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INWESTYCJE KTO ZBUDUJE CZĘŚĆ OBWODNICY CENTRUM MIASTA?

Cały pierścień dla 
Słupska do 2026 r.
Grzegorz Hilarecki
Słupsk

Jeśli wszystko pójdzie zgodnie 
z planem, to wiosną ruszy budowa 
ringu po wschodniej strome mia­
sta. Są na to pieniądze, ruszyły pro­
cedury. M ieszkańcy już siedem  lat 
czekają na dokończenie obwodni­
cy centrum.

Ze względu na zakładany przez słup­
skich urzędników koszt budowy czte- 
roipółkilometrowej drogi od ronda 
na ul. Poznańskiej do węzła przy ob­
wodnicy na ul. Bohaterów W ester­
platte procedura przetargowa ruszyła 
jak przy zam ówieniach unijnych. 
Droga zostanie jednak sfinansowana 
przez państwo i słupski samorząd po­
kryje jedynie 20 procent kosztów. Ile 
będzie kosztować budowa? Dowiemy 
się za 35 dni, gdy otwarte zostaną ko­
perty z ofertami firm, ale szacunki m ó­
wią o około 118 milionach złotych.

- Projekt drogi już jest zaktualizo­
wany, więc zostały już tylko fizyczne 
prace - mówi Tomasz Orłowski, wice­
dyrektor Zarządu Infrastruktury Miej­
skiej w  Słupsku.

Urzędnicy liczą, że wykonawca zo­
stanie wybrany w  grudniu. Wtedy mi­
nie siedem lat od otwarcia pierwszych 
trzech odcinków drogowego pierście­
nia wokół centrum  miasta, w  Słupsku 
potocznie nazywanego „ringiem”. Bu­
dowa kolejnego odcinka m a być rozpo­
częta wiosną przyszłego roku, a firma, 
która otrzym a zlecenie, będzie miała 
20 miesięcy na wykonanie całości.

Ring będzie budowany tak, jak został 
zaprojektowany w  2015 roku i tak, jak 
mówią wydane wtedy decyzje, w  tym 
środowiskowa. Sprzeciw części miesz­
kańców domów przy wąwozie w rejo­
nie ul. Gdyńskiej, przez który poprowa­
dzony zostanie odcinek drogi, nie m a 
więc w  praktyce znaczenia. Mowa o nie­
spełna 300-metrowym odcinku. Kością 
niezgody jest tam  brak ekranów aku­
stycznych. Urzędnicy zapowiadają jed­
nak, że po zakończeniu inwestycji do- 
konająbadańpoziomuhałasuiwzależ- 
nośd od wyników zareagują, np. dosta­
wiając ekrany dźwiękochłonne.

Ale naw et ci protestujący m iesz­
kańcy zgadzają się, że to  inwestycja 
ważna, rozwiązująca problemy komu­
nikacyjne tej części Słupska. Miesz­
kańcy osiedla Akademickiego uw a­

Pierwszy etap ringu zrealizowany został w 2015 roku. Na zdjęciu 
ulica Rejtana między aleją 3 Maja i ulicą Wiatraczną

żają, że w  tym  etapie ringu najważniej­
szy jest m ost przez Słupię, który 
umożliwi skom unikowanie ulic Sło­
necznej z Arciszewskiego i odciąży 
ulice Wiejską i Zamkową, co jest ich 
zdaniem „newralgicznym drogowym 
krwiobiegiem miasta”.

Na początku sierpnia bieżącego 
roku w  słupskim ratuszu na spotkaniu 
z udziałem  m inistra Piotra Mullera - 
rzecznika rządu, słupskiego posła PiS 
oraz Grzegorz Pudy - ministra fundu­
szy i polityki regionalnej padła dekla­
racja, że będą pieniądze od rządu 
na dokończenie drogi, której pierwsze 
trzy etapy zostały oddane do użytku 
w  2015 roku. To bardzo ważne, bo la­
tem  2011 roku projekt słupskiego ringu 
spadł z listy rządu PO i wydawał się po­
grzebany decyzją ówczesnych ministe­
rialnych urzędników. Teraz inwestycja 
m a zagwarantowane finansowanie.

Budowa trzech pierwszych etapów 
obwodnicy Słupska kosztowała 135 
m in zł. W ładze m iasta otrzym ały 
wówczas dotację unijną. Na siedem lat 
planow ana inwestycja zamarła. 
W 2015 r. władze miasta zapłaciły kil­
kaset tysięcy złotych za projekt, ale nie 
miały pom ysłu, skąd zdobyć pienią­
dze na jego realizację.

- Budowa kolejnego etapu ringu po­
pierana jest przez samorządy i znajduje 
uzasadnienie w  uwagach zgłoszonych 
przez stronę społeczną. Wiele próśb 
wpływało także do mojego biura po­
selskiego - podkreśla Piotr Muller. - In­
westycja ta z pewnością zminimalizuje 
korki, zmniejszy natężenie m chu w  go­
dzinach szczytu i zapewni bezpieczeń­
stwo mieszkańcom regionu. Zabiega­
łem o sfinansowanie przez rząd dokoń­
czenia etapu ringu miejskiego w  Słup­
sku i obwodnicy KobylnicyXieszę się, 
że dziś staje się to faktem.

Zaplanowane są już kolejne etapy 
budowy tak, by do 2026 r. powstał za­
m knięty pierścień wokół cen tm m  
Słupska. ©®

SŁUPSK
Budżet obywatelski. Będą dodatkowe dwa 
dni głosowania. Powód? Błąd w liczeniu str. 3
Słupsk. Tabletki 
z jodkiem potasu 
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ich dystrybucji 
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Region.
Turystyka w polskich 
portach kwitnie. 
Rekordowy rok był 
w Gdańsku 
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KALENDARIUM
12 PAŹDZIERNIKA
1492
Krzysztof Kolumb dopłynął 
do wyspy San Salwador w  ar­
chipelagu Wysp Bahama. Jest 
to  oficjalna data odkrycia 
Ameryki. Podróżnik uważał 
tymczasem, że dopłynął 
do jednej z wysp japońskich. 
Po opłynięciu kilku innych 
wysp, w  tym  Kuby i Haiti w  ar­
chipelagu Wielkich Antyli, 
Krzysztof Kolumb wrócił 
do Hiszpanii i został przyjęty 
z gorącym entuzjazm em 
w Barcelonie. Zorganizował 
potem  jeszcze trzy dalsze po­
dróże ekspedycyjne.
1799
Francuzka Jeanne-Genevieve 
Gamerin jako pierwsza ko­
bieta w  historii wykonała 
udany skok ze spadochronem 
z balonu lecącego na wysoko­
ści 900 metrów.
1810
W Monachium odbył się 
pierwszy Oktoberfest. Bawar­
ska para królewska zaprosiła 
mieszkańców do wspólnego 
świętowania godów wesel­
nych księcia Ludwika I Wit- 
telsbacha i księżniczki Teresy 
von Sachsén-Hildburghausen. 
1919
Powstał Polski Komitet Olim­
pijski. Organizację powołali 
podczas zjazdu założyciel­
skiego w  Hotelu Francuskim 
w Krakowie działacze tury­
styczni, lekkoatletyczni i nar­
ciarscy. Prezesem został 
książę Stefan Lubomirski, 
a protektorat objął Naczelnik 
Państwa Józef Piłsudski.
1931
W Rio de Janeiro w  Brazylii 
na górze Corcovado na pa­
miątkę setnej rocznicy nie­
podległości Brazylii odsło­
nięty został pomnik Jezusa 
Chrystusa. Statua jest jednym  
z symboli Rio oraz imponują­
cym i charakterystycznym 
obiektem w  tym  mieście. Sta­
tua mierzy 30 m etrów wyso­
kości i jest postawiona 
na ośmiometrowym cokole. 
1943
Rozpoczęła się bitwa pod Le­
nino. Trwała do 13 paździer­
nika. To jedno z najbardziej 
krwawych starć podczas II 
wojny światowej. Celem walk 
było przełam anie przez Ro­
sjan pozycji niemieckich. Była 
to pierwsza bitwa l. Dywizji 
Piechoty imienia Tadeusza 
Kościuszki, sformowanej 
w  ZSRR, a dowodzonej przez 
generała Zygmunta Berlinga. 
Bitwa była źle przygotowana 
i źle dowodzona.

Grzybów jest tyle, że nie trzeba zbierać starych 
ani robaczywych. Wigilijny barszcz będzie lepszy

Ani to pierwszy, ani ostatni bagażnik zapełniony 
grzybami przez Jerzego Wszałkowskiego. Pasję 
zbierania grzybów traktuje również jako wypoczynek

Sylwia Lis
Rozmowa

Z Jerzym Wszałkowskim, za­
palonym grzybiarzem, o na­
rodowym sporcie Polaków.

