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Caty pierscien dla
Stupska do 2026 r.

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Jesdliwszystko péjdzie zgodnie
zplanem,towiosngruszy budowa
ringu powschodniej stromemia-
sta. Sgnato pienigdze, ruszyty pro-
cedury.Mieszkancyjuzsiedem lat
czekajanadokonczenie obwodni-
cy centrum.

Zewzgledu na zaktadany przez stup-
skichurzednikow kosztbudowy czte-
roipotkilometrowej drogi od ronda
na ul. Poznanskiej do wezta przy ob-
wodnicy na ul. Bohaterow Wester-
platte proceduraprzetargowaruszyta
jak przy zaméwieniach unijnych.
Drogazostanie jednak sfinansowana
przez panstwo istupskisamorzadpo-
kryje jedynie 20 procent kosztow. lle
bedzie kosztowaé budowa? Dowiemy
sie za 35dni, gdy otwarte zostang ko-
perty zofertamifirm, ale szacunkim6-
wig o okoto 118 milionach ztotych.

-Projektdrogijuz jest zaktualizo-
wany, wiec zostaty juz tylko fizyczne
prace -moéwi Tomasz Orfowski, wice-
dyrektor Zarzadu Infrastruktury Miej-
skiej w Stupsku.

Urzednicy licza, ze wykonawca zo-
staniewybrany w grudniu. Wtedy mi-
niesiedem latod otwarciapierwszych
trzech odcinkéw drogowego pierscie-
niawokdtcentrum miasta, w Stupsku
potocznie nazywanego ,ringiem”.Bu-
dowakolejnego odcinkamabyc¢rozpo-
czetawiosngprzysztego roku, a firma,
ktéraotrzyma zlecenie, bedzie miata
20 miesiecy nawykonanie catosci.

Ringbedziebudowanytak, jak zostat
zaprojektowany w 2015 roku itak, jak
mowigwydane wtedy decyzje, w tym
srodowiskowa. Sprzeciw czescimiesz-
karicow domdw przy wawozie w rejo-
nieul. Gdynskiej, przezktéry poprowa-
dzony zostanie odcinek drogi, niema
wiecw praktyce znaczenia. Mowao nie-
spetna300-metrowym odcinku. Koscig
niezgody jesttam brak ekranow aku-
stycznych. Urzednicy zapowiadajajed-
nak, ze po zakonczeniu inwestycji do-
konajgbadanpoziomuhatasuiwzalez-
nos$d odwynik6éw zareaguja, np. dosta-
wiajac ekrany dzwiekochtonne.

Ale nawet ci protestujgcy miesz-
kancy zgadzaja sie, ze to inwestycja
wazna, rozwigzujgcaproblemy komu-
nikacyjne tej czesci Stupska. Miesz-
kancy osiedla Akademickiego uwa-

Pierwszy etap ringu zrealizowany zostat w 2015 roku. Na zdjeciu
ulica Rejtana miedzy aleja 3 Maja iulica Wiatraczna

zaja, ze w tym etapie ringu najwazniej-
szy jest most przez Stupie, ktory
umozliwi skomunikowanie ulic Sto-
necznej z Arciszewskiego i odcigzy
ulice Wiejska i Zamkowa, co jestich
zdaniem ,,newralgicznym drogowym
krwiobiegiem miasta”.

Na poczatku sierpnia biezacego
rokuw stupskim ratuszu na spotkaniu
zudziatem ministra Piotra Mullera -
rzecznikarzadu, stupskiego posta PiS
oraz Grzegorz Pudy - ministra fundu-
szy i polityki regionalnej padta dekla-
racja, ze beda pienigdze od rzadu
nadokonczenie drogi, ktorej pierwsze
trzy etapy zostaty oddane do uzytku
w 2015 roku. Tobardzo wazne, bo la-
tem 2011roku projektstupskiegoringu
spadtzlistyrzadu POiwydawatsiepo-
grzebany decyzjaéwczesnychministe-
rialnychurzednikdw. Teraz inwestycja
ma zagwarantowane finansowanie.

Budowatrzech pierwszych etapéw
obwodnicy Stupska kosztowata 135
min zt. Wiadze miasta otrzymaty
woéwczas dotacjeunijng. Nasiedem lat
planowana inwestycja zamaria.
W 2015 r. wtadze miasta zaptacity kil-
kasettysiecy ztotych zaprojekt, ale nie
miaty pomystu, skad zdoby¢ pienig-
dze najego realizacje.

-Budowakolejnego etapuringupo-
pieranajestprzez samorzadyiznajduje
uzasadnienie w uwagach zgtoszonych
przez strone spoteczng. Wiele prosh
wptywato takze do mojego biura po-
selskiego -podkreslaPiotr Muller. - In-
westycjataz pewnoscigzminimalizuje
korki, zmniejszy natezenie mchuw go-
dzinach szczytuizapewnibezpieczen-
stwo mieszkaricom regionu. Zabiega-
tem osfinansowanieprzezrzad dokon-
czeniaetapu ringu miejskiego w Stup-
skuiobwodnicy KobylnicyXiesze sie,
ze dzi$ staje sie to faktem.

Zaplanowane sgjuz kolejne etapy
budowy tak, by do 2026 r. powstat za-
mkniety pierscien wokét centmm
Stupska. ©®
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KrzysztofKolumb doptynat
dowyspy San Salwadorw ar-
chipelagu Wysp Bahama. Jest
to oficjalna data odkrycia
Ameryki. Podréznik uwazat
tymczasem, ze doptynat
dojednej zwysp japonskich.
Po optynieciu kilku innych
wysp, w tym Kuby i Haitiw ar-
chipelagu Wielkich Antyli,
Krzysztof Kolumb wrécit

do Hiszpaniiizostatprzyjety
zgorgcym entuzjazmem

w Barcelonie. Zorganizowat
potem jeszcze trzy dalsze po-
dréze ekspedycyjne.

1799
FrancuzkaJeanne-Genevieve
Gamerinjako pierwszako-
bietaw historii wykonata
udany skok ze spadochronem
zbalonu lecgcego nawysoko-
$ci 900 metrow.

1810

W Monachium odbytsie
pierwszy Oktoberfest. Bawar-
skaparakrélewska zaprosita
mieszkafncow do wsp6lnego
Swietowaniagodow wesel-
nych ksiecia Ludwika | Wit-
telsbachaiksiezniczki Teresy
von Sachsén-Hildburghausen.
1919

Powstat Polski Komitet Olim-
pijski. Organizacje powotali
podczas zjazdu zatozyciel-
skiegow Hotelu Francuskim
w Krakowie dziataczetury-
styczni, lekkoatletyczniinar-
ciarscy. Prezesem zostat
ksigze Stefan Lubomirski,
aprotektorat objagt Naczelnik
PanstwaJozefPitsudski.

1931

W Riode Janeiro w Brazylii
nagorze Corcovadonapa-
migtke setnej rocznicynie-
podlegtosci Brazylii odsto-
niety zostatpomnik Jezusa
Chrystusa. Statuajestjednym
zsymboliRioorazimponuja-
cym icharakterystycznym
obiektem w tym miescie. Sta-
tuamierzy 30 metrow wyso-
kosciijest postawiona
naosmiometrowym cokole.
1943
Rozpoczetasiebitwapod Le-
nino. Trwata do 13 pazdzier-
nika. Tojedno znajbardziej
krwawych star¢ podczas Il
wojny Swiatowej. Celem walk
byto przetamanie przez Ro-
sjan pozycji niemieckich. Byta
to pierwszabitwa l. Dywizji
Piechoty imienia Tadeusza
Kosciuszki, sformowanej

w ZSRR, adowodzonej przez
generata Zygmunta Berlinga.
Bitwabyta Zle przygotowana
i zledowodzona.

e Warszawa da sie lubic. Polubili jg
takze autorzy kryminatow.

Stolica stata sie miejscem akcji wielu
sensacyjnych tekstow
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Grzybow jest tyle, ze nie trzeba zbierac starych
ani robaczywych. Wigilijny barszcz bedzie lepszy

Sylwia Lis
Rozmowa

ZJerzym W szatkowskim, za-
palonym grzybiarzem, o na-
rodowym sporcie Polakéw.

Pierwszazasadagrzybiarza?
Nie zbieramy grzybow, ktérych
nie znamy. Przeciez nie kazdy
musimy by¢ mykologiem (my-
kologia-dziatbiologiizajmu-
jacy siebadaniem grzybdw, ich
systematyka, budowa, fizjolo-
gia, atakze znaczeniemdla
cztowieka-przyp.red).Jatez
nim niejestem, wiec zbieram
grzyby, codo ktéorychmam
pewnos$é, ze sajadalne. Ow-
szem, chodze nagrzybywiele
latizdarzamisie, ze czasemnie
jestem pewny, czy kania (czu-
bajkakania-przyp. red)to
napewno kania. Wtedy zosta-
wiamjaw lesie. Latwoopo-
mytke, ajak kazdy wie, coroku
w Polsce zdarzajgsie Smiertelne
zatrucia. Jeslikto$ nie znasie
nagrzybach, to moze dotgczyé
dogrzybobraniaz osobamibar-
dziej doswiadczonymi. Satez
specjalneaplikacje wtelefonie,
ktérepomogaw odréznieniu
trujgcego odjadalnego. Pomoc
w identyfikacji grzybow oferuja
tez lokalne sanepidy. Gdy nie
jestsiepewnym, warto skorzy-
sta¢ zichwiedzy. Jak to sie
mowi: wszystkiegrzyby saja-
dalne, aleniektéretylkoraz...
Lepiej nie ryzykowac. Podrugie
nie zbieramygrzyb6w robaczy-
wych, wiem, ze w tej kwestii sg
rézne poglady, ale ze wzgledow

Ani to pierwszy, ani ostatni bagaznik zapetniony
grzybami przez Jerzego Wszatkowskiego. Pasje
zbierania grzybow traktuje réwniez jako wypoczynek

estetycznych, kulinarnych
izdrowotnychgrzyby zroba-
kamizostawiamyw lesie. Nie-
ktérzy mowig, ze robale wyjda
podczas suszenia. Moze wyjda,
amozeinie, alezpewnoscia
zostawigswoje odchody. Tule-
karze sazgodni, ze mogaby¢
szkodliwe dlazdrowia. Poza
tym prosze sobiewyobrazi¢ wi-
gilijngzupe grzybowa, anapo-
wierzchniptywajgcerobale.
Fuj... Grzybéwwtej chwilijest
tyle, ze nietrzeba zabierac
dodomuanirobaczywych, ani
starych.

Cozwiastujewysypborowi-
kéw?

Niejestem specjalista, ale ob-
serwatorem.Zmojego do-
Swiadczeniawynika, ze gdy

latojest do$é stoneczne, awe
wrzesniuipazdzierniku przez
kilkadnizrzadu pada obfity
deszcz, to nalezy spodziewac
siewysypu grzybow. W tej
chwilimamy wi#asnie taki stan.
W lasachjestmnostwo praw-
dziwkoéw. Ktoteraz wybierze
sienagrzybobranie, zpustym
koszykiem nie wréci. Cochwile
padadeszcz, moznasiespo-
dziewac, ze wysyp potrwajesz-
czekilkadni. Toidealnapora
nalesne spacery.

Kazdyma,,swoje miejsca”,
grzybiarzeniechetnie dzielg
sie informacjami,gdziejez-
dzanagrzyby.Togdzieszu-
ka¢borowikéw?

Teraz przepiekne okazy
moznaznalez¢ w lasach

bukowych. Borowikisgprze-
piekne, twarde, z ciemnymi
kapeluszami. Jesli chodzi

o lasy bukowe, to trzeba sie
skupi¢, w tej chwilijestbar-
dzo duzo lisci, ale jak sie
znajdziejednego borowika,
to nalezy doktadnie patrzec.
Pod tymi lis¢mi zpewnoscia
bedzie ich wiecej. Wystarczy
sie dobrze rozejrze¢. Bywa,
zew jednym miejscumozna
znalez¢ kilkadziesigt okazow.
Dodam, ze teraz prawdziwki
rosngtez w lasach Swierko-
wych, anawetbrzozowych.
W tym roku mozna znalez¢
przepigkne koZlarze zwane
kozakami. Majgtak cu-
downe, pomarariczowe
ubarwienie. Naich widok sie
uSmiecham. Wiadomo, ze
do marynaty ludzie najchet-
niej wybieraja borowiki, ale
zapewniam, ze kozlarze tez
sg bardzo smaczne. Mary-
naty robi sie bardzo prosto.
Grzyby trzeba oczyscic, ob-
gotowac, a nastepnie zrobié
zalewe z octu, soli, wody, cu-
kru. Doda¢ nalezy gorczyce,
ziele angielskie, liscie lau-
rowe. Niektorzy stosuja tez
marchewke.i cebule. Grzybki
nalezy zala¢ takg miesza-
ning, stoiki zakrecié, troche
pasteryzowac i gotowe.
Nazime w sam raz.

Kilkadnitemunaportaluin-
ternetowym ,,Gtosu” po-
chwalitsie pan swoimizbio-
rami. Komentujacy twierdzili,
zeniejestpanw stanieprze-

robi¢ takiejiloscigrzybow, ze
powinien pan potowe zosta-
wic¢w lesiedlainnych.
Prosze miwierzy¢, grzy-
bobranie to moja pasjaire-
laks. Jestem mechanikiem
samochodowym imam duzo
pracy. Wyjscie dla lasu trak-
tuje jako przyjemnos¢. Fak-
tycznie tych grzybdéw to zbie-
ram duzo, anawetbardzo
duzo. Alenic nie ma prawa
sie zmarnowac! Dziele sie
nimizrodzing sasiadami,
znajomymi, znajomymi zna-
jomych itak dalej. Nawet

w komentarzach podawatem
adres, gdzie mieszkam, jesli
kto$ miatby ochote

na grzyby. Ostatnio koledze
oddatem potbagaznikakani.

Nowtasnie,dobrze, ze pan
miprzypomniat. Teraz
mamy nie tylkowysyp boro-
wikow, ale tez czubajkikani,
prawda?

Alez oczywiscie! Naprawde
jestbardzo duzo. Jazbieram
koto Ustki, ale tak naprawde
wystarczy péjs¢ na take,
naskraj lasu, aby znalez¢ ka-
nie. Saprzepyszne, sprobujcie
zrobié¢je podobniejak trady-
cyjnego kotleta schabowego.
Moznaje tez ususzy¢, apotem
wykorzysta¢ do przygotowa-
niaprzepysznego sosu grzy-
bowego lub zupy.

Jakdtugo potrwasezon?
Przytakiej pogodzie nawet
do listopada. Udanego grzy-
bobrania! ©®

RUNMAGEDDON. KOLEIJNY NAPOMORZU EKSTREMALNY BIEG TYLKO DLANAJTWARDSZYCH

3300 UCZESTNIKOW
Runmageddonwrécit
potrzech latach przerwy. Wy-
magajgcy nadludzkiegowy-
sitku bieg przyciggnatrzesze
zawodnikow.

Ukosnasciana, pioruny,
trawers, zasieki, spacer
z ,Azorem” to tylko niektére
przeszkody, z ktdrymi musieli
zmierzy¢sie uczestnicy biegu
w Szczecinie. 3300 biegaczy
rywalizowato na 12-kilome-
trowym odcinku specjalnym,
naktérym byto ponad 50
przeszkéd, dostosowanych
do mozliwosécimezczyzn, ko-
biet, anawetdzieci.
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Od pozaru do pozaru.
Szukajg podpalacza

Andrzej Gurba
Stupsk

Wnocy z poniedziatku
nawtorek palitosie w mie-
$ciesze$¢ samochoddéw oraz
altanaiwiataogrodowa. To
byty podpalenia.

Do pierwszego pozaru doszto
w poniedziatek okoto godz.
23-30 na ut. Wyspianskiego.
Strazacy szybko ugasili ogien.
Zdazyto spalic sie prawe tylne
koto inadkole nissana micry.

Kolejny pozar miat miejsce
we wtorek na ul. Gornej okoto
godz. 1.20. Pality sie dwasamo-
chody. Sptonattytfordafocusa
oraz prz6d toyoty avensis.

Okoto godz. 3 na ul. Arci-
szewskiego palit sie fiat punto.
Zniszczony zostat tyt samo-
chodu. Kilka minut p6zniej
strazacy zostali zaalarmowani
opozarze oplacorsynaul. Sut-
kowskiego. Spalitsieprzéd auta
orazjego wnetrze.

Natomiast o godz. 3.17 stra-
zacy interweniowali na ulicy
Wiejskiej. Tam palit sie samo-
chéd renault megane. Znisz-
czeniu ulegto koto inadkole.

Dwie minuty pézniej stra-
zacy zostaliwezwanido pozaru
altanki i wiaty ogrodowej
przy ul. Putawskiego. Spaleniu
ulegty m.in. drzwi wejsciowe
altanki, taras oraz czesciowo
dach.

