYC
Zapraszam

kazujesieg, zenie wszystojest takieproste, jaksie wydaje.
Bo wydajesignapewno,itoniemal wszystkim, ze juznic
prostszego chyba niema, niz to,by wreszcienie musie¢
pracowaci catednie miecdla siebie;na wypoczyneki...
I'whasnie,na co?Jakwskazujabadania psychologéwwicle
osObnie mapojecia, czym wypetni¢nagle catkiem wolnedni. Ato
prowadzi dotego, zezamiast si¢cieszy¢ikorzystaéz tegoprzywi-
leju, staja signieszczesliwe i zyja z poczuciem, ze saniepotrzebne.
Niektdrych tenproblem dotykajeszcze dotkliwiej, bopopadaja
wdepresje - wedtugdanych nawetco trzecipolski emerytmoze
na nia zréznych powodéwecierpie¢. Wgronietym dominup mez-
czyzni,booni stanbezczynnosci zawodowejprzezywaja znacznie
mocniej. Zwtaszcza wtedy, gdy utozsamialisie zpraca i gféwniewo-
kot niejich dotychczasowezycie sigtoczyto. Panuje powszechne
przekonanie, graniczacez prawda, ze kobieta zawszesobie co$
doroboty znajdzie, alei emerytkinieraz skarzasie na poczucie
pustki ibeznadziei.Specjali§ci radza wigc,by§mysig dotego okresu
lepiej przygotowali.Zaplanowali sobie, kiedy mamy zamiarpoze-
gnacsie zpraca i to,czym zamierzamywypetni¢ sobie czas wza-
mian-czy tonowa lubdawna pasja, na ktéra dotej poryczasu bra-
kowato, czy pracadorywczalub wolontariatem.Je$linie chcemy,by
nowa rzeczywstosénas przyttoczyta, przemys$lmy terady. Zdanych
wynika, ze wieluemerytdw zatuje, ze signa emeryturzew ogdle
znalezli. Rzecz jasna, jednaksa i tacy, ktorzy czujasigwroliemery-
téw znakomiciei niemaja z tymzadnego problemu,ale mozewta-
$niedlatego, zerealizuja innecele, ktoresobie na tenczas postawili.
Amozetonajblizsi dajaim naco dzientak wazna informacjg:tak, je-
stes nambardzopotrzebna/potrzebny; cobySmy bezciebie zrobili?
Jedno jestpewne, nie musimyprzechodzi¢ na emeryture,gdy tylko
stuknie nam tenwiek. Zastanéwmy si¢,kiedy taka decyzjepodjaé,

by bytanajlepsza dlanas. Zapraszam dolektury magazynu.

WEPORADNIKT

MILCZENIE JEST ZLOTEM

Godzina

szésta,

Brezniew

robi siu-

siu...-pre-

zenterom

w radio ze-

brato si¢

nazarty.

Dzien dz-

dzysty ipo-

nury, wiecdaje gtosniej. Go-
dziny siddma, Brezniew robi
kupg... Godzina ésma,Brez-
niew sigbudzi.

Ztylnej kanapyryk rado-
$ci. -Ha, Brezniew zrobit ku-
pe przez sen!- drzesie mtod-
szy, aja z podziwu kiwamglo-
wa. No,no, prosze, pociecha
lat niespetna 4,a juz tapie abs-
trakcyjne dowcipy. Wiadomo,
po tatusiu. A starszy wtéruje.
- Tato,a wytarte$ Brezniewo-
wi pupe? -pyta, tez zupetnie
abstrakcyjnie...

Anie, wcale nie. Tak si¢
konczy nadawanie pluszakom
imion. O Brezniewie, naj-
mniejszym z kolekcji misiow,
jeszcze chyba nie pisatem.Ma
towarzysz imig ze wzgledu
na brwi dalekowykraczajace
poza pojecie ,,krzaczaste".
Brezniew jest z towarzystwa
najmniejszy, ale trzesie
wszystkimi. Jako jedyny zo-
stat uznany za 1ii/eskoligacor

nego z reszta. Méwie synom,
7e nie jest wcale dzieckiem,
tylko dorostym. A nie urést,
bo nie piti nie jadt. Jest tez
wersja, ze paliti ¢pat, alemam
nadzieje, ze powiedziatem ja
natylecicho, ze niepodchwy-
ca... Cho¢ wtym wypadku to
jakie$ prawo Maurphy'ego
na pewno si¢ ktania. To
w ogdle jest jaki$ akustyczny
fenomen. Méwiszdziecku, ze
ma pozbiera¢ zabawki - cisza
(ostatnio pojawiaja si¢ jakies
reakcje). Ze ma przyjs$é
na obiad - cisza. Ze sa pyszne
kluseczki. Iogdrki. Isosik.
I klopsiki. Cisza. Irytacjaro-
$nie. Dzieci bawia si¢ wnaj-
lepsze. Tata zgrzytazebami.
- Chodzcie je$é! - dre sictak, ze
sasiedzi stysza.A oni nic.
Mimo Ze obiad przygotowany
pod zaméwienie, ztozone
w drzwiachzaraz popowrocie
z przedszkola.

Odwracam sigdo garéw,
a tam klopsiki si¢ wtasnie
przypality. Noi dupa,szlag
mnie zaraz trafi -king sobie
pod nosem. Pod nosem, bo
poniewaz z przeklenstwami
nie mam problemu, to staram
si¢ je emitowaé przynajmnicj
ciszej. Dobra, przyszli, zjedli,
spokdj. Mama wracaz pracy.
A pociechy od wejécia: a tate
szlag trafit. Noidupa! Tata

rodzinny druga strona

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

Moim najwiekszym marzeniemjest miec
rodzine, dzieci. (...) Ale zycie kaze miczekac.
Jestem ztych, comuszg sie zakocha¢ na amen

Marta Manowska. prezenterka telewizyjna

Jak bronic sie przed jesienng chandrg? O czym
trzeba wiedziec i pamietac, by poprawicC sobie nastroj

Coraz mniejsza dawkastorica
i deszcz za oknamiodbieraja
nam energie ipowoduja, ze
odczuwamy wieksze przy-
gnebienie orazapatie. Utrzy-
mujace sie ostabienie organi-
zmu, spadek koncentracji

i wahanianastroju moga do-
prowadzi¢ nawet dosezono-
wej depresji. Czym jest je-
sienna chandrai dlaczego
odbija si¢na nastak nega-
tywnie -fizycznie i psychicz-
nie?

- Jesienna chandra w naszym
klimacie wynika co najmnigej
z dwoch przyczyn -wyjasnia
dr Beata Rajba, psycholog. -
Z jednej stronyna dworze
jest chtodno, mokroi nie-
przyjemnie, z drugiej zwy-
czajnie brakuje nam stonca.
Spada prawie do zera pro-
dukcja witaminy D3, ktéra
nie tylko wzmacnia kosci,

ale przede wszystkim regu-
luje nasza odporno$¢ i na-
strdj. Nic nie zachecanas

do wyjdcia, a wrecz przeciw-
nie. Jak twierdza psycholo-
dzy ewolucyjni, okres je-
sienno-zimowytoczas, gdy
zasoby jedzenia byly uszczu-
plone, drapiezniki gtodne,

a chtdd sprawiat, ze tatwiej
byto zachorowaé. Cztowiek
pierwotny nie byt w stanie
hibernowaé, ale na swaj spo-
SOb przetaczat sigw tryb
oszczedzania energii -dtuzej
spat, mniejwychodzit na ze-

whnatrz, starajacsie ograni-
czy¢ zuzycie kalorii.