Pierw sza zasada grzybiarza?
Nie zbieramy grzybów, których 
nie znamy. Przecież nie każdy 
musimy być mykologiem (my- 
kologia - dział biologii zajmu­
jący się badaniem grzybów, ich 
systematyką, budową, fizjolo­
gią, a także znaczeniem dla 
człowieka - przyp. red). Ja też 
nim  nie jestem, więc zbieram 
grzyby, co do których mam 
pewność, że są jadalne. Ow­
szem, chodzę na grzyby wiele 
lat i zdarza mi się, że czasem nie 
jestem pewny, czy kania (czu- 
bajka kania - przyp. red) to 
na pewno kania. Wtedy zosta­
wiam ją w  lesie. Łatwo o po­
myłkę, a jak każdy wie, co roku 
w Polsce zdarzają się śmiertelne 
zatrucia. Jeśli ktoś nie zna się 
na grzybach, to może dołączyć 
do grzybobrania z osobami bar­
dziej doświadczonymi. Są też 
specjalne aplikacje wtelefonie, 
które pomogą w  odróżnieniu 
trującego od jadalnego. Pomoc 
w identyfikacji grzybów oferują 
też lokalne sanepidy. Gdy nie 
jest się pewnym, warto skorzy­
stać z ich wiedzy. Jak to się 
mówi: wszystkie grzyby są ja­
dalne, ale niektóre tylko raz... 
Lepiej nie ryzykować. Po drugie 
nie zbieramy grzybów robaczy­
wych, wiem, że w  tej kwestii są 
różne poglądy, ale ze względów

estetycznych, kulinarnych 
i zdrowotnych grzyby z roba­
kami zostawiamy w  lesie. Nie­
którzy mówią, że robale wyjdą 
podczas suszenia. Może wyjdą, 
a może i nie, ale z pewnością 
zostawią swoje odchody. Tu le­
karze są zgodni, że mogą być 
szkodliwe dla zdrowia. Poza 
tym  proszę sobie wyobrazić wi­
gilijną zupę grzybową, a na po­
wierzchni pływające robale. 
Fuj... Grzybów wtej chwilijest 
tyle, że nie trzeba zabierać 
do domu ani robaczywych, ani 
starych.

Co zwiastuje wysyp borowi­
ków?
Nie jestem specjalistą, ale ob­
serwatorem. Z mojego do­
świadczenia wynika, że gdy

lato jest dość słoneczne, a we 
wrześniu i październiku przez 
kilka dni z rządu pada obfity 
deszcz, to należy spodziewać 
się wysypu grzybów. W tej 
chwili mamy właśnie taki stan. 
W lasach jest mnóstwo praw­
dziwków. Kto teraz wybierze 
się na grzybobranie, z pustym 
koszykiem nie wróci. Co chwilę 
pada deszcz, można się spo­
dziewać, że wysyp potrwa jesz­
cze kilka dni. To idealna pora 
na leśne spacery.

Każdy ma „swoje m iejsca”, 
grzybiarze niechętnie dzielą 
się informacjami, gdzie jeż­
dżą na grzyby. To gdzie szu­
kać borowików?
Teraz przepiękne okazy 
m ożna znaleźć w  lasach

bukowych. Borowiki są prze­
piękne, twarde, z ciemnym i 
kapeluszam i. Jeśli chodzi 
o lasy bukowe, to  trzeba się 
skupić, w  tej chw ilijest bar­
dzo dużo liści, ale jak się 
znajdzie jednego borowika, 
to  należy dokładnie patrzeć. 
Pod tym i liśćmi z pew nością 
będzie ich więcej. W ystarczy 
się dobrze rozejrzeć. Bywa, 
że w  jednym  m iejscu m ożna 
znaleźć kilkadziesiąt okazów. 
Dodam, że teraz prawdziwki 
rosną też w  lasach świerko­
wych, a naw et brzozowych. 
W tym  roku m ożna znaleźć 
przepiękne koźlarze zwane 
kozakami. Mają tak cu ­
downe, pom arańczowe 
ubarw ienie. Na ich w idok się 
uśm iecham . W iadomo, że 
do m arynaty ludzie najchęt­
niej wybierają borowiki, ale 
zapewniam , że koźlarze też 
są bardzo sm aczne. Mary­
naty robi się bardzo prosto. 
Grzyby trzeba oczyścić, ob­
gotować, a następnie zrobić 
zalewę z octu, soli, wody, cu ­
kru. Dodać należy gorczycę, 
ziele angielskie, liście lau­
rowe. Niektórzy stosują też 
marchewkę.i cebulę. Grzybki 
należy zalać taką m iesza­
niną, słoiki zakręcić, trochę 
pasteryzować i gotowe.
Na zimę w  sam  raz.

Kilka dni tem u na portalu in­
ternetowym  „Głosu” po­
chwalił się pan swoim i zbio­
rami. Komentujący twierdzili, 
że nie jest pan w  stanie prze­

robić takiej ilości grzybów, że 
powinien pan połow ę zosta­
wić w  lesie dla innych.
Proszę m i wierzyć, grzy­
bobranie to  m oja pasja i re ­
laks. Jestem  m echanikiem  
sam ochodow ym  i m am  dużo 
pracy. Wyjście dla lasu trak­
tu ję jako przyjem ność. Fak­
tycznie tych grzybów to  zbie­
ram  dużo, a naw et bardzo 
dużo. Ale nic nie m a prawa 
się zmarnować! Dzielę się 
nim i z rodziną sąsiadami, 
znajomymi, znajomym i zna­
jom ych i tak dalej. Nawet 
w kom entarzach podaw ałem  
adres, gdzie mieszkam , jeśli 
ktoś miałby ochotę 
na grzyby. Ostatnio koledze 
oddałem  pół bagażnika kani.

No w łaśnie, dobrze, że pan 
m i przypom niał. Teraz 
mamy nie tylko w ysyp boro­
wików, ale też czubajki kani, 
prawda?
Ależ oczywiście! Naprawdę 
jest bardzo dużo. Ja zbieram 
koło Ustki, ale tak naprawdę 
wystarczy pójść na łąkę, 
na skraj lasu, aby znaleźć ka­
nie. Są przepyszne, spróbujcie 
zrobić je podobnie jak trady­
cyjnego kotleta schabowego. 
Można je też ususzyć, a potem  
wykorzystać do przygotowa­
nia przepysznego sosu grzy­
bowego lub zupy.

Jak długo potrwa sezon?
Przy takiej pogodzie nawet 
do listopada. Udanego grzy­
bobrania! ©®

RUNMAGEDDON. KOLEJNY NA POMORZU EKSTREMALNY BIEG TYLKO DLA NAJTWARDSZYCH

3300 UCZESTNIKÓW
Runmageddon wrócił 
po trzech latach przerwy. Wy­
magający nadludzkiego w y­
siłku bieg przyciągnął rzesze 
zawodników.

Ukośna ściana, pioruny, 
trawers, zasieki, spacer 
z „Azorem” to  tylko niektóre 
przeszkody, z którymi musieli 
zmierzyć się uczestnicy biegu 
w  Szczecinie. 3300 biegaczy 
rywalizowało na 12-kilome- 
trowym odcinku specjalnym, 
na którym było ponad 50 
przeszkód, dostosowanych 
do możliwości mężczyzn, ko­
biet, a nawet dzieci. FO
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Trzy osoby ranne w wypadku
Na drodze nr 20 Bytów - Kościerzyna w pobliżu miejscowości 
Szarlota doszło do zderzenia trzech samochodów. Ze wstęp­
nych informacji służb wynika, że kierowca renault laguny na za­
kręcie zjechał na przeciwny pas ruchu i zderzył się z fordem tran­
sitem. W auta uderzył jeszcze kierowca skody. Kierowca renaulta 
oraz kierowca skody i jego pasażerka trafili do szpitala. ZIDA

DYŻURNY GŁOSU
Bogumiła Rzeczkowska 
tel. 510 026 919
Na Czytelników „Głosu 
Pomorza" czekamy w redak- 

| cji w Słupsku przy ul. H. Po- 
5 bożnego 19 oraz pod adre- 
5 sem poczty elektronicznej 
2 alarm@gp24.pl.

Od pożaru do pożaru. 
Szukają podpalacza

Andrzej Gurba
Słupsk

W nocy z poniedziałku 
na wtorek paliło się w  m ie­
ście sześć samochodów oraz 
altana i wiata ogrodowa. To 
były podpalenia.

Do pierwszego pożaru doszło 
w  poniedziałek około godz. 
23-30 na uł. Wyspiańskiego. 
Strażacy szybko ugasili ogień. 
Zdążyło spalić się prawe tylne 
koło i nadkole nissana micry.

Kolejny pożar miał miejsce 
we w torek na ul. Górnej około 
godz. 1.20. Paliły się dwa samo­
chody. Spłonął tył forda focusa 
oraz przód toyoty avensis.

Około godz. 3 na ul. Arci­
szewskiego palił się fiat punto. 
Zniszczony został ty ł sam o­
chodu. Kilka m inut później 
strażacy zostali zaalarmowani 
o pożarze opla corsy na ul. Suł­
kowskiego. Spalił się przód auta 
oraz jego wnętrze.

Natomiast o godz. 3.17 stra­
żacy interweniowali na ulicy 
Wiejskiej. Tam palił się sam o­
chód renault m egane. Znisz­
czeniu uległo koło i nadkole.

Dwie m inuty  później stra­
żacy zostali wezwani do pożaru 
altanki i w iaty ogrodowej 
przy ul. Puławskiego. Spaleniu 
uległy m .in. drzwi wejściowe 
altanki, taras oraz częściowo 
dach.