Wedtug ustalen stupskiej
policjiwszystkie te pozary wy-
buchty w wyniku podpalenia.

Jakub Baginski z Komendy
Miejskiej Policji w Stupsku in-
formuje, ze zabezpieczane sg
$lady: - Sprawdzamy tez oko-
liczny monitoring, aby ustali¢
doktadne okolicznos$cizdarzen
oraz sprawcow tych podpalen.

Policja prosi o kontakt
osoby, ktore majg jakgkolwiek
wiedze natemattych zdarzen
(na numer 47 74 20 545 lub
112).
©®
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Trzy osoby ranne w wypadku

Na drodze nr20 Bytow - Koscierzyna w poblizu miejscowosci
Szarlota doszto do zderzenia trzech samochoddw. Ze wstep-
nych informacji stuzb wynika, ze kierowca renault laguny na za-
krecie zjechat na przeciwny pas ruchu izderzyt sie z fordem tran-
sitem. W auta uderzytjeszcze kierowca skody. Kierowca renaulta
oraz kierowca skody ijego pasazerka trafili do szpitala. ZIDA

DYZURNY GLOSU

Bogumita Rzeczkowska

tel. 510 026 919

Na Czytelnikow ,,Glosu

Pomorza" czekamy w redak-
| cji wStupsku przy ul. H. Po-
5 boznego 19 oraz pod adre-
5 sem poczty elektronicznej
2 alarm@gp24.pl.

Miato by¢ 21 dni na gtosowanie
mieszkancow, a byto 19

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Bad urzedniczkispowodo-
wat. ze gtosowaniew budze-
cieobywatelskim na2023
rok trwato za krétko. Wyniki
nie zostaty jeszcze ogtoszo-
ne.Bedadodatkowe dwadni
nagtosowanie.

W uchwale Rady Miejskiej
w Stupsku jest zapis, ze w bu-
dzecie obywatelskim gtosowa-
nie trwaminimum 21dni. Na-
tomiast gtosowanie w budze-
cie na 2023 rok trwato od 12
wrze$niado 30 wrzesnia, czyli
19 dni. Wtadze miasta przy-
znaty, zeto przez btgd urzed-
niczki.

- Pracownica, ktora zapisy-
watatermin, policzytatrzy ty-
godnie, alebez weekendu. Stad
napisata, ze glosowanie konczy
siew terminie do konca pigtku
(30wrzesnia - przyp. red.), czyli
trzeciego tygodnia pracy, a nie
trzeciego tygodnia fizycznie.
W zwiazku z tym gtosowanie
zakonczylismy po 19 dniach,
aniepo 2l. Zorientowalismy sie
w tym biedzie idlatego chcemy

Prezydent Stupska Krystyna Danilecka-Wojewo6dzka
stwierdzita, ze btedy przy gtosowaniu w budzecie
obywatelskim juz sie w Polsce zdarzatly

teraz w najblizszg sobote inie-
dziele dotozy¢ brakujace dwa
dni gtosowania - oSiwdczyta
prezydent Krystyna Danilecka-
Wojewddzka. - Mamy orzecze-
nia, takie btedyjuz siew Polsce
zdarzaly.

Beata Macedonska, dyrek-
tor Wydziatu Wsp6tpracy i Pro-

0010637622

mocji w Urzedzie Miejskim
w Stupsku dodata, ze te osoby,
ktore nie zdgzyty zagtosowac
w budzecie obywatelskim,
beda mogty to zrobic.

- Gtosowanie bedzie trwaé
od p6inocy w sobote 15 paz-
dziernika do niedzieli 16 paz-

Wtym terminie system do gto-
sowanianastronie slupsk.kon-
sultacjejst.pl zostanie ponow-
nie uruchomiony - zapewnita
Macedoriska.

Dotychczasowe wynikiglo-
sowania pozostajg tajne, wiec
nie wiemy narazie, po ile gto-
séw maja poszczegblne pro-
jekty zgtoszone do budzetu
obywatelskiego.

- Uwazam, ze nie myli sie
tylko ten, ktéry nicnie robi. Te
dodatkowe dwadniniewypa-
czg wynikéw w budzecie.
Kazdy, kto miat zagtosowac,
dawno juz to zrobit. Dojs¢
mogg juz tylko pojedyncze
gtosy tych, ktdrzy sie spoznili
czy zapomnien, ze maja zagto-
sowac - oceniaradna AnnaRo-
zek z PO.

Na projekty zgloszone
do Stupskiego Budzetu Oby-
watelskiego 2023 moze zagto-
sowa¢ kazdy petnoletni
mieszkaniec miasta. Pod gto-
sowanie poddanych jest 47
wnioskow. Narealizacje zwy-
cieskich zadan wtadze miasta
przeznaczg ponad trzy mi-
liony ztotych.

REKLAMA

0110633678

USLtUGI POGRZEBOWE w Stupsku

I S
ICBLLF)

zielen

HERMES, ul. Obroncéw Wybrzeza 1

(catodobowo), tel. 59 842 84 95,604 434 441.

Winda i baldachim przy grobie.

HADES, ul. Kopernika 15, catodobowo,

Winda i baldachim przy grobie.

KALLA, ul. Armii Krajowej 15,
tel. 59 842 8196,601928 600

- catodobowo. Petna oferta pogrzebowa.

ZIELEN Sk UPSK Zaktad Pogrzebowy,

ul. Kaszubska 3A, tel. 502 525 005

- catodobowo. Petna oferta pogrzebowa.

Zarzad Gminnego Towarzystwa Budownictwa Spotecznego w Jezierzycach sp.z 0.0.
ogtasza nab6r kandydatow zainteresowanych zawarciem umowy
najmu lokalu mieszkalnego dwupokojowego
0 pow. 45,10 m2w m. Jezierzyce ul. Ogrodowa 2 (I pietro).
Planowane zasiedlenie 1.01.2023 r.z mozliwoscig skrécenia.

Whioski o przydziat lokalu mieszkalnego nalezy sktada¢ w siedzibie GTBS, Jezierzyce ul. Kolejo-
wa 5,76-200 Stupsk w terminie od dnia 13.10.2022 r. do dnia 20.10.2022 r.

Szczegdtowe informacje znajduja sie na stronie internetowej w Biuletynie Informacji Publicznej
http://www.bip.gtbs.slupsk.ug.gov.pl oraz www.gtbsjezierzyce.pl).
Tel. 59 841 0640.

Wojt Gminy Damnica
zawiadamia,

ze na okres 21 dni, tj. od dnia 10 pazdziernika 2022 roku
zostat opublikowany wykaz nieruchomosci przeznaczonych

do wydzierzawienia:

- nieruchomo$¢ nr 111/6, obreb tebien,
- nieruchomos¢ nr 4/1, obreb Wiszno,

- nieruchomos¢ nr 29/2 Dabrowka.
SzczegO6ty dostepne sg na stronie BIP Damnica.

Wéjt Gminy Damnica
Andrzej Kordylas

0010637197

dziernika do godziny 23.59. ©®
n OBWIESZCZENIE
W PREZYDENTA MIASTA StUPSKA

Dziatajgc na podstawie art. 11f ust. 3 i4 w zwigzku z art. 11 a ustawy z dnia
10 kwietnia 2003 r. o szczegoélnych zasadach przygotowania i realizacji
inwestycji w zakresie drég publicznych (Dz.U. z 2022 r. poz. 176) oraz art. 49
ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks postepowania administracyjnego
(Dz. U. z 2022 r. poz. 2000)
zawiadamiam

o wydaniu decyzji nr 208/2022 z dn. 29.09,2022 r. o zezwoleniu na realizacje
inwestycji drogowej polegajacej na rozbudowie i przebudowie ulicy
Morskiej w Stupsku w ramach zadania pn. ,,Opracowanie dokumentacji
technicznej na potrzeby Programu na rzecz zwigkszenia szans
rozwojowych Ziemi Stupskiej 2019-2024: Zadanie nr 2 - Opracowanie
dokumentacji technicznej dot. przebudowy ulicy Morskiej”.

Inwestycja objete sa nastepujace nieruchomosci:

Dziatki w liniach rozgraniczajacych pas drogowy:
«159/7, 160/12, 160/13, 1914, 160/10, 160/6, 32/43 obr. 6 - pas drogowy
ul. Morskiej,
«35,159/6,170/2, obr. 6 - pas drogowy ul. Battyckiej,
«235 obr. 6 - pas drogowy ul. Niemcewicza,
«1912 obr. 6 - pas drogowy ul. Poniatowskiego.

Niniejsza decyzja zakoriczono postepowanie administracyjne, wszczete
na wniosek Prezydenta Miasta Stupska z siedziba przy Placu Zwycigstwa 3
w Stupsku.

W zwigzku z powyzszym informuje sie, ze w terminie 14 dni od dnia
otrzymania zawiadomienia z treécig decyzji mozna zapozna¢ sie w Wydziale
Budownictwa Urzedu Miejskiego w Stupsku (Plac Zwycigstwa 1, pokdj 02,
tel. 59 84 88 409), w poniedziatki od 7.30 do 16.30, od wtorku do czwartku
w godz. 7.30-15.30 i w pigtki w godz. 7.30-14.30. Termin ewentualnie
planowanej wizyty w tutejszym wydziale nalezy uzgodnic¢ telefonicznie pod
WW. numerem.

Doreczenie niniejszego obwieszczenia uwaza sie
po uptywie 14 dni od dnia jego ogtoszenia.

Data publikacji obwieszczenia stanowi date ogtoszenia.

za dokonane


mailto:alarm@gp24.pl
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Mieszkan jest duzo, wiec nie ma
powodu, by budowac nawydmie

Bogumita Rzeczkowska
Region

Usteckaradamiastaodmé-
witaspdice Matbetposta-
wienianowegodomuwielo-
rodzinnegowbrew zapisom
miejscowego planu zago-
spodarowaniaprzestrzen-
nego. Inwestycjataznisz-
czytabywydme.

Nawniosek wtadz miastaradni
podjeliuchwate odmawiajgca
lokalizacji budynku mieszkal-
nego wielorodzinnego
przy ulicy NaWydmie. Spotka
Matbet planowata tam bu-
dowe, mimo ze zapisy miejsco-
wego planu zagospodarowania
przestrzennego (MPZP) okre-
$lajaten teren jako zielen par-
kowagilas.

Matbet zwrdcitsie do miasta
ztakim wnioskiem na podsta-
wie Ustawy o utatwieniach
w przygotowaniu irealizacjiin-
westycji mieszkaniowych oraz
inwestycji towarzyszacych,
zwanej ,lex developer” lub
specustawg mieszkaniowg. Po-
zwala onana ominiecie czaso-
chtonnych procedur zmian
MPZP - dotyczacych terenow,
naktérychniemoznabudowaé
mieszkan - w drodze wydania
decyzjiadministracyjnej. W tej
sprawiemusijednak wypowie-
dzieé sierada miasta.

- Tenterenjestobjety miej-
scowym planem zagospodaro-
waniaprzestrzennego, nie wi-
dzimy przymusu inwestycyj-
nego. Wedtug planéw inwe-

Osiedle Na Wydmie w Ustce powstato kilkanascie lat
temu. To jedna z atrakcyjniejszych lokalizacji w miescie

storaw tym miejscumiatbypo-
wsta¢budynek zinfrastrukturg
na obszarze od 2500 do 3000
metréw kwadratowych z 50-55
mieszkaniamiowysokoscipie-
ciu kondygnacji. Realizacja in-
westycjiwymagataby likwida-
cjiwydmy. Dlatego naszapro-
pozycja ztozona radzie doty-
czytaodmowy wydania decy-
zji lokalizacyjnej - moéwi Bar-
tosz Gwo6zdz-Sproketowski,
wiceburmistrz Ustki.

- Wchodzimy w likwidacje
chronionej wydmy - zwraca
uwageradna Krystyna Ginter. -
Moze inwestor mysli, ze sie zta-
miemy, ale to niebezpieczny
precedens, zaktérym ,,polecg”
nastepne.

Radniprzyjeliargumentacje
ratuszainie zgodzilisienain-
westycje. Z wuzasadnienia
uchwatywynika, zewUstcenie
ma deficytu mieszkan. Wmie-
Sciejestich okoto 6500 ijestto
liczbawyzsza od liczby gospo-
darstw domowych (6200).

Wczesniej w sprawie plano-
wanejbudowy wypowiedziaty
sie r6zne instytucje. Jednak
tylko Gminna Komisja Urbani-
styczno-Architektonicznawy-
razitanegatywna opinie.

Na inwestycje zgodzili sie,
wydajac wskazowki dotyczace
jej realizacji: Regionalny Dyrek-
tor Ochrony Srodowiska
w Gdansku, Pafstwowy Woje-
wodzki Inspektor Sanitarny,

wojsko, Nadle$nictwo Ustka -
Lasy Panstwowe, Dyrektor
Urzedu Morskiego.

Milczacg zgode, bo nie za-
opiniowali wniosku, wydali
tez: starosta stupski, komen-
dantwojewodzki Paristwowej
Strazy Pozarnej, zarzad woje-
wddztwa pomorskiego i Mini-
sterstwo Zdrowia.

Deweloper nie wie jeszcze,
czy zaskarzyuchwate rady mia-
sta.

-Bedesienaradzatzprojek-
tantami - mowi Jerzy Gierzyn-
ski, prezes Matbetu. - Terenten
mam od prawie 25 lat. To 4,3
hektara, na ktorych postawi-
tem dziesie¢ budynkow.
Dziatka, na ktérej miat stangé
nastepny, to tez teren, ktory na-
lezy do mnie, ale nie moge
z nim nic zrobi¢, a podatek
ptace. Chciatem uporzadkowaé
te przestrzen wbardziej nowo-
czesny sposob. Zespétprojek-
tantéw przygotowatfajngkon-
cepcje, ktdramodernizuje osie-
dle.

Gierzynski dodaje, ze teren
w zachodniej cze$ci Ustki ku-
pitw czasie, gdy nie byto jesz-
cze MPZP dotyczacego tegote-
renu.

- Plan powstatna méj wnio-
sek, ale nie miatem na niego
wplywu. Mojeuwag nie zostaty
przyjete. Teraz nie wnositem
0 zmiany w MPZP, bo ustawa
o utatwieniach inwestycji
mieszkaniowych daje mozli-
wos$¢ zastosowania krotszej
$ciezkiprawnej, ale decyduje
radamiasta - méwi. ©®

Zagrodzic droge sarnom, bo zjadaja kwiaty

Sylwia Lis
Region

-Kupitamwieniecnagréb
meza.anastepnego dniajuz
goniebyto-smudsie 80-let-
niabytowianka.Tonie
sprawkaztodzeiokazujesie,
zenacmentarniw Bytowie
harcujelesnazwierzyna.

- Na ,nowym” cmentarzu
przy ulicy Popietuszki mam
groby mezairodzicow. Jeszcze
wiosngposadzitam kwiaty, na-
stepnego dniajuz ich nie byto.
Ostatnio zaniostam pieknywie-
niec ze $wiezych kwiatéw
iznowu to samo. Chyba samy
je zjadty! Anagrobiemezazna-
laztam zwierzece odchody -
skarzy sie pani Mariaz Bytowa.

Problem zle$ng zwierzyng
na cmentarzu w Bytowie
znany jestjuz od dos$¢ dawna.
Cmentarz znajduje sie nieda-
leko p6tilaséw. Sarny, bo. to
one sa obwiniane za wyrzga-

LesSne zwierzeta moga sie zakrada¢ na cmentarz przez

niedomknieta furtke

dzane szkody, zerujg gtéwnie
nocg. Przyzwyczaity sie, ze
w tym miejscu majg tatwy do-
step dojedzenia.

- Caly czas zgtaszajg sie
domnieludzie zprosbgointer-
wencje, bo kwiaty zcmentarza
wcigz znikajg - moéwi Kata-
rzyna Januszewska-Lisinska,
radna miejska, a takze kwia-
ciarka. - Awierice sporo kosz-

tujg. | ten problem trwa
od dtuznego czasu.

Sprawatrafita nawet na se-
sjerady miejskiej.

Zagadke, jak zwierzeta
przedostajg si¢ na cmentarz
przy ubcy Popietuszki prébuje
rozwiazaé¢ Mateusz Oszmaniec,
wiceburmistrz Bytowa.

- Ptot zostat wymieniony,
dziury pod nim - zasypane, nie

ma mozliwos$ci, aby zwierzeta
mogty wejsé - moéwi. - Ale lu-
dzie, ktorzy odwiedzajg groby
bliskich, zapominajgotym, aby
zamykac furtke. Jest mozli-
wos¢, ze zwierzeta wchodzg
wiasnie przez nig. Zobaczymy,
moze trzeba wymieni¢ spre-
zyny, aby furtka zamykata sie
automatycznie.

