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SLUPSK W SLUPSKU MATURE ZDALO 86,6 PROCENT ABSOLWENTOW. SREDNIA W KRAJU TO 78,2 PROCENT

Stupsc

uczniowie zdali mature lepiej

niz ich koledzy z kraju i wojewodztwa

Magdalena Olechnowicz
Stupsk

W szkotach ponadpodstawowych
prowadzonych przezmiasto matu-
re zdalo 86,6 procentabsolwen-
téw. Na875uczniéw, ktorzy przy-
stapili doegzaminu dojrzatosci,
nie zdato94. Najlepiejwypadli
uczniowie wiILO.

Do egzaminudojrzatosdci napoczatku
maja tego roku przystapito 875absol-
wentow szkdt ponadpodstawowych,
dla ktérych organem prowadzacym
jest miastoStupsk -439w liceach,435
w technikachil0 wLiceum SztukPla-
stycznych. Sposréd nichmature zdato
758 0sbb, co daje 86,6 proc. -413 wli-
ceach (94,1proc.), 338 wtechnikach
(79,3 proc.).

To wynik lepszy niz $rednia kra-
jowa, ktéra wynosi 78,2 proc.,i woje-
wddzka w Pomorskiem -76,4 proc.

Najlepiej wypadto I1 Liceum Ogél-
noksztatcace w Stupsku, gdzie zdato
100 procent zdajacych. Dumy nie
ukrywa Mariusz Domarnski, dyrektor
IILO, ktéry jako pierwszy pochwalit
si¢ z samegorana osiagnigciami swo-
ich uczniéw.

- Jestem zadowolony i usatysfak-
cjonowany wynikami naszych
uczniow. Zdatosto procent,cobardzo
cieszy, przy czymaz 49uczniéw wkla-
syfikacji ogdlnejzdobyto stoprocent -
moéwi Mariusz Domaniski.- Nawyniki
z poszczegblnych przedmiotdw jest
jeszcze za wezesnie, musi to zliczy¢
Okregowa Komisja Egzaminacyjna.
Na razie policzyli$my jedynie ,,setki"
naszych uczniéw, czyli maturynapi-
sanena stoprocent. I tak36 0s6b nasto
procent napisato angielski na pozio-
mie podstawowym, dziewieé oséb
matematyke na poziomie podstawo-
wym, filozofi¢ poziom rozszerzony
dwie osoby, matematykena poziomie
rozszerzonym jedna osoba i angielski
rozszerzony jedna osoba.

o NS

Szczesliwe maturzystki z11 LO w Shupsku. W tej szkole wszyscy zdali egzaminy maturalne

Dyrektor podkresla, ze maturzysci
nie mielitatwo.

- Nalezy pamigtaé, ze to byty
trudne czasy.To rocznik, ktéry az po-
Yowe swojejedukacji odbyt w warun-
kach nauki zdalnej. To jest ostatnia
klasa ponadgimnazjalna. Tym bardziej
ciesza i raduja te wyniki. Po pierwsze,
ze wszyscy zdali, podrugie, zedobrze
zdali, bo rzadko gdzie wida¢ wyniki
ponizej 30procent - mys$lgtu oczywi-
$cie o rozszerzeniu. To pokazuje, ze
nauczyciele potrafia przygotowad
ucznidw, a takze, ze mamy zdolna,
zdeterminowana i ambitna mtodziez
oraz rodzicéw, ktdrzy wspdipracuja
iwidza ogromny potencjat i kapitat

w tym, aby wpiera¢ dzieckoi szkote
w zdobywaniu edukacji - méwi Do-
marnski.

Zwynikéw zadowolony jest takze
Janusz Kwiatkowski, wicedyrektor
ILO wStupsku.

-Na102 uczniéw,ktérzy przystapili
do matury, egzaminunie zdaty dwie
osoby. W obu przypadkach nie zdaty
matematyki. Maja prawo dopoprawki
23 sierpnia, jezeli wyraza taka, wolg.
Za to az 31 uczniéw zdato egzamin
nal00 procent.Dominuja jezyki obce,
gtéwnie jezyk angielski. Mamy tez
kilka takich wynikéw z matematyki
na poziomie podstawowym oraz z j¢-
zyka polskiego- méwi Kwiatkowski.

‘Wczzoraj maturzysci odbierali ze
szkét $wiadectwa dojrzatosci. Ucznio-
wie, ktérych spotkaliSsmy, byli zado-
woleni ze swoich wynikow.

- Najbardziej jestem zadowolona
z egzaminu z WOS-u, ktdry zdatam
na 75 procent. To wynik trzykrotnie
wyzszy niz wynikkrajowy. Poza tym
na poziomie rozszerzonym zdawa-
Yam jeszcze angielski i polski. Z pol-
skiego mogtopdjsc lepiej,ale itak je-
stem zadowolona -moéwi Aleksandra
Skuza, absolwentka ILO w Stupsku,
ktora zamierza studiowaé dzienni-
karstwo.

Daria Zuralska takze cieszy sie ze
swoich wynikéw. - Jest dobrze. Polski

na poziomie rozszerzonym zdatam
na 75 procent,a histori¢ na84. Todo-
bre wyniki.Zamierzam studiowacbat-
kanistyke lub filologic rumunska
w Poznaniu.Mam nadzieje, ze siedo-
stang, ale oficjalnelisty uczelniaogtosi
dopiero18 lipca.

‘Wyniki matur

Licea. Na 439 licealistow, ktérzy
przystapili domatury, zdato413 oséb,
czyli 94,1proc. Sredniakrajowa dlali-
ceow to 84 proc., dla wojewddztwa
pomorskiego -81,7 proc.

I1LO -na102 osoby zdato 100 oséb
(98 proc.), 31 egzaminéw nal00 proc.

IILO - na 92 osoby zdali wszyscy
(100 proc.), 49 egzaminéw na 100
proc.

IVLO - na109 oséb zdaty 92 (84,4
proc.),12 egzaminéwna 100 proc.

VLO -nal36 oséb zdato129 (94,9
proc.)

Oprécz tego w Liceum Sztuk Pla-
stycznych na 10 osdb, zdato 7 (70
proc.)

/Technika. Na428 ucznidéwtechni-
kéw prowadzonych przez miasto
Stupsk, maturgzdato 338 oséb,co daje
79,3 proc. Srednia krajowa to 69,2
proc., dlawojewddztwa pomorskiego
67,9 procent.

Technikum nr 1 (Elektryk) - nal18
0s6b zdaty103 (87,3 proc.),11 egzami-
néw nal00 proc.

Technikum nr 2 (ZBKiU) - na 23
osoby zdato 12 (52,2 proc.), o na100
proc.

Technikum nr 3(ZST) - na 650s6b
zdato39 (60 proc.),4 egzaminyna 100
proc.)

Technikum nr 4 (ZSMiL) - na 128
0s6b zdato 111 (86,7 proc.),100 egza-
minoéw nal00 proc.

Technikum nr5(ZSE) -na 92 osoby
zdaty 73 (79,3 proc.), 11 egzaminéw
nal00 proc.
©o®
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Jutro w naszej gazecie

Pod paragrafem

Tragiczny wypadek
w gminie Czarne.
Nie zyje 6-Ietnie dziecko

Sylwia Lis
Z policji

Czhuchowscy policjanci wy-
jasniaja okolicznosci wy-
padku,do ktoregodoszio

w gminieCzarne. Zderzyly
sie tizyauta, sze$¢osadb tra-
fito do szpitali.6-letnie
dziecko zmartow szpitalu.

Dyzurny policji w Cztuchowie
otrzymat zgtoszenie o zdarze-
niu drogowym w miejscowo-
$ci Gwda Mata. Natychmiast
we wskazane miejsce poje-
chali policjanci. Ze wstepnych
ustalen funkcjonariuszy wy-
nika, ze kierujacy volkswage-
nem jechat w kierunku miej-
scowosci Gwda Mata. Nie za-
chowat nalezytej ostroznosci
oraz bezpiecznej odlegtosci
migdzy pojazdami i najechat
na tyt seata, a nastepnie zje-
chat na przeciwlegty pas ru-
chu i doprowadzit do zderze-
nia czotowego z prawidtowo
jadacym pojazdem ford.
Kierowcy wszystkich po-
jazdéw byli trzezwi. 46-letni

kierowca VW i 29-letni kie-
rowca seata to mieszkancy
gminy Czarne. Kierujaca for-
dem to 28-letnia mieszkanka
Szczecinka.

W  wyniku zdarzenia
do szpitali wPile, Szczecinku,
Miastku i Bydgoszczy trafito
sze$¢ o0sdb. Szescioletnie
dziecko w stanie ciezkim zo-
stato przetransportowane
przez pogotowie lotnicze
do szpitala wBydgoszczy. Nie-
stety, mimo udzielonej po-
mocy zmarto.

Policjanci wyjasniaja,
wszystkie okolicznosci tego
wypadku i apeluja do zmoto-
ryzowanych uczestnikow ru-
chu drogowego o ostroznosé
irozwagena drodze.

- Pamigtajmy o utrzymy-
waniu odstepu niezbednego
do uniknigcia zderzenia wra-
zie hamowanialub zatrzyma-
nia si¢ poprzedzajacego po-
jazdu, dostosujmy predkosé
do zmieniajacych si¢ warun-
kéw w stopniu umozliwiaja-
cym odpowiednioszybkie re-
agowanie - méwia. ©O®

Na drodze w Gwdzie Malej w gminie Czarne zderzyly sie

trzy samochody osobowe

W wyniku wypadku sze$¢ oséb trafito do szpitali
wregionie. Niestety, nie przezylo szeScioletnie dziecko

DYZURNY GP

Na naszych Czytelnik6w
czekamy w redakcji

,,Gtosu Pomorza"w Shupsku
przy ulicy Poboznego 19
oraz podnumerem telefonu
510026919

Bogumita Rzeczkowska
bogumila.rzeczkowska <+
@polskapress.pl

6UPCA

1785
Dolar zostat przyjety jako wa-
luta narodowa Stanéw Zjed-
noczonych.
1885
Francuski chemiki biolog Lo-
uis Pasteurprzeprowadzit po-
myslny testszczepionki prze-
ciwko wéciekliznie napogry-
zionym przez choregopsa 9-
letnim Josephie Meisterze.
1950

Na brytyjski dwérkrélewski
dostarczono pierwsza limu-
zyng Rolls-Royce Phantom IV.
1950
Utworzono wojewddztwa:ko-
szalinskie, opolskie, zielonogdr-
skiei zmieniononazwe woje-
wobdztwa Slaskiegona katowic-
kie, pomorskiego nabydgoskie.

LOTTO

MultiMulti: 5,8,10,15,17,19,21,
24,28,31,36,40,47,57,58,60,61,
62,78,79 Plus 40;

Ekstra Pensja:5,6,9,25,30 +3;
FEkstra Premia: 9,12,25,28,31+4;
Mini Lotto:10,15,17,19,33;
Kaskada: 1, 2,4,8,11,12,14,15,17,
19,21,22;

Super Szansa:8,3,8,0,7,2,2;

MultiMulti: 2,12,17,18,19,24,27,
36,53,54,57,58,59,62,63,70,73,
74,76,79 Plus 62;

Kaskada: 1,5,6,7,8,10,11,12,19,

22,234;

Super Szansa: 8,8,1,3,1,6,8

WALUTY &0Z22

4,5947 (+)
4,7358 (+)
4,7641(+)
5,5334(+)

(+) wzrost ceny wstosunku do notowania

p (-)spadel

do notowania poprzedniego, (0)bez zmian

* Przedwojenna k6dz byta miastem
grzechuirozpusty. Sielankowych
wzruszen ilandszaftowych widoczkow
trudno tubyto doswiadczyc.
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Wakacyjna oferta SOK-u.
Jezyk polski dla mtodszych
1 starszych

Dwa z jezykowych spokan odbeda sie na bulwarach

Wojciech Lesner
Zaproszenie

Shupski Os$rodek Kultury roz-
poczat serigspotkan pn..Ja-
sne jakstonce!". Wkazda so-
bote lipcaisierpnia SOKpro-
ponuje kreatywny sposcb
spedzania czasuwolnego

z jezykiem polskim.

Spotkania ,,Jasne jak stonce!"
realizowane sa w ramach pro-
jektu ,,Ojczysty -dodaj doulu-
bionych. Edycja2022" organi-
zowanego przez Narodowe
Centrum Kultury. Poprzezan-
gazujace warsztaty, gry i za-
bawy orazmini-wyktady, Stup-
ski OsrodekKultury chce zwrd-
ci¢ uwage mieszkancow
na pigkno ojczystego jezyka,
uswiadamia¢ o najpowszech-
niejszych btedach oraz ttuma-
czy¢ zawito$ci lingwistyczne.
Spotkaniaprzeznaczone sa dla
kazdego -zajecia dostosowane
beda do kazdej grupy wieko-
wej i prowadzone pod okiem
animatoréw ispecjalistow.

- Sa to trzygodzinnespotka-
nia z jezykiem polskim, w trak-

cie ktérych odbeda si¢ warsz-
taty, wyktady,rozmowy, atakze
mozliwo$¢ poznanianiuanséw
jezyka polskiego, wyelimino-
wania btedéw powszechnych,
ktére znamy z otoczenia,
choéby stynne ,,wtanczaé" czy
,wzias¢".Z takimirzeczamibe-
dziemy walczyéw kazdasobote
lipca i sierpnia - informowat
na konferencji Krzysztof Przy-
goda ze Stupskiego Osrodka
Kultury. - Zapraszamy na spo-
tkania wszystkich zaintereso-
wanych, chcacych poprawié
swoja polszczyzne - dodaje.

Na uzycienalezytego jezyka
W przestrzenipublicznej zwra-
cata tezuwagg prezydentStup-
ska, Krystyna Danilecka-Woje-
wodzka.

- Mydle, ze na tych spotka-
niach ,,Jasne jak stonce!" tez
powiemy o tym, ze pigkno je-
zyka polskiego tkwi jednak
w tadnym, poprawnym, anie
wulgarnym j¢zyku -méwita.

Na spotkania zaproszonesa,
takze osobyzza naszej wschod-
niej granicy.

- Nie wymagamytutaj magi-
sterium z filologii polskiej.

Kazdy, czyto parolatek,czy tez
wlasnie goscie ze Wschodu,
z Ukrainy, Biatorusi moga jak
najbardziej przyj$¢i podszlifo-
wa¢ troche jezyk - zachecat
wszystkich Krzysztof Przy-
goda.

Gdzie zawitamobilna scena
SOK-u? Harmonogramnastgp-
nych spotkan:

09.07 -plac zabaw w Parku
Jordanowskim (ul. Zygmunta
Augusta);

16.07 - Bulwary nad Stupia,
(ktadka przed Mtodziezowym
Domem Kultury);

23.07 - Bulwary nad Stupia
(przed Baszta Czarownic);

30.07 -Skatepark (ul. Mat-
cuzynskiego);

06.08 - Boisko Szkoty Kul-
tury (ul. Banacha);

13.08 - plac zabaw (ul. Hu-
balczykow);

20.08 - Podworko Kultu-
ralne (ul. Wojska Polskiego/ul.
Krasinskiego);

27.08 - Dom OpiekiSpotecz-
nej (ul.Ledna).

Poczatek kazdegospotkania
0 godziniell. Wstep wolny.
©®
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Iglica na wiezy kosciota zostanie odbudowana.
Teraz trzeba znalezc¢ rzeczomnawce

Magdalena Olechnowicz
Stupsk

Iglica, ktorarunela z wiezy
kosciota $w.Jacka poostat-
niej burzy,zostaka zabezpie-
czona. Jest wstepnadecyzja
ojejodbudowie, jednak naj-
pierw potrzebna jestocena
rzeczoznawcy. Odbudowe
powinny pokry¢ pieniadze
z ubezpieczenia.

Potezna nawalnica, ktéra
miata miejscew piatek,1lipca,
zwalita z wiezy zabytkowego
kosciota $w. Jacka w Stupsku
iglice. Uszkodzony jest dach
nie tylko na $wiatyni, ale
i na sasiednim domu piel-
grzyma parafii Mariackie;j.

Jak to si¢ stato? Metalowo-
drewniana iglica z kula przeta-
mafa siei rungta wdot. Przebita
dach ko$ciota. Jeden z jej ele-
mentow -z kula - zatrzymatsie
na strychu,reszta spadta,uszka-
dzajac po drodze dach naleza-
cego do ko$ciota Mariackiego
domu parafialnego, w ktérym
schronienie znalazto24 uchodz-
céwz Ukrainy. Naszczescie nie
ucierpieli ludzie ani wnetrze
$wiatyni.

Kilkusetkilogramowa meta-
lowo-drewniana iglica, z mie-
dzianymi okuciami, przyspo-
rzyta strazakom pracyna kilka-
nascie godzin.

- Funkcjonariuszeprzez cata
noc zabezpieczalidach kosciota
za pomoca, plandek, co po-
winno  uchroni¢  obiekt
przed zalaniem i kolejnymi
uszkodzeniami. Pézniej musieli
poprawiaé, poniewaz byt silny
wiatr -relacjonuje mt.kpt. Piotr
Basarab, rzecznik Komendy
Miejskiej PanstwowejStrazy Po-
zarnej w Stupsku.

Kosciét sw. Jacka wStupsku
jest wpisany dorejestru zabyt-
kéw nieruchomych wojewddz-
twa pomorskiego.

AKCJA CHARYTATYWNA

REGION SLUPSKI

Susza w lasach, fatwo o pozar
Lasy sg suche, a jednocze-
$nie wigcej ludzi, korzystajgc
z tadnej pogody, chodzi

do nich na spacery. katwo

0 zaproszenie ognia. Na co
uwazac i gdzie dzwoni¢ na
alarm - moéwig, lesnicy. Str.4

Zabezpieczanie dachu $wiatyni zabralo strazakom cala noc

- Na razie strazacy zabez-
pieczyli dach. Przeprowa-
dzimy rozeznanie, jakie do-
ktadnie szkody powstaty -
moéwi Krystyna Mazurkie-
wicz-Palacz, kierownik Dele-
gatury w Stupsku Wojewddz-
kiego Urzedu Ochrony Zabyt-
kéw. - Wstepnie wiadomo, ze
ztamane sa dwie belki kon-

strukcji dachoweji zniszczony
caty fragment poszycia dacho-
wego, w ktory iglicasie wbita.
Po rozeznaniu podejmiemy
decyzje, aby jak najszybciej
uzupetni¢ elementy konstruk-
¢ji. Straz Pozarna powiadomita
tez nadzér budowlany. Jednak
najpierw, co jest wazne dla
ubezpieczenia parafii, straty

STAKO)) 1.

musi oszacowac
czoznawca.

Na razie zadna wiazaca de-
cyzja niezapadta.

- Jestem po rozmowiez kon-
serwator zabytkow i wstgpnie
wiem, zeiglica bedzieodbudo-
wywana, jednak najpierwmu-
simy znalez¢ rzeczoznawce,
ktéry wykona ekspertyze. Mu-

rZe-

k<
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SLUPSK

Zdecyduj o Starzynskiego
Dzisiaj miasto rozpoczyna
konsultacje spoteczne doty-
czace zmian na ulicy Sta-
rzynskiego. Projekt przebu-
dowy zostat zawarty w Bu-
dzecie Obywatelskim na bie-
zacy rok. Str.5

simy tez skontaktowaé si¢
z ubezpieczycielem, poniewaz
koscidt jestubezpieczony. Mam
nadzieje, zepieniadze uzyskane
z ubezpieczenia pokryja koszt
naprawy dachu i odbudowy
iglicy - méwi ks. Jézef Domin-
czak, proboszcz Parafii pw.$w.
Jacka w Stupsku. -W pierwszej
kolejnosci na pewno musi zo-

sta¢ odbudowany dach - do-
daje.

