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Utrata sity i masy migsniowej
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Shupsk

Nie ustaja, skargi
mieszkancow na
system zapisOw na
wizyty w ratuszu str. 4

Swiat Putinowi
brakuje ochotnikdow.
Cicha mobilizacja
w Rosji str. 6

Nauka 1 praca - dla niepelnosprawnych
sq tak samo wazne jak dla zdrowych

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

NaBulwarach nadStupia odbytysie
wczorajobchody DniaGodnosci
Osébz Niepetnosprawnoscia Inte-
lektualna.Pracu}acy w Stupsku zta-
kimiosobami podkreslaja,zewna-
szym miesciesa onenormalnieod-
bierane,a nieizolowane.

Co prawda w kalendarzu §wicto ztej
okazji przypada5 maja, ale wStupsku
w tym roku wyjatkowo imprezg za-
planowano na 21czerwca. Organiza-
torem byto Polskie Stowarzyszenie
na RzeczOséb zNiepetnosprawnoscia,
Intelektualna Koto wStupsku, apatro-
nat nad wydarzeniem objeta prezy-
dent StupskaKrystyna Danilecka-Wo-
jewodzka.

Bulwary od Miejskiej Biblioteki Pu-
blicznej po ulice Partyzantéw byty
petne ludzi juz od godziny 11.
Wszystko zostatopodzielone nastrefy.
Obok biblioteki byty stoiska z jedze-
niem. Darmowe ipyszne ciasta oraz
grochéwka wydawana przez wolonta-
riuszy cieszytysie powodzeniem.

Naktadce w strefie nauki dzieci
wraz z opiekunamirozwiazywaty za-
dania, uczac sie. - Cieszg sie, zemo-
gtam mby¢ zmoim Michatem. Dobrze
sig bawimy - powiedziata nammama
stupszczanina.

Obok byta strefa rekodzieta, gdzie
spod reki opiekundéwi dzieci wycho-
dzity cuda.

Natomiast w Parku Powstaricow
Warszawskich byta strefa relaksa-
cyjna, czyli zabawy z wielkimi dmu-
chancami i mnéstwem innych atrak-
Gji.
Wioletta Michalska, terapeutka
Warsztatu TerapiiZajeciowej Diament
przy PSONIKoto wStupsku:- Impreza
odbywa sig¢ w trochg¢ innym kontek-
Scie, jak wpoprzednich latach,dlatego
ze chcieliémy, by bytaszczegdlna dla

0s6b niepetnosprawnych. Zaangazo-
waliSmy do wystepOw osoby niepet-
nosprawne zprzedszkoli i szkotinte-
gracyjnych zo$rodkdéw takichjak nasz,
czyli WTZ-6w, PierwszegoSrodowi-
skowego Domu Samopomocy i ze
Szkolnego Osrodka Wychowawczego
w Stupsku. Takichartystow isolistéw
mozna byto wystuchaé. To jest jeden
jedyny dzieriw roku,gdy mozemyzin-
tegrowaé osoby niepetnosprawne
z dzie¢mii dorostymizdrowymi. Tak,
by mogty poczué sig¢ pelnoprawnymi
cztonkami spoteczenstwa.Cieszy nas
bardzo, ze przyszto tyluludzi.
Przemystaw Laskowski, pracujacy
z osobami niepeinosprawnymi, pod-
opiecznymi PSONIw Stupsku, podkre-
Sla, ze widzi,iz takieosoby sacoraz nor-
malniej odbieranew spoteczenstwie.
- To sigbardzo poprawito wostat-
nim czasie -ttumaczy. - Widze¢ wielki
postep. Coprawda w kazdym stadzie
moze znalez¢ sig czarna owca, ktéra
zachowa siginaczej, ale tocoraz rzad-
sze.To cieszy. Takjakito, ze jest coraz
wigcej projektow i programéw dla
0sOb zniepetnosprawnoscia, zemoga

i\ S

si¢ uczy¢i znajdowaé w naszym mie-
Scie prace.

Takie osoby pracuja, na przyktad
w Fundacji Przystan, pierwszym
w miescieprzedsigbiorstwie spotecz-
nym zatrudniajacym osoby z niepet-
nosprawnoscia intelektualna. Pod-

opieczni podkre$laja, ze najwazniej-
sze jest dla nich to, ze moga na siebie
zarobi¢i usamodzielniésie finansowo
od rodzin. Pracujacy znimi instrukto-
rzy podkresdlaja, ze trzebatylko prze-
tamac tabu i okazuje si¢, ze mozna
wspolnie sigporozumied.

STRONA
ZDROWIA

Kraj Jarostaw
Kaczynski odchodzi
zrzadu. Zastapi go
Mariusz Btaszczak
str.5
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Z drugiej strony, ci, ktérzy pracuja,
z dzie¢mi, mowia, ze tu wszystko za-
lezy odich rodzicow,ich zaangazowa-
nia, kreatywno$ci i chegci. Widaé to
byto w czasach Covidu. Wtedy czesé
podopiecznych, ktérzy zwykle pieé
dni wtygodniu mielizajecia przyulicy
Dhugosza w Stupsku, przechodzac
na nauczanie zdalne, nic w domach
nie robito. - Podejscierodzicéw prze-
ktada si¢ czasem na podejécie dzieci
do zyciaw spoteczenistwie- méwiate-
arapeuci.

W integracjibardzo pomagaja takie
imprezy, jak wezgrajszana Bulwarach.

Dzien Godnosci Osébz Niepeino-
sprawnoscia Intelektualna orazEuro-
pejski Dzierh Walki z Dyskryminacja,
Os6b Niepetnosprawnych obcho-
dzone sa co roku 5 maja. Swieto zo-
stato zapoczatkowane we Francji
na poczatku lat90. ubieglego wieku.

Celem obchoddéw tego Dnia jest
zwrdocenie uwagi spoleczenstwa
na problemy i wyzwania, z ktérymi
na co dziennmierza si¢ osoby z niepet-
nosprawnoscia intelektualna. ©®
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Jutro w naszej gazecie

Pod paragrafem

Oklaski dla Oskara ze
szkoty w Nozynie. Zdoby?
czwarte miejsce w Polsce
w pchnieciu kula,

Sylwia Lis
Gmina Czarna Dabrowka

Nauczyciele Szkoty Podsta-
wowej wNozyniemaja powo-
dy dodumy. Trzech uczniéw
pierwszy raz whistoriiszkoty
uczestniczyto wtzw.Mistrzo-
stwach PolskiSzkét Podsta-
wowych.

XXVIII Ogodlnopolskie Finaty
Czwartkéw Lekkoatletycznych
odbyty sie w Yodzi. Trzech
uczniéw szkoty w Nozynie
w gminie Czarna Dabrowka
pierwszy raz w historii szkoty
uczestniczyto w rozgrywaja-
cych siew ich ramach Mistrzo-
stwach PolskiSzk6t Podstawo-
wych.

Pierwszego dnia wystarto-
wat Wojtek Szymlek w rzucie
piteczka palantowa. Rzucajac
nig na odlegto$¢ 41 metrow,
ustanowit swéjrekord zyciowy.
Uplasowat si¢ z tym wynikiem
nal8. miejscu.

W niedziele do starturuszyt
Marcin Chomacki. W rewela-
cyjny sposdb wygrat swoja se-
ri¢, uzyskujac rekord zyciowy
iszkoty! Uplasowat si¢ na 12.
miegjscu w bardzo wymagaja-
cym biegu na 1000 metréw,

przy mocno upalnej pogodzie
w stawce S0 zawodnikow.

Roéwniez w niedziele wy-
startowat Oskar Sadowski
w pchnigciu kula,

- Zaskoczyt wszystkich, po-
niewaz w mocno obsadzone;j
stawce zawodnikowuplasowat
sig na 4. miejscu! Wszyscy byli
zaskoczeni, ze Oskar pierwszy
raz miat kulew kwietniui uzy-
skat taki wynik - ciesza si¢ na-
uczyciele z Nozyna.- Niektorzy
trenowali rok,aby mocsig zbli-
zy¢ do wyniku 10 metréw.
A Oskar postat kulg na odle-
gtos¢ 10,58 m! Do medalu za-
brakto czterech centymetréw.
Oskar do przedostatniej proby
zajmowat 2. miejsce. Niestety,
bardziej doswiadczeni zawod-
nicy wostatnich prébach prze-
rzucili wynik Oskara, spychajac
go na 4. miejsce. Jest to wielki
sukces dlanaszej szkoty. Gratu-
lujemy i trzymamy kciuki
za dalszesukcesy. Od wrze$nia
wracamy do rywalizacji miej-
skiej. Marcin i Wojtek beda
mieli okazje wystartowaé
za rok.Liczymy réwniezna po-
zostatych uczniéw. Mamy na-
dzieje ze pojada z nami na ko-
lejny XXIX final Czwartkéw
Lekkoatletycznych. ©®
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Oskar Sadowski kula rzuca od niedawna, a juz zajat
wysoka, czwarta, lokate w ogdélnopolskich zawodach

= Jak Polska Ludowa walczyta

z plagg bimbrowictwa? Na ogof,
mimo propagandowych wysitkow,
kompletnie bezskutecznie

DYZURNY OP

Na naszych Czytelnikow
czekamy wredakcji

,,Gtosu Pomorza"w Stupsku
przy ulicy Poboznego19
oraz podnumerem telefonu
510026919

Bogumita
Rzeczkowska

KALENDARIUM

22 CZERWCA

1792

Krol Stanistaw August Ponia-
towski ustanowit Order Virtuti
Militari.

1815

Powtérna abdykacja cesarza
Napoleona Bonapartego.

1920

Amerykanin CharlesStrite
ztozyt wniosek patentowy

na toster zautomatycznym
wyrzutem grzanek.

1921

Rada Ligi Narodéwprzyznata
polskim okretom wojennym
prawo pobytuw porcie gdan-
skim oraz zezwolitana zatoze-
nie na Westerplatte wojskowej
sktadnicy tranzytowe;j.

1941

Atak Niemiec naZSRR.

LOTTO

OO0O0T,
MultiMulti: 3,4,12,25,30,42,43,
44,48,54,56,59,61,63,64,65,
68,69,70,79Plus 61;
Ekstra Pensja:4,5,12,31,32 +3;
EkstraPremia:12,17,20,29,32 +2;
MiniLotto:1,11,18,20,22
Kaskada:1,6,9,10,12,15,16,17,
18,19,22,23;
Super Szansa:4,6,5,9,0,3,6
2106u2022r000QL14
Multi MuM: 6,10,11,14,18,21,22,
28,30,37,43,46,50,56,58,62,
64,65,70,73Plus 43
Kaskada: 2,3,5,7,9,10,11,15,17,
19,22,23

Super Szansa:1,5,6,2,0,7,7
WALUTY 2106.22
UsSD 4,4630 (+)
EUR 4,6951(+)
CHF 4,6223 (+)
GBP 5,4971(+)
Mwzro: ku do

y
poprzedniego, (-)spadek ceny w stosunku
do notowania poprzedniego, (0)bez zmian
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Kolorowa jesien zycia
bez nudy 1 samotnosci

QOd lewej prezes Whadystawa Graniak i Barbara Paszkiewicz, zatozycielka UUTW

Bogumita Rzeczkowska
Ustka

Z humoremina wysokim po-
ziomie Ustecki Uniwersytet
Trzeciego Wieku,,Zyj kolo-
rowo" swictowat zakoncze-
nieroku. Honorowym Preze-
sem zostata jegozatozyciel-
ka BarbaraPaszkiewicz.

W poniedziatek w Domu Kul-
tury w Ustce odbytosig uroczy-
ste zakoniczenie roku akade-
mickiego 2021/22. Stuchacze
Usteckiego UTW ,Zyj kolo-
rowo" pokazali swoje wszech-
stronne talenty artystyczne -
malarskie, musyczne i aktor-
skie. Uroczysto$¢ rozpoczeta
si¢ od zwiedzania wystawy,
na ktérejznalazty sigobrazy Ur-
szuli Tomczak, Stanistawy Ba-
siak, Zofii Komorek, Anny Ko-
ztowicz, Danuty Dawidowicz,
Urszuli Wach-Kowalczyk, Ha-
liny Golgowskiej, Haliny
Chmielak i Aliny Auguscik.
Shtuchaczy i gosdci powitata
prezes zarzadu Usteckiego
UTW Wriadystawa Graniak,
a nastgpnieprzemawiali przed-
stawiciele wtadz samorzado-
wych. Nie obylo si¢ tez - jak
na uniwersytecie - bez wy-
ktadu. Stuchacze dowiedzieli
sigod drMatgorzaty Mastalerz-
Krystjanczuk z Akademii Po-
morskiej, jakdawniej naPomo-
rzu spedzanoczas wolny.
Najwazniejszym fragmen-
tem uroczystosci zakonczenia
roku bytonadanie tytutuHono-

rowego Prezesa Usteckiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
,Zyj kolorowo" jego zatozy-
cielce Barbarze Paszkiewicz
za wybitne zastugisrodowiska
senioralnego w Ustce.

Prezes zarzadu Whadystawa
Graniak dtugo wymieniata za-
shugi BarbaryPaszkiewicz, ktéra
organizowata UUTW w latach
2003-2005, podkreslajac jej
energie, entuzjazm, operatyw-
no$¢, pomystowos¢i zaangazo-
wanie.

- Przez dwanascie latspra-
wowania funkgji prezesa udo-
wodnita pani, ze ludzie starsi
moga by¢ efektywni, tworczy
iniezalezni - méwita Wtady-
stawa Graniak, zwracajac si¢
do Barbary Paszkiewicz.-Stwo-
rzyta pani i wprowadzita w zy-
cie projekt, ktory datnam moz-
liwo$¢ ucieczki od starosci, sa-
motno$ci i nudy do przezy¢
wiedzy, przyjazni i przygody.
Zapisywali si¢ ci, ktérzy
wkrétce odkryliswoje zdolno-
Sci iodwazyli si¢rozwija¢ mto-
dziencze marzenia i pasje.
W kolezenskiej wspdlnocie
zmienit si¢ nasz wizerunek
wmiescie, wosiedlu, rodzinie,
a pani stata si¢ niekwestiono-
wanym autorytetemi cieszysi¢
pani szacunkiemmieszkancéw
i wladzsamorzadowych. Dzigki
pani Ustecki Uniwersytet Trze-
ciego Wiekustat siewyjatkowa,
organizacja, ktéra daje swia-
dectwo, Ze jesien zycia moze
by¢ pogodna i jest kolorowa.
Tytutem Honorowej Prezes

dzigkujemy paniza sercei czas,
ktérymi tak szczodrzeobdaro-
wywalta pani nasza spolecz-
nos¢.

Barbara Paszkiewiczzartem
zaznaczyla, ze niema tylekar-
tek, ile pani Wtadzia, ale musi
przeczyta¢ nazwiska o0séb,
dzieki ktéorym UUTW powstat
iz powodzeniem funkcjonuje
od 22 marca 2005roku. Nadtu-
giej liscie znalezlisie m.in. Ali-
cja Roguszczakz opiekispotecz-
nej oraz ksiadz Jan Turkiel
i Adam Wronski, ktérzypierwsi
zorganizowali koncert w ko-
Sciele Zbawiciela i zbidrke pie-
niedzy, a takzeburmistrz Jacek
Graczyk - przeznaczyt dla
UUTW pieniadze, dzigki kté-
rym zakupionostot ikrzesta.

- Wmarcu 2005roku wyda-
wato sigto niemozliwe, ze spo-
tkamy si¢zal7lat, ajednak ma-
rzenia sigspetniaja - zakonczyta
Barbara Paszkiewicz.

W czeSciartystycznej nasce-
nie wystapit zespdt wokalny
z pigknym repertuarem oraz
kabaret Cicho-sza, ktory$wiet-
nie bawil widownie. Po czym
ogtoszono zakonczenie roku
akademickiego. Tak wigc 174
studentéw senioréw rozpo-
czeto wakacje. Na wyktadach
spotkaja si¢ wpazdzierniku, ale
znajac ichenergie ientuzjazm,
nie beda bezczynnie odpoczy-
wac. Na ulicach Ustki mozemy
wypatrywac ichprzy okazjirdz-
nych uroczystosci i bez okazji
spacerujacych w strojach
z epoki. O®
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REGION
Projekt ,,Nasza wspolna

Z.0obacz, co zmieni Sie w

Wojciech Lesner
Stupsk

Miastoogtosito, ze zakon-
czytosie gtosowanie na za-
dania zgtoszonedo progra-
mu ,,Naszawspolna prze-
strzen". Najwiccej gtoséw
uzyskat pomystna park
sportowo-rekreacyjny
przy ulicyRiedla.

Na zadania zgtoszone do pro-
gramu ,,Nasza wspolna prze-
strzen" mieszkancy Stupska
mogli gtosowaé dol13 czerwca
na miejskim portaluinterneto-
wym. Lacznie oddano2068 gto-
s6w, najwigcej znich (1017)uzy-
skat pomystparkusportowo-re-
kreacyjnego przy ulicy Riedla,
drugie miejsce zajetapanorama
Stupska, czyli schody wido-
kowe na ulicy Gdrnej (965),
na trzecim miejscuuplasowata
si¢ Zielona Aleja Wojska Pol-
skiego (456). Jak podajeratusz,
wszystkie zwycigskie zadania
zostana zrealizowane w latach
2023-2024 ze srodkéw pocho-
dzacych z ,,Programu narzecz
zwigkszania szans rozwojo-
wych Ziemi Stupskiej na lata
2019-2024". Na realizacjgzadan
przeznaczone zostanie ok.1,5
min ztotych.

Park przy Riedla

Projekt z najwieksza liczba
gtosow zaktada, ze przy ulicy
Riedla powstanie wielofunk-
cyjne boisko przeznaczone
do uprawiania wielu rodzajéw

sportu oraz strefa streetwor-
kout z urzadzeniami, ktore
umozliwia wykonanie oporo-
wego treningu ciala.

Wraz z budowa, infrastruk-
tury sportowej, teren dookota
niej zostanieuporzadkowany -
zostanie zagospodarowanypas
dzikiej zieleni, powstana fawki
i kosze na $mieci.

Oprécz tegoplanowany jest
ogrodek deszczowy, ktéry po-
przez licznenasadzenia bedzie
zatrzymywat wode opadowa.
Caty projekt ma uatrakcyjnié¢
Dzielnice Zachdd.

Schody na Goérnej

jak z bajki

Gruntownego remontu maja,
doczekaésie schodywidokowe
na ulicy Gérnej. Miejsce, ktore
niegdy$ bylomiejscem spotkan
wielu stupszczan, popadio
w ruing, przez lata niepodda-
wane pracomremontowym.

Projekt zaktada nie tylko
gruntowna renowacjgschoddw,
ale takze zagospodarowanie
przylegtego terenu,co pozwoli
na stworzenie punktu widoko-
wego na panorame Stupska.
Miejsce ma ponownie pojawic
si¢ naliécie atrakcjimiasta.