W edług ustaleń  słupskiej 
policji wszystkie te pożary w y­
buchły w  wyniku podpalenia.

Jakub Bagiński z Komendy 
Miejskiej Policji w  Słupsku in­
formuje, że zabezpieczane są 
ślady: - Sprawdzamy też oko­
liczny monitoring, aby ustalić 
dokładne okoliczności zdarzeń 
oraz sprawców tych podpaleń.

Policja prosi o kontakt 
osoby, które mają jakąkolwiek 
wiedzę na tem at tych zdarzeń 
(na num er 47 74 20 545 lub 
112).
©®

REKLAM A 0110633678

USŁUGI POGRZEBOWE w  S łupsku

HERMES, ul. Obrońców Wybrzeża 1 
(całodobowo), tel. 59 842 84 95,604 434 441. 
Winda i baldachim przy grobie.

HADES, ul. Kopernika 15, całodobowo,
/©1 TfNv̂ (S tel-59 842 98 9i>601663 796.

| [ 1 Winda i baldachim przy grobie.

KALLA, ul. Armii Krajowej 15, 
tel. 59 842 8196,601928 600 
- całodobowo. Pełna oferta pogrzebowa.

łC B LLF)

ZIELEŃ SŁUPSK Zakład Pogrzebowy, 
z i e l e ń  ul. Kaszubska 3A, tel. 502 525 005

- całodobowo. Pełna oferta pogrzebowa.

Miało być 21 dni na głosowanie 
mieszkańców, a było 19

Prezydent Słupska Krystyna Danilecka-Wojewódzka 
stwierdziła, że błędy przy głosowaniu w budżecie 
obywatelskim już się w Polsce zdarzały

Grzegorz Hilarecki
Słupsk

Błąd urzędniczki spowodo­
wał. że głosowanie w  budże­
cie obywatelskim  na2023 
rok trwało za krótko. Wyniki 
nie zostały jeszcze ogłoszo­
ne. Będą dodatkowe dwa dni 
na głosowanie.

W uchw ale Rady Miejskiej 
w  Słupsku jest zapis, że w  b u ­
dżecie obywatelskim głosowa­
nie trw a m inim um  21 dni. Na­
tom iast głosowanie w budże­
cie na  2023 rok trw ało  od 12 
września do 30 września, czyli 
19 dni. W ładze m iasta przy­
znały, że to  przez b łąd  u rzęd­
niczki.

- Pracownica, która zapisy­
wała term in, policzyła trzy ty ­
godnie, ale bez weekendu. Stąd 
napisała, że głosowanie kończy 
się w  term inie do końca piątku 
(30 września - przyp. red.), czyli 
trzeciego tygodnia pracy, a nie 
trzeciego tygodnia fizycznie. 
W związku z tym  głosowanie 
zakończyliśmy po 19 dniach, 
a nie po 2l. Zorientowaliśmy się 
w  tym  błędzie i dlatego chcemy

teraz w  najbliższą sobotę i nie­
dzielę dołożyć brakujące dwa 
dni głosowania - ośiwdczyła 
prezydent Krystyna Danilecka- 
Wojewódzka. - Mamy orzecze­
nia, takie błędy już się w  Polsce 
zdarzały.

Beata Macedońska, dyrek­
tor Wydziału Współpracy i Pro­

mocji w  Urzędzie Miejskim 
w  Słupsku dodała, że te osoby, 
które nie zdążyły zagłosować 
w  budżecie obywatelskim, 
będą mogły to  zrobić.

- Głosowanie będzie trwać 
od północy w  sobotę 15 paź­
dziernika do niedzieli 16 paź­
dziernika do godziny 23.59.

W tym  terminie system do gło­
sowania na stronie slupsk.kon- 
sultacjejst.pl zostanie ponow ­
nie uruchom iony - zapewniła 
Macedońska.

Dotychczasowe wyniki glo­
sowania pozostają tajne, więc 
nie wiem y na razie, po ile gło­
sów mają poszczególne pro­
jekty zgłoszone do budżetu  
obywatelskiego.

- Uważam, że nie myli się 
tylko ten, który nic nie robi. Te 
dodatkowe dwa dni nie wypa­
czą wyników w budżecie. 
Każdy, kto m iał zagłosować, 
daw no już to  zrobił. Dojść 
m ogą już tylko pojedyncze 
głosy tych, którzy się spóźnili 
czy zapomnień, że mają zagło­
sować - ocenia radna Anna Ro­
żek z PO.

Na projekty  zgłoszone 
do Słupskiego B udżetu  Oby­
watelskiego 2023 m oże zagło­
sować każdy pełno le tn i 
m ieszkaniec m iasta. Pod gło­
sow anie poddanych  je s t 47 
wniosków. Na realizację zwy­
cięskich zadań w ładze m iasta 
przeznaczą ponad  trzy  m i­
liony złotych.
©®

Zarząd Gminnego Towarzystwa Budownictwa Społecznego w Jezierzycach sp. z 0.0. 
ogłasza nabór kandydatów zainteresowanych zawarciem umowy 

najmu lokalu mieszkalnego dwupokojowego 
o pow. 45,10 m2 w m. Jezierzyce ul. Ogrodowa 2 (I piętro).

Planowane zasiedlenie 1.01.2023 r. z możliwością skrócenia.

Wnioski o przydział lokalu mieszkalnego należy składać w siedzibie GTBS, Jezierzyce ul. Kolejo­
wa 5,76-200 Słupsk w terminie od dnia 13.10.2022 r. do dnia 20.10.2022 r.
Szczegółowe informacje znajdują się na stronie internetowej w Biuletynie Informacji Publicznej 
http://www.bip.gtbs.slupsk.ug.gov.pl oraz www.gtbsjezierzyce.pl).
Tel. 59 841 0640.

REKLAM A___________________  0010637197

Wójt Gminy Damnica
zawiadamia,

że na okres 21 dni, tj. od dnia 10 października 2022 roku 
został opublikowany wykaz nieruchomości przeznaczonych 
do wydzierżawienia:

- nieruchomość nr 111/6, obręb Łebień,
- nieruchomość nr 4/1, obręb Wiszno,
- nieruchomość nr 29/2 Dąbrówka.

Szczegóły dostępne są  na stronie BIP Damnica.

Wójt Gminy Damnica 
Andrzej Kordy las

^  OBWIESZCZENIE
W  PREZYDENTA MIASTA SŁUPSKA
Działając na podstawie art. 11 f ust. 3 i 4 w związku z art. 11 a ustawy z dnia 
10 kwietnia 2003 r. o szczególnych zasadach przygotowania i realizacji 
inwestycji w zakresie dróg publicznych (Dz.U. z 2022 r. poz. 176) oraz art. 49 
ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks postępowania administracyjnego 
(Dz. U. z 2022 r. poz. 2000)

zawiadamiam
o wydaniu decyzji nr 208/2022 z dn. 29.09,2022 r. o zezwoleniu na realizację 
inwestycji drogowej polegającej na rozbudowie i przebudowie ulicy 
Morskiej w Słupsku w ramach zadania pn. „Opracowanie dokumentacji 
technicznej na potrzeby Programu na rzecz zwiększenia szans 
rozwojowych Ziemi Słupskiej 2019-2024: Zadanie nr 2 -  Opracowanie 
dokumentacji technicznej dot. przebudowy ulicy Morskiej”.
Inwestycja objęte są następujące nieruchomości:
Działki w liniach rozgraniczających 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. Bałtyckiej,
• 235 obr. 6 -  pas drogowy ul. Niemcewicza,
• 1912 obr. 6 -  pas drogowy ul. Poniatowskiego.

Niniejszą decyzją zakończono postępowanie administracyjne, wszczęte 
na wniosek Prezydenta Miasta Słupska z siedzibą przy Placu Zwycięstwa 3 
w Słupsku.

W związku z powyższym informuje się, że w terminie 14 dni od dnia 
otrzymania zawiadomienia z treścią decyzji można zapoznać się w Wydziale 
Budownictwa Urzędu Miejskiego w Słupsku (Plac Zwycięstwa 1, pokój 02, 
tel. 59 84 88 409), w poniedziałki od 7.30 do 16.30, od wtorku do czwartku 
w godz. 7.30-15.30 i w piątki w godz. 7.30-14.30. Termin ewentualnie 
planowanej wizyty w tutejszym wydziale należy uzgodnić telefonicznie pod 
ww. numerem.

Doręczenie niniejszego obwieszczenia uważa się za dokonane 
po upływie 14 dni od dnia jego ogłoszenia.

Data publikacji obwieszczenia stanowi datę ogłoszenia.

0010637622 REKLAM A
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Mieszkań jest dużo, więc nie ma 
powodu, by budować na wydmie

Na wszelki wypadek: lek 
jest i czeka, ale oby nie 
było potrzeby zażycia go \

Osiedle Na Wydmie w Ustce powstało kilkanaście lat 
temu. To jedna z atrakcyjniejszych lokalizacji w mieście

Bogumiła Rzeczkowska
Region

Ustecka rada miasta odmó­
wiła spółce Matbet posta­
wienia nowego domu w ielo­
rodzinnego wbrew zapisom  
miejscowego planu zago­
spodarowania przestrzen­
nego. Inwestycja ta znisz­
czyłaby wydmę.