Zapewnia jednak, ze we-
wnatrz $wiatyni nie ma zad-
nego zagrozenia dla ludzi,
a mszesa planowo odprawiane.

- Dziura w dachu jest
nad przedsionkiem, a niebez-
posrednio nad$wiatynia, gdzie
przebywaja wierni podczas
mszy. Poza tym, zostata solid-
nie zabezpieczonaprzez straza-
kéw-uspokaja.

W Powiatowym Inspektora-
cie Nadzoru Budowlanego dla
Miasta Stupska teznie uzyska-
liSmy wiecejinformacji wtema-
cie odbudowy iglicy. Jedynie
tyle, ze jest do czg$ciowej na-
prawy idocze$ciowej wymiany.
Trzeba wejsé na gtowicei zoba-
czy¢, jakie jest mocowanie.
Z wnetrza inspektor nie miat
szans, aby to zobaczy¢. Iglica
czeSciowo byta wykonana
zdrewna, czesSciowo z blachy
miedzianej. Drewno byto po-
gnite. Koscidt, czyli wiasciciel
budynku, musi znalez¢ rze-
czoznawcg, ktéry zrobieksper-
tyze budowalna. Ma na to mie-
siac. Dopiero wtedy bedzie wia-
domo, co ziglica zrobic.

Odbudowe powinnypokryé
pieniadze zubezpieczenia. Wia-
domo, ze w budzecie miasta
Stupsk nie ma juz pienigdzy
na pomoc finansowa w odbu-
dowie.

- Juz sprawdzitem, ze
wszystkie srodkina odbudowe
obiektéw objetych opieka kon-
serwatorska, zostaty na ten rok
wydane. Kolejnapula srodkéw,
ktdra dysponujemy w ramach
Wydziatu Polityki Przestrzen-
nej, do wydaniabgdzie dopiero
na przyszty rok,a wiem, zena-
prawa dachuto sprawanaglaca
- méwiMaciej Araszkiewicz, ar-
chitekt miejski.- Jednak zasada
jest taka, ze pieniadze z ubez-
pieczenia powinny pokry¢ca-
Yos¢ wyrzadzonych szkéd.O®

0210544435
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= WYDARZENIA

wywotuj pozaru w lesie.

Widzisz ogien? Szybko dzwon

Dwa lata temu bohaterska postawa wykazali sie kadeci Zespohu Szk6t Mundurowych w Shupsku. Widzac pozar,
powiadomili shuzby i sami przystapili do gaszenia

Wojciech Lesner
Region stupski

Lato w pelni,a wraz znim
wysokie temperatury, wie-
cej wycieczeki lesnychbi-
wakéw. Tymsamym ros$nie
ryzyko pozaréw.Co robic,
gdy jestesmy ich $swiadka-
mi?

Wraz z okresem letnim dra-
stycznie rosnie ryzyko suszy.
Walka z zywiotem w okresie
braku opadéw moze przyspo-
rzy¢szczegolne trudnoscistuz-
bom, a sytuacja w lesie moze
zmieni¢ sie zdnia nadzien.

- Susza jest zjawiskiem tak
samo niebezpiecznym wlesie,
jak silniewiejace wiatryi hura-
gany, z jedna tylko réznica, -
dziata niepostrzezenie i moze
by¢ cichym zabdjca w walce,
w ktérej le$nicy sa catkowicie
bezradni - thtumaczy Kamila
Gosztyta, starszy specjalista
stuzby lesnejds. gospodarkile-
$neji rzecznik Nadle$nictwa
Ustka. - Utrzymujacasig przez
dtuzszy czassusza doprowadza
do zamieraniaro$linnosci ziel-
nej i drzew. Najbardziej po-
datne na niedobér wody sa
brzozy. To one jako pierwsze
wykazuja symptomy braku
wody, a broniac si¢ przed jej
dalsza utrata, zrzucaja, liScie.
Czasami wérodku latamozemy
zaobserwowad opadanie lisci
z brzéz i innych gatunkéw
drzew lidciastych - dodaje.

Kiedy zareagujemy szybko,
istnieje szansa,ze zywiotzosta-

nie opanowany, a pozar zdu-
szony w zarodku. Gdy jednak
dojdzie do powaznego zapro-
szenia ognia, moze spustoszy¢
on ogromne potacielasu.

-Pozar lasu,szczegdlnie cat-
kowity, obejmujacynawet cate
drzewa, trawi wszystko
na swojej drodze, nieopano-
wany w por¢ moze przybraé
gwattownie na silei spowodo-
wac ogromnestraty -informuje
Kamila Gosztyta.

Jak dopozaru dochodzi?Tu,
niestety, najcze$ciej odpowie-
dzialno$¢ spada nanas i nasze
nieodpowiedzialne zachowa-
nie.

- Najczestsza przyczyna wy-
stepowania pozaru w lesie jest
czrowiek. Do pozaru dochodzi
zazwyczaj przypadkowo, np.
gdy przejezdzajacy przez lasro-
werzysta wyrzuci niedopatek
papierosa. Moze wtedy dojsé
do zaprészenia ognia - méwi
Grzegorz Czerski, inspektor

nadzoru z Nadleénictwa
Damnica. - Do pozaru moze
takze doj$¢z przyczyn natural-

nych, podczasburzy lubpo ze-
rwaniu liniienergetycznej -do-
daje.

Najlepiej catkowicie wyeli-
minowaé mozliwosézaprosze-
nia przez nas ognia. Pomoze
wtym przestrzeganiekilku ele-
mentarnych zasad.

- Pamigtajmy zatem, aby
nie roznieca¢ognia w miejscu
do tego niewyznaczonym,
Yacznie z rozpalaniem grilla.
Tam, gdzie jest mozliwosé
zorganizowania ogniska,

na koniec nalezy doktadnie
zagasi¢ palenisko. Zwracajmy
uwage na to, gdzie pozosta-
wiamy niedopatki papieroséw
i czy sa one doktadnie uga-
szone. Przestrzegajmy zaka-
z6w wjazdu do lasu pojaz-
dami silnikowymi, poru-
szajmy si¢ tylko po drogach
oznakowanych, udostepnio-
nych do ruchu. Samochdd
parkujmy w miejscu wyzna-
czonym tak, aby nie torowat
drogi stuzbom ratowniczym,
szczegOlnie strazy pozarnej -
przestrzega pani Kamila.

Jedli zauwazymy pozar albo
nawet tlacy si¢ w Sciétce pto-
mienn, musimy postawi¢
na pierwszym miejscu nasze
wiasne bezpieczenstwo. Nawet
jesdli sytuacja nie wydaje si¢
grozna, mozesi¢ szybko zmie-
ni¢ np. pod wptywem silnego
wiatru.

- W przypadku, gdy zauwa-
Zymy pozar w lesie, w pierw-
szej kolejnoscimusimy mysle¢
o wlasnym bezpieczenstwie.
Wazne jest, aby nie przeszaco-
wacé wilasnych umiejetnosci.
Musimy jak najszybciej zawia-
domié stuzby. Najlepiej jest
dzwoni¢ od razu na 112, albo
numer alarmowydo nadle$nic-
twa. Je$li mamy kontaktdo le-
$niczego, mozemy gopowiado-
mié -opowiada GrzegorzCzer-
ski.

- Postarajmy si¢ przy tym
mozliwie najdoktadniej okre-
$li¢ lokalizacje, wskazujac ja-
kie§ charakterystyczne ele-
menty czy odlegtos$¢ od pobli-

skich miejscowosci. Mozemy
tez zadzwoni¢ do najblizszego
nadle$nictwa, jesli znamy jego
nazwe. Kazde nadle$nictwo
posiada strone internetowa,
gdzie z fatwodcia znajdziemy
numer alarmowy - dodaje
rzecznik Nadle$nictwa Ustka.

Numery alarmowe do naj-
blizszych Nadlesnictw warto
zna¢, wigcpodajemy je ponizej:

Nadle$nictwo Ustka: 59
8144 000,602352101;

Nadlesnictwo Damnica: [59
8420885,504974295;

Nadle$nictwo Le$ny Dwor:
721046807,

Nadle$nictwo Warcino: 696
049926.

- Nasze lokalne lasy ze
wzgledu na bogactwo siedlisk
Sa mniej narazone na pozary
niz lasy sosnowe czy $wier-
kowe. W tym roku mieliSmy
tylko jeden pozar, wiosna, ale
zostat szybkoopanowany. Cz¢-
sto informuja nas onich osoby
przejezdzajace, za co bardzo
dziekujemy - informuje Grze-
gorz Czerski z Nadle$nictwa
Damnica.

Bo tymi pozytywnymi bo-
haterami najczesciej tez jeste-
$my my sami.

- Wigkszo$¢ pozaréw, ktére
miaty miejsce w tym roku
w Nadles$nictwie Ustka, zostata
wykryta przez osoby po-
stronne. Wszystkim, ktérzy nie
pozostali obojetni i pomogli
w wykryciu pozaréw bardzo
dzickujemy - mowi Kamila
Gosztyta.
©0®
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Swietne wyniki matur
w szkotach powiatu

Andrzej Gurba

Powiat bytowski

84,24procent - towskaznik
zdawalno$ci maturyw szko-
fach prowadzonychprzez
powiat bytowski. To lepsza
$rednia niz wojewodzka

i krajowa.

Do wiosennejsesji egzaminacyj-
nej przystapitotacznie438tego-
rocznych absolwentéwszkét po-
nadpodstawowych, dla ktérych
organem prowadzacym jest po-
wiat bytowski.Sposrédnich ma-
ture zdato 369 os6b(84,24 pro-
cent), nie zdato 69 oséb (15,75
procent). W kraju egzaminma-
turalny zdato78,2 procentogétu
abiturientéw, za§ wwojewddz-
twie pomorskim76,4 procent.

W powieciebytowskimlepiej
zmatura posztoabsolwentomli-
cedw (zdato 93,33 procent) niz
technikéw(zdato 76,95 procent).
Obie $redniesa lepsze niz woje-
wodzka ikrajowa.

Ponizej dane dotyczace po-
szczegblnych szkét. W miastec-
kim liceum (ZSOiT) zdato 28
0séb z 28, ktére przystapity
do egzaminu (100 procent).

W miasteckich technikach
(ZSOiT) zdat028z38 0sdb (73,68
procent). W bytowskim liceum
(ZSO) zdaty 144 osoby z 146
(98,63 procent).W ZSEUw Byto-
wie zdato116 osébze 141(82,26
procent). W ZSP w Bytowie
(technika) z maturaporadzitoso-
bie 38 0sdbz 52(73,07 procent).
W ZSP Bytéw (liceum) mature
zdato100sdb z21(47,61procent).
W ZSP Lodzierz (technika) z eg-
zaminem dojrzatosci poradzito
sobie5z12 oséb(41,66 procent).

- Pierwszy raz w historii li-
ceum zdaty wszystkie osoby.
Gratulujemy i niezmiernie si¢
ztegocieszymy. Dodam, zebyto
Mfemaksymafoych punktacji.
[ ogdlnie poziom byt wysoki -
mowi Alina Horajska, dyrektor
ZSOiT w Miastku. -Srednia ma-
turalna ztechnikéw jestzblizona
do ubiegtych lat. Dodam, ze
ztych 10 oséb, ktére niezdaty, 7
moze poprawicegzamin wsierp-
niu. Zyczewszystkim uczniom
powodzenia.

Na koniec trochg statystyki
z poprzednich matur. W2020r.
zdato 81,48 procent absolwen-
tow,a w2021r. 79,40procent.
o®

Majowe matury w ZSOIT w Miastku

0010556616

Z gkebokim zalem zawiadamiamy, ze 4 lipca 2022 roku
w wieku 98 lat odeszta
nasza ukochana Mama, Babcia, Prababcia

seAnastazja Cekata

Ceremonia pogrzebowa rozpocznie si¢ dnia 8 lipca
0 godz. 11.00 msza $wicta w koSciele parafialnym we Wrzesciu.
Pograzona w smutku Rodzina

Z gkebokim smutkiem i zalem zegnamy naszego kolege,
pracownika Centrum Ustug Wspdlnych w Kobylnicy

Bogdana Pucia
Sktadamy wyrazy serdecznego wspétczucia
Rodzinie i Bliskim
Dyrekcja oraz pracownicy CUW w Kobylnicy

0010555720

Rodzinie i Bliskim
« Bogdana Puc

najszczersze wyrazy zalu i wspdtczucia, wsparcia i otuchy
w trudnych chwilach sktadaja

Dyrektori Pracownicy
Gminnego Centrum Kulturyi Promocji w Kobylnicy
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Beda zmiany na Starzynskiego.
Dzisiaj ruszaja konsultacje

Wojciech Lesner
Stupsk

Od dzisiajdo27lipcapotrwaja
konsultacjespotecznedoty-
czace wybranegoptzezmiesz-
kancéwwramach budzetu
obywatelskiego2022projek-
tu,, PizezZielone Serce Pomo-
rza wlicaStarzyniskiego".

- Chcemy zrewitalizowaé tg

WYDARZENIA# 5]

Pomoc Heimatkreis
Rummelsburg dla Ukrainy

Andrzej Gurba
Miastko

Do ParafiiGrekokatolickiej
trafila pomoc przeznaczona
dla uchodzcéow zUkrainy
od bylychmieszkancow
Miastka (Heimatkreis Rum-
melsburg) z rejonuniemiec-
kiego BadFallingbosteL

- Tobyta spontanicznaakcja na-
szych niemieckich partneréw.
Zbiorki dokonano w trakcie
spotkania podczas naszej wi-

Przekazanie pieniedzy
przez Renate Kiempe

ulice tak bardzo uczgszczana,
bo ona juz rewitalizacji wy-
maga - méwi prezydent Kry-
styna Danilecka-Wojewddzka.
- Ten projekt obywatelski za-
ktada m.in. uporzadkowad
samego ciagu pieszego, uczy-
nienie go by¢ moze bardziej
przyjaznym, nowe nasadzenia,
w tym gazony z roslinnoscia,
wymiang niektérych elemen-
téw infrastruktury matej i po-

Projekt zaktada uporzadkowanie ciagu pieszego, nowe nasadzenia i kwietniki oraz
zamontowanie shupkéw, ktore uniemozliwia parkowanie na chodniku

zyty w Niemczech. Zebrano
okoto 600euro - méwi Paulina
Stranz, kierownikReferatu Pro-
mogji, Kultury iSportu w Urze-
dzie Miejskimw Miastku.
Renata Kiempa, petniaca
obowiazki burmistrza Miastka,
przekazata pieniadze od nie-
mieckich partneréw na rece
ksiedza Yasyla Melnykovycha,

proboszcza miasteckiej para-
fii.

Dodajmy, ze caty czas
w miejskiej hali targowej
przy ul. Stolarskiej we wtorki
(godz.9-11) ipiatki (godz.16-18)
czynny jest punkt zbidrki
na rzecz uchodzcéwz Ukrainy,
ktorzy przebywaja, na terenie
gminy Miastko.©O®

jemnikéw na odpady - posta-
wimy ich trochg wigcej. Takie
sq sugestie mieszkancow mia-
sta. Bedziemy tezchcieli dosta-
wi¢ takie elementy, ktorebeda
blokowaty wjazd na chodnik
szeroki, czyli tzw. stupki. Nie-
stety, jak nie ma stupkéw, to
mieszkancy miasta, inie tylko

mieszkancy, wjezdzajacna ten
szeroki chodnik,czynia z niego
parking. Niszcza ptyty, blokuja
przejscie i przejazd.
Spotkanie konsultacyjne
z mieszkaricami miasta zapla-
nowane jestna 19 lipcao godz.
16 wsali 211ratusza, 12 lipcai 26
lipca odbeda si¢ natomiast dy-

zury konsultacyjnew siedzibie
ZIM przy ul. Przemystowej73
w godz. 8-15, wpokojunr19 -
tam mieszkancybeda mogli za-
poznaé si¢ z dokumentacja
i ztozy¢ formularz z uwagami
w wersji elektronicznej lubpa-
pierowej. Elektroniczny formu-
larz mozna wystaé takze ma-

ilowo na adres konsulta-
cje@zimslupsk.pl (w tytulena-
lezy wpisa¢ ,,Konsultacjespo-
teczne -Starzynskiego"). Doku-
mentacja projektu dostgpna
jest nastronie slupsk.konsulta-
cjejst.pl/konsultacje-spo-
leczne.

[CIC)]

Spoétka Restrukturyzacje i Konsumenckie Sp. z o.0. (,Syndyk”),
ktérawyznaczona zostata syndykiem masy upadtosci Janusza Grzanki (,Upadty”) - osoby
fizycznej nieprowadzacej dziatalnosci gospodarczej,

ogtasza
konkurs ofert na sprzedaz zwolnejreki nalezacego do Upadiego udziatu
wwysokosci 1/4w prawie whasnosci nieruchomosci gruntowej
Podstawowym kryterium przy wyborze oferenta jest wysoko$¢ zaoferowanej ceny.
Celem konkursu jest wytonienie nabywcy okreslonego nizej przedmiotu sprzedazy.
Przedmiotem sprzedazy jest udziat w wysokosci 1/4 w prawie wiasnosci nieruchomosci
gruntowej, potozonej w miejscowosci Buczyna, gmina Swidwin, objetej ksigga wieczystg
nr KO2B/00016866/5, prowadzong przez Sad Rejonowy w Biatogardzie, VI Zamiejscowy
Wydziat Ksigg Wieczystych w Swidwinie, zwany dalej: ,przedmiotem sprzedazy” Iub
»Nieruchomoscig”.
Cena wywotawcza wynosi: 6.291,00 zt (szeS¢ tysiecy dwiescie dziewiec¢dziesigt jeden
ztotych, 00/100)
Warunkiem uczestnictwa w konkursie jest wptacenie przez oferentana rachunek bankowy
masy upadtosci: Restrukturyzacje i Konsumenckie sp. z 0.0., ul. Grunwaldzka 2A,
32-500 Chrzanow, w ING Bank Slqski S.A., nr88 10501445 1000 0090 3222 1070, wadium
w wysokosci 10% ceny wywotawczej, tj. kwoty 629,10 zt (szeS¢set dwadzieScia dziewigc
ztotych, 10/100), najpozniej w terminie do dnia 29.07.2022 r. (z dopiskiem: ,wadium
konkurs ofert- VIII GUp 384/21/S"). Za date wptywu uwaza si¢ dzien uznania kwoty na
rachunku bankowym. Wpfacone wadium zostanie zaliczone na poczet ceny nabycia
Nieruchomosci.
Warunkiem przystapienia do konkursu jest ztozenie oferty osobiscie w biurze Syndyka
32-500 Chrzanéw, ul. Grunwaldzka 2a, drogg pocztowg lub kurierem w terminie do dnia
29.07.2022 r.do godz. 14.00. W przypadku wystania oferty drogg pocztowg lub kurierem,
0 zachowaniu terminu sktadania oferty decyduje datawptywu do biura Syndyka.
Oferta wraz z wymaganymi dokumentami powinna zosta¢ ztozona w zapieczgtowanej
kopercie z czytelnym napisem: ,,OFERTA sygn. akt VIIl GUp 384/21/S — KONKURS OFERT
UDZIALW NIERUCHOMOSCI'", zaadresowanej na adres biura Syndyka (32-500 Chrzan6w,
ul. Grunwaldzka 2a).
Z zastrzezeniem uprawnien Sedziego-komisarza, Syndyk ma prawo swobodnego wyboru
oferty, a takze, wdowolnym momencie, do odstgpienia od konkursu lub jego uniewaznienia
w catosci lub w czesci bez podania przyczyny, nadto Syndyk ma prawo w dowolnym
momencie do uniewaznienia wyniku konkursu lub odstgpienia od wyboru oferty bez podania
przyczyny. Ogtoszenie, a takze warunki konkursu (Regulamin konkursu) mogg zostac przez
Syndyka zmienione lub odwotane na kazdym etapie konkursu bez podania przyczyny.
Wadium wniesione przez oferentdw, ktérych oferta nie zostata wybrana podlega zwrotowi
bez odsetek w terminie siedmiu dni od dnia rozstrzygnigcia konkursu. Wszystkie koszty
zwigzane z nabyciem Nieruchomosci ponosi nabywca. Rgkojmia zawady prawne i fizyczne
przedmiotu sprzedazy jest wytgczona.
Pozostate wymogi dotyczace oferty oraz bardziej szczegétowe informacie na temat konkursu
ofert znajdujg w Regulaminie konkursu ofert.
Ze stanem prawnym przedmiotu sprzedazy, jego opisem i 0szacowaniem wraz
z dokumentacjg zwigzang z Nieruchomoscig oraz Regulaminem konkursu ofert, mozna sig¢
zapoznag iuzyskac dodatkowe informacje w biurze Syndyka pod adresem: 32-500 Chrzanéw,
ul. Grunwaldzka 2a, wdnirobocze w godz. 8.00-14.00, tel. kontaktowy: 727 667 676 lub pod
adresem e-mail: biuro@konsumenckie.pl

Burmistrz Miasta Darfowo
informuje, ze

wsiedzibie UrzgduMiejskiego wDartowie natablicy ogtoszenwywieszono naokres
21 dni wykaz nieruchomosci potozonych w obrgbie ewidencyjnym numer 3
miasta Dartfowo oznaczonych numerami geodezyjnymi: 112/1,112/2,112/3.
Nieruchomosci przeznaczone sg do sprzedazy w drodze przetargdw ustnych
nieograniczonych. Informacje mozna uzyska¢ osobiscie w pok. 27 lub
telefonicznie pod nr 94 31422 23 wew. 208.

