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INWESTYCJA CHODNIK MUSIAŁ ZOSTAĆ PODNIESIONY, TAK ABY WODA DESZCZOWA SPŁYWAŁA DO KANALIZACJI 

Do bankomatu w Smołdzinie teraz 
tylko na klęezkaeh. To nie żart! 
Grzegorz Hilarecki 
Smołdzino 

Aby wypłacić pieniądze w banko­
macie w Smołdzinie, tizeba uklęk­
nąć albo przynajmniej mocno się 
schylić. Powód? Drogowcy tak wy­
remontowali chodnik przed ban­
komatem. że podnieśli jego po­
ziom o kilkadziesiąt centymetrów. 

Upragniona przez łata przez miesz­
kańców Smołdzina modernizacja 
drogi oraz chodników ma się ku koń­
cowi, ale nikt się nie spodziewał, że 
chodnik przy budynku gminy i banku 
podniesiony zostanie tak, że nie spo­
sób na stojąco wypłacać pieniędzy 
z bankomatu. 

- Ja tam za wysoki czy za niski nie 
jestem i dawniej normalnie miałem 
bankomat o tu, na wysokości biodra, 
a dzisiaj klękam - pokazywał nam, jak 
wypłaca pieniądze mieszkaniec Smoł­
dzina. 

Dziwią się też obcokrajowcy. 
- U nas takich bankomatów nie ma 

- dziwił się Czech, który przyjechał tu 
na wypoczynek. 

- Ja to na monitoringu widzę, co lu­
dzie przy bankomacie teraz „wypra­
wiają". Tylko niech pan zaznaczy, że 
banie z tym nie ma nic wspólnego. To 
nie nasza wina! - podkreśla pracow­
nica placówki Banku Spółdzielczego 
w Smołdzinie. 

Miejscowi już przywykli, że 
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przy okazji przebudowy drogi tak wy­
soko podniesiono chodnik, że ludzie 
mają bankomat na wysokości kolan. 
Niektórzy zamieścili na Facebooku 
zdjęcia, na których klęczą przed ban­
komatem i korzystają z niego. 

- Teraz to głównie przyjezdni robią 
sobie przy bankomacie zdjęcia, jak klę­
czą - usłyszeliśmy od mieszkańców. 

- Tylko nie róbcie z tego afery. Bo 
jak nam jedyny bankomat zabiorą, to 
gdzie będziemywypłacać pieniądze? -
prosiła pani sołtys, którą spotkaliśmy 
przy bankomacie. 

- Drogę przebudowuje Zarząd Dróg 
Powiatowych w Słupsku, a nie gmina. 
Chodnik musiał być podniesiony, by 
był odpowiednio nachylony i aby 
woda spływała - zauważa wójt Arka­
diusz Walach. - Dla nas sprawa jest 
ważna, bo tyle lat czekaliśmy na mo­
dernizację drogi i chodnika. Ale bank 
też jest ważny. My jako gmina kupili­
śmy ten budynek, by tylko placówka 
banku u nas została i żeby tu był ban­
komat. 

Zapytaliśmy w Zarządzie Dróg Po­
wiatowych w Słupsku o podniesienie 
chodnika przy bankomacie. 

- Z przyczyn technicznych nie było 
innego rozwiązania. Chodnik musiał 
zostać podniesiony, tak by był spływ 
wody deszczowej do kanalizacji. 
Wszystko jest zrobione zgodnie z pro­
jektem. Bankomat można przenieść -
zauważył Paweł Bojkowski, zastępca 
dyrektora ZDP w Słupsku. - Nie mieli­
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Bankomat, oprócz funkcji usługowej, stał się atrakcją turystyczną 

śmy na to skarg. Pojadę to zobaczyć. 
Może znajdziemy rozwiązanie. 

Mieszkańcy uważają, że chodnik 
został podniesiony o kilkadziesiąt 
centymetrów, wykonawca, że o kil­
kanaście. Remont drogi zbliża się 
do końca. Termin jego zakończenia 
to ostatni dzień lipca. Co ciekawe, 
mieszkańcy skarżą się też, że na in­

nych odcinkach chodnik podnie­
siono tak, że nie sposób wjechać sa­
mochodem. 

„Proszę upublicznić absurdalne po­
mysły projektu przebudowy drogi 
w Smołdzinie. Od miesięcy miesz­
kańcy gminy męczą się z trwającą 
przebudową i remontem drogi 
w Smołdzinie. Efekt jest taki, że nagle 

zniknęły wszelkie możliwości parko­
wania. 

Przed bankiem można było znaleźć 
parking na chodniku, bo był na pozio­
mie drogi. Obecnie chodnik został 
podniesiony o kilkadziesiąt centyme­
trów i nawet żeby skorzystać z banko­
matu, trzeba (dosłownie) klęczeć 
przed nim na kolanach. W tej części 
wsi jest tylko parking przed gminą, ale 
ten jest ciągle zajęty przez pracowni­
ków gminy... 

Kolejny absurd. Chodnik przed 
urzędem pocztowym jest usytuowany 
o kilkadziesiąt centymetrów powyżej 
wejścia na chodnik prowadzący 
do poczty. Od miesięcy, pomimo inter­
wencji kierownika poczty, istnieje 
utrudnione wejście i nikogo nie inte­
resuje, żeby wyrównać poziom, cho­
ciażby wsypując taczkę żwiru. 
Przy okazji zlikwidowano możliwość 
parkowania przy poczcie, która ist­
niała przy ogrodzeniu parku. 

Wjazd na most jest od miesięcy 
utrudniony przez to, że nie ma komu 
zasypać dużych wyrw w nawierzchni. 
Jak to się stało, że planując przebu­
dowę drogi i chodników, nie pomy­
ślano o parkingach?" - napisała do nas 
jedna z mieszkanek. 

- Tak trudno mieszkańcom dogo­
dzić. Nie było remontu, było źle. Jest, 
też jest źle. Przecież dojdzie warstwa 
asfaltu i jak zakończy się przebudowa, 
będzie wszystko jak należy -zapewnia 
wójt Smołdzina. ©® 
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Festyn z okazji Święta 
Policji już w ten czwartek 

• Wypis z kryminalno-politycznej 
historii Polski. Co się przydarzyło 
w Krakowie pewnemu wielce 
nieostrożnemu biskupowi? 

Nowe biuro wydziału obsługi cudzoziemców to zaplecze 
biurowe, nie jest związane z bezpośrednią obsługą 

Wojciech Lesner 
Słupsk 

Komenda Miejska Policji 
w Słupsku zaprasza na fe­
styn. który zorganizowany 
będzie z okazji zbliżającego 
się Święta Policji Imprezę 
zaplanowano na czwartek 
wgodz.9-12. 

Funkcjonariusze będą opowia­
dać o swojej pracy policjanta, 
jak i przeprowadzą rozmowy 
profilaktyczne dotyczące bez­
piecznego spędzania czasu 

nad wodą w ramach akcji 
„Kręci mnie bezpieczeństwo 
nad wodą". 

Oprócz tego przewidziano 
multum atrakcji: pokazy doty­
czące bezpiecznego przewoże­
nia dzieci w fotelikach z wyko­
rzystaniem symulatora zderze­
niowego, szkolenia z pierwszej 
pomocy z wykorzystaniem fan-
toma i defibrylatora, alkogogle 
i narkogogle; pokazy posłu­
szeństwa psów policyjnych; 
pokaz pracy technika krymina­
listyki, prezentacje radiowozów 
i motocykli. 

Koncert organowy 
Wojciech Lesner 
Słupsk / 
Eugenio Fagiani i Kwartet 
Phantasy Group zagrają 
na kolejnym koncercie 39. 
Festiwalu Muzyki Organo­
wej i Kameralnej w Słupsku. 

Poprzednie koncerty cieszyły 
się dużym zainteresowaniem. 
Teraz, 21 lipca, w kościele św. 
Jacka na organach zagra Euge­
nio Maria Fagiani, a wraz z nim 
wystąpi Kwartet Phantasy 
Group. Artyści wykonają 

utwory m.in. Jana Sebastiana 
Bacha, Marco Enrico Bossiego, 
Gaetano Valeriego, Giovan-
niego Morandi, Wolfganga 
Amadeusza Mozarta. Wydarze­
nie organizowane jest przez 
Słupskie Towarzystwo Spo-
łeczno-Kulturalne. 

Festiwal finansuje Miasto 
Słupsk i Samorząd Wojewódz­
twa Pomorskiego. Koncerty od­
bywają się w kościołach Ma­
riackim i św. Jacka. Zawsze 
w czwartki o godzinie 19.15. Co 
ważne, są bezpłatne. 
©® 
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Na naszych Czytelników 
czekamy w redakcji „Głosu 
Pomorza" w Słupsku przy ul. 
Henryka Pobożnego 19 oraz 
pod numerem telefonu 
510026919 

Bogumiła 
Rzeczkowska 

KALENDARIUM 

20 LIPCA 
802 
Do Akwizgranu przyprowa­
dzono słonia indyjskiego-albi-
nosa, będącego prezentem 
od kalifa Haruna ar-Raszida dla 
cesarza Karola Wielkiego. 
1534 
Na mocy edyktu króla Anglii 
Henryka VDI Tudora założono 
Cambridge University Press, 
najstarszą, nieprzerwanie dzia­
łającą oficynę wydawniczą 
na świecie. 
1926 
Marszałek Polski JózefPiłsud-
ski utworzył kompanię zam­
kową, pierwszy etatowy po-
doddziałreprezentacyjny Woj­
ska Polskiego. 
1940 
Dania wystąpiła z ligi Narodów 
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Po ataku na niezależność 
mediów. To jest sygnał, 
który działa zastraszająco 
Łukasz Brodnik 
Rozmowa 

Z Jolantą Hajdasz, dyrektor­
ką Centrum Monitoringu 
Wolności Prasy Stowarzy­
szenia Dziennikarzy Pol­
skich rozmawia w Radiu Za-
chód Łukasz Brodzik 

Marszałek województwa lu­
buskiego naciska na Gazetę 
Lubuską i oczekuje weryfika-
ęji zespołu redakcyjnego oraz 
zerwania współpracy z dzien­
nikarzem, który opisuje aferę 
mobbingu i molestowania 
seksualnego w gorzowskim 
WORD. Jaka była pani reak­
cja, gdy się o tym dowie­
działa? 
Z materiałami, dotyczącymi 
tej sprawy zapoznałam się 
w miniony weekend, więc 
dziś rano ukazało się stanow­
cze oświadczenie Centrum 
Monitoringu Wolności Prasy 
SDP w tej sprawie, jedno­
znacznie broniące prawa re­
dakcji do decydowania 
0 tym, kto będzie pisał mate­
riały i kto będzie je publiko­
wał na łamach danej gazety. 
To jest fundament niezależ­
ności dziennikarskiej, że re­
daktor naczelny wraz z kie­
rownictwem gazety decy­
duje o tym, z kim współpra­
cuje, na jakich zasadach 
1 żadna władza, nawet bym 
powiedziała właściciel me­
diów, nie ma prawa ingero­
wać w tę sferę publikacji, po­
nieważ jest ewidentnie zwią­
zana z zachowaniem nieza­
leżności każdego medium. 
Trzeba jednoznacznie pod­
kreślić, że dziennikarz nie za­
stępuje organów ścigania. 
Dziennikarz nie jest w stanie 
weryfikować wszystkiego 
na takich możliwych polach 
zarzutów, które pojawiają się 
na dany temat. On tylko z do­
chowaniem wszelkiej staran­
ności opisuje daną sprawę 
i to po prostu tutaj ma miej­
sce. 

Czy nie uważa pani, że 
oprócz dobrego obyczaju nie 
przekroczono tu również in­
nych norm? Bo przecież 

mamy właśnie prawo pra­
sowe, które jasno definiuje, 
że tłumienie krytyki praso­
wej podlega określonym 
sankcjom. 
Chciałabym podkreślić, że 
ktoś negatywnie opisywany, 
krytykowany ma prawo się 
bronić i ma narzędzia do tej 
obrony. To przewiduje prawo 
prasowe. Jest coś takiego jak 
sprostowanie, które redakcja 
ma obowiązek opublikować, 
można napisać też odpo­
wiedź na publikację, a w osta­
teczności mamy możliwość 
skierowania sprawy do sądu 
z powództwa karnego, cywil­
nego o zniesławienie, naru­
szenie dóbr osobistych. Te na­
rzędzia po prostu są. 

Niebezpieczne 
praktyki 

Gdyby takie praktyki utrzy­
mać lub gdyby one się upo­
wszechniły, do czego to 
może prowadzić? 
Jest to bardzo naganne zja­
wisko z bardzo prostego po­
wodu: działa zastraszająco 
na całe środowisko me­
dialne, na innych dziennika­
rzy w sposób średnio 
uchwytny, bo to są działania 
oczywiście nieformalne. 
Władza wysyła nieformalny 
sygnał do wszystkich dzien­
nikarzy: uważajcie! jak bę­
dziecie nas krytykować, to 
mogą was spotkać nieprzy­
jemności w pracy, waszą re­
dakcję, pozbawianie reklam 
itd. Dlatego tak bardzo 
ważna jest jednoznaczna re­
akcja na tego typu zapędy 
władzy, szczególnie kiedy 
występuje to w sposób jed­
noznaczny, pisemnie, gdzie 

po prostu wskazuje się im 
z imienia i nazwiska osoby, 
którą trzeba zwolnić. Chcecie 
dobrze funkcjonować, nie 
mieć kłopotów, nie poruszaj­
cie tego tematu, bo takie 
konsekwencje będą was spo­
tykać. Taki to jest przekaz, 
a zwalnianie dziennikarzy to 
nie są kompetencje władzy. 

Co mogą spowodować takie 
sygnały, wysyłane przez 
władze? Jalae wtdy będzie 
dziennikarstwo? 
Dziennikarstwo może stać 
się miałkie, bo dziennikarze 
nie będą zajmować się tema­
tami kontrowersyjnymi 
z obawy o utratę pracy. Nie 
rozumiem, jak doświad­
czone osoby właśnie z władz 
samorządowych, jak rzecz­
nik prasowy, mógł tego typu 
pismo wystosować? 

Podejście polityków 

Robert Bagiński, który jest 
autorem artykułów o spra­
wach dotyczących właśnie 
gorzowskiego WORD-u jest 
w tym piśmie dyskredyto­
wany, a przecież urząd mar­
szałkowski docenił tego sa­
mego dziennikarza w 2019 
roku. Elżbieta Polak, mar­
szałek województwa, wrę­
czyła blogerowi dyplom 
za bezkompromisowe punk­
towanie mankamentów lo­
kalnej polityki. 
To tylko pokazuje, jakie jest 
podejście tych polityków 
do dziennikarzy, ich niezro­
zumienie istoty tego za­
wodu, sedna naszej dzienni­
karskiej pracy i ogromną hi­
pokryzję. To znaczy w mo­
mencie, kiedy piszesz coś, co 
jest dla nas wygodne, to cię 
doceniamy, a kiedy posługu­
jąc się tymi samymi narzę­
dziami i będąc tym samym 
człowiekiem opisujesz 
sprawy, które dla nas są kon­
trowersyjne, nas stawiają 
w niedobrym świetle, to my 
wtedy z tobą nie chcemy 
mieć nic wspólnego i zro­
bimy wszystko, żeby 
na przykład pozbawić cię 
pracy. 
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REGION 
SŁUPSK 
Darmowa mammog rafia 
W najbliższy piątek pod su-
permatem Kaufland panie bę­
dą mogły wykonać darmową 
mammografię zaupełnie 
za darmo. Niepotrzebne jest 
skierowanie. 
Str.4 

SIEMIANICE 
Centrum Kultury 
pod znakiem zapytania 
W Zespole Szkolno-Przed-
szkolnym w Siemianicach 
zaprezentowano na wysta­
wie pokonkursowej prace, 
które brały udział w konkur­
sie na projekt. Str. 4 

Pacjent ze Słupska: Nie rozumiem 
dlaczego badania USG nie mogę 
wykonać w dowolnej placówce 
Magdalena Olechnowicz 
Słupsk 

Mężczyzna ze Słupska otrzy­
mał skierowanie na badanie 
USG od chirurga w miejskiej 
poradni Niestety, tu najbliż­
szy termin to listopad. W in­
nych placówkach terminy są 
szybsze, ale... do tych nie 
chcą go umówić ze skierowa­
niem z innej poradni Skąd 
problem, skoro wszystkie 
mają kontrakt z NFZ? Wyja­
śniamy. 

Z prośbą o wyjaśnienie sytuacji 
zwrócił się do nas mieszkaniec 
Słupska. 

- Poszedłem na wizytę 
do chirurga w Poradni Chirur­
gii Ogólnej w miejskiej przy­
chodni przy ulicy Tuwima. 
Przyjął mnie doktor Christo-
pher Weli-Wegbe. Jednak, aby 
odpowiednio zdiagnozować 
problem, zdecydował, że ko­
nieczne jest wykonanie bada­
nia USG. Wystawił mi na nie 
skierowanie - opowiada pan 
Wojciech (nazwisko do wiado­
mości redakcji). - Chciałem 
umówić się jak najszybciej, 
więc od razu poszedłem do re­
jestracji w tej samej przy­
chodni. Owszem, była taka 
możliwość, ale najbliższy ter­
min to koniec listopada. 
Sprawa jest pilna, więc zaczą­
łem sprawdzać, czy winnych 
przychodniach terminy nie są 
szybsze - relacjonuje mężczy­
zna. 

Okazało się, że owszem - są, 
ale... do innych placówek zare­
jestrować mężczyzny nie 
chciano. 

- W przychodni POLO 
na ulicy Wileńskiej, gdzie także 
wykonują USG w ramach kon­
traktu z NFZ, usłyszałem, że 

<k C* 

Jeśli badanie, na które lekarz wystawia skierowanie, jest 
częścią diagnozy, to może być ono wykonane tylko 
w placówce, która ma umowę z placówką 

przychodnia nie ma umowy 
podpisanej z miejską przychod­
nią, w której lekarz wystawił 
skierowanie - mówi pan Woj­
ciech. 

To samo usłyszał w Cen­
trum Zdrowia Salus. 

- Tu także zostałem poinfor­
mowany, że placówka nie ma 
umowy z miejską przychodnią. 
Zadzwoniłem jeszcze do szpi­
tala w Słupsku. I już miałem na­
dzieję, że będzie sukces, bo 
umowa między szpitalem 
a miejska przychodnią jest pod­
pisana, ale tu najbliższy termin 
badania to sierpień, ale 2023 
roku! - mówi mężczyzna, który 
nie kryje zdenerwowania. - Jest 
to dla mnie niezrozumiałe, 
skoro za badanie i tak płaci 
NFZ, to dlaczego nie mogę iść 
do jakiejkolwiek przychodni, 
która ma kontrakt z NFZ. Prze­
cież na jakikolwiek zabieg szpi­

talny mogę umówić się do do­
wolnego szpitala w całym 
kraju, dlaczego wiec nie mogę 
gdziekolwiek wykonaćbadania 
USG. Jest to dla mnie komplet­
nie niezrozumiała sytuacja. 

O wyjaśnienie zwróciliśmy 
się do gdańskiego oddziału 
NFZ. 