Na wniosek władz miasta radni 
podjęli uchwałę odmawiającą 
lokalizacji budynku mieszkal­
nego w ielorodzinnego 
przy ulicy Na Wydmie. Spółka 
M atbet planowała tam  b u ­
dowę, mimo że zapisy miejsco­
wego planu zagospodarowania 
przestrzennego (MPZP) okre­
ślają ten  teren  jako zieleń par­
kową i las.

Matbet zwrócił się do miasta 
z takim wnioskiem na podsta­
wie Ustawy o ułatw ieniach 
w  przygotowaniu i realizacji in­
westycji mieszkaniowych oraz 
inwestycji towarzyszących, 
zwanej „lex developer” lub 
specustawą mieszkaniową. Po­
zwala ona na ominięcie czaso­
chłonnych procedur zm ian 
MPZP - dotyczących terenów, 
na których nie można budować 
mieszkań - w drodze wydania 
decyzji administracyjnej. W tej 
sprawie musi jednak wypowie­
dzieć się rada miasta.

- Ten teren jest objęty miej­
scowym planem  zagospodaro­
wania przestrzennego, nie wi­
dzimy przym usu inwestycyj­
nego. W edług planów  inwe-

Sylwia Lis
Region

-Kupiłam w ieniec na grób 
męża. a następnego dnia już 
go nie było - sm ud się 80-let- 
nia bytowianka. To nie 
sprawka złodzei okazuje się, 
że na cm entarni w  Byt owie 
harcuje leśna zwierzyna.

- Na „now ym ” cm entarzu 
przy ulicy Popiełuszki m am  
groby męża i rodziców. Jeszcze 
wiosną posadziłam kwiaty, na­
stępnego dnia już ich nie było. 
Ostatnio zaniosłam piękny wie­
niec ze świeżych kwiatów 
i znowu to samo. Chyba sam y 
je zjadły! A na grobie męża zna­
lazłam zwierzęce odchody - 
skarży się pani Maria z Bytowa.

Problem z leśną zwierzyną 
na cm entarzu w Bytowie 
znany jest już od dość dawna. 
Cm entarz znajduje się n ieda­
leko pół i lasów. Sarny, bo. to  
one są obw iniane za wyrzą-

stora w  tym miejscu miałby po­
wstać budynek z infrastrukturą 
na obszarze od 2500 do 3000 
metrów kwadratowych z 50-55 
mieszkaniami o wysokości pię­
ciu kondygnacji. Realizacja in­
westycji wymagałaby likwida­
cji wydmy. Dlatego nasza pro­
pozycja złożona radzie doty­
czyła odm owy wydania decy­
zji lokalizacyjnej - m ówi Bar­
tosz Gwóźdź-Sproketowski, 
wiceburmistrz Ustki.

- Wchodzimy w  likwidację 
chronionej w ydm y - zwraca 
uwagę radna Krystyna Ginter. - 
Może inwestor myśli, że się zła­
miemy, ale to  niebezpieczny 
precedens, za którym „polecą” 
następne.

dzane szkody, żerują głównie 
nocą. Przyzwyczaiły się, że 
w  tym  miejscu mają łatwy do­
stęp dojedzenia.

- Cały czas zgłaszają się 
do mnie ludzie z prośbą o inter­
wencję, bo kwiaty z cm entarza 
wciąż znikają - mówi Kata­
rzyna Januszewska-Lisińska, 
radna miejska, a także kwia­
ciarka. - A wieńce sporo kosz-

Radni przyjęli argumentację 
ratusza i nie zgodzili się na in­
westycję. Z uzasadnienia 
uchwały wynika, że wUstcenie 
m a deficytu mieszkań. W m ie­
ście jest ich około 6500 i jest to 
liczba wyższa od liczby gospo­
darstw  domowych (6200).

Wcześniej w  sprawie plano­
wanej budowy wypowiedziały 
się różne instytucje. Jednak 
tylko Gminna Komisja Urbani­
styczno-Architektoniczna wy­
raziła negatywną opinię.

Na inwestycję zgodzili się, 
wydając wskazówki dotyczące 
jej realizacji: Regionalny Dyrek­
tor Ochrony Środowiska 
w  Gdańsku, Państwowy Woje­
wódzki Inspektor Sanitarny,

tują. I ten  problem  trw a 
od dłużnego czasu.

Sprawa trafiła naw et na se­
sję rady miejskiej.

Zagadkę, jak zwierzęta 
przedostają się na cm entarz 
przy ubcy Popiełuszki próbuje 
rozwiązać Mateusz Oszmaniec, 
wiceburmistrz Bytowa.

- Płot został wymieniony, 
dziury pod nim - zasypane, nie

wojsko, Nadleśnictwo Ustka - 
Lasy Państwowe, Dyrektor 
Urzędu Morskiego.

Milczącą zgodę, bo nie za­
opiniowali w niosku, wydali 
też: starosta słupski, kom en­
dant wojewódzki Państwowej 
Straży Pożarnej, zarząd w oje­
wództwa pomorskiego i Mini­
sterstwo Zdrowia.

Deweloper nie wie jeszcze, 
czy zaskarży uchwałę rady mia­
sta.

- Będę się naradzał z projek­
tantam i - mówi Jerzy Gierzyń- 
ski, prezes Matbetu. - Teren ten 
m am  od praw ie 25 lat. To 4,3 
hektara, na których postaw i­
łem  dziesięć budynków. 
Działka, na której m iał stanąć 
następny, to też teren, który na­
leży do m nie, ale nie mogę 
z nim  nic zrobić, a podatek 
płacę. Chciałem uporządkować 
tę  przestrzeń wbardziej nowo­
czesny sposób. Zespół projek­
tantów  przygotował fajną kon­
cepcję, która modernizuje osie­
dle.

Gierzyński dodaje, że teren 
w  zachodniej części Ustki ku ­
pił w  czasie, gdy nie było jesz­
cze MPZP dotyczącego tego te ­
renu.

- Plan powstał na mój wnio­
sek, ale nie m iałem  na niego 
wpływu. Moje uwag nie zostały 
przyjęte. Teraz nie w nosiłem  
o zm iany w  MPZP, bo ustaw a 
o ułatw ieniach inwestycji 
m ieszkaniowych daje możli­
wość zastosowania krótszej 
ścieżki prawnej, ale decyduje 
rada miasta - mówi. ©®

m a możliwości, aby zwierzęta 
mogły wejść - mówi. - Ale lu ­
dzie, którzy odwiedzają groby 
bliskich, zapominają o tym, aby 
zamykać furtkę. Jest m ożli­
wość, że zw ierzęta wchodzą 
właśnie przez nią. Zobaczymy, 
m oże trzeba wym ienić sprę­
żyny, aby furtka zamykała się 
automatycznie.

- Nie sądzę, aby dzikie zwie­
rzęta w chodziły przez furtkę, 
bo znajduje się ona przy ruchli­
wej ulicy - stwierdza Januszew­
ska-Lisińska. - Mają jakiś swój 
szlak. Myślę, że dobrym  roz­
w iązaniem  byłoby zam onto­
wanie fotopułapki, aby wyśle­
dzić zwierzęta i dowiedzieć się, 
którędy przedostają się 
na cm entarz. Nadleśnictwo 
przecież takie ma, możemy wy­
pożyczyć i w  ten  sposób roz­
wiązać ten  problem.

- To jest do załatwienia, bo 
mamy fotopułapkę - oznajmia 
Oszmaniec i zapewnia, że roz­
waży propozycję radnej. ©®

Magdalena Olechnowicz
Region

Tabletki z jodkiem potasu 
dotarły do Słupska i powiatu 
słupskiego. Jest plan dystry­
bucji preparatu na wypadek 
skażenia promieniotwór­
czego, do którego m oże 
dojść w  wyniku ataku Ro­
sjan na elektrownię atomo­
wą w  Zaporożu na Ukrainie.

Zapas tabletek z jodkiem potasu 
najpierw  trafił do wszystkich 
kom end powiatowych Pań­
stwowej Straży Pożarnej 
w kraju. Obecnie informację
0 dystrybucji preparatu jodo­
wego na wypadek zdarzeń ra­
diacyjnych otrzymały w  Słup­
sku i powiecie słupskim urzędy, 
placówki zdrowia, apteki
1 szkoły. Zapas jodku potasu jest 
w  magazynie w  Słupsku. Gdzie? 
To informacja niejawna. Gdyby 
w wyniku walk w  rejonie Zapo­
roskiej Elektrowni Atomowej 
blok reaktora został uszko­
dzony i doszłoby do wycieku ra­
dioaktywnego, tabletki mają jak 
najszybciej zostać rozdane. 
Ustalone zostało, że takimi 
punktam i dystrybucji będą 
m.in. przychodnie i apteki.