WYCIAG Z OGLOSZENIA
Prezydent Miasta Stupska

Ill nieograniczony przetarg ustny

na sprzedaz czesci nieruchomosci (lokalu mi go) stanowigcejwtasnosc
miasta Stupska, potozonejw Stupsku przy ulicy Marii Konopnickiej 15
Przedmiotem przetargu jest lokal mieszkalny nr5 o pow. uzytkowej 163,87 mz, potozony
w budynku przy ul. Marii Konopnickiej 15 wrazz udziatem 1410/10000 we wtasnosci
czeéci wspolnych budynku i w prawie wtasnoéci czgsci dziatki gruntu oznaczonej
nr863/2 o powierzchni 349 m2 w obrebie nr6 Miasta Stupska, dla ktorej Sad Rejonowy
w Stupsku VIl Wydziat Ksigg Wieczystych prowadzi KW SL1S/00032506/9.
Cenawywotawcza wynosi 335.000,00 zt, wadium 35.000,00 zt,
Sprzedaz nieruchomoséci zabudowanej zwolniona z VAT na podstawie art. 43 ust. 1
pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug (Dz.U. 22022 r.
poz. 931).
Nieruchomos$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego ,Wilenska llI" naterenie o funkciji: tereny zabudowy
mieszkaniowej wielorodzinnej, tereny zabudowy ustugowej (01.02.MW.U).
Przetarg odbedzie sie w dniu 11.08.2022 r. o godz. 10w sali nr 212 Urzedu
Miejskiegow Stupsku, plac Zwycigstwa 3 (Il pigtro).
Warunkiem przystgpienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 5.08.2022 r.
na konto: Miasto Stupsk mBank SAnr0811401153 0000217542001011.
Nieruchomos¢ bedzie udostepniona do ogladaniaw dniu 1.08.2022r. o godz. 14:30
Pemna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego
w Stupsku obok pok. 224, opublikowana w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.
um.slupsk.pl.
Szczegétowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 224 Urzedu
Miejskiegow Stupsku lub telefonicznie 59 848 83 30.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu z uzasadnionej
przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

OBWIESZCZENIE STAROSTY SLUPSKIEGO

Na podstawie art. 11 f.ust. 3, w zwigzku z art. 11 a ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 roku ,0 szczegélnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych” (j.t. Dz.U.2022.176)
oraz art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 roku Kodeks postgpowania administracyjnego (j.t.
Dz.U.2021.735ze zm.)

zawiadamiam
o wydaniu decyzji nr 429/2022 z dnia 20 czerwca 2022 roku o zezwoleniu na realizacje
inwestycji drogowej pn. ,Budowa ciggu drég gmlnnych ulic: Irysowej w_Kobylnicy oraz
Turk jw_Bolestawicach wraz z pr skrzyz zdroga_gminng
ulica Kwiatowa w Kobylnicy" zlokalizowanej na terenie wymienionych nizej dziatek:
DZIALKI PASA DROGOWEGO DROGI GMINNEJ: na dziatkach nr: 699/5, 656, 655, 184/1
w obrebie ewidencyjnym Kobylnica, w gminie Kobylnica; powstatych w wyniku podziatu dziatkach nr:
201/19,203/1 w obrebie ewidencyjnym Kobylnica, w gminie Kobylnica; na dziatkach nr: 88/1,136/4,
wobrebie ewidencyjnym Bolestawice, w gminie Kobylnica.
POZOSTALE DZIALKI, Z KTORYCH KORZYSTANIE BEDZIE OGRANICZONE: na dziatce nn
136/4, w obrebie ewidencyjnym Bolestawice, w gminie Kobyinica.

Starosta tg decyzjg zakonczyt postgpowanie wszczete na wniosek wiasdciciela drogi, tj. Wojta
Gminy Kobyinica. Starosta Stupski zawiadamia, iz zgodnie z art. 11f ust. 4 ustawy z dnia
10 kwietnia 2003 roku,o szczegoinych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie
drog publicznych” (j.t. Dz.U.2022.176) z trescig decyzji mozna zapoznac si¢ wciggu 14 dni od dnia
doreczenia zawiadomienia, w siedzibie Starostwa Powiatowego w Stupsku przy ulicy Szarych
Szeregow 14, pok. nr 114, w godz. 8:00-15:00.

Zawiadomienie uwaza si¢ za dokonane po uptywie 14 dniod daty publicznego ogtoszenia

Znak sprawy: AB.6740.275.2022.il

Wglad do akt sprawy nie jest obowigzkowy.

WYCIAG Z OGLOSZENIA
Prezydent Miasta Stupska

lograniczony przetarg ustny nasprzedaz czescinieruchomosci
(lokalu niemieszkalnego) stanowigcejwtasnos¢ miasta Stupska,
potozonej wStupsku przy ul. Rafata Krajewskiego 11

Przedmiotem przetargu jest lokal niemieszkalny oznaczony winwentaryzacii jako lokal ,A"
o pow. uzytkowej 17,29 mz2, potozony w budynku przy ul. Rafata Krajewskiego 11 z udziatem
246/10000 we wiasnosci czesci wspolnych budynku i w prawie wiasnosci czesci dziatki
gruntu oznaczonejnr 61/1 0 powierzchni 487 m2 w obrebie nr 18, miasta Stupska dla ktorej
Sad Rejonowy w Stupsku VIl Wydziat Ksigg Wieczystych prowadzi KW SL1§/00021253/0.
Cenawywotawcza wynosi 15.500,00 zt, wadium 2.000,00 zt.

Sprzedaz nieruchomosci zabudowanej zwolniona z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10
ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug (Dz.U. 22022 r. poz. 931).

Nieruchomo$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego ,,Sutkowskiego” na terenie o funkgji: tereny zabudowy
mieszkaniowej jednorodzinnej- 16.MN
Przetarg odbedzie sigw dniu 12.08.2022r. o godz. 10
wsalinr 212 Urzgdu Miejskiegow Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (Il pigtro).

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest:

1. posiadanie tytutu prawnego w postaci prawa wtasnosci do nieruchomosci lokalowej
potozonej w budynku przy ul. Rafata Krajewskiego 11 w Stupsku (aktualny wypis
zrejestru gruntéw lub elektroniczny odpis z ksiggi wieczystej dlaposiadanej nieruchomosci),

2. wptacenie wadium do dnia 8.08.2022 r. na konto Miasta Stupska mBank S.A.
nr0811401153 00002175 4200 1011 oraz ztozenie pisemnego zgtoszenia uczestnictwa
w przetargu do dnia 8.08.2022 r.do godziny 15 w sekretariacie Wydziatu Zarzadzania
Nieruchomosciami Urzedu Miejskiego w Stupsku w pokoju 217 (Il pigtro) lub przestanie
zgtoszenia naadres Urzad Miejski w Stupsku Wydziat Zarzadzania Nieruchomosciami,
Plac Zwycigstwa 3,76-200 Stupsk.

Nieruchomos¢ bedzie udostepniona do ogladaniaw dniu 5.08.2022r.0 godz. 13™.
Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego
w  Stupsku obok pok. 224, opublikowana w Biuletynie Informacji Publicznej
www.bip.um.slupsk.pl oraz na stronie internetowej www.slupsk.pl

Szczegotowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 224 Urzedu
Miejskiegow Stupsku lub telefonicznie 59 848 83 30.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu z uzasadnionej
przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.
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Ambasador Ukrainy bronit

Bandery. Bedzie wiceszefem
ukrainskiego MSZ?

Anna Piotrowska
Berlin

Ukrairiski ambasador
wNiemczech. ktory wostat-
nim czasie bronitStepana
Bandery, prawdopodobnie
opusci placowkewBeriinie.
Wrhadze w Kijowie zamierzaja,
powierzyému innezadania?

Niemieckie mediapowotuja si¢
na informacje z kijowskich kre-
g6w rzadowych. Andrij Melnyk
miatby opusci¢Berlin najpdzniej
jesienia,a zdaniem,, Bild" wnie-
ktérych jego wypowiedziach
mozna wyczytaé ,niedwu-
znaczna ofertggotowosci wypet-
niania innych zadan". Melnyk
miatby powrdci¢doKijowaiob-
jacteke wiceszefaMSZ Ukrainy.

Wedhug portalu telewizji
ZDF, odwotanie Melnyka zfunk-

iiambasadora Ukrainyzacheca
do snucia spekulacji nie tylko
na temat jegoambicji. ,, Melnyk
dzielnie walczyt ozwigkszenie
pomocy dla swojegokraju, ale
niektérych wprawit w spora
konsternacjeg" -czytamy.

Portal podaje,ze dyplomata
jest znany jako ,,czciciel
iobronca" Stepana Bandery,
przywédey UPA. Szczegdlnie
glodny byt jego wystep w pro-
gramie ,, Jung& Naiv". Melnyk
stwierdzit, ze,,Bandera niebyt
masowym morderca, Zydéw
i Polakéw". Odnoszac sie
do Rzezi Wolyniskiej przekony-
wat, ze dochodzito domasakr
zaréwno Polakéw, jak i Ukrain-
céw. Ambasador Ukrainy
w Berlinie powiedziatponadto,
iz nie ma dowodéw nato, ze
bojéwki Bandery zamordowaty
setki tysigcy Zydéw.

Stowa Melnyka o Banderze i Wolyniu zostaly potepione
przez polskich i ukrainskich politykéw

AKCJA CHARYTATYWNA

%
) 1%

pimaco

WATYKAN

- Modiliwe, ze kiedy wroce z Kanady, to moze uda mi sie po-
jechaé na Ukraine. Chcialem jechac najpierw do Moskwy,
by przyshuzy¢ sie sprawie pokoju, ale chce pojechaé
doobu krajéw - powiedzial papiez Franciszek. Jego wizyta
w Kanadzie potrwa od 24 do 30 lipca. Papiez stwierdzil tez,
ze ,,nigdy nie przyszta mu do glowy" mysl o ustapieniu

z powodu ztego stanu zdrowia.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 6.07.2022

Mozliwe, Ze kiedy wroce z Kanady, uda
mi sie pojechac do Kijowa. Chciatbym
pojechac do Rosji i na Ukraine

papiez Franciszek

Tegoroczne wyniki matur
lepsze niz przed rokiem

Matgorzata Puzyr

Warszawa

W tym rokuegzaminy matu-
ralne zdato78,2 proc.
uczniéw. To wynik lepszy
niz przedrokiem Doegza-
minow przystapitomin. 34
obywateli Ukrainy.

Aby uzyska¢ mature, absolwent
musiat uzyska¢ minimum 30
proc. punktéw z egzaminow
obowiazkowych -z jezyka pol-
skiego, z matematykii z jezyka
obcego napoziomie podstawo-
wym. Minister edukacji inauki
Przemystaw Czamek pogratu-
lowat we wtorek uczniom ina-
uczycielom dobrych wynikéw.
Zaznaczyt, ze w tymroku ma-
ture zdato wigcej 0sdb niz rok
temu.

-0Okoto10 tys.ucznidéw wig-
cej niz w ubiegtymroku zdato
mature - zaznaczyt, dodajac, ze
matura2022byta spokojniejsza,
poniewaz nauka odbywatasie
stacjonarnie. Polityk przyznat,
ze spodziewat si¢ w tym roku
lepszych wynikéwniz w2021.

- Mysle, zeoceny iporéwna-
nia niesa nigdy sprawiedliwe,

W tym roku mature w calej
Polsce zdato okoto 10
tysiecy uczniéw wiecej niz
przed rokiem

bo matura kazdego roku jest
inna. Innesa zadania, inny jest
poziom trudnosci, alesita rze-
czy poréwnujemy wyniki, by
miecobraz postepéww nauce-
zaznaczyl minister, ktory
przed oficjalna konferencja ko-
mentowat wynikimatur naan-
tenie Polskiego Radia24.

Mature zdato w sumie 209
837 ucznidw, co stanowi 78,2
proc. wszystkich, ktérzy pode-
szlido egzaminéw.Prawo przy-
stapienia doegzaminu popraw-
kowego ma 41587 oséb (15,5
proc.). Zkolei egzaminudojrza-
Yosci wigcejniz zjednego przed-
miotu nie zdato 16 833 (6,3
proc.) - podataCentralna Komi-
sja Egzaminacyjna.

Jesli chodzi o obywateli
Ukrainy, z polska matura pora-
dzito sobie52,9 proc.osdb, ktére
przystapity do egzaminu.41,2
proc. ukrainskich uczniéw be-
dzie mie¢prawo dopoprawki,
natomiast dwieosoby beda mu-
siaty zaczekaé do przysztego
roku, by znéw sprobowad zali-
czy¢ mature.

Do egzaminu maturalnego
W tymroku przystapito268257
0s0b -164276 absolwentowli-
ceum, 103 595 absolwentow
technikum, 386 absolwentéw
branzowych szkét n stopnia
oraz 34obywateli Ukrainy.

- Pamigtajmy, ze te matury
odbywaty sie¢ wedtug tych sa-
mych wymogow egzaminacyj-
nych, ktére ustanowiliémy 16
grudnia 2020 roku, ogranicza-
jac nieco zakres materiatu ko-
niecznego do zdania matury,
a towtasnie zewzgledu napan-
demig¢ koronawirusa i nauke
zdalna, ktéra wéwczas pano-
wata. Ztego powoduten wynik
jest innyniz 2lata temu,ale lep-
szy nizroktemu - zaznaczyt mi-
nister Czamek w PR24. Jego
zdaniem, wyniki matur jasno
wskazuja, zenauka wdomu lub

nawet nauka zdalna nie jest
w stanie zastapi¢jeden do jed-
nego tradycyjnej  nauki
w szkole.

Rekrutacja na studiarozpo-
czeta sig jeszczeprzed oglosze-
niem wynikéw i wciaz trwa.
Obecnie uczniowie moga juz
wprowadza¢ wyniki matur
dosystemu internetowej rekru-
tacji kandydata (tzw. IRK).
Wkrétce dowiedza si¢, czy zo-
stang przyjeci na wymarzone
kierunki.

Uczniowie, ktérym nie
udato si¢ zda¢ matury, moga
przystapi¢ doegzaminu w ter-
minie poprawkowym. Odbg-
dziesie on23sierpnia2022roku
ogodz.g.oo.

Przy okazjiminister Przemy-
staw Czamek odnidst si¢ tez
do kwestii ewentualnegozdal-
nego nauczania na poczatku
przysztego rokuszkolnego.

- Nie mam zadnych sygna-
téw od Ministerstwa Zdrowia
i stuzb sanitarnych, ze grozi
nam ograniczenienauki stacjo-
narnej. Przygotowujemy si¢
do petnego trybu stacjonar-
nego, tak jak wubiegtym roku-
os$wiadczytwPolskimRadiu24.

Rolnicy alarmuja: z powodu suszy w Polsce sytuacja
ekonomiczna wielu gospodarstw stanie si¢ dramatyczna

Agata Wodzien-Nowak
Bydgoszcz

- Jesli plonyzboza zaczna,
spadaé, tosytuacja ekono-
miczna wielugospodarstw
rolnych bedziedramatyczna
-alarmuje Wielkopolska
Izba Rolniczaw kontekscie
suszy napolach.

Susza w Polsce pogiebia sig.
Gwattowne, krétkotrwate
opady, ktore pojawiaja si¢ pod-

czas burz, nie poprawiaja sytu-
acji na diuzsza metg. Woda
szybko sptywa, miejscami po-
wodujacpodtopienia. Napolach
mamy suszg rolnicza, wrzekach
hydrologiczna. Rolnicy jedno-
znacznie wskazuja, zeobecnie
susza jestcoraz bardziejdotkliwa
- mimoopadéw, ktérew ostat-
nich dniachprzesztynad Polska.

W poniedziatek, 4lipca, In-
stytut Meteorologii i Gospo-
darki Wodnej informowat, ze
wydano nowe ostrzezenia

dotacz

do akcj

przed susza hydrologiczna.Do-
tycza one odcinka Wistyod uj-
$cia Kamiennejaz do zbiornika
we Wihoctawku. Warszawa-Bul-
wary -stan wodywrzece4 lipca
0 godziniel0 wynosit zaledwie
34 centymetry.Przypomnijmy,
zestan ostrzegawczyto600cm,
absolutne minimumw danych
IMGW wynosi 26cm.

Z powodu braku wody rol-
nicy obawiaja si¢nizszych plo-
néw. Ci, ktérzyjuz zaczelizbiory
jeczmienia, widzato wsilosach.

Jak podaje samorzad rolniczy
z Wielkopolski, plony jeczmie-
nia sa bardzo zréznicowane
i wzalezno$ci odklasy glebwy-
nosza, od3do 6ton z hektara.

Suszgonajwigkszym zasiggu
odnotowano od 20 kwietnia
do20czerwca2022 r.w zbozach
jarych - w 891 gminach (35,97
proc.gmin Polski). Najgorszama
by¢ésytuacjawwojewodztwielu-
buskim, gdzie wediug IUNG
udziat powierzchni z susza to
44,29proc.

0210553379
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Sprawny
w kazdym wieku?

gapi pierwszy powszech-
i n*e  dostepny Srodek
_J wspierajacy  szero-
B kie spektrum proble-
B -$»£ méw z pecherzem
tak samo skutecznie u 20-, 30,
40- czy 60-latkéw. Nie ma zna-
czenia, od jak dawna borykasz
si¢ z nietrzymaniem moczu i co
je wywotato: ciaza, przedzwiga-
nie si¢, nawracajace infekcje, na-
turalne starzenie sie migsni. Mo-
ga wystarczy¢ 2 tygodnie, aby
zapomnie¢ o niekontrolowanych
przeciekach i czestych wizytach
w toalecie. Srodek opracowa-
ny przez $wiatowych ekspertéw
urologii daje:

Efekty potwierdzone
przez prawie

27 ty#, utytkownik"w:
mi Swobodne podnoszenie
zakupow, $mianie sie,
kichanie i kaszel —
bez obaw, ze popuscisz
Radosé z dtugich
spaceréw — bez nerwowego
szukania fazienki

Komfort na plazy i basenie
— zapanujesz nad
pecherzem nawet w wodzie

tk Delektowanie si¢ dtugim
filmowym seansem —
irytujgce parcie juz Ci go
nie przerwie
Wielogodzinne rozmowy
i zabawadorana - bez
leku, Zze inni poczujg,
przykry zapach

Podrézowanie bez
stresujacych przystankow
i wystawania

pod WC — nawetdo 6 h!