Sezonowa

depresja

- Niestety,dzi$ juz nie mo-
zemy sobiena to pozwolié.
Zycie -iponiekad my sami -
zmusza nas do dziatania
wbrew zegarowi biologicz-
nemu, wstawaniarano, gdy
jeszcze jest ciemno, wycho-
dzeniana zimno i podejmo-
wania wysitkow, na ktdre nie
mamy ochoty. Nicdziwnego,
7e nasznastrdj bardzo sigob-
niza, bode factoignorujmy
swoje prawdziwe potrzeby.

- W skrajnym przypadku
brajc storica do tego stopnia
zmniejsza nasza aktywnos$¢é
i zaburza biochemi¢ moézgu,
7e powoduje nawracajaca de-
presje sezonowa, - mowi eks-
pertka. -W krajach p6inoc-
nej Europy dotyka ona nawet
10 proc. populacji.

7 taka depresja walczy
si¢ odpowiednim leczeniem,
na ktdre sktada sie przede
wszystkim terapia §wiattem,
wykonywana z pomoca spe-
cjalnej lampy, ktéraswieci
ciepltym biatym $wiattem
z sita 10 000 Lux (zaréwka
ma ich 100). W o$miu przy-
padkach na dziesie¢ taka ku-
racja na szczescie przynosi
efekty, choé czasem dla wy-
réwnania nastroju potrzebne
sa takze leki.

Domowe sposoby
najesienng
melancholi¢

Jednak domowymi sposo-
bami réwniezmozna z chan-
dra walczy¢ lub przed nia
zwyczajnie si¢ustrzec. Te
podstawowe to zdrowadieta,
odpowiednia ilo$¢snu i ru-
chu, aletez niezbedna w na-
szym klimaciesuplementacja
witaminy D3 w ilo$ci zaleco-
nej przezlekarza (zwykle

w zaleznosci od wynikéw ba-
dan i wagi 800-2000IU ,a se-
niorzy ze wzgleduna gorsze
wchtanianie nawetdo 4000
IU). Przede wszystkim pamie-
tajmy jednak o aktywnosci fi-
zycznej. Podczas ¢wiczen

i dtugich spaceréw nasz orga-
nizm wytwarza endorfiny -
hormony szczescia.

Istotna jest tez odpo-
wiednia dieta. Unikajmy ob-
jadania sig stodyczami i nie-
zdrowymi przekaskami, kto-
re tylkochwilowo poprawiaja,
nam nastroj. W naszej kuch-
ni nie powinno zabraknaé
$wiezych warzyw i owocow.
Zwtaszcza cytruséw, maja-
cych duzo witaminy C oraz
antyoksydantéw, chronia-
cych nasz organizm
przed chorobami i pomaga-
jacych zadba¢ o zdrowy wy-
glad skéry. Owoce i warzywa
sa nie tylko zrédtem wita-
min, ale réwniez"naturalnych

substancji, niezbednych

do prawidtowego funkcjono-
wania naszego uktadu im-
munologicznego. Postawmy
tez na gorzka czekoladg, kto-
ra wyzwala wydzielanie sero-
toniny, substangi poprawia-
jacej nastroj.

Pamietajmy o pozyw-
nym $niadaniu, ktére zapew-
ni nam odpowiednia dawke
energii, usprawni metabo-
lizm i wzmocni odpornosé.
Zrezygnujmy z cigzkostraw-
nych potraw, bogatych
w thuszcze i nadmiar biatka.
Dostarczaja one znaczne ilo-
$ci kalorii, a przy tym nega-
tywnie wplywaja na cere
i samopoczucie. Lepszym
sposobem na rozgrzanie si¢
w chtodne wieczory jest zie-
lona lub czerwona herbata
z dodatkiem cytryny, imbiru
isoku z malin czy pigwy.

Chcac dodatkowo uod-
porni¢ si¢ na stres, wzbo-
ga¢my jadtospis o réwnego
rodzaju kasze, pieczywora-
Zowe, jaja, ryby i banany.

W walce z apatia skuteczny
jest tez bogaty w zelazo szpi-
nak.

W walce z jesienna me-
lancholia pomdc sobie moze-
my réwniez, dbajac o swoj
komfort, o to, by nie zmarz-
na¢, by byto nam wygodnie,
a takze o drobne przyjemno-
$ci, takie jak dobra ksiazka
czy zabawny film...
MilenaKochanowska _ +5 - 5 &
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Cos, oczym marzylismy,co
miato stac si¢ upragnionym
wyzwoleniem od codziennego
kieratu inie zawsze lubianych
obowigzkéw stuzbowych, stato
sig znienacka, w sposob nie-
przewidziany, raczejjarzmem.
Zamiast radosci przyniosto
zniechegcenie. Zamiast stodkie-
go lenistwai mnostwa tak
oczekiwanego wolnego czasu
dowykorzystania, przyniosto
brak celuipustke nudy...

Jedli takwtasnie popewnym
Czasie na emeryturzesie czu-
jemy, nie jesteSmyodosob-
nieni, boproblem tendotyka
senioréw podkazda szeroko-
$cia geograficzna; bez wzgledu
na wiek,w ktérymmamy
prawo lubmozliwos¢ emery-
tem zostac.

Nadmiar czasu
do zagospodarowania
Cho¢ wielupolskich emerytow
musi dorabiaé¢do niskich
$wiadczen, znaczacagrupa po-
zostatych nieczuje sicdobrze
z tym,na cotak dtugoczekali -
z nadmiaremwolnego czasu
do zagospodarowania.Dotych-
czas, kazdynasz dzieribytupo-
rzadkowany izorganizowany
pod katempracy. Terazwsta-
jemy ranoi... niemusimy juz
donikad siespieszy¢. Co jednak
zesoba robi¢?Jak iczym wy-
petnié nagletak pustedni? Jak
sie zmobilizowaé¢do aktywno-
$ci idbania osiebie?
Oczywiscie, nietak od ra-
Zu orientujemy sie, ze jednak
nam czegos$ brakuje. Zazwy-
czaj przez pierwszedni i tygo-
dnie niezastanawiamy si¢
nad tym wcale,bo czujemysie
po prostu, jakna niespodzie-
wanych wakacjach. Gdy wolne
przedtuza si¢,z kazdym dniem
przestajemy czu¢si¢ komfor-
towo. Jakby$my tracilipod sto-
pami znajomy grunt. Wedtug
badan psychologéw, towta-
$nie nadmiar wolnegoczasu
po przejsciuna emeryturg mo-
7e stanowi¢najwiekszy pro-
blem. Danewskazuja na to, ze
rado$¢ z byciana emeryturze
czerpia wylacznie ci, ktérzyza-
planowali sobienowe, cickawe
zycie pozakonczeniu kariery
zawodowej, dlategotez specja-
lisci rekomenduj# bydb tego *

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

rodzinny
Z.aczny przygotowania do...
emerytury

Naemeryturze trzeba samemu zagospodarowac sobie czas i czerpac ztego przyjemnosc. Moze czesciejwyruszaé nawycieczki?

etapu zycia poprostu si¢ przy-
gotowac. Badania wykazuja
bowiem, zeduza liczba emery-
tow nie zdawata sobiesprawy,
ze przygotowaniesie dotego
okresu powinno obejmowac
nie tylkoodktadanie pienig-
dzy i dbanieo zdrowie.