Dodajmy, zeschody zGérnej
zostaty opisanew jednejz ostat-
nich ksiazekstupskiej basniopi-
sarki Jolanty Nitkowskiej-We-
glarz pt. ,,Dziewczyna z mu-
rala”. Na spotkaniach autor-
skich autorkaméwita otym, ze
to miejscepotrzebuje remontu,
zeby zosta¢ jednym z najbar-

SEUPSK

Za czym kolejka ta stoi?
Nieustannie czytelnicy pro-
szg nas o interwencje

w sprawie olbrzyhnich kole-
jek w ratuszu. Miasto ttuma-
czy, dlaczego tak sie dzieje,
i rozktada rece, ze nic wig-
cej nie moze zrobi¢ Str. 4

Schody na ul. Gérnej beda punktem widokowym na miasto

dziej magicznych miejsc
wStupsku.
Zielona Aleja Wojska
Polskiego

Ostatni zwycigski projekt
zaktada wprowadzenie zieleni
na ulicy Wojska Polskiego ido-

SEUPSK, USTKA

Sad warunkowo umorzyt
sprawe policjanta

Sad okregowy umorzyt wa-
runkowo sprawe bytego poli-
cjanta z Ustki, oskarzonego
0 znecaniesie nad zong,
1psem. Na gtéwny zarzut do-
wodow zabrakio. Str. 4

rzestrzen'.
psku na lepsze

stosowanie jej otoczenia
do postepujacych zmian kli-
matycznych. Czeg$¢ z piyt
chodnikowych zostanie zasta-
piona zielenia, ktéra pochta-
nia¢ bedzie wode opadowa
oraz odizolujealeje spacerowa
od jezdni.

Pieniadze za tarcze

Proces realizacjizwycigskich
zadan opisywat na konferencji
prasowej Pawel Krzemien
zUrzedu Miasta:

- Na te inwestycje mamy
$rodki, ktore zostatyprzyznane
miastu wramach tzw.tarczy an-

tyiakietowej, rekompensat zate
tarcze. Tojest kwotal ,Smin zto-
tych. Zgtoszonow ramachtego
projektu 32 zadania, z tego 22
spetnity warunki formalne.
Ostatecznie szes¢takich zadan
zostato skierowanychdo gtoso-
wania -podkreslat. -Trzy zada-
nia zostalty wybrane do dal-
szych prac. Zaczniemy wigc
w formie partycypacyjnej. Naj-
pierw przygotujemy zatozenia
do dokumentacji technicznej,
apdOzniej czekaénas bedzieetap
przetargéw. Po wytonieniuwy-
konawcéw tychdokumentagji,
bedzie kolejny etap, kiedy juz
bedziemy planowac z miesz-
kancami szczegdtytego, coma
zostaé natych terenach wyko-
nane. Jesli uda nam sigw tym
roku ten proces dos¢ mocno
uskuteczni¢, to w przyszitym
roku tezadania powinny zosta¢
skierowane do realizacji. Wy-
glada to w ten sposdb, ze
do czerwca Kkolejnego roku
sktada siedo WojewodyPomor-
skiego wnioskiouruchomienie
tych transz, ktére przystuguja
miastu wramach rekompensat
za tarczg - ttumaczyt Pawel
Krzemien.

Warto takzewyrézniéinicja-
tywy, ktérebyty poddane gto-
sowaniu, ale nieotrzymaty wy-
starczajacej liczbygtoséw. Byty
to: ,,Zielone otoczenie bulwa-
réw", ,,Zielony migdzynaro-
dowy rowerowy szlak R-10",
,,Zielen parkowaw kwartaleulic
Pitsudskiego-Sobieskiego-
Szczecinska".©O®

zamow:
0943401114

od poniedziatku do piqtku
w godz. 9:00-15:00

email:
prenumerata.gdp@polskapress.pl

O

Oferta tylko dla nowych
prenumeratorow

* érednia oszczedno$¢ miesigcznaw poréwnaniu
do cenw kioskuw 2022r.
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Pluga kolejka w ratuszu. Urzad
twierdai, ze nie ma na to wplywu

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Stupszczanin. ktéry cheiat
zakatwié sprawew ratuszu.
07rano stanal wkolejce,

w ktérejbyto stoosob! Jak
twierdzi, juz3 czerwca nie
bytomozliwoéci zapisania
signa wizyte przezInternet.

Stupszczanin stawit si¢ w ra-
tuszu rano 15czerwca. Wceze-
$niej chciat zapisa¢ si¢ na wi-
zyte przez Internet. Twierdzi,
7e juz 3 czerwcanie bytotakiej
mozliwosci. Niebyto wolnych
terminéw do konca czerwca.
Co ciekawe, 15 czerwca zdo-
byt jeden z ostatnich biletéw
1 sprawe zatatwit. Dziwi sie
jednak, ze tak wyglada to
dzien w dzien i wielu innych
czekajacych w kolejcemowito,
ze musieli wzia¢ wolne
W pracy, by zatatwié¢ urzedowa
sprawe.

Zapytaliémy oto wratuszu.
Oto odpowiedz,ktora otrzyma-
lismy od Moniki Rapacewicz,
rzeczniczki UM wStupsku:

,,Dyrektor iZastepca Dyrek-
tora Centrum Obstugi Miesz-
kancow (COM)na biezaco mo-
nitoruja proces obstugi 0séb
zwracajacych sig¢ doratusza ze
swoimi sprawami z zakresu
funkcjonowania COM-u.

Jedli trzeba, wprowadzane
sa zmiany/aktualizacje wsyste-
mie kolejkowymtak, abymak-
symalnie wykorzysta¢ do-
stepne zasoby wydziatu da-
nego dnia. Bezposrednia ob-
stuga mieszkancéw, z uwagi
na charakteri waggspraw oby-
watelskich, a takze ich szcze-
g0lna wrazliwos$¢, zawsze byta
ijest priorytetem dlapracowni-
kow Wydziatu.

Przychodzac do ratusza
w celu zatatwienia spraw z za-
kresunp. dowoddéwosobistych
czy wyrejestrowania pojazdu,
mozna:albo pobraétzw. bilecik

LIPNICA

KIOM&S&Lk
ssioiaim

Stupszczanie biora wolne w pracy, zeby zatatwié¢ sprawe w ratuszu

z konkretna, godzing z auto-
matu ustawionegona wysokim
parterze w budynku przy pl.
Zwycigstwa 3,albo rezerwujac
wizyte w Internecie. Rezerwa-
¢ji wizyty mozna dokonacbez-
posrednio nastronie miasta.

Zdarza sie, ze niektére
z ustug niesa dostepne. Dzieje
si¢ tak ze wzgledu na fakt, ze
w danymobszarze mieszkancy
dokonali juz wszystkich mozli-
wych rezerwacji(z pulidostep-
nych internetowomiejsc). Sys-
tem kolejkowy umozliwia do-
konanie rezerwacji z maksy-
malnie dwutygodniowym wy-
przedzeniem. W dniu 3
czerwca maksymalnymtermi-
nem, na jaki mozliwa byta re-
zerwacja wizyty, byt dzien 20
czerwca.

Dwutygodniowy  okres
na rezerwacje internetowe
zbiezny jest z przecigtnym
okresem oczekiwaniana zama-
wiane dokumenty komunika-
cyjne, takie jakprawo jazdyczy
stalty dowdd rejestracyjny.

Na kolejki tworzacesi¢ cza-
sami w godzinach porannych
nie mamy wptywu, ale z do-
$wiadczenia wiemy, takze
z bezposredniej pracy Dyrek-
toréw COM, ktérzy czesto po-
magaja, sprawnie roztadowac
kolejke, ze mieszkancy ocze-
kujacy na,,bilecik" otrzymuja
stosowna, godzineg, na ktdra
maja przyj$¢, by zatatwié
swoja, sprawe. Bywa, ze nie
jest to oczekiwana przez nich
godzina, np. konkretnie go-
dzina 10.00, ale patrzac real-

nie, niema mozliwosci, by kil-
kadziesiat oséb zatatwito
sprawg o tej samej porze.
Warto tez dodaé, ze kazdego
dnia Wydziatobstuguje ponad
100 oséb.

Co do zmian w Centrum
Obstugi Mieszkancow, nalezy
wskazaé, ze zostalty wprowa-
dzone. Utworzonododatkowe
stanowisko wreferacie ewiden-
¢ji kierowcow. Konieczno$é
utworzenia stanowiska wyni-
k¥a w zwiazku z wydawaniem
nowego (dotychczas nie byt
wymagany) dokumentu tzw.
profilu kierowcy zawodowego
oraz karty kwalifikacji kie-
rowcy. Zadanie to wynika ze
zmiany przepisowdotyczacych
wykonywania zawodu kie-
rowcy".©O®

JUBILEUSZ
OchotniczaStraz Pozarna
wlipnicy ma 90lat. Ztejokazji
odbytsieuroczysty apel

Przez te wszystkie lata
w jednostce stuzytowielu
ochotnikdw, ktérzyczesto
Z narazeniem wlasnegozycia
ratowali zycieinnych ludzi. To
tradycja przekazywana zpo-
kolenia na pokolenie.Jubile-
usz rozpoczatsi¢ msza win-
tengcji jednostki. Po nabozen-
stwie uczestnicy uroczystosci
przeszli naplac przy remizie,
gdzie odbytsig rocznicowy
apel. Jubileuszjednostki byt
okazja do wreczeniamedali
i wyrdznien dlaszczegdlnie
zaangazowanych strazakéw.
(ANG)

Gtos Dziennik Pomorza
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Byty policjant osadzony.
Winny, ale nieukarany

Bogumita Rzeczkowska
Zwokandy

Sad Okregowy w Stupsku
umorzyt warunkowospra-
we bytegopolicjanta zUstki
oskarzonego o zngcaniesie
nad zona ipsem.Na gtéwny
zarzut dowodéwzabrakto.

52-letni obecnie Tomasz Sz.,
policjant z wieloletnimstazem
z Komisariatu Policji w Ustce,
trafit do aresztu 18 lipca 2020
roku. Prokuratura Rejonowa
w Stupsku podejrzewata go
o psychiczne i fizyczne zngca-
nie signad zona oraz kierowa-
nt6t#$t*ec kobietygrézb pozba-
wienia Zzycia. Zarzucono mu
takze znecanie signad wspol-
nym psem matzenstwa -prze-
stepstwo z Ustawy oochronie
zwierzat. Do czynéw tych
miato dochodzi¢ 0d2016 roku
do lipca2020 roku.

Tomasz Sz.od poczatku sig
nie przyznawat,a wswoich wy-
jasnieniach podawatinna wer-
sje wydarzenniz jego zona.

Sad Rejonowy w Stupsku
aresztowat go jednak na dwa
miesiace, ale Sad Okregowy
w Stupsku skrdcito miesiacten
$rodek zapobiegawczy. Ko-
mendant miejskipolicji wStup-
sku zawiesit funkcjonariusza
w czynnosciach stuzbowych,

a pod koniec listopada 2020
roku Tomasz Sz. przeszedt
na emeryture.

Dla zachowania obiektywi-
zmu $ledztwo prowadzita Pro-
kuratura Rejonowaw Bytowie.
Oskarzony byt pod dozorem
policji, miat zakaz kontaktowa-
nia si¢ z pokrzywdzona oraz
nakaz opuszczeniamieszkania
zajmowanego wspoélniez zona,

We wrze$niu 2021 roku Sad
Rejonowy wStupsku skazatTo-
masza Sz. na trzy tysiace zto-
tych grzywny.Sad zmienitkwa-
lifikage czynéw zeznecania sie
nad zona na grozby karalne
i naruszenie nietykalnoScicie-
lesnej, zktorych czedésie prze-
dawnita. Stato si¢ tak, ponie-
waz pokrzywdzona - jako
osoba najblizsza- przedsadem
skorzystata z prawa odmowy
zeznan, co oznaczato brak do-
woddw z zeznan, ktére ztozyta
w czasiesledztwa.

W sprawie pozostaty tylko
pojedyncze zdarzenia - inter-
wencje policji, do ktérych do-
chodzito w domumatzenstwa
Sz. Taki materiat dowodowy
nie dat podstaw do uznania
czynow za zne¢canie. Oskar-
zony zostal uniewinniony
Z zarzutu zngcania —Sie
nad psem, poniewaz informa-
cje te takze pochodzityod ko-
biety. O®

Tomasz Sz. w lipcu 2020 r. doprowadzany na
posiedzenie aresztowe do sadu rejonowego

0010544141

W dniu 19 czerwca 2022 r. odszedt do Pana
nasz kochany Tata, Tes¢ i Dziadek

Stp

Stanistaw Hatowski

Nabozenstwo zatobne odprawione zostanie
dnia 24 czerwca 2022 r. o0 godz. 7-3°
w kosciele pw. Najswictszego serca Pana Jezusa.

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢ w tym samym dniu
na Starym Cmentarzu o godz. 13 30.

Rodzina
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Strajk w liniach lotniczych

Pracownicy tanichlinii lotni-
czych Ryanairbeda strajko-
waé wostatnim tygodniu
czerwca ipierwszym tygo-
dniu lipca. Wedtug informacji
przekazywanych przezagen-
cje Reuters, linielotnicze
zapowiedziaty utrudnienia
na pierwszetygodnie wakacji
2022 roku.Strajki maja objaé
az pieceuropejskich panstw:
Belgie, Francje, Hiszpanie,
Portugalig iWtochy. Zgodnie
z informacjamiprzekazywa-
nymi przezzwiazki zawo-
dowe, strajk jestefektem nie-
przestrzegania przezprze-

WARSZAWA

woznika belgijskiegoprawa
pracy. Przyczyna jest kwestiai
ptacy minimalnejoraz wyna-
grodzenie personeluza zada-
nia wykonywane przed ipo lo-
cie.Rzecznik Ryanairatwier-
dzi natomiast,ze zwiazki
zawodowe powinnywrocié
donegocjacji iwprowadzié¢
usprawnienia,a nieutrudniaé
podrézowanie klientom.Dy-
rektor generalnytanich linii
lotniczych, Michael O'Leary,
uwaza zkolei, ze oskarzenia
zwiazkéwsa ,, kompletnymi
bzdurami".

Mateusz Zbroja

Wystawa ,,Niezwyciezona armia”

Ekspozycja zostanie otwarta w Warszawie na placu Zamko-
wym jeszcze z koncemczerwca. Bedzie mozna zobaczy¢tam
rosyjskie czoltgii pojazdy pancerne, ktére zostaty zniszczone
w trakcie wojny w Ukrainie. Wystawa nastgpnie ma zostac
zaprezentowana takze m.in.w Madrycieczy Lizbonie.

GOSPODARKA

Nizsze wynagrodzenia Polakéw

Przecigtne wynagrodzenie
bruttowmaju wzrostomniej
nizinflacja. Wedtugnajnow-
szychdanychz GUSjest wyz-
szeo133proc wstosunku
doroku poprzedniego,aleniz-
szeniz przedmiesiacemo3”4
proc Gtéwny UrzadStaty-
styczny podat,ze wmaju2022
roku przecigtnaptaca wprze-
sigbiorstwach wyniosta
6399,59zt brutto.Kwota doty-

czy osdbzatrudnionych wfir-
mach zatrudniajacychmini-
mumioosébinie uwzglednia
niektorych grupzawodowych,
np.nauczycieli lubpracowni-
kowsocjalnych. EkspercizPol-
skiego Instytutu Ekonomicz-
nego prognozuja, Ze wynagro-
dzenia bedarosty ijeszcze
wtym rokuich wzrost

bedzie podobnydoinflacji
Zbigniew Biskupski

LOTWA

Andrzej Dudazakore”dwudniowa wizyte nat.otwie, gdzie prze-
bywat wzwiazkuz7.Szczytem InicjatywyTréjmorza. We wtorek
prezydent odwiedzit bazgwojskowa w Adazi,gdziestacjonuje
Polski Kontyngent Wojskowywchodzacy wsktad Batalionowej
Grupy Bojowa NATOIDuda powiedziat, ze polscy zotnierzebiora,
udziat wmisjach Sojuszu Pétnocnoatlantyckiego, by pokazaé
potencjalnym agresorom,ze nieoptaca signasatakowac.

Jarosltaw Kac

Kazdy wie, po co dzisiaj na wschodniej

flance NATO stacjonujq wojska

sojusznicze i polscy Zotnierze

Andrzej Duda, prezydentRP

zynski odchodzi

z rzadu. Zastapi go szef MON

Anna Piotrowska
Warszawa

PrezesPiSnie jest juzwice-
premierem wrzadzie Mate-
usza Morawieckiego.- Pre-
mier oraz-ztego,co wiem
-prezydent AndrzejDuda
przyjeli moja rezygnacje

- poinformowat Kaczynski.

O swojej rezygnacji z funkcji
w gabinecie Mateusza Mora-
wieckiego Jarostaw Kaczynski
poinformowat w rozmowie
z Polska Agencja Prasowa.Pod-
sumowujac 20 miesiecyswojej
pracy w Komitecie ds.bezpie-
czenstwa, prezesPrawa i Spra-
wiedliwosci stwierdzit, ze udato
mu si¢ zrealizowaé zatozony
wczesniej plan.

Przyznat jednak, ze nie
uwzgledniat on wybuchu
wojny za nasza wschodnia gra-
nica,.

-Sadze, zew tym czasie za-
padty te najwazniejszedecyzje
odnoszace si¢ dotego, byPolska
uniknetabardzotrudnego losu.
Chcemy sig natyle zbroi¢,aby
ewentualny atak na nasz kraj
byt catkowicie nieracjonalnym
przedsiewzieciem -dodat.

Jarostaw Kaczynski nie
ukrywa, ze z petnionej funkcji
miat zrezygnowad juz cztery
miesiace temu, jednak plany te
pokrzyzowat wybuch wojny.
Teraz jednak - wskazat prezes
PiS- przebiegwojny jest taki,ze
nie wiadomo, kiedy ona si¢
skoniczy. Wiadomo zato, kiedy
w Polsce odbeda sigwybory.

Kaczynski zostat powotany na wicepremiera w 2020
roku, kierowal pracami komitetu ds. bezpieczenstwa

- W zwiazku z tym musia-
tem wybra¢ i wybratem -
oswiadczyt. - Postanowitem, ze
muszg si¢ skoncentrowaé
na tym, co jestdla przysztosci
Polski najwazniejsze. To nietak,
Ze przeceniam swoja role,cho-
dzi poprostu oto, zepartia musi
odzyskaé werwe, bozbliza sie
ten czas, ktdry dla kazdejpartii
politycznej nasdwiecie jest naj-
wazniejszy. Wybory sa, po to,
aby uzyska¢ dobry wynik wy-
borczy, ajesli chodzi o PiS, to
tym dobrymwynikiem wybor-
czym bedzie ich wygranie
i mozliwo$¢ sprawowaniawta-
dzy, oczywisciew koalicjiZjed-

noczonej Prawicy — powiedziat
Kaczynski.

Polityk zdradzittez informa-
cje oswoim nastepcy. Potwier-
dzity sigtym samymwcze$niej-
sze, nieoficjalne doniesienia,
w myslktérych nowymszefem
Komitetu ds. bezpieczenstwa
w randze wicepremiera zosta-
nie szef MON Mariusz Btasz-
czak.

- To jest catkowicie natu-
ralna decyzja. Mamy wojne,
a onjest ministremobrony, wiec
w tejszczegolnej sytuaq'i w ja-
kiej jesteSmy, talae potaczenie
ma bardzo duzezalety - wyja-
$nit Kaczynski. Dopytywany,

Mateusz Morawiecki: Wojna w Ukrainie
to punkt zwrotny w historii europejskie;j

Redakcja
Bruksela, Warszawa

W Parlamencie Europejskim
zorganizowano czwarta,
konferencje Kalinowskiego
dotyczaca sytuacji na Biato-
rusi tymrazem wkontek-
$cie wojnyw Ukrainie.