Gtos Dziennik Pomorza

Sroda, 6.07.2022

ARTYKUL REKLAMOWY#

NIETRZYMANIU MOCZU

Przetomowa formuto pomaga pozegnac¢ wysitkowe i1 naglace

Mokre ,,awarie” przy najmniejszym wysitku i coraz czestsze wizyty
w tazience mogg zmieniC Twoje zycie w pasmo upokorzen. Poznaj
rewolucyjng formute, dzieki ktorej juz 26 573 Polakow zniwelowato
naglace parcie i niekontrolowane wycieki.

Tylko teraz producent preparatu zapewnia 100% dofinansowania!

Na pozegnanie NTM
nigdy nie jest za p6zno
ani... za wczesnie!

,», Problem nietrzymania mo-
czu dotyka ponad 50% osob
po 60. roku Zycia i coraz
wiecej 30-latkow. Wszyscy ci
ludzie obawiajq sie, Ze przez
problemy 7 pecherzem bedq
musieli porzuci¢ swoje pa-
sje. Jak tu jeZdzi¢ pociqga-
mi na drugi koniec Polski,
korzystaé z basenu, pieli¢
w ogrodku ? Kazdemu z nich
powtarzam: mozesz robic to
wszystko bez biegania do ta-
Zienki, uZywania wkftadek,
nerwowego Wwiercenia Ssie
w miejscu. Po prostu uzyj te-
go srodka, a potem zawsze
miej go pod rekq: w domu,
W forebce czy w wa-

lizce. 7 pewnosciq

Cie nie zawiedzie".

Antoni Krdl,
ekspert urologii

in - rgimnprmcjpk.com

Ekspresowo hamuje
popuesesante!
Sekretem zdumiewajacej efek-
tywnosci tego $rodka jest wspar-
cie uszczelniania $cian peche-
rza oraz nawet 2-krotne wzmoc-
nienie podtrzymujacych go mig-
$ni dna miednicy. Precyzyjnie
dobrane sktadniki formuty po-
magaja regenerowac tkanki ukta-
du moczowego i przywrocié je-
go prawidtowe funkcjonowa-
nie w krétkim czasie. Przestajesz
czu¢ parcie na cewke moczowa
i wytrzymujesz z peinym peche-
rzem nawet 1,5 h dtuzej. Twoja
odporno$¢ wzrasta nawet 5-krot-
nie i wreszcie nie musisz boryka¢
si¢ z nawracajacymi infekcjami.

Zoktcrtw wstydliwy

r>robl"m iwvidZ do ludzi

Boisz si¢ kichnaé, kaszlna¢ lub ro-
ze$miaé, zeby nie zaliczy¢ upoka-
rzajacej wpadki? Od wchodzenia
po schodach i noszenia cigzkich
zakupow robi Ci sig¢ mokro nie tyl-
ko od potu? A moze juz samo wsta-
wanie z krzesta czy przewracanie
si¢ na bok to iyzyko, ze zamoczysz
bielizng? Wyobraz sobie, ze juz
niedtugo to moze staé sie przeszto-
$cia. Znéw mozesz poczu¢ si¢ do-
brze w swoim ciele i zadna zawsty-
dzajaca ,,awaria" nie powstrzyma
Cie od 2-godzinnej przechadzki,
wizyty w teatrze czy przeciagajacej
sie¢ pogawedki ,,przez ptot" ze zna-
joma. Czy wiesz, ze ten pickny sce-
nariusz nie musi by¢ tylko marze-
niem? To realny cel, ktory osiagne-
tojuz prawie 27 tys. os6b! Wszyst-
ko dzieki wsparciu metody wcho-
dzacej witasnie na polski rynek.

H$t Z USA 0cof!

TWdAJ pecherz
W ramach specjalnej akcji refun-
dacyjnej producenta w Polsce roz-
dawane sa opakowania produktu,
ktéry w Ameryce juz stat sig uro-
logicznym przebojem. Jego tworcy
udostepnili skuteczny i bezpieczny
srodek, ktory wspiera praceg peche-
rza moczowego i tagodzi bolesne
ktucie, pieczenie przy oddawa-
niu moczu, naglace parcie w naj-
mniej odpowiednich momentach,
mokre plamy, przykry
zapach i wstyd. Dzieki
temu patentowi mozesz
zhagodzi¢  nietrzmyanie
moczu bez wzgledu na
wiek, pte¢, niezaleznie od
tego, jak diugo zmagasz
si¢ z NTM i co jest jego
przyczyna: nadwyrezenie, |
zespot

[REKLAMOWANY'W|

<93"% 0sOb stosujgcych amerykanska
metode potwierdza, ze korzysta
z toalety 4 x rzadziej, przesypia catg
noc bez wstawania do tazienki i moze
przejs¢ nawet 5 km bez naglgcego
parcia na pecherz.

pecherza, choroby gruczotu kro-
kowego czy zwykte przezigbienie.

Reguluje uktad

i
To oczywiste, ze chcesz pro-
wadzi¢ aktywne zycie: podrdzo-
wac, uprawia¢ sport, spotykac si¢
z ludzmi. Boisz si¢, ze NTM po-
krzyzuje Ci plany? Uzyj $rod-
ka, ktory amerykanscy naukow-
cy nazwali ,,fizjologiczna uszczel-
ka na cewke moczowa'. Formu-
ta opracowana przez najwyzszej
klasy fachowcdéw oprocz feno-
menalnej skutecznos$ci ma wszel-
kie zalety wymagane przez no-
woczesnego uzytkownika: jest
prosta i dyskretna. Bez proble-
mu zastosujesz ja samodzielnie,
w domowym zaciszu. Za$ ulga
moze przyjs¢ szybciej niz myslisz.

mm UWAGA mm

Blyskawiczne wyczerpywanie
si¢ zapaséw preparatu sktoni-
to producentéw do uruchomie-
nia specjalnej infolinii, gdzie
dowiesz sig, jak otrzymaé bez-
ptatny produkt. Spiesz sie, licz-

PRZEZ CALY ROK!

Spotkania z ludzmi juz
mnie nie krepujg

, Nietrzymania moczu na-
bawitam sie po ciezkim po-
rodzie. Probowatam wielu
srodkow, ale bez wiekszych
rezultatow. Srodek 7 USA to
dla mnie prawdziwe wyba-
wienie. Bardzo szybko oka-
zato sie, Ze nie musze juz
wstawaé W nocy do tazienki,
a w ciqgu kolejnych dni zta-
patam sie na tym, Ze space-
ruje na luzie, bez nerwowe-
go rozglgdania sie za toa-
letq. Przestatam po- ~

puszezacé  przy  ki- ~>

chaniu i kastaniu”.

Teresa, 68 lat,Jasto A

ba refundowanych opakowan
jest ograniczona.

Pierwsze 100 0s6b, ktdre zadzwonig do 20.07.2022r., &

otrzyma 100% REFUNDACJI OD PRODUCENTA }j

ZADZWON: 91383 1377

pon.-pt. 08:00-20:00, sob. 08:00-20:00. Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat. !

n ji

nadpobudliwego *Meda7przyznany*RevitaPharm w programie Konsumencki Lider Jakosci —Debiut Roku 2020
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W NUMERZE:

Kiedy przybywa nam
lat...

Jakie sa najczestsze choroby
senioréw? Zjakimi schorze-
niami wraz z wiekiem mu-
simy sie liczy¢? Wérod nich sa
nie tylko alzheimer czy cu-

krzyca. Aby jak najdtuzej za-
chowa¢é dobry stan zdrowia,
warto zadbaé o zbilansowana,
diete oraz umiarkowana ak-
tywnos¢ fizyczna. Podpowia-
damy, na co zwréci¢ uwage,
na jakie schorzenia najcze-
Sciej choruja seniorzy oraz jak
jerozpozac.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 6.07.2022

ZATYDZHEfc

¢ O chorobach, ktére sa,
wielokrotnie czestsze uko-
biet niz u mezczyzn

¢ Jak sie chroni¢

przed kleszczami? Radzimy,
czego nie robi¢, gdy mamy
JjuzKleszcza na ciele

Jak stracic¢ zdrowo 10 kg i ograniczy¢
ryzyko wielu powaznych schorzen?

Anna Rokicka-Zuk

a.rokicka-zuk@stronazdrowia.pl

By zmniejszy¢ zagrozenie
zdrowotne, wystarczyutra-
ta 5-10proc. masy ciata.Dla
wielu os6bto nie wiecej niz
kilkanascie kilogramo6w.
Podpowiadamy, jakskutecz-
nie schudnaé¢ 10 kg.

Lista chordb, ktéorym sprzyja
otytos¢, jest druga. Wigkszos¢é
ludzi maobecnie mniej lubwig-
cej kilograméw, ktére dziela ich
od zdrowej masyciata. Dlatego
niemal kazdy dorosty Polak
przynajmniej raz w zyciuspro-
bowat jakiejSdiety odchudzaja-
cej. Badania pokazuja jednak
bezlito$nie, zeaz 40proc. oséb,
ktérym udaje sigzrzucié wagg,
odzyskuje ponad potowestraco-
nych kilograméwna przestrzeni
kolejnych 2 lat. Im szybsze
tempo chudniecia,tym efektjo-
jo jestsilniejszy. Jak zatemchud-
na¢ skutecznie?

Dluga lista choréb,

ktore groza otylym

Nadwaga i otyto$¢ to pro-
blem, ktérydotyczy juz prawie
60 procentdorostych osébi nie-
mal co trzeciegodziecka. Tym-
czasem wysoki poziom tkanki
tluszczowej w organizmie,
a zwlaszcza w okolicach brzu-
cha, to nie tylko defekt este-
tyczny. Wraz z wagarosnie cz¢-
sto$¢ wystepowania powaz-
nych choréb. Poniewaz tkanka
thuszczowa uwalnia do krwio-
biegu szkodliwe zwiazki, m.in.
zapalne czywolne kwasyttusz-
czowe, jej nadmiar jest powaz-
nym czynnikiem ryzyka roz-
woju zaburzerimetabolicznych,
m.in. zespotu metabolicznego,
cukrzycy, chronicznychchoréb
uktadu krazenia czynowotwo-
row. Probleméw zdrowotnych
zwiazanych z otytoscia jest juz
okoto dwustui wciaz przybywa
kolejnych.

Najbardziej znane powikta-
nia otytoscito m.in.:
* insulinoopomos$¢ - wystepuje
wtedy, gdy poziomglukozy we
krwi ro$nie popositku i nie jest
onapobieranaprzez komérkior-
ganizmu, przez co zwigkszona
ilo$¢ nieznika zkrwiobiegu, po-
wodujac stanyzapalne iprowa-
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Otylos$¢ brzuszna zwieksza ryzyko rozwoju nie tylko choréb cywilizacyjnych, ale tez wielu innych

dzac dorozwoju cukrzycy dru-
giego typu,

* cukrzyca typu 2 - az 90-95
proc. chorychna cukrzycet. 2 to
osoby znadwaga, iotytoscia!

« dyslipidemia, czylinieprawi-
dfowe poziomy wekrwi tréjgli-
ceryddw icholesterolu,

“nadci$nienietetnicze,

“choroba wiencowaserca,

“niewydolnos¢serca,

* uszkodzenia i niewydolno$¢
nerek,

%kamica pecherzyka zbtcio-
wego,

®dna moczanowa,
“~zaburzenia hormonalne za-
réwnoukobiet, jakiumezczyzn,

nowotwory hormonozalezne,
jelita grubego i pecherzyka z6t-
ciowego,

“choroba zwyrodnieniowasta-
wow kolanowych, biodrowych
i kregostupa,

“choroba zakrzepowo-zatorowa
7vt,

GPbturacyjny bezdechsenny.

Dlaczego juz 10 kg mniej

robi réznice?

Wobectak duzegozagrozenia
zdrowotnegonalezatoby jaknaj-

szybciej pozbyésie nadmiaru ki-
logramoéw. Oile dokonanietego
bywa trudne,to utrzymanieniz-
szej wagijest jeszczetrudniejsze.
W jednym z badan na otytych
uczestnikach az 60proc. z nich
nie udatosi¢ zrzuci¢zadnych ki-
lograméw. Dowiedziono, Ze ok.
90 proc. odchudzajacych sie
0sOb niejest wstanie przestrze-
ga¢ dietydtuzej niz przez2 mie-
siace, tylkokilkanascie procent
utrzymujeszczuplejsza sylwetke
przez rok,a 2/3 tychodchudzo-
nych odzyskuje w ciagu4-5 lat
wiecej kilograméwniz pierwot-
nie zrzucili.

Jednak utych, ktorzystracili
zaledwie 5-10 proc. masy swo-
jego ciata, ubytek ten miat
istotny wplyw na zmniejszenie
zagrozenia dla zdrowia kardio-
metabolicznego. To wnioski

Wraz z wagg ro$nie
takze czestotliwosc
wystepowania powaz-
nych choréb,a odnoto-
wanych zaburzen jest
prawie dwiescie

z badania opisanego w ,,Mayo
Clinic Proceedings”, przeprowa-
dzonego z udziatem ponad 7,5
tys. 0s6b.Stwierdzono, zespa-
dek wagi 05-10 proc. prowadzi
do zmniejszeniaryzykarozwoju
zespotu metabolicznego o 20
procent. Z kolei utrata20 proc.
masy ciata obnizata zagrozenie
zespotem metabolicznym az
053 procent.

Inne korzysci z utraty nie-
wielkiej czgécinadmiaru tkanki
thuszczowej przez otyte osoby
wykazali naukowcyaustralijscy.
Gdy uczestnicy badania stracili
10 proc. masy ciata, doprowa-
dzito to do zmniejszenia migo-
tania przedsionkéw serca. Im
wiecej kilogramow schudlii im
stabilniejsza, wage utrzymali
na przestrzeni4lat badania,tym
poprawa byta znaczniejsza. Pa-
cjenci rzadziejdoswiadczali ob-
jawéwmigotania przedsionkéw,
takich jak ostabienie,zadyszka
I palpitacje serca,ktore czgstoto-
warzysza, otytosci iniosa za soba,
zwiekszone ryzyko wylewu.Za-
obserwowano tez u nich po-
prawe struktury ifunkcjonowa-
nia migénia sercowego, a po-

nadto spadki ci$nienia tgtni-
czego, poziomu cholesterolu
i glukozy wekrwi. Odnotowano
réwniez rzadsze wystepowanie
bezdechu sennego i mniejsze
zagrozenie rozwojemcukrzycy.
Pacjenci, ktorzy zrzucilico naj-
mniej 10 proc. masy ciata, az 6
razy czgsciejcatkowicie pozby-
wali si¢ objawOw migotania
przedsionkéw.

Osoba otyta zwykle ma
do zrzucenia conajmniej 10 kg,
co odpowiadaok.10 proc.masy
ciata. Utrata tej liczby kilogra-
méw wciagu 6 miesigcyto roz-
sadny cel odchudzania. Warto
jednak zastosowactaka kuracje,
ktéra zmniejszy ryzyko odzyski-
wania nadwagi. Najlepiej jest
chudna¢ powolii wstatym tem-
pie. Cojednakzrobié, jesliniema
sie duzoczasu?

Jak skutecznie

schudnaé 10 kg?

Tempo chudnigcia zalezy
m.in. od poczatkowej masy
ciata. Osoby otyte czy z duza
nadwaga, moga traci¢ liczby ki-
lograméw, ktérewinnych przy-
padkach bytybyniezdrowe. Tak

dziejesig wprzypadku zastoso-
wania u nich krétkotermino-
wych diet bardzo niskokalo-
rycznych (very lowcalorie diet,
VLCD -400-800 kcaldziennie)
i diet niskokalorycznych (Iow
calorie diet, LCD - 800-1200
kcal dziennie dlakobiet i1500-
1800 kcaldla mezczyzn).

Warto wiedzieé, zediety za-
pewniajace ok.400 kcaldzien-
nie nie daja lepszych efektéow
niz te, ktére dostarczaja 800
kcal dziennie, bo dla obu po-
czatkowe tempo chudnigcia
wynosi 1,5-2,5 kg tygodniowo.
Zwtaszcza diety obardzo niskiej
kalorycznodci powinny byé
przeprowadzane pod kontrola,
lekarza tylkou osdbotytych i za-
lecane w wyjatkowych sytu-
acjach, np. przed operacja, za-
biegiem wszczepienia batona
dozotadkowego czy zatozenia
opaski na zotadek(sa to chirur-
giczne metody leczenia otyto-
$ci), albo w ramach wstgpu
do bardziej kalorycznej diety
odchudzajace;j.

Diete VLCD =zaleca sie
zwlaszcza wtych przypadkach,
gdy inne metody odchudzania
niepizyniosty pozadanychefek-
tow. Bywa tezwstepem dodiety
LCD. Obarodzaje diet czestosto-
suje sigtez naprzemiennie, po-
niewaz daja, takie same rezul-
taty, jaknieprzerwaneprzestrze-
ganie diety VLCD.

Pierwsze efektytak duzejre-
dukgji kalorii w postaci utraty
znacznej liczby kilograméw to
dla osoby otytej silna motywa-
cja do kontynuowania zmian.
Natomiast przytozenie si¢
do poczatkowejfazy kuracji, wi-
doczne w postaci nieprzerwa-
nego spadku wagi, zwigksza
prawdopodobienstwo uzyska-
nia diugotrwatego sukcesu
w odchudzaniu. W badaniu
oméwionym na famach ,,Obe-
sity" osobychudnace wstatlym
tempie przezpierwsze 6oraz12
miesiecy kuracjiczesciej utrzy-
mywaty jeprzez12 i24 miesiace
niz te,u ktérychmasa ciata ule-
gata wahaniom. W przypadku
0s0b z nadwaga,a wigcz mniej-
sza liczba kilogramoéw do zrzu-
cenia, nalezy zastosowacinne
metody wyszczuplania, by
ograniczy¢ ryzykowystapienia
efektu jo-jo.
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STRONA ZDROWIA -

W jesieni zycia doskwiera
wiele dolegliwosci.Jak dbac¢
o zdrowie, gdy przybywa lat?

Martyna Jaros
stronazdrowia@polskapress.pl

Choé starzeniesie tonatu-
ralny inieuchronny proces,
mozna jespowolni¢ idluzej
cieszy¢ sielepszym zdro-
wiem. Jak dbac osiebie

i oczym pamietac¢?

Nieodtacznym elementempro-
cesu starzeniasi¢ organizmusa,
zmiany w wygladzie,sprawno-
$ci ciata i metabolizmie.Z wie-
kiem ubywa cennych migéni,
ktére zastepuje tkanka thusz-
czowa. Pojawiaja sig problemy
Z apetytem, a na twarzy uwi-
daczniaja si¢ zmarszczki iprze-
barwienia.

Pomimo tych zmian zwiaza-
nych z wiekiem, na twarzach
wielu senioréw nadal gosci
usmiech, cowynika z madrosci
zyciowej i wigkszej akceptacii
kolei zycia. Cho¢ jednak starze-
nie si¢ to naturalny i nie-
uchronny proces,mozna jespo-
wolni¢ i dtuzej cieszy¢ si¢lep-
szym zdrowiem. Warto wigc
dba¢ onie kazdegodnia, odzy-
wiajacsie warto§ciowympokar-
mem, unikajacuzywek i nieko-
rzystnych nawykow oraz za-
pewniajac sobie odpowiednia
dawke ruchu. Specjaliéci pod-
kreélaja; aktywno$¢fizyczna iin-
telektualna, odzywcza dieta
oraz utrzymywanie wigzi spo-
Yecznych to czynniki, ktére sa
w stanieopdznié wielepostepu-
jacych proceséwstarzenia si¢.