Zmiany trudne

do zaakceptowania

Niektorzy radza sobiez tym
problememlepiej (wedtugba-
dan sa tona przyktadkobiety i-
wbrew powszechnympogla-
dom -osoby zniskimi §wiad-
czeniami, zmuszonedodora-
biania), niektorzygorzej. Nie-
stety,spora czeséemerytéw
cierpi nawetna depresje.

- Przejécie naemeryture
to nowyetap w zyciui wiaze
sie zezmianami, ktéreczasem
sq trudne do zaakceptowania-
wyjasnia Anna Chojnacka-Cza-
chér, psycholog. - Nastepuje
zatamanie rutynydnia co-
dziennego, trzeba wigcustali¢
nowa, ale,,pomiedzy” moze
pojawi¢ sigzniechecenie
i przygnebienie. Dlatego de-
presja naemeryturze nienale-
7y dorzadkosci. Najczesciej
dotyka ona mezczyzn,ktorzy
byli bardzozaangazowani za-
wodowo, pracowalina kierow-
niczych Stanowiskach, mieli

podwtadnych, wtasny gabinet.
Réwnoczesnie nieangazowali
sie w zycierodzinne. Brakele-
mentdw, takich jakna przy-
kfad uznanie iprestiz, moze
wyzwoli¢ pustke.

Ale choruja nietylko oni.
Wpodobnie trudnejsytuacii,
mogacej prowadzi¢ do depresji
na emeryturze, sa pracoholicy,
osoby, dlaktérych praca stata
sie prawdziwa pasja czytez
osoby samotne.

- Problemem sa takze cze-
sto pieniadze- zwracauwage
specjalisto. - Jeslikto$ dobrze
zarabial, aemerytura jest zna-
czaco nizszaniz jego dochody,
moze poczuélek, odczuéto ja-
ko degradacje zyciowa; moga,
nasili¢ si¢jego schorzenia lub
pojawi¢ sicnowe, zewzgledu
na skupienie na sobie, ktore
powoduje wyolbrzymienie
ewentualnych dolegliwosci
zdrowotnych.

Wsparcie rodziny ipasja
Zeby uniknaénegatywnych
skutkéw zakorczeniazycia za-
wodowego, trzeba zaczaépla-
nowac czasna emeryturze
znacznie wczesniej:co bedero-
bit, jakiemam hobby, z kimsie
bede spotykat.

- Bardzo wazne jest
wsparcie rodziny, nierzadko

zaangazowanie emeryta

w sprawydomowe, zlecanie
mu zadan do zrobienia, typu
zakupy, opiekanad wnukami -
radzi psycholog. - To zdecydo-
wanie moze wspomaoc przej-
Scie przezpoczatek etapu eme-
ryckiego.

Kiedy juz podejmiemy de-
Cyzjg oemeryturze, opuszcze-
nie wykonywanej przez wiele
lat pracy tezmoze byétrudne.
Zwlaszcza dla oséb,ktérych
praca byta ludziom potrzebna,
niosta wysokie poczuciespet-
nienia icelu w zyciu; ktére sil-
nie utozsamiaty sigz wykony-
wanym zawodem. Dlatego ta-
kie osoby - naprzyktad leka-
rze, nauczycieleczy ksiegowi,
dalej wykonuja swa prace, nie-
koniecznie na etacie.Dla oséb
mieszkajacych w rodzinach
wielopokoleniowych, emery-
tura niestanowi problemu,bo
dzieci i wnuki zawsze pomoga
wolny czas zagospodarowac.
Podobnie, na nadmiar czasu
wolnego nigdyniemal niena-
rzekaja kobiety. Jak dobrze
wiemy, kazda znas zawsze
znajdzie sobie jakasprace
w domu; jeSlinawet nietaka,
niezbedna - trudnoco dzien
sprzata¢, pra¢i my¢okna, to
nawet lekkonaciagana, - Lubi¢
robi¢ nadrutach, $le tyle'szali-

kéw i czapek oraz skarpet, ja-
kie wyprodukowatam dla
wszystkich cztonkéw rodziny,
tudziez znajomych, wpierw-
szych miesiacach emerytury,
nie zrobitamnigdy wczesniej -
méwi ze$miechem 67-letnia
Grazyna. - Moja kolezanka
z kolei, przyrzadzata wtedy 5-
daniowe obiadyi 3-deserowe
podwieczorki. Az wkoncu ro-
dzina, ktéranie tylko z grzecz-
nodci to wszystkojadta, ale
i chcacnie chcacz grzecznosci
przybierata na wadze,zakazata
jej tegoi wystata ja na zajecia
do klubuseniora.

- Mamdobra emeryture,
wigc nie jestemzmuszona
do dorabiania,ale potrzech
miesiacach odpoczynku,
z checia zaopiekowatam sig
niepetnosprawna sasiadka -
mowi 69-letnia Barbara. - Nie-
mal codzien, oprocz weeken-
déw, chodzitam znia na space-
1y, robitam jej zakupy. Przez
blisko rokto wyznaczatorytm
moich dni, bo wiasnej rodziny
nie mam. Gdy sasiadka zmar-
ta, zdecydowatam siepraco-
waé naumowe-zlecenie irobie
to dodzi$ kilkarazy wmiesia-
cu, alemusze sigwtedy zmobi-
lizowad i jecha¢do sasiedniej
miejscowosci, Z powpdu wie-
ku w tymroku koncze juz te-
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wspotprace. Dojrzatam
do emerytury catkowite;j.
Wrhasnie ta mobilizacja jest
niezwykle wazna wtedy, gdy
nie mamy juzobowiazku zry-
wania sigrano i pospiesznego
przygotowywania si¢do pracy.
- Jak bardzouciazliwy bytem,
zwlaszcza dla zony,po przej-
$ciu na emeryture, zoriento-
walem si¢ znaczniepdzniej,
a pomdgh miw tymmdj kolega
z pracy, ktéryrok wezesniej zo-
stat emerytem - wspomina72-
letni Henryk.- Przez wiele ty-
godni moim ubraniemw dni
powszednie byt tylkoszlafrok,
a zajeciem siedzenie przedte-
lewizorem. Po jakim$czasie,
nawet w soboteczy w niedzie-
le, gdy zapraszatynas dosiebie
dzieci, z trudemchciato misig
ubra¢. Zona oczysobie wypta-
kiwata, zetak si¢ zaniedbatem,
bo zawszebytem jak spod igtyi
duza wage przywiazywalem
do wygladu. Przyjaciel regular-
nie wyciagal mniena rybyina
sauasha, azwrdcitem do swo-
jego poprzedniegofunkcjono-
wania, tyleze na wigkszymlu-
zie, bezktopotdw zawodo-
wych na gtowie.Jednocze$nie
wyciagna} mnie, jak orzekt le-
karz, zestanu przeddepresyj-
nego. Teraz wigcejczasu spg-
dzamy z zona wspolnie podrd-
zujac po Polsce -rowerami, sa-
mochodem, jak si¢da, w zalez-
nosci od mozliwoscii ochoty.
Polecam tokazdemu, bo
tkwiac codzien w pracy na-
prawde niewiemy, jak pickne
miejsca i zakatkimamy nawy-
ciagnigcie reki. Kolega, ktory
nie maauta, przygarnalpsa i te-
raz dugie znim spacery staty
sie codziennym jegorytuatem.