- Opracowane są odpowied­
nie dokumenty, przygotowany 
jest także transport i kierowcy. 
W przypadku kom unikatu 
od wojewody pomorskiego po­
przez Państwową Agencję Ato­
mistyki preparat będzie prze­
transportowany do punktów  
dystrybucji i tam  będzie wyda­
wany mieszkańcom - mówi Je­
rzy Janiak, dyrektor Miejskiego 
Centrum Zarządzania Kryzyso­
wego w  Słupsku. - Punkty dys­
trybucji to na pewno wszystkie 
apteki i przychodnie oraz dwa 
dodatkowe miejsca w  urzędzie 
miejskim. Jeżeli będzie taka po­
trzeba, będą jeszcze dodatkowe 
punkty w  instytucjach, m.in. 
w  spółdzielniach mieszkanio­

wych. W szkołach nie, ponieważ 
dzieciom do lat 18 nie m ożna 
wydać preparatu samodzielnie, 
m usi się to odbyć w  obecności 
opiekunówprawnychlubwpla- 
cówce służby zdrowia.

Janiak uspokaja, że są to  
działania prewencyjne. W przy­
padku w ystąpienia zdarzenia 
radiacyjnego powodującego za­
grożenie, mieszkańcy będą nie­
zwłocznie poinform owani 
o możliwych do zastosowania 
środkach ochrony zdrowia oraz 
o działaniach, jakie powinni 
podjąć.

Tabletki jodku potasu po­
winny być przyjmowane tylko 
podczas zdarzenia radiacyjnego 
w  sytuacji, gdy takie zalecenie 
wyjdzie od władz. Preparat 
chroni tylko przed radioaktyw­
nym  jodem , blokując jego 
wchłanianie i zmniejszając ry­
zyko zachorowania na raka tar­
czycy, a nie przed innymi sub­
stancjami radioaktywnymi. Po­
winien być przyjmowany w  za­
sadzie tylko raz po zdarzeniu ra-

Tabletki z jodem po­
winny być przyjmowane 
tylko podczas zdarzenia 
radiacyjnego w sytuacji, 
gdy takie zalecenie wyj­
dzie od władz
diacyjnym, ale w szczególnych 
sytuacjach z uporczywym  na­
rażeniem na radioaktywny jod, 
w ładze m ogą zalecić nową 
dawkę po 24 godzinach.

Szef słupskiego sztabu kry­
zysowego podkreśla, że lekarze 
i specjaliści odradzają profilak­
tycznego przyjmowania jodku 
potasu na własną rękę.

W handlu tabletki potasu są 
dostępne w  aptekach, ale tylko 
na receptę. Za to sprzedaż kwit­
nie w intemecie, gdzie preparat 
jest dostępny praktycznie 
od ręki.©®

Naszej koleżance Martynie Kozak 
szczere kondolencje oraz wyrazy głębokiego współczucia 

z powodu śmierci

Mamy
składają

Przewodniczący Wójt Gminy Potęgowo
Rady Gminy Potęgowo z Radnymi z pracownikami

Nekrologi
zamówisz tutaj: 

Słupsk, ul. Henryka Pobożnego 19, 59 848 81 03 
reklama.slupskrąpolskapress.pl

Zagrodzić drogę sarnom, bo zjadają kwiaty

Leśne zwierzęta mogą się zakradać na cmentarz przez 
niedomkniętą furtkę
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Turystyka w portach kwitnie. Rekordowy rok w Gdańsku

Najczęściej w gdańskim porcie pojawiały się wycieczkowce norweskiego armatora Niejednokrotnie zdarzało się, że przy portowych nabrzeżach w tym samym czasie
Viking Ocean Cruises. Na zdjęciu statek Viking Venus cumowało kilka luksusowych statków wycieczkowych

Mateusz Tkarski
Gdańsk

Wraz z zawinięciem  na na­
brzeże WOC n  cruisera Clio 
zakończył się tegoroczny se­
zon wycieczkowy. Do Portu 
Gdańsk od kwietnia 
do września wycieczkowce 
zawijały 79 razy.

Bieżący rok przyniósł wyraźne 
odbicie po pandem icznym  za­
stoju w  poprzednich latach. Ze

względu na wojnę na Ukrainie 
w  portach bałtyckich był więk­
szy ruch statków  wycieczko­
wych. W ynikało to  z decyzji 
arm atorów  - do największego 
rosyjskiego po rtu  pasażer­
skiego w  Petersburgu nie zawi- 
jały  jednostk i pasażerskie. 
Za to  chętnie gościły one m.in. 
w  polskich portach.

- Ten sezon był zdecydowa­
nie najlepszy w  historii portu. 
Zarówno jeśli chodzi o liczbę 
jednostek  zawijających

do portu , jak i pod względem  
przychodów  z op ła t po rto ­
wych, które były blisko dw u­
ipółkrotnie w iększe od po ­
przedniego rekordu z 2018 
roku. Chcemy promować Port 
Gdańsk jako idealną kierunek 
do podróży w śród zagranicz­
nych arm atorów, jak również 
m ów ić o ogrom nym  p o ten ­
cjale tu rystyki naszego re ­
gionu, dlatego jesteśm y 
obecni na  najw iększych ta r­
gach cruise’owych na świecie

- wyjaśnia Michał Stupak z Za­
rządu Morskiego Portu Gdańsk 
SA.

Do Portu Gdańsk luksu­
sowe statk i zawijały 79 razy, 
przyw ożąc 29,5 tys. pasaże­
rów. Dotychczas rekordowym 
rokiem  pod  w zględem  zaw i­
nięć był 2018 r. Do Portu 
Gdańsk wpłynęło wówczas 67 
jednostek  z nieco ponad  30 
tys. pasażerów na pokładach.

W tym  roku najwięcej zawi­
nięć było w  lipcu, bo  aż 23

(8700 pasażerów). Najwięk­
szym  sta tk iem  była M arina 
o długości 239 m, jednocze­
śnie także na tej jednostce ob­
służono 1026 pasażerów, naj-

Do Portu Gdańsk 
od kwietnia do 
września statki 
wycieczkowe zawijały 
79 razy. Ten sezon był 
najlepszy w historii

więcej ze wszystkich wyciecz- 
kowców, które cum ow ały 
w Porcie Gdańsk. Najczęściej 
w  Gdańsku pojawiały się jed ­
nostki z serii Viking, którego 
w łaścicielem  jest arm ator Vi­
king Ocean Cruises. Gościły aż 
22 razy.

Jak inform uje port, p rzy­
szły rok już teraz zapow iada 
się bardzo obiecująco, gdyż 
w  portfelu  aw izacyjnym  jest 
już zarezerw ow ane m iejsce 
dla 80 jednostek. ©®

P R E D w udn iow e w ydarzen ie  poprzedza jące  
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Rząd Francji nie wyklucza 
nałożenia nowych sankcji 
gospodarczych na Białoruś

Kreml boi się buntu, rosyjscy 
rezerwiści nie dostają amunicji

PAP
Paryż

- Każde dodatkowe wsparcie 
dla wojny Rosji na Ukrainie 
skutkowałoby dodatkowymi 
sankcjami - powiedziała mi­
nister spraw zagranicznych 
Francji Catherine Colonna.

- Na Ukrainie Rosja popełnia 
zbrodnie wojenne. Trzeba na­
zywać rzeczy po im ieniu
- stw ierdziła m inister pytana 
o masowe ostrzały ukraińskich 
miast.

- Rosja Władimira Putina po­
szła o krok dalej w  prowadzo­
nych od początku wojny a ta­
kach, w taktyce, która m a 
na celu przeprow adzanie a ta­
ków na oślep. To pogwałcenie 
praw a m iędzynarodowego
- podkreśliła w  wywiadzie dla

radia France Inter szefowa MSZ 
Francji.

M inister odpowiedziała 
również na krytykę części eks­
pertów  w  kraju, którzy zarzu: 
cają Francji opóźnienia 
w  udzielaniu pom ocy wojsko­
wej Ukrainie. - Myślę, że się 
mylą. Dokonano pewnych w y­
borów, żeby nie ujawniać 
w  czasie rzeczywistym tego, co 
robimy, bo to informacje, które 
rezerw ujem y dla Ukraińców 
- podkreśliła Colonna.

W poniedziałek Alaksandr 
Łukaszenka zapowiedział u ru­
chomienie na terytorium  jego 
kraju regionalnego zgrupowa­
nia wojsk Rosji i Białomsi.

Przekazał też, że polecił 
przyjęcie i rozlokowanie rosyj - 
skich żołnierzy na terytorium  
Białorusi, zaznaczając, że nie 
będzie to  tysiąc ludzi.

Według szefowej dyplomacji Catherine Colonny, Francja 
nie dostarcza Ukrainie mniej broni niż Niemcy czy Włochy

PAP
Wojna na Ukrainie

Rosyjscy dowódcy na połu­
dniu Ukrainy zm uszają no­
w o zm obilizowanych żoł­
nierzy do przem ieszczania 
się  bez nabojów.

- Rezerwistom  nie są w yda­
w ane naboje, ponieważ ich 
przełożeni obawiają się buntu
- poinform owało we w torek 

Centrum  Komunikacji Strate­
gicznej Sił Zbrojnych Ukrainy.

Prezydent W ładimir Putin 
wydał 21 września dekret o czę­
ściowej mobilizacji na wojnę 
z Ukrainą oraz zagroził „uży­
ciem  wszelkich środków”, by 
bronić Rosji przed rzekom ym  
zagrożeniem  ze strony Za­
chodu.

Według oficjalnych przeka­
zów Kremla, pod broń m a zo­
stać powołanych około 300 tys. 
rezerwistów, lecz w  ocenie nie­
zależnego portalu Meduza m o­
bilizacja może objąć naw et 1,2 
m in mężczyzn, głównie spoza 
dużych miast.