Dlaczego z wiekiem

przybywa choréb?

Chociaz zwickszona skton-
nos$¢ do czegstszych zachoro-
wan nachoroby przewlekte ob-
serwuje sie po 65. roku zycia,
lezace upodstawy starzeniasig

WARTO WIEDZIEC

Od kiedy zaczynamy

sie starze¢?

Jest to kwestia indywidu-
alna, jednak wedtug na-
ukowcow nasz organizm
zaczyna starzec¢ sig juz
wieku 25 lat!

To wtasnie wtedy stop-
niowo spowalnia metabo-
lizm, zmniejsza sie masa
miesniowa, aw komor-
kach skory ubywa kolage-
nu, ktéry odpowiada

za jej sprezystosc.

WHO mowi o wkraczaniu
w staros¢ po 60 r. zycia.
Standardy EUROSTAT
uznaja, ze starosc¢ rozpo-
czyna sie po 65. roku zy-
cia.

Zdrowy styl zycia, aktywno$¢ fizyczna, ale takze otwarto$¢ towarzyska - to wazne

zmiany degeneracyjne wciele
cztowieka zaczynaja postepo-
wacé juz po 45. roku zycia. Jest
to zwiazane z licznymi i nie-
uchronnymi zmianami zacho-
dzacymi w uktadzie nerwo-
wym, krazeniowym, hormo-
nalnym oraz migsniowo-sta-
wowym. Takze uktadodporno-
$ciowy dziata gorzej, stabiej
chroniac przedinfekcjami.

Pojawiaja si¢ problemy ze
snem, pamigcia i koncentracja,
Apetyt zaczyna mniej dopisy-
wacd, wezym niepomagaja pro-
blemy w gryzieniu i potykaniu.
Niestety, w wielu przypadkach
koniczy sigto wybidrczymjedze-
niem tylko takich produktéw,
ktore sa migkkie, smacznei ta-
twe doszybkiego przygotowa-
nia, lecz niekoniecznie warto-
$ciowe pod wzgledem odzyw-
czym. Problematyczne stajesig
regularne piciewody, zpowodu
stabego pragnienia,co przyczy-
niasie doodwodnienia izawro-
téw glowy. Ponadto spowol-
niona przemianamaterii imniej-
sza sprawnos¢ruchowa, predys-
ponuja do rozwoju nadmierne;j
masy ciala.

Na co najczesciej

choruja seniorzy?

Choroby wieku starszego
obejmuja zaréwno dysfunkcje
fizyczne, metaboliczne, jaki te
natury psychicznej. Wérédd se-
nioréw najczesciejdiagnozowa-
nymi schorzeniamisa;:
“miazdzyca bedaca zapalna
choroba naczyn tetniczych
i zwigkszajacaryzyko zawatu,
“cukrzyca typu 2,ktéra wiaze
si¢ znieprawidtowym wykorzy-

stywaniem przezorganizm glu-
kozy,

“nadci$nienie tetnicze zwiek-
szajaceryzyko chordb sercaina-
czyh krwionoénych, a przezto
réwniez zawatu serca i udaru
mozgu,

®osteoporoza, czyli choroba
stabych ko$ci wynikajaca z ich
obnizonej gesto$ci mineralnej
i zmian wstrukturze,

Represjaobjawiajaca sigm.in.
bezsennodcia, problemami
z apetytem, zaburzeniami na-
stroju, alienacja i poczuciem
beznadziei,

“~choroba Alzhaimera, czyli
choroba otgpieniaprzebiegajaca
z postepujacymi zanikami pa-
migci i zdolno$ci do orientacji
w terenie,

“~choroba Parkinsona, be¢daca
postepujaca zwyrodnieniowa,
choroba o$rodkowego uktadu
nerwowego,

flpietrzymanie moczu, czylinie-
komfortowe, zachodzace wbrew
woli czeSciowe lub catkowite
oprdznianie pgcherza moczo-
wego. Umezczyzn ten problem
nasila przerost prostaty,a u ko-
biet liczneporodyi menopauza,

flphoroby zwyrodnieniowe sta-
woéw, wynikajace z postepuja-
cych proceséwzapalnych wob-
rebie tkanki tacznej, powodu-
jace bol isztywnosé stawow.

Jak zachowac zdrowie

do péznych lat?

Procesy starzeniasig mozna
spowolni¢. Pomoga w tym re-
gularne spacery, zabawy
z wnukami i uczestniczenie
w zajgciach ruchowych. Ak-
tywnos¢ fizyczna usprawnia

krazenie krwi w organizmie,
dotlenia ciatoi poprawia meta-
bolizm, zmniegjszajac ryzyko
otytosci. Lekki treningsitowy
(nazywany tez oporowym)
pod okiemtrenera, pozwoliza-
chowad wigcejcennych miesni,
zmniejszajac ryzykoupadkéw.
Bycie aktywnym poprawia tez
odpornos¢ oraz nastrdj isamo-
poczucie, a ponadto chroni
przed chorobami neurodege-
neracyjnymi i depresja.

Jaki trening dla seniora?

Wraz z wiekiem maleje
w organizmiezdolno$¢ dopro-
dukcji energii w komérkach,
a doktadniej - wich struktu-
rach zwanych mitochon-
driami. Aktywnos$¢ fizyczna
hamuje ten proces.

Zbadano, jaki wptywna me-
tabolizm komorek migsnio-
wych maja treningisitowe z ob-
ciazeniami, interwatowena ro-
werze, a takze te taczace in-
terwaty o duzejintensywnosci
z ¢wiczeniamioporowymi.

Jak czytamy w pi$mie,,Celi
Metabolism", wygrywa HUT
(wysokointensywnytreningin-
terwatowy), ktory zwigkszawy-
dolno$¢ mitochondriéwnawet
6 49 proc. u oséb miodych,
a 0 69 proc. usenioréw. Warto
podjaékazda formg ruchu.

Dla zdrowia mézgu warto
jak najczesciej siegaé pokrzy-
26wki, sudoku iksiazki. Dobrze
tez uczestniczy¢ wrodzinnych
spotkaniach lub zapisaé sie
do klubu seniora, gdyz daje to
poczucie przynaleznosci, daje
poczucie sensu i podnosi
na duchu.

Urozmaicona, lekkostrawna dieta, bogata w warzywa
i owoce oraz zdrowe thuszcze to podstawa

Na talerzu u seniora.
Co jes¢ dla zdrowia?

Martyna Jaros

stronazdrowia@polskapress.pl

Bardzo wazna w zachowa-
niu zdrowiai profilaktyce
wielu schorzen jestodpo-
wiednia dieta.Szczegolne
znaczenie madla osébstar-
szych.

Na codzien seniorpowinien za-
dba¢ oodzywianie ciatawarto-
$ciowym pokarmem, najlepiej
gotowanym, pieczonym lub
duszonym i z rozsadkiem do-
prawianym sola. Zgodnie z za-
leceniami WHO jejudziat w co-
dziennym menu nie powinien
przekracza¢ 1 ptaskiejtyzeczki
(ok.5g).

W diecie seniora nie po-
winno zabrakna¢ réznorod-
nych warzyw i owocéw (pole-
cane sa, zwtaszcza jagodowe)
zawierajacych witaminy,sktad-
niki mineralne i substancje

0 dziataniu przeciwzapalnym.
Zamiast jasnego makaronu
1 pieczywa, lepiej wybraé
ciemne (razowe), zapewniajace
btonnik, witaminy z grupy B,
zelazo, cynk imagnez. Zapew-
niaja one stopniowy doptyw
energii, stabilizujacy poziom
cukru we krwi i chroniacy
przed cukrzyca,

Dla zdrowych kosci nalezy
spozywac przetwory mleczne,
szczegoblnie te fermentowane,
ktére dostarczajatakze wpiera-
jace funkcje przewodu pokar-
mowegoprobiotyczne bakterie.
Zrédtem zdrowych ttuszczy,
ktére zmniejszajaryzyko depre-
sjii schorzen serca, sa thtuste
ryby (zapewniaja, takze wita-
ming¢ D ijod),orzechy irodlinne
oleje. I wreszcie proteiny odpo-
wiedzialne m.in.za regeneracje
tkanek i syto$¢ zapewnia na-
siona straczkéw, drobiowe
mieso, ryby ichudy nabiat.

Jak naturalnie podwyzszy¢
poziom cholesterolu HDL

i obnizy¢ LDL?

Anna Rokicka-Zuk

anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Naukowcy odkryli, ze

u 0s6bz wyzszym steze-
niem ,,dobrego' cholestero-
lu (czyli HDL)jest nizsze ry-
zyko wystapienia choréb
neurodegeneracyjnych,

w tym choroby Alzheimera.
Warto zadba¢ odobra diete.

Aby obnizy¢stezenie choleste-
rolu frakcjiLDL Cztego")i zwigk-
szy¢HDL, nalezyprzede wszyst-
kim wyeliminowac¢ zjadtospisu
produkty, ktéresazrodtemnasy-
conych kwaséw thuszczowych,
tzn. ttuste rodzaje mies i prze-
twory migsne, produkty typu
fast foodoraz smazonepotrawy.
Warto zato wiaczyédo jadtospisu
produkty, ktére wnaturalnyspo-
séb podwyzszajastezenie chole-
sterolu frakcji HDL, czyli: oliwe

z oliwek, olej Inianyi olej zczar-
nuszki warzywa i owoce w po-
stacisurowej,awokado, nasiona
roslin straczkowych, orzechy,
gtéwnie wtoskiei migdaty,ttuste
ryby morskie,takie jak ledz,to-
sos, sardynki itunczyk.

Warto zadbaé o zbilanso-
wany jadtospisi uprawia¢umiar-
kowana aktywno$¢ fizyczna,
ktéra korzystnie wptywa napo-
prawe profilulipidowego,a takze
obniza st¢zenieglukozy wekrwi
i zwieksza wrazliwo$¢ komorek
na insuling.
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Bez kremu z filtrem na stonce
ani rusz.Jak dobra¢ kosmetyk
jak przeciwsloneczny parasol?

v
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Pamietajmy, by unika¢ storica w godzinach od 10 nawet do 15. Groza nam oparzenia i uszkodzenia skory. Szczegonie
wrazliwa jest skora dzieci oraz oso6b starszych. Nie dopuszczajmy do tzw. spieczenia i poparzen, to grozne dla zdrowia

Anna Rokicka-Zuk

anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Krem zfiltrem UV pomaga
zapobiega¢ szkodliwym
zmianom w skorze,a dzieki
temu ograniczacprocesy jej
starzenia siei rozwoju
zmian nowotworowych.

Stosowanie kremow z filtrem
SPFto jedynaskuteczna metoda
ochronyskory przedszkodliwym
dziataniem promieniowania UV
-poza ostanianiem ciatai unika-
niem ekspozyq'istonecznej. Wy-
stawianie skory nadziataniepro-
mieni stonecznych uruchamia
w niejstan zapalny, ktéryskut-
kuje wytwarzaniem melaniny.
Jest toochronny barwnik skory,
zapewniajacy opalenizneg.

Proces ten przyspieszafoto-
starzenie, prowadzi do prze-
suszenia skory, powstawania
przebarwien i zmarszczek.
Zwhaszcza poparzeniestoneczne,
sprzyjajarozwojowikomaorekra-
kowych, zwtaszczaza$groznego
czerniaka.

Co mé6wi wskaznik SPF?

Skuteczno$é kosmetycznego
filtra UV okreéla wspdtczynnik
SPF, czyli wskaznik ochrony
przeciwstonecznej(ang.sunpro-
tection factor). Podana obok
liczba informuje, o ile dtuzej
mozna wystawia¢skore na dzia-
tanie stonca wporéwnaniuz sy-
tuacja brakutakiego zabezpiecze-
nia.Itaknp. przySPF 30czasten
bedzie30razy dtuzszy,aprzySPF

50-az S0razy dtuzszy. Wedtug
definicji wskaznik SPF to ilo$¢
promieniowania ultrafioleto-
wego wywotujacegooparzenie
skéry przyuzywaniu danegoko-
smetykuwstosunkudoilosciUV,
ktéra wywota takisam efektbez
jegostosowania. Dziatanie todo-
tyczy promienitypu UVB.

Jak natomiastpodaje Amery-
kanska AkademiaDermatologii,
przy stosowaniu kosmetyku
7 SPF30 doskéry whasciwejdo-
ciera ok.3 proc.promieni UVB,
aprzySPF50ilos¢ta wynosisred-
nio?2 procent.

Nakosmetykach ochronnych
mozna tez znalez¢ oznaczenie
IPDIubPPDtowskaznikochrony
przed samymi promieniami
UVA, ktéretak jak UVBréwniez
powoduja ciemnienie skoryi jej
uszkodzenia. Przy tym skrécie
niestosujesigliczb, tylkoplusy -
im jest ich wiecej,tym skutecz-
niejsze zabezpieczenie.

‘Wybieramy kosmetyk

z filtrem SPF

Dobry krem z filtrem powi-
nien nietylko zatrzymywacpro-
mienieultrafioletowe, aletezby¢
wodoodporny orazfoto-i termo-
stabilny, toznaczy nietraci¢ wia-
$ciwosci pod wptywemultrafio-
letui podwyzszonej tempera-
tury. Optymalne cechyuzyskuje
si¢ poprzez potaczeniewielurdz-
nych zwiazkéwochronnychoraz
dodatek antyoksydantéw, ktore
neutralizuja wolne rodniki, po-
wstajace masowopod wptywem
Uv.

Do codziennego uzytku
sprawdzi sickosmetyk zSPF 30-
50, jednak przydtuzszej ekspo-
zycjistonecznej (wtym przy opa-
laniu si¢) konieczny jest wybor
ultrawysokiegofiltraSPF50+.T0
warto$¢ oficjalnie uznanaz mak-
symalna,choé¢wcelach informa-
cyjnych producenciuzywaja tez
wyzszych liczb (dotycza one
zwykle tzw.blokeréwUV).

Kapiele stoneczne z filtrem
UV na skérze to niekoniecznie
przepis nabiataskore-wartopa-
mietaé, zekosmetykinieblokuja,
w catodci promieni powoduja-
cych ciemnienie ciata, a wiele
z nowoczesnychpreparatow za-
wiera dodatki poprawiajace jej
koloryt, aleniebedace samoopa-
laczami.

Przy wyborzekremu zfiltrem
wartopostawi¢naproduktosze-
rokim spektrumochrony, tj. fil-
trujacy nie tylkopromienie UVB,
ktére powoduja brazowienie
skory,alesa tezsprawca oparzen,
plam stonecznychi zmarszczek

Wazne, by na opakowaniu
byta tez informacja o ochronie
przed UVA, ktére sa rownie
grozne (i tez opalaja,cho¢ efekt
ten pojawiasie dopiero popew-
nym czasie).

Nalezy pamictac, zezwiazki
petniace rolefiltrow przewaznie
wystepuja w mieszaninach. To
dlatego ze zaden ze zwiazkéw
chemicznych zastosowanypoje-
dynczo wdopuszczalnymstgze-
niu niezapewnia odpowiedniej
ochrony przed promieniowa-
niem UVAiIUVB.

WAHTO WIEDZIEC

Uwaga, oparzenie
stoneczne!

Wystepujace najczesciej
po nadmiernej ekspozycji
na storice oparzenie

[ stopnia powoduje ru-
mien, pieczenie, bol,
obrzek i nadwrazliwosé.
Reakcja dotyczy jedynie
powierzchniowych
warstw skory i moze byé
z powodzeniem leczone
za pomoca metod domo-
wych.

Pojawienie sie babli

i nudnosci swiadczy

0 poparzeniu Il stopnia,
ktére dotkneto nie tylko
naskoérka, ale tez skéry
wilasciwej. W takiej sytu-
acji moze juz by¢ ko-
nieczna konsultacja le-
karska. Powstatych

na skérze pecherzy nie
wolno przektuwaé. Najle-
piej poczekaé, az wchio-
na si¢ lub pegkna same,
ew. posmarowa¢ delikat-
nie mascia cynkowa, kto-
ra ma dziatanie osuszaja-
ce, antybakteryjne

| wspierajace procesy go-
jenia si¢ skory.

O pomoc medyczna nale-
zy bezwzglednie posta-
rac¢ si¢ w przypadku wy-
stapienia goraczki, nud-
nosci, omdlen oraz utraty
czucia w skorze, zakazen.
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Uzywajmy kosmetykow
ochronnych i kremow
do opalania, by byty skuteczne

Anna Rokicka-Zuk

anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Nie wystarczy uzy¢ przeciw-
stonecznego kosmetyku
ochronnego, trzeba tozrobié¢
prawidiowo, aw dodatku-
powtarzac teczynnosc.

% Krem SPF nalezy natozy¢
na skére ok. 30 minut przed jej
wystawieniem na dziatanie
promieni stonecznych,a potem
aplikowac co najmniejco 2 ko-
lejne godziny.

% Szczegblna uwage nalezy
zwroci¢ na miejsca czgsto wy-
stawiane na stonce, takie jak
twarz, szyja, kark, dtonie,prze-
dramiona, atakze te najczesciej
pomijane, do ktérych naleza
tez okolice ust, uszy, dekolt,
stopy ibrzuch.

O Laczac kapiele stoneczne
z wodnymi,a takze przyinten-
Sywnym poceniu i ocieraniu
skory najlepiejwybieraé trwal-
sze kosmetyki wodoodporne.
Nawet one moga jednak wy-
magaé ponownej aplikacji,co
najlepiej sprawdzi¢ na opako-
waniu.

Aby zmnigjszy¢ negatywne
sekwencje dziatania ultra-

fioletu, najlepiejunikac stonca
w godzinach10-14.

O Warto wspomagaé si¢ in-
nymi metodami ochrony, tj.
noszac dobrej jako$ci okulary
przeciwstoneczne, czapke
z daszkiemalbo kapelusz,a na-
wet ubranie. W sprzedazy jest
garderoba chroniaca przedUV
z oznaczeniem UPF (ang. ultra-
violet protection factor), ktéry
jest odpowiednikiem wskaz-
nika SPF w kosmetykach.

-~ Stosowanie  wysokiej
ochrony przeciwstonecznej
jest zalecane szczegdlnie
przy jasnej skérze, zwtaszcza
skfonnej do oparzen stonecz-
nych, alergii i przebarwien
oraz stosowaniu okreslonych
lekéw, m.in. antybiotykéw
i diuretykow.

9 Krem z filtrem SPF 50+jest
bezwzglednie  wymagany
w przypadku historii raka
skéry, bielactwa (albinizmu)
i choréb autoimmunologicz-
nych, a takze dladzieci.

a_Mocnigjsza ochronaprzed UV
jest konieczna na wigkszych
wysokosciach nad poziomem
morza (wgoérach) orazstrefach
geograficznych potozonychbli-
7ej rownika.

Jaka ulga! Domowe sposoby
na spieczona stoncem skore

Ewa Zwolak

ewa.zwolak@stronazdrowia.pl

Jesli dosztodo poparzenia
jedynie powierzchniowych
warstwskory, mozemysie-
gna¢ dodomowych metod.
Wiekszo$¢ skkadnikéw znaj-
dziemy wkuchni

Jogurt naturalnyi innefermen-
towane przetwory mleczne
(kefir, maslanka.)skutecznie fa-
godza oparzenia stoneczne. To
zastuga wystepujacych w ich
sktadzie aminokwaséw oraz
kwasu mlekowego, ktore przy-
$pieszaja procesy regeneracji
skory.

Schtodzony jogurt (bez do-
datkéw!) nalezy natozyé
na choremigjsce,a po uptywie
ok. 20 minut zmy¢ chtodna
woda. Taka czynno$¢ nalezy
powtarza¢ kilka razy dziennie
przez 3-4 dnilub domomentu
ustapienia dolegliwosci.