- Jeśli badanie, na które le­
karz wystawia skierowanie, jest 
częścią badania lekarskiego -
w tym przypadku stanowi po­
głębioną diagnozę, to może być 
ono wykonane tylko w tej pla­
cówce bądź innej, ale tylko ta­
kiej, która ma umowę z pla­
cówką, w której skierowanie 
wystawiono - tłumaczy Ma­
riusz Szymański, rzecznik pra­
sowy Pomorskiego Oddziału 
NFZ w Gdańsku. 

Dotyczy to także badań, 
na które kieruje lekarz POZ. 

- Wykaz badań diagnostycz­

nych, na które kieruje i za które 
płaci placówka POZ ze środków 
finansowych otrzymywanych 
z NFZ, jest ściśle określony. 
Wszystkie wykonywane są 
na zlecenie lekarza w laborato­
rium lub pracowni, z którymi 
konkretny podmiot POZ podpi­
sał umowę. Lekarz POZ może 
skierować pacjenta także 
na specjalistyczne badanie dia­
gnostyczne, jakim jest badanie 
endoskopowe przewodu po­
karmowego (gastroskopia, ko-
lonoskopia). I to badanie pa­
cjent może wykonać w pra­
cowni, którą sam wybierze -
wyjaśnia Szymański i dodaje: 

- Podobnie samodzielnego 
wyboru miejsca udzielania 
świadczeń pacjent dokonuje 
w przypadku ambulatoryjnych 
świadczeń diagnostycznych 
kosztochłonnych - takich jak 
badania tomografii kompute­
rowej (TK) oraz badania rezo­
nansu magnetycznego (RM), 
które wykonywane są na pod­
stawie skierowania od lekarza 
specjalisty - mówi rzecznik. 

Zapewnia, że regulują to od­
powiednie rozporządzenia. 

- Wykaz badań diagnostycz­
nych, na które kieruje lekarz 
POZ, jest określony w załącz­
niku nr l do rozporządzenia Mi­
nistra z dnia 24 września 2013 r. 
w sprawie świadczeń gwaran­
towanych z zakresu podstawo­
wej opieki zdrowotnej (Ob­
wieszczenie MZ Dz. U 2021 r. 
Poz. 540 z późn. zm.) Z kolei 
zgodnie z § 2 ust 2 Załącznika 
Nr 2 do zarządzenia Nr 
79/2022/DSOZ Prezesa NFZ 
z dnia 29 czerwca 2022 roku: 
„Świadczenia mogą być udzie­
lane przez Świadczeniodawcę 
z udziałem podwykonawców" 
- precyzuje rzecznik. 
©® 

Poważna stłuczka 
na ulicy Bałtyckiej 
Sylwia Lis 
Słupsk 

Groźne zdarzenie na ulicy 
Bałtyckiej w Słupsku. Dwie 
osoby zostały przewiezione 
do szpitala. Policja apeluje 
o ostrożność. 

- Około godziny 9.40 otrzyma­
liśmy zgłoszenie o zdarzeniu 
drogowym, do którego doszło 
w Słupsku przy ul. Bałtyckiej -
mówi Jakub Bagiński, oficer 
prasowy słupskiej policji. - Pra­
cujący na miejscu policjanci ru­
chu drogowego ustalili wstęp­
nie, że 39-letni kierujący for­
dem nie zachował bezpiecznej 

odległości od hyundaia, który 
zatrzymał się przed przejściem 
dla pieszych. 

56-letni kierowca hyundaia 
oraz pasażerka tego auta zostali 
zabrani na SOR. Uczestnicy byli 
trzeźwi. Grupa dochodze-
nipwo-śledcza wykonała oglę­
dziny miejsca wypadku oraz 
sporządziła dokumentacje fo­
tograficzna. Z uwagi na wystę­
pujące utrudnienia, ruchem 
kierowali policjanci. 

Funkcjonariusze apelują 
o zachowanie ostrożności 
na drogach. Upał powoduje, że 
kierowcy są rozkojarzeni za kie­
rownicą. 
©® 

Na Promenadzie Nadmorskiej 
znaleziono martwego mężczyznę 
Bogumiła Rzeczkowska 
Ustka 

W poniedziałek około godzi­
ny 22 w Ustce w dolnej czę­
ści promenady przy uL Li-
manowskiego znaleziono 
martwego mężczyznę. 

- Ciało około 50-letniego męż­
czyzny leżało w okolicy Prome­
nady Nadmorskiej, czyli 
w miejscu publicznym. Jednak 
przy mężczyźnie nie został zna­
leziony żaden dokument -

mówi Justyna Dylewska, za­
stępca słupskiego prokuratora 
rejonowego. - Funkcjonariusze 
policji ustalili tożsamość, ale 
trzeba ją potwierdzić. Prawdo­
podobnie jest to osoba bez sta­
łego miejsca zamieszkania. 

Prokurator dodaje, że 
na ciele nieżyjącego nie stwier­
dzono widocznych obrażeń.-
Dlatego dla ustalenia przyczyny 
zgonu oraz rozstrzygnięcia, czy 
przyczyniło się do niego działa­
nie osób trzecich, została zarzą­
dzona sekcja zwłok - dodaje. 

AKCJA CHARYTATYWNA 
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Z uwagi na utrudnienia ruchem kierowali policjanci 
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Każda firma może zostać dostawcą dla 
amerykańskie} armii. Potrzeby są ogromne. 
Wojsko potrzebuje żywności, usług, transportu 
Wojciech Lesner 
Słupsk 

Ideą spotkania było przed­
stawienie wszystkim przed­
siębiorcom z regionu zasad 
skutecznego ubiegania się 
o zamówienia dla armii 
amerykańskiej stacjonują­
cej w Polsce. 

Organizatorem szkoleniaibyła 
Pomorska .ś4geh^saDaivi«ajH 
Regionalnego wraz z Koszaliń­
ską Izbą Przemysłowo Han­
dlową i Słupską Izbą Przemy­
słowo Handlową. Pierwsze 
spotkanie miało miejsce dzień 
wcześniej w Koszalinie. Wczo­
raj zaproszono przedsiębior­
stwa ze Słupska i okolic. Na wy­
darzenie zarejestrowało się nie­
mal 60 firm z regionu słup­
skiego. Partnerem szkolenia 
było Stowarzyszenie Alumni, 
natomiast partnerem meryto­
rycznym firma Atlantic Con-
tract. 

Dostawy zaopatrzenia dla 
armii kojarzą się głównie z bro­
nią, specjalistycznym sprzętem 
czy umundurowaniem. Wojsko 
potrzebuje jednak żywności, 
wody, materiałów budowla­
nych i różnego rodzaju usług. 
Niestety mało jest firm, które 
takimi dostawcami mogą zo­
stać. Powód jest najczęściej je-
c^n - przedsiębiorstwo nie jest 
zarejestrowane w systemie 
przetargowym jako dostawca 
dla Rządu Federalnego USA, 
a jak podkreślali organizatorzy, 
jest to warunek niezbędny. Na­
wet najmniejsza firma może to 
zrobić na platformie SAM.GOV 
- tam znajdzie później także 
aktualnie trwające przetargi, 
ałakże te archiwalne. 

Czego potrzebuje amery­
kańska armia? Jest tego wiele. 

Oprócz terminowych wypłat od Amerykanów, przedsiębiorca liczyć może na zapłatę w dolarach, sprzedaż 
towarów i usług nawet z 2-3-krotnie wyższą marżą oraz udział w prestiżowych projektach 

Począwszy od żywności i wody, 
przez materiały budowlane 
(np. cement), aż po szeroki wa­
chlarz usług - transportowych, 
pralniczych, a nawet... duszpa­
sterskich. Co więcej, współ­
praca z amerykańskim woj­
skiem może być dla polskiego 
przedsiębiorcy wyjątkowo 
opłacalna. 

- Można osiągnąć większe 
wynagrodzenie niż na lokal­
nym rynku. Termin tych płat­

ności standardowych to 30 dni. 
Tam nie ma opóźnień, nie ma 
jakichś problemów, co więcej 
od faktur, które się wystawia 
za usługi świadczone na rzecz 
wojsk amerykańskich jest 
zwolnienie z podatku VAT i po­
datku dochodowego. Współ­
praca z wojskami sojuszni­
czymi jest dużo bardziej opła­
calna ekonomicznie, niż świad­
czenie takich samych usług pol­
skim odbiorcom, na polskim 

rynku - podkreślał Grzegorz 
Łopata, wiceprezes zarządu 
firmy Atlantic Contract, będą­
cej partnerem merytorycznym 
szkolenia. 

Oprócz terminowych wy­
płat od Amerykanów (dotych­
czas zarejestrowano tylko 
jedno opóźnienie, 3-dniowe), 
przedsiębiorca liczyć może 
na zapłatę w dolarach, sprzedaż 
towarów i usług nawet na 2-3-
krotnie wyższych marżach, 

oraz udział w prestiżowych 
projektach. Ponadto, przedsię­
biorstwo za współpracę zosta­
nie wyróżnione oficjalnymi 
certyfikatami dostawcy (w tym 
Departamentu Obrony USA 
i NATO). 

Spotkanie przyciągnęło nie 
tylko lokalnych przedsiębior­
ców, ale również tych zamiej­
scowych. 

- Dostarczamy kruszywa 
na rynek trójmiejski. Myślę, że 

Słupsk po wybudowaniu S6 
dołączy do Trójmiasta, łańcu­
chy logistyczne znacznie się 
skrócą, dlatego też przyjecha­
łem tutaj do Słupska dowie­
dzieć się, czy przypadkiem ar­
mia amerykańska nie będzie 
chciała kolejnych zamówień 
do rozbudowy swoich baz -
mówił Andrzej Kowalewski, 
przedstawiciel firmy Via Polo­
nia. 

Punktem wyjścia dla współ­
pracy lokalnych przedsiębior­
ców z armią amerykańską ma 
być rzecz jasna baza w Redziko-
wie. Jak tłumaczył Robert Fir-
kowski, prezes Słupskiej Izby 
Przemysłowo Handlowej, 
współpraca z lokalną jednostką 
nie była dotąd zbyt owocna. 

- Nie oszukujmy się, 
do chwili obecnej współpraca 
naszych przedsiębiorcówlokal-
nych z istniejącą tutaj bazą 
w Redzikowie praktycznie nie 
istnieje. To jest pierwszy taki 
moment i spotkanie, gdzie mo­
żemy to odczarować. Nie ogra­
niczamy branż - tu jest ich sze­
rokie spektrum. Wierzę w to, że 
przedsiębiorcy trochę zmienią 
podejście do tego po tym spo­
tkaniu. 

Firmy nie muszą ograniczać 
dostaw jedynie do pobliskiej 
nam bazy. Towary i usługi 
mogą oferować jednostkom 
w całej Polsce, a nawet za gra­
nicą, nawiązując dalekosiężną 
współpracę z rządem amery­
kańskim. -Dzisiejsza prezenta­
cja pokazuje ten potencjał, że 
możecie być dostawcą na Pol­
skę, ale jeżeli macie aspiracje 
zrobić coś więcej, świat stoi 
przed wami otworem. System 
przetargowy SAM to są zapyta­
nia o wszystko - tłumaczył Ma­
ciej Winnicki z firmy Atlantic 
Contract. ©© 
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Moja Mammografia - Idę Bo Warto Zyć 
Magdalena Olechnowicz 
Słipsk 

W piątek. 22 lipca, wszystkie 
kobiety w wieku50-69lat 
będą mogły skorzystać 
z bezpłatnych badań mam­
mograficznych. które odby­
wają się w ramach Programu 
Profilaktyki Raka Piersi 

Wykonawcą badań jest Geneva 
Trust Polska Sp. z o.o. która de­
cyzją Samorządu Wojewódz­
twa Pomorskiego otrzymała 
dofinansowanie z Funduszy 
Europejskich na zakup czte­

rech wyposażonych mammo-
busów. 

Wykorzystywane w bada­
niu zaawansowane mammo­
grafy cyfrowe, emitują mini­
mum o 30% mniejsze promie­
niowanie rentgenowskie w po­
równaniu ze zwykłymi mam­
mografami oraz posiadają spe­
cjalne oprogramowanie, które 
redukują niepotrzebny ucisk 
piersi. 

Realizacja badań pozwala 
na wcześniejsze wykrycie 
zmian nowotworowych, 
wpływa na przyspieszenie po­
tencjalnego leczenia wśród ko­

biet i poprawę jakości ich życia. 

Gdzie i kiedy? 
Badania będą przeprowa­

dzane w piątek, 22 lipca, w go­
dzinach 9-17 przy hipermarke­
cie Kaufland w Słupsku - ul. 
Kołłątaja 25. Są realizowane 
bezpłatnie i bez skierowania. 

Panie, które są zaintereso­
wane badaniem, proszone są 
o wcześniejszą rejestrację 
pod numerem tel. 58 767 34 44 
- w rozmowie z konsultantem 
należy wskazać termin i loka­
lizację. 
©® 
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Darmową mammografię panię będą mogły wykonać w mammobusie na parkingu 
pod hipermarketem Kaufland w Słupku 
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Centrum Kultury w Siemianicach pokazano 
na wystawie. Jego budowa jest niepewna 
Grzegorz Hilarecki 
Gmina Słupsk 

W Zespole Szkolno-Przed-
szkolnym w Siemianicach 
zaprezentowano na wysta­
wie pokonkursowej prace, 
które brały udział w konkur­
sie na projekt nowego Cen­
trum Kultury. 

Na otwarciu nie było nikogo 
z władz gminy Słupsk. Cóż, 
skoro wszystko wskazuje na to, 
że Siemianice staną się za kilka 
miesięcy częścią administra­
cyjną Słupska, powstanie Cen­
trum, trudno sobie wyobrazić. 

Zaprezentowane zwycięskie 
koncepcje w konkursie na Cen­
trum Kultury oraz Centrum 
Usług Społecznych, które we­
dług planów samorządu gmin­
nego mają powstać w Siemiani­
cach przy ul. Spacerowej, wra­
żenie jednak robią. 

Maciej Araszkiewicz, prezes 
Stowarzyszenia Architektów 
Polskich oddział w Słupsku: 

- Konkurs organizowany był 
przez gminę Słupsk z naszym 
stowarzyszeniem. Można obej­

Zaprezentowane zwycięskie koncepcje w konkursie na Centrum Kultury oraz 
Centrum Usług Społecznych, które mają powstać w Siemianicach robią wrażenie 

rzeć zwycięskie prace, jak 
i wszystkie pozostałe. Zapra­
szamy na zwiedzanie. W środę 
i w czwartek w godzinach od 10 
do 12 można przyjechać 
do szkoły w Siemianicach i za­

poznać się z zaprezentowa­
nymi pracami. 

Na konkurs na koncepcję 
budowy Centrum Kultury oraz 
Centrum Usług Społecznych 
w Siemianicach wpłynęło 19 

prac, z których komisja wyty­
powała trzy najlepsze. Zwycię­
żyła pracownia Mamgusta Ar­
chitekci z Warszawy, zdobywa­
jąc pierwszą nagrodę w wyso­
kości 25 tys. zł. Drugie miejsce 

i 15 tys. zł przypadło Krzyszto­
fowi Makowskiemu i Łuka­
szowi Mużaczowi. Trzecią na­
grodę w wysokości 10 tys. zł to 
pracownia VA Przemysława 
Tymoszuka. Wyróżnień nie 
przyznano. 

Piotr Śmierzewski, prze­
wodniczący sądu konkurso­
wego SARP: - Mamy tutaj 
przed sobą pracę, która dostała 
pierwszą nagrodę. I była to na­
groda przyznana na zasadzie 
konsensusu. Wszyscy uznali ją 
za najlepszą. Jej cechą charak­
terystyczną jest to, że prawi­
dłowo reaguje na zagospodaro­
wanie terenu. Sam budynek 
jest zlokalizowany tak, że jest 
bliżej drogi i dzieli nam ten 
duży teren na strefy. Publiczną 
przy drodze i strefę wyciszoną. 
Jest to tak zaplanowane, że im­
prezy plenerowe będą się mo­
gły tu odbywać z dala od ha­
łasu. 

Inwestycja jest 
niepewna 
Na otwarciu nie było nikogo 

z władz samorządowych 
gminy. Projektowane Centrum 

zaplanowano na terenie Sie-
mianic, który gmina dostała 
pod inwestycję od Skarbu Pań­
stwa. Ewentualna inwestycja to 
koszt nawet kilkudziesięciu mi­
lionów. Tymczasem lada dzień 
zapadnie decyzja o zmianie 
granic administracyjnych Słup­
ska i gminy, a w projekcie Sie­
mianice mają stać się częścią 
Słupska. Powstanie obiektu, 
w którym znaleźć ma się m.in. 
sala widowiskowa na 350 osób, 
siedziba samorządowych insty­
tucji kultury i przychodnia le-
karskaisstoi więc pod wielkim 
znatóerflzapytania. 0(210 • 

Władze obu słupskich sa­
morządów czekają na oficjalną 
decyzję Rady Ministrów. 
Po niej, a wszystko na to wska­
zuje, będą musiały siąść do roz­
mów, by dokonać, podziału. 
Jak usłyszeliśmy dzisiaj w Sie­
mianicach, skoro urząd gminny 
jest w Słupsku to i Centrum 
Kultury oraz Centrum Usług 
Społecznych gminy też mo­
głoby być w mieście. Jednak 
w takiej sytuacji trudno wy­
obrazić sobie taką inwestycję 
w tym miejscu. ©® 

Kraksa na drodze. Auto 
otarło się o drzewo 

Sylwia Lis 
Gmina Główczyce 

Chwila nieuwagi wystarczy­
ła, by dosdo do niebezpiecz­
nego zdarzenia. Kierowca 
zjechał na przeciwny pas ru­
chu i otaii się o drzewo. 

W poniedziałek, 17 lipca, po go­
dzinie 17 strażacy ochotnicy 
z Główczyc zostali wezwani 
do wypadku drogowego 

na drodze wojewódzkiej 213 
niedaleko miejscowości Klę-
cinko. 

- Na łuku drogi samochód 
osobowy marki ford zjechał 
na przeciwległy pas ruchu 
i otarł się o drzewo - informują 
ochotnicy z Główczyc. - Auto 
wjechało do rowu. W wyniku 
zdarzenia nikt z podróżują­
cych samochodem nie odniósł 
obrażeń. 
©® 

Starosta Stupski 
w imieniu Skarbu Państwa 

informuje, 
że na tablicy ogłoszeń w siedzibie 
Starostwa Powiatowego w Słup­
sku przy ul. Szarych Szeregów 
14 (II piętro) wywieszony został 
wykaz nieruchomości przeznaczo­
nych do oddania w użyczenie. 

Słupsk 
WYCIĄG Z OGŁOSZENIA 

Prezydent Miasta Słupska 

WYBIERAM SŁUPSK! 

przetarg na sprzedaż części nieruchomości 
stanowiącej własność Miasta Słupska 

III nieograniczony przetarg ustny na sprzedaż lokalu niemieszkalnego „A" 
o pow. użytkowej 24,41 m2 położonego w budynku przy ul. Armii Krajowej 32 

z udziałem 503/10000 we własności części wspólnych budynku 

i w prawie własności dziatek gruntu oznaczonych nr 811/2 i 811/3 o łącznej powierzchni 684 
m2 w obrębie 6 Miasta Słupska, (Ha których Sąd Rejonowy w Słupsku VII Wydział Ksiąg 
Wieczystych prowadzi KW SL1 S/00025595/7. 