- Cała amunicja jest przewo­
żona oddzielnie. Rezultat (ta­
kich działań) łatwo przewidzieć
- śmierć albo wzięcie do niewoli
- podtrzym ują Ukraińcy.

Tuż po decyzji Purina poja­
wiło się wiele doniesień o cha­
osie organizacyjnym podczas 
mobilizacji. Do wojska powoły­
w ano m .in. osoby niepełno­
spraw ne i bez doświadczenia 
w  armii. Odnotowywano liczne 
przypadki pijaństwa wśród po­

Po zarządzeniu mobilizacji setki tysięcy Rosjan próbują opuścić kraj i uniknąć wysłania 
na front. Znane są przypadki ucieczki drogą morską do Korei Południowej i na Alaskę

borowych, alarm owano też 
o fatalnych warunkach zakwa­
terowania rezerwistów i niskiej 
jakości wydawanej im broni.

Jak doniósł brytyjski dzien­
nik „Guardian” za rosyjskoję- 
zyczną sekcją BBC, pod koniec 
września ośmiu Rosjan uciekło 
przed ogłoszoną mobilizacją, 
udając się w  podróż jachtem  
z W ładywostoku do Korei Po­
łudniowej. Rejs trwał pięć dni, 
ponieważ mężczyźni omijali 
wody terytorialne Korei Pół­
nocnej.

Powiadomiono również, że 
Rosjanie uciekający przed w y­
słaniem na front mieli pod ko­

niec września możliwość po ­
dróży jachtem do Turq'i. Koszty 
rejsów przez Morze Czarne, 
oferowanych przez pryw at­
nych przewoźników, oscylo­
wały wówczas wokół kwoty 90 
tys. rubli, czyli ponad 7 tys. zł. 
Obecnie te usługi nie są już do­
stępne, a ich w znowienie jest

Pod koniec września 
ośmiu Rosjan uciekło 
przed mobilizacją 
udając się jachtem  
z Władywostoku 
do Korei Południowej

zapowiadane po „ustabilizowa­
niu się sytuacji”.

Po zarządzeniu branki setki 
tysięcy Rosjan próbują opuścić 
kraj i uniknąć w ysłania 
na  front. Osoby uciekające 
przed służbą w  armii starają się 
przedostać m.in. do Finlandii, 
Kazachstanu, Mongolii i Gruzji.

6 października biuro amery­
kańskiej senator Lisy Murkow- 
ski poinform owało, że dwóch 
Rosjan uciekających przed po­
wołaniem do armii dotarło ło­
dzią na należącą do stanu Ala­
ska wyspę St. Lawrence na Mo­
rzu Beringa i poprosiło tam  
o azyl.

Będzie kryzys migracyjny na granicy z obwodem kaliningradzkim?
Marcin Koziestański
Warszawa

- Strategia Białorusi i Rosji 
przy kolejnej fazie operacji 
hybrydowej byłaby zupeł­
nie inna - ocenia Minister­
stwo Spraw Zagranicznych.

Co najmniej kilkudziesięciu cu­
dzoziemców próbuje każdego 
dnia przekroczyć granicę polsko- 
białoruską.

Choć sytuacja jest znacznie 
spokojniejsza niż przed rokiem, 
to rządzący ostrzegają, że to nie 
koniec kryzysu.

Wiceszef MSZ Marcin Przy- 
dacz na antenie radiowej „Je­
dynki” stwierdził, że w  najbliż­
szej przyszłości cudzoziemcy 
będą próbowali wjechać do Pol­
ski przez granicę z Rosją, czyli 
z obwodu kaliningradzkiego.

- Na pewno Rosja i Białoruś 
mają świadomość, że polska gra­
nica wschodnia z Białorusią zo­
stała wzmocniona. Strategia Bia­

łorusi i Rosji przy kolejnej fazie 
operacji hybrydowej byłaby zu­
pełnie inna - ocenił.

- Nie możemy wykluczyć, że 
będzieto próba destabilizacji gra­
nic państw bałtyckich, a później 
przejście w  kierunku Polski i Nie­
miec - przewidywał Przydacz.

- Na pewno musimy być 
przygotowani, żeRosjaiBiałoruś 
będą chciały destabilizować sy- 
tuacjęunas wewnątrz krajuiwy- 
woływać podziały, bo to nas 
osłabia - stwierdził. Jak wygląda 
sytuacja na granicy polsko-ro­
syjskiej? Z tym pytaniem portal 
I.pl zwrócił się do Anny Michal­
skiej, rzeczniczki Straży Gra­
nicznej.

- Jeśli chodzi o ruch cudzo­
ziemców spod granicy polsko- 
białoruskiej, to  nie zaobserwo­
waliśmy jego przekierowania 
w  stronę Kaliningradu. Sytuacja 
na granicy polsko-rosyjskiej jest 
na razie bardzo spokojna - pod­
kreśliła w  rozmowie z nam i 
rzeczniczka Straży Granicznej.

- Ma on charakter komplek­
sowy i obejmuje najważniejsze 
kwestie sprawdzenia gotowości 
do wypełnienia zadań zgodnie 
z przeznaczeniem  - pow iado­
miono.

- W trakcie sprawdzianu jed­
nostki i pododdziały będą reali­
zować osiąganie stanów goto­
wości bojowej, przemieszcza­
nie, rozwinięcie w  nakazanych 
rejonach, wypełnianie zadań 
s z k o l e n i o w o - b o j o w y c h  
- można przeczytać w  komuni­
kacie.

Z kolei według władz Litwy, 
Białoruś stała się „rosyjską bazą 
wojskową”.

- Putin grozi użyciem broni 
nuklearnej, aby wywrzeć nacisk 
na Zachód; nie m ożem y m u 
ustąpić - oświadczyła premier 
Litwy Ingrida Szimonyte w  opu­
blikowanym we wtorek wywia­
dzie dla francuskiego dziennika 
„Le Figaro”.

- Uważam, że reżim  biało­
ruski je s t w spółw inny wojny

toczonej od 24 lu tego p rze­
ciwko Ukrainie. Fakt, że armia 
białoruska do tej pory nie wal­
czyła w  niej aktyw nie, n ie ­
w iele zm ienia. (...) Pierw sze 
ataki na  Kijów m iały m iejsce 
z tery torium  Łukaszenki - za­
znaczyła prem ier Litwy.

- Rosjanie chcą podnieść na­
pięcie na granicy z NATO - ko­
m entuje ekspert warszaw­
skiego Ośrodka Studiów 
Wschodnich Piotr Żochowski 
w  rozmowie z PAP.

- Kreml liczy, że przestraszy 
w  ten  sposób któregoś z w aż­
nych członków  Sojuszu i do ­
prow adzi do podjęcia przez 
Zachód prób deeskalacji 
i w strzym ania pom ocy dla 
Ukrainy - w yjaśnia Piotr 
Żochowski.

Rosja i Białomś tworzą pań­
stw o związkowe i posiadają 
w spólne regionalne zgrupo­
wanie wojsk, które jest formo­
wane w  przypadku „zwiększe­
nia poziom u zagrożenia”.

MSZ uważa, że Mińsk i Moskwa zdają sobie sprawę z tego, 
że polska granica wschodnia jest wmocniona

Tym czasem  w e w torek 
o rozpoczęciu kom plekso­
wego spraw dzianu sił zbroj­
nych Białorusi przez sekreta­
riat państw ow y Rady Bezpie­
czeństw a na polecenie Alak- 
sandra Łukaszenki pow iado­

miło białoruskie m inisterstwo 
obrony.

Data rozpoczęcia spraw­
dzianu, jak podają media nieza­
leżne, powołując się na m ini­
sterstwo obrony, to  w torek l i  
października.
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ROZDAJEMY
ZA DARMO 1000 SZTUK

opasek magnetycznych, które wspierają 
uśmierzenie nasilonego bólu kolan i stawów

TO NIE JEST BŁĄD W  DRUKU. CZYTAJ DALEJ.

Jeśli urodziłeś się 
w  latach 1920-1990 oraz:

cierpisz z pow odu chronicznego, 
przewlekłego bólu stawów kolanow ych

• ¥  czujesz strzykanie, trzeszczenie 
i łupanie podczas zginania kolan

po nocy lub dłuższym  leżeniu 
odczuwasz tzw. „ból startow y”, 
sztyw ność i drętw ienie nóg i kolan

często m asz uczucie 
ciężkich, ołowianych nóg

miewasz opuchnięte kostki, 
obrzęknięte kolana, skurcze łydek

m asz zw yrodnienia stawów, 
reum atyzm ,przebyty uraz lub kontuzję

... to już teraz odbierz terapeutyczną, stabilizującą 
opaskę na kolano, która od 1. założenia wzmocni sta­
wy kolanowe, zmniejszy ból i problemy ze stawami 
oraz przywróci Ci sprawność ruchową.