Ptatki owsiane to fatwodo-
stepne remedium na dolegli-
wosci towarzyszace oparze-
niom stonecznym. Ziarno
owsa obfituje  bowiem
w zwiazki o wtasciwosciach
przeciwzapalnych i wspoma-
gajacych odbudowe zniszczo-
nych komorek.Polecanym roz-
wiazaniem jest dodanieok.1/2

szklanki ptatkéw owsianych
do kapielilub przyktadanielet-
niego kleiku przygotowanego
z woda bezposrednio nachora
skoére.

Dobrym i mato znanym
sposobem na oparzenia sto-
neczne sa oktady z pomidora,
ktére pomagaja ochtodzié¢
skore. Przed aplikacja nalezy
pokroi¢ warzywo w plastry
i umiesci¢ w lodéwce. Nie na-
lezy ich jednak stosowaé
w przypadku nadwrazliwo$ci
na jegosok.

Natomiast jedzenie pomi-
doréw pomaga chronié skore
przed szkodliwym dziataniem
promieniowania ultrafioleto-
Wego, poniewaz sa one Zro-
dtem antyoksydacyjnego
zwiazku karotenowego o na-
zwie likopen.

Ogérek wykazuje zba-
wienne dziatanie na podraz-
nienia. Podobnie jak pomidor,
pomaga ograniczy¢ przegrza-
niei stan zapalnyskory. Plastry
$wiezego i schtodzonego
ogorka wystarczy naktadad
bezposrednio na podraznione
miejsca. Przeciwwskazaniem
do stosowaniatakiego zabiegu
jest alergiana to warzywo. Na-
lezy tez pamigctad, ze Swiezy
sok ma lekkie dziatanie rozja-
$niajace skore.
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PYTANIAIODPOWIEDZ{SPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

DIETA NA UPALY
Jakich produktow
sie wystrzegac
w upalne dni?

Kiedy doskwiera namupat,
staramy sie za wszelka cene
schlodzié. Jednak Zedobrane
positki moga nam wtymsku-
tecznie przeszkodzié. Powinni-
$my unika¢ potrawrozgrzewa-
jacych, a takzeciezkostraw-
nychi thustych.Zarozgrzewa-
jace dziakanie niektorychpro-
d}lkt()W odpowiadaja substan-
gje czynne, takie jak kapsa-
kynaczy piperyna. Rozsze-
1733, one naczynia krwiono-
$ne, zwiekszajac przeptyw

temperature ciatai wywola¢
nadmierne pocenie. Ztych .
przypraw lepiej zrezygnowac
latem:

Satoostrepaprykiipieprz,
przyprawy korzenne: kur-
kuma, cynamon,gozdziki,
gatka muszkatolowa ianyz,
imbir.

Ponadto warto zwrocié
uwage na produkty ktore za-
wieraja zwiazki siarki, odpo-
wiadajace za przykry zapach
potu. Mimoich wielu zdrowot-
nych wlasciwosci, chcacunik-
naé latem mtensywnego zapa-

Jjemy, poniewaz wwysoklch

temperaun'ach czgsc produk-
tow szybciejsie psuje, co moze
prowadzi¢ do zatrucia pokar-
mowego.

Wérod szczegdlnie niebez-
piecznych potraw znajduja sie
przede wszystkimmiesoiryby
oraz nabial i lody. Czujno$¢ na-
lezy wykazaé, kupujacgotowe
dania, np.salatkizsosem ma-

Jjonezowym tub ciastkazkre-
mem.

Nalezy unikaé takzepro-
duktow bogatych w kofeine,
ktéramoze zar6wno roz-
grzewacd, jak prowa-
dzi¢ donieprzyjem-
nych odczué ze
strony serca. Nie-
wskazany jest
takze alkohol,
ktory rozszerza
naczynia krwio-
nosne ipodnosi
temperature ciala.

Co wartojesé ipié,
kiedy zarptynie
znieba?

W czasie upaléwnajwazniejsze
jestnawodnienie, dlategowy-
bierajac poszczegoine pro-
dukty, powinniSmy zwroci¢
uwage na to,ktore zawieraja,
duze ilosciwody. W wieluwa-
rzywachiowocachwodasta-

nowi ponad 90procijest $wiet-
nymuzupelmememtejwyp!la-
nej weiagu dnia.
'Wiazz wydalaniem potu
dochodzi w organi-
zmie doduzej
utraty skladni-
kéwmineral-
nych-przede
wszystkim

potasu.To

wihasnie jego

warto szuka¢
wpmduldach

_ ktorejemy ipi-

Swietnie sprawdzaja sie
owoce sezonowe, takie jak np.

truskawki, Sliwki czy czeresnie,
ktore sa drogocennym zrodtem
wielu witaminisubstancji od-
zywcezych. Jednakze wartopa—
mietaé, zeowocOwniemozna

Wapt: czy masz go pod

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Wapn pelmibardzo wazna
role worganizmie. Jegonie-
dobory moga by¢odczuwa-
ne w réznysposéb-od pro-
blemoéw z zebamii ko$¢mi
po zaburzeniarytmu serca.

Prawidtowe stezenie wapnia
w surowicykrwi powinnowy-
nosi¢ 2,25-2,75mmol/1. W mo-
mencie, gdy poziom tego
sktadnika mineralnego spada
ponizej 2,25mmol/1rozwija si¢
niebezpieczny stan,nazywany
hipokalcemia lub niedoborem
wapnia. Szacujesie, ze nawet
40 proc.ludzi nadwiecie moze
mie¢ niedobdrwapnia worga-
nizmie. Wazne jest, by nie do-
pusci¢ do niedoboru tego
sktadnika mineralnegow orga-
nizmie.

Jakie sa objawy?
Niedobdr wapnia w organi-

zmie przezdtugi czasmoze nie
dawa¢ zadnych objawow.
Pierwszesymptomy hipokalce-
mii pojawiaja si¢ dopiero, gdy
stezenie wapnia we krwi jest
mniejsze niz2,25 mmol/1i na-
leza do nich bdl iskurcze mie-
$ni, mrowienie dtonii stép,dre-
twieniekonczyn orazzwolnie-
nie pracyserca. Doinnych ob-
jawow hipokalcemiimozna za-
liczy¢:

fpgdlne ostabienie organizmu,

upréchnicg zebow

~pgolneostabienie

zwiekszona tamliwos¢kosci,

obnizone ci$nienie tetnicze
krwi

Niedob6r wapnia w organizmie, czyli hipokalcemia, w znaczacy sposéb zaburza
funkcjonowanie calego organizmu. Gdy dochodzi do obnizenia stezenia wapnia w surowicy
krwi, moga wystapi¢ m.in. zaburzenia pracy serca, drzenie miesni i wiele innych

%tezyczke, czylinadmierne
skurcze miesni
Powazny niedobdr wapnia
W organizmie zwicksza réw-
niez ryzykorozwoju osteopo-
rozy. Dodatkowoczgstym ob-
jawem powaznej hipokalce-
mii jest zahamowanie wzro-
stu u dzieci, trudnosci z cho-
dzeniem oraz wypadanie zg-
béw. Wapn bierze udziat
w procesie krzepnieciakrwi,
a jego niedobdr w surowicy
moze by¢ przyczyna, silnych
krwotokéw z nosa.

Jakie sa przyczyny?

Najczesciejdochodzido hipo-
kalcemii w wyniku zaburzen
wchtaniania, nieprawidtowych
nawykéw zywieniowych oraz
unikania produktow bedacych
Zrédtem wapnia.

Przyczyna hipokalcemii
moze by¢ takze nieprawi-
dtowa pracaprzytarczyc, czyli
narzadéw, ktore wydzielaja
parathormon - substancjere-
gulujaca gospodarke wap-
niowo-fosforanowa. W wy-
niku uszkodzenia lub usunig-

cia przytarczyc dochodzi
do zmniejszenia uwalniania
wapnia z kosci, atym samym
obnizenia jego stezenia we
krwi. Réwniez niedobér wita-
miny D (cholekalcyferolu)
moze wywota¢hipokalcemie.
Dlaczego? Poniewaz odpo-
wiada ona za prawidtowe
wchtanianie wapnia w prze-
wodzie pokarmowym.Jak do-
chodzi doniedoboru cholekal-
cyferolu? Przyczyna moze by¢
jego zmniejszona produkcja
w skoérzena skutek niedoboru

jes¢ bez ograniczenize wzgledu
na to, zezawieraja cukier. Dia
plzykladu mozemy zjeS¢hez-
kamnie ok.400-500gtruskawek
skutecznie fermentowanepro-
dukty mleczne, takie jak np.ke-
fir czy maslanka kryja wsdbie
wiele wlasciwosci prozdrowot-
nych. Wspomagaja oneoczysz-
czanieorganizmu,apizytym
zawieraja spora dawke tatwo
przyswajalnego wapnia.
Zamiast tradycyjnych posil-
kow, azwlaszczapotraw wy-
magajacych gotowania, propo-
nu_;my leldde daniaz owocow
iwarzyw, ktoreoproa cennych
zwiazkow zapewma tez lepﬂe
nawodnienie organizmui przy-

Jjemno$¢ z;edzema )
Podstawa letniej diety po-
winny by¢éréwniez Swieze wa-
rzywa sezonowe-takie jak np.
pomidory, papryka,bob, kala-
fior, czy fasolka szparagowa.
‘Wybierajmy to,co lubimy.

$wiatta stonecznego oraz
uszkodzenie nereki watroby.

Dodatkowo ryzyko hipo-
kalcemii zwickszaja leki stoso-
wane na nadcis$nienie, ktore
wykazuja dziatanie moczo-
pedne i nasilaja wydalanie
wapnia z organizmu.

Wiéréd innych przyczyn nie-
doboru wapniawymienia si¢:

zaburzeniahormonalne,
gpstre zapalenietrzustki,
ghiperfosfatemia, czyli pod-
wyzszone stg¢zenie fosforu
W organizmie,

“zaburzenia pracytarczycy,
Zaburzeniaodzywiania, wtym
anoreksjai ortroreksja,
“celiakia,

** choroba Lesniowskiego-Cro-
hna,

*wrzody zotadka i dwunast-
nicy,

(potytosc.

Dodatkowo dohipokalcemii
moze doj$¢éw przypadkunieto-
lerancjilubalergii pokarmowych
na produkty bogate w wapn,
wtymmlekoiprodukty mleczne
oraz rybynp.sardynki.

Dhuga lista waznych
zadan
Dlaczego wapn jest tak
wazny wnaszym organizmie?
¢,zapewniatwardaizbita struk-
turekosci izebdw,
“opdznia reakcje chemiczne
niektérych enzyméw,
®aktywuje biatkakrzepnigcia
krwi,
“wspomaga gojeniesi¢ ran,
§ aktywuje tipaze,rozktadajaca
thuszcz zawartyw pokarmie,
~usprawnia przepuszczanie
sktadnikéw przezbtony komor-
kowe,
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Zamiast ciezkiego positku,
wartosiegna¢ pochtodnik, np.
BtewskL Taka zupa serwowana
na zimno (najczesciejma ona
temperature pokojowa), nie
dos¢, zeugasi pragmememi-
sp0k01 glod, to jeszcze dostar-
czy cemnych skiadnikéw. Przy-
gotowuje siegona bazie bu-
lionu.

Podstawowym skladnikiem
chlodnika Jcst posnekam bo-
twinka. Opréczniej dodajesie
rowniez kefir, zsiadlemleko lub
Smietane, atakzekoperek,ple-
truszke iposiekanego ogorka
(zielanyikiszony).

Warto takzepomyslecolek-
kim i pozywnym positkuna ko-
lacje: to koktajleowocowo-wa-

iowoce-bardzo dobrzekom-
ponuije sie zesoba szpinakitru-
skawki. Swietnym pomystem
jestrowniez 21>lendowanieze
soba kefiru lub maslanki z tru-

‘)

Owptywana prawidtoweprze-
wodzenie impulséw nerwo-
wych,

“wspomagakurczliwos¢i prace
migéni.

Warto zatem zadbad o pra-
widtowa diete bogata wmleko
1 przetwory mleczne, w tym
sery twarogowe, jogurty, kefiry
i maslanki.Sery plesSniowerow-
niez sa znakomitym zrodtem
tego sktadnika mineralnego,
natomiast serkitopionesa bar-
dzo ubogiew wapn.

Do innych Zrédet wapnia
mozna takze zaliczy¢: make
owsiana,sezam, migdatyimleko
migdatowe, brokutyibrukselke,
warzywastraczkowe.

Gdy niedobory sa duze, le-
karz zaleciodpowiednia suple-
mentacje.

WAZNT

Sprawdz, jakie jest dzienne
zapotrzebowanie na wapn
Zalezy ono $cisle od wie-
ku, plci oraz aktualnego
stanu fizjologicznego.
Eksperci z Narodowego
Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego zalecaja, aby
dzienne spozycie wapnia
wynosito:

Oiziec\ 1-3 lata- 700 mg,
gplzieci 4-9 lat -1000 mg,

f*ntodziez 10-18 lat -
1300 mg,

porosli19-50 lat- 1000 mg,
porosli >51 lat-1200 mg,
“kobiety w ciazy ipodczas
laktacji <19 lat -1300 mg,
ijcobiety w ciazy ipodczas
laktacji >191at -1000 mg.
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Jesli ktos ciebie kocha, zawsze
kiedy ty jestes szczesliwy

Edyta Gorniak na Instagramie Fot. Adam Jankowski

KRZYZOWKANR TO3
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Tomasz Kammel Poziomo: 1 - 2 3 4 5 o @ 6 7 8 o 9 o 10
stal blisko gwiazdy 3) nagty wzrost koniunktury -«
Popularny prezenter po- gospodarczej, 11 o 12 o 13
chwalit sie na Instagramie, 6) duze naczynie w browarze,
ze wzigt udziat w koncercie 11) odzienie w szafie, stroj, e o 14 e e 15 - -
Adele w Londynie. Wystep 12) ojciec w tytule powiesci
odbyt sie w ramach BST Hy- Balzaka, 16 o 17 o 18
de Park Festivalu. Kammel 13) niemiecka wyspa na Battyku,
podkreslit, ze stat zaledwie 6 14) stop cynku z glinem, - o 19 o o 2 - -
metrow od piosenkarki. Za- 15) afrykanska stolica nad Za-
pytany, ile kosztowat {alet, _slb toka Gwinejska, 21 5> 23 - 24 - 25 26 27
odpowiedziat, ze z tego, co 16) piwo z lubelskiego browaru,
pamieta, to cena wahata sie 17) powtarza sie w piosence, - - - 28 - > e e Y & - -
od 400 do2.500 zt. Polski Swiat 18) éwiktowy lub cukrowy,
TVN Turbo, 19:00 19) krwista potrawa migsna, 30
Bohaterowie serii to Pola- 20) puszysty ogon wiewiorki
Magdalena Ogorek bedzie cy, ktorzy na state zamiesz- lub lisicy, - - - - - -
robi¢ rekonesans kali w réznych miejscach 21) mtoda dgbrowa lub buczyna,
Dziennikarka ma siedemna- globu. Zdradzajgc kulisy 24) naczynie w pracowni foto- 31 32 33 34 35 36 37
stoletnig, corke Magdalene. codziennosci na obczyznie grafa,
Nastolatka planuje dalszg na-  przyblizg, koszty zycia, 25) pomaranczowa odmiana - - - - - -
uke, chciataby studiowa¢ po- normy spoteczne, a takze jabtoni,
lityke i histori¢ na uniwersyte-  bariery, z jakimi sig spoty- 30) polska $piewaczka, mezzo- 38 39
cie Oxford. Niestety: Ogorek  kajg. Obalg mity, opowie- sopran, Ukl
przyznata, ze nie stac jg, dzg o zaskoczeniach 31) dtuga, szeroka wstega, - - - - - -
na takie studia. ,Zrobimy re- i rozczarowaniach, a takze 34) wiecznie zielone drzewo
konesans na uniwersytetach 0 réznicach kulturowych. z Azji, 40 - ® *1 P riijiijijiiy * 41
w Austrii i we Wioszech™ - za- 38) ciemna izba w wiejskiej
powiada na Instagramie. Hansel i Gretel: Lowcy chacie, - - 42 oD .. - -
czarownic 39) rzady strachu i przemocy,
TV Puls, 20:00 40) gonitwa trzyletnich koni, 7) obnizenie napiecia miesnio-  28) pojemnik w lokalu wybor- ROZWIAZANIENR Wt
Lewandowska ceni umiejet-  Jas (Jeremy Renner) i Mat- 41) chorobliwe majaki, zwidy, wego, czym, RozST P=K=SYNEKURA
no$¢ podejmowania decyzji  gosia (Gemma Arterton) 42) ubranie Piotra Zyty. 8) mtody siwek lub gniady, 29) ceremonia zawarcia zwigz- O0=A~E=0BROT=1=0=-Y~=
Zona stynnego pitkarza udzie-  dorosli. Poradzili sobie Pionowo: 9) zielone warzywo do kiszenia, ku matzenskiego, 1oFecikowaL-kocoE-~
lita wywiadu Radiu 357. Opo- z traumg, z dziecinstwa 1) dobry kolega, kamrat, 10) grozna choroba oczu, glau-  31) poniesiona strata, ASTRONOM=GALARETKA
wiedziata w nim oswych dzia-  1stali si¢ znakomicie wy- 2) osobnik niskiego wzrostu, koma, 32) auto z fabryki Nissana, AP ToOPecoNStOKarka
talnosciach biznesowych. szkolonymi, zawodowymi 3) poczatek dnia, $wit, 22) likier na bazie kminku, 33) w zalotach”, komedia “R-0-REAKTOR=1=M=s
Przyznata, zebierze udziat fowcami czarownic do 4) resztka $wiecy wlichtarzu, ~ 23) ... Allan Poe, autor ,Ztote- Zabtockiego, TIivtia cigltse
w rekrutacji pracownikow. wynajecia. Wkrotce czeka 5) niewielka czastka, drobina, go zuka", 35) kwitnie wczesng, wiosng, KORYTO KASZKA
Zdradzita, na cozwraca uwa- ich najtrudniejsza misja. 6) zespot osob wspodtpracujg-  26) elektryczny lub wyborczy, 36) ryba sktadajgca jaja, 2 ; ‘z\ v.v 5 3 : ; : ;, S (.)
ge: ,Waznejest to, zeby byta cych ze sobg, 27) waska grupa wyznawcow, 37) wiosenny kwiat, zonkil. : ; : ; : 2 NIOIMIAILI : : : ; |l ;

charyzma, zeby byta odwaga
podejmowania decyzji. Wiele
0s0b chce znami pracowag,
ma wiele pomystoéw, aspiraciji,
a potem dochodzi dopodej-
mowania trudnych decyzji.
Wazne sg osoby, ktore potra-
fig podja¢ madre itrudne de-
cyzje". (GZL)

Fot. Adam Jankowski

Polarny rok

TVP Kultura,20:00
Dunczyk Andreas (Anders
Hvidegaard) nie ma dzieci
ani zobowigzan. Mezczyzna
chce przezy¢ przygode.
Przybywa do grenlandzkiej
wioski, by uczy¢ dzieci.
Minie troche czasu, zanim
0Swoi sie z nowym otocze-
niem i mieszkancami.

Pacyfik w ogniu

TVP Historia,20:05
Trzyczesciowa seria przed-
stawia niezwyktg historig
wojny stoczonej naroz-
legtych wodach oceanu,
gdzie stosowano nowe
formy walki, wykorzystywa-
no mysliwce i bombowce,
budowano dla nich ptywa-
jace pasy startowe.

Waodnik (20.01-18.02)

Nie rozstawiaj dzisiaj ludzi
po katach. Horoskop dzien-
ny ostrzega, ze takie zacho-
wanie moze zjednoczyc te
osoby przeciwko Tobie.
Ryby (19.02-20.03)

Nie zyjesz na bezludnej wy-
spie. Przy podejmowaniu ja-
kichkolwiek decyzji, horoskop
na dzis radzi uwzglednia¢
oczekiwania innych osoéb.
Baran (21.03-19.04)

Bez reszty pochtong Cig co-
dzienne obowigzki. Horo-
skop dzienny na $rode wrozy,
ze na odpoczynek mozesz li-
czy¢ dopiero wieczorem.