- Od prawie czterech miesiecy
Ukraina walczyoswoja wolnosé
i nasza wolno$¢ - powiedziat
premier Mateusz Morawiecki
wprzestaniu wideodo uczestni-

kéw konferencji wParlamencie
Europejskim wBrukseli.

-Ta wojnabedzie miata gigan-
tyczne konsekweng'e dla na-
szegobezpieczenstwa,dla przy-
sztosci Ukrainy, atakze dla przy-
sztodci Biatorusi. W ciagukilku
tygodni Rosja zdotatazniszczy¢
mig¢dzynarodowy porzadek,
ktéry trwatprzez dziesigciolecia.
Powoduje topowazne zagroze-
niadla naszegobezpieczenstwa,
ale takze szansena odbudowe
i poprawe starego systemu
-stwierdzitszef polskiegorzadu.

Zdaniem premierawojna bedzie
miata znaczeniedla Biatorusi, bo
jesli udasie ocali¢ Ukraing, tobe-
dzie silnysygnat dla Biatorusi-
ndéw, zezmiana jestmozliwa. Na-
wiazujac do protestow obywa-
teli przeddwoma latyprzeciwko
sfatszowanym wyboromprezy-
denckim,szef rzadupowiedziat,
ze wydarzytosie co$,czego nie
oczekiwat Fukaszenko: setki
tysiecy Biatorusindw wyszty
na ulice,walczac oswoje prawa.

- Rozpoczeli proces, ktérego
nie da si¢ zatrzymac ani przez

kiedy Btaszczak otrzyma teke
wicepremiera, prezes PiS pod-
kredlit, zedecyzja wtej sprawie
lezy wgestii PatacuPrezydenc-
kiego.

W ostatnich dniach szef
MON przebywat z Andrzejem
Duda nat.otwie, gdzieobaj poli-
tycy wizytywali m.in. Polski
Kontyngent Wojskowy. Blasz-
czak przypominal we wtorek
o zakupach nowoczesnej broni
przez Polske.

- Wyciagamy wnioskiz tego,
co dziejesie na Ukrainie, przy-
gotowujac nasze sityzbrojne to
tego, zebyodstraszaty agresora
-podkreslit.

Wicemarszatek Sejmu, szef
klubu Prawa iSprawiedliwosci
Ryszard Terlecki powiedziat
z kolei dziennikarzom, ze pre-
zes Kaczynskidawno zapowia-
dat odejscie zrzadu.

- Prezesod dawna zapowia-
dat, ze okres przygotowan
do wyboréw wymaga jego
obecnosci i w strukturach par-
tii,i wkierowaniu partia przede
wszystkim - powiedziat.Dodat,
zeJarostaw Kaczynskizapowia-
dat, iz ustapi z rzadu wchwili,
gdy jego prace nad ustawa
o obronie ojczyzny zostana za-
konczone.

Jarostaw Kaczynski od paz-
dzienika 2020 roku kierowat
pracami rzadowego komitetu
ds. bezpieczenstwa, w sktad
ktérego wehodza ministrowie:
obrony, sprawiedliwosci, spraw
wewnetrznych, koordynator
stuzb specjalnychoraz minister
spraw zagranicznych.

umieszczanie wwigzieniach ak-
tywistow z powodu politycz-
nych, aniprzesladujactysiacelu-
dzi za ich niezalezne myslenie
-podkreslit. Premier powiedziat
tez, ze biatoruskie spoteczen-
stwo zmienito sigi jest gotowe
dotaczy¢ do rodziny wolnych
i demokratycznychkrajow.
Konferencja Kalinowskiego,
zorganizowana przezParti¢ Kon-
serwatystow i Reformatoréw
oraz europoset Anne Fotyge,
byta poswigcona przysztosci
demokratycznej Biatorusi, (IAR)
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Rosyjski dziennikarz
zlicytowat Nagrodg Nobla.
Srodki trafia do UNICEF

Mateusz Zbroja
Wojna w Ukrainie

Rosyjski niezaleznyod wia-
dzy naKremhi dziennikarz
Dmitrij Muratow sprzedat
na licytacjiswdjmedal Na-
grody Nobla,ktéry zostat
mu przyznany w202 1roku.

Medal wylicytowany zostat
za rekordowa sume ponad 100
milionéw dolaréw,a pieniadze
Z jego sprzedazy zostana prze-
kazane na UNICEF w celu
wspierania wysiedlonychi osie-
roconych z powodu wojny
dzieci zUkrainy.

- Chcemy zwréci¢im przy-
szto$é - powiedziat przedlicyta-
cja zdobywca pokojowej Na-
grody Nobla.

Medal wystawionynaaukcje
przez Muratowa pobit rekord

sprzedazy Nagrody Nobla.Zo-
stat sprzedany niezidentyfiko-
wanemu licytantowitelefonicz-
nemu, a jegoostateczna kwota
wyniostal03,5miliona dolaréw.

Ostateczna ofertabyta dzie-
siatkimilionéw dolarowwyzsza
od poprzedniej. Kiedy zostata
wypowiedziana, wielu obec-
nych nasalibyto zszokowanych,
w tym sam twérca i pomysto-
dawcalicytacji.

Dmitrij Muratéwbyt wspot-
tworca niezaleznej, wydawanej
w Rosji gazety ,,Nowaja Ga-
zieta". Pein™: flmkejeredaktora
naczelnego pisma azdo marca
2022 roku, kiedy zamknigto je
w zwiazku z represjonowaniem
przez Kreml dziennikarzypoin-
wazji Rosji naUkraing. Muratow
za krytykeKremla wielokrotnie
spotykat si¢zgrozbamiiszanta-
zem. (IAR)

Niezidentyfikowany licytant kupit medal wystawiony
na aukcje przez Mauratowa az za 103,5 min dolaréw

Kreml: ochotnikom z USA
moze grozi¢ kara Smierci

Anna Piotrowska
Wojna w Ukrainie

Schwytani przed Rosjan

w Ukrainie dwajbyliamery-
kanscy zotnierzenie podle-
gaja Konwencji Genewskiej
-twierdzirzecznik Kremla.

Dmitrij Pieskéwnie wykluczyt,
7ze Amerykanom grozi kara
$mierci. Nie ujawnittez, gdzie
mezczyzni sa przetrzymywani.

Rzecznik Kremla stwierdzit,
ze amerykanscy weterani byli
zaangazowani, w nielegalna
dziatalno$¢ na terytorium
Ukrainy i strzelali do rosyj-
skiego personeluwojskowego.

Jak podkreslit, powinni zo-
sta¢ pociagniecido odpowie-
dzialnoéci za zbrodnie, ktére
popetnili. -Te zbrodnie musza,
zosta¢ zbadane - dodat. Pie-
skow stwierdzit ponadto, ze
zatrzymani Amerykanie nie

naleza do ukrainskiej armii,
a coza tym idzienie podlegaja
konwencji genewskie;j.

Informacja o zaginigciu
dwoch Amerykandw, ktorzy
zgtosili sig jako ochotnicy
do walki po stronie Ukrainy,
pojawita si¢ na poczatku ubie-
glego tygodnia. Zaginieni to
pochodzacy z Alabamy Ale-
xander John-Robert Drueke
i Andy Tai Ngoc Huynh.

Mezczyzni mieli zaginad
pod Charkowem 9 czerwca.
W iecipojawity sigich zdjecia
ze zwiazanymirekami wrosyj-
skiej niewoli.

Na poczatku czerwca sad
samozwanczej DonieckiejRe-
publiki Ludowej skazat na
$mier¢ trzech zagranicznych
zolnierzy, ktérzy walczac
po stronie ukrainiskiej, trafili
do rosyjskiejniewoli. Sprawa
dotyczyta dwoch Brytyjczy-
koéw i jednegoMarokanczyka.

Cicha mobilizacja w Ro
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SIL,

Putinowi brakuje ochotnikow

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

Rosyjskim generatomwy-
czerpuja sie zasoby ludzkie
na froncie.Putin niechce
ogtosi¢ powszechnejmobili-
zacji wigcpozostaja inne
sposoby pozyskiwaniazot-
nierzy na wojnez Ukraina,

Wedtug ukrainiskiegosztabu ge-
neralnego, Rosja zaangazowata
dotychczas wwojng tacznie330
tys. ludzi.

Po rozpoczeciu inwazji,
w ktérej Moskwa poczatkowo
wystata przeciwko Ukrainie
okoto 180 tys. zotnierzy,rosyj-
skie wojskoszybko zaczgtodo-
$wiadcza¢ powaznych proble-
mow logistycznychi kadrowych.

Armia ukrainska moéwi
o przeszto30 tys.,zas brytyjski
wywiad ook.15tys. zabitych Ro-
sjian. Niezaleznym mediom
udato si¢ dotad potwierdzié¢
(imig, nazwisko, stopien)$mierc
przeszto3,5tys. wojskowych ro-
syjskich.

Szczegdlnie cigzkiestraty po-
niosty elitarne jednostki, w tym
powietrzno-desantowe. Rosja
ma coraz powazniejsze pro-
blemy z uzupetnianiem stanu
osobowego pododdziatéw. Bra-
kuje ludzi, a ci, ktorzy trafiaja
na front, pozostawiaja wiele
do zyczeniapod wzgledem wy-
szkolenia.

Od potowy wiosny w Rosji
prowadzona jestcichamobiliza-
cja polegajacana pozyskiwaniu
do shuzbyrezerwistow na zasa-

f-m h4 %¥

Ludzie w Rosji, zwtaszcza z regionéw dotknictych kryzysem, gdzie nie ma dobrze
ptatnej pracy, sa gotowi dla pieniedzy zosta¢ inwalidami, a nawet umrzeé

dzie dobrowolno$ci. Promo-
wane s krotkoterminowe kon-
trakty, szczegOlniena prowingji
i w biedniejszych regionach,
gdzie oferowanewynagrodzenie
moze by¢uznane zaatrakcyjne.

- Ochotnikom obiecuje sig
dwie pensje odrazu popodpisa-
niu kontraktu,a wprzypadkuich
$miercimiliony rubliodszkodo-
wania dlaich bliskich. A ludzie,
zwlaszcza z regiondéwdotknie-
tych kryzysem,gdzie niema do-
brze ptatnejpracy, dlatych pie-
nigdzy gotowisaumizeci zostaé
inwalidami -moéwi opozycyjny
polityk Giennadij Gudkow.
Na stronie ministerstwa obrony

jest kilkaset ofert stuzby wwoj-
sku. Oferty mozna znalez¢ tez
w mediachspotecznosciowych
inapopulamychpktformachre-
krutacyjnych, jakSuperjob iHe-
adHunter. Armia szukakierow-
céw,dowddcdw oddziatdw, zot-
nierzy obrony przeciwlotniczej,
artylerzystéw. Podkoniec maja

Oferty dla ochotnikéw
mozna znalez¢ m.in.

w mediach spoteczno-
sciowych. Obiecuje sie
im dwie pensje od razu
po podpisaniu umowy

pojawila sicoferta pracyzatytu-
fowana,,zotnierz kontraktowy"
z propozycja zarobkéwod ok.2,5
tys. dolaréw miesigcznie.

Walcza zas gtdwnie nie-Ro-
sjanie. Wystarczy wskazaé
na dwaprzyktady - wobwodzie
orenburskim etniczni Rosjanie
stanowia ok. 75 proc. ludnosci.
Ale wérodpolegtych naUkrainie
Zolnierzy z tego regionublisko
40 proc. to przedstawicielein-
nych nacji.

Z kolei w obwodzie astra-
chanskim nie-Rosjaniestanowia
32 proc. populacji, tymczasem
wérdd polegtych naUkrainie jest
ich az80proc.

Wynik wyborow w Kolumbii to zta
wiadomos¢ dla Stanow Zjednoczonych

Grzegorz Kuczynski

Zwycigstwo lewicowegose-
natoraibytego partyzanta
GustavoPetroma wielkie
znaczeniedla sytuacjiw ca-
tym regionie,jak tezrywali-
zacji USA zRosja.

Wygrana Petro to wydarzenie
bez precedensu, poniewaz Ko-
lumbia jestjednym znajbardziej
prawicowych krajéw Ameryki
Yacinskiej. W $wiadomosci
wielu oséb wcatym kraju lewi-
canadal kojarzysig zpartyzant-
ka narkotykowa dziatajaca
wdzungli,cho¢by FARC (Rewo-
lucyjne SityZbrojne Kolumbii),
ktore zostatyzdemobilizowane
zaledwie pigclat temu.

Triumf Petromoze oznaczaé
ochtodzenie stosunkow z USA.
Zapowiadal wszak wkampanii,
ze jesliwygra wybory,bedzie za-

USA traca najlepszego
sojusznika w regionie

biegat orewizje uktaduhandlo-
wego i energiczniejsze wacze-
nie si¢ rzadu amerykanskiego
dowojnyzkartelaminarkotyko-
wymi. Stosunki Kolumbii z si-
Yami zbrojnymi oraz z rzadem
Stanéw Zjednoczonych moga
ulec gwattownemu pogorsze-

niu, zwlaszcza jedli Petro spetni
obietnice usunigcia obecnego
naczelnegodowddztwa wojsko-
wego ibedzie dazyt do porzuce-
nia polityki zwalczania upraw
koki narzecz dobrowolnejsub-
stytucji, wtamachktorgjplanta-
torzy porzucaja nielegalne
uprawyiprzy wsparciu panstwa
przestawiaja si¢ na inneprzed-
siewzigcia.

Objecie wtadzy przezPetro -
zdaniem najwigkszych pesymi-
stéw-mozeoznaczaénawet pdj-
$cie Kolumbii w §lady Wenezu-
eli iNikaragui. ,,Skok wotchtan
bez spadochronu” - ostrzegat
,,New YorkTimes"polturze wy-
granej przez bytegolewackiego
partyzanta. Waszyngtonniepo-
koja nie tylko pomysty Petro
na politykewewnetrzna i gospo-
darcza, aletez na zagraniczna.
Chodzi o zapowiadane wkam-
panii przywroceniestosunkéw
dyplomatycznych zWenezuela,

poprawerelacji takzez Kuba oraz
wspOtprace z Rosja i Chinami.
USA traca najkpszegosojusznika
w Amerycet.acinskiej. Znika za-
grozeniedlasasiedniej Wenezu-
eli, sojusznika Moskwy (byty
obawy zezterytorium Kolumbii
moze doj$¢ do miedzynarodo-
wej interwencji w Wenezueli
pod patronatem USA). Wtadze
traci prawicowaekipa ostrokry-
tykujaca napasé Rosji na Ukra-
ing.

Wreszcie polityka Petro
moze zmniejszy¢ znaczenie
Kolumbii jako alternatywnego
dla Rosji zrodta ropy i wegla.
Kolejnym krokiem moze juz
nawiazanie wspotpracy przez
lewicowego prezydenta Ko-
Iumbii z Rosja. Moskwa z che-
cia rozbudowalaby swe
wplywy w Ameryce Facinskiej
o kolejny kraj- na dodatek tak
duzy, ludny, wazny gospodar-
czo i wojskowo.
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WYSZCZUPLI TWOJ BRZU

i odchudazi Ciebie, a nie Twoj portfel!

Cienki jak bibutka, niewidoczny pod ubraniem i niebywale skuteczny.

Dyskretny plasterek wyszczupli Cie¢ nawet o kilka kilograméw juz w L. tygodniu!
Nie odwodni, nie przeczysci, nie zatruje chemikaliami. Nasgczony jest naturalnymi
skfadnikami spalajgcymi ttuszcz, zebranymi ria przyradkii Cape Grim w Tasmanii.

W najczystszym regionie swiata! Nie bez powodu ogromne korporacje chca odkupi¢
udziaty od tworcow plastrow. ZAMOW GO, DOPOKI JEST DOSTEPNY, JUZ ZA 0 Zt!

20 jeszcze nie byto.
Przetomowa  formuta
odchudzi Cig... przez
skére! Od teraz nie mu-

sisz faszerowac¢ si¢ tabletkami, po-
pija¢ paskudnych zidtek, wylewaé
potéw na sitowni ani rezygnowac
z pysznosci, zeby uzyska¢ wyma-
rzona, sylwetke. Mniej kilogramow,
glebokie wcigcie w talii, jedrna sko-
ra i doskonata kondycja — maleriki,
potprzezroczysty plasterek da Ci
to wszystko! Nic dziwnego w tym,
7e prezesi ogromnych firm marza,
aby odkupi¢ ten nowatorski patent.
Genialny $rodek, opracowany na
bazie ekologicznych sktadnikéw
z Tasmanii, kazdego dnia zyskuje
nowych fanéw! Do tej pory od-
chudzit na state juz 568 973 oséb,
a bedzie ich jeszcze wigcej. Przez-
skorny modelator sylwetki wiasnie
zostat udostepniony ZA DARMO.

Doskonata metoda z Tasma-
nii to ratunek dla tych, ktérzy
nie lubia si¢ meczy¢ i pocic,
a z odchudzania chca mie¢ to,
co najlepsze: ptaski brzuch, lek-
kie ciato i energi¢ do zycia. Na-
turalne sktadniki, sprasowane
w tej genialnej formule, pod-
krecaja przemiane materii az
0300%. Jesz,co chcesz,
a waiki thuszczu po
prostu nie maja
szans si¢ odtozy¢!

ti
W 54

TO TWOJA SZANSANA

CIALO!

- Przyklej plaster
wyszczuplajgcy
JWE*  Schudnijnawet 10 kg

*
mm
Wymien ubrania na
1 mniejsze o 2 rozmiary
o ¥
Odzyskaj swietng,
kondycje
T

Jedz, co lubisz
i nie bgj sie jo-jo

Nareszcie cOS$, od czego
strGasZ. kffOgramy,

o nie ptenié¢jdze

Kapsutki ze znaczkiem ,fit", pasy
wyszczuplajace, ,,nasiona mocy" od
celebrytow, ktére kosztuja Srednia
krajowa... Zastanawiasz si¢,dlacze-
go te wszystkie ,,wspaniate" metody
daty Ci jedynie efekt jo-jo i dziurg
w portfelu? Prawda jest przykra, ale
musisz ja pozna¢: dotychczas ni-
komu nie zalezato, zeby odchudzié¢
Cie raz na zawsze. Mndstwokorpo-
racji oferuje produkty, ktére dzia-
taja na krétko albo weale. Te firmy
doskonale wiedza: nawracajace
kilogramy to powracajacy klient.
Spec. Oliyer Munro, badacz wta-
§ciwosci  leczniczych tasman-
skiej fauny iflory, wspdttworca
plastréw wyszczuplajacych

ARTYKUL REKLAMOWY =

zapewnia: Na szczescie wreszcie
mamy solidng alternatywe. Do ob-
rotu zostaty dopuszczone plastry,
ktore pracujq nad Twojq sylwetkq
24 h na dobe, az stanie sie idealna.
I jest to trwaty rezultat!

im Wi@kSZC{ masz teraz
nadwage, tym szybciej

schudniesz!

Twoja nadwaga wynosi 10 kg lub
wiecej? Masz genetyczna tendencje
do nadprogramowych kilogra-
mow? Przez insulinoopornosé
tyjesz z powietrza? Tym lepiej!
Sktadniki, ktérymi nasaczony jest
plaster, uwalniaja_ si¢ z niego przez
cata dobe i zamieniaja organizm
w maszynke do spalania podskér-
nej tkanki tluszczowej. Im wiegcej
masz zalegajacych komérek thusz-
czowych, tym szybciej Twoje ciato
zacznie si¢ ich pozbywac.