W magazynie czeka 1000 specjalistycznych opasek 
spakowanych i gotowych do wysyłki -  to ortope­
dyczne stabilizatory wykorzystujące zaawansowa­
ną magnetoterapię, które możesz zastosować sa­
modzielnie w domu -  bez stania w kolejkach i wy­
dawania pieniędzy na metody, które nie przynoszą 
tak dobrych efektów. Rozdamy je CAŁKOWICIE 
ZA DARMO trzymając się zasady „kto pierwszy, 
ten lepszy!” Zadzwoń do 26.10.2022 roku, zanim 
ubiegną Cię inni. Datę urodzenia potwierdzisz 
ustnie przez telefon.

Opaska stabilizująca na kolano wyposażona jest 
w magnesy o mocy aż 800 GS każdy, dzięki cze­
mu umożliwia przeprowadzenie magnetoterapii 
w domowym zaciszu. Oddziałując bezpośrednio 
na chory staw eliminuje bolesność, sztywność, 
trzeszczenie kolan, pomaga naprawić łękotkę

i uszkodzenia chrząstki stawowej, wzmacnia 
ścięgna i więzadła. Od 1. założenia opaski staw 
kolanowy jest ustabilizowany i ma zapewnio­
ną ochronę cieplno-mechaniczną, zmniejsza się 
ból, opuchlizna i wszelkie inne dysfunkcje ko­
lana na tle zwyrodnieniowym, reumatycznym, 
przeciążeniowym, czy pourazowym. Aby sku­
tecznie złagodzić nawet nasilony ból, wystarczy 
nosić opaskę przez 3-4 godziny dziennie, a im 
dłużej będziesz jej używać, tym wyraźniejszą po­
prawę sprawności ruchowej odczujesz -  kolano 
zacznie zginać się płynnie i bez bólu, będzie le­
piej „naoliwione” mazią stawową, dzięki czemu 
przestaniesz odczuwać nieprzyjemne trzaskanie 
i „przeskakiwanie” w stawie. W krótkim czasie 
będziesz już prostować kolano bez bólu i ograni­
czeń, a produkcja naturalnego płynu stawowego 
może znacznie się zwiększyć. Stabilizator wyko­
nany jest z solidnych, oddychających materiałów, 
zapina się na silne rzepy -  jest niesamowicie wy­
godny i niezauważalny pod ubraniem.

To jeszcze nie wszystko. Eliminując ból i sztyw­
ność kończyn dolnych oraz stabilizując staw ko­
lanowy dajesz również podporę całemu swojemu 
szkieletowi. Nowatorska opaska na kolano pomoże 
Ci więc także złagodzić nawracające bóle kręgo­
słupa, lędźwi, korzonków, czy bioder. Gdy Twoja 
sprawność ruchowa wzrośnie, będziesz znów bez 
przeszkód spacerować, jeździć na rowerze, praco­
wać w przydomowym ogródku, czy wykonywać 
poranną gimnastykę. Rozruszasz dzięki temu całe 
swoje ciało i z każdym dniem będziesz czuć większą 
sprawność fizyczną, a zwyrodnienia stawów i scho­
rzenia reumatyczne przestaną Cię unieruchamiać 
i robić z Ciebie osobę częściowo niepełnosprawną.

Ta opaska magnetyczna może być najpopularniej­
szym i najdroższym modelem, jaki został do tej 
pory wyprodukowany w Europie przez wiodącego 
lidera w branży opasek magnetycznych i przeciw- 
-zwyrodnieniowych. Pasuje na lewe i prawe kolano, 
mogą ją nosić kobiety i mężczyźni. Posłuży na dłu­
gie lata Tobie i Twoim bliskim.

Dlaczego rozdajemy opaski 
magnetyczne do redukcji 

bólu i zwyrodnień całkowicie 
ZA DARMO?

Nie jesteśmy ośrodkiem charytatywnym. Mamy na­
dzieję, że dzięki tej akcji promocyjnej o innowacyj­
nej ortezie dowie się cały kraj, a w efekcie pozyskamy 
wielu nowych klientów.

Bardzo ważne: ostrzegamy, że na rynku pojawiły się 
już tanie i nieskuteczne podróbki opasek stabilizu­
jących. Nie należy mylić ich z oryginalnym stabi­
lizatorem, w którym zastosowano specjalną tech­
nologię terapeutyczną, obliczone pole magnetyczne 
oraz wymierzony układ rozmieszczenia 8 magne­
sów o mocy 800 GS każdy - to w sumie aż 6 400 GS! 
Patent na ten jedyny oryginalny stabilizator do pro­
fesjonalnej magnetoterapii jest strzeżony przez pro­
ducenta. Efekt maksymalnej regeneracji stawu ko­
lanowego i działania terapeutycznego w nasilonym 
bólu zwyrodnieniowym można uzyskać wyłącznie 
przy zastosowaniu oryginalnej ortezy stabilizującej.

NIE CZEKAJ. Z tej oferty 
możesz skorzystać tylko do 

26.10.2022 roku -  taka okazja 
może się więcej nie powtórzyć

Rewolucyjna opaska stabilizująca uśmierzająca 
nawet nasilony ból stawu kolanowego różnego 
pochodzenia nigdy nie będzie dostępna w żad­
nej stacjonarnej aptece ani w sklepach. DECY­
DUJE KOLEJNOŚĆ ZGŁOSZEŃ. Nie zwlekaj 
więc ani minuty dłużej -  zadzwoń już teraz pod 
numer 52 335 49 52, aby zdążyć zanim DAR­
MOWE zapasy zostaną wyczerpane.

UWAGA! Obowiązuje limit:
1 opaska na gospodarstwo domowe.
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strona
ZDROWIA
stronazdrowia.pl

W NUMERZE:
Dieta pełna zalet
Dieta oparta na niskim  indek­
sie glikem icznym  (IG) zakłada 
spożywanie produktów w ę­
glowodanowych, które w  po­
w olny sposób podnoszą stę­
żenie glukozy w e krwi. Świa­

towa Organizacja Zdrowia za­
leca, aby spożywać produkty 
z niskim  indeksem  glikem icz­
nym, a ograniczyć lub w yeli­
minować te z wysokim . Taki 
sposób żyw ienia polecany 
jest szczególnie chorym  
na cukrzycę lub insulinoopor- 
ność, ale nie tylko.

ZA TYDZIEŃ:

•  Ból gardła i chrypka? To 
może być nowotwór głowy 
i szyi

•  Czym jest neofobia żywie­
niowa u dziecka i jakie są jej 
konsekwencje?

Hirsutyzm, nadmierne owłosienie 
u pań. To nie tylko kwestia estetyki
Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Nadmierne ow łosienie u ko­
biet m oże być objawem cho­
roby. Kiedy nadmierne jego 
występowanie powinno 
skłonić do w izyty u lekarza?

Hirsutyzm - tak nazywa się wy­
stępowanie nadmiernego owło­
sienia u  kobiet na obszarach an- 
drogenowrażliwych, czyli ty­
powo męskich. Schorzenie wy­
stępuje u  ok. 5-15 proc. kobiet 
w  okresie rozrodczym, z czego 
znacznie częściej obserwuje się 
je u  osób otyłych.

Choroba może pojawić się 
w każdym wieku, jednak najczę­
ściej obserwuje się ją w  okresie 
dojrzewania. Zauważono rów­
nież, że zmiany hormonalne 
podczas ciąży oraz menopauzy 
zwiększają ryzyko rozwoju hirsu- 
tyzmu. Schorzenie spowodo­
wane jest zaburzeniem gospo­
darki hormonalnej i nadmierną 
produkcją androgenów, czyli ty­
powo męskich hormonów lub 
przyjmowaniem leków o działa­
niu androgennym.

Jakie są przyczyny tej
dolegliwości?
Hirsutyzm często nazywa 

się zamiennie hiperandrogeni- 
zmem. Za rozwój tego schorze­
nia odpowiadają przede wszyst­
kim nieprawidłowe poziomy 
androgenów w organizmie, 
głównie testosteronu.

Nadmierne owłosienie u  ko­
biet może być także spowodo­
wane występowaniem różnych 
chorób, takich jak:
•  zespołu policystycznych jajni­
ków (PCOS),
•  zespołu Cushinga,
•  insulinoopomości, 
•p rzerostu  nadnerczy, 
•guzówwjajnikach,
•  guzów nadnerczy, 
•hiperprolakiynemii.

Niestety, często nie da się zi­
dentyfikować konkretnej przy­
czyny hirsutyzmu. W takim 
przypadku nadmierne owłosie­
nie typu androgenowego uznaje 
się za dziedziczne. Szczególnie 
narażone na hirsutyzm są ko­
biety pochodzące z Bliskiego 
Wschodu, krajów śródziemno­
morskich oraz Azji.

Dolegliwość może pojawić się w każdym wieku, w okresie dojrzewania i menopauzy zwłaszcza. Zanim leczenie 
farmakologiczne przyniesie oczekiwane efekty, pacjentki mogą w mechaniczny sposób usuwać niechciane włosy

Dodatkowo lekarze uważają, 
że nadmierny stres oraz zbyt wy­
soki wysiłek fizyczny mogą sty­
mulować organizm do wytwa­
rzania większej ilości testoste­
ronu, co wiąże się ze wzrostem 
owłosienia.

Również stosowanie niektó­
rych leków może zwiększać pro­
dukcję androgenów, a w  szcze­
gólności doustnych środków an­
tykoncepcyjnych, lekówużywa- 
nych w terapii endometriozy 
oraz w  leczeniu depresji.