Cena wywoławcza nieruchomości wynosi: 60 000,00 zł 
wadium 6 000,00 zł. 

Sprzedaż zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 
2004 r. o podatku od towarów i usług (Dz.U. z 2022 r. poz. 931,974,1137). 

Nieruchomość położona jest na terenie, dla którego obowiązuje miejscowy 
plan zagospodarowania przestrzennego „Podgrodzie I' na terenie o funkcji: 
zabudowa mieszkaniowo-usługowa o wysokiej intensywności zabudowy (10-MW/U). 

Przetarg odbędzie się w dniu 5.09.2022 r. o godz. 10:00 w sali nr 212 
Urzędu Miejskiego w Słupsku, Płac Zwycięstwa 3 (U p.). 

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest wpłacenie wadium do dnia 30.062022 r. 
na konto: Miasto Słupsk, mBank SA nr 0811401153 0000 2175 42001011. 

Nieruchomość będzie udostępniona do oglądania w dniu 24.082022 r. o godz. 14.00. 

Pełna treść ogłoszenia została wywieszona na tablicy ogłoszeń Urzędu Mińskiego 
w Słupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl 
oraz w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl. 

Szczegółowe informacje dotyczące przetargu uzyskać można w Urzędzie Miejskim 
w Słupsku, Płac Zwycięstwa 3, w Wydziale Zarządzania Nieruchomościami pokój 224, 
pod nr teł. 59 84 88 330. 

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwołania przetargu 
z uzasadnionej przyczyny w trybie właściwym dla ogłoszenia. 

W 
Słupsk 

WYBIERAM SŁUPSK! 

WYCIĄG Z OGŁOSZENIA 

Prezydent Miasta Słupska 
ogłasza przetarg na sprzedaż części nieruchomości 

stanowiącej własność Miasta Słupska 

III nieograniczony przetarg ustny na sprzedaż lokalu niemieszkalnego „B" o pow. użytkowej 
37,62 m2 położonego w budynku przy ul. Armii Krajowej 32 z udziałem 776/10000 
we własności części wspólnych budynku i w prawie własności dziatek gruntu oznaczonych 
nr 811/2 i 811/3 o łącznej powierzchni 684 m2 w obrębie 6 Miasta Słupska, dla których Sąd 
Rejonowy w Słupsku VII Wydział Ksiąg Wieczystych prowadzi KW SL1 S/00025595/7. 

Cena wywoławcza nieruchomości wynosi: 100 000,00 zł, wadium 10 000,00 zł. 

Sprzedaż zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 
11 marca 2004 r. o podatku od towarów i usług (Dz. U. z 2022 r. poz. 931,974,1137). 
Nieruchomość położona jest na terenie, dla którego obowiązuje miejscowy plan 
zagospodarowania przestrzennego „Podgrodzie I" na terenie o funkcji: zabudowa 
mieszkaniowo - usługowa o wysokiej intensywności zabudowy (10-MW/U). 

Przetarg odbędzie się w dniu 5.09.2022 r. o godz. 10:30 w sali nr 212 Urzędu 
Miejskiego w Słupsku, Plac Zwycięstwa 3 (II p.). 

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest wpłacenie wadium do dnia 30.08.2022 r. 
na konto: Miasto Słupsk, mBank S.A. Nr 0811401153 0000 2175 42001011. 

Nieruchomość będzie udostępniona do oglądania w dniu 24.08.2022 r. o godzinie 
14.00. 

Pełna treść ogłoszenia została wywieszona na tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego 
w Słupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl oraz 
w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl. 

Szczegółowe informacje dotyczące przetargu uzyskać można w Urzędzie Miejskim 
w Słupsku Plac Zwycięstwa 3, w Wydziale Zarządzania Nieruchomościami pokój 224, 
pod nr teł. 598488330. 

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwołania przetargu z uzasadnionej 
przyczyny w trybie właściwym dla ogłoszenia. 
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POLSKA 
i ŚWIAT 
Pentagon kupi 375 
nowych myśliwców F-35 
za 30 miliardów dolarów 
PAP 
Waszyngton 

Amerykańskie ministerstwo 
obronyikoncem Lockheed 
Martin zawarty wstępne po-
iozumieniewqiiawie dosta­
wy wciągu trzech lat 375 my-
śłiwcówF-35 dlaartniiUSA-
podano w oświadczeniu. 

- Z przyjemnością ogłaszamy, 
że Pentagon i Lockheed Martin 
osiągnęły porozumienie 
w sprawie zakupu kolejnych 
myśliwców F-35 w liczbie 375 -
powiedział w poniedziałek 
przedstawiciel ministerstwa 
obrony William LaPlante. 

Jak na razie umowa jest 
dżentelmeńska i, jak oszacował 
Reuters, warta około 30 mld 
dolarów. Ogłoszona deklaracja 
jest punktem wyjścia do wy­
ceny kontraktu i złożenia za­
mówienia. 

Najpopularniejszą wersją 
myśliwców Lockheed Martin 
jest F-35A. Pierwszy taki samo­
lot kosztował 221 min dolarów, 
kiedy zszedł z linii produkcyj­
nej w 2007roku. Od tego czasu 

produkcja tych maszyn i popyt 
na nie wzrosły, dzięki czemu 
cena „niewidzialnego" my­
śliwca piątej generacji spadła 
do 79 min dolarów za sztukę. 

Pentagon zapowiedział, że 
ostateczna liczba samolotów do­
starczonych zgodnie z umową 
może ulec zmianie. Ostatnio 
w 2019 roku amerykańskie mi­
nisterstwo obrony dokonało za­
kupu 478 myśliwców F-35. Ko­
lejnymi potencjalnymi klien­
tami Lockheed Martin są Grecja 
i Czechy - pisze agencja Reutera. 

Cena jednego myśliwca 
F-35A wynosi 79 min 
dolarów za sztukę. 
Pierwszy taki samolot 
kosztował 221 min dolarów 

Próbowano otruć prawą 
rękę prezydenta Rosji? 
Kazimierz Sikorski 
Moskwa 

Na Nikołaja Patruszewa. 
jedną z najbardziej wpły­
wowych osób w Rosji, do­
konano próby zamachu -
podały brytyjskie media. 
Spiskowcy mieli użyć syn­
tetycznej trucizny. 

Prawa ręka Putina,7l-letni Niko­
łaj Patruszew miał przeżyć próbę 
zamachu po tym, jakmu podano 
syntetyczną truciznę. Trafił 
do szpitala. Brytyjska prasa po­
wołuje się na informacje Gene­
rał SVR, który podaje się za dysy-
dencki rosyjski kanał Telegram. 
Ma nim zarządzać były pracow­
nika Kremla, który ma dostęp 
do tajnych źródeł Moskwy. 

Były szef Federalnej Służby 
Bezpieczeństwa (FSB) jest po­
strzegany jako człowiek, któ­
remu Putin przekazywał wła­

dzę, gdy poddawany był lecze­
niu. Patruszew jest też kluczo­
wym architektem wojny 
na Ukrainie. Jego syn, 44-letni 
Dmitrij, jest rosyjskim ministrem 
rolnictwa i jest wskazywany 
przez ekspertów jako prawdopo­
dobny następca Putina. 

Brytyjskie media podają, że 
informacje o zamachu i śledz­
twie w tej sprawie są utrzymy­
wane w tajemnicy. 

Dodają, że Patruszew źle się 
poczuł po pracy. Ochrona we­
zwała lekarzy. Po udzieleniu 
pomocy Patruszew wrócił 
do domu. Wyniki badań po­
twierdziły, że toksyczna sub­
stancja odkryta w jego organi­
zmie była syntetyczną trucizną. 

Putin miał zostać o tym po­
informowany, dopiero kiedy 
życie Patruszewa przestało 
być zagrożone. Nie podano, 
kiedy dokładnie miało dojść 
do próby zamachu. 

BRUKSELA 

- Apeluję do deputowanych do Parlamentu Europejskiego, 
aby przestali narzekać, stanęli na wysokości zadania i udzielili 
wsparcia Ukrainie ~ powiedział sekretarz generalny NATO 
Jens Stołtenberg. Jego zdaniem państwa UE powinny we­
sprzeć Ukrainę przez długi czas. - My płacimy cenę, którą mo­
żemy zmierzyć w walucie, w pieniądzu. Natomiast cenę, którą 
płacą Ukraińcy, mierzy się liczbą ofiar każdego dnia - dodał. 

Przestańcie narzekać, stańcie 
na wysokości zadania i udzielcie 
wsparcia Ukrainie 
Jens Stołtenberg, sekretarz generalny NATO 

Dodatek węglowy o wartości 
3 tys. złotych dla gospodarstw 
Piotr Kobyliński 
PAP 

Rząd chce wprowadzić jed­
norazowy dodatek węglowy 
w wysokości 3 tys. zŁ Doda­
tek będzie przysługiwał 
gospodarstwom, w których 
głównym źródłem ogrzewa­
nia jest piec na węgiel. 

W wykazie prac legislacyjnych 
i programowych Rady Mini­
strów ukazała się informacja 
na temat projektu ustawy o do­
datku węglowym. Projekt za­
kłada wprowadzenie jednorazo­
wego dodatku węglowego w wy­
sokości 3 tys. zł. Dodatek będzie 
przysługiwać gospodarstwom 
domowym, w których głównym 
źródłem ogrzewania jest kocioł 
na paliwo stałe, kominek, koza, 
ogrzewacz powietrza, trzon ku­
chenny, piecokuchnia, kuchnia 
węglowa lub piec kaflowy na pa­
liwo stałe, zasilane węglem ka­
miennym, brykietem lub pele-
tem zawierającymi co najmniej 
85 proc. węgla kamiennego. 

Regulacja ma na celu za­
pewnienie wsparcia dla dużej 
grupy gospodarstw domowych 
w Polsce, w tym również go­
spodarstw najuboższych ener­
getycznie, w pokryciu części 
kosztów wynikających ze 
wzrostu cen na rynku energii, 
w tym kosztów opału. 

Według projektodawców 
proponowane wsparcie finan­
sowe w postaci dodatku węglo­
wego wspomoże budżety do­
mowe oraz zwiększy poczucie 

Dodatek węglowy w wysokości 3 tysięcy złotych 
ma obejmować dużą liczbę gospodarstw domowych 

bezpieczeństwa energetycz­
nego i socjalnego. 

„Tym samym przyczyni się 
do ograniczenia negatywnych 
skutków sytuacji międzynaro­
dowej na te z gospodarstw do­
mowych, dla których główne 
źródło ciepła zasilane jest wę­
glem lub paliwami węglopo-
chodnymi" - dodano. 

W projekcie podkreślono, że 
warunkiem koniecznym do 
uzyskania dodatku węglowego 
(po jego wprowadzeniu) jest 
uzyskanie wpisu lub zgłoszenie 
źródła ogrzewania do central­
nej ewidencji emisyjności bu­
dynków (CEEB). 

Zgodnie z projektem termin 
na składanie wniosków o wy­
płatę tego dodatku będzie upły­
wał 30 listopada 2022 roku, 
a gmina ma maksymalnie mie­
siąc na wypłatę przyznanego 
dodatku. Dodano, że wzór 
wniosku o wypłatę dodatku 
węglowego zostanie określony 
w rozporządzeniu. Wyjaśnio­
no, że takie rozwiązanie ma 
na celu odciążenie gmin oraz 
ujednolicenie formularza. 

Dodatkową regulacją ma­
jącą na celu ułatwienie realiza­
cji wypłat gminom jest przy­
znawanie dodatku za „pomocą 
informacji, bez konieczności 

wydawania decyzji administra­
cyjnej". 

Jak wskazano, informacje 
przedstawione we wniosku 
o wypłatę dodatku węglowego 
składa się pod rygorem odpo­
wiedzialności karnej za składa­
nie fałszywych zeznań. Dzięki 
tej klauzuli organy mają upraw­
nienie do podjęcia odpowied­
nich czynności w przypadku 
próby wyłudzenia świadczenia 
- wyjaśniono. 

„Z uwagi na fakt, że dodatek 
węglowy ma za zadanie wspar­
cie gospodarstw domowych 
w związku z koniecznością za­
kupu węgla w sytuacji rosnących 
jego cen, nie jest zaś dochodem 
członków tych gospodarstw, 
projekt przewiduje przepisy 
zwalniające to świadczenie od 
podatku dochodowego od osób 
fizycznych, wyłączające je spod 
egzekucji, czy skutkujące nie­
uwzględnianiem go przy obli­
czaniu wysokości osiągniętego 
dochodu" - podano w wykazie. 

- Widzimy, że w zakresie 
sektora prywatnego nie ma tak 
dużego zainteresowania w ko­
rzystaniu z tego systemu. Nie 
możemy czekać dalej, czy takie 
zainteresowanie się pojawi, czy 
nie - powiedział rzecznik rządu 
Piotr Muller. Na wtorkowym 
posiedzeniu Rady Ministrów 
rząd pracował nad nowymi 
rozwiązaniami. 

- Robimy wszystko, by do­
stępność węgla była na wyso­
kim poziomie, ale również by 
stworzyć system rekompensat 
- stwierdził Muller. 

Daniel Obajtek o fuzji Orlenu i Lotosu: To spowoduje 
wzmocnienie miejsc pracy i szansę na dalszy rozwój 
Piotr Kobyliński 
PAP 

Budowa mułtienergetyczne-
go koncernu posuwa się na­
przód. Prezes koncernu Da­
niel Obajtek powiedział że 
połączenie PKN Orlen i Gru­
py Lotos spowoduje wzmoc­
nienie tych podmiotów. 

We wtorek w Płocku podpisano 
porozumienie ze związkami za­
wodowymi Grupy Orlen i Grupy 
Lotos, potwierdzające i ustala­

jące uprawnienia pracowników 
po połączeniu obu podmiotów. 

- Powstaje jeden wielki koń­
cem, który będzie miał możli­
wości inwestycyjne, a możliwo­
ści inwestycyjne to gwarancja 
miejsc pracy, to rozwój tych 
miejsc pracy, to rozwój firm, to 
jest dalsza wasza przyszłość 
- podkreślił prezes PKN Orlen 
Daniel Obajtek, zwracając się 
do strony społecznej podczas 
spotkania ze związkowcami. 

Prezes PKN Orlen podzięko­
wał związkowcom obu pod­

miotów, „obu bratnich firm", 
za zrozumienie celów połącze­
nia i efektywny dialog zwią­
zany z tym procesem. 

- To strona społeczna two­
rzyła historycznie te dwa kon­
cerny - zauważył Obajtek. 

Jak ocenił, podpisane porozu­
mienie daje pracownikom PKN 
Orlen i Grupy Lotos stabilność 
i możliwość dalszego rozwoju. 

List intencyjny w sprawie roz­
poczęcia procesu przejęcia kon­
troli kapitałowej przez PKN Orlen 
nad Grupą Lotos końcem podpi­

sał z Ministerstwem Energii 
27 lutego 2018 roku. PKN Orlen 
otrzymał od Komisji Europejskiej 
zgodę na połączenie z Gmpą Lo­
tos 20 czerwca2022 roku. 

Fuzja PKN Orlen i Gmpy Lo­
tos to strategiczny projekt w ra­
mach budowymultienergetycz-
nego koncernu, wktórym w wy­
niku połączenia znaleźć ma się 
również PGNiG. Zintegrowany 
podmiot będzie miał przychody 
na poziomie 250 mld zł rocznie 
i będzie obsługiwał 100 min 
klientówwEuropie. 



Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 20.07.2022 ARTYKUŁ REKLAMOWY • 7 

0610544346 

Skończyły się złote czasy i frykasy dla drogich i niedziałających metod odchudzających! 

Ten plaster błyskawicznie 
WYSZCZUPLI TWÓJ BRZuli 
i odchudzi Ciebie, a nie Twój portfel! 

s 
im 

Cienki jak bibułka, niewidoczny pod ubraniem i niebywale skuteczny. 
Dyskretny plasterek wyszczupli Cię nawet o kilka kilogramów już w 1. tygodniu! 
Nie odwodni, nie przeczyści, nie zatruje chemikaliami. Nasączony jest naturalnymi 
składnikami spalającymi tłuszcz, zebranymi na przylądku Cape Grim w Tasmanii. 
W najczystszym regionie świata! Nie bez powodu ogromne korporacje chcą odkupić 
udziały od twórców plastrów. ZAMÓW GO, DOPÓKI JEST DOSTĘPNY, JUŻ ZA 0 ZŁ! 

Tego jeszcze nie było. 
Przełomowa formuła 
odchudzi Cię... przez 
skórę! Od teraz nie mu­

sisz faszerować się tabletkami, po­
pijać paskudnych ziółek, wylewać 
potów na siłowni ani rezygnować 
z pyszności, żeby uzyskać wyma­
rzoną sylwetkę. Mniej kilogramów, 
głębokie wcięcie w talii, jędrna skó­
ra i doskonała kondycja - maleńki, 
półprzezroczysty plasterek da Ci 
to wszystko! Nic dziwnego w tym, 
że prezesi ogromnych firm marzą, 
aby odkupić ten nowatorski patent. 
Genialny środek, opracowany na 
bazie ekologicznych składników 
z Tasmanii, każdego dnia zyskuje 
nowych fanów! Do tej pory od­
chudził na stałe już 568 973 osób, 
a będzie ich jeszcze więcej. Przez-
skórny modelator sylwetki właśnie 
został udostępniony ZA DARMO. 

Możesz ekspresowo zyskać 

4 X SZYBSZY 
METABOLIZM! 
Doskonała metoda z Tasma­
nii to ratunek dla tych, którzy 
nie lubią się męczyć i pocić, 
a z odchudzania chcą mieć to, 
co najlepsze: płaski brzuch, lek­
kie ciało i energię do życia. Na­
turalne składniki, sprasowane 
w tej genialnej formule, pod­
kręcają przemianę materii aż 
o 300%. Jesz, co chcesz, 
a wałki tłuszczu po 
prostu nie mają 
szans się odłożyć! 

TO TWOJA SZANSA NA 

SMUKŁE 
CIAŁO! 

Przyklej plaster 
wyszczuplający 

• 

Schudnij nawet 10 kg 

* 

Wymień ubrania na 
mniejsze o 2 rozmiary 

# 
Odzyskaj świetną 

kondycję 

• 

Jedz, co lubisz 
u i nie bój się jo-jo 

m w 

Nareszcie coś, od czego 
stracisz kilogramy, 
a nie pieniądze 
Kapsułki ze znaczkiem „fit", pasy 
wyszczuplające, „nasiona mocy" od 
celebrytów, które kosztują średnią 
krajową... Zastanawiasz się, dlacze­
go te wszystkie „wspaniałe" metody 
dały Ci jedynie efekt jo-jo i dziurę 
w portfelu? Prawda jest przykra, ale 
musisz ją poznać: dotychczas ni­
komu nie zależało, żeby odchudzić 
Cię raz na zawsze. Mnóstwo korpo­
racji oferuje produkty, które dzia­
łają na krótko albo wcale. Te firmy 
doskonale wiedzą: nawracające 
kilogramy to powracający klient. 
Spec. Oliyer Munro, badacz wła­
ściwości leczniczych tasmań­
skiej fauny i flory, współtwórca 
plastrów wyszczuplających 

zapewnia: Na szczęście wreszcie 
mamy solidne} alternatywę. Do ob­
rotu zostały dopuszczone plastry, 
które pracują nad Twoją sylwetką 
24 h na dobę, aż stanie się idealna. 
I jest to trwały rezultat! 