Badania potwierdzajq: 191/200
0sob, ktore priyklejaty plastry,
schudto srednio ponad 25 kilogra-
mow. — mowi spec. Munro. Dia
Ciebie to doskonata wiadomos¢!
Oznacza, e mozesz Zlikwidowad
Jalujacq ,,oponke" w pasie i watki
thuszezu trzesqce sie przy kazdym
kroku. Nawet jesli do tej pory
NIGDY Ci sie to nie udato!

PI]_t VA

ZROB SOBIE
PREZENT
NALATO

I

Daria,

Zrzuctam 22 kg

<= byto banalnie proste’

Te plastry zrobity co$, czemu nie podotaty zadne inne
specyfiki: zwrdcity mi figure w rozmiarze M i catkowicie
,wymazaty" obrzydliwa ,,galaretke" na udach i posladkach.
Poprawitam wyniki badan, wrécitam na basen, wreszcie
moge chodzi¢ bez zadyszki, a wygladam chyba najlepiej
w zyciu. Nigdy bym nie pomyslata, ze schudniecie Z 91 do
69 kg bedzie najprostsza, rzecza, jaka zrobie.

tyfti luzem poiocaitesz
sie thuszczu i kompleksow
TVH

Ten plaster stworzyli naukowcy,
a nie marketingowcy. Naprawde
dziata, daje maksymalne -efekty
i nie utrudnia codziennego zycia.
Jego stosowanie jest niezwykle wy-
godne: niemusisz zmienia¢ por po-
sitkéw, wprowadza¢ dodatkowych
¢wiczen ani unika¢ wyskokowych
napojow. Chociaz jest niewicle
wigkszy od piecioztotowki, bez-
wzglednie rozprawia si¢ z otytodcia
brzuszna, spala podskorny ttuszcz
i modeluje szczupte, kuszace po-
$ladki, tali¢ oraz uda. Juz niedtugo
mozesz z przyjemnoscia przegla-
dac si¢ w lustrze i mierzy¢ ubra-
nia mniejsze o nawet 2 rozmiary
niz dotychczas.

OBIETNICA SPEC. 0

. MUNTO: ,Zdrowe. ™-pr

SzCzUpfe CIOTO

rlie musi Cig

rHC KOSztowocC!  -r *
Przyklejasz plaster | nie musisz
robi¢ ju? niczego wiecej. Nadmia-
rowy tuszcz topnieje w oczach
i nigdy nie wraca. To naprawde
Jest takie proste! Dzis chce podaro-
wacé Ci szanse do przetestowania
wybitnych  plastrow  begptatie.
Bez wydawania pieniedzy, bez ry-
vka - jedyne co musisz zrobi¢ to
zadzwoni¢ na specjalng infolinie
i zgtosi¢ sie po swoje DARMOWE
opakowanie, a wykwalifikowany
Doradca je do Ciebie wysle. Pospiesz
sie - decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

esuny\
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SARKOPENIA

Sarkopenia tofizjologiczny pro-
cesstarzenia si¢ ktory polega
na utraciemasyisitymiesnio-
wej.Szacujesie, ze problem sar-
kopenii mozeobecnie dotyczyé
nawet S0 milionéw ludzi

naswiecie.Istnieje wiele przy-
czynrozwoju tegoschorzenia,
jechiak najczesciejjest towynik
niedozywienia,braku aktyw-
noéci fizycznej orazchordb
przewlektych.Sarkopenia to
nietylkoutratamasymiesnio-
wejiobnizeniesity,aleréwniez
ostabieniecategoorganizmu.
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= Sposoby na poradzenieso-
bie zproblemem pekajacych
pigt

| 1 Wptyw osobowoscina roz-
wdj demenciji.Jakie osoby sa
bardziejnarazone napogor-
szenie pamigcii koncentracji?

Czy gry wideo sprawiaja,
ze dziecl sa madrzejsze?

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Dzieci juzod najmtodszych
lat spedzajasporoczasu
przed ekranem:ogladajac
bajldi filmy, rozmawiajac
przez internetza pomoca
komunikatoréw, czy grajac
w gry wideo.

Czy ekrany urzadzen
elektronicznych maja
wplyw na rozwdj
dziecka?

Dzieci juz od najmtodszych
lat spedzaja sporo czasu
przed ekranem: ogladajac bajki
ifilmy, rozmawiajac przez inter-
net zapomoca komunikatoréw,
przegladajac mediaspoteczno-
Sciowe czy grajacw gry wideo.
Naukowcy postanowili spraw-
dzié, jaki ma to wptyw naich
zdolnosci poznawcze. Badania
przyniosty zaskakujacy wnio-
sek.Okazato sigbowiem, Ze gra-
nie w gryonline podnosi iloraz
inteligencji. Jednakkorzystanie
z urzadzen -elektronicznych
przez dzieci niesie ze soba, row-
niez wielezagrozen. Nie mozna
wigc jednoznaczniestwierdzic,
Ze graniewgryprzynosi jedynie
pozytywne skutki.

Obecnie ekranyotaczaja nas
ze wszystkichstron, afilmy, gry
i media spotecznosciowe defi-
niuja dziecinstwo naszych po-
ciech. Dzieci wwieku§-121atko-
rzystajazesmartfonéw, tabletow,
telewizoréw czy komputeréw
$rednio4-6godzin dziennie.Ro-
dzice czestomartwia si¢, zeich
dziecko spedza za duzo czasu
grajac wgry wideo,comoze mie¢
zty wplyw na jego rozwdj za-
réowno fizyczny, jak iumystowy.

Z tego powodu naukowcy
postanowili sprawdzi¢ wptyw
gier wideo, filméw i mediow
spotecznos$ciowych na jeden
z psychologicznych aspektow
zdolno$ci umystowych, jakim
jest inteligencja. Wyniki badania
okazaty sie zaskakujace.Bada-
cze z Karolinska Institutet
w Szwecji i Vrije Universiteit
Amsterdam odkryli, Zze dzieci,
ktore graty w gry wideodtuzej
niz przecigtnie, zwigkszyly
swojainteligencje. Wynildbada-
nia zostaty opublikowane wcza-
sopi$mie ,,Scientific Reports".

Dzieci spedzaja $rednio 2,5 godziny dziennie na ogladaniu filméw online lub programoéw telewizyjnych, ale to nie wszystko

Jak gry wptywaja
na dzieci? Najnowsze
badania sugeruja, ze gry
wideo zwiekszaja
inteligencje dziecka
Naukowcy zdefiniowaliinte-
ligencje jako zdolno$¢ do efek-
tywnego uczenia sig, racjonal-
negomysleniai dostosowywania
sicdonowych sytuacji.Inteligen-
cjaobejmuje wiele procesowpo-
znawczych, takich jak:uwaga, pa-
mieérobocza idtugotrwata, ma-
nipulacja przestrzenna,szybko$¢
przetwarzania, rozumowanie,
czytanie ze zrozumieniemi inne.
‘Whbadaniuwzigtoudziat9855
dzieci z USA w wieku 9-10 lat.
Dzieci zostaty poddane testom
psychologicznym oceniajacym
ich ogdlnezdolnosci poznawcze
(inteligengje). Dzieciiichrodzice
zostali réwniez zapytanio to, ile
czasu spedzajaone naogladaniu
telewizji i filmow, graniu w gry
wideo i angazowaniusi¢ wme-

dia spotecznodciowe.5169z nich
zbadano wten samsposéb dwa
lata pézniej,gdy miatyone10-12
lat. Pod uwage wzigto rowniez
czynniki majacewptyw nainte-
ligencje, takiejak réznicegene-
tyczne orazwyksztatcenie ido-
chody rodzicéw.

Srednio dzieci spedzaty:

2,5 godzinydziennie naogla-
daniu filméw online lubprogra-
moéwtelewizyjnych;0,5godziny
na rozmowach przez internet
iprzegladaniumediéw spotecz-
nos$ciowych; 1godzing na graniu
w grywideo.

Dzieci wwieku 8-12lat
korzystajg ze smartfo-
néw, tabletéw,telewizo-
réw czy komputeréw
$rednio 4-6godzin
dziennie

W sumiezekrandw dzieciko-
rzystaty 4godziny dziennie. Na-
tomiast 25 proc.z uczestnikdéw
badaniaspedzatonawet 6 godzin
dziennie przed ekranem. Wyniki
badania pokazaty,ze dzieci, ktore
spedzaty wiecej czasu niz 1 go-
dzing dziennie, grajac wgry wi-
deo, podwdch latachmiaty 02,5
punktu wyzszelQniz $rednia.

- Naszewyniki potwierdzaja
jednak stwierdzenie,ze czas spe-
dzany przedekranemnaogo6t nie
ostabia zdolnos$ci poznawczych
dzieci,agraniewgry wideomoze
nawet pomdc zwiekszy¢ inteli-
gencje-powiedzial jedenz auto-
réwbadania, neurobiologTorkel
Klingberg zInstytutu Karolifiska
wSzwecji.

Gry moga przynosic¢
korzysci, ale tez wiaza,
sig z zagrozeniami
Okazato si¢ natomiast, ze
ogladanie filmoéw i spedzanie

czasu w mediach spoteczno-
$ciowych nie miato ani nega-
tywnego, ani pozytywnego
wptywu na inteligencjedzieci.
Badanie ma jednak pewne
braki, poniewaz braty w nim
udziat tylko dzieci ze Stanéw
Zjednoczonych oraznie rozrdz-
niono w nim rodzajéow gier
(mobilnych, komputerowych
czy konsolowych), ale wzi¢to
pod uwage zaréwnoproste gry
na smartfonie, jak i rozbudo-
wane gryonline, wktérychbie-
rze udziatkilku uczestnikow.

- Nie zbadaliSmy wptywu
czasu spedzanego przed ekra-
nami urzadzenelektronicznych
na aktywnos$¢ fizyczna, sen,sa-
mopoczucieczy wynikiwszkole,
wiec niemozemy nicna ten te-
mat powiedzie¢- powiedziatdr
Torkel Klingberg.

Nie oznacza to, ze rodzice
powinni teraz pozwoli¢swoim
dzieciom bez ograniczen ko-

rzysta¢ z telefonéw, tabletéw
czy komputeréw, poniewaz
ekrany urzadzen elektronicz-
nych niosa zesoba réwniez za-
grozenia, takie jak problemy
z koncentracja, obnizenie ak-
tywnosci fizycznej, ktérego
konsekwencja moze by¢ m.in.
otyto$¢ czy zaburzenia w kon-
taktach spotecznych. Badania
podkreslaja jednak, ze nie
wszystkie sposobykorzystania
z ekrandw moga by¢ szko-
dliwe.

- Nasze wynikinie powinny
by¢ traktowane jakoogdlna re-
komendacja dla wszystkich ro-
dzicéw, aby umozliwi¢nicogra-
niczone graniedzieciom. Ale ci
rodzice, ktérym przeszkadzaja
dzieci grajace w gry wideo,
moga teraz poczuc si¢ lepiej,
wiedzac, ze prawdopodobnie
dzieki temu staja si¢ one odro-
bing madrzejsze - podsumo-
wuje drKlingberg.
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Utrata sity i masy mi¢Sniowej
u osob starszych moze
oznaczac sarkopenie

Agata Siemaszko
agata.siemaszko@polskapress.pl

Saricopeniato fizjologiczny
processtarzenia si¢,ktory po-
legana utraciemasyisity mig-
$niowe;j.

Szacujesig, ze problemsarkope-
nii moze obecniedotyczy¢ na-
wet 50 milionéw ludzina Swie-
cie -informuje Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia. Istnieje wiele
przyczyn rozwojutegoschorze-
nia, jednaknajczesciej jestto wy-
nik niedozywienia, brakuaktyw-
noéci fizycznej oraz chordbprze-
wlektych.Sarkopenia tonietylko
utrata masy mi¢$niowe;j iobni-
zenie sity,aleréwniez ostabienie
catego organizmu.

Pojecie sarkopenii pochodzi
zjezykagreckiego, co wdostow-
nym znaczeniuoznacza ,niedo-
bér ciata".Dotyczy onagtéwnie
0sOb w wieku starszymi zwia-
zana jest zmimowolna oraz po-
stepujaca utrata masy miesnio-
wej, co bezposrednio wptywa
na uposledzenie czynnosciru-
chowych orazogdlne ostabienie
organizmu.

Zwietu publikacjinaukowych
wynika, ze utratamasy mig$nio-
wej moze rozpoczaésie juz ok.
30.roku zycia,jednak jesttobar-
dzopowolny proces ktorynasila
sig dopiero wszodstejdekadzie zy-
cia. Spadek masy i sity mig$ni
wraz z wiekiem jest nieunik-
niony, nawetu oséb prowadza-
cych prozdrowotnystyl Zycia.

Z danychEuropejskiej Grupy
Roboczej ds.Sarkopenii u Oséb
Starszych (EWGSOP) mozna
whnioskowac, ze na sarkopeni¢
cierpi ok.10 proc. populacjioséb
miedzy 60.a 70.rokiem zycia,
anawet codruga osobapowyzej
80. roku zycia moze odczuwad
znaczny spadek sity migsnio-

WIWINmim

Sarkopenia —objawy

i powiktania

Nieleczona sarkopenia
oraz pogtebiajgcy sie uby-
tek masy miesniowej mo-
ze prowadzi¢ do powaz-
nych powiktan, w tym
osteoporozy, aw konse-
kwencji do ztaman kost-
nych.

Sarkopenia wigze sig ze
zwigkszong, czestoscig,
hospitalizaciji, a niejedno-
krotnie wymaga rowniez
zapewnienia pacjentowi
opieki dtugoterminowej
w domach opieki, hospi-
cjach lub zaktadach opie-
kunczo-leczniczych

Leczenie sarkopenii polega gtéwnie na poprawieniu stanu odzywienia pacjenta

wej. Niestety, schorzenie tozna-
czaco obniza jako$¢ zycia
i utrudnia wykonywanie co-
dziennych czynnodci,takich jak
utrzymywanie rownowagi pod-
czas poruszaniasi¢, wchodzenie
poschodach, a takzepodnosze-
nie itrzymanie réznychprzed-
miotéw.

Z czasemosoba zsarkopenia,
moze réwniez wymagac statej
pomocy opiekuna.

Geriatrzy, czyli specjaliscizaj-
mujacy sieschorzeniami wieku
starszego, zaznaczaja,ze istnieje
wiele czynnikéw, ktdére moga
wptywaé nazwigkszona utrate
masy migsniowej. Wymieniasie
dwa rodzajesarkopenii, do kt6-
rych naleza;

# pierwotna-spowodowana fi-
zjologicznym procesemstarze-
nia sig,

& wtdrna-jejprzyczyna jest
zmniejszona aktywnos¢ fi-
zyczna, niedozywienieoraz
niektore choroby przewlekte.

Pierwotna sarkopeniazwia-
zana jest gtéwnie ze zwigkszo-
nymrozpadem biatek migénio-
wych orazspowolnieniem two-
rzenia sicnowych wiokienmie-
$niowych.

Natomiast w przypadku
wtérnej kluczowa roleg ogry-
waja niedozywienie oraz nie-
wystarczajace pokrycie zapo-
trzebowania na niezbedne
skfadniki, w tym witaminy,
zwiazki mineralne oraz biatko
pokarmowe. Dodatkowo
w przebiegu niektorych cho-
rob moze dochodzi¢ do zabu-
rzenia rbwnowagi organizmu,
a tymsamym zwickszeniaroz-
padu tkanki mig$niowe;j.

Naukowcy sugeruja, ze
do rozwoju sarkopenii moze
przyczynié si¢ rowniez stresok-
sydacyjny, wywotany przez
wolne rodnikitlenowe. Dlatego
tak wazne jest stosowanie zbi-
lansowanej diety, ktora bedzie
obfitowata w antyoksydanty,
czyli witaminyA, C,Eoraz beta-
karoten, luteing, likopen, atakze
koenzym QI0.

Sarkopeniatonietylkoutrata
masy isity mig§niowej,ale row-
niez ogdlne ostabienie organi-
zmu. Wérdd innych objawéw
tegoschorzenia moznawymie-
ni¢ takze: przewlekte zmecze-
nie, zmniejszona tolerancje
na wysitek fizyczny, zaburze-
nia rownowagi, zaburzenia ko-
ordynacji ruchowej, ciagte
uczucie zimna i dreszczy,apa-
ti¢ orazzaburzenia Igkowe.

Niestety, nieleczonasarkope-
nia oraz pogtebiajacysie ubytek
masy mig$niowejmoze prowa-
dzi¢ do powaznych powiktan,
w tymosteoporozy, a wkonse-
kwencji doztaman kostnych.

Sarkopenia wiaze sig¢ ze
zwigkszona czestoscia hospitali-
zacji,a niejednokrotniewymaga
rowniez zapewnienia pacjen-
towi opieki dtugoterminowej
w domach opieki, hospicjach
lub zaktadachopiekunczo-lecz-
niczych.

Aby sprawdzi¢, czy dana
osoba choruje na sarkopenie
wykonuje si¢ szeregbadan, oce-
niajacych ilo$¢ tkanki migs$nio-
wej oraz pomiarsprawnosci fi-
zycznej.Jakie metody stosujesi¢
do oceny masy i sity migénio-
wej? Sa to gldéwnie: analiza
sktadu ciata - pozwala ocenié

ilo$¢ masy migéniowejoraz jej
rozmieszczenie, a takze ilosé
tkanki kostnej, tomografia kom-
puterowa, pomiary antropome-
tryczne, czyli zmierzenie ob-
wodu ramion i tydek, badanie
kreatyniny orazpotasu wekrwi,
pomiar sity chwytuoraz mocy
miesni, badaniesprawnosci fi-
zycznej -szybkos$¢ chodu, réw-
nowaga oraz wytrzymatos¢.

Leczenie sarkopenii polega
gtéwnie na poprawieniu stanu
odzywienia pacjentaoraz statej
kontroli choréb wspdtistnieja-
cych. Dodatkowo zaleca sig
wprowadzenie fizykoterapii
iéwiczenoporowych oraz sito-
wych (dostosowanychindywi-
dualnie dochorego), ktorychce-
lem jest wzmocnienie migsni
oraz poprawarownowagi izdol-
nosci poruszaniasi¢.

Wazna jest réwniez odpo-
wiednia dieta,ktéra w petni po-
kryje zapotrzebowanie na biatko,
witaminy isktadniki mineralne.
Sugerujesie, ze zapewnienie20-
30gbiatka pokarmowegowkaz-
dym z trzech positkéw moze
W znaczny sposob zwickszyé
produkcjenowych widkienmie-
$niowych i zapobiegaé rozpa-
dowi tkankimie$niowe;.