Byk (20.04-20.05)

Nie wszystko pojdzie dzisiaj
po Twojej mysli. Horoskop
dzienny zapowiada, ze ,po-
sypig sie” plany, ktore sg,
wazne nie tylko dla Ciebie.
Bliznieta (21.05-21.06)
Czerp dzisiaj petng garscig,

z wiedzy i do$wiadczenia in-
nych osob. Horoskop na dzi$
zapowiada, zedzigki temu
sporo uda Ci sig osiggnac.
Rak (22.06-22.07)
Horoskop dzienny na $rode
mowi, ze na $wiatto dzienne
wyjdg fakty, ktére zmienig,
Twojg opinie na temat osoby
z bliskiego otoczenia.

Lew (23.07-22.08)

Ktos z grona Twoich bliskich
znajomych popadnie w mate
tarapaty. Horoskop dzienny
zapowiada, ze niezbgdna
bedzie Twoja interwencja.
Panna (23.08-22.09)
Wytkniety zostanie Ci dzisiaj
lekcewazgcy stosunek

do niektorych obowigzkow.
Horoskop na dzi$ moéwi, ze
bedzie w tym troche prawdy.
Waga (23.09-22.10)
Emanowac bedzie dzisiaj

od Ciebie pozytywna ener-
gia. Horoskop dzienny

na srode mowi, zeludzie
bardzo szybko to zauwaza,.

Skorpion (23.10-21.11)
Odwagi iwiary we wtasne
mozliwosci bedzie Ci mozna
tylko pozazdrosci¢. Horoskop
dzienny radzi wykorzystac to
z korzy$cig dla innych.
Strzelec (22.11-21.12)
Poczujesz rozczarowanie
efektem jednego zpodjetych
przez siebie dziatan.Horo-
skop na dzi$ mowi, ze lekkiej
goryczy zaznasz nie tylkoTy...
Koziorozec (22.12-19.01)

Z dystansem podejdzdo pro-
pozyciji, jakie ztozy Ciktos ze
znajomych. Horoskop dzien-
ny na srode ostrzega, ze spra-
wa moze mie¢ drugiedno.
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Upadlos¢ konsumencka.Jedynie taki upadek cieszy

Katarzyna Piojda
katarzyna.piojda@polskapress.pi

Kto ma dhugi,ale naprawde
nie jest w stanieich splacic,
moze ztoZy¢ w sadziewnio-
sek oogloszenie upadiosci
konsumenckiej. To jedyna
upadtosé, ktora...cieszy.

77-latek z Bydgoszczy wymie-
nia swoje dochody i wydatki.
- Dostajg 960 ztotych na reke
emerytury. Za adeemowska,
czyli gminna, kawalerke ptace
300 zt miesigcznie. Do czynszu
dochodza inneoptaty, wtym co
drugi miesiac prad i gaz,to 150
zt, naprzemiennie.Kupujeg jesz-
cze leki,ale nie wszystkie. Daj¢
za nie okoto 100 zt. Zostaje mi
okoto 400zt dokorica miesiaca.
Nie maopcji, zebymoddat rate,
przyktadowo 500 zt, do para-
banku. Zaciagalem pozyczki
w dobrej wierze. Teraz jednak
czekam, az lada dzierh sad
ogtosi moja upadtosé konsu-
mencka.

Pracownicy firm windyka-
cyjnych oraz komornicy przez
ostatnie cztery lata niedawali
emerytowi spokoju.- Dzwonili,
listy wysytali i przychodzili
- dodaje czytelnik.- Mysleli, ze
skoro nie odzyskaja ode mnie

DROBNE

Upadlo$é kosnumencka to swoiste anulowanie dlugéw przez sad

pieniedzy, to co$ mi odbiora.
Tyle ze nie maja czego zabrad.
Mieszkanie, bez normalnej
kuchni i tazienkizreszta, nalezy
do gminy. Jedyny méjdobytek
to telewizor i lodéwka. Na 30-
letnie meble nawetwindykacja
sie nieskusi.

Statystyczny diug Kowal-
skiego wwojewodztwie kujaw-
sko-pomorskim wynosiprawie
19,3tys. zt. Tak wynika zczerw-
cowej analizy KrajowegoReje-
stru Dtugéw. Upadtosé konsu-

Jak zamiesci¢ ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94 3473512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI - FINANSE/BIZNES {ZDROWIE IBANK KWATER MATRYMONIALNE
- HANDLOWE - NAUKA 1USLUGI {ZWIERZETA IROZNE
= MOTORYZACJA - PRACA ITURYSTYKA I ROSLINY, OGRODY KOMUNIKATY

POSREDNICTWO

_ OMEGA __
WYCENY
OBROT

SrUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20;

601654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl

omega@nieruchomosci.slupsk.pl

Handlowe

FILMY, MUZYKA

KUPIE PLYTY WINYLOWE 609 155 327

SPORT I REKREACJA

TANIO rowery uzywane 508-436-420.

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

ZATRUDNIE

NIEMCY: murarz, ciesla, malarz,

elektryk, spawacz: 730-011-300.

ZAOPIEKUJ sig Seniorem w Polsce!
Gwarantujemy bezpieczng i legalng,
prace od zaraz, z zamieszkaniem
iwyzywieniem u Podopiecznego!
Kontrakty dopasowane do
doswiadczenia Opiekuna/nki! Zgto$
sig do nas juz dzis! Promedica24 Tel.
SZCZECIN -51776102,514781657,
KOSZALIN- 501357022, SLUPSK-
509892644

mencka coraz czeéciejdotyczy
emerytow. Potowa z nich nie
ma oszczednosci, aprzecigtne
zadhuzenieseniora to juzponad
17 tys.zt. Nie oni jednak stano-
Wwia najpotezniejsza grupe tych
pod kreska.- Najwickszysredni
dtugdotyczy osébw wieku45-
54 latai wynosi 37,1tys. zt- po-
daje Rejestr Dtuznikéw BIG In-
foMonitor.

Z upadtosci konsumenc-
kiej moga skorzysta¢ osoby,
ktdre przez dhugi czas, latami,

nie optacaja rachunkéw i nie
sptacaja kredytow czy innych
zobowiazan. - To jednak jest
opcja dla dtuznikéw, ktérzy
nieswiadomie doprowadzili
do swoichproblemdéw finanso-
wych - podkreslaja eksperci
firmy windykacyjnej Intrum.
- Przyczynami bywaja, dtugo-
trwata choroba, wypadek lub
inne zdarzenie losowe, unie-
mozIliwiajace praceg, otrzymy-
wanie regularnych dochodéw
i uiszczanie naleznosci.

W 2020 roku zmienity si¢
przepisy dotyczace procedur
ogtaszania upadto$ci. Obecnie
w postepowaniu sadowym juz
sie nie bada przyczyn niewy-
ptacalnodci, w tym tego, czy
doszto doniej z winydtuznika.
Teraz sad sprawdza jedynie,
czy osoba zadtuzona jest wy-
ptacalna, czy nie. Przyczyny
powstania ktopotdéw material-
nych sa analizowane poznie;.

‘Whiosek o upadlosé¢

W Intrum wyjasniaja:
- Wniosek o upadtos$ésktada sie
w wydziale gospodarczym
sadu rejonowego, wlasciwym
dla miejsca zamieszkaniadtuz-
nika. Nalezy uzasadnié, dla-
czego znalezli$mysie wtrudnej
sytuacji finansowej, ktéra unie-
mozliwita sptatg zobowiazan.
Do wniosku warto zataczy¢ za-
$wiadczenia, ktore potwierdza,
ze niemoglismy dokonywacére-
gularnych sptat, np. zaswiad-

Tylko w drugiej poto-
wie 2021 roku sady
ogtosity upadtosé¢ 563
konsumentow z woje-
waddztwa kujawsko-po-
morskiego.

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24.75-004 Koszalin, tel.94 3473512

czenie o pobycie w szpitalu.
W formularzu trzebatez przed-
stawié spis wszystkich drugéw
wraz z lista wierzycieli orazdo-
Yaczy¢ spis posiadanego ma-
jatku, zatem te dobra i przed-
mioty, ktdre moga zostaésprze-
dane z zyskiem. Nie warto
ukrywa¢ majatku. Gdy to wyj-
dzie na jaw,sad oddali wniosek
0 ogtoszenie upadtosci.

Upadto$ci moze przybywac.
- W najgorszejsytuacji sa osoby,
ktére maja kredyty, zwtaszcza
hipoteczne -méwi Adam Facki,
prezes KrajowegoRejestru Diu-
g6w Biura Informacji Gospo-
darczej. - Rosnace stopy pro-
centowe sprawiaja,ze nawetco
miesiacétafeijest wyzsza. Wgore
ida tez ceny energiii paliwa,
na to naktadasig jeszcze infla-
cja. W portfelu zostaje coraz
mniej pieniedzy. Na razie przy-
rost zadtuzenia konsumentow
nie jest duzy,ale spodziewamy
si¢, ze w kolejnychkwartatach
grono dtuznikéw sig powigk-
SzZy.

Emeryt z Bydgoszczy kon-
czy: -Zaczynam zycieod nowa,
od zera. Lepsze to niz byé
na minusie. Jedyne, co teraz
chciatbym, to nowa kanapa,
Yawa i zyrandol. Niesta¢ mnie,
a pozyczKi juznie zaciagng. ©O®

Oddziat Shupsk: ul.Henryka Poboznego19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziak Szczecin: ul. Nowy Rynek 3,71-875Szczecin, tel. 9148133 67,fax 9143348 60

("SENTIUrf
Wyjedz eto pracy

W OtpiOC®
w akrasiawakacji

SZUKAM PRACY

OPIEKUNKA. Stupsk, 668839118

Zdrowie

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

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

CYKLINOWANIE bezpytowe
502302147

CYKLINOWANIE bezpytowe
504308000

MALOWANIE dachOw788-016-988
USL. tazienki, hydraulika 696498391.

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

SPRZATANIE strychow, garazy,
piwnic, wywodz starych mebli oraz
gruzu w bigbagach, 607-703-135.

| ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
{ GASTRONOMIA

Turystyka

PROMOCJA od 90 zt/os. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
ztaz.+TV, bilard, parking 18/471-13-86

KRAJ - MORZE

DZWIRZYNOMORZE.PL, 605 905 969
LEBA, tanie pokoje zfaz. 603-471-715

Rozne

STARE ksigzki- skup 881-934-948

ZEOM kupig, potne, przyjade
i odbiore,tel. 607703135.

IROLNICZE
I TOWARZYSKIE

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461566

Towarzyskie

PAULAK-Ilin tel. 731589473

SLODKA Asia, 571384625.
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Lato to
swietny czas,
by straci¢
zbedne
kilogramy

[9[LI

Agata Sawczenko

Lato to najlepszy czas na odchudzanie - przekonuje
dietetyk Remigiusz Filarski

Do zotgdka wrzucajmy przede
wszystkim warzywa. Jedzmy
zdrowo i mato kalorycznie.
| nie dajmy sie nabrac
szarlatanom, ktérzy mowig, ze
majg cudowny preparat
do usuwania toksyn. Po takim
preparacie to schudnie nasz
portfel, a nie my - mowi
Remigiusz Filarski, dietetyk
z Centrum Dietetyki
Stosowanej w Biatymstoku

Lato todobryczasna odchu-
dzanie?

Najlepszy. Warzywaiwiele
owocow toprodukty niskokalo-
ryczneimozemy jespozywacé
wwigkszych ilo$ciach.Jednak
natura Polakéw jesttaka, ze
wiasciwie odpowiedniegomo-
mentu naodchudzanie niema
nigdy. Urlopy, wesela,dtugie
weekendy, Swigta, imieniny -
ciagle znajdujemyjakie$ okazje
doodstepstwa oddiety. Wydaje
sig, zePolacy naprawdenie
maja siekiedy zdrowoodzy-
wiaé. Kiedy$ nawetjeden zpa-
¢gjentéwpoliczytdni, wktérych
nieda si¢trzymac dietyi wyszto
mu okoto70. Jednakrok ma360
dni, wigcco dozasady wigk-
szo$¢dni wroku moggsie
zdrowoodzywia¢. Kazdy mo-
ment nazmiang nawykéw jest
dobry. Trzebatylko zaczaé

Polacy sazagrubi?

Statystykisa kiepskie. Zroku

na roktyjemy corazbardziej,
réwniez przezpandemie, kiedy
spadta naszaaktywno$¢ fi-
zyczna. PracowaliS$my, uczyli-
$my sigzdalnie, wdomach,
gdzie mamywigksza sktonno$é¢
do podjadania.Robiac herbate
catkiem nie$wiadomiezjem
gars¢orzechow czymanda-
rynke¢. Mimo zeznaczna czg$¢
osébankietowanych deklaruje,
ze podczaspandemii niezmie-
nita sposobuzywienia, tostaty-
stycznie masa ciataPolakéw
wzrosta wzaleznosci oddanych
04,5-6kg. Statystycznie wiecsa
tacy, ktérzy wokresie pandemii
utrzymali swojamasg ciata,
Itacy, ktorzyja zwickszyli nawet
010 kg.

Mandarynke? Myslatam, zeto
zdrowo...

Tujuzniechodzi oto, ktéra
przekaska jest zdrowsza. Garsé
orzechéw nerkowcatook. 190
kcal, mandarynka-35kcal, por-
cja truskawek ok. - 30 kcal,cia-
steczkoowsiane - ok. 60kcal.
Jesli wciagu dniazjem kilkata-
kich niewinnychprzekasek,
moge zwigkszy¢kalorycznosé
swojejdiety 0200-300kcal.Oile
jednegodnia niejest topro-
blem, tonp. wskali miesiacajest
to juztaka porcjaenergii, ktéra
pozwala organizmowizgroma-
dzi¢ o,5-ikgtkanki thuszczowe;.
1znowu oile wskali miesiaca
500gtkanki thuszczowejnie jest
wielkim problemem, towskali
roku juz tak.

To juzdajeszes$¢ dodatkowych
kilogramow!

No witasnie. To doktadniete sta-
tystyczne4,5-6 kg. W skaliroku
to juzspora masa.Ponadto pod-
jadanie stymuluje trzustke

do produkgjiinsuliny, a jej wy-
sotée stezenie we krwiniepo-
maga wodchudzaniu.

Nodobize,tojapoprosze
oprzepis nazdrowe odchudza-
nie. M 6wi sie,ze niepowinni-
$my poprzestawaétylko

na owocachi warzywach,ze
waznesa rowniez produkty
miesne,weglowodany...

Ale itak potowetego, co wrzu-
camy dozotadka, powinnysta-
nowi¢ warzywai -w mniejszym
stopniu -owoce. To jestogdlne
zatozenie, ktérym powinni§my
kierowacsig caty rok.Pamig-
tajmy, zeteraz,latem, t¢ zasade
mozemyrealizowac o wieleta-
twiej. Zrobienie sobieszybkiej,
smacznejikolorowej kolacjizaj-
muje teraz kilkaminut: wystar-
czy pokroiésatate, kilka pomi-
dordw, kilka rzodkiewek, kilka
ogdrkéw, mioda cebule,dodaé
donich odrobingsera feta,odro-
bing oliwy.Do tegozapiec
kromkerazowego chleba ikola-
cja,,zaliczona".

No faktycznie,ma panracje. La-
tem latwiej jestzdrowosie od-
zywiac Alelatem tezduzopi-
jemy.I wieleosob pragnienie
zaspokaja niewoda, ale kola
czy owocowymisokami
Mozina wybraétebez cukru.Ale
czy napewno todobry wybor
podczasodchudzania?

Z punktu widzeniakontroli
masy ciata,te napoje saok. Na-
p9j typuzero codo zasadynie
ma cukru,a wigcnie ma energii.
Spokojnie mozna znich korzy-
sta¢ bedacna diecieredukcyj-
nej. Kto$ powie, ze zamiast cu-
kru satam sztucznestodziki.
Tak, aleto, ze sa sztuczne, nie
znaczy, zeniebezpieczne. Aby
przekroczy¢ dopuszczalna,
dawke dziennego spozycia
(ADI) aspartamu,trzeba wypi¢
ok.16 puszek colizero. Mam po-
czucie, ze niema takichosob,
ktére byto zrobity...

Noale jesliby siezdarzyto, to
nacosie narazataka osoba?
Bol izawroty gltowy,nudnosci,
problemy zesnem. Moze bél
brzucha, moze biegunka,a wiec
to wcalenie musi wiazaésie

z zagrozeniemzycia. Naprawde
naukowcy niewymyslili stodzi-
kow poto, byotrué spoteczen-
stwo.

A coz sokami?

Moga by¢ elementemprawi-
dtowo zbilansowanejdiety, ale
trzeba pamieta¢,ze majaone
sporo weglowodandw.
Szklanka sokuowocowego

i szklankakoli maja wzasadzie
taka sama warto$éenerge-
tyczna. Oczywiscie roznia sie
wartoscia odzywcza, ale

z punktuwidzenia kontroli
masy ciataenergia toenergia
inawettapochodzacaz soku
W magicznysposdbnie wypa-
ruje znaszegoorganizmu.
Szklanka sokujabtkowego wy-
pijana codzienniedo obiadu to
wskali miesiacanadprogra-
mowe 3600 kcal,a wiecok.0,5
kgtkanki thuszczowej. W diete-
tyce o wszystkimdecyduje
ilo$¢, wjakiej danyprodukt spo-
zywamy. Dlatego niewypijajmy
litra sokuw ciagudnia. Polecam
umiar wewszystkim.

Przed namiurlopy. Pizza, ke-
bab, alkohol...

Wszedzie mozna siezdrowo od-
zywiaé, trzeba tylkochcie¢. Jedli
kto$ znajdzieodpowiednia mo-
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tywacje, tonawet wnadmor-
skim kurorciebedzie wstanie
dokonywaé dobrych wyboréw
zywieniowych. Trzebanato-
miast pami¢taé,ze urlopma
swoje prawaijednorazowe
Wedy wniczym nieprzeszko-
dza, cho¢by$my nawetfolgo-
wali sobieprzez tydzien.Chodzi
0to, zeby nie zrobi¢z tego
normy.

Atentydzierfolgowaniana-
prawde niezaszkodzi?
Nawetjeslipotygodniubede
wazytkilogram wiecej,tonie
znaczy, zetobedziekilogram
tkankittuszczowej. Synteza
tkanki ttuszczowejto przeciez
szeregbardzoskomplikowa-
nych procesdwbiochemicz-
nych, ktére wymagaja, czasu.
Ten nadmiarowykilogram to
bedzie masa pozywienia, masa
wody, masa glikogenu.Orga-
nizm potrzebujeczasu, zeby
zgromadzi¢ kilogramttuszczu.
Tak samo,niestety, dzieje si¢
wodwrotna strong. To, zeprzez
kilka dninie bedejadt, zrobieso-
bie posti stracgtrzy kilogramy,
tonie znaczy,ze naprawde
schudtem. Nastracenie tkanki
thuszczowej potrzebaczasu.
Awszyscy chcaszybko.

Nowlasnie: da sieschudnaé
wdwa tygodnie?