- Niesadze, aby dzikie zwie-
rzeta wchodzity przez furtke,
bo znajduje sie onaprzy ruchli-
wej ulicy - stwierdzaJanuszew-
ska-Lisinska. - Majgjakis$ swoj
szlak. Mysle, ze dobrym roz-
wigzaniem bytoby zamonto-
wanie fotoputapki, aby wysle-
dzi¢ zwierzetaidowiedziec sie,
ktéredy  przedostajg  sie
na cmentarz. Nadle$nictwo
przecieztakie ma, mozemy wy-
pozyczy¢ i w ten sposéb roz-
wigzacten problem.

- Tojestdo zatatwienia, bo
mamy fotoputapke - oznajmia
Oszmaniec i zapewnia, Ze roz-
wazy propozycje radnej. ©®

Gtos Dziennik Pomorza
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Na wszelki wypadek: lek
jest i czeka, ale oby nie
byto potrzeby zazycia go \

Magdalena Olechnowicz
Region

Tabletkizjodkiem potasu
dotarty do Stupskaipowiatu
stupskiego.Jestplan dystry-
bucjipreparatu nawypadek
skazeniapromieniotwor-
czego,doktéregomoze
dojs¢ w wyniku ataku Ro-
sjan naelektrownie atomo-
waw ZaporozunaUKkrainie.

Zapastabletek zjodkiem potasu
najpierw trafit do wszystkich
komend powiatowych Pan-
stwowej Strazy Pozarnej
w kraju. Obecnie informacje
0 dystrybucji preparatu jodo-
wego nawypadek zdarzen ra-
diacyjnych otrzymaty w Stup-
skuipowiecie stupskim urzedy,
placowki zdrowia, apteki
1szkoty. Zapasjodku potasujest
w magazyniew Stupsku. Gdzie?
Toinformacjaniejawna. Gdyby
w wyniku walkw rejonie Zapo-
roskiej Elektrowni Atomowej
blok reaktora zostat uszko-
dzonyidosztobydowyciekura-
dioaktywnego, tabletki majajak
najszybciej zosta¢ rozdane.
Ustalone zostato, ze takimi
punktami dystrybucji beda
m.in. przychodnie i apteki.

- Opracowane sg odpowied-
nie dokumenty, przygotowany
jesttakze transportikierowcy.
W przypadku komunikatu
odwojewody pomorskiego po-
przez Panstwowa Agencje Ato-
mistyki preparat bedzie prze-
transportowany do punktéw
dystrybucjiitam bedzie wyda-
wany mieszkancom - mowi Je-
rzy Janiak, dyrektor Miejskiego
Centrum Zarzadzania Kryzyso-
wego w Stupsku. - Punkty dys-
trybucjito napewno wszystkie
aptekiiprzychodnie oraz dwa
dodatkowe miejscaw urzedzie
miejskim. Jezelibedzietakapo-
trzeba, bedgjeszcze dodatkowe
punkty w instytucjach, m.in.
w spotdzielniach mieszkanio-

wych. W szkotachnie, poniewaz
dzieciom do lat 18 nie mozna
wydac preparatu samodzielnie,
musi sie to odby¢ w obecnosci
opiekunéwprawnychlubwpla-
cowce stuzby zdrowia.

Janiak uspokaja, ze sa to
dziataniaprewencyjne. Wprzy-
padku wystapienia zdarzenia
radiacyjnegopowodujgcego za-
grozenie, mieszkancybedgnie-
zwtocznie  poinformowani
omozliwych do zastosowania
$rodkach ochrony zdrowia oraz
o dziataniach, jakie powinni
podjac.

Tabletki jodku potasu po-
winny by¢ przyjmowane tylko
podczas zdarzeniaradiacyjnego
w sytuacji, gdy takie zalecenie
wyjdzie od wiadz. Preparat
chronitylkoprzedradioaktyw-
nym jodem, blokujgc jego
wchtanianie i zmniejszajac ry-
zyko zachorowanianarakatar-
czycy, anie przed innymisub-
stancjamiradioaktywnymi. Po-
winienbyéprzyjmowany w za-
sadzietylkoraz po zdarzeniura-

Tabletkizjodem po-
winny by¢ przyjmowane
tylko podczas zdarzenia
radiacyjnegow sytuacji,
gdy takiezalecenie wyj-
dzie od wiadz

diacyjnym, ale w szczeg6lnych
sytuacjach zuporczywym na-
razeniem naradioaktywnyjod,
wiadze mogg zaleci¢ nowa
dawke po 24 godzinach.

Szefstupskiego sztabu kry-
zysowego podkresla, ze lekarze
i specjalisci odradzajg profilak-
tycznego przyjmowaniajodku
potasu nawtasnareke.

W handlu tabletkipotasu sg
dostepne w aptekach, ale tylko
narecepte. Zato sprzedaz kwit-
niew intemecie, gdzie preparat
jest dostepny praktycznie
odreki.o®

Naszej kolezance Martynie Kozak
szczere kondolencje oraz wyrazy gtebokiego wspétczucia
z powodu $mierci

amy

sktadajg

Przewodniczacy

Rady Gminy Potegowo z Radnymi

Wojt Gminy Potegowo
z pracownikami

Nekrologi

zamowisz tutaj:

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19 59 848 81 03

reklama.slupskrapolskapress.pl
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MOZE NASZE MORZE -

Turystyka w portach kwitnie. Rekordowy rok w Gdansku

Najczesciej w gdanskim porcie pojawiaty sie wycieczkowce norweskiego armatora
Viking Ocean Cruises. Na zdjeciu statek Viking Venus

Mateusz Tkarski
Gdarisk

Wrazzzawinigciem nana-
brzeze WOCn cruiseraClio
zakonczytsie tegoroczny se-
zonwycieczkowy.DoPortu
Gdanskod kwietnia
dowrzesniawycieczkowce
zawijaty 79 razy.

Biezacy rok przyniéstwyrazne
odbicie po pandemicznym za-
stojuw poprzednich latach. Ze

18-19 PAZDZIERNIKA 2022

KATOWICE, MIEDZYNARODOWE
CENTRUM KONGRESOWE

wzgledu nawojne naUkrainie
w portach battyckichbytwiek-
szy ruch statkéw wycieczko-
wych. Wynikato to z decyzji
armatoréw - do najwiekszego
rosyjskiego portu pasazer-
skiegow Petersburgu nie zawi-
jaty jednostki pasazerskie.
Zato chetnie goscity one m.in.
w polskich portach.
-Tensezonbytzdecydowa-
nie najlepszy w historii portu.
Zardowno jesli chodzi o liczbe
jednostek zawijajacych

PRE

ZAREJESTRUJ Sle |

www.precop.pl

do portu, jak i pod wzgledem
przychodéw z optat porto-
wych, ktére byty blisko dwu-
ipotkrotnie wieksze od po-
przedniego rekordu z 2018
roku. Chcemy promowacé Port
Gdansk jako idealng kierunek
do podrézy wsr6d zagranicz-
nych armatoréw, jak rowniez
moéwi¢ o ogromnym poten-
cjale turystyki naszego re-
gionu, dlatego jesteSmy
obecni na najwigkszych tar-
gach cruise’owych na $wiecie

Niejednokrotnie zdarzato sie, ze przy portowych nabrzezach w tym samym czasie
cumowato kilka luksusowych statkéw wycieczkowych

- wyjasniaMichat Stupak z Za-
rzagdu Morskiego Portu Gdansk
SA.

Do Portu Gdansk luksu-
sowe statki zawijaty 79 razy,
przywozac 29,5 tys. pasaze-
réow. Dotychczas rekordowym
rokiem pod wzgledem zawi-
nie¢ byt 2018 r. Do Portu
Gdansk wptyneto woéwczas 67
jednostek z nieco ponad 30
tys. pasazerow na poktadach.

W tym roku najwiecej zawi-
nie¢ byto w lipcu, bo az 23

VNo

AGENDA:

(8700 pasazeréw). Najwiek-
szym statkiem byta Marina
0 dtugosci 239 m, jednocze-
$nie takze natejjednostce ob-
stuzono 1026 pasazeréw, naj-

Do Portu Gdansk

od kwietniado
wrzes$nia statki
wycieczkowe zawijaty
79 razy. Ten sezon byt
najlepszy w historii

Zielony zwrot w Swiecie energii
Gospodarka Obiegu Zamknietego
ESG - czas dla odpowiedzialnych
Biznes wobec zielonej rewolucji
Zielone budownictwo

Miasta dla klimatu i wiele innych

;1

wiecej ze wszystkich wyciecz-
kowcow, Kktore cumowaty
w Porcie Gdansk. Najczesciej
w Gdansku pojawiaty sie jed-
nostki z serii Viking, ktérego
wiascicielem jest armator Vi-
king Ocean Cruises. Goscity az
22 razy.

Jak informuje port, przy-
szty rok juz teraz zapowiada
sie bardzo obiecujgco, gdyz
w portfelu awizacyjnym jest
juz zarezerwowane miejsce
dla 80jednostek. ©®

Dwudniowe wydarzenie poprzedzajgce
Szczyt Klimatyczny ONZ COP27 w Egipcie

ZDJECIA: PORT GDANSK


http://www.precop.pl

6

e POLSKA ISWIAT

Rzad Francji nie wyklucza
natozenia nowych sankcji

gospodarczych na Biatorus 'eéZe rwisci nie

PAP
Paryz

-Kazdedodatkowewsparcie
dlawojny Rosjina Ukrainie
skutkowatoby dodatkowymi
sankcjami - powiedziatami-
nister spraw zagranicznych
FrancjiCatherine Colonna.

- Na Ukrainie Rosja popetnia
zbrodnie wojenne. Trzebana-
zywacé rzeczy po imieniu
- stwierdzita minister pytana
omasowe ostrzaty ukrainskich
miast.
-RosjaWtadimiraPutinapo-
szta o krok dalej w prowadzo-
nych od poczatku wojny ata-
kach, w taktyce, ktéra ma
naceluprzeprowadzanie ata-
kéw na oslep. To pogwatcenie
prawa miedzynarodowego
- podkres$litaw wywiadzie dla

radiaFrance Inter szefowa MSZ
Francji.

Minister odpowiedziata
réwniez na krytyke czesci eks-
pertéw w kraju, ktorzy zarzu:
cajg  Francji  opOznienia
w udzielaniu pomocy wojsko-
wej Ukrainie. - Mysle, ze sie
myla. Dokonano pewnychwy-
boréw, zeby nie ujawniaé
W czasie rzeczywistym tego, co
robimy, bo to informacje, ktére
rezerwujemy dla Ukraificéw
-podkreslita Colonna.

W poniedziatek Alaksandr
tukaszenka zapowiedziaturu-
chomienie naterytorium jego
kraju regionalnego zgrupowa-
niawojsk Rosjii Biatomsi.

Przekazat tez, ze polecit
przyjecieirozlokowanie rosyj-
skich zotnierzy na terytorium
Biatorusi, zaznaczajac, ze nie
bedzie to tysigc ludzi.

Wedtug szefowej dyplomacji Catherine Colonny, Francja
nie dostarcza Ukrainie mniej broni niz Niemcy czy Wiochy

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

Kreml boi si¢ buntu, rosyjscy

PAP
Wojna na Ukrainie

Rosyjscy dowodcy na potu-
dniu Ukrainy zmuszajgno-
wo zmobilizowanych zot-
nierzy do przemieszczania
sie bez nabojow.

- Rezerwistom nie sg wyda-
wane naboje, poniewaz ich
przetozeni obawiajg siebuntu
- poinformowato we wtorek
Centrum Komunikacji Strate-
gicznej SitZbrojnych Ukrainy.

Prezydent Wiadimir Putin
wydat2lwrzesniadekreto cze-
sciowej mobilizacji na wojne
z Ukraing oraz zagrozit ,,uzy-
ciem wszelkich srodkow”, by
broni¢ Rosji przed rzekomym
zagrozeniem ze strony Za-
chodu.

Wedtug oficjalnych przeka-
z6w Kremla, pod broh ma zo-
sta¢ powotanych okoto 300tys.
rezerwistow, leczw ocenienie-
zaleznego portaluMeduzamo-
bilizacjamoze objg¢ nawet 1,2
min mezczyzn, gtdwnie spoza
duzych miast.

-Cataamunicjajestprzewo-
zona oddzielnie. Rezultat (ta-
kich dziatan) tatwo przewidzie¢
-$mier¢albowziecie do niewoli
-podtrzymujg Ukraincy.

Tuz po decyzji Purinapoja-
wito sie wiele doniesien o cha-
osie organizacyjnym podczas
mobilizacji. Dowojskapowoty-
wano m.in. osoby niepetno-
sprawne ibez doSwiadczenia
w armii. Odnotowywano liczne
przypadkipijanstwawsrod po-

dostaja amunicji

Po zarzadzeniu mobilizacji setki tysiecy Rosjan prébuja opuscic¢ kraj i unikng¢ wystania
nafront. Znane sa przypadki ucieczki droga morska do Korei Potudniowej i na Alaske

borowych, alarmowano tez
o fatalnych warunkach zakwa-
terowaniarezerwistow iniskiej
jakosciwydawanej im broni.

Jak donidstbrytyjskidzien-
nik ,Guardian” za rosyjskoje-
zyczng sekcjg BBC, pod koniec
wrze$niaosmiu Rosjan uciekto
przed ogtoszong mobilizacja,
udajgc sie w podr6z jachtem
z Wtadywostoku do Korei Po-
tudniowej. Rejs trwat pie¢ dni,
poniewaz mezczyzni omijali
wody terytorialne Korei Pét-
nocnej.

Powiadomiono réwniez, ze
Rosjanie uciekajacy przed wy-
staniem na front mieli pod ko-

niec wrze$nia mozliwos¢ po-
drézyjachtem do Turq'i. Koszty
rejsow przez Morze Czarne,
oferowanych przez prywat-
nych przewoznikéw, oscylo-
waty wéwczaswokétkwoty 90
tys. rubli, czyliponad 7 tys. zi.
Obecniete ustuginiesgjuz do-
stepne, aich wznowienie jest

Pod koniec wrzesnia
o$miu Rosjan uciekto
przed mobilizacjg
udajac sie jachtem

z Wiadywostoku

do Korei Potudniowej

zapowiadane po ,,ustabilizowa-
niu sie sytuacji”.

Po zarzgdzeniu branki setki
tysiecy Rosjan probujg opuscic
kraj i unikngé wystania
na front. Osoby uciekajace
przed stuzbgw armii staraja sie
przedosta¢ m.in. do Finlandii,
Kazachstanu, Mongoliii Gruzji.

6pazdziernikabiuroamery-
kariskiej senator Lisy Murkow-
skipoinformowato, ze dwo6ch
Rosjan uciekajacych przed po-
wotaniem do armii dotarto fo-
dzignanalezgcg do stanu Ala-
skawyspe St. Lawrence na Mo-
rzu Beringa i poprosito tam
oazyl.

Bedzie kryzys migracyjny na granicy z obwodem kaliningradzkim?

Marcin Koziestanski
Warszawa

- StrategiaBiatorusii Rosji
przy kolejnej fazie operacji
hybrydowejbytaby zupet-
nieinna-ocenia Minister-
stwo Spraw Zagranicznych.

Conajmniej kilkudziesieciu cu-
dzoziemcow prébuje kazdego
dniaprzekroczyégranicepolsko-
biatoruska.

Cho¢ sytuacjajest znacznie
spokojniejszaniz przed rokiem,
to rzadzacy ostrzegaja, ze to nie
konieckryzysu.

Wiceszef MSZ Marcin Przy-
dacz na antenie radiowej ,,Je-
dynki” stwierdzit, ze w najbliz-
szej przysztosci cudzoziemcy
beda probowali wjechaé do Pol-
ski przez granice z Rosja, czyli
zobwodu kaliningradzkiego.

- Napewno RosjaiBiatorus$
majg$wiadomos¢, ze polskagra-
nicawschodniaz Biatorusig zo-
statawzmocniona. Strategia Bia-

torusii Rosjiprzy kolejnej fazie
operacji hybrydowej bytaby zu-
petnieinna- ocenit.

-Niemozemywykluczyé, ze
bedzietoprobadestabilizacjigra-
nicpanstw battyckich, ap6zniej
przejsciew kierunku PolskiiNie-
miec - przewidywatPrzydacz.

- Na pewno musimy by¢
przygotowani, zeRosjaiBiatoru$
bedg chciaty destabilizowac sy-
tuacjeunaswewnatrzkrajuiwy-
wotywaé podziaty, bo to nas
ostabia- stwierdzit. Jak wyglada
sytuacjanagranicy polsko-ro-
syjskiej? Ztym pytaniem portal
I.pl zwr6citsiedo Anny Michal-
skiej, rzeczniczki Strazy Gra-
nicznej.