W najnowszychpublikacjach
zaobserwowanotakze, zewpro-
wadzenie do diety 4 g oleju
z kryladziennie znaczniezwigk-
sza sitguchwytu i grubos¢mie-
$ni szkieletowych u zdrowych
mezczyzn i kobiet po 65. roku
zycia. To sugeruje, ze stosowa-
nie tegosuplementu mozesta-
nowi¢ element profilaktyki
zdrowotneji zmniejszy¢ryzyko
rozwoju sarkopenii.

o\Q

Skrzyp polny, naturalny lek na dolegliwosci zwiazane

z ostabionymi wtosami

Lecznicze mikstury
na porost wtosow

Agata Siemaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

0 nadmiernym wypadaniu
mowimy, gdyliczba ta jest
wieksza niz100, co moze-
my zaobserwowac podczas
mycia lubczesania wtoséw.
Jalde moga by¢ tegoprzy-
czyny?

Wypadanie wtoséw prowadzi
nie tylko do problemoéw este-
tycznych, ale takzedo obnize-
nia samooceny. Przyczyn osta-
bienia i nadmiernegogubienia
wloséw jest wiele, a wplyw
na nie maja, stres, niedobory
Zywieniowe, a nawet naraze-
nie na smog. Z tych ro$lin
warto przygotowaé¢ domowe
ptukanki przeciw wypadaniu
wloséw, ktére w naturalny
Sposdb wspomoga ich porost,
a takze odzywia skore glowy,
zmniejsza, przettuszczanie ipo-
moga pozby¢ sigtupiezu.

Tlos¢, gestoséi kolor wrosdéw
to indywidualne cechy, ktore
ksztattuja sie juz w zyciu pto-
dowym. Szacuje sie, ze kazdy
wios ro$nie 3-4 lata, poczym
wchodzi w stan spoczynku
1 wypada. Takim sposobem
dziennie tracimy 50-100 wto-
SOW.

O nadmiernym wypadaniu
méwimy, gdy liczba ta jest
wigksza niz 100, j akie moga
by¢ tego przyczyny? Wéréd

g%ownych przyczyn tysienia
wymienia si¢ czynniki:

O genetyczne -dziedziczne
wypadanie wloséw,

O érodowiskowe -narazenie
na smog, kwasne deszcze,
zimne isuche powietrze, pro-
mieniowanie UV, zatrucie
metalami cigzkimi,

O hormonalne -gtéwnie an-
drogenowe, czyliwynikajace
Z wplywu testosteronu

na skrc’)ceniefazy wzrostu
wilosa i przyspieszenie jego
wypadania,

O choroby zakazne przebie-
gajace z wysoka goraczka,

O Ieki m.in. przeciwdepre-
syjnei przeciwdrgawkowe,
chemioterapia, narkoza,

0 niektore choroby- nad—
czynno$¢ tarczycy, zespdt po-
licystycznych jajnikéw, cho-
roby autoimmunologiczne,
O przewlekty stres,

0 niedobory zywieniowe,

O uzywki, wtym picie alko-
holu i palenie papierosow,

O nieprawidtowa pielegnacja
wlosdw, a zwlaszczaskory
glowy.

Nadmierne wypadanie
wtoséw wymaga konsultacji
lekarskiej i podjecia odpo-
wiedniego leczenia. Warto
takze udac¢ sie do trychologa,
czyli specjalisty zajmujacego
si¢ diagnozowaniem ilecze-
niem dolegliwosci  skory
glowy i wloséw.

Nadmierne wypadanie wtosdéw ma wiele przyczyn.
Najczesciej to stres oraz niehigieniczny tryb zycia
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(Czy leki na zgage i nadkwasote
moga szkodzic, jesli bierzesz

je zbyt dlugo? Tak!

in

j

v unela 9in6Wolrofe$™iiffi?3

Przyjmowanie lekéw przeciw nadkwasocie moze prowadzi¢ do problemu o przeciwnej naturze, w postaci
niedostatecznego zakwaszenia zotadka

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Co trzedaosoba odczuwa
regularnie przykre objawy
nadmiernego zakwaszenia
7zotadka, ktéresa dotkliwie
zaostrzane przezstres.

To sprawia, Ze czestosiegamy
po dostgpne bez recepty,sku-
teczneleki hamujaceprodukcje
soku zotadkowego. Niestety ich
stosowanie moze mie¢ szko-
dliwe skutki dlanaszego zdro-
wia, moga wystapi¢ m.in.nie-
dobory pokaimowe irozwinaé
sig okre§lone choroby. Sprawdz,
ile powinno trwacleczenie le-
kami z grupy PPl ico sigstanie,
gdy bedziesz przyjmowac te
leki nawtasna reke,a zwlaszcza
zbyt dtugo.Zobacz tez,z jakimi
chorobami mozewiazaé sie ku-
racja dtugoterminowa.

Zgaga, refluks i inne ob-
jawy nadkwasoty towarzysza
wielu osobom kazdego dnia.
Ich przyczyna jest nadmierne
wydzielanie soku zotadko-
wego, do ktérego przyczynia
si¢ niewtasciwa dieta, picie
kawy i alkoholu czy stres.
Z tymi kwestiami coraz cze¢-
$ciej mamy problem, stad ro-
snaca liczba oséb zmagaja-
cych si¢ z przykrymi dolegli-
wosciami.

Szacuje sie, ze palaceuczu-
cie w przetyku, ktére jest na-
zywane zgaga, Co hajmniejraz
w tygodniudokucza co3. oso-
bie w Polsce, aco10.-20. cierpi

z powodu refluksu, czyli cofa-
nia si¢ z zotadka kwasnej tre-
$ci pokarmowe;j.

Te dotkliwe objawy mozna
ztagodzi¢ doraznie za pomoca
$§rodkdw  zobojetniajacych
kwas zotadkowy, ale przynosi
to jedynie krotkotrwate
efekty. Jesli dodatkowo wy-
bieramy produkty zawierajace
sole aluminium (zamiast po-
lecanego weglanu wapnia),
moga, przyczynic si¢ do gro-
madzenia nadmiaru tego me-
talu w organizmie. Stad wta-
$nie ogromna popularnoséle-
kéw, ktore dziataja catkiem
inaczej, zmniejszajac kwa-
$no$¢ soku zotadkowego -sa
to tzw.inhibitory pompy pro-
tonowej (ang. proton pump
inhibitors, PPIs). Substancje
czynne o takim dziataniu
maja w swojej nazwieczton ,,-
prazol”. Nie ma przy tym do-
wodow, ze ktéres z nich dzia-
taja lepiej niz inne.

Inhibitory pompy protono-
wej naleza donajczesciej prze-
pisywanych lekéwna swiecie,
a takze w Polsce, gdzie nie-
ktére znich sa nawet dostgpne
bez recepty. Niestety, sprzyja
to ich stosowaniu w niewta-
$ciwy sposob: po pierwsze
zbyt dtugo, aczgsto takze cat-
kiem na wiasna reke. Tymcza-
sem jest tosytuacja, ktérapro-
wadzi doprobleméw zdrowot-
nych, w tym bardzo powaz-
nych. Leki na nadkwasote¢
i zgage sa uznawane za bez-
pieczne, chod jest tak w przy-

padku Scisle okreslonego
czasu leczenia, ktére najcze-
$ciej nie przekracza miesiaca.

W przypadku owrzodzenia
dwunastnicy to zaledwie?2 ty-
godnie, a przypadki oporne
na leczenie orazowrzodzenie
zotadka leczysi¢ przez4 tygo-

Pod wplywem przedtu-
zonej kuracji lekami

na nadkwasote i zgage
pojawiaja sie w organi-
zmie braki niektérych
sktadnikéw:

s witamina B12-z cza-
sem prowadzi dorozwoju
anemii zniedoboru wit.
B12,

&witamina B6 - obnizony
poziom zaktdca dziatanie
uktadu nerwowego, wy-
wotuje problemy skérne,
-magnez - niedobor
tego pierwiastka jest
czynnikiem rozwoju cho-
rob sercowo-naczynio-
wych, sprzyja zaburze-
niom snu, powodujebole-
sne kurcze tydek,

&wapn —niski poziom
wapnia sprzyja rozwojowi
osteopenii, osteoporozy
iztaman kosci,

mzelazo —-jego niedobor
prowadzi dozmniejszenia
toleranciji wysitku iroz-
woju niedokrwistosci
zniedoboru zelaza.

dnie. Podobnie jak ich owrzo-
dzenie zwiazane ze stosowa-
niem niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych oraz refluk-
sowe zapalenieprzetyku. Jedy-
nie przy opornych na leczenie
wrzodow zotadka kuracjatrwa
8 tygodni, a w rzadkich przy-
padkach jest bezterminowe(to
m.in. wygojonerefluksowe za-
palenie przetyku i zesp6t Zol-
lingera-Ellisona). Natomiast
kuracja zwalczajaca wzotadku
sprzyjajace wrzodom bakterie
Helicobacter pylori,podawana
wraz zantybiotykiem, trwaza-
ledwie 7dni.

Najbardziej problematyczna
jest profilaktyka owrzodzen
stresowych, gdzie nie jestreko-
mendowana dtugo$¢ kuracji.
Czesto wiaze siebowiem z sa-
mowolnym ordynowaniemle-
kéw PPI i stosowaniem ich
za dtugo. Konsekwencja ta-
kiego dziatania jest niedokwa-
szenie zotadka, ktore jest zro-
dtem objawdwniestrawnosci -
a sa_one rownie uciazliwe, co
symptomy nadkwasoty.

Skutki niedokwaszenia zo-
tadka maja takze inny aspekt
- poniewaz odpowiednie pH
zotadka jest niezbgdne dotra-
wienia biatek,a wigc pozyski-
wania z nich aminokwaséw
niezbednych do budowy i re-
generacji tkanek. Zmiana $ro-
dowiska w zotadku prowadzi
takze do zmniejszonego
wchtaniania, aw konsekwen-
¢ji do rozwoju niedoboréw
sktadnikéw odzywczych.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.06.2022

Dania z grilla moga, by¢
zdrowsze! Sa na to sposoby
polecane przez zywieniowcow

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Dania z grillacenimy za wy-
jatkowy smak znuta dymu.
Jedzenie tojest jeszcze bar-
dziejatrakcyjne, gdy przy-
rzadzamy je samodzielnie
na $wiezym powietrzu.

Niestety, potrawy przygotowane
na ruszcienie sa zdrowei z tego
powodu nie naleza do poleca-
nych przez dietetykéw. Gtow-
nym powodem jest sposéb ich
pieczenia, czgsto nieprawi-
dfowy. Istnieja jednak sposoby,
by ograniczyéniekorzystne pro-
cesy zachodzace w jedzeniu
podczas pieczeniana ruszcie.

Dlaczego Jedzenie

z grilla nie natozy

do zdrowych?

Istnieja dwagtéwne powody:

1. Produkty przyrzadzane
na grillu zawieraja, rakotworcze
zwiazki powstajace w nich
pod wptywem wysokiej tempe-
ratury, jaki pochodzacez dymu.
Naleza donich zwtaszcza wielo-
pierscieniowe weglowodoryaro-
matyczne (PAHSs) i heterocy-
kliczne aminy aromatyczne
(HCAs).

2. Na grillupieczone sa gtéw-
nie thuste miegsa, takie jak kar-
kéwka czy zeberka, aco gorsza-
kietbasy i inne peklowane pro-
dukty. Wceluzachovvaniaich ré-
zowego koloru i ochrony
przed zepsuciemdoich produk-
¢ji stosujesi¢ azotynsodu, ktéry
Yatwo przeksztatca si¢ w rako-
twdrczy nitrozamin.

By unikaészkodliwych zwiaz-
kéw, warto ograniczy¢ kontakt
zywno$ci z dymem poprzez
zmiang techniki grillowaniaczy
wybor urzadzeniaelektrycznego,
zastapi¢wedliny niezbyt thustym
migsem oraznie przypalaéjedze-
nia-a oprécztego stosowaédo-
datkowe skuteczne patenty.

Grillowana pieczen bedzie
zdrowsza, gdy nie bedzie
grillowana w dymie

Nalewka z kwiatu czarnego bzu
obniza cholesterol i tagodzi
objawy niestrawnosci

Agata Siemaszko
agata.siemaszko@polskapress.pl

Nalewka zkwiatéw czarne-
go bzuto tradycyjnysrodek
zwalczajacy objawy przezig-
bienia igrypy, w tymkaszel,
katar,kichanie i goraczke.

Zaobserwowano, ze zawarta
w kwiatachrutyna wraz z wita-
mina C wzmacnia uktad kraze-
nia, a takze w tagodny sposéb
obnizastezenie cholesterolu we
krwi. Spozywanie nalewki
z kwiatéwczarnego bzuzwalczy
rowniez objawy niestrawnosci,

takie jakzgaga, wzdeciaiskurcze
brzucha. Kwiaty czarnego bzu
nalezy zbiera¢od majado lipca,
najlepiej wstoneczny poranek,
zaraz poodparowaniurosy. Naj-
lepsze beda kwiatymocno roz-
wini¢te z duza ilodcia zottego
pytku, poniewaz wnimznajduje
si¢ najwicksza ilo$¢cennych an-
tyoksydantéw. Nalewka zkwia-
tow czarnego bzu tolecznicza
mikstura, ktora stosowaty na-
szebabcie. Profilaktyczne picie
tej nalewki moze wzmocnié
pracg uktadu krwionos$nego,
a takze obnizy¢stezenie chole-
sterolu frakcjiLDL we krwi.

Nalewka z kwiatéw czarnego bzu to produkt leczniczy,
dlatego nie powinno si¢ jej pi¢ wiecej niz 30 ml dziennie
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PYTANIAI ODPOWIEDHSPECJALISCIODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

NA WKAKACMCH

Z powoduchoréb uktadukra-
Zenia umiera wPolsce naj-
wiecejosdb, sa oneodpowie-
dzialne zagonyazpotowy
Polakéw Chorujacyna serce
to grupaszczegllnie wrazli-
wa nazmiany cisnieniaitem-
peratury.Czy tooznacza,ze
powinni zrezygnowaczlet-
niegoodpoczynku? NBe.ale
wybierajacsiena wakacje,
powinni zadba¢zaréwno
okomfort podrozy,odpo-
wiednie zaplecze medyczne
oraz wybra¢wlasdciwa forme
wypoczynku.Zobacz,oczym
jeszcze powinien pamigtac
pacjent kardiologiczny,wy-
bierajacysic wpodrdzlatem.

Masz choreserce?
Dopasuj urlop
doswojego stanu
zdrowia.O czym
powinien pamigtaé

sercowiec

na wakacjach?

Kazdy wyjazd osoby chorej
wymaga wczesniejszegousta-
lenia planu. Dotyczy toza-
réwno podrozy,jak isamego
pobytu. Szczegdlnie czujnepo-
winny by¢osoby, ktdrewostat-
nim czasieprzeszly zabiegi
operacyjne albo pogorszytosie
ich samopoczucie.

Planujac urlop, przede
wszystkim nalezy pamigtac
o uméwieniusie -z odpo-
wiednim wyprzedzeniem -
na wizyteu lekarza prowa-
dzacego, abyupewniésie, ze
planowana forma odpo-
czynku jest wskazana i bez-
pieczna. By¢ moze okaze sie,
Ze potrzebnebedzie wykona-
nie dodatkowychbadan lub
zmiana lekéw albo ichdawko-
wania, np.wlaczenie dodat-
kowych lekow przeciwza-
krzepowych naczas podrozy
albo zmniejszeniedawki le-
koéw moczopednych.

Szykujacsie na dtuzsza po-
drdz, nalezykoniecznie pamig-
ta¢ o zapakowaniudo bagazu
podrecznego wszystkichle-
kéw ikopii dokumenta-
¢ji medycznej, wtym
karty identyfika-
cyjnejrozrusz-
nika serca, ktora
bedzie po-
trzebna m.in.
dookazania
na lotnisku.

W trakcie po-
drézy samolotem
Iub pociagiempo-
winnosi¢ wregularnych
odstepach wstaéna kilkami-
nut ipochodzié. Zlotu po-
winny zrezygnowacosoby,
ktére wciagu ostatnichkilku
dni przesztyzawat lubprze-
chodza zaostrzenie choroby
wiencowe;j. Przeciwwskaza-
niem sa takzeniedawno prze-
byte operacjei niekontrolo-
wanearytmie. Wybierajacsie
za granice, warto wykupic¢do-

datkowe ubezpieczeniezdro-
wotnei sprawdzi¢,czy wnaj-
blizszej okolicyznajduja si¢
specjalistyczne osrodki lecz-
nicze.

Czy
sercowiec
moze jechaé
w gory lub
nad morze?
Jaka forme
ML, / wypoczynku
© powinny
N/ wybrac osoby

—— pozawale,

z nadcis$nieniem
iinnymi chorobami
uktadu krazenia?

Miejsce iforma wypo-
czynku powinnyby¢ dobrane
adekwatnie dostanu ipotrzeb
chorego. Najlepszymwyj$ciem
jest przedyskutowanieplanu
podrézy zeswoim kardiolo-
giem, ktory doradzinajbardziej
bezpieczna forme wypo-
czynku.

Sercowcom z pewnoscia,
nie stuza wysokie tempera-
tury, dlatego powinnizrezy-
gnowac z wycieczek
do miejsc, w ktérych upat
moze dawacéim sie we znaki.
Warto odpuscic takze wy-
prawy w miejsca potozone
powyzej 2000 metréw
n.p.m. -duze zamiany ci-
$nienia i nizsze stezenie
tlenu moga Zle wptynaé
na samopoczucie.

Bezpiecznym rejonem
beda natomiast miejsca,
w ktérychmozna uprawiaé
turystyke pieska,cieszace si¢
dobra jakoscia powietrza i da-
jace mozliwo$éschronienia
si¢ wcieniu drzew wrazie
upatu. Osobychore naserce
moga, cieszy¢ si¢zaréwno uro-
kami morza, jaki jezior. Jed-
nak wchodzac do wody, po-
winny pamigta¢o tym,aby
odpowiednio przygotowacdsie
do kapieli,aby uniknaé¢szoku
termicznego.
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Nie mozna zapomnieé

o lekach. Trzeba

przygotowad ich

wilasciwy zapas.

Przed udaniemsie¢ nawy-
poczynek nalezy sprawdzié,
czy mamy wykupiona odpo-
wiednia ilo$¢ lekdw. Zawsze
warto mie¢ dodatkowa re-
cepte lubzapas farmaceuty-
kow na wypadeknieprzewi-
dzianych okolicznosci. Leki
oraz informacjgo tym, jak je
przyjmowaé powinnosig
mie¢ zawsze przy sobie -

w bagazu podrgcznym. Pa-
cjenci z cigzkimischorze-
niami oraz poniedawno prze-
bytych operaq"ach, ktorzy
wybieraja si¢ na wakacje, po-
winni sprawdzi¢, gdzie w naj-
blizszej okolicy znajdujesig
osrodek, ktéry moze pomée
W razie wystapieniagorszego
samopoczucia. Moga popro-
si¢ opomoc w ustaleniutych
informacji swojegolekarza
prowadzacego.

Nie Spii przy zapalonym Swietle

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pi

Zapominanie o gaszeniu
lampki nocnejprzezdtuzszy
czas mozeprowadzi¢ doroz-"
woju cukrzycytypu2iin-
nych zaburzen metabolicz-
nych, a takzeotytosci icho-
robserca.