Nowy cel

-0 towtasniechodzi, byzna-
lez¢éna emeryturzeco$ dlasie-
bie - méwi AnnaChojnacka-
Czachor. - Dla jednydibedzie
to uniwersytettrzeciego wieku,
dla innychwolontariat, teatr,
kino, biblioteka, spacery

7 psem,praca wogrodzie lub
praca dorywcza. Liczy siedzia-
fanie, ktére da namizajecie,
iprzyjemnos$¢. Anajlepiejrow-
niez kontaktz ludzmi.To jest
niezbedne, zwtaszczaosobom
samotnym. Niektorzyodnajda
si¢ zajmujacsie wnukami,inni
rozwina pasje, na ktérewcze-
$niejnie mieli czasu.Na emery-
turze trzebapo prostuznalez¢
sobielioWyoet.! L
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iagu ostat-
nich kilku
lat wyrosta
najedna
zZnajpopu-
larniej-
szych prezenterek telewizyj-
nych. Sympati¢ widzow za-
skarbity jej chetnie ogladane
programy z cyklu reality
show. Przede wszystkim
,,Rolnik szuka zony", ale
rowniez ,,Sanatorium mito-
$ci". Cho¢ pomaga wnich
znalez¢ ich uczestnikom dru-
gie potdwki, jak na razie sa-
ma nie stangta jeszcze

na $lubnym kobiercu. [chyba
nikt tak jak ona nie wie, ze to
wecale nie jest takie proste.

- Przyznajg, zemoim
najwickszym marzeniem jest
mie¢ rodzing, dzieci. Juz. Te-
raz! Ale zycie kaze mi czekad.
Jajestem z tych, co musza si¢
zakocha¢ na amen. Jestem
zodiakalnym Baranem, mam
Swiadomos$¢ swoich nega-
tywnych cech: jestem uparta,
nie jestem, jak mawia moj
dziadek, spolegliwa, mam
charakterek. Potrafic tez za-
walczy¢ o swoje -zwierza si¢
w ,,Gazecie Krakowskiej".

Jest jedynaczka, ze Slaska. Uro-
dzita si¢w Siemianowicach,

a dorastata wKatowicach. Oj-
ciec jestinzynierem gornic-
twa, a mamatechnikiem bu-
dowlanym. Wychowatasie

w domu,w ktérymgtos$no
grata muzykarodkowa. Jejtata
za mtodu jako jedenz nielicz-
nych wGliwicach miat dobry
sprzet grajacyi noweptyty

z Zachodu.Pod jego oknem
gromadpzili siechetni dostu-
chania mocnych brzmien,a on
wystawiat gto$nikina balkon

i puszczatplyty PinkFloyd czy
Led Zeppelin.

Corka dorastata w innej
epoce, dlatego kiedybyta na-
stolatka, zwrdcita sigw strong
innej muzyki. W stuchawkach
jej walkmana grat polski hip-
hop - w tym §laskie zespoty
Kaliber 44 i Paktofonika. Kie-
dy raper Magik z tego drugie-

rodzinny 2wiazda

Marta Manowska
czekana partnera, ktory
ma podobna, dusze

Najpierw planowata zostac¢ dziennikarka, potem marzyta
o aktorstwie, dzisiajjest uwazana za gwiazde matego ekranu.

g0 popetnit niespodziewanie
samobdjstwo, Marta uciekta

z lekcji z kolezanka i namalo-
wata na osiedlowych garazach
dedykowane mu graffiti.

- Pod koniec podstawdw-
ki roznositam po wiezowcach
ulotki z kolezanka. U mnie
W piwnicy zrobity$Smy sobie
sztab. Bytam tak uczciwa, ze
na kazdej wycieraczce zosta-
wiatam tylko jedna ulotke.

Po trzech dniach chodzenia
po schodach schudfamcztery
kilo. Pamigtam, ze tata maso-

wal mi stopy, bo tak mnie
wszystko bolato. Rano nie
umiatam wstaé z t6zka. Zaro-
bitam wtedy trzysta ztotych -
wspomina w serwisie Plejada.
Zrodzicami ma dobry
kontakt do dzisiaj. Dlatego
nie odczuwata potrzeby bun-
towania si¢ przeciwnim
w mtodosci. Wspdlnie wyjez-
dzali na wakacje, dzieki cze-
mu zwiedzita prawie cata Eu-
rope. Uczyta sigdobrze
ipo maturze zdata na dzien-
nikarstwo na Uniwersytecie

Do petni szczescia brakuje jej rodziny

Slaskim. Juz w czasie studiow
zaczeta pracowaé w lokal-
nych mediach i wszystko
wskazywato, ze pdjdzie dalej
ta droga.

*x ox

Poniewaz mieszkatanadal
zrodzicami, kiedynadarzyta
si¢ okazja wzigciaudziatu

w studenckiej wyrhianie

z Hiszpania, postanowita
wreszcie wyrwaésie zdomu

i posmakowaé samodzielnego
zycia. Wyjazd catkowicieja

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

MARTA MANOWSKA

Polska prezenterka telewizyjna.Urodzita si¢

w1984 roku wSiemanowicach Slaskich. Jest ab-

solwentka dziennikarstwa na Uniwersytecie Sla-

skim w Katowicach. Studiowata tez historigsztu-

ki na Universidadde Valladolid wHiszpanii. Byta

dziennikarkg programu Ill PolskiegoRadia oraz

redaktorka ,Dziennika Zachodniego”. Od wiosny

2013 dojesieni 2014roku pracowata przyshow

LJgotowani", przeprowadzajaccastingi. Wczesniej wspotpracowata
m.in. przyprogramach ,Lubieto!" i, Bitwa na gtosy".Od wrzes$nia
2014 rokuprowadzi polska edycje widowiska telewizyjnego ,Rolnik
szuka zony",a od 2019roku -,Sanatorium mitosci"i,, The Voice Se-
nior". Wiosng zesztego roku byta prowadzaca show ,0$miu wspania-
tych". Ma naswym koncieepizodyczne role wserialach iteledy-
skach. Zagrata w spektaklu,Hawaje, czyliprzygody siostry Jane”

w warszawskim TeatrzeCapitol.

odmienit. Dogtosu doszty jej
artystyczne ciagoty- dlatego
po powrociedo Polski zrezy-
gnowala z dziennikarstwa
iwyjechatado Krakowa,aby
zdawa¢ doszkoty teatralne;j.