-Jedlichodzioruch cudzo-
ziemcoOw spod granicy polsko-
biatoruskiej, to nie zaobserwo-
walismy jego przekierowania
w strone Kaliningradu. Sytuacja
nagranicy polsko-rosyjskiejjest
naraziebardzo spokojna-pod-
kreSlita w rozmowie z nami
rzeczniczka Strazy Granicznej.

MSZ uwaza, ze Minisk i Moskwa zdajg sobie sprawe z tego,
ze polska granica wschodnia jest wmocniona

Tymczasem we wtorek
0 rozpoczeciu komplekso-
wego sprawdzianu sit zbroj-
nych Biatorusi przez sekreta-
riat panstwowy Rady Bezpie-
czenstwa na polecenie Alak-
sandra tukaszenkipowiado-

mito biatoruskie ministerstwo
obrony.

Data rozpoczecia spraw-
dzianu,jak podajamedianieza-
lezne, powotujgc sie na mini-
sterstwo obrony, to wtorek li
pazdziernika.

- Maon charakterkomplek-
sowy iobejmuje najwazniejsze
kwestie sprawdzeniagotowosci
do wypetnienia zadan zgodnie
zprzeznaczeniem - powiado-
miono.

-W trakcie sprawdzianujed-
nostkiipododdziaty bedareali-
zowac osigganie standw goto-
woscibojowej, przemieszcza-
nie, rozwiniecie w nakazanych
rejonach, wypetnianie zadan
szkoleniowo-bojowych
-moznaprzeczytacw komuni-
kacie.

Zkoleiwedtug wiadz Litwy,
Biatoru$ statasie ,,rosyjskabazg
wojskowg”.

-Putin groziuzyciem broni
nuklearnej, aby wywrzeé nacisk
na Zachod; nie mozemy mu
ustapic - oSwiadczytapremier
Litwy IngridaSzimonytew opu-
blikowanym wewtorek wywia-
dzie dlafrancuskiego dziennika
»,LeFigaro”.

-Uwazam, zerezim biato-
ruskijest wspotwinny wojny

toczonej od 24 lutego prze-
ciwko Ukrainie. Fakt, ze armia
biatoruska do tej pory nie wal-
czyta w niej aktywnie, nie-
wiele zmienia. (...) Pierwsze
ataki na Kijow miaty miejsce
zterytorium tukaszenki - za-
znaczytapremier Litwy.
-Rosjaniechcapodnie$é na-
piecie nagranicy zNATO -ko-
mentuje ekspert warszaw-
skiego Os$rodka  Studidw
Wschodnich Piotr Zochowski
w rozmowie z PAP.
-Kremlliczy, ze przestraszy
w ten sposéb ktérego$ zwaz-
nych cztonkéw Sojuszu i do-
prowadzi do podjecia przez
Zachéd prob deeskalacji
i wstrzymania pomocy dla
Ukrainy - wyjasnia Piotr
Zochowski.
RosjaiBiatom$tworzgpan-
stwo zwigzkowe i posiadajg
wspdlne regionalne zgrupo-
wanie wojsk, ktore jest formo-
wanew przypadku ,,zwieksze-
niapoziomu zagrozenia”.

FOT. KIRILL KUDRYAVTSEV/AFP/EAST NEWS
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ARTYKUt REKLAMOWY -

ROZDAJEMY

ZA DARMO 1000 SZTUK

opasek magnetycznych, ktdre wspierajg
usmierzenie nasilonego bolu kolan i1 stawow

TO NIE JEST BLAD W DRUKU. CZYTAJ DALEJ.

Jesli urodzites sie
w latach 1920-1990 oraz:

cierpisz zpowodu chronicznego,
przewlektego bdlu stawow kolanowych

¥ czujesz strzykanie, trzeszczenie
i tupanie podczas zginania kolan

po nocy lub dtuzszym lezeniu
odczuwasz tzw. ,,bél startowy”,
sztywnosé i dretwienie nog i kolan

czesto masz uczucie
ciezkich, otowianych nog

miewasz opuchniete kostki,
obrzekniete kolana, skurcze tydek

masz zwyrodnienia stawéw,
reumatyzm,przebyty uraz lub kontuzje

... to juz teraz odbierz terapeutyczng, stabilizujgca
opaske na kolano, ktéra od 1 zatozeniawzmocni sta-
wy kolanowe, zmniejszy bdl i problemy ze stawami
oraz przywroci Ci sprawno$¢ ruchowa,.

W magazynie czeka 1000 specjalistycznych opasek
spakowanych i gotowych do wysytki - to ortope-
dyczne stabilizatory wykorzystujgce zaawansowa-
ng magnetoterapie, ktére mozesz zastosowac sa-
modzielnie w domu - bez stania w kolejkach i wy-
dawania pieniedzy na metody, ktére nie przynosza
tak dobrych efektow. Rozdamy je CALKOWICIE
ZA DARMO trzymajac sie zasady ,,kto pierwszy,
ten lepszy!” Zadzwon do 26.10.2022 roku, zanim
ubiegna Cie inni. Date urodzenia potwierdzisz
ustnie przez telefon.

Opaska stabilizujgca na kolano wyposazona jest
w magnesy o mocy az 800 GS kazdy, dzieki cze-
mu umozliwia przeprowadzenie magnetoterapii
w domowym zaciszu. Oddziatujac bezposrednio
na chory staw eliminuje bolesnos¢, sztywnosé,
trzeszczenie kolan, pomaga naprawi¢ tekotke

i uszkodzenia chrzgstki stawowej, wzmacnia
Sciegna i wiezadta. Od 1. zatozenia opaski staw
kolanowy jest ustabilizowany i ma zapewnio-
ng ochrone cieplno-mechaniczng, zmniejsza sie
bél, opuchlizna i wszelkie inne dysfunkcje ko-
lana na tle zwyrodnieniowym, reumatycznym,
przecigzeniowym, czy pourazowym. Aby sku-
tecznie ztagodzi¢ nawet nasilony bél, wystarczy
nosi¢ opaske przez 3-4 godziny dziennie, a im
dluzej bedziesz jej uzywac, tym wyrazniejszg po-
prawe sprawnos$ci ruchowej odczujesz - kolano
zacznie zgina¢ sie ptynnie i bez bélu, bedzie le-
piej ,naoliwione” mazig stawows, dzieki czemu
przestaniesz odczuwaé nieprzyjemne trzaskanie
i ,przeskakiwanie” w stawie. W krotkim czasie
bedziesz juz prostowac kolano bez bélu i ograni-
czen, a produkcja naturalnego ptynu stawowego
moze znacznie sie zwiekszy¢. Stabilizator wyko-
nany jest z solidnych, oddychajacych materiatéw,
zapina sie na silne rzepy - jest niesamowicie wy-
godny i niezauwazalny pod ubraniem.

To jeszcze nie wszystko. Eliminujac bol i sztyw-
no$¢ konczyn dolnych oraz stabilizujagc staw ko-
lanowy dajesz rowniez podpore catemu swojemu
szkieletowi. Nowatorska opaska na kolano pomoze
Ci wiec takze zlagodzi¢ nawracajace bole krego-
stupa, ledzwi, korzonkéw, czy bioder. Gdy Twoja
sprawno$¢ ruchowa wzrosnie, bedziesz znéw bez
przeszkdd spacerowal, jezdzi¢ na rowerze, praco-
waé¢ w przydomowym ogrodku, czy wykonywaé
poranng gimnastyke. Rozruszasz dzieki temu cale
swoje ciato i z kazdym dniem bedziesz czu¢ wieksza
sprawnos¢ fizyczng, a zwyrodnienia stawdw i scho-
rzenia reumatyczne przestang Cie unieruchamiaé
i robi¢ z Ciebie osobe czesciowo niepetnosprawna.

Ta opaska magnetyczna moze by¢ najpopularniej-
szym i najdrozszym modelem, jaki zostat do tej
pory wyprodukowany w Europie przez wiodgcego
lidera w branzy opasek magnetycznych i przeciw-
-zwyrodnieniowych. Pasuje na lewe i prawe kolano,
moga jg nosi¢ kobiety i mezczyzni. Postuzy na dtu-
gie lata Tobie i Twoim bliskim.

Dlaczego rozdajemy opaski
magnetyczne do redukcji
bolu i zwyrodnien catkowicie
ZA DARMO?

Nie jesteSmy osrodkiem charytatywnym. Mamy na-
dzieje, ze dzieki tej akcji promocyjnej o innowacyj-
nej ortezie dowie sie caty kraj, aw efekcie pozyskamy
wielu nowych klientow.

Bardzo wazne: ostrzegamy, ze na rynku pojawity sie
juz tanie i nieskuteczne podrobki opasek stabilizu-
jacych. Nie nalezy myli¢ ich z oryginalnym stabi-
lizatorem, w ktérym zastosowano specjalng tech-
nologie terapeutyczng, obliczone pole magnetyczne
oraz wymierzony uktad rozmieszczenia 8 magne-
sO6w 0 mocy 800 GS kazdy - to w sumie az 6 400 GS!
Patent na ten jedyny oryginalny stabilizator do pro-
fesjonalnej magnetoterapii jest strzezony przez pro-
ducenta. Efekt maksymalnej regeneracji stawu ko-
lanowego i dziatania terapeutycznego w nasilonym
bélu zwyrodnieniowym mozna uzyska¢ wytgcznie
przy zastosowaniu oryginalnej ortezy stabilizujacej.

NIE CZEKAJ. Z tej oferty
mozesz skorzystac tylko do
26.10.2022 roku - taka okazja
moze sie wiecej nie powtorzyc

Rewolucyjna opaska stabilizujaca usmierzajaca
nawet nasilony bol stawu kolanowego réznego
pochodzenia nigdy nie bedzie dostepna w zad-
nej stacjonarnej aptece ani w sklepach. DECY-
DUJE KOLEJNOSC ZGtOSZEN. Nie zwlekaj
wiec ani minuty dtuzej - zadzwon juz teraz pod
numer 52 335 49 52, aby zdazy¢ zanim DAR-
MOWE zapasy zostang wyczerpane.

UWAGA! Obowigzuje limit:
1 opaska na gospodarstwo domowe.
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W NUMERZE:
Dieta petna zalet

Dietaopartananiskim indek-
sie glikemicznym (IG)zakfada
spozywanie produktow we-
glowodanowych, ktérew po-
wolny sposéb podnoszgste-
zenieglukozywe krwi. Swia-

towa Organizacja Zdrowiaza-
leca, aby spozywac produkty
zniskim indeksem glikemicz-
nym,aograniczy¢lubwyeli-
minowacte zwysokim. Taki
sposéb zywieniapolecany
jestszczegOlniechorym
nacukrzycelubinsulinoopor-
nosé, ale nietylko.
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ZA TYDZIEN:

e Bolgardtaichrypka? To
moze by¢ nowotwor gtowy
iszyi

* Czym jest neofobia zywie-
niowa udziecka ijakie sg jej
konsekwencje?

Hirsutyzm, nadmierne owtosienie
u pan. To nie tylko kwestia estetyki

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Nadmierne owtosienie u ko-
bietmozeby¢objawem cho-
roby.Kiedynadmiernejego
wystepowanie powinno
sktoni¢ dowizyty u lekarza?

Hirsutyzm - tak nazywasie wy-
stepowanie nadmiernego owto-
sieniau kobietna obszarach an-
drogenowrazliwych, czyli ty-
powo meskich. Schorzeniewy-
stepuje u ok. 5-15 proc. kobiet
w okresie rozrodczym, z czego
znacznie czesciej obserwuje sie
jeu osob otytych.

Choroba moze pojawic sie
w kazdymwieku, jednak najcze-
Sciej obserwuje sie ja w okresie
dojrzewania. Zauwazono réw-
niez, ze zmiany hormonalne
podczas cigzy orazmenopauzy
zwigkszajgryzykorozwoju hirsu-
tyzmu. Schorzenie spowodo-
wane jest zaburzeniem gospo-
darkihormonalnejinadmierng
produkcjgandrogenow, czylity-
powo meskich hormonéw lub
przyjmowaniem lekéw o dziata-
niuandrogennym.

Jakie sg przyczyny tej

dolegliwosci?

Hirsutyzm czesto nazywa
sie zamiennie hiperandrogeni-
zmem. Zarozwdj tego schorze-
niaodpowiadajgprzede wszyst-
kim nieprawidtowe poziomy
androgen6éw w organizmie,
gtéwnie testosteronu.

Nadmierne owtosienie u ko-
biet moze by¢ takze spowodo-
wane wystepowaniem réznych
chordb, takichjak:

« zespotu policystycznychjajni-
kéw (PCOS),

« zespotu Cushinga,

* insulinoopomosci,
eprzerostu nadnerczy,
eguzéwwjajnikach,

» guzéw nadnerczy,
chiperprolakiynemii.

Niestety, czesto nie dasie zi-
dentyfikowac konkretnej przy-
czyny hirsutyzmu. W takim
przypadkunadmierne owtosie-
nietypu androgenowegouznaje
sie zadziedziczne. Szczegolnie
narazone na hirsutyzm sg ko-
biety pochodzace z Bliskiego
Wschodu, krajow $rédziemno-
morskich oraz Azji.

Dolegliwo$¢ moze pojawic sie w kazdym wieku, w okresie dojrzewania i menopauzy zwtaszcza. Zanim leczenie
farmakologiczne przyniesie oczekiwane efekty, pacjentki moga w mechaniczny sposéb usuwac¢ niechciane wtosy

Dodatkowo lekarze uwazaja,
zenadmierny stresoraz zbytwy-
soki wysitek fizyczny moga sty-
mulowaé organizm do wytwa-
rzania wiekszej ilosci testoste-
ronu, cowiaze sie ze wzrostem
owtfosienia.

Réwniez stosowanie niekto-
rychlekdwmoze zwiekszaépro-
dukcje androgendéw, aw szcze-
goélnoscidoustnych $rodkéw an-
tykoncepcyjnych, lekéwuzywa-
nych w terapii endometriozy
orazw leczeniu depresji.

Dlaczego rosng wioski?

Hirsutyzm to powstawanie
nadmiernego owtosienia u ko-
biet w miejscach typowo me-
skich. Rosngce wosy zazwyczaj
sg ciemne, grube i bardzo
twarde.

Wéréd charakterystycznych
miejsc, gdzie wystepuje nad-
mierne owtosienie, moznawy-
mienic okolice:

etwarzy - nad gérngwarga, pod-

brodek ipoliczki,

¢ Kklatkipiersiowej,

* brzucha,

e plecow,

e posladkéw,

e rak,

ewewnetrznej strony ud.
Pozanadmiernym owtosie-

niem moznatakze zaobserwo-

wac wirylizacje, czyli pojawia-

nie sie objawow w wyniku zbyt

duzego stezenia testosteronu

we krwi. Do takich objawéw

mozna zaliczy¢: powieksze-

nie techtaczki, zmniejszenie

wielko$cibiustu, zwiekszenie

Zarozwojtegoscho-
rzenia odpowiadaja
przede wszystkim nie-
prawidtowe poziomy
androgenoéw, gtéwnie
testosteronu.

masy mies$niowej, obnizenie
gtosu, tradzik, tysienie typu
meskiego, czyli pojawienie sie
m.in. zakoli.

Lekarze u kobiet z hirsuty-
zmem obserwujg rowniez nad-
mierne wydzielanie toju skdr-
nego, stany depresyjne, zaburze-
niaowulacji oraz zwiekszonery-
zykoporonien.

Diagnostykaileczenie?

Przedewszystkim pierwszym
krokiemjestpoznanieprzyczyny
pojawienia sie nadmiernego
owtosieniau kobiet.

W tym celu lekarzmoze zle-
ci¢badanie stezeniawolnegote-
stosteronuwe krwi, ktory powi-
nien wynosi¢ mniej niz 29,5
pmol/1 (8,5 ng/1). W przypadku
zaburzenn hormonalnych ko-
bieta powinnaudac sie do en-
dokrynologa, ktéry wykona
szerszgdiagnostykeipodejmie
odpowiednie leczenie.

Kobieta powinna wykona¢
USG ginekologiczne po to, aby
wykluczy¢ wystepowanie poli-
cystycznych jajnikéw, ktére sg
czestaprzyczyngpojawieniasie
nadmiernego owtosienia.

Pagentkiw celuwykryciaza-
burzen hormonalnych moga
réwniez wykonaé nastepujace
badania: testosteronu catkowi-
tego, prolaktyny, progesteronu,
DHEAS - badanie wydzielania
androgennychhormondéw nad-
nerczowych.

Leczeniehirsutyzmujestwie-
loetapowe i obejmuje mecha-
niczneusuwanieowtosieniaoraz
farmakoterapie. W przypadku
otytosci lub insulinoopomosci
koniecznebedzieréwniez zasto-
sowanie odpowiedniej diety.