Swiattoregulujenaturalny rytm
dobowy czlowieka. Dzigki
niemu organizm jest aktywny
w ciagu dnia,a wycisza sigi za-
sypia w nocy.Jednak sztuczne
$wiatto zaburza ten rytm igo
rozregulowuje, coszczegdlnie
niekorzystnie wptywana uktad
NErwowy,Sercowo-naczyniowy
i metabolizm.Spanie przy wia-
czonym $wietle, a takze korzy-
stanie z urzadzen elektronicz-
nychtakich jaksmartfony, czyt-
niki e-bookdéw czy telewizory
na dwie godziny przed snem
rozregulowuje nasz zegarbiolo-
giczny. Prowadzi todo zaburze-
nia naturalnego rytmu dobo-
wego, ktérysktada siez aktyw-
noSci w ciagu dnia, gdy jest
widno, iodpoczynku w czasie
nocy, gdyjest ciemno.

Ten pierwotny mechanizm
zaburzyt gtéwnierozwaj cywi-
lizacji, ktéry umozliwit nam
dtuzsza aktywnos$¢, ale przez
to wywotat problemy z zasy-
pianiem, aczasem nawet bez-
sennos¢.

Juz wczedniejsze badania
naukowe udowadniaty,ze spa-
nie przy zapalonyms$wietle lub
korzystanie zurzadzen elektro-
nicznych emitujacych $wiatto
niebieskie tuz przedsnem za-
burza naturalny biorytmi pro-

Spanie przy wtaczonym oswietleniu sprawia, ze organizm funkcjonuje jak w ciagu dnia
- jest w statej gotowosci do dziatania. Nie ma wigc mozliwo$ci na regeneracje
iodpoczynek. Dzigje si¢ tak juz po jednej nocy przespanej przy sztucznym o$wietleniu

wadzi do rozwoju insulino-
opornosci, a co za tym idzie
- cukrzycy typu?2 iotytosci.

Sztuczne $wiatto

zaktdca zdrowy sen

Powodem probleméw zza-
sypianiem oraz wysypianiem
sig jestsztuczne $wiatto, ktére
hamuje wydzielanie melato
niny. Melatonina to hormon
produkowany przez szy-
szynke wmozgu. Jegopoziom
wzrasta w ciagu dnia wraz ze
zmniejszaniem si¢ intensyw-
nosci $wiatta dziennego. Po-

woduje on obnizanie si€ ci-
$nienia krwi, poziomu glukozy
we krwi oraz temperatury
ciata. Procesy te przygotowuja,
organizm do nocnego wypo-
czynku i regeneracji. Dlatego
wlasnie wystawianie si¢ wie-
czorem na dziatanie sztucz-
nego o$wietlenia lub spanie
przy wilaczonym $wietle
utrudnia wyciszenie si¢i spo-
kojne zasypianie.

Przez rozregulowaniedobo-
wego rytmusztuczne $wiatto
moze przyczyniad si¢ do roz-
woju otytosci,cukrzycy, depre-

sji, nadci$nienia t¢tniczegooraz
nowotworéw, m.in. rakapiersi
czy prostaty.

Badania przeprowadzone
przez naukowcéw z Feinberg
School of Medicinedowodza,
7e sztuczne ofwietlenie
wplywa na wzrost opornosci
komorek na insuline, co przy-
czynia sigdorozwoju cukrzycy
typu 2.

Uczestnikéw badania po-
dzielono na dwiegrupy, z kté-
rych jedna spata dwie noce
przy minimalnym o$wietleniu
wynoszacym 3luksy, a wdru-

giej grupie podczas drugiej
nocy zaswieconos$wiatfo ona-
tezeniu 100 luksow.

W wyniku tego ekspery-
mentu okazato si¢, ze u oséb
$piacych przysilnym oswietle-
niu zwigkszyta si¢ opornosé¢
na insuling.

Wiaze sie to z wplywem
$wiatta i rytmu dnia nameta-
bolizm. Spanie przyzapalonym
Swietle moze wigc by¢ takze
przyczyna nadwagii proble-
mow ze zrzuceniem nadpro-
gramowych kilograméw. Nad-
waga iotytosé¢ zkolei moga do-
prowadzi¢ do rozwojuchoréb
serca i uktadu krazenia, co
zwicksza ryzyko nadci$nienia
tetniczego, choroby wienco-
wej, miazdzycy, a nawet za-
watu.

Niebieskie swiatto

najbardziej szkodliwe

Zbadan wynika, ze szcze-
g0Inie szkodliwe dla zdrowia
jest $wiatto niebieskie, ktére
emituja ekrany urzadzen elek-
tronicznych takich jak smart-
fony, komputery czy tablety.
Hamuja oneprodukcjg melato-
niny i podnosza poziomXkorty-
zolu, czylihormonu odpowie-
dzialnego za pobudzeniei ak-
tywizacjeorganizmu szczegol-
nie rano, zaraz po przebudze-
niu, oraz w sytuacjachstreso-
wych, wymagajacych dziata-
nia. Z badan przeprowadzo-
nych przez zesp6t z Brigham
and Women'sHospital wynika,
Ze osobyczytajace przedsnem
ksiazki na tablecie byty mniej
senne, zasypiatydtuzej, aczas
fazy snu gtebokiego REM byt
u nichkrétszy nizu osébcezyta-

jacych przed snem tradycyjne
ksiazki papierowe.

Najzdrowsze jest wigc spa-
nie w catkowitych ciemno-
$ciach, a wieczorem unikanie
intensywnegoo$wietlenia, ko-
rzystanie z lampek nocnych
i wytaczanie ich tuz przed za-
$nigciem oraz niekorzystanie
z telefonéw czy tabletéw
na dwiegodziny przed potoze-
niem sigspac oraz nieogladanie
telewizji, natomiast przedsa-
mym zasnigciem zgaszenie
wszelkich zrodet §wiatta i za-
stonigcie okien, aby réwniez
$wiatta uliczne nie docieraty
do sypialni.

Maluchy czesto bojg sie
ciemnosci iwolg spac
przy zapalonym swietle.
Nalezy jednak pamigtac,
ze dzieci potrzebujg duzo
wigkszej dawki snu, aich
sen powinien by¢ nieza-
ktbcony, poniewaz wpty-
wa on nie tylko na wypo-
czynek iregeneracje
organizmu, ale rowniez
na prawidtowy rozwoj.
Dlatego lepiej nie przy-
zwyczajac dziecka do za-
sypiania przy swietle lub
jak najszybciej zrezygno-
wac z tego nawyku. Za-
miast wiec zostawia¢ witg-
czong, lampke, lepiej po-
czytaC¢ mu bajke, a pozniej
zgasic¢ Swiatto i towarzy-
szy¢ mu podczas zasypia-
nia, aby zapewni¢ mu po-
czucie bezpieczenstwa.
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Nie mamy cichych dni, bo jestesmy temperamentni
[ uwazamy, ze zawsze

Paulina Krupinska o swoim matzenstwiez Sebastianem Karpielem-Butecka w serwisie Jastrzab Post Fot.Syiwia Dabrowa

Marta Zmuda Trzebiatowska
bywa bezradna

Popularna aktorka ma dwoje
dzieci: pigcioletniego syna

i czteroletnig, corke. Trzebia-
towska zawsze deklarowata
sie jako oddana mama.
Ostatnio jednak data na In-
stagramie wyraz swojej fru-
stracji zwigzanej z macie-
rzynstwem. ,,Czasami sg
chwile, ze czuje sig komplet-
nie bezradna i wyczerpana”
—napisata.

Katarzyna Cichopek
zostanie taneczna jurorka,
Mimo zyciowych zawirowan,
prezenterka przezywa rozkwit
kariery. Niebawem poprowa-
dzi w TVP Kobieta program
sOperacja aranzacja". Mato
tego: magazyn ,Party” dono-
si, ze bedzie jurorkg drugiej
edycji ,You Can Dance.Nowa
Generacja". — Kasia byfa ideal-
ng, kandydatkg, — zdradza
osoba z TYP.

Sanah wygladata

jak ksiezniczka

Cho¢ jest w tej chwilijedng,

z najwiekszychgwiazd polskiej
piosenki, niewiele wiadomo

0 jej zyciuprywatnym. Tym
bardziej wszystkich zaskoczyta
informacja podana przez ser-
wis Party, ze Sanah wzigfa wia-
$nie $lub. Maz wokalistki ma

na imie Stanistaw ipara zare-
czyfa sie rok temu. - To byt ci-
chy $lub, oktorym wiedzieli tyl-
ko rodzina inajblizsi znajomi.
Sanah wygladata jak prawdzi-
wa ksiezniczka. Jest mata szan-
sa, ze w siecipojawi sie jakie-
kolwiek zdjecie, boona nie lubi
rozgtosu —donosi serwis. (GZL)
Fot. Krystian Dobuszyriski

Ku zielonym miastom
TVP Dokument, 15:45
Projektanci i ogrodnicy
majg, coraz bardziej nie-
zwykte pomysty architek-
toniczne, aby przywrocic
nature do miast. Aranzujg,
w nich plantacje, gospo-
darstwa rolne i ogrody.

‘Wkreceni

Polsat, 20:00

Trzej przyjaciele tracg,
prace. Posiadacz najwyz-
szej odprawy zaprasza
pozostatych na weekend
do Warszawy. Gdy wracajg,
autem z niemiecka reje-
stracja, zostajg, uznani za
inwestorow z Niemiec.

Made in Bangladesh

TVP Kultura, 21:00

Shimu jako dziewczynka
uciekta z wioski, gdzie
chciano wydac jg za mez-
czyzne w Srednim wieku.
Teraz ma 23 lata, miesz-
ka w Dhace i pracuje w
zaktadach wtdkienniczych.
Walczy o prawa robotnic.

Korytarzem w mrok

TVN, 21:35

Zbuntowana nastolatka.
Kit, zostaje wyrzucona ze
szkoty i wystana do pla-
cowki z internatem - Blac-
kwood Boarding School.
Nastolatka wpada na trop
mrocznej tajemnicy.

Co wiecie o swoich
dziadkach?

Polsat, 22:10

Dusty oraz Brad 1gczg, sity,
by pokaza¢ swoim dzie-
ciom piekno $wigt Bozego
Narodzenia. Swieza przyjazn
Dusty'ego i Brada zostaje
wystawiona na proébe...

P
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Poziomo:
1) stacjonarny lub osobisty,
5) figlarny btysk w oczach,
9) dorodny prawdziwek,
10) wiklinowy pojemnik na pra-
nie,
12) mistrz rycerzy Jedi z ,Gwiezd-
nych wojen",
14) skrzyzowanie o ruchu
okreznym,
15) silny mezczyzna, mocarz,
16) uczy rozumu (w przystowiu),
17) cztowiek strzela, Pan Bog
... osi,
18) najwiekszy kontynent z Chi-
nami,
19) rzadki ssak afrykanski, ku-
zyn zyrafy,
22) tajniki zawodu lub sztuki,
23) moze zaprowadzi¢ do kteb-
ka,
28) wigzka kietbasy mysliwskiej,
29) hiszpanski samochdd oso-
bowy,
30) ludowa nazwa diabta,
31) ,,... starszej pani", tragikome-
dia Friedricha Durrenmatta,
34) Katowice lub Biatystok,
38) do upigkszania kobiecych
paznokci,
39) meska podpora architekto-
niczna,
40) suszy sig¢ natace,
41) polska komedia sensacyjna
z Piotrem Adamczykiem,
42) najludniejszy stanw USA.
Pionowo:
1) auto z Korei Potudniowej,
Lfaznia” dla samochodow,
pionowe Sciany w gorach,

2)
3)
4) wewnetrzne wahanie sig,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)

Nie rozmieniaj dzisiaj swoje-
Qo zaangazowania na drob-
ne. Horoskop dzienny to
wskazowka, by zajmowac sie
tylko waznymi sprawami.
Ryby (19.02-20.03)
Horoskop na dzis mowi, ze
tatwo Ci bedzie dzisiaj przy-
chodzito osigganie porozu-
mienia nawet z osobami,

za ktorymi nie przepadasz.
Baran (21.03-19.04)

Przed Tobg udany dzien. Ho-
roskop dzienny na $rode mo-
wi, ze bez problemui na czas
uporasz sig ze wszystkimi za-
planowanymi zadaniami.

Redataja-StUPSK, ul.Henryka Poboznego19,teL 5984881 00,
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5) zajecie dla lektora, pieniezny, -
6) dawny pasterz wotéw, 26) odprawiana w kosciele,
7) gtosne wyrazy zalu i bolu, 27) basniowy karzet, opiekun
8) lekki, odkryty pow6z konny, kopalni i skarbow,
11) obszerne pomieszczenie 31) korona, dolar lub frank,

w budynku,
13) miejsce popasu karawany,
20) tajemnicze ... w zbozu,
21) cze$¢ podwozia w saniach,
24) niewielka przyczyna pozaru,
25) poniesiony wydatek, naktad

Byk (20.04-20.05)

Po potudniu towarzyszy¢ Ci
bedzie nieco melancholijny
nastroj. Horoskop dzienny za-
powiada, ze moze onudzieli¢
sie rowniez innym osobom.
Bliznigta (21.05-21.06)
Zamiast rozpamiegtywac to, co
mineto, lepiej zajmij sigplano-
waniem przysztosci. Horo-
skop na dzi$ radzi uwzgled-
nia¢ potrzeby innychosoéb.
Rak (22.06-22.07)
Zadzwoni do Ciebie osoba,

z ktdrg kontakt urwat Ci sie
dawno temu. Horoskop dzien-
ny na srode mowi, ze posta-
nowicie odnowi¢ znajomos¢.

POLSKA PRESS GRUPA

Y

Polska Press Sp. zo.o.

ul. Domaniewska 45,02-672 Warszawa,
tel.222014400, fax:22 2014410

32) produkeyjny lub ustugowy,

33) ukrainski taniec ludowy,

35) zywy organizm, stworzenie,

36) niebieska odmiana korundu,

37) dziat fizyki zajmujacy sie
Swiattem.

Lew (23.07-22.08)
Ktos zaskoczy Cig niekon-
wencjonalnym zachowa-
niem. Horoskop dzienny
mowi, ze za kilka dni dowiesz
sie, jak byta tego przyczyna...
Panna (23.08-22.09)
Bedziesz przez caty dzien

w centrum wydarzen. Horo-
skop na dzi$ zapowiada,

ze po pewnym czasie bedzie
to skutkowac zmeczeniem.
Waga (23.09-22.10)
Horoskop dzienny na $rode
wrozy, ze proby zjednywania
ludzi do Twoich pomystow
beda, dzisiaj przypominaty

rzucanie grochem o $ciane...
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Skorpion (23.10-21.11)

Nie zabieraj sie za nic,co
obarczone jest ryzykiem nie-
powodzenia. Horoskop dzien-
ny mowi, ze poéjscie po ban-
dzie moze Zlesi¢ skonczyc.
Strzelec (22.11-21.12)
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze dotrg do Ciebie infor-
macje, ktore ktos skrupulat-
nie od pewnego czasu
zamiatat pod dywan...
Koziorozec (22.12-19.01)
Unikaj ludzi, za ktorymi nie
przepadasz. Horoskop dzien-
ny na srode ostrzega, ze
Wasz bezposredni kontakt ni-
komu nie wyjdzie na dobre.

ie takich dwoch Artykule,

y AlrtualnyraArty kule, 0znacza mozliwo$gego dalszeg

ia tylkoi wytkniep platy

gp24.p),

Prezes zarzadu Tomasz Pizybek Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheriski
Czlonekzarzadu Dorota Kania Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy P a C
Cztonek zarzadu Matgorzata Skorwider Wojciech Paczyriski
Cztonek zarzadu MHos$zSzuk jCi i@poi pl
Dyrektor kolportazu Karol Wlazto
AgencjaAlP kontakt@aip24.pl
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Ratuj sie kto moze, czyli kiedy nalezy zaktadac¢ kamizelke

Marek Weckwerth
marek.weckwerth@polskapress.pl

W miniony dtugii goracy
weekend (ods$rody donie-
dzieli) wcatym kraju utone-
Yo az210s6b.Ludzie tona,
bo przeceniaja swoje mozli-
woSci sa pijani albonieod-
powiednio uzywaja Srod-
kéw ratunkowych.

Glosnym echemodbitasigtrage-
dianamazurskim jeziorze Talty,
w ktéregotoni - wkabinie zato-
piongj todzi - zgineta 8-letnia
dziewczynka. Pozostateosoby
ptynace todzia - 7 o0s6b
- uratowaty zatogiznajdujacych
si¢ w poblizu jachtéwi motoro-
wek. Sprawa zajat si¢ prokurator,
ktoéry bedzie cheiat dowiedzied
si¢ m.in.czy zatoga motorowki
i pasazerowie mieli nasobie ka-
mizelki ratunkowelub asekura-
cyjne. Z pierwszych doniesieri
wynika, zenikt ichnie miat.

Ona moze

uratowaé zycie

- Zatozone nasobie i dobrze
zapigte kamizelki to podstawa,
bezpieczeristwana jednostkach
ptywajacych, zwlaszcza jesli
chodzi odzieci -instruuje Maciej
Banachowski, prezeskujawsko-

W poblizu byt patrol WOP-u,ktéry po wywrotcekajaka uratowat
dziewczyne. Niemiata na sobiekamizelki asekuracyjnej

niczego Pogotowia Ratunkowe-
g0.Co prawdaprzepisy nienaka-
zuja zaktadania kamizelek, ale
my zawsze radzimy, aby torobic,
zwlaszcza w przypadkudzieci.
Rzecza oczywista jest,ze wupal-
ny dzien wkamizelce mozeby¢
za ciepto,ale wtedy tapowinna
by¢ dostownie podreka.

Kabina

- dyskusyjna sprawa

Sprawa, dyskusyjna, bo nie
do koricarozstrzygnicta, jest to

padku 8-latki najez. Talty) po-
winno si¢mie¢ zatozona kami-
zelke? Bozdarzaty sigtragiczne
wypadki, gdzie zatozonakami-
zelka mogla przyczynié sig
do $mierci. Ludzie uwigzieni
wKkabinie przewrdconej fodzinie
byli w stanie wyptyna¢ na po-
wierzchnig.
-Takbytopodkoniecczerwca
2008 roku na naszym wielkim
kaszubskim jeziorze Wdzydze,
gdy nagtypodmuch wiatruprze-
wrdcit jacht zaglowytypu Mors

pomorskiego Wodnego Ochot-  czy w kabinietodzi (jak wprzy- RT - przypomina pochodzacy
Jak zamiescié ogltoszenie drobne? Telefonicznie: 94347 3512
E Przez internet: ibo.polskapress.pl

W Biurze Ogtoszen:

Nieruchomosci

MIESZKANIA - WYNAJME

SZUKAM pokoju - domek. Koszalin,
663304622.

DZIALKI, GRUNTY KUPIE,

KUPIE ziemig rolng do 1 hsktara,
535-480-794.

KUPIE garaz murowany 535-480-794.

POSREDNICTWO

WYCENY
OBROT

SEUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11

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

i.slupsk.pl

FILMY, MUZYKA

KUPIE PLYTY WINYLOWE 609155 327

SPORT | REKREACJA

TANIO rowery uzywane 508-436-420.

OSOBOWE KUPIE

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

AUTO skup wszystkie 695-640-611
PRZYCZEPY, NACZEPY SPRZEDAM
KEMPINGOWA 1979r.5-K, 601293606

SKUPAUT wszystkie, 534-983-031.

CHALUPNICTWO bez optat
wstepnych tel. 94/7170900.