Im większą masz teraz 
nadwagę, tym szybciej 
schudniesz! 
Twoja nadwaga wynosi 10 kg lub 
więcej? Masz genetyczną tendencję 
do nadprogramowych kilogra­
mów? Przez insulinooporność 
tyjesz z powietrza? Tym lepiej! 
Składniki, którymi nasączony jest 
plaster, uwalniają się z niego przez 
całą dobę i zamieniają organizm 
w maszynkę do spalania podskór­
nej tkanki tłuszczowej. Im więcej 
masz zalegających komórek tłusz­
czowych, tym szybciej Twoje ciało 
zacznie się ich pozbywać. 
Badania potwierdzają: 191/200 
osób, które przyklejały plastry, 
schudło średnio ponad 25 kilogra­
mów. - mówi spec. Munro. Dla 
Ciebie to doskonała wiadomość! 
Oznacza, że możesz zlikwidować 
falującą „oponkę" w pasie i wałki 
tłuszczu trzęsące się przy każdym 
kroku. Nawet jeśli do tej pory 
NIGDY Ci się to nie udało! 

ODBIERZ GO 

GRATIS! 

Zrzuciłam 22 kg 
~ t 0  b y I 0 b a n a l "ie proste!  ' 

Te plastry zrobiły coś, czemu nie podołały żadne inne | 
specyfiki: zwróciły mi figurę w rozmiarze M i całkowicie i 
„wymazały" obrzydliwą „ galaretkę" na udach i pośladkach. ^ 
Poprawiłam wyniki badań, wróciłam na basen, wreszcie J 
mogę chodzić bez zadyszki, a wyglądam chyba najlepiej J 
w życiu. Nigdy bym nie pomyślała, że schudnięcie z 91 do | 
69 kg będzie najprostszą rzeczą, jaką zrobię. 

Tym razem pozbędziesz 
się tłuszczu i kompleksów 
no stałe 
Ten plaster stworzyli naukowcy, 
a nie marketingowcy. Naprawdę 
działa, daje maksymalne efekty 
i nie utrudnia codziennego życia. 
Jego stosowanie jest niezwykle wy­
godne: nie musisz zmieniać pór po­
siłków, wprowadzać dodatkowych 
ćwiczeń ani unikać wyskokowych 
napojów. Chociaż jest niewiele 
większy od pięciozłotówki, bez­
względnie rozprawia się z otyłością 
brzuszną, spala podskórny tłuszcz 
i modeluje szczupłe, kuszące po­
śladki, talię oraz uda. Już niedługo 
możesz z przyjemnością przeglą­
dać się w lustrze i mierzyć ubra­
nia mniejsze o nawet 2 rozmiary 
niż dotychczas. 

OBIETNICA SPEC 
MUNRO: „Zdrowe, 
szczupłe cioło V j 
nie musi Clę 
nic kosztowod" I 
Przyklejasz plaster i nie musisz 
robić już niczego więcej. Nadmia­
rowy tłuszcz topnieje w oczach 
i nigdy nie wraca. To naprawdę 
jest takie proste! Dziś chcę podaro­
wać Ci szansę do przetestowania 
wybitnych plastrów bezpłatnie. 
Bez wydawania pieniędzy, bez ry­
zyka - jedyne co musisz zrobić to 
zadzwonić na specjalną infolinię 
i zgłosić się po swoje DARMOWE 
opakowanie, a wykwalifikowany 
Doradca je do Ciebie wyśle. Pospiesz 
się - decyduje kolejność zgłoszeń. 

yv 
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Dzięcięce choroby, 
problemy dorosłych 
Choroby wieku dziecięcego 
nie odpuszczają przez cały 
rok. Mogą być niebezpieczne, 
gdy zapadną na nie osoby 
w dorosłym wieku. 

Kąpiel leśna 
Ma same zalety i polecana jest 
dla każdego. Czym jest i jak 
się do niej przygotować? 

Cukier nie krzepi! 
Dlaczego warto wyeliminować 
go ze swojej diety? 

ZA TYDZIEŃ: 

• Przyczyny i objawy chole-
stazy, czyli choroby związa­
nej z zaburzeniem pracy wą­
troby 
• Jak sprawdzić porowa­
tość włosów i dbać o nie 
na co dzień? 

Masaż kamienną płytką: azjatycki 
sposób na piękną skórę na długie lata 
Anna Rokicka-Żuk 
anna.rokicka-zuk@stronazdrowia.pl 

Staroćytnadiińskatedmika 
ptzeżywaobecnie renesans, 
atzwazjatyddHftingtwaizy 
wyHesająkottetywróżnym 
wieka Stymuluje regenerację 
skosy ujędrnia ją napinaiiedu-
ktqe widoczność zmarszczek 

Kamień gua sha to płytka 
do masażu wykonana z pół­
szlachetnego kamienia, uży­
wana tradycyjnie do masażu. 
Tzw. azjatycki lifting twarzy 
wybierają kobiety w różnym 
wieku. Udowodniono, że sty­
muluje regenerację skóry, uję­
drniają, napina i redukuje wi­
doczność zmarszczek. Masaż 
gua sha można wykonywać sa­
modzielnie nawet każdego 
dnia, a efekty są widoczne już 
po kilku dniach. Za pomocą ka­
mienia. gua sha pociera się 
skórę najczęściej wzdłuż linii 
mięśni, by wywołać napływ 
odżywczej krwi w masowane 
miejsca. To stymuluje skórę 
i poprawia jej jakość, a jedno­
cześnie usprawnia odpływ 
limfy, a więc wspomaga odpro­
wadzanie toksyn ze skóry 
i zmniejsza nieestetyczne 
obrzęki twarzy. 

Na czym polega ten 
masaż? 
Gua sha to technika masażu 

skóry wywodząca się z tradycji 
Azji Wschodniej. Stosuje się ją 
do łagodzenia bólów mięśnio­
wych, ale także „rozbijania" 
tkanki bliznowej, poprawy 
owalu twarzy i ujędrniania cery. 
Gua sha (po chińsku) lub kero-
kan (w języku indonezyjskim) 
jest praktyką należąca do Tra­
dycyjnej Medycyny Chińskiej 
(TCM), o której wspominano 
w starożytnych tekstach już 
przed naszą erą. 

Masaż kamieniem wywo­
łuje miejscowe przekrwienie 
skóry, a w przypadku ciała na­
wet rozległe wybroczyny. Za­
bieg stosowany na twarz 
i znany jako „azjatycki lifting" 
jest znacznie bardziej delikatny 
i nie niesie za sobą zagrożeń, ta­
kich jak uszkodzenia skóry. 
Wręcz przeciwnie, zwykle nie 
powoduje zmian bezpośrednio 

Masaż kamieniem gua sha pomaga zapobiegać powstawaniu bruzd na twarzy i zmniejszać ich widoczność 

po masażu, za to w stopniowy 
sposób wyraźnie napina i od­
mładza skórę, o czym można 
przekonać się na własne oczy 
już po 3 dniach codziennego 
stosowania. 

Zadaniem gua sha jest 
usprawnianie przepływu chi, 
czyli życiowej energii, której za­
stój jest uważany w TCM za źró­
dło stanu zapalnego. Do tego 
celu używa się płaskich łopatek, 
łyżeczek czy podobnych narzę­
dzi, najlepiej wykonanych z na­
turalnego tworzywa, np. drewna 
czy kamieni półszlachetnych. 
Najczęściej mająonekształt zbli­
żony do serca i bywają też nazy­
wane płytką czy skrobakiem. 

Dostępny w polskich dro­
geriach kamień gua sha naj­
częściej wykonany jest z różo­
wego kwarcu albo zielonego 
jadeitu czy awenturynu. 
W sprzedaży internetowej wy­

bór jest większy i obejmuje 
wiele innych minerałów, jak 
np. czarny obsydian czy błę­
kitny opal. Według tradycyjnej 
medycyny wielu regionów 
świata poszczególne rodzaje 
kamieni mogą mieć przy tym 
inne właściwości lecznicze, co 
wynika z ich składu i zawarto­
ści konkretnych składników 
mineralnych, lecz wciąż wy­
maga to potwierdzenia. 

Jak wykonać masaż 
gua sha krok po kroku? 
By móc używać płytki gua 

sha, nałóż na czystą skórę ole­
jek do masażu twarzy, który 
umożliwi jej poślizg. Pod spód 
możesz zaaplikować serum 
ujędrniające, które dodatkowo 
poprawi efekty zabiegu. Pole­
camy zwłaszcza kosmetyk 
z silnie działającym retinolem 
lub jego mniej problematycz­

nym, roślinnym odpowiedni­
kiem - bakuchiolem. 

Następnie: Przykładaj prosty 
bokłopatki do skóry iprzesuwaj 
ją długimi ruchami z dołu 
do góry, lekko dociskając; pro­
wadź ją kolejno: od karku do li­
nii włosów (powtórz to po obu 
stronach kręgosłupa), następnie 
od szczytu ramion do linii żu­
chwy. 

Później przyłóż wystający 
bok łopatki do miejsca, gdzie 
łączą się obojczyki i kieruj ją aż 
do spodu podbródka. Powtórz 
to po obu bokach grdyki. 

Dostępny w drogeriach 
kamień gua sha najczę­
ściej wykonany jest 
z różowego kwarcu 
albo zielonego jadeitu 
czy awenturynu 

Następnie umieść wklęsły 
bok łopatki ustawionej pio­
nowo na podbródku (tak, by go 
obejmowała) i kieruj ruch 
w stronę jednego, a potem dru­
giego ucha. Powtórz trzy razy. 

Poprowadź płaski bok ło­
patki od kącika ust (miejsce po­
niżej kości policzkowych) 
do obu uszu. 

Przyłóż płytkę pod okiem 
w okolicach nosa i prowadź ją 
półkolistym ruchem na ze­
wnątrz w stronę skroni aż do li­
nii włosów. Powtórz trzy razy 
z obu stron, po czym powtarzaj 
ruch od wewnętrznego końca 
brwi w stronę skroni. 

Przesuwaj płytkę od środka 
czoła w stronę skroni, aż 
do włosów, powtarzając do mo­
mentu, gdy pojawi się rozluź­
nienie mięśni. 

Masaż kamieniem gua sha 
można wykonywać samodziel­

nie nawet codziennie, co daje 
najlepsze efekty. Jeśli to nie­
możliwe, warto znaleźć 
na niego czas przynajmniej 
kilka razy w tygodniu. 

Co ważne, masaż gua sha re-
dukuje nadmierne napięcie 
mięśniowe, przez które pogłę­
biają się nieestetyczne bruzdy, 
zwłaszcza nosowo-wargowe. 
Najlepiej działa na dolną część 
twarzy oraz szyję, na których 
oznaki starzenia w postaci 
utraty jędmości widać najszyb­
ciej. 

Rozmasowanie bolesnych 
miejsc na na czole, żuchwach, 
wzdłuż brwi i bruzd nosowo-
wargowych obniża ciśnienie 
skurczowe krwi, co wykazano 
już 20 minut zabiegu w przy­
padku kobiet. Potwierdzono 
też, że ułatwia zasypianie. Dla­
tego najlepszy czas na masaż to 
wieczór, gdy twarz jest oczysz­
czona, a my mamy chwilę 
na relaks lub wybieramy się 
do łóżka. 

Czy masaż płytką gua 
sha jest bezpieczny? 
Jako naturalny sposób 

wspomagania organizmu ma­
saż gua sha jest bezpieczny. Ni­
gdy nie powinien być jednak 
bolesny, choć może powodo­
wać czasowe zmiany wyglądu 
skóry. Polegają one na pękaniu 
drobnych naczynek krwiono­
śnych, które wyglądają jak czer­
wone punkciki pod skórą. 
Można zredukować je za po­
mocą żelu arnikowego albo 
kremu z witaminą K. 

Zabieg może nie być wska­
zany dla osób przyjmujących 
leki przeciwzakrzepowe, 
zwłaszcza jeśli krzepliwość 
krwi nie jest dobrze uregulo­
wana. Przeciwwskazaniem są 
też choroby skóry w miejscu 
masażu i procedura chirur­
giczna wykonana w ciągu 6 ty­
godni poprzedzających lifting. 

Bezpośrednio po masażu 
należy unikać narażania skóry 
na skrajne temperatury i dzia­
łanie wiatru, a także sauny i go­
rących kąpieli. Przez 4-6 godzin 
po zabiegu nie są też wskazane 
intensywne ćwiczenia. Ograni­
czenia pozwalają uniknąć moż­
liwych powikłań związanych 
ze zdrowiem skóry. 



Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 20.07.2022 STRONA ZDROWIA • 9 

Choroby zakaźne wieku 
dziecięcego mogą być groźne 
dla osób dorosłych 
Redakcja 
stronzdrowia@polskapress.pl 

Ogród: jak cieszyć się nim 
i pracować bezpiecznie? 
Monika Góralska 
monika.goralska@polskapress.pl 

Praca w ogrodzie daje satys­
fakcję, relaksuje, poprawia 
nastrój. Jest jednak także 
związana z aktywnością fi­
zyczną, ale i sporym wysił­
kiem fizycznym. Pracujmy 
bezpiecznie. 

Prace w ogrodzie czy na działce 
może wykonywać każdy bez 
względu na wiek czy tryb życia. 
Wzmacniają ciałoidająwieleko-
rzyści dla zdrowia fizycznego 
człowieka, ale spędzanie czasu 
na łonie natury oraz satysfakq'a 
z wyhodowania własnych roślin 
to także ogromne korzyści dla 
zdrowia psychicznego. 

Aby w pełni cieszyć się z ko­
rzyści płynących z pracy w ogro­
dzie czy na działce, nie musisz 
mieć wielkiego ogrodu, możesz 
równie dobrze stworzyć go 
na niewielkim kawałku ziemi czy 
nawet na tarasie lub balkonie. 
Najważniejsze jest, aby więcej 
przebywaćnałonienatury,boto 
właśnie kontakt z przyrodą daje 
najwięcej zdrowotnych korzyści. 

Jeśli już pracujemy na działce 
czy w przydomowym ogrodzie, 
ta zdrowa dawka aktywności fi­
zycznej wymaga sporo wysiłku. 
Dlatego właśnie należy zadbać, 
aby prace ogrodnicze wykony-
waćprawidłowo. 

Aby dawały nam one satys-
fakcjęinieobciążały nas zbytnio 
fizycznie, prace w ogrodzie po­
traktujmy jak trening - przed ich 
rozpoczęciem zrób krótką roz­
grzewkę. Do ogrodu zabierz ze 
sobą zapas wody i dbaj oto, żeby 
dużo pić, aby się nie odwodnić. 
Po pracymożesz także wykonać 
ćwiczenia rozciągające, aby od­
ciążyć mięśnie. 

1. Nie przemęczaj się! 
Rób przerwy - niektóre prace 

ogrodowe wymagają dużego wy­
siłku, dlatego zaplanuj je sobie 
tak, aby się nie przemęczać i nie 

robić wszystkiego jednego dnia 
lub w ciągu jednego weekendu. 
Ogród potrzebuje doglądania co­
dziennie, dlatego lepiej rozłożyć 
sobieprace na etapy, aleteż wich 
trakcie robić przerwy na odpo­
czynek. 

2. Pracuj ostrożnie 
Uważaj przy schylaniu - ogra­

nicz schylanie się, bo za bardzo 
obciąża ono kręgosłup. Kucaj lub 
korzystaj z małego stołka, często 
zmieniaj pozycje i rób przerwy. 
Dodatkowo częste schylanie się 
w ciepły dzień, gdy głowę 
ogrzewa słońce, grozi upadkiem 
z powodu przegrzania i zmian ci­
śnienia krwi, które powoduje 
jego napływ do głowy w trakcie 
schylania i nagły odpływ 
przy prostowaniu się, 

Nie dźwigaj - nie schylaj się 
również, żeby coś podnieść i nie 
podnoś zbyt ciężkich rzeczy. Aby 
coś podnieść, zegnij nogi wkola-
nach i przykucnij z wyprostowa­
nymi plecami. W przypadku 
ciężkich rzeczy korzystaj ztaczki. 

3. Pamiętaj o ochronie 
Używaj nakrycia głowy - za­

wsze chroń głowę przed słoń­
cem, aby uniknąćudaru słonecz­
nego, przegrzania oraz odwod­
nienia. Pamiętaj o odpowiednim 
nawodnieniu organizmu. 
W ochronie przed kleszczami -
zabezpiecz się repelentem. 

3. Zaopatrz się 
w narzędzia 
Bierz się do pracy używając 

odpowiednich narzędzi - pamię­
taj o zabraniu grabi, łopatki czy 
motyki i używaj ich zgodnie 
z przeznaczeniem. Dołek do po­
sadzenia drzewka łatwiej wyko­
piesz za pomocą szpadla niż mo­
tyki Używając odpowiednich na­
rzędzi, nie będziesz obciążać mię­
śni i stawów ponad swoje siły. Pa­
miętaj też, żeby używać rękawi­
czek ochronnych, aby nie nisz­
czyć paznokci i nie uszkodzić 
skóry dłoni. 

Dziecięce choroby zakaź­
ne są niebezpieczne dla do­
rosłych. Powodują poważne 
powikłania zdrowotne. 

Choroby zakaźne nie odpusz­
czają. Przez całyrokdotykają za­
równo dzieci, jak i dorosłych. 
Niektóre z nich potocznie nazy­
wane są chorobami wieku dzie­
cięcego. Wirusy niektóre dzieci 
dotykają bardzo często, inne 
na choroby zakaźne nie chorują 
wcale. Nie znaczy to jednak, że 
wirus nie dopadnie ich, jakbędą 
dorośli. Warto zapytać swojego 
lekarza pierwszego kontaktu 
o szczepienia ochronne przeciw 
tym schorzeniom. 

Powikłania mogą być 
poważne 
Osoby dorosłe, które w dzie­

ciństwie nie chorowały na ospę 
lub różyczkę, mogą na taką cho­
robę zachorować w każdej 
chwili. Wtedy przebieg choroby 
możebyćpoważniejszy, częściej 
także dochodzi do powikłań. 
Choroby wieku dziecięcego 
przebiegają u dorosłych niety­
powo, są trudniejsze do rozpo­
znania i wyleczenia. I chociaż 
prawie każdemu wydaje się, że 
w dzieciństwie przechodził cho­
roby zakaźne, wcale tak być nie 
musi. 

Ponad 90 procent osób do­
rosłych ma przeciwciała nabyte 
po przechorowaniu określonej 
wirusowej choroby zakaźnej. 
Niestety, u osób, które nie po­
siadają przeciwciał ochron­
nych, ryzyko zachorowania ist­
nieje, niezależnie od wieku. 
Wtedy chorobę możemy 
przejść ciężej. Jakie choroby 

WAtrOWttDftiC 
Dorośli także powinni 
się szczepić 
Nabyta w dzieciństwie od­
porność nie wystarcza 
na całe życie - przypomina 
Państwowy Zakład Higieny. 
To oznacza, że znów może­
my zachorować. Szczepie­
nia przeciw tzw. chorobom 
wieku dziecięcego wyko­
nywane są nie tylko dzie­
ciom. 
Także dla osób dorosłych 
dostępne są szczepienia 
m.in. przeciwko odrze, 
a także śwince i różyczce. 
Są zalecane, trzeba za nie 
samemu zapłacić. Warto 
spytać o taką możliwość le­
karza pierwszego kontaktu. 