W razie wystepowania gu-
zéw nadnerczy lubjajnikéw ko-
nieczne moze okazac sie prze-
prowadzenie zabiegu chirurgicz-
nego. Jesliprzyczyngnadmier-

nego owtosienia sg przyjmo-
wane lekiodziataniuandrogen-
nym, pacjentkapowinnaskon-
sultowac ich dalsze stosowanie
zlekarzem.

W terapii hirsutyzmu stosuje
sienastepujace leki:
¢ doustne $rodkiantykoncep-
cyjne, ktére zawierajg estrogen
iprogestagen,
* lekiblokujace dziatanieandro-
genow (zawierajgce spironolak-
ton).

Jakpozybyésie

wioskéw?

Zanim leczenie przyniesie
oczekiwane efekty, kobietymogg
w spos6b mechaniczny usuwac
nadmierne owlosienie. Taki za-
biegmoznawykonaé¢samodziel-
nie zapomoca specjalnych pla-
strow z woskiem, depilatoréw
lubpesety.

Wsréddomowychsposobow
nausuniecie niechcianych wto-
séw moznawymienic:
 depilacje pastg cukrowa, zro-
biong z 75 mlwody, 300 g cukru
isokuzpotowy cytryny. Przygo-
towaniejejjestbardzoproste, po-
niewaz wystarczy cato$¢ zagoto-
wac i miesza¢ do uzyskania
bursztynowego kolom. Wazne,
aby paste cukrowg naktadac
w laerunku pod witos, a zrywac
zgorynadoét-dziekitemu zabieg
bedzie mniej bolesny,

« depilacje pastg z ciecierzycy -
p6tszklanki maki z ciecierzycy
wymieszaé z potowg szklanki
mlekaipotowg szklanki cieptej
wody. Mieszacdomomentuuzy-
skania gestej pasty, natozyc¢
na skére pod wtos, a po zasty-
gnieciuzrywaczgo6rynadot.

* depilacje przy pomocy nitki
(ten sposdb najlepiej nadaje sie
dousuwaniawasika) - wystarczy
konce cienkiej nitki zwigzac ze
sobg, a nastepnie trzymajac
w dioniach skreci¢ tak, aby
na $rodku nici sie skrzyzowaty.
Depilag'apoleganaprzesuwaniu
nid poskoérzetwarzy-krzyzujace
sie nicibeda zaczepiac o whoski

ijewyrywac.
Przy dezkich postadach hir-
sutyzmu warto skorzystac

zustug kosmetyczkilub lekarza
medycyny estetycznej. Najlep-
sze rezultaty mozna osiggna¢
przez zastosowanie elektrolizy
lublaseroterapii.
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STRONA ZDROWIA -

Produkty na indeksie. Ktore
sg korzystne dla cukrzykow
| przy insulinoopornosci?

Odpowiednio zbilansowana dieta z niskim indeksem glikemicznym nie wymaga wielu
restrykcji, ma natomiast bardzo korzystny wpltyw na zdrowie nie tylko cukrzykéw i oséb

z insulinoopornoscia

Agata Siemiaszko
agatasiemiaszko@polskapress.pl

Dietaz niskim indeksem gli-
kemicznym wspieralecze-
nie cukrzycyiinsulinoopor-
nosd.Jejstosowanie przy-
nosiwielekorzysci

Dietaopartananiskimindeksie
glikemicznym (IG) zaktada spo-
zywanie produktow weglowo-
danowych, ktére w powolny
spos6b podnoszg stezenie glu-
kozy we krwi. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia zaleca, aby
spozywac produkty z niskim
indeksem glikemicznym,
aograniczy¢lubwyeliminowac
te zwysokim. Taki sposob zy-
wieniapolecany jest szczeg6l-
nie chorym na cukrzyce lub in-
sulinoopomosé. Sprzyjatakze
prawidtowej masie ciata.

Co tojestindeks

glikemiczny?

Indeks glikemiczny (IG)
okresla, jak szybko wzrasta ste-
zenie glukozy we krwi po spo-
zyciu konkretnych produktow
zawierajacych weglowodany.
IG pomaga sklasyfikowac pro-
dukty spozywcze do konkret-
nychgrup, tak aby wspomagac
leczenie chorych z zaburze-
niami gospodarki weglowoda-
nowej.

Jedzenie produktéw z ni-
skim indeksem glikemicznym
korzystnie wptywa na stan

zdrowia chorych na cukrzyce,
insulinooporno$¢ oraz moze
wyregulowac zaburzenia lipi-
dowe u 0s6b ze zwiekszonym
ryzykiemrozwoju chorobynie-
dokrwiennej serca.

Produkty na indeksie

Naukowcy ze Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) zale-
cajgwybor produktéw weglo-
wodanowych z niskim IG. Pro-
dukty ze $rednim indeksem
mogaby¢éspozywanew umiar-
kowanej ilosci, natomiast te
zwysokim nalezybardzo ogra-
niczy¢lub catkowicie wyelimi-
nowac z diety. Nalezy pamie-
taé¢, ze kazda obréobka mecha-
niczna lub termiczna moze
zwiekszac IG produktow.

Do produktéw o niskim in-
deksie glikemicznym mozna
zaliczyé: miesoipodroby, ryby
iowoce morza, oleje roslinne,
petnoziarniste produkty zbo-
zowe, w tym pieczywo razowe,
makarony z ro$lin straczko-
wych, kasze gruboziarniste,
ptatki zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, mleko i pro-
dukty mleczne, warzywa ni-
skoskrobiowe, w tym surowe
buraki, cebula, cukinia, czo-
snek, pomidory, ogdrki, kala-
fior, marchew, papryka, pie-
czarki, pietruszka, kapustaisa-
fata, owoce, takie jak awokado,
agrest, gruszki, jabtka, maliny,
mandarynki, nektarynki,
Sliwki, pomarancze, wisnie

i zielone banany,
gorzkga czekolade.
Produkty o $rednim indek-
sie glikemicznym: midd, sy-
rop klonowy, owoce, takie jak
banan, ananas, brzoskwinie,
kiwi, papaja, warzywa ze
znaczng zawartos$cig skrobi,
czyli surowe ziemniaki, bataty,

orzechy,

WARTO WIEDZIEC

Totakze dieta dobra
dlaserca

Wiele wynikéw badan su-
geruje, ze dieta z niskim
indeksem glikemicznym
moze znaczaco zmniej-
szy¢ stezenie trojglicery-
doéw we krwi, co réwno-
czesnie obniza ryzyko
rozwoju choroby nie-
dokrwiennej serca.
Stosowanie diety z niskim
IG moze réwniez korzyst-
nie wptynaé na poprawe
profilu lipidowego, szcze-
gdlnie redukuje stezenie
cholesterolu frakcji LDL
oraz ogranicza ryzyko
rozwoju miazdzycy.
Badanie przeprowadzone
na grupie 75 tys. kobiet
wykazato silng zaleznos¢
miedzy spozywaniem
produktow z wysokim in-
deksem glikemicznym

a czestoscia wystepowa-
nia zawatu serca.

N

groszek, kukurydza, kaszaku-
skus, ryz basmati, ryz dtugo-
ziamisty oraz bragzowy, maka-
ron zsemoliny, soki owocowe.
Wysokiindeks glikemiczny
majg miedzy innymi: cukier,
dzemy, konfitury i syrop
z agawy, stodycze, dynia
pizmowa i gotowane buraki,
daktyle, dojrzate banany, su-
szone owoce, rozgotowane wa-
rzywa i owoce, pszenne pie-
czywo, stodkie ptatki $niada-
niowe, ryz bialy, kaszajaglana,
makaron ryzowy, dania typu
fastfood, stodkie napoje.

Dlaczego warto siega¢

po produkty z niskim IG

Stosowanie diety z niskim
indeksem glikemicznym zale-
cane jest przede wszystkim
chorym nacukrzyce lub insuli-
noopomo$¢. Dietazniskim in-
deksem pozwalanastopniowy
wzrost stezenia glukozy we
krwi, dzielaczemu zmniejsza
ryzyko rozwoju hiperglikemii.

W licznychbadaniach zaob-
serwowano, ze taki sposob zy-
wienia uwrazliwia komarki
na insuline, co korzystnie
wptywanasamopoczucie cho-
rychnainsulinoopornos¢.

Produkty o niskim indeksie
glikemicznym znacznie trud-
niej sie trawig i wchianiaja,
przez codtuzejstymulujg osro-
dek sytosci.

Podczas stosowania takiej
diety gtéd wystepuje znacznie
p6zniej, w poréwnaniu do diety
wysokoglikemiczne;j.

Wjednym zbadan zaobser-
wowano réwniez, ze spozycie
positku zproduktami o niskim
indeksie glikemicznym powo-
duje, ze w nastepnym positku
spozywasie 0 ok. 53 proc. mniej
kalorii, niz po positku o wyso-
kim IG.

Po spozyciu positku o ni-
skim IGstezenie glukozy wzra-
sta powoli i utrzymuje sie
nastatym poziomie przez kilka
godzin. Produkty z niskim in-
deksem glikemicznym dtuzej
sie trawia, dzieki czemu
zmniejszajg uczucie gtodu. Te
witasciwosci moga ograniczy¢
cheé¢ siegania po niezdrowe
przekaski.

Stosowanie diety opartej
na niskim indeksie glikemicz-
nym moze powodowac zna-
czacy spadek masy ciata oraz
zmniejszenie objetosci komo-
rek ttuszczowych. Korzysci
zdrowotne stosowaniatakiego
sposobu odzywianiawynikaja
zwyeliminowania produktow
przetworzonych i bogatych
w cukier, czyli stodyczy, sto-
nych przekasek idan typu fast
food.

Jesien to wymarzony czas
na lesng kapiel. Czym jest
I w jaki sposob jej zazywac?

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Lesnakagpielto japonskiwy-
nalazek,ale zpowodzeniem
moznajejzazywacwszedzie
tam,gdziesadrzewailasy.
Korzysci? Nieocenione.

Naukowcy od latbadajg wptyw
obcowania z naturg na ludzki
organizm. Wyniki prac jasno
pokazujg, ze jest on dla nas
rownie istotny, co zbilanso-
wana dieta i aktywnos$¢ fi-
zyczna. Jedng z jego najistot-
niejszych funkcjijest redukcja
stresu, ktory towarzyszy nam
nacodzien.

Pomysttraktowaniawycie-
czeknatono natury jako kura-
cjiprzywedrowatdo nas zJapo-
nii. Problem ,,deficytu natury”
w spoteczenstwach zidentyfi-
kowatw 1980rokujaponskile-
karz dr Qing Li. Dane potwier-
dzajajego spostrzezenia: Euro-
pejczycy spedzaja w zamknie-
tych pomieszczeniach ok. 90
procentczasu.

W bezposredni sposob
przyczyniasieto do spadkuja-
kos$cinaszego zycia. Jako anti-
dotum dr Qing Li zapropono-
wat shinrin-yoku (zjap. shin-

rin - lasiyoku - kapiel), czyli
kapiele leSne. W Swietle badan
prowadzonych przez japon-
skich naukowcdéw uwazne
spacery wsrdd drzew dodaja
energii i ostabiajg zte emocje.
Wplywajg na aktywnos¢
iliczbe limfocytéw NK, ktére
odpowiadajg zaniszczenie ko-
moérek wirusowych i nowo-
tworowych, atakze napoziom
wewngatrzkomadrkowych bia-
tek przeciwnowotworowych.
Obecnie lesne kapiele sg
istotng czescig profilaktycznej
opieki zdrowotnej w Japonii.
Les$nakapiel niejestjednak
zwyktym spacerem z psem,
joggingiem lub nawet medyta-
cja. To zanurzenie sie w at-
mosferze lasu - Swiadome spa-
cerowanie, podczas ktorego
wykorzystuje sie wszystkie
zmysty. Podczas takiej wy-
prawy chtonie sie dzwieki, za-
pachy iwidoki. Jest sie uwaz-
nym na zmiany zachodzace
w krajobrazie ijednoczesnie
odcietym od $wiata zewnetrz-
nego itechnologii. Jak mowi
tworca lesSnych spaceréw:
shinrin-yoku jest jak most.
Otwierajgc nasze zmysty, wy-
petnia luke miedzy nami
aswiatem przyrody.

Jak sie przygotowac
do obcowania z lasem?

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Jakpowinnawygladac
kapiellesna, ktora
przyniesie nam prawdziwg
korzys¢?

Jest ona tatwiejsza niz kla-
syczna medytacja i treningi
uwaznosd, aprzede wszystkim
dostepnadlakazdego.

Aby w petni wykorzystac
czas spedzony na tonie na-
tury, warto przestrzegac kilku
zasad:

e Zostawtelefoniaparatfo-
tograficzny w domu.

eZarezerwuj sobieprzynaj-
mniej dwie godziny.

* Wybierz przyjazne miej-
sce na spacer, ale nie ustalaj
wczesniej trasy - daj sie prowa-
dzi¢ ciatu.

e Razlub dwarazy zatrzy-
maj sie w wygodnym miejscu
na20-minutowa przerwe.

» Podczas postoju kontem-
pluj krajobraz, wykorzystujgc
jaknajwieksza liczbe zmystow.

* Przerwa to takze czas,
w ktorym mozesz zje$¢ przeka-
ske.

» Postaraj sie ograniczy¢
rozmowy ztowarzyszami spa-
cerudominimum.

» Jedli chcesz, mozesz
w czasie lesnej kapieliuprawiaé
joge, medytacje, tai chi, cwicze-
niaplastyczne lub oddechowe.

Le$na kagpiel to coraz czesciej Swiadomie wybierana
forma odpoczynku i profilaktyki zdrowotnej

FOT. 123RF
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Nasza piekarnia powstata w 1994 roku.

Od tego czasu Smak Pomorski z powodzeniem sprzedaje swoje
produkty Klientom z kilku wojewddztw.

Nasze produkty charakteryzuje najwyzsza jakos¢, bo nasze
pieczywo to produkt rolnictwa tradycyjnego, pozbawione
substancji genetycznie modyfikowanych, sztucznych konserwantow
przedtuzajgcych trwato$¢ produktow oraz chemicznych srodkow
poprawiajgcych walory smakowe.

Wszystkie nasze wyroby sg produkowane wg. tradycyjnych
receptur wypracowanych przez lata doswiadczen polskich piekarzy,
my tylko skromnie staramy sie kontynuowac tradycje

dla satysfakcji naszych Klientéw. Firma uzyskata certyfikat
producenta ECO i przygotowuje sie do uruchomienia produkcji
butek i chlebow z surowcdw ekologicznych.

NASZE DOBRE -

MECENAS:

Smak Pomorski

Pilska 30, 78 - 400 Szczecinek
Skontaktuj sie z nami:

© 94 374 75 60

smakpomorski@onet.pl

0010629066

0010629103
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Czasemjestem po prostu zmeezona i nie mam
nawet oehoty nie ugotowac. Czasem tezgadac

Agnieszka Wtodarczyk na Instagramie Fot. Karolina Misztal

ZZYCIA GWIAZD

Natalia Siwiec
uszczesliwita corke
Ostatnie miesigce celebryt-
ka spedzita w Polsce. Kiedy
jednak zrobito sie chtodniej,
od razu wyjechata do Tulum
w Meksyku, gdzie ma drugi
dom. - Jestes$ szczesliwa, ze
jestesmy tutaj? - pyta swa
coreczke Mie na filmiku
wrzuconym do internetu.

- Najszczes$liwsza na catym
Swiecie - odpowiada dziew-
czynka.

Danuta Martyniuk

wzieta sie za siebie

Zona kréla disco-polo po-
chwalita sie ostatnio, ze
schudta 15 kilogramow.
Zmotywowalty jg do tego hej-
terskie komentarze w inter-
necie, sugerujace, ze ,wy-
glada jak mama Zenka". Co
pomogto? Treningi ijazda
na rowerze. Ale tez dieta: re-
zygnacja z ziemniakow

i ograniczenie miesa.

Katarzyna Cichopek
odetchnetaz ulgag

Kilka dni temu Paulina
Smaszcz zamiescita w interne-
cie informacije, ze jej byty maz
Maciej Kurzajewski udat sie

na wspalny wypad z Katarzyna
Cichopek do lzraela. To spra-
wito, ze Cichopek wrzucita

na Instagram wspolne zdjecie
z Kurzajewskim i podpisata je:
»Najpiekniejszy prezent na 40.
urodziny - mito$¢". W ten spo-
séb oficjalnie potwierdzita
swoj romans z prezenterem.
»Kasia odetchneta z ulga, ze
juz nie musi ukrywac zwigzku"
- twierdzi informator serwisu
Jastrzgb Post. (GzL)

Fot. Sylwia Dabrowa
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WTELEWIZJI

Stonehenge: tajemnica
zaginionego kregu

BBC Earth, 19:55

Profesor Alice Roberts dotg-
cza do ekipy badajgcej za-
gadke Stonegange. Ambitna
grupa archeologéw dowo-
dzona przez Mike'a Parkera
Pearsona zebrata dowody,
ktore wreszcie wypetniajg
400-letnig luke w dziejach
tajemniczej budowli.