Niestety, nie udatosice.
Spakowata sie wtedy i poje-
chata do Warszawy. Tam za-
pisata si¢ na aktorskie kursy
iszukata pracy, ktéra pozwo-
litaby si¢ jej utrzymac. Pierw-
sze dwa lata byty dla niej
trudne. Potem udato jej sig
zatrudni¢ w telewizji
przy programie ,,Ugotowani”.
Pracowala przy castingach
iw koncu sama postanowita
zawalczy¢ o prowadzenie ja-
kiego$ show.

- Pewnego dnia dostatam
telefon z zaproszeniem na ca-
sting naprowadzaca nowy,
wiasdnie powstajacy program
telewizyjny ,,Rolnik szuka zo-
ny". Sama wczesniej prowa-
dzitam trzydniowy casting,
wiec bytam kompletnie bez
sit. Ale posztami... zostatam
wybrana. Teraz ,,Rolnik" wy-
Znacza rytm mojego zycia. Je-
stem caty czas wtrasie - de-
klaruje w ,,Gazecie Krakow-
skiej".

,,Rolnik szuka zony" oka-
zat sie wielkim sukcesem.
Pierwszy sezon cykluoglada-
to ponad cztery miliony wi-
dzéw. To datoMarcie natych-
miastowa, popularno$é. Pre-
zenterka wydawata sie by¢
stworzona do takiego show:
ciepta, spokojna, empatycz-
na. Nic dziwnego, ze nieba-
wem zostata prowadzaca ko-
lejny program - ,,Sanatorium
mitosci”. Tym razem swatata
senioréw. I on okazatsie wiel-
kim sukcesem.

Prowadzenie programéw

0 poszukiwaniu mito$cispra-
wito, ze widzowie zaczeli sie
interesowaé zyciem uczucio-
wym Marty. Media zaczgty
poczatkowo sugerowac, ze za-
kochata siew jednym
zuczestnikdw ,,Rolnik szuka
zony". Szybko okazatosig jed-
nak, zeto nieprawda. Potem
gruchneta wiadomo$¢, ze
zwiazata si¢ z dzwigkowcem
pracujacym na planie,,Sana-
torium mitosci” o imieniu

Adam. Pojawitysie plotkio za-
reczynach wParyzu iprzygo-
towaniach dowesela. Niespo-
dziewanie wszystko jednak
ucichto. -Co z tego, ze jeszcze
nie mammeza, dziecka,
domu? Kazdy ma natoswaj
moment. Ale wieluulega dzi$
presji cudzych oczekiwan -ro-
dzicéw, znajomych. Lepiej po-
czekaé napartnera, ktéryma
podobna do nasduszg ipo-
trzeby, niz wskakiwaé

W pierwsza z brzegu znajo-
mo$¢ -podkresla w, Twoim
Stylu”.

Telewizyjne sukcesy
sprawity, ze Marta moze wy-
dawa¢ pieniadze nato,co naj-
bardziej w zyciu kocha. Nie
przywiazuje si¢ doprzedmio-
téw - przeprowadzata si
w swym zyciu juz kilkanascie
razy. Kochanatomiast podro-
ze. Potrafi z dniana dzien
wsias¢ do samochodui poje-
cha¢ na kilka dnina Litwe, jak
réwniez wybraé siena diuz-
sze zwiedzanie ulubionej
Azji. Czasem zabiera ze soba
mame; byty juz w Toskanii,

w Dubaju i na Zanzibarze.

- Pokazdej edycji, kazde-
£0 programu, staramsi¢ wy-
gospodarowac czas dla siebie,
ktéry bedzie wiazat sie¢ z mo-
imi pasjami, da mi mozliwo$¢
czytania, podrézowania.
Cho¢ dzi$ nie jest ono mozli-
we, ale czasemokno na $wiat,
dwudniowy pobyt nad jezio-
rem, czy w lesie, wystarczy,
by te wciaz zywe historie,
ktére sa we mnie, jako$ po-
uktadaé, zrobi¢ miejsce
na kolejne. Staramsie do kaz-
dej edycji wehodzié z nowa,
czysta, biala karta - ttumaczy
we ,, Wprost".

Marta nie zyje tylko spra-
wami doczesnymi. Rodzice
przekazali jej wiare i prezen-
terka otwarcie deklaruje, ze
jest katoliczka. Kiedy odwie-
dza najblizszych naswigta,
mozna ja spotkac¢ w kosciele
Najswietszego SercaPana Je-
zusa w Katowicach-Koszutce.
Z kolei w Warszawie chetnie
jezdzi postuchaé kazan w pa-
rafii $w. ojcaPio na Goctawiu.
Gdy czas jej pozwala, pomaga
innym - odwiedza chore dzie-
ci w szpitalu lub rozwozi po-
sitki seniorom.
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esienia w sklepach

znaleZ¢ mozna wiele

warzyw, ktérychpet-

nia sezonuprzypada

wiasnie napoczatek

najchtodniejszych
miesiecy w roku. Wérdd nich
jest jarmuz -smaczny, peten
cennych dla zdrowia sktadni-
kéw odzywczych,a mimoto
przez wielu niedoceniany.A to
jedno z najzdrowszych wa-
rzywlisciastych i...odmiana
kapusty.

Liscie jarmuzu zawieraja,
przeciwutleniacze o wtasciwo-
$ciach antynowotworowych,

a takze witaminyCi K, zgrupy
B oraz magnez,wapn, cynk
izelazo; jest tez zrodtembeta-
karotenu i antyoksydant6ow, ta-
kich jak zeaksantyna czy lute-
ina. Jedzenie jarmuzu popra-
wia prace uktadu sercowo-na-
czyniowego, udraznia naczy-
nia krwiono$ne, obniza cisnie-
nie tetnicze, zapobiega anemii.
Jarmuz mozetez byékorzyst-
ny dla os6bzmagajacych si¢
zwrzodami zotadka oraz dwu-
nastnicy dzigkisulforafanie.
Najlepiej jes¢ gona surowolub
gotujac naparze przez kilka
minut. Moznatez dodawacé go
do wszelkiegorodzaju zup, za-
piekanek isatatek, alemozna
tez z niegoprzygotowac orygi-
nalna przekaske.

Jarmuz znakomiciekompo-
nujesie z jabtkiem,bananem,
pomarancza, boréwkami,
mango, kiwi,imbirem czy ana-
nasem. Mozna go takzezmik-
sowac zinnymi warzywami,
takimi jak: szpinak, awokado,
zielony ogérek, natka pie-
truszki czyseler naciowy.Kre-
mowa konsystencje nada na-
pojowi mlekomigdatowe, ko-
kosowe lubkilka tyzek jogurtu
naturalnego.