Jeżeli na choroby wieku dzi 

dziecięce są groźne dla osób do­
rosłych? 

Świnka, uciążliwa i silnie 
zakaźna 
Świnka, czyli nagminne zapa­

lenie przyusznic, charakteryzuje 
się obrzękiem ślinianek, nato­
miast chory zaraża już na 7 dni 
przed wystąpieniem tego ob­
jawu i nawet przez 9 dni po jego 
ustąpieniu. To silnie zakaźna 
choroba, dlatego zaleca się izola­
cję chorego do czasu ustąpienia 
objawów. 

Chory magorączkę, dreszcze, 
bólgłowyi osłabienie, atakżeból 
i obrzęk jednej lub obu ślinianek. 
Śwince może towarzyszyć także 
tzw. zespół oponowy, czyli bar­
dzo silny ból głowy, wysoka go­
rączka, nudności i wymioty oraz 
zapalenie jąder. Leczenie świnki 
polega na podawaniu leków 
przeciwgorączkowych. 

Świnkaudorosłych, jak więk­
szość chorób wieku dziecięcego, 
ma cięższy przebieg. Obrzękowi 
ślinianek towarzyszy sztywność 
karku, wysoka temperatura 
i trudności w przełykaniu. Męż­
czyznom może grozić nawet 
bezpłodność. 

Uwaga, wietrzna ospa 
Ospa wietrzna wywoływana 

jest przez wirusa ospy. Zakaże­
nie pierwotne wywołuje ospę -
chorobę, którą przechodzą 
głównie dzieci. Wirus, który 
przetrwa w organizmie czło­
wieka, może wywoływać u do­
rosłych półpasiec - ostrąibole-
sną chorobę zakaźną. Charakte­
rystycznym objawem ospy jest 
rozległa, swędząca wysypka, 

;ięcego zachorują dorośli, z 

po której następuje drastyczny 
rozwój choroby. 

Wirus ospy przenosi się bar­
dzo szybko. Chory na ospę ma 
gorączkę, bóle głowy, bóle mię­
śni i bóle brzucha, wysypkę 
na całym ciele, błonach śluzo­
wych. Leczenie ospy polega 
na podawaniu środków prze-
ciwgorączkowychiprzeciwświą-
dowych. Duże krosty można 
smarować gencjaną. 

Dorośli przechodzą ospę cię­
żej, uciążliwe jest zwłaszcza swę­
dzenie, częściej niż dzieci do­
świadczają także powikłań, 
wśród których wymienia się: za­
palenie płuc, zapalenie mięśnia 
sercowego i ryzyko poronienia 
w przypadku kobiet ciężarnych. 

Różyczka nawet bez 
wysypki 
Choroba roznosi się drogą 

kropelkową lub drogą krwiono­
śną przez łożysko (płód może za­
razić się od matki). Charaktery­
zuje sięróżowąwsypkąwformie 
plamek, które mogą ulegać „zla­
niu" w jedną dużą, rozległą 
plamę. Wstępne objawy różyczki 
to: złe samopoczucie, ból głowy, 
ból mięśni, zapalenie gardła 
i spojówek, stany podgorącz­
kowe. Wysypkapojawiasiępóź-
niej i obejmuje twarz, tułowie 
i kończyny. Znika najczęściej 
po2-3dniach. U niektórych osób 
różyczka może mieć przebieg 
bezwysypkowy. 

Objawem, który zwiastuje 
wysypkę, jest często obrzęk wę­
złów chłonnych z tyłu głowy 
i przy uszach. Leczenie różyczki 
polega na łagodzeniu poszcze­
gólnych objawów. 

ykle ciężej je przechodzą 

Różyczka jest chorobą groźną 
szczególnie dla dziewczynek 
i kobiet, u których może wystą­
pić powikłanie pod postacią za­
palenia stawów. Rzadziej powi­
kłania obejmują zapalenie ner­
wów lub mózgu. 

Osoby dorosłe narażone są 
na cięższy przebieg choroby niż 
dzieci. Młodym mężczyznom 
z powodu różyczki grozi zapale­
nie jąder. Kobiety w ciąży, gdy za­
padną na różyczkę, mogą być na­
rażone na zakażenie płodu, po-
ronienie lub wady układu krąże­
nia, uszkodzenie wzroku, upo­
śledzenie umysłowe, niedoroz­
wój kończyn u dziecka, a także 
wodogłowie. 

Odra. Może być ciężko 
Odra to choroba zakaźna 

wywoływana przez RNA-wi-
rusy. Choroba rozprzestrzenia 
się drogą kropelkową, dlatego 
szczególnie narażone są na nią 
dzieci przebywające w dużych 
skupiskach ludzkich, takich jak 
szkoły, przedszkola i żłobki. 

Objawy odry to przede 
wszystkim wysoka gorączka 
i charakterystyczna wysypka. 
Chorobie towarzyszy także ka­
szel, katar i nierzadko zapalenie 
spojówek, u małych dzieci może 
pojawić się ból brzucha i bie­
gunka. 

Osoby dorosłe przechodzą 
odrę wyjątkowo ciężko. To do­
tkliwa choroba szczególnie dla 
osób starszych. Może być 
śmiertelna w przypadku cho­
rych na serce. Często wymie­
nianym powikłaniem po odrze 
u osób dorosłych jest zapalenie 
mózgu. 

Zadbany ogródek? Oczywiście, najważniejsza jest 
jednak radość i systematyczna praca bez obciążania się 
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Dla wielu kobiet menstruacja 
to naprawdę trudne dni. Jakie są 
przyczyny bolesnych okresów? 

Pierwsza miesiączka. Kiedy 
powinna się pojawić i jak 
przygotować dziewczynkę? 

Dojrzewające dzieci są bardzo wrażliwe, a tematy dotyczące kwestii intymnych mogą jest zawstydzać. Dlatego ważne 
jest, żeby przekazywać dziewczynkom, by rozumiały, że to, co się dzieje z ich ciałem, jest zupełnie normalne 

Marta Siesicka-Osiak 
m.siesicka-osiak@polskapress.pl 

Zadbajmy, by dziecko było 
przygotowane na ten ważny, 
ale pizecież naturalny mo­
ment w żydu. Dla nastolatki 
może to być trudne przeży­
cie, trzeba zadbać ojej kom­
fort psychiczny i fizyczny. 

Pojawienie się pierwszej mie­
siączki bywa niespodziewane. 
Jednak wiedząc, jakie zmiany 
mogą ją poprzedzać, można się 
przygotować na jej przyjście. 
Z biologicznego punktu widze­
nia stanowi zakończenie etapu 
dojrzewania płciowego i ozna­
cza, że ciało jest zdolne do re­
produkcji. Dla nastolatki może 
być trudnym przeżyciem, dla­
tego opiekunowie powinni od­
powiednio zadbać o komfort 
psychiczny dziecka. 

Kiedy pojawia się 
pierwsza menstruacja? 
Pierwsza miesiączka to 

krwawienie pojawiające się 
na skutek braku zapłodnienia 
komórki jajowej, polegające 
na wydalaniu z organizmu 
złuszczonej błony śluzowej 
macicy. Menstruacja pojawia 
się zazwyczaj między u. a 14. 
rokiem życia. Nie jest to jednak 
reguła, ponieważ okres może 
wystąpić zarówno wcześniej, 
jak i później. Jest to zależne 
od wielu czynników: gene­
tycznych, środowiskowych 
oraz związanych ze stylem ży­

cia czy odżywianiem. Powo­
dem do niepokoju jest wystą­
pienie miesiączki przed 10. ro­
kiem życia lub jej brak 
po ukończeniu 16 lat. Wów­
czas konieczna jest wizyta 
u specjalisty, który pomoże 
ustalić przyczynę zaburzeń 
związanych z miesiączkowa­
niem. 

Pierwsze miesiączki mogą 
ograniczyć się jedynie do niere-

WARTO WIEDZIEĆ 

Kiedy są powody 
do niepokoju? 
Menstruacja pojawia się 
zazwyczaj między 11. a 14. 
rokiem życia. Warto 
przy tym pamiętać, że nie 
jest to jednak reguła, po­
nieważ okres może wy­
stąpić zarówno wcze­
śniej, jak i później. Jest to 
zależne od wielu czynni­
ków: genetycznych, śro­
dowiskowych oraz zwią­
zanych ze stylem życia 
czy odżywianiem. 
Powodem do niepokoju 
jest wystąpienie miesiącz­
ki przed 10. rokiem życia 
lub jej brak po ukończeniu 
16 lat. Wówczas konieczna 
jest wizyta u specjalisty, 
który pomoże ustalić przy­
czynę zaburzeń związa­
nych z miesiączkowaniem. 
Nie zwlekajmy, idźmy 
z dzieckiem do lekarza. 

gularnych plamień, ale mogą 
też mieć w miarę regularny i ob­
fity przebieg. U niektórych ko­
biet może upłynąć nawet 6 lat 
od pierwszej menstruacji, za­
nim zaczną miesiączkować re­
gularnie. 

Cykl menstruacyjny wynosi 
zazwyczaj około 28 dni, ale 
warto mieć świadomość, że 
u niektórych kobiet potrafi on 
trwać od 21 do 45 dni. Samo 
krwawienie może występować 
przez 3 do 7 dni. Przy pierw­
szych miesiączkach nie należy 
spodziewać się, że będą one re­
gularne. 

Często pierwsze krwawie­
nie nie jest poprzedzone żad­
nymi wyraźnymi sygnałami 
i pojawia się niespodziewanie. 
Zdarza się jednak, że młoda 
kobieta już przy pierwszych 
miesiączkach odczuwa ob­
jawy charakterystyczne dla ze­
społu napięcia przedmiesiącz-
kowego (PMS), takie jak: 
• bolesność w piersiach, 
• bóle i skurcze w okolicy brzu­

cha, 
• ból pleców, 
• problemy żołądkowe, 
• wypryski na skórze, 
• biała wydzielina z pochwy, 
• zmęczenie, 
• drażliwość, 
• zwiększony apetyt. 

Jak przygotować 
dziewczynkę 
na pierwszy okres? 
Przygotowanie dziecka 

na wystąpienie pierwszej mie­

siączki leży przede wszystkim 
po stronie jego opiekunów. 
Dziewczynka powinna mieć 
świadomość zmian zachodzą­
cych w jej ciele i możliwość 
swobodnej rozmowy z osobą 
dorosłą na ten temat. 

Dojrzewające dzieci są bar­
dzo wrażliwe, a tematy doty­
czące kwestii intymnych mogą 
je zawstydzać. Dlatego ważne 
jest, aby dziewczynka rozu­
miała, że nie ma powodów 
do wstydu, a to, co dzieje się 
z jej ciałem, jest zupełnie na­
turalne i dotyczy wszystkich 
kobiet na świecie. 

Nawet jeśli wśród rówie­
śniczek nie wystąpiły jeszcze 
pierwsze krwawienia, warto 
zaopatrzyć córkę w podręczny 
zestaw, który przyda się 
przy pierwszej miesiączce. Po­
winny znaleźć się w nim: bie­
lizna na zmianę, mokre i su­
che chusteczki oraz środki hi­
gieniczne, z których mamy 
do wyboru: 
• podpaski, 
• tampony, 
• kubek menstruacyjny, 
• majtki menstruacyjne, 
• podpaski wielorazowe. 

Przygotowując taki zestaw, 
rodzic powinien wytłumaczyć 
dziecku, jak wygląda krwawie­
nie i jak używać środków hi­
gienicznych. Może też dys­
kretnie dodać do paczki małą 
czekoladkę lub miły liścik, aby 
dziecko poczuło się lepiej, je­
śli miesiączka pojawi się, kiedy 
będzie samo. 

Artur Białek 
stronazdrowia@polskapress.pl 

Jak poradzić sobie z tym pro­
blemem i jak złagodzić bóle 
miesiączkowe domowymi 
sposobami? 

Bolesne miesiączki dotyczą co 
czwartej kobiety. Ból o różnym 
stopniu natężenia pojawia się 
w dolnych partiach brzucha, 
agdy osiąga apogeum, może pro­
mieniować do kręgosłupa i pa­
chwin. Pociąga za sobą wiele in­
nych, często równie przykrych 
dolegjiwości, nierzadko unie­
możliwiając w ten sposób nor­
malne funkcjonowanie. 

Pierwotne i wtórne 
Bolesne miesiączki możemy 

podzielić na pierwotne i wtórne. 
O pierwotnych mówimy wów­
czas, gdy pojawiają się najwyżej 
po trzech latach od dnia wystą­
pienia pierwszej menstruacji; 
w chwili, gdy krwawienie mie­
siączkowe osiągnie regularny po­
ziom Ból jest efektem zmian hor­
monalnych i nadprodukcji pro-
staglandyn. Zaczyna być odczu­
walny między 15. a20. rokiem ży­
cia, a najwyższy poziom osiąga 
ok. 25 lat. 

O bolesnych miesiączkach 
wtórnych należymówić, gdy ból 
pojawia sięukobiety,która wcze­
śniej miesiączkowała bezbole­
śnie. W tym przypadku ból może 
być wynikiem przewlekłego 
stanu zapalnego, który doprowa­
dza do powstania nieprawidło­
wych zrostówmiędzy narządami 
miednicy mniejszej. 

Ból może być rezultatem en-
dometriozy, czyli przemieszcze­
nia błony śluzowej macicy 
do jamy brzusznej. Mogą go rów­
nież powodować łagodne guzki 
macicy, zwane mięśniakami. 

Wpływają one na zmianę 
kurczliwości tych miejsc, w któ­
rych się pojawiły, stąd może 
brać się odczuwanie bólu. 
Winnamożebyć też niedoczyn­
ność tarczycy i powiązana z tą 
dolegliwością nadaktywność 
przysadki. W przypadku kobiet 
po 45. roku życia, ból podczas 
okresu może wskazywać na po­
czątek klimakterium, zwłaszcza 

Jeżeli środki przeciwbólowe nie przynoszą 
spodziewanej ulgi, a do tego towarzyszą boleściom 
także inne dolegliwości, należy udać się do lekarza 

jeżeli miesiączki są także niere­
gularne. 

Zawsze należy taką sytuację 
skonsultować z lekarzem gineko­
logiem i regularnie go odwiedzać. 

Domowe sposoby 
na bóle miesiączkowe 
Dolegliwości można znacząco 

złagodzić, stosując ogólnodo­
stępne leki przeciwbólowe (nie-
sterydowelekiprzeciwzapalne). 
Ich właściwości sprzyjajązatrzy-
maniu syntezy prostaglandyn 
w macicy, dzięki czemu dolegli­
wości są znacznie mniejsze. 
Ważne - leki należy zażyć już 
w początkowej fazie bólu. 
W przeciwnym razie silny bótłię-
dzie nam doskwieiaŁdoczasu za­
działania leku. Dodatkową ulgę 
mogą przynieść proste domowe 
sposoby. 

Ważne jest, żeby w tym cza­
sie unikać niepotrzebnego stresu 
i przemęczania. Każdą wolną 
chwilę warto poświęcić na relaks 
i odpoczynek. Wskazana jest 
lekka aktywność fizyczna. Krótki 
spacer bądź joga w domowym 
zaciszu to bardzo dobry sposób 
na rozluźnienie. 

Jeżeli krwawienie nie jest jesz­
cze zbyt obfite, ulgę może przy­
nieść ciepła kąpiel. Ważne jest na­
tomiast, żeby woda nie była go­
rąca, gdyż może to doprowadzić 
do zwiększenia obfitości mie­
siączki. 

Dobrym pomysłem jest też 
ciepły okład na brzuch. Także 
wtym przypadku niemożna jed­
nak przesadzić z temperaturą. 

Oczekiwaną ulgę mogą przy­
nieść zioła. Bardzo dobre działa­
nie wykazuje napar z rumianku, 
liści malin lub mięty. Krwawnik, 
jeżelibędziepity trzy razy dzien­
nie na tydzień przed spodzie­
waną miesiączką (aż do jej 
końca), również złagodzi dolegli­
wości bólowe. Z kolei pokrzywa 
pomoże pozbyć się uczucia na­
pięcia i rozdrażnienia. 

Skuteczne działanie rozkur­
czowe wykazuje olejek lawen­
dowy. Warto dolewać go do ką­
pieli na kilka dni przed okresem. 
W trakcieokresusporąulgęmoże 
przynieść delikatny masaż roz­
luźniający z wykorzystaniem 
tego olejku. 
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PYTANIA I ODPOWIEDZI SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIA 

CUKIER A ZDROWIE 
Jak nadmiar cukru 
wpływa na organizm? 
Zraportu Ministerstwa Zdrowia 
i NFZ wynika, że trzech na pię-
cm dorosłych Polaków ma nad­
wagę, wtymi 53 proc kobieti68 
proc mężczyzn. Z otyłością na­
tomiast boryka się 23 proc Po-
leki25proc Polaków. Szacuje 
się,żewkonsekwenqiwyso-
kiego BMI w 2040 r. Polacy 
stracą łącznie-na skutek 
przedwczesnych ̂ onów - po­
nad 594 tys. lat życia i jest to 
drugi najgorszy czynnik ry­
zyka, co do skali skutków, 
popaleniu tytoniu. 

Wśród chorób, które może 
powodować nadmierne spoży­
cie sacharozy, znajdują się też: 
pióchnicaoraz choroby dziąseł, 
cukrzyca tyfmziarsufcroopor-
ność, choroby układu krążenia, 
otłuszczenie wątroby iinnych 
narządów wewnętrznych, ob­
niżenie odporności 

Ile cukru dziennie 
można zjeść? 

Wecflug zaleceń Światowej Or­
ganizacji Zdrowia (WHO)całko-
wite dzienne spożycie cukru 
mepowinnopizekiaczać5-io 
procent wszystkich przyjmo­
wanych posiłków. W zależności 
od liczby spożywanych kalorii 
jest to między roai3 łyżeczek 
dziennie. Amerykańskie Towa­
rzystwo Kardiologiczne zaleca 
jeszcze niższe spożycie sacha­
rozy, rekomendując kobietom 
jedzenie mniej niż6łyżeczek 
(25 gramów) cukru dziennie, 
amężczyznom mniej niżgłyże-
czek (36 gramów). 

Jakie są korzyści 
z odstawienia cukru? 
Utrata masy dała to pierwsza 
iszybko zauważana korzyść. 
Rezygnacjazjedzeniaculau, 
z jednoczesnym włączeniem 
do diety pełnowartościowych 

produktów, zaowocuje spad­
kiem masy ciałaipomoże osią 
gnąć odpowiednią wagę. 

Zdrowsze zęby: Bakterie 
znajdujące się w jamie 
ustnej rozkładają cu­
kier na kwasy, które 
prowadzą 
douszfaadzania 
zębów. Właśnie 
dlatego cukier 
obwiniany jest 
za powstawanie 
próchnłcyiprzy-
czynianiesiędocho-
rób dziąseł. 

Ograniczenie spożywa­
nia sacharozy w prfączeniu 
z odpowiednią higieną jamy 
ustnej tosposób na poprawę 
stanu uzębieniaiuniknięcie po­
jawiania się nowych ubytków. 