Lotnictwo w pierwszej
wojnie Swiatowej

TVP Historia, 20:00

Jaki wptyw na rozwdj lotnic-
twa miafa | wojna $wiatowa?
| odwrotnie - jak udziat
samolotéw wptynat na
zmagania wojenne? Lotnicy
poswiecajgc zycie, zostawili
po sobie spuscizne, ktora
trwa po dzien dzisiejszy.

Starozytny Egipt - kroniki
imperium

Polsat Viasat History HD,
21:00

Krélowie i krélowe wia-
dali starozytnym Egiptem
przez ponad 3 tysigce lat.
Ich linia znikneta wraz ze
S$miercig Kleopatry, ale
imperium pozostawito po
sobie ogromng spuscizne.

Jack Lemmon - nieprze-
cietny Everyman

TVP 1, 23:10

Julia i Clara Kupenberg
opowiadajg o mato znanej
stronie zycia jednej z naj-
wiekszych hollywoodzkich
gwiazd - Jacka Lemmona.
Byt ulubionym aktorem
Billy'ego Wildera, ktéry
powiedziat o nim: ,To jest
facet, ktory taczy w sobie
najlepsze cechy Cary'ego
i Charlie Chaplina™.

KRZYZOWKA NR 158

Poziomo:
1) harcerski na le$nej polanie,
6) film w rezyserii Olafa Luba-
szenki,
11) maska dla Melpomeny, wa-
ga dla Temidy,
12) nocna zjawa, mara,
13) prostokatny mebel na czte-
rech nogach,
14) kajdany na nogach dawne-
go skazanca,
15) pozostatosé, resztka,
17) pasjonat wedréwek po Swie-
cie, wagabunda,
18) krzewiasty gatunek wierzby,
19) rosyjska zupa rybna,
20) kotko tworzace tancuch,
23) skorki z dolnej czesci nég
owiec karakutowych,
25) dodatnia cecha, zaleta,
26) np. Ocean Atlantycki,
27) czes$¢ twarzy nad oczami,
28) Max von, szwedzki aktor,
31) kontynent w tytule filmu
Agnieszki Holland,
34) liczy kazda ztotowke,
36) towarzyska gra zrecznos-
ciowa z patyczkami,
37) wystagpienie Odry z brzegéw,
38) w przystowiu mierzony w
tynfach,
39) but odporny na deszcz,
40) porosnieta trawa i kwieciem,
Pionowo:
2) artyleryjski pododdziat og-
niowy, np. przeciwlotnicza,
3) miejsce zagiecia muru,
4) dawna miara dtugosci i
powierzchni,
5) zarty, dokazywanie,
6) pospolita trawa,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)

Nie miej dzisiaj oporéw

przed podejmowaniem du-
zych wyzwan. Horoskop
dzienny zapowiada, ze ener-
gii na pewno Ci nie zabraknie.
Ryby (19.02-20.03)
Przygotuj sie na konieczno$¢
wydatkéw, ktére nie byty
przez Ciebie planowane. Ho-
roskop na dzi$ méwi, ze nie
beda one jednak zbyt duze.
Baran (21.03-19.04)
Wyréznia¢ Cie bedzie wyjat-
kowa wiara we wiasne mozli-
wosci. Horoskop dzienny

na $rode wrézy, ze uda Ci sie
dzieki temu sporo osiagnac.

Redakcja. StUPSK, U. HenrykaPoboznego 19, teL 598488100,
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7) materiat do tworzenia cze-
go$, surowiec,

8) wentylacyjny lub naftowy,

9) substancja z octanem sodu
na fantazyjne zimowe rzezby,

10) ... podstawowych Unii Eu-
ropejskiej lub Stanéw Zjed-
noczonych,

16) zaprawa murarska lub klej,

21) uratowat zwierzeta przed
potopem,

Byk (20.04-20.05)

Drobne niepowodzenie z po-
czatku dnia popsuje Ci hu-
mor. Horoskop dzienny wy-
raznie moéwi, ze dobry nastroj
wrdci dopiero wieczorem.
Bliznieta (21.05-21.06)
Zycie pisze Ci role mediato-
ra, ktory bedzie musiat go-
dzi¢ zwasnione osoby. Horo-
skop na dzi$ ostrzega, ze nie
bedzie to fatwe zadanie...
Rak (22.06-22.07)

Twoje sady ioceny beda dzi-
siaj wyjgtkowo trafne. Horo-
skop dzienny na $srode mo-
wi, ze kilka 0séb zwréei sie
do Ciebie z prosbg o rade.

POLSKA PRESSGRUPA
PolskaPressSp.zo.o.
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PrezeszarzaduTomaszPrzybek
CzonekzarzaduporotaKania
Cztonekzarzadu Matgorzata Skorwider
Cztonekzarzadu mitosz Szule

22) cytrynowa przyprawa do
potraw,

23) kablowe lub telefoniczne,

24) ... Wielki, car Rosji,

29) wypoczynkowy lub naukowy,

30) werbunek do pracy lub do
wojska,

32) Nowy Swiat w Warszawie,

33) duzy statek morski,

34) rasa psa lub czubek buta,

35) nattok mysli lub obowigzkéw.

Lew (23.07-22.08)

Przyda Ci sie umiejetnos¢
utrzymywania jednoczesnej
kontroli nad kilkoma zadania-
mi. Horoskop dzienny méwi,
ze optacisz to zmeczeniem.
Panna (23.08-22.09)

Moga spas¢ na Twoje barki
dodatkowe obowiazki. Horo-
skop na dzi$ wyraznie ostrze-
ga, ze niektére mogg przera-
sta¢ Twoje mozliwosci.
Waga (23.09-22.10)

Nikt i nic nie bedzie w stanie
wyprowadzi¢ Cie z réwno-
wagi. Horoskop dzienny

na $rode méwi, ze ten stan
utrzyma sie przez caly dzien.
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Skorpion (23.10-21.11)
Wiasciwie odczytasz dzisiaj
potrzeby ioczekiwania in-
nych oséb. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze ludzie beda
Ci za to bardzo wdzieczni.
Strzelec (22.11-21.12)

Sporo czasu poswiecisz

na przekonywanie innych

do swoich pomystéw. Horo-
skop na dzi$ moéwi, ze chwi-
lami bedzie to czas stracony.
Koziorozec (22.12 -19.01)
Bedziesz dla kogos$ ze znajo-
mych ostatnig deska ratun-
ku. Horoskop dzienny na $ro-
de wrozy, ze Twoja interwen-
cja okaze sie skuteczna.

Dyrektor artystyczny TomaszBocheriski
Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy
Wojciech Paczyriski
wojciech.paczynski@polskapress.pl

jéhi».

Dyrektor kolportazukarol Wiazio

AgencjaAlPkontakt@aip24.pl
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Podrdze Matego Ksiecia
po swiecie dorostych i dzieci

Matgorzata Klimczak
Szczecin

OperanaZamku zaprasza
nabaletwedtugchoreografii
Lucyny Zwolinskiejdospe-
cjalnie napisanej muzyKki
przez Gabriele Basilico.

Maty Ksigze wyruszyt w po-
dréz po wszechswiecie, by od-
nalezé przyjaciela. Chtopiecod-
wiedza planety zamieszkate
przez dorostych. Probuje zro-
zumie¢ ich sposéb myslenia
oraz sens zyda. Wedrowka Ma-
tego Ksiecia staje sie droga
doodkrydaprawdziwych war-
tosci oraz do poznania samego
siebie.

Poetycki, symbolicznyjezyk
opowiesci Antoine’a de Saint-
Exupéry, przetozony przez cho-
reografke ,,Matego Ksieda” Lu-
cyne Zwolinskanajezyktanca,
pozwolidotkna¢ kwestii, o kt6-
rychtrudno rozmawiac - dora-
stania, przemijania, przyjazni,
samotnosci czy mitosci. Doro-
stym da szanse spojrzenia
na$wiat oczami dziecka, przy-
pomni o wartosciach najistot-
niejszych. Magiczny $wiat Ma-
tego Ksiecia oprécz zréznico-
wanych uktadéw choreogra-
ficznych, stworzam in. muzyka
filmowa, klasycznaczy elektro-
nicznaoraznagraniadzwiekéw
igtosow, a takze projekcje wi-
deoianimacje.

- Moim zdaniem ,Maly
Ksigze” to strzatw dziesigtke.
Jest utworem dla kazdego -

Tancerze w ,,Matym Ksieciu" tworzg wyjatkowe obrazy, opadajgce kaskady ruchu.
Kazdy ruch jest precyzyjny, przemyslany i dopracowany

mowi Zwolinska. - Nie ma
wielu przedstawienn baleto-
wychpod tym tytutem, tak jak
to jest z ,,Dziadkiem do orze-
chéw” czy ,Alicja w Kkrainie
czarow”, ktére sg grane wsze-
dzie. ,Maty Ksigze” otworzyt
przede mngptaszczyzne twor-
czg, nie musiatam sie wzoro-
wac naniczym inanikim. Je-
stem wolnajako artystka. W hi-
storii, ktorg przedstawiam,
mamy zderzenie dwoch $wia-
téw - dzieciecego i dorostych.
Swiat dorostych jest przepet-

niony wiedzg i doSwiadcze-
niami, aletezjestbrzydki. Gtu-
pota, patrzenie na zycie przez
pryzmat korzysci material-
nych...Tosgimpulsy, ktérepo-
magajamiw tworzeniu charak-
teréw ludzidojrzatych. Nie zna-
czy to, ze rezygnujemy
z punktu widzenia dziecka.
Chcemy tez pokazaé piekno,
Swiatmarzen.

W scenografii Lucyna Zwo-
linskalubi zostawiaé przestrzen
tancerzom. W jej choreogra-
fiach scenografia jest zawsze

POGODA
Pogoda dla Pomorza
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ciagly $nieg z deszczem
* opad gradu V kierunek i predkos¢ wiatru

ci$nienie itendencja M smog

minimalistyczna itak tez jest
w ,,Matym Ksieciu”. Symbo-
licznabedzie konstrukcjaroz-
bitego samolotu.

To opowies$¢ dladorostych
w stroju basni. Totakze gralu-
stra pomiedzy fikcja,-historig
Matego Ksieciaa prawdziwym
zyciemjej autora.

Co, gdzie, za ile

Maty Ksigze, 15 pazdzier-
nika, godz. 19 oraz 16 pazdzier-
nika, godz. 18, Operana Zamku,
bilety: 25-90 zt. ©®

Pogoda dla Polski

* *
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Kiermasz sztuki, dyskusje
| zabawa z didzejami

Matgorzata Klimczak
Koszalin

W piatekisoboteodbedzie
sie m KoszalinskiKongres
Kultury.Hastem przewod-
nim tegorocznej edycjijest
»Kulturaw przestrzeni,
przestrzendlakultury".

W pierwszym dniu Kongresu,
14 pazdziernika organizatorzy
polecajag wyktad Aleksandry
Szymanskiej - dyrektora Insty-
tutu Kultury Miejskiej w Gdan-
sku, menadzera kultury, spe-
cjalistkiw zakresie politykikul-
turalnej. Bedzie to zarazem in-
auguracjaIDKKK, podczasktd-
rej zaprezentowane zostang
takze prace artystéw, ktorzy
otrzymali stypendia arty-
stycznew 2022 r. Wszystko od-
bedzie siew galerii Amfiteatru.

Po wyktadzie w Clubieios
odbedzie sie koncert w wyko-
naniu koszalinskich zespotow:

Lady Extasy, Kaboom, prze-
zwyczajnos$é i WholswWho.

Wiekszos$¢ z zaproszonych
gosd zaprezentuje siew drugim
dniu Kongresu. Bedzie on obfi-
towatw réznewydarzenia: wy-
ktady iwarsztaty artystyczne.
Muzyczne poprowadzi DJZaju,
sitodruku - Maciej Mazurkie-
wicz, rekodzieta - Aleksandra
Lejewska, rzezby spotecznej -
Fundacja Otwarta Strefa Kul-
tury z Poznania. Odbedzie sig
rowniez kiermasz sztuki.
W holu CK 105 swoje prace za-
prezentujg chetnitworey. Nafi-
nat Kongresu, czyli, kulturalne
afterparty” organizatorzy za-
praszajgdo Centrali Artystycz-
nej. Impreze rozkrecaé beda Dj
ZajuiMadMat. W dwoch pane-
lach dyskusyjnych swoje do-
Swiadczeniaprzekazgprzedsta-
wiciele wielu instytucji.

111 Koszaliriski Kongres Kul-
tury odbedzie sie 14 i 15 paz-
dziernika. ©®

Do udziatu w wydarzeniu zaproszeni sg wszyscy

dziatajacy na rzecz kultury

Na50 latteatru Rondo
wieczor z tancem

Wojciech Lesner
Stupsk

Zokazjijubileuszu osrodka
teatralnego organizatorzy
zapraszajaw pigtek nadzie-
wigty urodzinowy wieczér
pod tytutem ,, Teatr Tanca

i Ruchu Rozbark™.

Tym razem gosciem wieczoru
bedzie AnnaPiotrowska - dok-
torw dziedzinie sztuk muzycz-
nych w dyscyplinie rytmiki

itafica, choreograf, rezyser, na-
uczycieltaficawspétczesnego,
tancerka, dyrektor Teatm Roz-
bark.

W programie wieczoru sg
spektakle ,,Gemini tryptyk”,
,Terytorium”i,egoistic expe-
riment” oraz spotkanie z arty-
stami. Bezptatne wejsciowki
do odebrania w Os$rodku Te-
atralnym Rondo, a rezerwacje
pod numerem te. 59 842 63 49-
Wydarzeniebedzie 14 pazdzier-
nikaogodz. 19.©6®

FOT. MAT. PRASOWE
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DROBNE

e OGLOSZENIA DROBNE

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= NIERUCHOMOSCI mFINANSE/BIZNES mZDROWIE mBANK KWATER
mHANDLOWE mNAUKA mUSLUGI mZWIERZETA
= MOTORYZACJA = PRACA mTURYSTYKA mROSLINY, OGRODY

Nieruchomosci

MIESZKANIA-SPRZEDAM
60M2, parter. Stupsk, 668839118
MIESZKANIA-KUPIE

KUPIE mieszkanie do remontu lub
zadtuzone. Stupsk, 604236391
MIESZKANIA-WYNAJME
SZUKAM pokoju za opieke. Ustka,
Stupsk.780065434
LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA
LOKAL 68m2(mozliwos¢
powiekszenia 0 40m2). Preferowane
ustugi, gabinety med. fryzjersko-

kosmtyczne, handel, ul. Fatata
Koszalin tel. 881-491-952.

StronaZDROWIA

czytaj

stronazdrowia.pl

MATERIAL- INFORMACYINY MIASTA StUPSK CZ.I

J bfUpPpSK

KUPIE garaz murowany 535-480-794.

POSREDNICTWO

001.0382225

OMEGA
WYCENY
OBROT

SLUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 1L

tel. 59 841 44 20;
601 654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl
0meg3@nieruchOmOsci.siupsk.pl

Handlowe

MATERIALY BUDOWLANE

DACHOWKA karpiéwka zabytkowa,

517451792

MATERIALY OPALOWE

DREWNO do palenia, 792-669-632.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogloszen:

Motoryzacja

OSOBOWE SPRZEDAM

CITROEN Xsara, tel. 882-265-130
benzyna, 1.6, cena 5200z, 2001r.

OSOBOWE KUPIE
A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 536079721
AUTO skup wszystkie 695-640-611

INNE

CALOROCZNY o$rodek
rehabilitacyjny w Ustroniu Morskim
zatrudni samodzielnego kucharza oraz
kelnerke, Tel. 518-425-300, o$rodek®
klimczok.eu

NIEMCY: murarz, ciesla, malarz,
brukarz, elektr, spawacz: 730011300

(}}os Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

OddziatKoszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
OddziatSzczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

mROZNE

PRACA dodatkowa -Chatupnictwo

bez optat wstepnych
tel. 94 7170900

ZATRUDNIMY DO PRACY W SKLEPIE

KOSZALIN; 943422660

e Rt
£m  dopracy 1-HV
r w Opiece
w Niemczech

Sentium -firma godna zaufania
Nie ryzykuj!
Pracujz najlepszymi!

SZUKAM PRACY

OPIEKUNKA z do$wiadczeniem.

Koszalin, 504-387-668.
Zdrowie

GINEKOLOGIA

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404

Prezydent Miasta Stupska

= MATRYMONIALNE

m KOMUNIKATY

mZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
mGASTRONOMIA

INNE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO
59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKLINOWANIE bezpytowe
504308000

REMONTY mieszkarn 537-920-784.