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

WARTO
GO ZAPROSIC
DO NASZEJ
JESIENNEJ
KUCHNI

CHIPSY JARMUZOWE

Umyte iosuszone lisciejar-
muzu skrapiamyoliwa z oli-
wek. Po wytozeniu nablachg
posypujemy sola, pieprzem,
wedzong papryka czy ziotami
prowansalskimi. Tak przygo-
towany jarmuz pieczemy

w temperaturze ok. 150 st.C
nie dtuzejniz 10 minut.

PESTOI JARMUZU

Rozdrobnione robotemku-
chennym listki faczymyz zab-
kiem czosnku, ptatkami mi-
gdatéw, twardymserem lub
serem z&ttym utartym

na drobnychoczkach ioliwa,

z oliwek. Doprawiamy solg

i $wiezozmielonym pieprzem.
Tak przyrzadzone pesto do-
skonale komponujesi¢ zma-
karonami, ryzem,tostami lub
gotowanymi warzywami.

Sktadniki:
2srednie marchewki.1/2selera

naciowego. 1cebula. 4tyzkioliwy,
3ziemniaki. 1puszka biatej fasoli

konserwowej, ok.21 wody.sol
ptatki chifi.Swiezy rozmaryn, ty-
mianek. 5-6liscijarmuzu.2-3
kromki czerstwego chleba.3zab-
ki czosnku.KX)g sera zéttego

Marchewpokroi¢ wpétkrazki,
cebule wkostke,a seler

w czastkii wszystkochwilg
podsmazyé na oliwie. Dodaé
obrane ipokrojone wkostke
ziemniaki, wlaéwode, posoli¢

i wszystkogotowac do migkko-
$ci. Dodaéfasole, pokrojonyjar-
muz, pozostateprzyprawy ica-
tos¢ zagotowac.Pokrojony

w plasterkiczosnek podsmazy¢
na ztotykolor nadwoch tyz
kach oliwy, wyciagnaéi doda¢
do zupy.Chleb poszarpaé

na niewielkiekawatki ipod-
smazy¢ na oliwieczosnkowe;.
Gotowa zupe rozla¢ domise-
czek, posypacstarkowanym al-
damerem iczosnkowymi
grzankami.
(www.msm-monki.pl)

Sktadniki:
Gasto: 80gmtodegoszpinaku. 1
jajko,400iri mleka.300gmaki

rodznny

pszennej, 1tyzka oleju kokosowe-
go, szczypta soli
Farsz:300gjarmuzu. 1/2 szklanki
gotowanej na parzeciecierzycy.
150 gserafeta. 2 zabki czosnku.1
tyzka oleju rzepakowego,sol
ipieprz

Liscie mtodegoszpinaku zblen-
dowac¢ doktadniez mlekiem
imaka naaksamitna mase.Do-
da¢ jajkooraz oleji wymieszac.
Po rozgrzaniulekko na-
thuszczonej patelnismazy¢ na-
le$niki namatym ogniuz obu
stron. Naoleju rzepakowym
podsmazy¢ jarmuzaz zmniej-
szy swoja objetos¢.Dodaé wy-
cisniety przezpraske czosnek

i ciecierzyce.Do przestudzo-
nego farszu dosypaépokru-
szonyser feta. Doprawi¢
dosmaku sola ipieprzem.
Usmazone wcze$niejnales$niki
wypetnic farszemi zwinaé

w koperty.

150g jarmuzu, mata dynia.30g
pestek dyni.lOO g serafeta.30g
zurawiny.

Dresski& tyzeczkamiodu. 3tyzki
ofiwyzoliwek.sokzpotowki cy-
tryny, sdl.pieprz, szczypta cyna-
monu istodkiej papryki

Piekarnik nagrza¢do tempera-
tury 200°C. Dynig rozkroi¢

na pdti wybraépestki. Pokroi¢
janatzw. todeczki.Piec ok.25-
30min z termoobiegiemaz
brzegi dynibeda delikatnie
przypieczone. Jarmuzzblan-
szowaé - wrzuci¢do wrzatku
igotowac 2 min,po wyjeciu
przeptukaé zimna woda. Wy-
miesza¢ midd, oliwe, sok zcy-
tryny iprzyprawy.Gotowym
dressingiem pola¢jarmuz iwy-
tozy¢ natalerz wraz zupie-
czona dynia. Catoé¢ posypac
uprazonymi nasuchej patelni
pestkami dyni,pokruszonym
serem fetai zurawina,
(www.eisberg.plx?)
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rodznny Jichnia

Niskokaloryczny kalafior zawiera tak nam
potrzebne witaminy, mineraly i antyoksydanty

Wigkszo$¢ z nasnie docenia
kalafiora, cze¢Sciej wybierajac
jego zielonego kuzyna -bro-
kut. To warzywo powinno
jednak si¢ znalez¢ wnaszym
jadtospisie, bozawiera bogac-
two sktadnikéwodzywczych,
takich jak witaminy, mineraty
iantyoksydanty.

Mato kto wie, ze jedna
porcja kalafiora zawiera az 77
proc. zalecanej dziennej
dawki witaminy C. Warzywo
to jest takze znakomitym
Zrodtem witaminy K, biatka,

tiaminy, ryboflawiny, niacy-
ny, magnezu, fosforu, bton-
nika, witaminy B6,kwasu fo-
liowego, kwasu pantoteno-
wego, potasu i manganu.
Kalafior zawiera sulfora-
fan, siarkoorganiczny zwia-
zek chemiczny, ktéry zabija
komorki macierzyste raka,
spowalniajac w ten sposéb
rozrost nowotworu.
Wspomaga prace nasze-
go mdzgu i serca, poprawia
ci$nienie krwi i funkcjono-
wanie nerek, dziata prze-

ciwzapalnie, pomaga oczy-
$ci¢ organizm i wspomaga
trawienie.

Kalafiora mozna je$¢
na surowo - podzielonego
na rézyczki dodawac doroz-
maitych satatek Iub gotowaé
(najlepiej na parze). Po przy-
prawieniu i ugnieceniu moze
zastepowa¢ puree ziemnia-
czane.

Ze wzgledu na niska war-
tos$¢ energetyczna, jest ideal-
nym sktadnikiem diet odchu-
dzajacych. (Miko)

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 13-14.11.2021

Czesto jedzony kalafior podnosi oapomosc naszego organizm .
jesiennym jest bardzo pozadane. Mozna go jes¢ na surowo lub gotowac, dusic
smazyc czy piec. Ten gotowany, duszony lub pieczony warto doprawi¢ ziotami

Zupawarzywna
zryzem

Sktadniki:

nieduzy kalafior rozdrobniony na czesci
2saszetkiryzu

duza cebulaposiekana

zabek czosnku posiekany

gatazka selera naciowego pokrojonego w mniej-
sze czesci

1duza marchewka pokrojona w mniejsze czesci
1cukinia pokrojona w mniejsze czesci
1/2baktazana