Wyrównanie poziomu cu­
kru we krwi: Jedzenie produk­
tów bogatych wcukierpowo-
duje gwałtowny skok poziomu 
glukozy we krwi, a następnie jej 
równie gwałtowny spadek. Ta­

kie skoki insuliny mogą prowa­
dzić do zachorowania na cu-
lazycętypu2 i do rozwoju insu-

linoopcnnoścL Ustabilizowa­
nie poziomucukru 

i insuliny we krwi 
u osób zdro­

wych jest za­
uważalne już 
wkrótldm 
czasie 
od ogranicze­
nia. 

Zdrowsza 
wątroba: Badania 

potwierdzają, że 
spożycie produktów 

odużej zawartości cukrumoże 
sprzyjać rozwijaniu niealkoho­
lowego stłuszczenia wątroby. 
Aby tego uniknąć, warto ogra­
niczyć spożycie cukru, który 
jest obecny W70 proc produk­
tów na sklepowych pólkach. 

Zapobieganie chorobom 
serca: Spażywaniedużej ilości 
cukru zwiększa ryzyko rozwoju 
chorób serca związanych z wy­

sokim poziomem: ciśnienia 
krwi, złego cholesterolu oraz 
trójglicerydów. 

Unikanie wdiecie produk­
tów, które są bogate wcukier, 
zmniejszy zarówno szansę 
na zachorowanie, jakizgon 
związanyzchorobaminaczy-
niowo-sercowyrm. 

Lepsza koncentracja: Czę­
sto sięgamy po słodycze, aby 
poprawiać sobie nastrój isku-
pićsię. Po godzinie koncentra­
cja zacznie spadać, a my odczu­
jemy rozdrażnienie. Lepiej się­
gnąć poorzechyhibpoowoce 
0 dużej zawartości beta-karo-
tenu, selenu oraz witamin C 
iE, np. maliny, śliwki, jaMka czy 
czereśnie. 

Młodszy wygląd: Jedzenie 
dużej ilości cukru sprawia, że 
skóra trąd jędrność i blask. 
Mogą pojawić sięnaniej 
zmiany trądzikowe i in. Dzieje 
się tak, ponieważ cukry w pro-
cesieglikacjiniszcząkolagen 
1 elastyny, czyli białka podpo­

rowe skóry. Ograniczając cukier 
wdiecie, opóźnimy procesy 
starzenia skóry, zmniejszymy 
ryzyko pojawienia się zmian 
skórnychisprawimy, że będzie 
bardziej odporna na uszkodze­
nia. 

Lepsza odporność Cukier 
obniża naszą odporność, wpły­
wając zarówno na zdolność bia­
łych krwinek do obrony organi-
zmu przed wirusamiibakte-
riami, jak i zaburzając naturalną 
fk>rę bakteryjną w jelitach. Uni­
kając jedzenia słodzonych po­
traw, wszczegółnościwokresie 
choroby, wzmocnimy system 
odpornościowy. 

Lepsze samopoczucie psy­
chiczne: Badanie przeprowa-
dzoneprzezbrytyjskichna-
ukowców potwierdzają nieko­
rzystny wpływ spożycia cukru 
na długoterminowe zdrowie 
psychiczne, wtym depresjiista-
nów lękowych. Niższe spożycie 
cukrumoże wpływać na po­
prawę zdrowia psychicznego. 

Warto się zanurzyć w leśnej kąpieli 
Marta Siesicka-Osiak 
marta.siesicka@polskapress.pi 

Leśna kąpiel to coraz czę­
ściej świadomie wybierana 
forma odpoczynku i profi­
laktyki zdrowotnej. Hotele 
przygotowują nawet oferty, 
w których uwzględniona 
jest sylwoterapia. 

Sylwoterapia, czyli niekonwen-
cjonalna metoda samouzdra-
wiania z wykorzystaniem bli­
skości drzew. 

Problem „deficytu natury" 
w społeczeństwach zidentyfi­
kował w 1980 roku japoński le­
karz dr Qing Li. Dane potwier­
dzają jego spostrzeżenia, poka­
zując, że Amerykanie spędzają 
aż 93 proc. swojego czasu w po­
mieszczeniach, a Europejczycy 
- ok. 90 procent. W bezpo­
średni sposób przyczynia się to 
do spadku jakości naszego ży­
cia, sprzyja najróżniej­
szym schorzeniom. 

Jako antidotum dr Qing Li 
zaproponował shinrin-yoku (z 
jap. shinrin - las i yoku - kąpiel), 
czyli kąpiele leśne. 

W świetle badań prowadzo­
nych przez japońskich naukow­
ców uważne spacery wśród 
drzew dodają energii i osłabiają 
złe emocje. Ponadto wpływają 
na aktywność i liczbę limfocy­
tów NK, które odpowiadają 
za niszczenie komórek wiruso­
wych i nowotworowych, 
a także na poziom wewnątrzko­
mórkowych biedek przeciwno-
wotworowych. 

Obecnie leśne kąpiele są 
istotną częścią profilaktycznej 
opieki zdrowotnej w Japonii. 

Japończycy wprowadzili kąpiele leśne do profilaktycznej opieki zdrowotnej. Aż 
trudno w to uwierzyć, że metoda jest tak prosta, a przy tym poświadczająca, jak 
ważne jest dla człowieka i jego dobrostanu niezakłócone obcowanie z naturą 

Leśna kąpiel nie jest jednak 
zwykłym spacerem z psem, jog­
gingiem lub nawet medytacją. 
To zanurzenie się w atmosferze 
lasu - świadome spacerowanie, 
podczas którego wykorzystuje 
się wszystkie zmysły. Podczas 
takiej wyprawy chłonie się 
dźwięki, zapachy i widoki. 

Jest się uważnym na zmiany 
zachodzące w krajobrazie i jed­
nocześnie odciętym od świata 
zewnętrznego i technologii. Jak 
mówi twórca leśnych spacerów: 

Shinrin-yoku jest jak most. 
Otwierając nasze zmysły, wy­

pełnia lukę między nami a świa­
tem przyrodyJak powinna wy-
glądać kąpiel leśna? Każdy, kto 
kiedykolwiek był w lesie, słu­
chał śpiewu ptaków, oglądał 
prześwitujące przez liście pro­
mienie słońca, sprawdzał mięk­
kość mchu, brał do rąk kamie­
nie i szyszki albo kosztował ja­
gód wprost z krzaka, leśną ką­
piel ma już tak naprawdę 
za sobą. 

Jest ona łatwiejsza niż kla­
syczna medytacja i treningi 
uważności, a przede wszystkim 
dostępna dla każdego niezależ­

nie od wieku, stanu zdrowia 
i umiejętności. Aby w pełni wy­
korzystać czas spędzony na ło­
nie natury, warto przestrzegać 
kilku zasad: 
% Zostaw telefon i aparat foto­
graficzny w domu. 
% Zarezerwuj przynajmniej 
dwie godziny na leśną kąpiel. 
% Wybierz przyjazne miejsce 
na spacer, ale nie ustalaj wcze­
śniej trasy - daj się prowadzić 
ciału. 
% Raz lub dwa razy zatrzymaj 
się w wygodnym miejscu na 20-
minutową przerwę. 

• Podczas postoju kontempluj 
krajobraz, wykorzystując jak 
największą liczbę zmysłów. 

• Przerwa to także czas, w któ­
rym możesz zjeść przekąskę. 

• Postaraj się ograniczyć roz­
mowy z towarzyszami spaceru 
do minimum. 

Jeśli chcesz, możesz w cza­
sie leśnej kąpieli uprawiać jogę, 
medytację, tai-chi, ćwiczenia 
plastyczne lub oddechowe. 

Osobom, które zaczynają 
swoją przygodę z leśnymi spa­
cerami, dr dr Qjng Li radzi: 

- Klucz do odblokowania 
mocy lasu tkwi w pięciu zmy­
słach. Pozwól naturze wejść 
przez twoje uszy, oczy, nos, 
usta, ręce i stopy. Posłuchaj 
śpiewu ptaków i powiewu wia­
tru szeleszczącego w liściach 
drzew. Spójrz na różne odcienie 
zieleni drzew i światło sło­
neczne filtrowane przez gałęzie. 
Poczuj zapach lasu i wdychaj 
naturalny aromat fitoncydów. 
Poczuj świeżość powietrza, bio­
rąc głęboki oddech. Połóż ręce 
na pniu drzewa. Zanurz palce 
rąk i nóg w strumieniu. Połóż się 
na ziemi. Zagłęb się w smaku 
lasu i uwolnij poczucie radości 
i spokoju. To jest twój szósty 
zmysł, stan umysłu. Teraz połą­
czyłeś się z naturą. Przekroczy­
łeś most do szczęścia". 

Leśne kąpiele można prakty­
kować w dowolnym miejscu 
na świecie, w którym rosną 
drzewa. Nie ma znaczenia pora 
roku ani pogoda. Można odby­
wać je samodzielnie, z bliskimi 
lub w towarzystwie przewod­
nika, tzw. terapeuty leśnego. Po­
maga on osobom nienawykłym 
do takiej formy wypoczynku 

w pełni wykorzystać potencjał 
spaceru i pokazuje, jak aktywi­
zować wszystkie zmysły, np. 
parząc herbatkę z niezwykle 
zdrowego igliwia sosny czy 
świerku lub oglądając liście róż­
nych gatunków drzew. 

Z usług przewodników 
można skorzystaćtakżewPolsce. 
Oferują oni m.in. ocenę stanu 
emocjonalnego przed i po kąpieli 
oraz różne warianty spacerów 
uwzględniające m.in. poznanie 
wybranych technik relaksacji 
i uważności. 

WAŻNE 

Jakie są korzyści? 
Przewlekły stres przy­
czynia się do rozwoju lę­
ku, depresji i bezsenno­
ści. Może również pro­
wadzić do zaburzeń fi­
zjologicznych, takich jak 
wysokie ciśnienie krwi, 
nadmierne napięcie 
mięśni i obniżona odpo­
wiedź immunologiczna. 
Regularne przebywanie 
w spokojnym, natural­
nym środowisku spra­
wia, że: 
9 podnosi się odporność 
organizmu, 
9 mniej odczuwamy 
stres i ból, 
% zmniejsza się uczucie 
gniewu i agresji, 

zwiększa się poziom 
energii, 
t poprawia się nastrój 
i koncentracja, 
% jakość snu staje się lep­
sza. 
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Nie pozwala mi się garbić, mobilizuje mnie do żyeia. na 

Marek Kondrat o swej żonie w „Newsweeku" Fot. Adrian Wykrota 

Z ŻYCIA GWIAZD W TELEWIZJI KRZYŻÓWKA NR III 

Paulina Krupińska 
odpoczywa na Majorce 
Nie od dziś wiadomo, że te­
lewizyjna prezenterka i Anna 
Lewandowska są przyjaciół­
kami. Potwierdziły to naj­
nowsze wpisy Krupińskiej 
na Instagramie. Dowiedzieli­
śmy się z nich, że celebrytka 
wspólnie z mężem Sebastia­
nem Karpielem-Bułecką go­
ści właśnie w posiadłości 
słynnego piłkarza na Major­
ce. 

Marina Łuczenko-Szczęsna 
nie uważa się za burżujkę 
Celebrytka zazwyczaj podró­
żuje z mężem prywatnym sa­
molotem. Niedawno zamie­
ściła jednak w internecie 
zdjęcia, na których widać, że 
leci z najbliższymi regularny­
mi liniami lotniczymi - i to nie 
w pierwszej klasie. „Jednak 
nie tacy burżuje" - podpisała 
fotografię żona słynnego pił­
karza. 

Joanna Opozda w ostatniej 
chwili odwołała chrzest 
Synek młodej aktorki i Antka 
Królikowskiego będzie miał 
niebawem pół roku. Chrzciny 
miały się odbyć w minioną 
sobotę w jednym z warszaw­
skich kościołów. Pudelek zja­
wił się przed świątynią, ale za­
stał tylko Królikowskiego i je­
go matkę Małgorzatę. Okaza­
ło się, że Opozda w ostatniej 
chwili odwołała chrzest. 
Na zdjęciach serwisu widać 
zdezorientowaną parę, wyko­
nującą kolejne telefony. „Zde­
nerwowana Małgorzata miała 
nawet ponoć uronić kilka łez" 
- puentuje Pudelek. (GZL) 
Fot. Adam Jankowski 

Najpiękniejsze wyspy 
świata 
TVP1,12:55 
Sześcioodcinkowa seria 
opowiadająca o praw­
dziwych rajach na Ziemi. 
Odwiedzimy Galapagos, 
Hawaje, Wyspę Norfolk 
i Lord Howe, Wyspę Boże­
go Narodzenia, Sycylię 
i inne wspaniałe wyspy. 

Neandertalska apokalipsa 
TVP Dokument 18:05 
Neandertalczycy zamiesz­
kiwali ziemię przez tysiące 
lat, jednak jedno nagłe 
wydarzenie spowodowało 
ich całkowite unicestwie­
nie. Naukowcy próbują 
odkryć, co było tajemniczą 
przyczyną ich wyginięcia. 

Stworzyłem sektę 
BBC Brit, 22:00 
Podróż w głąb umysłu 
okrytego złą sławą ame­
rykańskiego guru Andrew 
Cohena - twórcy organi­
zacji EnlightenNext - który 
zdradza, jak stworzył sektę. 
Trzyodcinkowy serial opisuje 
proces budowania psychicz­
nej dominacji i kontroli, wy­
muszeń oraz form znęcania 
się nad wyznawcami. 

Whitney 
TVP Kultura, 22:05 
Na scenie miała głos anioła, 
ale poza nią przegrywała 
walkę z własnymi demona­
mi. Historia jednej z naj­
wspanialszych piosenkarek, 
której kariera układała się 
zdecydowanie lepiej niż 
życie osobiste. W filmie 
wykorzystano niepublikowa­
ne wcześniej ujęcia, rzadko 
lub nigdy niepokazywane 
materiały filmowe. 

Poziomo: 
1) mimowolne drganie gałek 

ocznych, 
5) zespół pracujący w sklepie, 
9) auto z fabryki Toyoty, 

10) popularne imię psa, 
12) odmiana jabłoni odporna 

na mróz, 
14) setna część złotego, 
15) druciany szkielet abażuru, 
16) mongolski namiot, 
17) Tomasz, autor „Czarodzie­

jskiej góry", 
18) poziome drzewce masztu, 
19) duże jezioro w Afryce (ana­

gram asani), 
22) poprzedza Boże Narodzenie, 
23) jadowity wąż indyjski, naja, 
28) zawarcie związku małżeń­

skiego, 
29) dowódca czołgu „Rudy", 
30) „Purpurowa ... z Kairu", 
31) pochyła ściana wykopu, 
34) zimowe obuwie z cholewką, 
38) egzamin zdawany w maju, 
39) do produkcji acetylenu, 
40) poszkodowany w wypadku 

drogowym, 
41) kosmetyk jak napój, 
42) biuro zespołu adwokackiego. 
Pionowo: 
1) stan w USA ze stolicą w Sa­

lem, 
2) piloci i stewardesy na pokła­

dzie Jumbo Jęta, 
3) płynny składnik krwi, 
4) Susan, aktorka z filmu 

„Thelma i Louise", 
5) uczestnik wyprawy na 

Spitsbergen, 
6) podpora na rowery, 
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7) rzadko bierze się do pracy, 
8) miejsce w sportowym ran­

kingu, 
11) oszklone otwory w wieżow­

cu, 
13) chwast polny z rzepami, 
20) potocznie o drzewie ze 

szpilkami, 
21) zjazd biskupów z całego 

świata, 
24) kontrolny na monitorze, 

25) ... angielski, instrument dęty, 
26) uszczerbek na honorze, 
27) żywi się mlekiem matki, 
31) bezwartościowy utwór lite­

racki, 
32) nadawcza lub odbiorcza na 

dachu, 
33) rodzaj ganku kolumnowego, 
35) tłuszcz ze skwarkami, 
36) miejsce wygłaszania kazań, 
37) alfabetyczny spis terminów. 
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HOROSKOP 
Wodnik (20.01-18.02) 
Zaprezentujesz się dzisiaj 
przed ludźmi z jak najlepszej 
strony. Horoskop dzienny za­
powiada, że kilka osób popa­
trzy na Ciebie z podziwem. 
Ryby (19.02 -20.03) 
Będziesz przez cały dzień 
w doskonałym nastroju. Horo­
skop na dziś wróży, że na ota­
czający Cię świat popatrzysz 
przez różowe okulary. 
Baran (21.03-19.04) 
Nawet najtrudniejsze zadania 
będą dzisiaj w zasięgu Two­
ich możliwości. Horoskop 
dzienny na środę mówi, że lu­
dzie Ci tego pozazdroszczą... 

Byk (20.04-20.05) 
Cechować Cię będzie dzisiaj 
stanowczość. Horoskop 
dzienny zapowiada, że chwi­
lami ocierać się będziesz 
o nieuzasadniony upór. 
Bliźnięta (21.05-21.06) 
Horoskop na dziś wyraźnie 
wróży, że informacja przeka­
zana przez osobę z grona 
znajomych zmusi Cię 
do zmiany planów. 
Rak (22.06-22.07) 
Horoskop dzienny na środę 
wyraźnie mówi, że ktoś wy­
tknie Ci dzisiaj niezbyt staran­
ne wywiązywanie się z podej­
mowanych obowiązków. 

Lew (23.07-22.08) 
Zaangażujesz się w realizacje 
zadań podejmowanych przez 
inne osoby. Horoskop dzienny 
mówi, że za tę pomoc ludzie 
będą Ci bardzo wdzięczni. 
Panna (23.08-22.09) 
Nie udawaj dzisiaj, że nie wi­
dzisz problemów. Horoskop 
na dziś ostrzega, że zamiata­
nie ich pod dywan może 
spowodować fatalne skutki. 
Waga (23.09-22.10) 
Horoskop dzienny na środę 
zapowiada, że wejdziesz dzi­
siaj w bliskie relacje z osobą, 
która zazwyczaj bardzo 
strzeże swojej prywatności. 

Skorpion (23.10-21.11) 
Horoskop dzienny to wyraź­
na wskazówka, by nie okazy­
wać dzisiaj zniecierpliwienia 
osobom, którym nie wszyst­
ko będzie szło jak należy... 
Strzelec (22.11-21.12) 
Raczej nie możesz liczyć 
na wsparcie innych osób. 
Horoskop na dziś mówi, że 
wszystkim zadaniom musisz 
stawić czoła w pojedynkę. 
Koziorożec (22.12 -19.01) 
Horoskop dzienny na środę 
zapowiada, że czeka Cię 
dzień sprzyjający podejmo­
waniu wyzwań i stawianiu 
czoła trudnym zadaniom. 
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Salon Bugatti na Śląsku. Piękne 
auta w luksusowym otoczeniu 
Oprać. Anna Dziedzic 
Katowice 

WKatowkach powstaje salon 
Bugatti.Samochody prestiżo­
we) marid będzie spraedawała 
Grupa Pietrzak Firma ma już 
w swoim sprzedażowym port-
fblk) takie marid jak Ferrari, 
MaseratiKoenigseggiAlpine. 