Nonieee... Mozna straci¢kilo-
gram, moze dwa tkankittusz-
czowej. Utrata catkowitejmasy
ciata oczywisciebedzie wigk-
sza, trzy-cztery kilogramy.Ale
na pewnoniebedzieto10kilo-
graméw. Pewnie satacy, ktorzy
takieefekty obiecuja.No
imozna tozrobi¢, sana tome-
tody. Alerobi si¢to kosztem wy-
dolnosci organizmuoraz oczy-
wiscie zryzykiem efektujo-jo.
7 masa ciatamozna zrobi¢
wszystko, ale pytaniebrzmi:

na jakdtugo? Im szybciejschud-
niemy, tymryzykoefektu jo-jo
bedzie wigksze.W odchudza-
niu niema drogina skréty- fi-
zjologii nieda sigoszukaé. Mar-
twi mnie,Ze ciagle jestbardzo
duzo oszustéw, ktdrzy obiecuja
szybkieschudnigcie, czyli spek-
takularne efekty przyzerowym
wysitku. Co jeszczegorsze - nie
brakuje oséb,ktoreim wierza.
No alez drugiejstrony trudno
sietemu dziwi¢.Boskad cilu-
dzie maja czerpa¢ wiedzg nate-
mat zywienia, na tematzasad fi-
zjologii...

Zintemetu!W intemeciejest
wszystko.

1kazdy dzi§jest ekspertem

od wszystkiego,kazdy si¢

na wszystkimzna, kazdy dora-
dzi, zwtaszczacelebryci. Ata
wiedza najczesciejnie jestwla-
$ciwa ipotem matotakie kon-
sekwencje, zemasa ciatawraca.

Wiedze ozywieniu czerpiemy
tez zreklam.

Tu sa dwiestrony medalu.
Cze$¢reklam przekazujefakty,
alewiele informacjijest popro-
stu zmanipulowanych. W rekla-
mach uzywasig¢ pewnych skro-
téw, magicznych pojeé,ktore

maja za zadaniepowodowac, ze
wybierzemy tenwtasnie kon-
kretny produkt,bo-na przy-
ktad -oczyszcza ztoksyn, przy-
spiesza metabolizm.

Ffejne!

Ale totypowy marketing.Jedli
ktokolwiek chcenas oczyszczad
z toksynlub przyspieszaénasz
metabolizm, topowinnismy

od niegoucieka¢ jaknajdalej. Bo
toszarlataneria.

Ale jakdobrzebrzmi..

No pewnie!Kazdy znas
chciatby sicoczysci¢ z toksyn.
Tylko pytanie:z jakichtoksyn?
Skad wiem, ze mam akuratte
toksyny worganizmie, zkt6-
rych preparatma mnie oczy-
$ci¢?1jak potem zmierzy¢,ze
juzichniemam? Zadajmy tepy-
tania sprzedawcy.Mysle, zeod-
powiedziniebedzie. Musimy
pamig¢taé, Zzeza oczyszczanieor-
ganizmu ztoksyn odpowiadaja
watrobainerki. Jesli tenarzady
mamy sprawne,tonabiezaco
jesteSmy oczyszczaniz toksyn.
Z kolei jedliproponuje sig nam
jakie$ dietyoczyszczajace, glo-
dowki, tociekawy jestfakt, ze
czesétoksynimetali cigzkich
ma zdolno$¢kumulowania sig
w tkancettuszczowej. Wiecjesli
dojdzie doszybkiej redukgji
masy ciatai redukgcjitkanki
thuszczowej, tode fecto tetok-
syny trafia donaszego krwio-
bieguimoganas zatru¢.Fak-
tyczne zatrucietoksynami to
powazny problemmedyczny,
ktéry powinienbydéleczony

na wyspecjalizowanymod-
dzialeszpitalnym,a niew wa-
runkach domowychprzy po-
mocy dziwnychpreparatow.
Nie musiby¢tak, zenasze zdro-
wie natakiej oczyszczajacejte-
rapii bardzostraci, ale wartoza-
chowacrezerwe decydujacsie
na kupnoi zastosowanietego
typu preparatéw.

To proszejeszcze powiedzie¢
0tym metabolizmie.Co to

w ogolejest?

No witasnie! Na studiachmnie
uczono, zemetabolizm toca-
tos¢ proceséwanabolicznych
1katabolicznych zachodzacych
w organizmiecztowieka. To
takze procesyzwiazane zapop-
toza, czyli programowang,
$miercia komorek. Nie rozu-
miem wigc,poco mamyten
proces przyspieszaé.

Ludzie bezwyksztatceniame-
dycznego zwyklezupenie ina-
czej torozumieja.

Wiem. Méwia: mamwolny me-
tabolizm,bo mam zaparcia.
Albo: mam wolnymetabolizm,
bo jestemotyty. Czyli jakjestem
szczupty,tomam szybkimeta-
bolizm? Albojakmambie-
gunke? Nie, biegunkaznaczy
biegunka,a zaparcie- zaparcie.
Metabolizm statsig takim mar-
ketingowym sloganem, ktory
fajnie funkcjonujew mediach

i wérédsprzedawcow. Aleprze-
ktada sigtylkona naszportfel.
Bo toon robisi¢szczuplejszy.
©®
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PILKAMOZHAPOLSKA PILKA JAK TLENU POTRZEBUJE ZWYCIESTW POLSKICH KLUBOW W PUCHARACH

Kkstraklasa idzie do przodu,

ale to puchary daja postep

Michat Perzanowski
pitka nozna

Przed pierwszymi mecza-
mi polskich druzynw euro-
pejskich pucharach rozma-
wiamy z Janem Sikorskim,
blogerem, ktéry od 2008
roku prowadzi witryne in-
ternetowa rankinguefa.pl.

W tymsezonie nie,,grozi'" na-
szym druzynomzdobywanie
punktow seriamiw kwalifika-
cjach europejskichpucharow?
Mozliwe, zew Irundzie Pogon
Szczecin i Lechia Gdarisk zali-
cza taki start, ale tylkow naj-
blizszym czasie mozemy si¢
tego spodziewaé. Potem be-
dzie juz znacznietrudniej.

Od momentu reformyPlati-
niego pamietasz bardziejpe-
chowe losowaniedla polskich
zespoléw? Dwiedruzyny,

na ktore liczymynajbardziej,
trafiaja na zespoly regularnie
grajace w fazachgrupowych
europejskich rozgrywek.
Natak wezesnymetapie, zeby
istniato takduze ryzykoodpad-
nigcia, mogtosig nie zdarzy¢.
Szczerze méwiac, obawiatem
si¢ Bodo/Glimt w zesztym sezo-
nie. Przyszto$¢ pokazata,ze byt
togrozny zespot, ale nietrafit

z forma nadwumecz zLegia
Warszawa. Aprzeciez Norwe-
gowie zaszlipotem dalejw Li-
dze Konferencji nizowczedni
mistrzowie Polskiw Lidze Eu-
ropy. Przetozyto si¢tona zdo-
byte punktydorankingu. Pol-
ska zarobita4,625 pkt.Podczas
gdy Norwegiamiata ichna kon-
cieaz7,625. Odkilku lat jestten-
dencja spadkowaw ranldngu

ijuzna samympoczatku nie
mozemy by¢pewni rozstawie-
nia. W potaczeniuz pechem
otrzymujemy pesymistyczny
scenariusz.

Zroku narok coraz szybciej
trafiamy na rywalisprawiaja-
cych powazneproblemy. Czy
my siecofamy, czyto dalsze
zakatla pitkarskiej Europy
nas zaczely doganiaé

pod wzgledem jakoSci?
Ekstraklasa jakoliga idziecaty
czas doprzodu, ale polskimze-
spotom trafiaja sigwahania
formy. Bywa okres, kiedy
mocno odbijamysi¢ wgore,ale
na kazdy znich przypadaja,
utraconeszanse. Winnych li-
gach tenpostgp mozeodbywaé
si¢ nieco szybciej,ale przede
wszystkim wsréddruzyn zczo-
téwki. One ugruntowatypozy-
¢je nietylko wlidze,alei wpu-
¢harach. Niektorzy,tak jak 1y-
wal LechaPoznan, przezkilka
lat zrzedu grajawfazach gru-
powych. U nastej regularnosci
najbardziej brakuje. To odbija
sie¢ nanaszych wspdtczynni-
kach, ktore sprawiaja,ze wtej
chwili stoimyna 28.miejscu

w rankinguUEFA.

Zperspektywy polskiegoki-
bica brak mocnej,rozstawio-
nej iregularnej Legiiw euro-
pejskich pucharach, to duza
szkoda dlapolskiej pitki?
Jedli spojrzymyna poprzednie
lata, toLegia ciagneta zauszy
nasza ligg i zdobywatanajwig-
cej tychpunktow dokrajo-
wego rankingu.Gtéwnie dla-
tego, zemistrzowi Polski przy-
stuguje tzw.druga szansa. Na-
wet jesli odpadnieszz LigiMi-

wireus

Lech Poznan walczy nie tylko o gigantyczne pieniadze za kwalifikacje do fazy grupowej
ktoregos z pucharé6w. Réwnie wazne jest ,,nabijanie” rankingu, ktory daje rozstawienie

strzéw, towciaz mozeszdo-
sta¢ sigdo Ligi Europy.Od po-
przedniego sezonuzdobywca
krajowego tytutumoze nawet
pozwoli¢sobie nadwie takie
wpadki iwtedy ewentualnie
moze ubiegacsi¢ ogre wlidze
Konferencji. Legiabyta tez

druzyna, ktérapierwsze rundy
przechodzita raczej gtadko,

a kiedy zaliczata wpadki,to juz
przed sama faza grupowa.

I samodochodzenia dotych
etapdw zapewniato jejrozsta-
wienie wnast¢pnych sezo-
nach. Wtedy jest znacznieta-

twiej ipod katemostatnich lat
- jest czegozatowad.

Obecnego Lecha taczy zLegia
sprzed dwoch lat fakt, zemaja,
tego samegorywala. Kara-
bach Agdam mienisie jako
kat polskich druzyn.

Yaczy nawetwiegcej, bo wKara-
bachu gtéwnysktad druzyny
jest bardzostabilny. Niemal
cata ofensywamistrzow Azer-
bejdzanu dziSwyglada doktad-
nietak, jakwpamigtnym me-
czu zl egia. A przeciezmingty
dwa lata,co wpitcenoznej to
bardzo dtugo.Karabach duzo
zyskuje natym, zeci pitkarzesa
ze sobaswietnie zgranii regu-
larnie oboksiebie wystepuja.

Okazuje si¢, Ze bardziej
oplaca sie zagra¢w stabszej
Lidze Konferencjii tampunk-
towac, nizgraé oLige Europy
i trafiéna trudniejszychry-
wali. CzyLech powinien kie-
rowa¢ sie wyrachowaniem?
Wygrywanie wstabszych roz-
grywkach optacasie otyle bar-
dziej, zejest taksamo punkto-
wane. Faktycznie, lepiejdla
nas bytoby trafi¢do LigiKonfe-
rencji iregularnie mie¢tam ze-
sp6t. Topozwolitoby nam

na osiaganiesatysfakcjonuja-
cego putapu punktowego

w rankingu UEFA.

Ataki optymistyczny wynik
ile powinienwynosic¢?
Trudnostwierdzi¢, bo odtego
sezonu zwigkszytasig punk-
towa pula,a zadwa latato sie
jeszcze bardziejzmieni. Ptynna
formuta rozgrywekoznacza, ze
przede wszystkimnalezy wy-
grywaé. GdybySmymielijuz
przedstawicto wliczbach:po-
przednisezon zakonczyliSmy
z4,625punktami, adwa lata
temu bytoto4,000. Jesli
chcemy mysleéosportowym
awansie, to powinni$§mytaka,
punktacjg¢braé zapodstawe,

a nieszczyt naszychosiagni¢¢.

Polskie druzyny graja o duze stawki. Ile moga, zarobi¢ w europejskich pucharach?

Michat Perzanowski

pitka nozna

UEFApizekazata 33 miliarda
eurodo podzialu miedzyklu-
by, wzaleznoS$ciod osiaga-
nych wynikéww europej-
skich pucharach.Jaki kawa-
ek tortumoga otizymacdzte-
go polskiedruzyny?

W raporcie opublikowanym
przez Yukasza Wachowskiego,
sekretarza generalnego PZPN,
pojawita si¢ tabelka z konkret-
nymi kwotami, jakie padaja
przy okazjidotarcia dokolejnych

rund. Co wazne, premie otrzy-
mujesi¢ za odpadni¢ciew danej
rundzie, nie za awansdo kolejnej
fazy eliminacji.Premia zasukces
sportowy pojawia si¢ dopiero
poosiagnieciu fazy grupowe;j.

Najwicksze rozwarstwienie
pojawia si¢ migdzy Liga Mi-
strzéw i pozostatymi rozgryw-
kami. Za awansdo fazy grupo-
wej LM klub otrzyma 15,6 min
euro. Z koleipremia za Ligg Eu-
ropy wynosi 3,63 mineuro plus
Smilionéw rekompensaty. W Li-
dze Konferencjimowa juzo nie-
wielkiej kwocie,bo,,zaledwie"
2,94 milionaeuro.

Faza grupowaecuropejskich
pucharéw to jednak odlegta
przyszto$é. Szczegdlnie dlapol-
skich klubéw, ktére juz w po-
czatkowych rundachnie s roz-
stawionei trafiaja nateoretycz-
nie mocniejszychrywali.

W przypadku przedstawio-
nych nizej danychpojawity sie
sumy wytacznie za odpadanie
w danej rundzie eliminacji.
Wiazesictozfektem, ze odpada-
jace zespoty z LMi Ligi Europy
sita rzeczyznajda siew rywaliza-
¢ji otrzeci europejskipuchar.

Premie zaeliminacje doLigi
Konferencji: Irunda -150tys.

euro, n runda- 350 tys.euro, El
runda -550 tys. euro, [Vrunda
- 750tys. euro, faza grupowa -
2,94 min euro. Kwoty nie su-
muja si¢. Przyktadowo: jesli Po-
gon Szczecin dotrze do III
rundy, to nie otrzyma sumy
za poprzedniestarcia, a jedynie
550 tysiecyeuro.

Pogonn Szczecin i Lechia
Gdanskrozpoczynaja zmagania
od Irundy. Wprzypadku najbar-
dziej pesymistycznegoscenariu-
szamoga otrzymacl 50 tys.euro.
W przypadku Rakowato kwota
ponad dwa razywicksza. Wice-
mistrzowie Polskirozpoczna roz-

grywki odIl rundyi moga liczy¢
na conajmniej 350 tys.euro.

Warto wspomnie¢, ze jezeli
mistrz Polski przejdziel runde
eliminacyjna Champions Le-
ague, aby zagra¢ wfazie grupo-
wej przynajmniej Ligi Konfe-
rencji, wystarczy mu wyelimi-
nowac jeszczetylko jednegory-
wala (abedzie miatdo tegotrzy
szanse).

W przypadku odpadnigcia
w | rundzie eliminacji do Ligi
Mistrzéw Lech Poznan spad-
nie od razu do eliminac;ji Ligi
Konferencji i bedzie musiat
wyeliminowa¢ aztrzech kolej-

nych rywali w $ciezce mi-
strzowskiej, by awansowaé
do fazy grupowe;.

‘Wyglada na to, ze Lech Po-
znan znajduje siew wygodnym
potozeniu. Mistrz Polski, co
prawda, mozejuz po pierwszej
rundzie odpas¢z Ligi Mistrzéw
(wéwczas od razuspada do Ligi
Konferencji),alei takma zapew-
niona, podobna, kwote do Ra-
kowa. Premia znacznie si¢ po-
wigkszy, jesli lechiciprzejda Ka-
rabach Agdam. Wystarczy wigc
wygra¢ pierwszy dwumecz
i moznajuz natym zarobic¢facz-
nie 750tysiecy euro.O®
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Konkurs kulinarny. Festiwal

Smakow Regionalnych

Andrezj Gurba

Powiat bytowski

ZanamiFestiwal Smakow
Regionalnych wTrzebiatko-
wej. Byl onpotaczony ze
$wietem rodzinz rodéwPra-
dzynskich

W kosciele wTrzebiatkowej od-
prawiono msz¢ w intencji ro-
dzin zrodéw Pradzynskich. Na-
stepnie bytprzemarsz domiej-
scowego amfiteatru,gdzie roz-
strzygni¢to m.in.konkurs kuli-
narny ,,Smaki lasu". Byty tez
pokazy taneczne, stoiskame-
dyczne, atrakcjedla dzieci.

Wyniki konkursu kulinar-
nego,,Smaki lasu":

Kategoria wytrawne:

1. miejsce KGW Trzebiat-
kowa - rolada drobiowa zkur-
kami, 2. miejsce Halina Raniow-
ska - grzybki lesne z cebulka
w pomidorach, 3. miejsce Da-
riusz Wojcik - grzyby w occie.
Wyréznienia: Halina Raniowska
- boréwkalesnawtowarzystwie
kaczki oraz zupa kurkowa, Be-
ata Myszk- zupa grzybowa,
KGW Trzebiatkowa - golonka
z suszonymborowikiem, jajecz-
nica z kurkamii szczypiorkiem.

ia stodkie:

1. miejsce Beata Wojcik- pie-
rogi z jagodami, 2. miejsce Be-
ata Myszk - tort ,,Le$na po-
kusa",3.miejsce Natalia Szmidt
- bezy z malinami. Wyrdznie-
nia: Irena Depka Pradzynska -
drozdzéwka z jagodami, KGW
Trzebiatkowa - drozdzowka
zjagodami. O®
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KOMUNIKACJA

Stupsk: PKP 118 000;2219436;
PKS59 8424256;

dyzurny ruchu 598437110;
MZKStupsk59 848 93 00;
Lebork: PKS59 8621972;
MZK59 8621451,

Bytow: PKS 59822 22 38;
Cztuchdw: PKS 598342213;

Miastko: PKS 598572149.

DYZURY APTEK
Stupsk

DOM LEKOW,ul. Tuwimad,

tel.59 8424957

Ustka

REMEDIUM, ul. Kardynata Wyszynskiego 1b, tet:

59814-69-69
Bytow
CENTRUM ZDROWIA,

ul. Ks.dr Bernarda Sychty 3

Miastko

KROLOWEJ JADWIGH,ul. KrolowejJadwigi 12
tet:59 8578292

Cztuchow

RODZINNA, ul.Dlugosza 5,tet:59 7212177

USLUGI MEDYCZNE
Stupsk:

Wojewddzki SzpitalSpecijalistyczny

im. Janusza Korczaka,ul. Hubalczykéwl,

informacja telefoniczna59 846 0100

Ustka:

Wojewddzki SzpitalSpecjalistyczny,
ul. Mickiewicza12,

tei. 59814 6968;

Poradnia Zdrowia POZ,

ul. Kopernika18,

tel.59 8146011;

Pogotowie Ratunkowe- 59 81470 09

Bytow:

Szpital, ul.Lgborska 13.tet59 822 8500;
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Dziat Pomocy Doraznej Miastko,

tel.59 857 0900

Cztuchow:

Centrum zdrowia,ul. Szczecinskal3,
tel.59 8343142

Miraculum, ul.Grunwaldzka 18,

tel.59 8622477

WAZNE

Stupsk:

Pofiqa997;ul. Reymonta.

tel.59 8480645;

Pogotowie Ratunkowe999;
StrazMejska986;598433217;
Straz Gminna598485997;
Straz Pozama998;

Straz Mkjska alarm986:
Ustka 59 S146761697696498-

Bytow 598222569;

USLUGI POGRZEBOWE
Kalla, ul.Armii Krajowej15,

tel. 59842 8196,601928 600- catodobowo.
Petna oterta pogrzebowa.

Hermes, ul.Obroncow Wybrzeza 1(catodobo-
wo), tel.59 842 849 5,604434441. Windaibal-
dachim przygrobie,-

Hades, ul.Kopernika 15,

catodobowo: tel.59 842 98 91,601663796.
Winda ibaldachim przy grobie.

Zielen Stupsk Zaktad Pogrzebowy,

ul. Kaszubska3 A. te.502525 005 -catodobo-

wo. Petnaoferta pogrzebowa

Czwartek

z dreszczykiem

Kup dziennik z dodatkiem ,Pod paragrafem’

gp24.pl