1papryka pokrojona w paski

puszka pomidorow

lis¢ laurowy

4 ziarenka ziela angielskiego

lyzeczka oregano

tyzeczka tymianku

posiekana Swieza bazylia

oliwa

soli pieprz

Ryz ugotowac zgodnie ze wskazdéwkami na opako-
waniu. W garnku rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu.
Dodac cebule, czosnek, seler imarchewke. Smazy¢
przez 2 minuty.Doda¢ cukinie, baktazan, kalafior,

i papryke,smazy¢ kolejne 2minuty. Doda¢ puszke
pomidoréw, 2 litry wodyi przyprawy. Cato$¢ goto-
wac az warzywa bedg miekkie. Na koniec dodac ryz
igotowac jeszczeprzez kilkka minut. Podawac zpo-
siekang bazylia,

Kalafior zapiekany z makaronem,
zkapusta romanesco iszynkg

Sktadniki:

szklanka makaronu penne,
1/2kalafiora

1/2kapusty romanesco

250gszynki

25gmasta

2 ptaskie tyzkimaki pszennej(25 g)
300mlimieka

I00gstartegosera

(np. cheddar,mazzarella.gmyere. brie)
31yzki orzeszkow pinii hibptatkow migdatow

Makaron ugotowa¢ wosolonej wodzie. Na 3-4minuty
przed koncemgotowania dodac rozyczkikalafiora
ikapusty romanesco,gotowac azmakaroniwarzywa
bedg migkkie. Mozna tez ugotowa¢ warzywaosobno.
Ugotowanego kalafiora, kapustgromanesco imaka-
ron odcedzi¢i wytozy¢ donaczynia zaroodpornego.
Piekarnik nagrza¢ do200stopni.Na patelni roztopic
masto, dodacmake ismazy¢ przez2 minuty namatym
ogniu, cochwile mieszajgc.Stopniowo wlewacmleko
caly czas mieszajgcaz powstaniegesty sos. Dodac
starty seripokrojong w kostke szynkeoraz soldo sma-
ku. Wymieszacaz ser sigrozpusci ipowstanie gtadki
sos. Sosempola¢ kalafiora,kapuste i makaron, wsta-
wi¢ donagrzanego piekarnikaipiec przezokoto15 mi-
nut. azsos zaczniesie miejscamirumienic.

Skfadniki:

kalafior

maty brokut
2marchewki

150 g fasolki szparagowej
mata cukinia

200ml masta klarowanego
cytryna

tyzka cukru

biaty i czamy pieprz
bulion nawloszczyznie

Umyty kalafior i brokuta podziel na mniejszeré-
zyczki. Obierz i pokroj marchewki na grubsze pla-
stry. Oczys¢ fasolei odetnij jej konce. Cukinie umyj
i pokroj na grubsze potplastry. W garnku nastaw
wode z solg i cukrem,- warzywa gotuj kolejno-
marchew 7 minut, fasolkeszparagowa, 12 minut,
brokuty 4 minuty, kalafior5 minut, cukinie 2 minu-
ty. Sparzone warzywa natychmiast hartuj w zimnej
biezgcej wodzie. Przygotuj sos. wycisnijsok z cy-
tryny. W garnuszku zagrzej masto do temperatury
60°C. Do kielicha miksera whbijjedno cate jajko
ijedno z6ttko, dodaj sok z cytryny, pottyzeczki cu-
kru ikostke rosotowa, dla nadania smaku. Uru-
chom mikser na srednich obrotach,jednoczes$nie
powoli wlewajgc masto. Masto dodawaj do mo-
mentu, az sos zgestnieje. Przetdz go wtedy do mi-
ski, dopraw pieprzem. Sparzone warzywa pod-
grzej krétko w gotujacej siewodzie. Gorgce utoz
na talerzu, podawaj z sosem.

(www.knorr.pix2)

z fioletowym kalafiorem

Sktadniki:

1kg schabusrodkowego

21tyzki przyprawy domigs

mata cebula,2 zabki czosnku

tyzeczka majeranku

tyzka oleju, tyzkamasta

esencja do sosu pieczeniowegociemnego
100 miczerwonegowina

100g fioletowegokalafiora

100gbrokuta lub kalafiorazielonego Romanesco
szczypta soli ipieprzu, cukier dosmaku
600gobranych ziemniakéw

Przygotuj aromatyczng marynate. Przyprawe

do mies wymieszaj z majerankiemi roztartym czo-
snkiem, dodaj olej.catos¢ wymieszaj, aby nada¢
aromatu. Tak powstatg marynatg natrzyj doktadnie
mieso. Odstaw jena co najmniej godzinedo lodéw-
ki. Po tym czasieschab obsmaz z obu stronna $red-
nio rozgrzanej patelni.Zawin w folig aluminiowa,

i piecz w piekarniku rozgrzanymdo 190°C przez 45-
50 minut. Wtym czasie ugotujtez ziemniaki. W go-
tujgcej sie wodzie z tyzeczkg, cukru sparz pokrojone
na mate rozyczkikalafiora ibrokuty. Warzywa polej
rozpuszczonym mastem. Na patelnipodsmaz po-
krojong, w kosteczke cebule. Gdysie zeszKli, wiej
sok powstaty z pieczenia schabu. Dolejwino, tak
aby catego ptynu na patelni bytookoto 250 mil(1
szklanka). Sos gotuj,caty czas mieszajgc, az nabie-
rze odpowiedniej konsystencji. Naugotowanych
ziemniakach utoz plastry upieczonego schabu,ca-
08¢ obtdz dookota warzywami. Migsoobficie polej
gorgcym sosem.
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Warto wiedzie¢
wszystko takze

o tych mniejpo-
pulamych po-
datkach. by
uniknaé zadtu-
Zeniaw skar-
boéwce. Tym
bardziejze
owywigzanie

sie zobowigzku
podatkowego
musimy niestety
zadba¢ sami, anie-
znajomosé prawa
nie jest dlafiskusa

zadng wymoéwka,

- Obowiazek podatkowy zo-
staje na nasnatozony auto-
matycznie z chwila wystapie-
nia okreslonych okolicznosci,
na przyktad przyjecia darowi-
zny czy podpisanie umowy
kupna i urzad nie bedzie wzy-
wal nas do optacenia nalez-
nosci. To na nasnatozony jest
prawny obowiazek ztozenia
deklaracji podatkowe;j
w okreslonym terminie i we
wlasciwym urzedzie - wyja-
$nia Katarzyna Wieliczko,
ekspert Intrum. - Praktyka
pokazuje, ze niezaptacenie
tego rodzaju podatkéw zda-
rza si¢ nawet najbardziej so-
lidnym ptatnikom, bo w na-
ttoku innych formalnosci
zwiazanych z waznymi wy-
darzeniami w zyciu, jak $lub
czy dtugo wyczekiwane
kupno auta, tatwo
o tym zapomnie¢.
Tymczasem
do podstawowej
zalegtosci fi-
skus dolicza
tez odsetki
juz od pierw-
szego dnia
zwloki.
Urzad moze
przeprowa-
dzi¢ wyryw-
kowa kontro-
le w kazdym

& momencie,

3 réwniez kilka lat

I po wystapieniu ko-

£ niecznosci rozlicze

2 nia.