Jak podaje biuro prasowe Bu­
gatti, miasto Katowice stało się 

regionie Polski - na Śląsku. 
I marka Bugatti doskonale wpi­
sze się w to miejsce.- Będąc do­
mem dla największej liczby 
osób zamożnych w kraju, Kato­
wice stały się kulturalnym i go­
spodarczym epicentrum z wy­
raźnymi połączeniami z pobli­
skimi miastami, takimi jak 
Wrocław i Kraków. Niegdyś sy­
nonim przemysłu ciężkiego 
i górnictwa, dziś Katowice są 
sercem polskiej metropolii 
GZM - kolebki krajowego prze­
mysłu motoryzacyjnego. 
Wkrótce przywitają Bugatti, 

ponieważ francuska marka luk­
susowa ustanawia nową obec­
ność w regionie - podkreślają 
przedstawiciele Bugatti. 

Salon 
z samochodowym spa, 
galeria sztuki 
i lądowisko dla 
helikopterów 
We współpracy z Grupą Pie­

trzak, klienci w Polsce mogą 
w krótkim czasie poznać histo­
rię, kunszt, design i innowacyj­
ność Bugatti. W trakcie budowy 
jest nowy, nowoczesny salon 
wystawowy dla tej marki. 
Pod jednym dachem grupa ofe­
ruje luksusowe udogodnienia, 
w tym samochodowe centrum 
spa, restaurację, galerię sztuki 
i lądowisko dla helikopterów. 
Na dachu znajduje się ekolo­
giczna pasieka. Supersportowe 
samochody Bugatti będą znaj­
dować się w specjalnie dla nich 
przeznaczonej i ekskluzywnej 
części tego obiektu, pośród hi­
storycznych projektów Bugatti, 
luksusowych mebli i najnowo­
cześniejszych technologii. 

W Katowicach powstaje salon prestiżowej marki. Model tej marki wybrał m.in. piłkarz 
Cristiano Ronaldo 

Guy Caąuelin, dyrektor re­
gionalny Bugatti na Europę, 
cieszy się na współpracę z de­
alerem luksusowych pojazdów 
w Polsce. 

- Europa była historycznie 
jednym z najsilniejszych ryn­
ków Bugatti i cieszymy się, że 
możemy wejść na nowy region, 
Polskę, we współpracy z eksper­
tami Pietrzak Group. Jesteśmy 
dumni z tego, że współpracu­

jemy z najlepszymi w branży, 
ponieważ nasi klienci oczekują 
standardu obsługi Bugatti we 
wszystkich naszych lokaliza­
cjach na całym świecie - podkre­
ślił. Doświadczenie w branży 
motoryzacyjnej i wysokie stan­
dardy potwierdził Jakub Pie­
trzak, współwłaściciel grupy 
Pietrzak. - Grupa Pietrzak działa 
w branży motoryzacyjnej od po­
nad 25 lat, a z wiodącymi luksu­

sowymi markami motoryzacyj­
nymi od blisko dekady. Jeste­
śmy dumni, że nowy salon Bu­
gatti będzie zlokalizowany w sa­
mym sercu Śląska w Katowi­
cach, skąd wywodzi się Grupa 
Pietrzak. Ponieważ popyt 
na produkty Bugatti w regionie 
stale rośnie, jesteśmy gotowi 
sprostać temu zapotrzebowaniu 
i cieszymy się, że możemy dołą­
czyć do ekskluzywnej sieci part­

nerów marki na całym świecie -
powiedział Jakub Pietrzak. 

Pierwsze modele 
w latach 20. XX wieku 
W Polsce pierwsze modele 

Bugatti pojawiły się w latach 20. 
XX wieku. Słynny Type 35 wraz 
z Type 43 i Type 44 zaczął wę­
drować po lokalnych drogach -
w przeciwieństwie do innych sa­
mochodów, jakie kiedykolwiek 
widziano w tym regionie. Typ 35 
brał udział w wielu wyścigach, 
takich jak Tatra Race 1929 
i Grand Prix Lwowa w 1930, pi­
lotowany w tamtych czasach 
przez polskich kierowców Mau­
rycego Potockiego i Wacława 
Kaszę. Z kolei Type 43 rywalizo­
wał w przedwojennych wyści­
gach, bijąc rekordy prędkości ze 
Stanisławem Szwarcsztajnem 
i Wacławem Kaszą na pokła­
dzie. Typ 44 „Torpedo d'Usine" 
został pierwotnie dostarczony 
do Krakowa w 1928 roku, a na­
stępnie uczestniczył w wielu 
wyścigach w latach 30., takich 
jak Poland Tourist Trophy i Oj­
ców Climb. ©® 

E Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512 
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MIESZKANIA DO WYNAJĘCIA 

MIESZKANIE, 2 pokoje 
46m, III P, tel 662 108108 

LOKALE UŻYTKOWE - DO WYNAJĘCIA 

MAGAZYN do 150 m2 - Kretomino k/ 
Koszalina, 606614218. 

DZIAŁKI, GRUNTY SPRZEDAM 

DZIAŁKI budowlane sprzedam, 
Szczecinek -Spore, tel. 889-873-274 

POŚREDNICTWO 

M33Z 
WYCENY 
OBRÓT 

SŁUPSK, UL. STARZYŃSKIEG011 

tel. 59 841 44 20; 
601 654 572; 

IM www.nieruchomosci.slupsk.pl 
£ .. omega@nieruchomosci.slupsk.pl 

FILMY, MUZYKA 

KUPIĘ PŁYTY WINYLOWE 609155 327 

TANIO rowery używane 508-436-420. 

OSOBOWE KUPIĘ 

A do Z skup-skupujemy każde pojazdy, 

płacimy nawet za wraki, oferujemy 

najwyższe ceny, 536079721 

AUTO skup wszystkie 695-640-611 

AUTOKONSERWACJA 883080883. 

KASA za stare książki 609-643-399 

ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 

i odbiorę, tel. 607703135. 

ZATRUDNIĘ 

NIEMCY: murarz, cieśla, malarz, 

elektryk, spawacz: 730-011-300. 

ZAOPIEKUJ się Seniorem w Polsce! 
Gwarantujemy bezpieczną i legalną 
pracę od zaraz, z zamieszkaniem 
i wyżywieniem u Podopiecznego! 
Kontrakty dopasowane do 
doświadczenia Opiekuna/nki! Zgłoś 
się do nas już dziś! Promedica24 Tel. 
SZCZECIN -517176102,514781657, 
KOSZALIN- 501357022, SŁUPSK -
509892644 

0010551335 

itK&msi® wakat# 

Wałbrzych. Rynek 13 
»*8 ęi9 713 7*7 *48 690 <30 349 

SZUKAM PRACY 

OPIEKUNKA z doświadczeniem. 

Koszalin, 504-387-668. 

GINEKOLOGIA 

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404 

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 

EKLAMA 001056467 

Zarządca Wspólnoty Mieszkaniowej 
przy ul. Spacerowej 2 w Kołobrzegu 

poszukuje firmy do wykonania 

REMONTU 
TARASÓW 

Szczegóły pod nr tel. 664 912 558. 

Usługi 

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma 

NAPRAWA RTV, wszystkie typy, 
anteny, bezpłatny dojazd, tel. 
94345-74-61 

PRALKI Naprawa w domu. 603775878 

BUD0WLAN0-REM0NT0WE 

CYKLINOWANIE bezpyłowe 
504308000 

MALOWANIE dachów788-016-988 

REMONTY mieszkań 537-920-784. 

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

HYDRAULICZNE, tel. 607703135. 

SPRZĄTANIE strychów, garaży, 
piwnic, wywóz starych mebli oraz 
gruzu w bigbagach, 607-703-135. 

KRAJ - MORZE 

DZWIRZYNOMORZE.PL, 605 905 969 

MASZYNY ROLNICZE 

KUPIĘ ciągniki, przyczepy, maszyny 
rolne. Tel. 535135507. 

ZWIERZĘTA HODOWLANE 

KURKI odchowane 784 461566 

PAULA K-lin tel. 785045329 

SŁODKA Asia, 571384625. 

DOM-HURT 
Łodygowice, ul. Żywiecka 
l 33/863 14 71, • 602 578 817 

www.domhurt.com.pldomki@domhurt.com.pl 
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Co i gdzie można znaleźć 
na Jarmarku św. Dominika? 
D. Nawrocki, M. Karcz 
Gdańsk 

Już w przyszłą niedzielę 24 
lipca rozpocznie się762. Jar­
mark św. Dominika. 
Sprawdź, gdzie są stoiska 
rzemieślnicze, gastrono­
miczne czy kolekcjonerskie. 

Już od lat wiadomo, że Jarmark 
św. Dominika słynie z wystę­
pów artystycznych, straganów 
kulinarnych, rękodzieł, anty­
ków i wielu wielu innych atrak-
cji, które nawet nam ciężko 
zdefiniować. Co roku przycią­
gający rzesze turystów i fanów 
pchlich targów, zagranicznych 
arcydzieł kulinarnych czy wy­
bitnych performance " ów, i tym 
razem nas nie zawiedzie. Na co 
możemy liczyć w tym roku? 

Na ulicach: Szeroka, Grobla 
IV, Szafarnia i Podmłyńska 
znajdziemy regionalne przy­
smaki. Park Świętopełka, ulica 
Szeroka, Grobla II, Targ Rybny, 
Ołowianka i Rajska to z kolei 
miejsca namiotowej strefy ga­
stronomicznej. Pchli targ po­
dobnie jak rok temu będzie 
rozmieszczony na Długich 
Ogrodach. Wyroby rzemieślni­
cze i artystyczne znajdziemy 
m. in. na ulicy Tkackiej, Stą-
giewnej, Kołodziejskiej, Stra-
ganiarskiej, Szerokiej, Św. Du­
cha. 

Tradycyjne stoiska kolek­
cjonerskie i „pchli targ" znaj­
dziemy na ulichach: Tkacka, 
Kołodziejska, Podmłyńska, św. 
Ducha, Grobla I, Grobla ID, Sze-

Rozpoczyna się Jamark św. Dominika. Otwarcie jest zawsze bardzo widowiskowe 

roka, Straganiarska, Rybackie 
Pobrzeże, Długie Pobrzeże, Zie­
lony Most, Stągiewna, Szafar­
nia, Rajska. Aby wrzucić coś 
na ząb, należy się udać 
do Parku Świętopełka, Sze­
roka, Grobla II, Targ Rybny, 
Ołowianka czy Rajska. 
•Artyści i rzemieślnicy- Tkac­

ka, Kołodziejska, Podmłyń­
ska, św. Ducha, Grobla I, 
Grobla III, Szeroka, Straga­
niarska, Rybackie Pobrzeże, 
Długie Pobrzeże, Zielony 
Most, Stągiewna, Szafarnia, 
Rajska 

•Regionalne przysmaki- Sze­
roka, Grobla, Szafarnia, 
Podmłyńska 

#Gastronomia/food court-
Park Świętopełka, Szeroka, 
Grobla n, Targ Rybny, Oło­
wianka, Rajska 

•Kolekcjonerzy- Długie 
Ogrody 

•Uliczka pomorska - Szeroka 
(od Grobla II do Tandeta) 

•Uliczka litewska - Szeroka 
(od ul. Tandeta do Żurawia) 

•Uliczka polskich projektan­
tów - StraganiarskaGdzie 
można zaparkować samo­
chód na Jarmarku Domini­
kańskim? 
Między 23 lipca a 14 sierp­

nia kierowcy, którzy będą 
chcieli wybrać się na jarmark 

HISTORIA JARMARKU 

samochodem będą mogli zo­
stawić swój samochód na par­
kingu przy Polsat Plus Arena 
Gdańsk. Opłata za parking wy­
nosi 20zł/doba, za tę cenę zo­
stawimy samochód i bezpłat­
nie dojedziemy autobusem 
bezpośrednio na Jarmark św. 
Dominika. Na miejsce doje­
dziemy w ok. 20 minut, a au­
tobusy będą kursować co 30 
minut. 

Historia Jarmarku św. Dominika sięga aż XIII wieku, kiedy 
to na wniosek dominikanów został on ustanowiony przez 
papieża Aleksandra IV w 1260 roku. Początkowo miał na­
kłaniać wiernych do uczestnictwa w mszach odpusto­
wych, z czasem stał się imprezą handlowo-kulturalną. 
Obok Weihnachtsmarkt i Oktoberfest, jest to największe 
tego typu wydarzenie w Europie. Jarmark św. Dominika 
w tym roku odbędzie się po raz 762. 

Pogoda dla Pomorza 
Krzysztof 
Ścibor 
Biuro Calvus 

'fi* 

Środa 

Nad Pomorze dociera 
gorące zwrotnikowe 
powietrze z południa 
Europy. W ciągu dnia; 
będzie słonecznie, 
sucho i upalnie. Na 
termometrach max do 
26:34°C. Wiatr umiar-; 
kowany z płd.-wsch. 
W nocy pogodnie. 
Jutro kolejny upalny; 
dzień, po południu od 
z a c h o d u  m o ż l i w y  
deszcz i gwałtowne 
burze. Temperatura; 
max do 28:32°C. Wiatr 
tylko w czasie burzy 
porywisty i groźny. Od 
p i ą t k u  c h ł o d n i e j  i  
m o ż l i w y  d e s z c z . ;  
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Gdańsk 30° 28° 
Kraków 31 ° 

Lublin 28° 30 0  

Olsztyn 28° 31 ° 
Poznań 34 ° 33° *+ 

32° Toruń 32° 
33° *+ 
32° 

Wrocław 35° 33 
Warszawa 30° 32 0  

Karpacz 33° 31 ° 
Ustrzyki Dolne 29° 32° 

Zakopane 27° 29° 

INFORMATOR 

KOMUNIKACJA 

Słupsk: PKP 118000; 2219436; 

PKS59 8424256; 

dyżurny ruchu59 8437110; 

MZKSłupsk59 8489300; 

Lębork: PKS 59 8621972; 

MZK 59 8621451; 

Bytów: PKS 59 822 2238; 

Człuchów: PKS 59 8342213; 

Miastko: PKS 59 8572149. 

DYŻURY APTEK 
Słupsk 

DOM LEKÓW, ul. Tuwima 4, 

tel. 598424957 

Ustka 

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

Bytów 

CENTRUM ZDROWIA, 

ul. Ks. dr Bernarda Sychty 3 

Miastko 

PIASTOWSKA, ul. Długa 10, 

tel.59857-22-45 

Człuchów 

APTEKA DBAM 0 ZDROWIE, ul. Sobieskiego 1, 

tel. 736697918 

USŁUGI MEDYCZNE 
Słupsk: 

Wojewódzki Szpital Specjalistyczny 

im. Janusza Korczaka, ul. Hubalczykówl 

informacja telefoniczna59 846 0100 

Ustka: 
Wojewódzki Szpital Specjalistyczny, 

ul. Mickiewicza 12, 

tel.59 81469 68; 

Poradnia Zdrowia P0Z, 

ul. Kopernika 18, 

tel.598146011,-

Pogotowie Ratunkowe -5981470 09 

Bytów: 

Szpital, ul. Lęborska 13, tel. 59 822 85 00; 

Dział Pomocy Doraźnej Miastko, 

tel.5985709 00 

Człuchów: 

Centrum zdrowia, ul. Szczecińska 13, 

tel.59 8343142 

Miraculum, ul. Grunwaldzka 18, 

tel. 59 862 2477 

WAŻNE 

Słupsk: 

Pofiqa997;ul. Reymonta, 

tel.598480645; 

Pogotowie Ratunkowe999; 

"jJ j!9dO.H 
or ffiteos 

Straż Gminna598485997; 

Straż Miejska alami986; 

Ustka 598146761697696498; 

Bytów 598222569; 

USŁUGI POGRZEBOWE 

Kalla, ul. Armii Krajowej 15, 

tel. 59 842 8196,601928 600 - całodobowo. 

Pełna oferta pogrzebowa. 

Hermes, ul. Obrońców Wybrzeża 1 (całodobo­

wo), tel. 59 842 849 5,604434441. Winda i bal­

dachim przy grobie; 

Hades, ul. Kopernika 15, 

całodobowo: tel. 59 842 98 91,601663796. 

Winda i baldachim przy grobie. 

Ziełeń Słupsk Zakład Pogrzebowy, 

ul. Kaszubska 3 A, te. 502525 005 - całodobo­

wo. Pełna oferta pogrzebowa 

GŁOS 
POMORZA 

Nie przegap piątku 

Kup dziennik z dodatkiem TeleMagazyn 

gp24.pl 
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Nikt nie pobije rekordów 
„Lewego" w Monachium? 
Jacek Kmiecik 
redakcja@polskapress.pl 

PIŁKA NOŻNA. Po przejściu 
do Barcelony skończyła się 
era Roberta Lewandowskie­
go w Bayernie Monachium. 
„Lewy" zostawia po sobie 
rekordy, które trudno będzie 
komukolwiek pobić. 

Lista tytułów, których nasz naj­
lepszy piłkarz nie zdobył wbar-
wach Bayernu, byłaby krótsza 
od tych, które udało mu się 
osiągnąć. Robert Lewandowski 
został 10 rasątwastrzem Nie­
miec (w tym 2 razy z Borussią 
Dortmund). W sezonie 2019/20, 
kiedy z Bayemem zdobył po­
trójną koronę, po raz pierwszy 
wygrał Ligę Mistrzów, został 
wybrany Piłkarzem Roku FIFA 
w 2020 i w następnym roku, 
a także triumfował w Klubo­
wych Mistrzostwach Świata. 

W Polsce od 2011 roku wy­
grywa głosowanie na Piłkarza 
Roku. W ciągu 12 lat gry w Bun-
deslidze ustrzelił 13 tytułów 
najlepszego strzelca w różnych 
rozgrywkach. Inne jego trofea 
to 4 razy Puchar DFB, 6 razy Su-
perpuchar Niemiec, raz Super-
puchar UEFA, 2 razy Piłkarz 
Roku w Niemczech. 

Przyjrzyjmy się rekordom, 
jakie „Lewy" wyśrubował 
w Bayernie. 

Najwięcej goli 
w sezonie Bundesligi 
Lewandowski okazał się lep­

szy niż legendarny „Bombar­
dier" - w sezonie 2020/2021 Po­
lak poprawił 49-letni rekord 
Gerda Mullera z 1972 roku i strze­
lił 41 goli w jednym sezonie, oje-
den więcej niż „Bomber". 

Najwięcej goli w roku 
kalendarzowym 
W roku kalendarzowym 

2021 Polak strzelił w Bundesli-
dze łącznie 43 razy, ponownie 

r
m 
* 

Robert Lewandowski zawładnął listą rekordów Bayernu. 
Pora na powtórzenie tego w Barcelonie! 

o jedną bramkę wyprzedzając 
Gerda Mullera, który 50 lat 
temu trafił 42 razy. 

Najlepszy strzelec 
Lewandowski siedmiokrotnie 
był najlepszym strzelcem Bun­
desligi, tym razem dzieląc re­
kord z Gerdem Mullerem. Jed­
nak zdobycie tego tytułu 5 razy 
z rzędu to kolejny wyjątkowy 
rekord. 

Najszybszy hat-trick, 
tetratrick i pentatrick 
Dzień, w którym zadziwił 

świat: 22 września 2015 r. mię­
dzynarodowy gwiazdor strze­
lił pięć goli wchodząc na boisko 
jako rezerwowy, między 51. 
a 60. minutą w wygranym 5:1 

meczu z VfL Wolfsburg. Zrobił 
to w ciągu 8 minut i 59 sekund -
był to najszybszy pięciopak 
w historii Bundesligi i pierwszy 
ustrzelony przez rezerwowego 
zawodnika. W tym samym cza­
sie Polak osiągnął też najszyb­
szy hat-trick (w 3 minuty i 22 
sekundy) oraz najszybszy czte-
ropak (w 5 minut i 42 sekundy). 