REMONTY od A doZ
tel.660-683-933

USL tazienki, hydraulika 696498391.

INSTALACYJINE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

mROLNICZE
mTOWARZYSKIE

PORZADKOWE

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywéz starych mebli oraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135.
RoOzne

ZtOM kupie, potne, przyjade
iodbiore, tel. 607703135.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461566
Towarzyskie

FAINA Ewa, 663-092-135.

0010638005

informuje o mozliwos$ci uzyskania nieodptatnej pomocy prawnej oraz nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego na terenie Stupska. Do skorzystania z pomocy uprawnione s osoby,

ktére nie sg w stanie ponie$¢ kosztoéw odptatnej pomocy prawnej oraz osoby fizyczne prowadzace jednoosobowga dziatalno$¢ gospodarcza, ktére niezatrudniaty innych oséb w ciagu ostatniego roku.

I Nazwa jednostki
1 punkt adwokatow «
2 punkt radcéw prawnych

punkt prowadzony przez organizacje

nieodptatna pomoc prawna

nieodptatna pomoc prawna

Zakres poradnictwa

Pomorski Urzad Wojewodzki Delegatura w Stupsku,
ul. Jana Pawta 113, pokdj 606

Zesp6t Szkot, Elektryk™ w Stupsku, ul. Szczeciriska 60

Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i

Dane kontaktowe

Adres

Telefon

informacje i zapisy pod nr telefonéw:

(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30,

wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30

informacie i zapisy pod nrtelefondw:

(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30,

wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30

informacije i zapisy pod nrtelefonéw:

(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach

http://bip.um siupsk.pl/

http://bip.um slupsk.pl/

Godziny przyje¢

Strony/Adresy internetowe

poniedziatek - $roda i piatek 9.00-
13.00, czwartek:
11.00-15.00

Kryteria dostepu do ustugi

osoba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztéw odptatnej
pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowa dziatalnos¢ gospodarcza, ktéra w ciagu ostatniego roku nie

zatrudniata innych osob

osoba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztéw odptatnej

poniedziatek-piatek:
14.00-18.00

pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowg dziatalnos¢ gospodarcza, ktora w ciagu ostatniego roku nie

zatrudniata innych osob

osoba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztéw odptatnej

poniedziatek- pigtek:

pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowg dziatalnos¢ gospodarcza, ktora w ciagu ostatniego roku nie

zatrudniata innych oséb

osoba uprawniona, ktora nie jest w stanie ponies¢ kosztow odptatnej

8 pozarzadowa nieodptatna pomoc prawna Ekonomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6 pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30, htp://bip.um slupsk.pi/ 14.00- 18.00
wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30
Informacje i zapisy pod nr telefonéw:
punkt prowadzony przez organizacje o . ' o Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i (59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach poniedziatek - pigtek:
4 pozarzadowg v poradnictiwo oby Ekonomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6 pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30/ htp://bip.um slupsk.pi/ 9.00-13.00
wtorek - czwartek 7:30-15:30, pigtek 7:30-14:30.
Dodatkowo ud y liste jed . dptatnego poradnictwa, gdzie zainteresowane osoby moga uzyska¢ pomoc w okreslonej tematyce.
. . . Dane kontaktowe . L
Lp Nazwa jednostki 1 Zakres poradnictwa Adres i Telefon Strony/Adresy internetowe Godziny przyje¢
1 Poradnictwo rodzinne
- . . zgodnie z Ustawa o pomocy spotecznej z dnia 12 poniedziatek - piatek:
1 Miejski O$rodek Pomocy Rodzinie Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk tel. 598142801 www.mopr.slupsk.p!

marca 2004 r.

Centrum wsparcia dla 0sob w stanie

.
Y

p ie depresji, boj
zachowaniom autodestrukcyjnym; wsparcie dla osoh

iinnym

Fundacja ITAKA, skr. Pocztowa 127,00-958

Poradnictwo psychologiczne

! kryzysu psychicznego Warszawa 66 tel
Yzysu psy 9 znajdujacych sie w stanie kryzysu psychiczneqo
2 Miejski Orodek Pomocy Rodzinie 2godnie 2 Ustawg 0 pomocy spotecznej 2 dnia 12 ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk tel.
marca 2004 r.
Stupskie Stowarzyszenie Pomocy
3 Psychologicznej Dziecku i Rodzinie porady, konsultacje iwsparcie psychologiczne ul. Sienkiewicza 7,76-200 Stupsk tel.
KRAG"
Poradnia Psychologiczno-Psychote- - - - )
oradnia Psycho OQICZ@ S¥e »o‘e porady dla dzieci i mtodziezy z wszelkimi problemami
rapeutyczna dla Dzieci i Miodziezy . . . .
. natury psychologicznej (niewymagajacymi interwen- ul. Tuwima 34,76-200 Stupsk tel.
Centrum Zdrowia Psychicznego w .. P "
cji lekarza psychiatry i farmakoterapii)
Stupsku
5 Poradnia Zdrowia Psychicznego porady, konsulsacje, wsparcie psyehologczne ul. Obroricéw Wybrzeza 4,76-200 Stupsk
i psychiatryczne
6 Poradnia Psychologiczna . porady, konsultacje iwsparcie psychologiczne ul. Ziemowita 1A, 76-200 Stupsk tel.

1 Miejski Orodek Pomocy Rodzinie

Poradnia Psychologiczno-Pedagogicz-
na w Stupsku

zgodnie z Ustawa 0 pomocy spotecznej z dnia 12

ipsychiatryczne

marca 2004 r.

wsparcie dla dzieci i mtodziezy w zakresie pomocy
psychlogiczno-pedagogicznej, diagnozowanie dzieci

imtodziezy.

ul. Narutowicza 9,76-200 Stupsk

tel. 574700433,5983225 77

800 702 222

598142801

669 498 323

5930707 37

598402001

Poradnictwo pedagogiczne

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk tel.

tel. 59845 6020,793 229722

598142801

www.centrumwsparcia.pl e-mail:
porady@centrumwsparcia.pl

www.mopr.slupsk.pl

www.krag.slupsk.pl,
e-mail: kragslupsk@op.pl

e-mail:pppdm @ psychiatria-slupsk.pl

e-mail:spspzoz@pro.onet.pl www
psychiatria-slupsk.pl
e-mail: nspzoz@son.net.pl, https://son.
net.pl/kontakt

www.mopr.slupsk.pl

https://ppp slupsk.pl/ e-mail: ppp
slupsk1@poczta.onet.pl

7:30-15:30

24 godz. przez 7 dni
w tygodniu

poniedziatek - piatek;
7:30-15:30

czwartek: 15.00-18.00

poniedziatek i czwartek :11:00-20:00,

pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowg dziatalnos¢ gospodarcza, ktéra w ciagu ostatniego roku nie

zatrudniata innych osob

Kryteria dostepu do ustugi

mieszkancy Stupska

dla osob dorostych bedacych w kryzysie psychicznym

mieszkaricy Stupska

bezptatna pomoc psychologiczna dla dzieci i mtodziezy mieszkajace]

na terenie Stupska

wtorek i$roda 8:00-16:00, piatek 8:00- bezptatne porady dla dzieci i mtodziezy (do 18 roku zycia lub 21 roku

14:00, rejestracja czynna: poniedziatek:
11:00-18:35, wtorek: 8:35-16:00,
$roda: 8:35-16:00, czawatrek: 11:00-
18:35, piatek: 8:35-16:00

poniedziatek - piatek: 8:00-18:00

poniedziatek - piatek: 8:00 -17:30

poniedziatek - piatek: 7:30 -15:30

poniedziatek - piatek: 7:30 -15:30

2yciaw przypadku konty
stawowej) oraz ich rodzin, opiekunéw prawnych lub innych osob

ia nauki w szkole ponadp

stanowigcych wsparcie spoteczne pacjenta.

bezptatnie dla mieszkaricow Stupska i powiatu stupskiego

bezptatnie dla dorostych mieszkaricéw Stupska i powiatu stupskiego

mieszkancy Stupska

dzieci i mtodziez uczaca sie na terenie Stupska


http://www.nieruchomosci.slupsk.pl
mailto:0meg3@nieruch0m0sci.siupsk.pl
http://bip.um.siupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.centrumwsparcia.pl
mailto:porady@centrumwsparcia.pl
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.krag.slupsk.pl
mailto:kragslupsk@op.pl
mailto:pppdm@psychiatria-slupsk.pl
mailto:spspzoz@pro.onet.pl
mailto:nspzoz@son.net.pl
https://son
http://www.mopr.slupsk.pl
https://ppp.slupsk.pl/
mailto:slupsk1@poczta.onet.pl
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MATERIAL INFORMACYJINY MIASTA StUPSK CZ.2 " 0010638007

v

1 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie

v
Miejska Komisja Profilaktyki i Roz-
wigzywania Problemow Alkoholowych
) Stowarzyszenie FENIKS Centrum
Trzezwiosci
Polskie Towarzystwo Zapobiegania
Narkomanii Oddziat Stupsk
Poradnia Terapii Uzaleznienia
4 iWspdtuzaleznienia od Alkoholu
i od Substarncji Psychoaktywnych
5 Poradnia Leczenia Uzaleznien
\

Punkt Interwencji Kryzysowej i Prze-
1 ciwdziatania Przemocy w Rodzinie
PIKBAZA

Punkt Konsultacyjny dla Osob Przeja-
wiajacych Zachowania Przemocowe

3 Miejski O$rodek Pomocy Rodzinie

0gdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie, Niebieska linia"

Vil
1 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie

Miejskie Centrum Zarzadzania
Kryzysowego w Stupsku

Punkt Interwencji Kryzysowej i Prze-
3 ciwdziatania Przemocy w Rodzinie
PIKBAZA

Vil
1 Powiatowy Urzad Pracy w Stupsku

Wojewddzki Urzad Pracy w Gdarisku

2 Oddziat Zamiejscowy w Stupsku
IX
1 Gdarska Fundacja Pomocy Prawnej
i Psychologicznej
Okregowy Osrodek Pomocy Pokrzyw-
2 dzonym Przestepstwem w Stupsku
X
Miejski Rzecznik Konsumentow
1
w Stupsku
2 Urzad Ochrony Konkurencji i Kon-
sumentow
X
1 Rzecznik Praw Dziecka

2 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
X

1 Rzecznik Praw Pacjenta

2 Narodowy Fundusz Zdrowia- Centrala

3 Petnomocnik do spraw praw pacjenta

X
Zaktad Ubezpieczer Spotecznych
1 w Stupsku
XV
1 Centrum Poradnictwa Pafistwowe]

Inspekcji Pracy (PIP)

zgodnie z Ustawa o pomocy spotecznej
zdnia 12 marca 2004 r.

porady w zakresie rozwigzywania problemow alko-

holowych i innych uzaleznien, udzielanie informacji

dotyczacych placowek pomocowych oraz procedury
zastosowania obowiazku leczenia odwykowego.

udzielanie informacji na temat uzaleznienia
od alkoholu

porady indywidualne w tym dla dzieci i modziezy,
konsultacje i grupy wsparcia dla dzieci i mtodziezy,
neofitow, rodzin

porady dla osob uzaleznionych od alkoholu i innych
uzaleznieft w tym substancii psychoaktywnych oraz
program terapii DDA

porady dla 0s6b uzaleznionych od alkoholu i innych
uzaleznien

Interdyscyplinarna, specjalistyczna pomoc iwsparcie
dla osob doswiadczajacych przemocy w rodzinie

specjalistyczne poradnictwo i konsultacje dla 0s6b
przejawiajacych zachowania przemocowe, majacych
trudnosci z kontrola emocii, realizacja Programu
korekeyjno - edukacyjnego dla sprawcow przemocy
w rodzinie

zgodnie z Ustawg o pomocy spotecznej
zdnia 12 marca 2004 r.

wsparcie, pomoc psychologiczna, informacja
0 najblizszym miejscu pomocy w problemach
przemocy domowej

zgodnie z Ustawg o pomocy spotecznej
zdnia 12 marca 2004 r.

w przypadku sytuacji kryzysowych

udzielanie pomocy psychologicznej w formie
interwencji kryzysowej

wspacie dla 0sob poszukujacych pracy i pracodawcéw

wspacie dla 0sob poszukujacych pracy i pracodawcow

Rozporzadzenie Ministra Sprawiedliwosci z dnia
13 wrzesnia 2017 r.w sprawie Funduszu Pomocy
Pokrzywdzonemu oraz Pomocy Postopenitencjarne; -
Funduszu Sprawiedliwosci

pomoc prawna, pomoc psychologiczna, wsparcie
tlumacza i ttumacza jezyka migowego, wsparcie
materialne, pomoc w pokryciu kosztéw $wiadczen
zdrowotnych, rehabilitacji oraz zwiazanych z edukacja
iaktywizacja zawodowa, pomoc w sfinansowaniu
przejsciowych problemdéw z zobowigzaniami
czynszowymi,
dla $wiadkéw pokrywanie kosztow zwigzanych
2 pomoca psychologiczng, w tym organizowanie
ifinansowanie pomocy udzielanej przez osobe
pierwszego kontaktu

ochrona praw konsumenckich

ochrona praw konsumenckich

ochrona praw dziecka

zgodnie z Ustawg o pomocy spotecznej z dnia 12
marca 2004 r.

ochrona praw pacjenta

p ienia ubezpieczenia zdr go: prawa
pacjenta, leczenie w kraju i poza granicami, kolejki
doswiadczen

nadz6r nad przestrzeganiem praw pacjenta przez
personel Szpitala, podejmowanie biezacych dziatan
mediacyjnych iinterwencyjnych w sytuacjach
zgtoszonych naruszen prawa pacjentow, udzielanie
wsparcia psychologicznego pacjentom iich rodzinom
i bliskim, analiza skarg i wnioskéw kierowanych przez
pacjentéw, ich rodziny i opiekunéw

poradnictwo w zakresie ubezpieczen spotecznych

prawo pracy

prawo pracy

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

Poradnictwa z zakresu pomocy spotecznej

tel. 59 814 28 01

www.mopr.slupsk.pl

Poradnictwo w sprawie rozwigzywania probleméw alkoholowych i innych uzaleznien

PI. Zwyciestwa 1, pokdj 202,76-200 Stupsk

ul. Sienkiewicza 7,76-200 Stupsk

ul. Sienkiewicza 7/30,76-200 Stupsk

ul. Obroricow Wybrzeza 4,76-200 Stupsk

ul. Ziemowita 1A, 76-200 Stupsk

ul. Jana Pawta 111 (VI p.) pok. 604 - 607,76-200
Stupsk

Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i Eko-

tel. 59 848 84 92

tel. 729927 475

tel. 598401460

tel. 5983225 69,
5983 22 557

tel. 598402001

e-mail: feniks445@wp.pl

e-mail: ptzn.slupsk@wp.p!

e-mail: poradnia_a@psychiatria-
-slupsk.pl

e-mail: nspzoz@son.net.pl,
https://son.net.pl/kontakt

Poradnictwo w zakresie przeciwdziatania przemocy w rodzinie

tel. 59 841 4046

tel. 505 169443

nomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6, lok. Nr 16

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

0gdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy

w Rodzi'nie,Niebieska Linia" ul. Al. Jerozolimskie 155,

02-326 Warszawa

ul. Stoneczna 15d, 76-200 Stupsk

ul. Rynek Rybacki 2,76-200 Stupsk

ul.Jana Pawta 111 (VI p.) pok. 604 - 607,76-200

Stupsk

ul. Leszczyiskiego 8,76-200 Stupsk

ul. Jaracza 18 A, 76-200 Stupsk

ul.Jana Pawta 111 lok. 633 i635,76-200 Stupsk

AL Jana Pawta 111 lok. 218 1224,76-200 Stupsk

ul. Jana Pawta I11; pokéj 225,76-200 Stupsk

PI. Powstaricow Warszawy 1,00-950 Warszawa

ul. Chocimska 6,00-791 Warszawa

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

Biuro RPP, ul. Miynarska 46,01-171 Warszawa

Narodowy Fundusz Zdrowia, ul. Rakowiecka 26/30
02-528 Warszawa

Stupsk, Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im.
Janusza ul. Hubalczykéw 1-budynek B, Poradnia
chirurgii dzieciecej, gabinet nr2

PI. Zwyciestwa 8,76-200 Stupsk

Giéwny Inspektorat Pracy, ul. Barska 28/30,02-315
Warszawa, 22 391 82 15

tel. 59814 2801

tel. 800-120-002 (bezptatna infolinia)