il

* tGMEftyf-r,

Cho¢ nowozency,$wictujac
nowy etapswojego zycia,ra-
czej niemysla w pierwszejko-
lejnosci opodatkach, powinni
wiedzie¢, zegotéwka ipre-
zenty rzeczowe,ktore otrzy-
muja z tejokazji, sa przedmio-
tem opodatkowaniaz tytutu
darowizny. Podatek odprezen-
téw Slubnychmusimy zaptacié
wtedy, gdywartos¢ wszystkich
darowizn pochodzacych

od jednej osobyw ciagu5lat
przekroczy ustalonylimit. Li-
mit ten jestuzalezniony

od stopniapokrewienstwa dar-
czyncy wzgledem obdarowa-

I grupa podatkowa
do nigj zaliczaja sie:
matzonek, wstgpni

(rodzice, dziadko-

wie, pradziadko-
wie), zstepni
(dzieci, wnuki,
prawnuki), pa-
sierb, rodzen-
stwo, ojczym,
macocha oraz
zig¢, synowa
itesciowie. Jedli
darowizna od ta-
kiej osoby nieprze-
kroczy 9637 z4, nie
musimy nigdzie tego
zglaszaé, ale gdyta war-
to$¢ jest wieksza, mamy 6
miesiecy na powiadomienie
urzedu skarbowego. Wtedy
zostaniemy formalnie zwol-
nieni z obowiazku podatko-
wego. Zaniedbanie obowiazku
zgtoszenia poskutkuje jednak
natozeniem podatku i ko-
niecznoscia jego zaplaty.

n grupa podatkowa-
zstepni rodzenstwa, rodzen-
stwo rodzicéw, zstepni mat-
zonkdéw pasierbéw, matzonko-
wie rodzenstwai rodzenstwo *
maltzonk6éw, matzonkowie ro-
dzenstwa matzonkéw, mat-
zonkowie innych zstepnych.
Tutaj podatek ptacimy, gdy
wartos$¢ darowizny przekroczy
7276 zt.

m grupa podatkowa -
do niejzaliczaja si¢ osobyz na-
mi niespokrewnione: np. pra-
codawca czy przyjaciele. Po-

datku nie musimy ptacic,
jesli prezent od nichnie
przekroczy wartosci
4092 zt.
Podatek od da-
rowizny osob z gru-
py HiHI musimy
optaci¢ w ciagu
miesiaca poczaw-
szy od dnia uro-
czystosci. Chocfi-
skus nie zajrzy
wkoperty, tokie-
dy para za otrzy-
mane pieniadzedo-
kona wigkszego za-
kupu albo wptaci
wieksza sume nakonto
bankowe, urzad skarbowy
moze siezainteresowaé, skad

pochodza fundusze. Jedli wyj-
dzie na jaw, zesa darowizna,
od ktérej nieodprowadzono
naleznego podatku, natozy

na obdarowanych kare wwy-
sokoéci 20%od niezgtoszonej
kwoty -nadwyzki przekracza-
jacej limit.

Jedli kupujemysa

mochdd wprost

zsalonualbo

uzywany, ale

z komisu,

ktory moze

wystawi¢ nam

fakture VAT,

sprawa jest

prosta: doko-

nujemy trans-

akcji, optacamy

fakture, ktdra juz

zawiera podatek

itokoniec formalno-

$ci. Inaczej jest, gdy ku-

pujemy pojazd od osoby

fizycznej, ktéranie prowadzi

dziatalnosci gospodarczej.

Wéwczas musimysami optacié

podatek wynoszacy 2% ceny

nabycia napodstawie deklara-

¢jiPCC-3(podatek odczynno-

$ci cywilnoprawnych). Mamy

na todwa tygodnieod zawar-

cia umowykupna. Dotyczy to

réwniez spacji,gdy kupu-

jemy autopochodzace zzagra-

nicy, alew chwilikupna juz

znajdujace si¢na tereniena-

szego kraju.Kara za niewywia-

zanie sigz tegoobowiazku wy-

nosi obecnieod280 zt(1/io

ptacy minimalnej)do 56

000 z+(20-krotno$¢

ptacy minimalnej).

Moze si¢wiec oka-

zaé, zekara prze-

kroczy nawet

warto$¢ auta

Inie bedziemy

W staniesptacié

jej odrazu. S
Podatek

od nabycia auta

nie obowiazuje,

gdy warto$¢

rynkowa uzywa-

nego pojazdu nie

jest wyzsza niz

1000 zt, gdynabywca

jest osoba niepetno-

sprawna, kupujaca go

na wlasny

uzytek lub gdyau-

to w momenciezakupu pozo-
staje za granica (wtedy wgre
wchodzi jedypie podatek ak-
CyZOWY).

Dzigkirosnacej popularnosci
internetowych platform,dzis
kazdy mozezostaésprze-
dawca. Alenie kazdywie, ze
sprzedaz nawetuzywanych
rzeczy, takichjak meble, ubra-
nia czystare ksiazki,takze
moze podlegaéopodatkowa-

niu. Dzieje si¢
tak, gdyprzedmiot,
ktéry sprzedajemy, jest nasza,
wiasnoscia krécej nizpo6t roku.
W takiej sytuacjiskarbéwka
traktuje terzecz jak nowa,
a wigcnalezy wykazad jawde-
Kklaracji PIT36 jakoprzychéd ze
zbycia rzeczy ruchomych. Bez
podatku mozemysprzeda-
waé wintemecie rzeczy
do kwoty,ktéra mie-
siecznie nieprzekra-
cza50% obowiazu-
jacego minimal-
nego wynagro-
dzenia-wtedy
sprzedaz kwalifi-
kuje sigjako pro-
« wadzenie dzia-
falnosci niereje-
strowane;j. Pfa-
cimy wtedy poda-
tek uwzgledniony
w rocznymPIT. Po-
wyzej tejkwoty dzia-
talno$¢ powinnazostaé
zarejestrowana. Skala
handlu internetowego jest
coraz wigksza, wiec ifiskus co-
raz doktadniejgo monitoruje.
Dlatego wartoprowadzi¢ do-
ktadna ewidencje sprzedawa-
nych rzeczy.Nie zaszkodzitez
zbieraé paragony, ktore po-
twierdzaja wyjsciowa wartos$é
rzeczy, ktore przeznaczamy
na sprzedazoraz dat¢ich za-
kupu.

Nie wszedzie obowiazuje.
Maksymalna kwota,jakiej za-
da¢ moga gminyz tegotytutu,
to130 zt narok. Podatek
od psapowinni$Smy ure-
gulowa¢ dokonca
kwietnia kazdego
roku i weiagu 14 dni
od tego, jak sta-
niemy si¢opieku-
nami zwierzecia.
Gdy zaptacimy
pdZniej, na na-
szym koncieza-
Czynaja sie po-
jawia¢ odsetki
w wysokosci
do10%rocznie
od naleznejsumy.
7 optaty tegopo-
datku sa zwolnione
.in. osoby niepetno-
sprawne orazpo 65.
roku zycia.
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Najgorszg rzeczg jest pozwoli€ sobie na to, ze mi sie nie chce.
Musi sie chciec€, nawet jesli sie gorzej czuje!
Trzeba wyjs¢ do ludzi. Zamykanie sie w sobie to zaproszenie dla depres;ji
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