Najlepszy zagraniczny 
strzelec 
9 marca 2019 r. zdetronizo­

wał Peruwiańczyka Claudio Pi-
zarro jako najlepszego zagra­
nicznego strzelca Bundesligi 
i zdobył łącznie 312 bramek 
w Bundeslidze podczas swo­
jego pobytu w Bayernie i Borus-
sii Dortmund. Pizarro strzelił 

197 goli do momentu odejścia 
na emeryturę w2020 roku. 

Najlepszy strzelec we 
wszystkich rozgrywkach 
W sezonie 2019/20 nie tylko 

osiągnął z Bayernem trofeum 
pucharowe, mistrzostwo Bun­
desligi i Ligę Mistrzów, ale także 
został najlepszym strzelcem we 
wszystkich rozgrywkach. Jedy­
nie legendarny „Latający Ho­
lender" Johann Cruyff zdołał 
tego dokonać przed „Lewym". 

Mr Champions League 
W swoich pierwszych 100 

meczach w Lidze Mistrzów Ro­
bert strzelił 81 goli - więcej niż 
Lionel Messi (77) i Cristiano Ro-
naldo(64). 

Skuteczny przeciwko 
Borussii Dortmund 
Lewandowski szczególnie 

lubił strzelać gole swojemu by­
łemu klubowi - 8 razy ustrzelił 
dwupaka przeciw BVB. Gerd 
Muller również miał swoich fa­
worytów: po 7 razy ustrzelił 
dwupaka przeciw HSV i Rot-
Weiss Essen. 

Regularny, skuteczny 
starter 
Lewandowski w pierwszym 

meczu sezonu zawsze zdoby­
wał bramki przez 8 lat z rzędu. 
Strzelał gole także w każdym 
z 11. meczów na początku se­
zonu 2019/20, wyprzedzając 
w tym dokonaniu Pierre-Eme-
ricka Aubameyanga i Klausa Al-
lofsa. 

Wyjazdowy strzelec 
Polak strzelił 19 goli na wy­

jeździe w zeszłym sezonie, wię­
cej niż ktokolwiek wcześniej. 
W sumie jest także rekordzistą 
pod względem liczby goli 
na wyjeździe w Bundeslidze: 
128 - zdecydowanie wyprze­
dzając Klausa Fischera z 116 go­
lami.©® 

Siatkarze proszą o reakcję 
władz. Słabe warunki 
przed finałami Ligi Narodów 
Redakcja 
redakcja@polskapress.pl 

SIATKÓWKA. 40-Stopniowy 
upał na salt brak miejsc 
na stołówce i tosty na obiad -
można powiedzieć, że wa­
runki przed finałem siatkar­
skiej Ligi Narodów nie roz-
pieszczają zawodników. 

Pierwsze zespoły, które awan­
sowały do turnieju finałowego 
Ligi Narodów w Bolonii, do­
tarły na miejsce jeszcze w nie­
dzielę wieczorem, a kolejne 
w poniedziałek. Niestety, aldi-
matyzacja do najłatwiejszych 
nie należy, gdyż warunki we 
włoskich hotelach są - delikat­
nie rzecz ujmując - dalekie 
od idealnych. 

Jako pierwszy sprawę na­
głośnił francuski siatkarz 
Earvin N'Gapeth, który opu­
blikował kilka relacji na Insta-
gramie z hotelu, w którym za­
kwaterowano jego kadrę. 
Francuz pokazał brudną 
i starą salę treningową, na któ­
rej muszą trenować i siłownię, 
której sprzęt jest „antyczny". 

- Wiemy, że nie obchodzi 
was nasze zdrowie, ale miej­
cie do nas choć trochę sza­
cunku! - napisał zdenerwo­
wany Francuz. 

N'Gapeth zwrócił też 
uwagę na ciasne pokoje, 
w których łóżka są połączone. 
W poniedziałek pojawił się też 
głos z polskiej kadry. 

- Chłopaki dzisiaj zamiast 
obiadu dostali tosty. Serio. I to 
po interwencji, bo najpierw 
były jabłka, gruszki i tarta 
z czymś słodkim. Na hali tre­
ningowej jest 30 stopni, sufit 
nisko, klimatyzacja w postaci 
dwojga drzwi. O szatni nie 
mówię - to głęboka C-klasa 
- napisał na Twitterze Piotr 
Siekierski, polski youtuber 
siatkarski, który wspól­
nie z naszą reprezentacją udał 
się do Bolonii. 

To nie pierwsza tego typu 
wpadka FIVB. Dwa lata temu, 
w trakcie pandemii koronawi-
rusa, finały Ligi Narodów or­
ganizowano w Rimini. Wtedy 
problemy były równie duże, 
choć próbowano zrzucić je 
na karb pandemii. ©® 

Polska zagra w ćwierćfinale Ligi Narodów z reprezentacją 
Iranu. Mecz rozpocznie się w czwartek o godz. 21 

Adrianna Sułek przerywa milezenie i w mocnych słowach gani działaczy 
Redakcja 
redakcja@polskapress.pl 

LEKKOATLETYKA. Adrianna 
Sułek zajęła czwarte miejsce 
w siedmiobo ju w lekkoatle­
tycznych mistrzostw świata 
w Eugene. Jej zdaniem, me­
dal straciła min. dzięki po­
stawie działaczy. 

Sułek osiągnęła czwartą pozy­
cję, bijąc - wynikiem 6672 punk­
tów - rekord Polski oraz cztery 
rekordy życiowe w poszczegól­
nych konkurencjach. Polka 
uważa jednak, że medal byłby 

jak najbardziej w jej zasięgu, 
gdyby nie działacze związkowej 
centrali z Warszawy. 

- Jedynym hamulcem 
w moim rozwoju jest Polski 
Związek Lekkiej Atletyki - wy­
jaśnia bez ogródek, cytowana 
przez portal Sport.pl. 

- To, co robi PZLA, to jest 
po prostu rzucanie kłód 
pod nogi. Mam już dosyć mil­
czenia. Postanowiłam, że 
po tych mistrzostwach świata 
będę o tym mówiła głośno 
- dodała. 

- Ja wiem, że podróż, złe 
odżywanie ma zły wpływ, być 

może na te 30-40 punktów 
- mówiła wyraźnie rozgory­
czona Adrianna Sułek. 

- Po medalu w Belgradzie 
nawet nie otrzymałam gratu­
lacji twarzą w twarz. Teraz nie 
będę już o to nawet zabiegała. 
Nie będę milczeć, bo za wiele 
poświęcam, aby ktoś rzucał 
mi kłody pod nogi - dodała 
polska zawodniczka. 

Sułek mocno krytykowała 
również warunki obozu akli­
matyzacyjnego w Seattle. Mó­
wiła, że jedzenie było kosz­
marne, totalnie niedostoso­
wane do potrzeb sportowców. 

Podkreślała, że wielokrotnie 
musiała stołować się w innym 
miejscu. 

- Wiem, że kibice i moja ro­
dzina są ze mną - stwierdziła 
Adrianna Sułek. 

- Dopóki się nic nie zmieni 
w naszym sztabie, to te me­
dale będą nam uciekać. Naszą 
kadrę stać na dużo więcej, ale 
na ostatniej prostej nam się to 
odbiera. (...) Ja katorżniczą ro­
botą zajeżdżam się przez kilka 
tygodni, a na samym końcu 
- gdy jest najważniejszy, bez­
pośredni okres przygotowaw­
czy - to ja jem jakieś świństwa, 

muszę latać do sklepu 1000 
schodów góra-dół. To nie jest 
dla mnie problem, ale to być 
może potem są te setne, któ­
rych brakuje do sukcesu. 
Po coś ci ludzie tam są, prze­
cież nie na wakacjach. A wy­
konali jakiekolwiek kroki, aby 
nam pomóc? - pyta retorycz­
nie Sułek. 

Dodała również, że będzie 
szukała możliwości szkolenia 
niejako obok PZLA, z udzia­
łem prywatnych sponsorów, 
a także teraz jako rekordzistka 
kraju - dzięki środkom mini­
sterialnym. 

Do słów Adrianny Sułek 
odniósł się wiceprezes Pol­
skiego Związku Lekkiej Atle­
tyki, Tomasz Majewski. 

- Jak człowiek nie wie, 
o czym mówi, to może mówić 
bzdury - skomentował jej wy­
powiedzi. 

- Przecież 99 procent szko­
lenia Ady wisi na związku. Bez 
tego musiałaby siedzieć 
w domu - powiedział. 

Zdaniem Sułek, podobne 
odczucia wobec związku ma 
wiele jej koleżanek i kolegów 
- nawet połowa polskiej repre­
zentacji. ©® 
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PIŁKA NOŻNA 

Testowani strzelali dla Aniołów. IV-ligowi zawodnicy Anio­
łów Garczegorze mają za sobą pierwszy sparing. Przegrali 
w Luzinie z Wikędem 3:4 (2:1). Bramki dla Aniołów zdobywało 
dwóch graczy testowanych. Anioły: Mayer - Bornowski, Łapi-
growski, B.Tomasiewicz, Narewski, M.Choszcz, Syldatk i 4 te­
stowanych oraz Syrewicz, Drzazgowski, Sidor, Katsura, Pan-
kratow, Szaradowski, O.Choszcz i testowany, (sten) 

PIŁKA NOŻNA 

Skuteczni napastnicy Sparty. Pierwszy mecz sparingowy roze­
grali również IV-ligowi gracze sycewickiej Sparty. Bardzo wysoko 
pokonali Pomorze Potęgowo, bo aż 13:1 (4:0). Bramki: Maciej 
Miecznikowski 9,40,53,57,75,82,87, testowany 113,50,68 
testowany II22,60, Eryk Kosiński (89) - dla gości w 85 min. 
z karnego. W środę (dzisiaj) o godz. 19 Sparta na własnym 
boisku podejmie KS Włynkówko. (sten) 

Król sprintu Marek Zakrzewski w głównej roli 
Krzysztof Niekrasz 
krzysztof.niekrasz@polskapress.pl 

LEKKOATLETYKA. W Bielsku-
Białej zakończyła się 
XXVIII Ogólnopolska Olim­
piada Młodzieży, która 
uznawana jest za 54. Mi­
strzostwa Polski U-18, czyli 
grupy juniorów młodszych. 

Bardzo dobrze spisali się przed­
stawiciele z naszego regionu. 
W znakomitej dyspozycji był 
słupszczanin Marek Zakrzew­
ski, który zdobył trzy medale 
(dwa złote na 100 m i 200 m 
oraz jeden srebrny w sztafecie 
4x100 m). Brawo za tak piękne 
wyczyny na bieżni! 

Przez trzy dni na malowni­
czo położonym stadionie 
w Bielsku-Białej (to miasto li­
czące ponad 170-tysięcy miesz­
kańców w województwie ślą­
skim, na Pogórzu Śląskim, 
u stóp Beskidu Małego i Be­
skidu Śląskiego, nad rzeką 
Białą) można było zobaczyć 
prawie 900 młodych sportow­
ców (dot. chłopców i dziew­
cząt). Wśród rywalizujących 
byli lekkoatleci i lekkoatletki 
z naszego regionu, którzy wy­
wodzili się z: Akademii Mło­
dego Lekkoatlety Słupsk, Ta-
leksu Borysław Borzytuchom, 
Feniksa Słupsk i Jantara Ustka. 
Zawody XXVIII Ogólnopolskiej 
Olimpiady Młodzieży (uwa­
żane były jako 54. Mistrzostwa 
Polski U-18) odbywały się 
w duchu rywalizacji fair play 
i objawiły nowe lekkoatle­
tyczne talenty. Z grona uczest­
ników szczególnie zaimpono­
wał utalentowany Marek Za­
krzewski. Utrzymujący bardzo 
wysoką dyspozycję biegacz 
Akademii Młodego Lekko­
atlety Słupsk potwierdził swój 
wielki talent i prymat w kraju. 
Najpierw pokazał wielki 
kunszt w biegu na 100 metrów. 
Podopieczny trenera Tomasza 
Czubaka już w eliminacjach 
zdeklasował swoich rywali, bo 
osiągnął czas 10,58 s. W finale 
było jeszcze lepiej i szybciej. 
Słupszczanin wygrał z czasem 
10,37 s - słabszym zaledwie 
0 0,05 od jego rekordu Polski 
juniorów młodszych. Tym sa­
mym M. Zakrzewski obronił 
tytuł mistrza Polski U-18, który 
wywalczył przed rokiem we 
Włocławku. Warto również 
przypomnieć, że aktualny 
mistrz Polski to też najlepszy 
1 najszybszy sprinter Starego 

mi t 

Słupski oszczepnik 
z Feniksa Jan Stasiołek 
spisał się na złoty medal 

Zadowolony trener 
Jarosław Ścigała 
z Roksaną Piechowską 

Ze Słupska najlepsza 
sztafeta 4x400m. 
Od lewej: Jan Gostomczyk, 
Tymoteusz Płatkowski, 
Kamil Kuczerowski (był 
w rezerwie), Oliwier 
Kołodziejski, Kacper 
Kasprzyk; siedzi Tomasz 
Czubak 

Medalistki w skoku 
wzwyż. Od lewej: srebrna 
Milena Patejuk, trener 
i prezes AML Słupsk 
Bernadeta Kopeć 
i brązowa Emilia 
Twardowska 

Mieli się z czego cieszyć, bo sukces jest ogromny. Od lewej: Tomasz Czubak (trener), Jarosław Zakrzewski (ojciec 
mistrza), Marek Zakrzewski (biegacz-bohater), Kinga Zakrzewska (mama złotego medalisty) 

Kontynentu. Złoty medal ME 
U-18 wywalczył niedawno 
w Jerozolimie. Za słupszczani-
nem drugi na mecie z żydówką 
10,64 s był Michał Gorzkowicz 
(Wawel Kraków), a trzeci To­
masz Bajraszewski (Vectra 
Włocławek) -10,74 s. Ponow­
nie kapitalne bieganie M. Za­
krzewski zademonstrował 
w biegu na 200 metrów. W eli­
minacjach - przy zbyt sprzyja­
jącym wietrze - uzyskał 21,02 s. 
Jeszcze bardziej doskonale, ni­
czym strzała, pobiegł w finale. 
Już w regulaminowych warun­
kach zdystansował rywali 
i pewnie triumfował z czasem 
20,90 s, ustanawiając nowy 
fantastyczny i kosmiczny re­

kord Polski w kategorii U-18. M. 
Zakrzewski został pierwszym 
polskim juniorem młodszym, 
który przebiegł 200 m poniżej 
21 sekund. Ten rezultat sprin­
tera ze Słupska jest lepszy 
od wskaźnika Polskiego 
Związku Lekkiej Atletyki 
na mistrzostwa świata U-20 
w Cali (Kolumbia), które będą 
od 1 do 6 sierpnia. Drugą lokatę 
wywalczył Radosław Lach 
(MKL Toruń) - 21,63 s. Trzecie 
miejsce zajął krakowianin M. 
Gorzkowicz - 21,66 s. Do swo­
ich dwóch złotych zdobyczy 
indywidualnych M. Zakrzew­
ski dorzucił jeszcze srebrny 
krążek, który wywalczył 
w sztafecie 4 x 100 m. Poza 

dwukrotnym złotym medali­
stą (biegł na ostatniej zmianie) 
byli jeszcze: Jan Osiński, Kac­
per Kasprzyk i Oliwier Koło­
dziejski. Srebrna sztafeta Aka­
demii Młodego Lekkoatlety 
miała czas 42,32 s (to nowy re­
kord sezonu tej ekipy sztafeto­
wej). Złoto zdobył Miejski Klub 
Lekkoatletyczny Toruń - 42,30 
s. Brąz przypadł Zawiszy Byd­
goszcz - 43,23 s. 

Złotym tropem M. Zakrzew­
skiego poszli inni. I tak uczynili 
to: Jan Stasiołek (Fenix Słupsk) 
- zwyciężył w konkursie rzutu 
oszczepem (64.76 m - to nowa 
żydówka tego zawodnika) 
i Roksana Piechowska (Talex 
Borysław Borzytuchom) - wy­

grała bieg na 1500 m z prze­
szkodami (5.10,41 min - rekord 
sezonu) oraz sztafeta AML 
Słupsk 4 x 400 m (w zestawie­
niu: K. Kasprzyk, O. Kołodziej­
ski, Tymoteusz Płatkowski i Jan 
Gostomczyk) - 3.20,94 min, 
którą przygotował T. Czubak (to 
jeden z najlepszych czterystu-
metrowców, który największy 
sukces odniósł w sztafecie 4 x 
400 m podczas mistrzostw 
świata w Sewilli w 1999 roku). 
Trenerem złotego oszczepnika 
ze Słupska jest Ewa Grecka. 
Szkoleniem złotej biegaczki 
z Borzytuchomia zajmuje się 
Jarosław Ścigała. 

Nasi przedstawiciele wy­
walczyli także medale w in­

nych kolorach. Krążek srebrny 
przypadł: Milenie Patejuk 
(AML) w skoku wzwyż -173 cm 
(jej trenerem jest Bernadeta 
Kopeć) i Krzysztofowi Zieliń­
skiemu (Talex Borysław) 
w biegu na2000 m z przeszko­
dami - 6.00,04 min (jego szko­
leniowcem jest J. Ścigała). 

Brązowe medale zdobyli: 
Emilia Twardowska (AML) 
w skoku wzwyż -173 cm (B. Ko­
peć), Mateusz Buśko (Talex Bo­
rysław) w biegu na 800 m -
1.56,75 min (J. Ścigała), Alek­
sander Nurkowski (Jantar 
Ustka) w biegu na 400 m przez 
płotki - 55,79 s (rekord ży­
ciowy), którego trenuje Lucyna 
Kuklińska-Nurkowska (mama 
Aleksandra). 

W klasyfikacji punktowej 
ekipa AML Słupsk zajęła drugą 
lokatę -106 pkt. Pierwsza była 
Stal LA Ostrów Wielkopolski -
108 pkt. Miejsca naszych pozo­
stałych klubów: 20. Talex Bo­
rysław Borzytuchom - 37 pkt, 
60. Fenix Słupsk -17 pkt, 86. 
Jantar Ustka -13 pkt. Sklasyfi­
kowanych było 207 klubów. 
W klasyfikacji medalowej klu­
bów Akademia Młodego Lek­
koatlety uplasowała się na dru­
gim miejscu (3 x złoto, 2 x sre­
bro, 1 x brąz). Jedenasty był Ta-
lex Borysław (1,1,1), osiemna­
sty - Fenix (l x złoto), pięćdzie­
siąty piąty - Jantar (1 x brąz). 

Była też prowadzona klasy-
fikacja punktowa woje­
wództw. Pomorskie było dru­
gie - 359 pkt. Mazowieckie wy­
walczyło pierwsze miejsce -
384 pkt. ©® 

W? 

Ustecki płotkarz 
Aleksander Nurkowski jest 
dumny ze swojego 
wyniku. Obok twórczyni 
jego sukcesu, czyli mama 
Lucyna Kuklińska-
Nurkowska 