ZAOPIEKUJ sie Seniorem w Polsce!
Gwarantujemy bezpieczng i legalng
prace od zaraz, z zamieszkaniem
iwyzywieniem u Podopiecznego!
Kontrakty dopasowane do
doswiadczenia Opiekuna/nki! Zgto$
si¢ do nas juz dzis! Promedica24
Tel. SZCZECIN-51776102,
514781657,

KOSZALIN- 501357022, SLUPSK -
509892644

FIRMA Algeco o ugruntowanej pozyciji
na rynku polskim i rozwijajaca swéj
oddziat w Szczecinie na ul. Kniewskiej
zatrudni Magazyniera i Brygadziste.
Telefon kontaktowy: 882-355-497
email: Rekrutacja@algeco.com

NIEMCY: murarz, ciesla, malarz,
pomocnik, spawacz: 730-011-300.

'SENTIUM

Zdrowie

A-ZGINEKOLOG, 790-246-404

PSYCHOLOGIA

PSYCHOTERAPIA, 508-841-757.

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Ustugi

AGD RTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878

zBydgoszczy Zbigniew Galiniski,
szef Stanicy Wodnej PTTK we
Wdzydzach Kiszewskich.

Sternik - dos$wiadczony Ze-
glarz, boz uprawnieniami mor-
skimi - wypadt za burte,zas jego
zona i ichdwoje wnukéw (619
lat), ktorzy akurat przebywali
w kabiniei mielina sobiekami-
zelki ratunkowe, utoneli. Megz-
czyzna nurkowati probowatwy-
dostaéich nazewnatrz,ale kami-
zelki utrzymywatycztonkéw ro-
dziny jak korki wsrodku. Przy-
byli na miejscejuz po10 minu-
tach ratownicy mogli, niestety,
tylko wyciagnadciata.

- Potej tragediinawet ratow-
nicy méwili, ze paradoksalnie
przebywanie wkatanie wkami-
zelkaefifJotMa”ftfn SfMf6Se
przyczyna tragedii - dodaje Ga-

O wszystkim

decyduje sternik

- Zasadniczo jednak kami-
zelki ratuja zycie i zdrowie. To,
kiedy powinnosig jezaktadac za-
lezy od sternika todzi, ktory
na poktadziejest poprostukapi-
tanem inalezy wykonywacjego
polecenia. Podobnie rzeczsigma
na sptywie kajakowym, gdzie
komandor decyduje o wszyst-
kim.Jednak nasptywie zorgani-
zowanym towlasciwie jest bez-

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKLINOWANIE bezpytowe
502302147

CYKLINOWANIE bezpyftowe
504308000

MALOWANIE dachéw 788-016-988
REMONTY Od A do Z tel.660-683-933

REMONTY, docieplenia S-k.
881453825

INSTALACYJINE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywoz starych mebli oraz
gruzu w bigbagach, 607-703-135.

Turystyka

KRAJ-GORY

TYLICZ k/Krynicy G. od 90 zi/os.
w tym 2 positki. Promocja dla grup
seniorow. Pok. ztaz.+TV, parking
18/471-13-86

DZWIRZYNOMORZE.PL, 605905 969

LEBA, tanie pokoje z faz.
603-471t715

Ro

KASA za stare ksigzki 609-643-399

wzgledny nakaz, ktéry wynika
tez zregulaminu sptywu-wyja-
$nia MaciejBanachowski.

Dziecko powinnomieénaso-
bie kamizelkgratunkowa, czyli
taka, ktéraw raziewypadniecia
z Yodzi utrzymuje gtowe ponad
powierzchnia i tonawet wtedy,
gdy ofiara jest nieprzytomna.
Natomiast kamizelka asekura-
cyjna-jaksama nazwawskazuje
- tylkoasekurujecztowieka pized
utonieciem Jejzaleta sa niewiel-
kie rozmiary,cigzar i kréj, ktory
nie utrudnia ruchéw i dlatego
dobrze sprawdza signa kajaku
i innychtodziach wiostowych.

Ptywak powinien

byé widoczny

Przepisy nie reguluja, takze
uzywania $rodkéw ratowni-
czych podczasptywania wptaw.
Ptywak moze korzysta¢ z kaz-
dego akwenu, chyba zeakurat
jest to zakazane miejscowym
prawem, np.po wyznaczonym
torze zeglownym.

Taki tor znajdujesig na jezio-
rze Gopto.Korzysta z niegosta-
cjonujacy w Kruszwicy statek
pasazerski,,Rusatka", mnostwo
jachtowi motoréwekoraz rozpe-
dzajacy sigdoduzych predkosci
mito$nicy skuteréw wodnych.
Ale w upalna niedzielgna torze
pojawit sigptywak...

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004Koszalin, tel.94 3473512
Oddziat Stupsk: ul.Henryka Poboznego19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziat Szczecin: ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin, tel. 914813367, fax 91433 4860

ZLOM kupig, potne, przyjade
iodbiore,
tel. 607703135.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461566

- To skrajnie nieodpowie-
dzialne zachowanie,bomezczy-
zna mogtzostaé najechany przez
szybko ptynaca jednostke i zo-
sta¢ poraniony,a nawet zginag.
Zanim zejdziemydo wody,trze-
ba zorientowac si¢ czy kapiel
na danym akwenie jest dozwo-
lona - radzi Banachowski.

Nasz rozméwca dodaje, ze
plywak powinienby¢ dobrze wi-
doczny dla innych uzytkowni-
kéw akwenu-dobrze jeSlimana
sobie jaskrawyczepek, za$pod-
stawowe bezpieczenstwo za-
pewni muholowana nauprzezy
bojka (takze w jaskrawychbar-
wach). Dmuchane lub plasti-
kowe bojki (spopularyzowane
dzigki serialowi,,Stoneczny pa-
trol") moznakupi¢ w sklepach
sportowych.

Ludzie tong,

Od poczatku roku w woje-
waédztwie kujawsko-pomorskim
utonetodziewigé osdb. Wostat-
nia sobote w jeziorze Lutobdrz
koto Choceniaswiadek zauwa-
zyt ptywajace zwloki. Bytoto
ciato 44-letniego mieszkanca
Yodzi, ktérywypoczywal wtych
okolicach zrodzina,.

Z danych kujawsko-pomor-
skiej policji wynika, ze w ubie-
glym rokuw regionie utoneto31
0s6b. O®

FAJNA Ewa, 571384625.
PAULA K-lin tel. 731589473

AUTOPROMOCJA

Czwartek

z dreszczykiem

gp24.pl
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., Hedrokonstrukt” - wernisaz
wystawy Iwony Rozbiewskiei

Anna Czerny-Marecka
Gmina Stupsk

Battycka Galeria Sztuki
Wspdiczesnejzaprasza dzis
doCentrum Aktywnosci
Tworczej wUstcenaotwar-
ciewystawy Iwony Roz-
biewskiej,, Hedrokonstrukt".

Otwarcie wystawa,, Hedrokon-
strukt" nastapidzi$ ogodz.17.
- Tytutowy ,,Hedrokon-
strukt" to zestawienie frag-
mentéw dwoéch stéw trafnie
opisujacych moje prace - thu-
maczy Iwona Rozbiewska.- Za-
rowno wielos$cian (polyhe-
dron), jak i konstrukt torzeczy
dobrze rozpoznawalne wmo-
ich dzietach. Elementem tacza-
cym wszystkieprace, wydajace
si¢ by¢ takrozne, to watekspi-
rali. Biorac pod uwage moje
obecne skupienie na temacie
idylli, atakze aktualno$¢tego
tematu, eksplorowatamtemat
utopii, sztucznoscii niedostep-
nosci tego stanu. W tej pracy
chciatam nie tylko rozwinaé
L,utopijny" obiekt ,,Hedrokon-
strukt”, ale przede wszystkim
pokazacujawniajacy sigabsurd
iironi¢. W czasach ciagtegoroz-
woju nowych technologii,
wszechobecnej sztucznejinte-
ligencji i probie osiagnigcia
ostatecznego spelnienia, to
do czego dazymy i co wydaje
si¢ celem wspotczesnego spo-
teczenstwa jest wistocie kwin-
tesencja sztucznosci. Wyni-
kiem badan bgda obiekty i in-
stalacja artystyczna,co pragng

Iwona Rozbiewska

pokaza¢ lokalnejspotecznosci
na wystawie podsumowujacej
rezydencje.

O autorce

Iwona Rozbiewska ukon-
czylastudiaartystycznena Aka-
demii Sztuk Pigknych wWarsza-
wie i Monachium. Niedawno
uzyskata tytutdoktorasztuk pla-
stycznych na Akademii Sztuki
w Szczecinie.Jest laureatka Gil-
bert Bayes Award2022przyzna-
wanej przezThe Royal Society of

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof
Scibor
Biuro Calvus.

Sroda

Nad Pomorze dociera:
coraz cieplejsze |
suche powietrze z
zachodu. W ciggu dnia;
sporo stonca i bez
opaddéw. Temperatura:
max do 18:22°C. Wiatr
staby i umiarkowany z;
zachodu. W nocy
pogodnie i sucho.
Jutro kolejny stone-
czny, ciepty i przyje-
mny dzien. Tempera-
tura max do 20:26°C.
Wiatr z ptd.-zach.j
staby. Pod tonieo

tygodnia dotrzedo nas;
gorgce zwrotnikowe!
powietrze ijest szansa;
na upat do 28:30°C.;
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Sculptors w Londynie. Otrzy-
mata szereg stypendiow arty-
stycznych, grantéwirezydencji,
m.in. w Finlandii, Argentynie
i Holandii, a takze z Akademie
der KiinstewBerlinie (2021); Er-
win und Giselavon Steiner-Sti-
ftung, Monachium (2019/20);
SEA Foundation w Tilburgu
i Mondriaan Fund(2018); Insty-
tutu AdamaMickiewicza wWar-
szawie; oraz Stypendium Era-
smus na Akademieder Bilden-
den Kiinste w Monachium

Marze 8atfyckie
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(2011/12); Stypendium naukowe
Akademii Sztuk Pigknych
w Warszawie, Wydziat Wzornic-
twa Przemystowego(2009/10).
Jej prace byly wystawiane
na wystawachindywidualnych
i zbiorowych, w kraju i za gra-
nica. Obecniemieszka ipracuje
pod WarszawainiedalekoMona-
chium. Otrzymatastypendium
z Funduszu Popierania Twor-
czosci Stowarzyszenia Autordéw
ZAiKS, Deutscher Kunstierbund
i NeustartKultur ModutD. ©®

Pogoda dla Polski
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KOMUNIKACJA

Stupsk: PKP 118000.2219436;
PKS59 8424256

dyzurny mchu598437110;
MZK5tupsk59 84893 00;
Lebork: PKS59 8621972;
MZK59 8621451;

Bytow: PKS59 822 2238;
Cztuchéw: PKS59 8342213;
Miastko: PKS598572149.

DYZURY APTEK
Stupsk

DOM LEKOW.ul, Tuwima4,
te1.59842 4957

Ustka

DBAM 0 ZDROWIE, ul. Zeromskiego 5, tel.: 59 814
9817

Bytow

CENTRUM ZDROWIA,

ul. Ks.dr Bernarda Sychty3

Miastko

RODZINNA, ul.Wybickiego 30,
tel.:59857-87-25

Cztuchow
OBERLAND. ul. Dtugosza 29,tel.:59 8341752

USLUGI MEDYCZNE
Stupsk:

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny

im. Janusza Korczaka,ul. Hubalczykowl,
informacja telefoniczna59 8460100

Ustka:

Wojewodzki SzpitalSpecjalistyczny,
ul. Mickiewicza12,

tel. 598146968;

Poradnia Zdrowia POZ,

ul. Kopernika18.

tel.598146011;

Pogotowie Ratunkowe- 598147009

Bytow:

Szpital, ul.Leborska 13,tel.59 822 85 00;
Dziat Pomocy DoraznejMiastko,

tel. 598570900

AUTOPROMOCJA

Cztuchow:

Centrum zdrowia,ul. Szczeciriskal3.
tel.59 8343142

Miraculum, ul.Grunwaldzka 18,

tel. 598622477

WAZNE
Stupsk:

Poicja997;uL Reymonta,

tel.59848 0645;

Straz Meska986;598433217;
Straz Grama59848
Straz Pozarna998;

StrazMqgskaalanii986:
Ustka 598146761G97696498;

Bytow 5982225 69;

USLUGI POGRZEBOWE
Kala, ul. Armii Krajowej5,

tel. 598428196,601928 600- catodobowo.
Petna oferta pogrzebowa.

Hermes, ul.Obroncéw Wybrzezal (catodobo-
wo), tel.59 842 8495,604434441.Winda ibal-
dachim przygrobie;

Hades, ul.Kopernika 15.

catodobowo: tel.598429891,6016637%.
Winda i baldachimprzy grobie.

Zteteri Stupsk Zaktad Pogrzebowy,

ul. Kaszubska 3A, te.502 525005 -catodobo-

wo. Petna ofertapogrzebowa

POMORZA

Czwartek z dreszczykiem

Kup dziennik z dodatkiem ,,Pod paragrafem’

gp24.pl
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Robert Lewandowski sie nie
ugial, chce zostawi¢ Bayern

Redakcja
Majorka

PItKA NOZNA. Dyrektorwy-
konawczy niemieckich gi-
gantéw Hasan Salihamidzié
spotkat siez zawodnikiem
ijegoagentem PiniZahavi
na wyspie Morza Srédziem-
nego, aby zatrzymac Polaka.

,»Sky Sports Germany" powia-
domit, ze Salihamidzi¢ pole-
ciat na Majorke w ubiegla
$rode, aby spotkaésie z agen-
tem polskiego napastnikaisa-
mym pitkarzem.

Celem wizyty byto sktonie-
nie Lewandowskiego do po-
nownego przemyslenia i po-
zostania w Bayernie albo po-
przez przedtuzenie kontraktu,
albo wypetnienie umowy,
ktdra obowiazuje do czerwca
2023roku. Stronynie znalazty
porozumienia,  poniewaz
,,Lewy" kolejny raz wyrazit
ched odejscia i poprosit Bay-
ern o otwarciedrzwi do nego-
cjacji transferowych.

Salihamidzi¢, ktéry
w ostatnich miesiacach prze-
zywat chwile napiecia z Le-
wandowskim i jego$wita, pro-
bowat zatagodzi¢ sytuacje,
aby przekona¢ wyborowego
strzelca. I whasnie temumiata
stuzy¢ ostatnia préba przed-
stawiciela wtadz Bayernu
w celu unikniecia wizerunku
przegranych, w jakim Niemcy
sa postrzegani w ostatnich
dniach.

Dyrektor monachijskiego
klubu przedstawit nowa
oferte odnowienia kontraktu
i poprosit orozmowe od zera,
ale powrdt nie jest juz moz-
liwy. Salihamidzi¢ opuscitMa-
jorke z jasnym przestaniem
ijest teraz wielce prawdopo-
dobne, iz Bayern rozpocznie
negocjacje zFC Bargelona, aby
uzyskaé jak najwicksza ceng
za pitkarza, ktéry zwiazany

Jest wielce prawdopodobne, ze Bayern rozpocznie
negocjacje z Barcelona ws. transferu Lewandowskiego

jest jeszcze z klubemrocznym
kontraktem.

,,Blaugrana" chce najpierw
zastosowaé swoje ekono-
miczne dzwignie, a dopiero
potem rozpoczaé negocjacje
z Bayerem. Pozostajaca w kry-
zysie finansowym Barca nie
zamierza szasta¢ pieniedzmi
na wzmocnienia sktadu i be-
dzie chciata wypracowac jak
najnizsza kwotg za transfer
Polaka. Bayern tymczasem
7zada za ,,Lewego" 50 min
euro, ptacone w jednej tran-
SZy.

Tymczasem  najlepszy
przyjaciel Roberta Lewan-
dowskiego ujawnit, dlaczego
dla ,,.Lewego" nie ma przy-
sztosci w Bayernie Mona-

chiumi dlaczego niemieccy
giganci strzelilisobie w stope.

Tomasz ZawisSlak, ktéry
zna ,,Lewego" od dziecinstwa,
rozmawiat z ,,Bildem" o swo-
jej ocenie tej sytuacji. Powie-
dziat, ze zawodnik, ktéry nie
jest zaangazowany, nie gwa-
rantuje sukcesu, a rozstanie
Bayernu z Lewandowskim to
najlepsze rozwiazanie dla
wszystkich stron.

- Wszyscy wiedza, ze za-
trzymanie zawodnika, ktory
nie jest mentalnie w klubie,
nie przyniesie sukcesu,
a wrecz przeciwnie. Bayern
musiat przystosowacsie dota-
kiego scenariusza i na pewno
moze znalez¢ dla klubu roz-
wiazanie sportowei korzystne

finansowo, a takze motywu-
jace do gry dlaklubu - powie-
dziat Zawislak, ktory jest czg-
$cia obozu Lewandowskiego
i zajmuje si¢ marketingiem
napastnika oraz public rela-
tions. Zawislak zauwazyt tez,
ze wybryki klubu i sposéb,
w jaki traktowali (albo nawet
Zle traktowali) Lewandow-
skiego, nie pomogty ich spra-
wie.

- Patrzac na zachowanie
klubu w ciagu ostatnich kilku
miesiecy, nie ma watpliwosci,
Ze Robert nie jest czescia tej
przysztosci kontynuowat Za-

*wislak~Szkoda, zenikt z kie-
rownictwa klubu nie chciat
przez caty czas prowadzié¢
szczerej rozmowy. Nie zashu-
giwat na takie traktowanie.
I dlategostracili go jako osobe.
Decydujacym czynnikiem
byta uporczywa cheé pozy-
skania przez Bayern Ha-
alanda, ktéry od poczatku
uwazatl, Ze jest poza zasiggiem
,,Jekordmeistera". Klub po-
$wigcit zbyt duzo uwagi Ha-
alandowi, nie poswigcajac
zadnej Lewandowskiemu,
ktéry powinien byt otrzymad
cho¢ troche zainteresowania
od poczatku wyscigu po Er-
linga. W kazdym razie oka-
zato si¢, ze byta to ostatnia
kropla, przelewajaca czarego-
ryczy Lewandowskiego, ktéry
ostatecznie postanowit skro-
ci¢ swdj pobyt w Bayernie
i poszuka¢ nowego wyzwania.
ZawiSlak podkredlat tez stabi-
lizacje, ktora jego zdaniem
w tym momencie odgrywa
kluczowa rolg w zyciu prywat-
nym Lewandowskiego.

- Trzeba pamigtaé, ze Ro-
bert jest w fazie zyciaprywat-
nego, w ktérej stabilizacja za-
czyna odgrywac role, bo corki
dorastaja, i niedtugo pdjda
do szkoty - powiedziat druh
,,Lewego". - Rodzina jest dla
Roberta bardzo wazna. O®
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Rosyjski deputowany
proponuje Maciejowi
Rybusowi paszport

Krzysztof Kawa
Moskwa

PltKA NOZNA. Dimitrij Swisz-
czew uwaza,ze Rybus
moze otrzymac¢dokument
W przyspieszonym trybie,
jesli tylko wystapi z odpo-
wiednim wnioskiem.

To odpowiedz na decyzje se-
lekcjonera Czestawa Michnie-
wicza o niepowotywaniu pit-
karza Spartaka Moskwa
na mecze reprezentacji Polski.
Swiszczew, przewodniczacy
Rosyjskiego Komitetu Dumy
Panstwowej ds. Kultury Fi-
zycznej, Sportu i Polityki Mto-
dziezowej, a zarazem prezes
Rosyjskiej Federacji Curlingu,
jest cytowany przez portal
sports.ru.