Poradnictwo w ramach interwencji kryzysowej
tel. 59 814 28 01

tel. dyzurny: 59 842 64 67,693 390 025—wysylanie SMS
przez osoby niestyszace i niedostyszace

tel. 59 841 40 46

Poradnictwo dla os6b bezrobotnych

tel: 59 845 7501

tel. 598468300

Poradnictwo dla 0s6b pokrzywdzonych przestgpstwem

tel. 601081865

catodobowa infolinia:
tel. 222309900
601-081-865

Poradnictwo z zakresu prawa konsumentéw
tel59 8105293

infolinia konsumencka (prowadzona przez Fundacjg Pro-
Publica) tel. 222 66 76 76, koszt potaczenia zgodnie z taryfa
operatora, tel. 22 55 60 800

Poradnictwo z zakresu praw dziecka

telefon S0 8001212 12, (22) 583 66 00

tel. 598142801

Poradnictwo z zakresu praw pacjenta

tel. 800-190-590 bezptatna infolinia, zapisy na porade
osobista: rezerwacja@rpp. gov.pl lub 22 532 82 43

Catodobowa telefoniczna infolinia pacjenta: 800190 590

tel. 518 020 870,5984607 08

Poradnictwo z zakresu ubezpieczen spotecznych

tel. (22) 56016 00* z telefondw stacjonarnych i komérkowych
* koszt potaczenia wg umowy klienta z operatorem
telekomunikacyjnym

Poradnictwo z zakresu prawa pracy

tel. 801 002 006 (stacjonarne), 459 599 000 (komdrkowe),
dla Okregu gdariskiego 801 002 414 (stacjonarne),
459595 414 (komérkowe)

e-mail: interwencja.kryzysowa@mopr.
slupsk.pl

e-mail: punkt.konsultacyjny@mopr.
slupsk.pl

www.mopr.slupsk.pl

e-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.
info, biuro@niebieskalinia.info

www.mopr.slupsk.pl

e-mail: ak@um slupsk.p!

e-mail: interwencja.kryzysowa@mopr.
slupsk.pl

e-mail: poczta@pup.slupsk.pl,
gdsl@praca.gov.pl

e-mail: wup.slupsk@wup.gdansk.p!

https://fundacje.net/ms1/

e-mail: slupsk@fundacje.net

mrk@um slupsk.pl

www.uokik.gov.pl,
porady@dlakonsumentow.pl,
e-mail: uokok@uokik.gov,pl

e-mail: rpd@brpd.gov.pl;
https://brpd.gov.pl/

www.mopr.slupsk.pl

www.bpp.gov.pl,
e-mail: kancelaria@rpp.gov.p

www.nfz.gov.pl,
infolinia@nfz.gov.pl

e-mail:
m pasieka@szpital.slupsk.p!
e-mail: m.pasieka@szpital.slupsk.p!
ppp@szpital slupsk.pl

www.zus.pl

www.bip.pip.gov.pl,
kancelaria@gip.pip.gov.p!

poniedziatek - piatek: 7:30-15:30

czwartek: 15.30-17.30

poniedziatek - pigtek: 17.00 - 20.00,

niedziela: 11.00-13.00

poniedziatek - czwartek: 10:00-16:00

poniedziatek - czwartek: 8:00 -
19:00, piatek 7:30-15:00

poniedziatek - piatek: 8:00-17:30

poniedziatek - piatek: 7.30 - 20.00,
sobota: 8.00-13.00

wtorek: 16:00-18:00

poniedziatek - piatek: 7:30-15:30

catodobowa infolinia

poniedziatek-pigtek: 7:30-15:30

catodobowo

poniedziatek - piatek: 7.30-20.00,
sobota: 8.00-13.00

poniedziatek - pigtek: 7:00-15:00

poniedziatek- pigtek: 7:00-15:30

poniedziatek: 10:00-18:00,
wtorek -piatek: 8:00-15:00

. poniedziatek: 13:00 - 20:00,
wtorek - piatek: 8:00- 15:00,
sobota: 8:00-13:00

poniedziatek - pigtek:
8:00-14:00

poniedziatek - pigtek:
8.00-18.00

poniedziatek-pigtek:
08.15-16.15.

poniedziatek - piatek:
7:30-15:30

poniedziatek-piatek:
8.00-18:00

poniedziatek-piatek:
8.00-16.00

poniedziatek - piatek:
' 9:00-12:00

poniedziatek: 8.00-17:00, wtorek-
-piatek: 8:00-15.00

poniedziatek - piatek: 9.00 -15.00,

dla Okregu Gdaniskiego- poniedziatek:
9:00-15:00, wtorek: 9:00-15:00, $ro-
da: 9.00-13.00, czwartek: 9.00-15:00,

piatek: 9:00-15:00

poniedziatek - piatek:

mieszkancy Stupska

bezptatna pomoc dot. rozwiazywania problemow alkoholowych
iinnych uzaleznien

bezptatna pomoc dot. rozwigzywania problemdw alkoholowych

bezptatna pomoc dot. rozwiazywania probleméw alkoholowych
iinnych uzaleznien

bezptatna pomoc dla 0s6b dorostych

bezptatnie dla dorostych mieszkaricéw Stupska i powiatu stupskiego

bezptatna pomoc dla 0s6b doswiadczajacych przemocy w rodzinie
zamieszkujacych w Stupsku, Gminie Stupsk orazw Gminie Kobylnica

bezptatna pomoc dla osob przejawiajacych zachowania przemocowe,
majacych trudnosci z kontrola emocii, a takze dla 0s6b objetych
procedurg Niebieskie Karty

mieszkarcy Stupska

dla osob doswiadczajacych przemocy domowej

mieszkancy Stupska

mieszkancy Stupska

bezptatna pomoc dla 0séb doswiadczajacych przemocy w rodzinie
zamieszkujacych w Stupsku, Gminie Stupsk oraz w Gminie Kobylnica

wsparcie dla pracodawcéw i 0s6b poszukujacych pracy m

wsparcie dla pracodawcow i os6b poszukujacych pracy

kazda osoba pokrzywdzona przestepstwem oraz Swiadek przestep-
stwa, a takze osoby uciekajace przed wojna na Ukrainie.

osoby pokrzywdzone przestepstwem, $wiadkowie przestepstwa

mieszkarcy Stupska

kazda osoba potrzebujaca wsparcia

kazda osoba potrzebujaca wsparcia

mieszkarcy Stupska

kazda osoba potrzebujaca wsparcia w zakresie ww.poradnictwa

kazda osoba potrzebujgca wsparcia

Pacjenci Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego im. Janusza
Koraczaka w Stupsku Sp. z 0.0.

kazda osoba potrzebujaca wsparcia w zakresie
ww. poradnictwa

dla osob potrzebujacych informacji w zakresie przestrzegania prawa
pracy a takze przepisdw dotyczacych legalnosci zatrudnienia i innej
pracy zarobkowej

dla osoh potrzebujacych informacji w zakresie przestrzegania prawa

2 Panstwowa Inspekcja Pracy O/Stupsk ul. 11 Listopada 2,76-200 Stupsk tel. (59) 8456062, (59)845 6061 http://www.pip.gov.pl 730-15:00 pracy a takze przepiséw dotyczacych legalnosci zatrudnienia iinnej
: pracy zarobkowej
XV Poradnictwo z zakresu prawa podatkowego
1 Krajowa Informacja Skarbowa informacje podatkowe dot. PIT, CIT, AT, podatki ul. Teodora Sixta 17,43-300 Bielsko-Biata tel. 801 055 055 (stacjonarne), 22 330 03 30 (komdrkowe) www Kis.gov.pl poniedziatek - pigtek: kazda osoba potrzebujaca wsparcia
lokalne, akcyza 8.00-18.00
v Poradnictwo dla 0s6b w sporze z podmiotami rynku finansowego
1 Rzecznik Finansowy (Ubezpieczonych) prawo ubezpieczonych Biuro Reecznika Finansowego, ul. Nowogrodzka 47 A tel. 22333 73 26 www.rf.gov.pl poniedziatek - piatek: 9.00-16.00 kazda osoba potrzebujaca wsparcia

00-695 Warszawa


http://www.mopr.slupsk.pl
mailto:feniks445@wp.pl
mailto:ptzn.slupsk@wp.pl
mailto:poradnia_a@psychiatria--slupsk.pl
mailto:poradnia_a@psychiatria--slupsk.pl
mailto:nspzoz@son.net.pl
https://son.net.pl/kontakt
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.mopr.slupsk.pl
mailto:ak@um.slupsk.pl
mailto:poczta@pup.slupsk.pl
mailto:gdsl@praca.gov.pl
mailto:wup.slupsk@wup.gdansk.pl
https://fundacje.net/ms1
mailto:slupsk@fundacje.net
mailto:mrk@um.slupsk.pl
http://www.uokik.gov.pl
mailto:porady@dlakonsumentow.pl
mailto:rpd@brpd.gov.pl
https://brpd.gov.pl/
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.bpp.gov.pl
http://www.nfz.gov.pl
mailto:nfolinia@nfz.gov.pl
mailto:m.pasieka@szpital.slupsk.pl
mailto:m.pasieka@szpital.slupsk.pl
mailto:ppp@szpital.slupsk.pl
http://www.zus.pl
http://www.bip.pip.gov.pl
mailto:kancelaria@gip.pip.gov.pl
http://www.pip.gov.pl
http://www.kis.gov.pl
http://www.rf.gov.pl
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KOLARSTWO. WE FRANCJI STARTUJA MISTRZOSTWA SWIATA W KOLARSTWIE TOROWYM Z UDZIALEM POLAKOW

Biato-Czerwoni ruszaja do P

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

Udanesierpniowe mistrzo-
stwa Europyw Mona-
chium.z ktérych Biato-
Czerwoniprzywiezlicztery
medale, dajgnadzieje
nadobrewystepy naszych
zawodnikow.

Podczas kontynentalnej im-
prezy sukcesy notowaty wy-
tacznie panie.

W konkurencjikeirin $wiet-
nie zaprezentowatasie Urszula
tos, ktorawywalczyta srebrny
medal.

Wspomniana zawodniczka
byta tez cztonkiem zespotu
(wraz z Marleng Karwacka i Ni-
kolg Sibiak), ktory siegnat
po bragzowy medal w sprincie
druzynowym.

Nanajnizszym stopniu po-
dium stanety takze Daria Pi-
kulik (omnium) i Nikola Wie-
lowska (scratch). W trakcie
Swiatowego czempionatu
konkurencjabedzie znacznie
wieksza, a co za tym idzie
o wiele trudniej bedzie wy-

walczyé miejsce w gronie naj-
lepszych.

Do Francjiprzyjadgbowiem
zawodnicy zinnych kontynen-
tow, ktdrzy zaliczaja sie do $ci-
stej Swiatowej czotowki.

Reprezentanci USA, Ka-
nady, Australii, Nowej Zelandii,
Japoniiiwielu innych krajow
zechcg pokrzyzowac szykieu-
ropejskim nacjom, ktore naj-
chetniej miedzy siebie rozdzie-
lityby krazki.

Juz pierwszego dnia mi-
strzostw na starcie zobaczymy
jedna z naszych medalistek
zMonachium.

W konkurencji scratch
wezmie udziat Nikola Wie-
lowska. Takze w §rode na star-
cie pojawigsie druzyny sprin-
terskie.

- O sukces w scratchu be-
dzie znacznie trudniej niz
w sierpniu w Monachium, bo
i wiecej groznych konkuren-
tek. Z kolei w sprincie licze
na solidne miejsca naszych
druzynw ésemce -realnie oce-
nitszanse Polakéw i Polek Wa-
ctaw Skarul, dyrektor Pol-
skiego Zwiazku Kolarskiego.

Podparyskie miasteczko Saint-Quentin-en-Yvelines bedzie gospodarzem MS po raz
drugi, aw 2024 roku tamtejszym welodrom bedzie areng igrzysk olimpijskich

Spore nadzieje wigzemy zato
zwystepem Darii Pikulik.Uro-
dzona w 1997 roku waleczna
zawodniczka we Francji wez-
mie udziat nie tylko w konku-
rencji, w ktorej w Monachium
siegneta po braz, ale takze,

wspdlnie z siostrg Wiktoria,
bedzie rywalizowaé w madiso-
nie.

Niepok6j wzbudzityjednak
stowadyrektoraPZK, ktéry po-
informowat, ze nasza zawod-
niczkaw ostatnim czasie narze-

katanalekkie przeziebienie. Pi-
kulik to jedyna Polka, ktéra
znalaztasiew kadrze nafrancu-
skiezawody, aw przesztoscijuz
zdobywata medal mistrzostw
Swiata. Dwalatatemu podczas
zmagan w Berlinie uzyskata

aryza

bragz w konkurencji omnium.
Oproécz niej sposrod tych, kt6-
rzy od srody rywalizowacbeda
na obiekcie, na ktorym za dwa
lata odbedg sie kolarskie kon-
kurencje podczasigrzyskolim-
pijskich w Paryzu, sukcesy
na najwazniejszej Swiatowej
imprezie notowali takze trzej
panowie.

W 2017rokubrazowy medal
w wyscigu punktowym wy-
walczytWojciech Pszczolarski.

Rok pézniej w konkurencji
omnium ztoto powedrowato
w rece Szymona Sajnoka, z ko-
leitrzy latatemu podczas im-
prezy odbywajacej siew Prusz-
kowie bragz w sprincie uzyskat
Mateusz Rudyk.

Saint-Quentin-en-Yvelines
bedzie gospodarzem MS juz
po raz drugi.

Poprzednio podparyskie
miasteczko goscito te impreze
w 2015 roku. Zmagania we
Francjipotrwajgdo niedzieli 16
pazdziernika. Welodrom
pod Paryzem bedzie areng
igrzysk olimpijskich w 2024
roku.
©®

Pitkarskie Orty. Goncerz i Lysiak z nagrodami

Dawid Jaskiewicz
sport@gk24.pl

PILKA NOZNA. Pierwszymi
laureatamiPitkarskich Or-
tow w wojewddztwie za-
chodniopomorskim zostali
zawodnicy drugoligowej Ko-
twicy Kolobrzeg - Grzegorz
Goncerzoraz Pawettysiak.
Pitkarskie Ortyto ogélnopol-
skiranking, ktéry prowadzi
Polska Press Grupa. Wyltania
najlepszych snajperdw.

Obaj gracze strzeliliw sierpniu
po trzy gole, walnie przyczynia-
jacsie do znakomitej serii koto-
brzeskiego zespotuw tym mie-
sigcu. W sierpniu beniaminek
drugoligowych zmagan od-
niést komplet pieciu zwy-
ciestw, umacniajacsie na szczy-
cietabeliligowychrozgrywek!

Obaj zawodnicy otrzymali
wyrdznienia przed meczem
z Garbarnig Krakéw z rgk pre-

Grzegorz Goncerz i Pawet Lysiak odebrali upominki przed meczem z Garbarnig -

RANKING

PATRONAT HONOROWY

zesa oddziatu Polskapress
w Koszalinie Piotra Grabow-
skiego oraz dyrektora ds. ko-
munikacji kotobrzeskiego
klubu Lukasza Bednarka.
Grzegorz Goncerzjest znany
kibicom w naszym kraju
przede wszystkim zwystepow
w GKS Katowice. Ma za sobg
réwniez gre w innych znanych
klubach z potudnia Polski,
m.in. w Gorniku Zabrze, Ruchu
Chorzéw, Podbeskidziu Biel-
sko-Biata i Stali Rzeszow, skad
w 2021roku przenidstsie do ko-
tobrzeskiego zespotu. 34-letni
napastnik znacznie przyczynit
sie do awansu Kotwicy dodru-
giej ligi strzelajagc w poprzed-
nim sezonie natrzecioligowych
boiskach czternascie bramek.
26-letni Pawettysiak pierw-
sze pitkarskie kroki stawiat
w Passacie Bukowo Morskiej,
skad w mtodym wieku trafit
do Battyku Koszalin. Jego talent
szybko zostat dostrzezony

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

przez dziataczy niemieckiego
Vfl Wolfsburg, gdzie wystepo-
watw druzynie miodziezowej.
Po powrocie do kraju byt gra-
czem m.in. Wisty Ptock, po raz
pierwszy Kotwicy Kotobrzeg,
Gwardii Koszalin, ponownie
Battyku Koszalin, Btekitnych
Stargard czy Korony Kielce.

Pitkarskie Ortyto og6Inopol-
skiranking, ktéry prowadzi Pol-
ska Press Grupa. Zawodnicy
i zawodniczki otrzymuja
punkty zakazdgbramke, jed-
nak w zaleznos$ciod tego, naja-
kim szczeblu rozgrywek zo-
stata ona zdobyta, uzywany
jestinny przelicznik -gol strze-
lonyw Ekstraklasie ,,optacasie”
wiecbardziej niz golw nizszych
klasach rozgrywkowych. Part-
nerem merytorycznym naszej
akcji jest Polski Zwigzek Pitki
Noznej. Patronat Honorowy
sprawuje Ministerstwo Sportu.
Nagradzamy najlepszych
w kazdym miesigcu. ©®
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