- To prostackie podejscie
do wlasnego obywatela. Ma-
ciej ma powazne argumenty
za pozostaniem w Rosji - mé-
wi Swiszczew o decyzji wy-
kluczajacej obronce z wyste-
poéw w reprezentacji Polski.
I kontynuuje: W Rosji, Polsce,
USA i we wszystkich krajach

$wiata urzednicy musza dbaé
i wspiera¢ swoich obywateli,
bo z tego powodu otrzymuja,
pensje. Rybus od dawna
mieszka ipracuje w Rosji, jego
zona jest Rosjanka, dlatego
mysle, ze w drodze wyjatku
mozna mu wystawic paszport
w ramach programu przyspie-
szonego. O ileoczywiscie Ma-
ciej ztozy prosbe - zaznaczyt.

li czerwca Maciej Rybus
zostat zawodnikiem Spartaka
Moskwa. - Udato si¢ i jestem
bardzo zadowolony. Moja ro-
dzina jest szczeSliwa. Od
dawna jestem w Rosji, wigc
rozwazatem t¢ opcje. Czy
na decyzje wplyneto to, ze
moja zona jest Rosjanka? Tez
chciata tu zostaé. Czuje si¢ tu
bardzo dobrze, moje dzieci
chodza do przedszkola - po-
wiedziat 32-letni zawodnikcy-
towany 13 czerwca na oficjal-
nej stronie Spartaka.

Rybus dodat, ze w przy-
sz¥osdci zamierza wraz z zona,
ktéra uczy sie jezyka pol-
skiego, zamieszka¢ nad Wi-
sta.

©®

Swiszczew: Rybus od dawna mieszka i pracuje w Rosji.
Mozna wyda¢ mu paszport, oczywiscie jesli bedzie chciat

Gwiazdy wracaja do reprezentacji. Wynik jednak nie jest najwazniejszy

Artur Bogacki
artur.bogacki@polskapress.pl

SIATKOWKA. Reprezentacja
Polski siatkarzy w $rodeme-
czem zBrazylia w Sofii roz-
pocznieswdjdrugi turniej
Ligi Narodéw. Nasza druzy-
na wystapi wBulgarii w bar-
dzo zmienionymsktadzie.

Nowytrener reprezentacjiNikola
Grbi¢ zapoczatkowatduze, wrecz
rewolucyjne zmiany. W kadrze
niema zawodnikéw,bez ktorych
wczesniej trudnobyto sobiewy-
obrazi¢ druzyngnarodowa. Przy-

pomnijmy, ze kilku siatkarzy
- na poczatku roku, w ktorym
w Polsce bgda mistrzostwa
$wiata - ogtosito zakoriczeniere-
prezentacyjnej kariery, m.in. jej
wieloletni kapitan Michal Ku-
biak. Serb na LN nie powotat
m.in. ,,etatowego” pierwszego
rozgrywajacego Fabiana Drzyzgi.

Do tegona turniejinauguru-
jacy prestizowycykl, wOttawie,
nie pojechato wieluinnych do-
$wiadczonych zawodnikow ktd-
rzy odpoczywali potrudach se-
zonu ligowego. Zabrakto m.in.
Bartosza Kurka czy WilfredoLe-
ona, jak réwniez graczy Grupy

Azoty ZAKSYKedzierzyn-Kozle,
ktérzy wywalczyli nietylko mi-
strzostwo Polski, alei puchar
w Lidze Mistrzéw, wigczastuzyli
nadtuzszy odpoczynek.W Kana-
dzie zaprezentowalisie zawod-
nicy, ktorzywczesnie w kadrze
grali mniejlubwecale. Efekt? Oka-
zato si¢, ze zdolnych zawodni-
kéw w Polsce niebrakuje: dru-
zyna w,,rezerwowym" sktadzie
wygrata trzyz czterechmeczéw,
w tym z medalistami olimpij-
skimi, czyli Argentyna iFrancja,
Teraz wSofii zaprezentowad
si¢ mamy w teoretycznie duzo
mocniegjszym zestawieniu. Ze

sktadu z Ottawy zostato tylko6
siatkarzy z 14-osobowej kadry.
Z zawodnikéw znanych zkadry
poprzedniego sezonu wracaja
m.in. Kurek, Kamil Semeniuk,
MateuszBieniek, Pawet Zatorski
(nadalniema Leona, jakréwniez
kontuzjowanego BartoszaBed-
norza). Jestteznowyzestawroz-
grywajacych: Marcin Janusz(za-
wodnik ZAKSY typowany donu-
meru 1na tejpozycji) iGrzegorz
Yomacz.

Generalnie, walka wtymroku
o miejsce wkadrze na mistrzo-
stwaswiatazapowiadasigbardzo
ciekawie. Selekcjoner zapowie-

dziat, ze na ostatni turniej LN,
w Gdansku, zaprosi juz tych za-
wodnikdéw, ktorzy przygotowy-
wac sie beda do MS. Grbi¢ nie
kryje, ze to ta impreza jest naj-
wazniejsza, a wyniki w LN nie
maja wickszego znaczenia. - Nie
bede niczegokalkulowaé. Chce
pozna¢ moichsiatkarzy i dopro-
wadzi¢ ich do jak najlepszej
formy. LigaNaroddéwnie jestna-
szym bezposrednim celem.Jest
nim zaadaptowanie zawodni-
kow do mojegosystemu - powie-
dziat wrozmowie zTVPSport.
WButgariibiato-czerwonych
czekaja dwa hitowe starcia:

w $rode(godz.16) z Brazylia (na
razie gra ponizej oczekiwan)
iw niedzielgz USA (liderem LN
po pierwszejserii gier). Ponadto
W programie sa meczez zespo-
Yami z dotu stawki: wczwartek
zKanada (godz.12:30),a wsobote
7 Australia (15:30).

SkiadreprezentacfPotskinatiiiiejLNwSo-
fi-rozgrywajacy:Marcin Janusz,Grzegorz Lo-
maa;atiajacpLukasz Kaczmarek,Bartosz Ku-
rek; przyfiMacyiTomaszFornal, Bartosz Kwo-
lek, Kamil Semeniuk, Aleksander Sliwka,- irodto-
wtMateusz Bieniek, KaroKtos, JakubKocha-
nowski, Mateusz Porgha, Hiero:Jakub Popiw-
czak, Pawet Zatorski.©®



16

SPORT

www.sportowy24.pl

wtTo

Pasje - sposdbna zycie. Klub Seniora Naczelnej Organizaciji
Technicznej w Stupsku przy ul. Garncarskiej 4 wspolnie z Za-
rzgdem Stupskiego Towarzystwa Brydzowego organizujg, let-
ni cykl rozgrywek o puchar prezesa Naczelnej Organizaciji
Technicznej o nazwie ,,Brydzysta NOT-u - lato 2022". Dzi$ (22
czerwca) o godz.16.30 inauguracyjny turniej indywidualny

na platformie BBO. (fen)

| Gala Sportu Szkolnego.
Nagrody dla mfodziezy

Jarostaw Stencel
jarosiaw.stencel@polskapress.pl

SPORT. W stupskim Nowym
Teatrze odbyta siel Gala
SportuSzkolnego podsumo-
wujaca Stupska Olimpiade
Mtodziezy2022.

Przedstawicieleszkét otrzymali
puchary. Kolejno$¢szkét pod-
stawowych w zawodach
w roczniku 2009i mtodsi oraz
2007-08:1. SP3,2.SP10,3- SP
8,4.SP5,5- SP6,6.SP 4.
Wiréd szkét ponadpodsta-
wowych: 1. Zespdt Szkét Agro-
technicznych,2.1Liceum Ogol-
noksztatcace, 3. Zespot Szkét
Budowlanych i Ksztatcenia
Ustawicznego, 4. Zespdt Szkot
Mechanicznych i Logistycz-
nych, 5- Vliceum Ogdlnoksztat-
cace, 6.Zespot SzkotElektryk.
Statuetki za czotowe miej-
sca w finatach wojewddzkich
otrzymali: 12 uczniéwze Szkoty
Podstawowej nr 8 za zajecie
I miejsca wkoszykdwce chtop-
cow wlgrzyskach Dzieci(rocz-
nik 2009 i mtodsi), ze Szkoty
Podstawowej nr10 -5 uczniow
za zajecie 1. miejsca w koszy-
kéwce 3x3 chiopcéw, 12
uczniow za zajecie 2. miejsca
w koszykéwee chiopcédw, 12
uczennic za zajecie4. miejsca
w koszykéwce dziewczat. Mi-
chalina Mucha (SP10) za zaje-
cie i.miejsca w WIMS wlekkiej
atletyce wbiegu na80 metréw
przez ptotki zwynikiem12,01s.
3. miejscaw skokuw dalwyni-
kiem 4,99 m oraz 3, miejsca
w sztafecie4x100 m. Zofia Ko-
sicka (SP10) za 2. miejsce
w WIMS w biegu na 200 m
przez ptotki z wynikiem 50,99
S, 3- miejsca w rzucie oszcze-
pem z wynikiem 21,90 moraz
3. miejsca wskoku w dal z wy-
nikiem 4,99 m i 3- miejsce
w sztafecie 4x100m. Martyna
Mucha (SP10) zazajecie i.miej-
scaw WIMS w skoku wzwyz
(158 cm), 3. miejsca w skoku
w dal 4,99 m oraz 3. miejsca
w sztafecie 4x100 m. Hanna
Kosiak (SP10) zazajecie 3. miej-
sca w sztafecie4x100 m.Alek-
sandra Nejman(SP5) za zajecie
2. miejscaw pchnigciu kula, (9,
66m) oraz 3. miejsca w rzucie
dyskiem (19,68 m). Nikola Zi-

Stupska sportowa mtodziez z pucharami, ktore otrzymata w Nowym Teatrze

niewicz (SP 5) za 2. migjsce
w biegunal000m z wynikiem
3:11,14, Oksana Pestka (SP 2)
zal. miejscew biegu na600 m
(1:42,17), MateuszCzajka (SP3)
za 1. miejsce w biegu nal 10 m
przez ptotki(16,19 s), Karol Ko-
lasa (SP6) za3. miejsce wbiegu
na 600m (1:34,11), Kajetan Ko-
sicki (SP 10) za 2. miejsce
w biegu na 1000 m (2:46,70),
Fabian Mizerkiewicz(SP 6)za 3.
miejsce W rzucie oszczepem
(35,20 m), Jakub Gruszewski
(STO) za 3. miejsce w rzucie
dyskiem (37,96m).

Nagrody otrzymaliréwniez:
12 uczniéw z 11O za zajecie 2.
miejsca w koszykowce chtop-
cOw podczasLicealiady. Marek
Zakrzewski (VLO) -rekord Pol-
skina 100 m (10,46 s), mini-
mum naME U18w Jerozolimie
oraz MS U20 w kolumbijskim
Cali. Hanna Grabowska z Ze-
spotu Szkot,, Elektryk™ - mini-
mum na Mistrzostwa Europy
Ul18 w skoku wzwyz z wyni-
kiem 176 cm.Emilia Twardow-
ska zV LO - minimum na Mi-
strzostwa Europy Ul8wskoku
wzwyz z wynikiem 176 cm.
Malgorzata Miedziewskaz ILO
- minimumna Mistrzostwa Eu-
ropy Ul18 w rzucie oszczepem
z wynikiem 50,16 m.

Pamiatkowymi grawerto-
nami obdarowani zostalitakze:
Jerzy Polak - wieloletni prze-
wodniczacy SSZS iprzez wiele
lat zwiazany ze Szkota Podsta-
wowa nr 2 jakonauczyciel wy-
chowaniafizycznegoorazMarta
Dyjas -dyrektor SP8, Jolanta Ba-
naszkiewicz- dyrektorZS0, Da-
nuta Wyrwas- dyrektorSP4.

- Nieukrywam, ze dzisiejsza
uroczysto$¢ todla mnie wyjat-
kowe wydarzeniez kilkupowo-
dow. Po raz pierwszy przygla-
dam sie zmaganiom sporto-
wym w Kkonczacym si¢ roku
szkolnym z perspektywy prze-
wodniczacego Stupskiego
Szkolnego Zwiazku Sporto-
wego. Toduze wyzwaniei dla-
tego chciatbym podzigkowad
kolezankom ikolegom zazaufa-
nie i powierzeniemi takiej roli
w dziataniach na rzecz sportu
dziecii mtodziezy.Na szczedcie
ciagle sigto udajei mimo prze-
szkdd takich jak pandemia
szkoty promuja zdrowytryb zy-
cia itworza waninki dosporto-
wych zmagan. Swiadczy otym
duzy udziat dziecii mtodziezy
w organizowanych zawodach.
Bardzo za todzigkujg dyrekto-
rom wszystkich szkét podsta-
wowych i ponad podstawo-
wych - powiedziat Andrzej Sy-
monowicz, przewodniczacy
Stupskiego Szkolnego Zwiazku
Sportowego wStupsku.

- Bez determinacji, konse-
kwencji, pracowitos$ci i pracy
codziennej przy koordynowa-
niu wszystkich imprez sporto-
wych bezJerzego Polaka iKazi-
mierza Skiby, bo onizawsze byli
takim duetem nieroztacznym
cigzkobytoby organizowaccos,
co jest kapitalna przygoda dla
Was uczniéw, takze nauczycieli
wychowania fizycznego oraz
nauczycieli innych, bo sport
na pewno rozwija nie tylko
zdrowie, alei prace mozgu,bo
bardzo pomaga Wam w mate-
matyce, fizyce, chemii, czyli
przedmiotach, ktérych nieko-

niecznie zawsze Kochacie,
a takzew jezykupolskim, histo-
rii, WOS-ie. Chciatabym po-
dzickowa¢ Jerzemu Polakowi
za przeszto 40 lat pracy - mo-
wita KrystynaDanilecka-Woje-
wodzka, prezydent Stupska.

- Lata bytyraz tatwiejsze,raz
trudniejsze, ale jako$ dzigki
wspo6tpracy z nauczycielami
i dyrektorami szk6ét oraz wia-
dzami miasta udawato sie to
wszystko prowadzi¢ w miare
sprawnie. Na przestrzeni lat
zmienito  si¢  podejécie
do sportu. Kiedy$ uwazano
sport za rzecz ktéra przeszka-
dza w rozwoju umystowym.
Teraz zupetnieinaczej sigotym
mysli. Méwi sie, ze wreczod-
wrotnie, ze bez specjalnych
¢wiczen fizycznych maozg sig
nie rozwija nawetod najwcze-
$niejszych lat dziecigcych.
Takze dzigki temu, ze nasze
miasto tak wspanialerozwijato
baze sportowa,ze coraz wigcej
nauczycieli osiagato wyksztat-
cenie fachowe. Podejscie
do wychowania fizycznego tak
dyrektoréw szkét jak i rodzi-
cow, ktérzy widzieli, zedzieci
naprawde dzieki temu sie
$wietnierozwijaja zmienito sie
diametralnie - méwit JerzyPo-
lak Na sceniewystgpowali: Na-
talia Kisielewska z Zespotu
Szkét Ekonomicznych z pio-
senka ,,Nieodkrytylad", Kalina
Marczuk z1I Liceum Ogdlno-
ksztatcacego z piosenka
»Szyba", Zuzanna RosiakZI Li-
ceum Ogdlnoksztatcacego
z piosenka ,,Prawie udato si¢"
oraz tancerki z zespotu Junior
CheerleadersMaxi. O®

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.06.2022
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Start w barazu. W Bytowie pucharowy finat. Dzisiaj w Miastku
0 godz.18 Start w meczu barazowym olV lige podejmowac be-
dzie zespot Powisla Dzierzgon. Z kolei w Bytowie ogodz. 19 roz-
pocznie si¢ finatowespotkanie Regionalnego PucharuPolski

w ktorym Jaguar Gdansk (IVliga) zagra zBattykiem Gdynia (l11li-
ga). 150 darmowych wejscidwek na finat bedzie mozna odebra¢
w $rode od godz. 14w kasach biletowych przy stadionie, (sten)

Najlepiej trafiali zawodnicy
z Klubu Strzeleckiego Gryf

Krzysztof Niekrasz
krzysztof.niekrasz@polskapress.pl

STRZELECTWO. Klub Strzelec-
ki Gryf Stupskinadal konty-
nuuje swojeorganizatorskie
dziatania iprzeprowadzit
kolejne zawodydla amato-
row.

Tym razem swoje umiejetno-
$ci strzeleckie sprawdzito 30
zawodnikéw i zawodniczek.
‘Wygrywali faworyci, ktérym
nie drzatareka przy strzatach.

Na stupskiej strzelnicy od-
byto si¢ dwanasciekonkuren-
¢ji (dziesie¢ dla dorostych
i dwiedla dzieci). W znakomi-
tej dyspozycji bylistupszcza-
nie, ktérzyzdominowali rywa-
lizacje izajeli czotowemiejsca.
Oto najlepsi z najlepszych,
czyli zwyciezcy w poszczegol-
nych konkurencjach: pistolet
sportowy (10 strzatéw - czesé
doktadna) - Piotr Dotek (Klub
Strzelecki Gryf Stupski) - 95

mmr.

punktéw; rewolwer (10 strza-
t6éw) - RadostawSakowicz (KS
Gryf Stupski)- 79punktéw; ka-
rabin sportowy (10 strzatéwle-
zac) - Wojciech Swirydo (KS
Gryf Stupski) - 93 punkty; pi-
stolet centralnego zaptonu (10
strzatéw) - Andrzej Pote¢ (KS
Gryf Stupski)- 95punktéw; pi-
stolet pneumatyczny (40 strza-
téw) - Mateusz Bartosik (KS
Gryf Stupski) - 359 punktéw;
karabin pneumatyczny (40
strzatéw) - W. Swirydo - 364
punkty; pojedynek snajperski
- Oskar Radlak (KS Gryf Stup-
ski) - 65 punktéw, pojedynek
strzelecki - M. Bartosik -100
punktéw. W strzelbie dyna-
micznej triumfowat Pawet Do-
wnar-Zapolski (KS GryfStrze-
lecki) - 4,53 s. W rywalizacji
dzieci wkarabinie sportowym
(10 strzatéw lezac) i w poje-
dynku snajperskim zwyciezyt
stupszczanin MichatMiklinski,
uzyskujac odpowiednio 90
punktow i37 punktéw. O®

Najlepsi strzelcy w konkurencji karabin sportowy (10
strzatéw lezac). Od lewej: Pawet Jakubowski, Wojciech
Swirydo i Tomasz Jakubowski (wszyscy Klub Strzelecki

Gryf Stupski).
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Beata Topkaodebrata
nagrody plebiscytowe
Wczoraj w naszejredakcji Be-
ata Topka(Talex BorystawBo-
rzytudiom) odebrata nagrody
- dyplomi statuetkeza zwy-
cigstwo (decyzja Kapituty)
wnaszym Plebiscycie Sporto-
wym. W Tomaszowiel.ubel-
skim 27 listopada2021roku
siegneta po ztotow biegu
przetajowym kobiet na mi-
strzostwach Polski.Na dy-
stansie 6km osiagneta wynik
23 minutyi 21sekund. Jejtre-
nerem jest JarostawScigata.
Jarostaw Stencel

1CSsU

Beata Topka
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