Dlaczego rosną włoski?
Hirsutyzm to powstawanie 

nadmiernego owłosienia u ko­
biet w miejscach typowo m ę­
skich. Rosnące włosy zazwyczaj 
są ciemne, grube i bardzo 
twarde.

Wśród charakterystycznych 
miejsc, gdzie występuje nad­
mierne owłosienie, można wy­
mienić okolice:

•tw arzy  - nad górną wargą, pod­
bródek i policzki,
•  klatki piersiowej,
•  brzucha,
•  pleców,
•  pośladków,
•  rąk,
•wew nętrznej strony ud.

Poza nadm iernym owłosie­
niem  można także zaobserwo­
wać wirylizację, czyli pojawia­
nie się objawów w  wyniku zbyt 
dużego stężenia testosteronu 
we krwi. Do takich objawów 
m ożna zaliczyć: powiększe­
nie łechtaczki, zm niejszenie 
wielkości biustu, zwiększenie

Za rozwój tego scho­
rzenia odpowiadają 
przede wszystkim nie­
prawidłowe poziomy 
androgenów, głównie 
testosteronu.

m asy mięśniowej, obniżenie 
głosu, trądzik, łysienie typu 
męskiego, czyli pojawienie się 
m.in. zakoli.

Lekarze u  kobiet z hirsuty- 
zmem obserwują również nad­
mierne wydzielanie łoju skór­
nego, stany depresyjne, zaburze­
nia owulacji oraz zwiększone ry­
zyko poronień.

Diagnostyka i leczenie?
Przede wszystkim pierwszym 

krokiem jest poznanie przyczyny 
pojawienia się nadmiernego 
owłosienia u kobiet.

W tym  celu lekarz może zle­
cić badanie stężenia wolnego te­
stosteronu we krwi, który powi­
nien wynosić mniej niż 29,5 
pmol/1 (8,5 ng/1). W przypadku 
zaburzeń horm onalnych ko­
bieta pow inna udać się do en ­
dokrynologa, który wykona 
szerszą diagnostykę i podejmie 
odpowiednie leczenie.

Kobieta powinna wykonać 
USG ginekologiczne po to, aby 
wykluczyć występowanie poli­
cystycznych jajników, które są 
częstą przyczyną pojawienia się 
nadmiernego owłosienia.

Paqentki w  celu wykrycia za­
burzeń hormonalnych mogą 
również wykonać następujące 
badania: testosteronu całkowi­
tego, prolaktyny, progesteronu, 
DHEAS - badanie wydzielania 
androgennych hormonów nad- 
nerczowych.

Leczenie hirsutyzmu jest wie­
loetapowe i obejmuje mecha­
niczne usuwanie owłosienia oraz 
farmakoterapię. W przypadku 
otyłości lub insulinoopomości 
konieczne będzie również zasto­
sowanie odpowiedniej diety.

W razie występowania gu­
zów nadnerczy lub jajników ko­
nieczne może okazać się prze­
prowadzenie zabiegu chirurgicz­
nego. Jeśli przyczyną nadmier­

nego owłosienia są przyjmo­
wane leki o działaniu androgen­
nym, pacjentka powinna skon­
sultować ich dalsze stosowanie 
z lekarzem.

W terapii hirsutyzmu stosuje 
się następujące leki:
•  doustne środki antykoncep­
cyjne, które zawierają estrogen 
iprogestagen,
•  leki blokujące działanie andro­
genów (zawierające spironolak- 
ton).

Jakpozybyćsię
włosków?
Zanim leczenie przyniesie 

oczekiwane efekty, kobiety mogą 
w  sposób mechaniczny usuwać 
nadmierne owłosienie. Taki za­
bieg można wykonać samodziel­
nie za pomocą specjalnych pla­
strów z woskiem, depilatorów 
lubpęsety.

Wśród domowych sposobów 
na usunięcie niechcianych wło­
sów można wymienić:
•  depilację pastą cukrową, zro­
bioną z 75 ml wody, 300 g cukru 
i soku z połowy cytryny. Przygo­
towanie jej jest bardzo proste, po­
nieważ wystarczy całość zagoto­
wać i mieszać do uzyskania 
bursztynowego kolom. Ważne, 
aby pastę cukrową nakładać 
w  laerunku pod włos, a zrywać 
z góry na dół-dzięki temu zabieg 
będzie mniej bolesny,
•  depilację pastą z ciecierzycy - 
pół szklanki mąki z ciecierzycy 
wymieszać z połową szklanki 
mleka i połową szklanki ciepłej 
wody. Mieszać do momentu uzy­
skania gęstej pasty, nałożyć 
na skórę pod włos, a po zasty­
gnięciu zrywać z góry na dół.
•  depilację przy pomocy nitki 
(ten sposób najlepiej nadaje się 
do usuwania wąsika) - wystarczy 
końce cienkiej nitki związać ze 
sobą, a następnie trzymając 
w  dłoniach skręcić tak, aby 
na środku nici się skrzyżowały. 
Depilaq'a polega na przesuwaniu 
nid po skórze twarzy-krzyżujące 
się nici będą zaczepiać o włoski 
i je wyrywać.

Przy dężkich postadach hir­
sutyzm u warto skorzystać 
z usług kosmetyczki lub lekarza 
medycyny estetycznej. Najlep­
sze rezultaty m ożna osiągnąć 
przez zastosowanie elektrolizy 
lublaseroterapii.

mailto:agata.siemiaszko@polskapress.pl
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Produkty na indeksie. Które 
są korzystne dla cukrzyków 
i przy insulinooporności?

Odpowiednio zbilansowana dieta z niskim indeksem glikemicznym nie wymaga wielu 
restrykcji, ma natomiast bardzo korzystny wpływ na zdrowie nie tylko cukrzyków i osób 
z insulinoopornością

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Dieta z niskim  indeksem  gli- 
kemicznym wspiera lecze­
nie cukrzycy i insulinoopor- 
nośd . Jej stosowanie przy­
nosi w iele korzyści

Dieta oparta na niskim indeksie 
glikemicznym (IG) zakłada spo­
żywanie produktów węglowo­
danowych, które w  powolny 
sposób podnoszą stężenie glu­
kozy we krwi. Światowa Orga­
nizacja Zdrowia zaleca, aby 
spożywać produkty z niskim 
indeksem  glikemicznym, 
a ograniczyć lub wyeliminować 
te  z wysokim. Taki sposób ży­
wienia polecany jest szczegól­
nie chorym na cukrzycę lub in- 
sulinoopomość. Sprzyja także 
prawidłowej masie ciała.

Co to jest indeks
glikemiczny?
Indeks glikemiczny (IG) 

określa, jak szybko wzrasta stę­
żenie glukozy we krwi po spo­
życiu konkretnych produktów 
zawierających węglowodany. 
IG pomaga sklasyfikować pro­
dukty spożywcze do konkret­
nych grup, tak aby wspomagać 
leczenie chorych z zaburze­
niami gospodarki węglowoda­
nowej.

Jedzenie produktów  z n i­
skim indeksem  glikemicznym 
korzystnie w pływ a na stan

zdrowia chorych na cukrzycę, 
insulinooporność oraz m oże 
wyregulować zaburzenia lipi­
dowe u  osób ze zwiększonym 
ryzykiem rozwoju choroby nie­
dokrwiennej serca.

Produkty na indeksie
Naukowcy ze Światowej Or­

ganizacji Zdrowia (WHO) zale­
cają wybór produktów  węglo­
wodanowych z niskim IG. Pro­
dukty ze średnim  indeksem  
mogą być spożywane w  umiar­
kowanej ilości, natom iast te 
z wysokim należy bardzo ogra­
niczyć lub całkowicie wyelimi­
nować z diety. Należy pam ię­
tać, że każda obróbka m echa­
niczna lub term iczna może 
zwiększać IG produktów.

Do produktów  o niskim in­
deksie glikemicznym m ożna 
zaliczyć: mięso i podroby, ryby 
i owoce morza, oleje roślinne, 
pełnoziarniste produkty zbo­
żowe, w  tym pieczywo razowe, 
m akarony z roślin strączko­
wych, kasze gruboziarniste, 
płatki zbożowe, nasiona roślin 
strączkowych, mleko i pro­
dukty m leczne, warzywa ni- 
skoskrobiowe, w  tym  surowe 
buraki, cebula, cukinia, czo­
snek, pomidory, ogórki, kala­
fior, marchew, papryka, pie­
czarki, pietruszka, kapusta i sa­
łata, owoce, takie jak awokado, 
agrest, gruszki, jabłka, maliny, 
m andarynki, nektarynki, 
śliwki, pom arańcze, wiśnie

i zielone banany, orzechy, 
gorzką czekoladę.

Produkty o średnim  indek­
sie glikem icznym : m iód, sy­
rop klonowy, owoce, takie jak 
banan , ananas, brzoskw inie, 
kiwi, papaja, w arzyw a ze 
znaczną zaw artością skrobi, 
czyli surowe ziemniaki, bataty,

WARTO WIEDZIEĆ

To także dieta dobra 
dla serca
Wiele wyników badań su­
geruje, że dieta z niskim 
indeksem glikemicznym 
może znacząco zmniej­
szyć stężenie trójglicery- 
dów we krwi, co równo­
cześnie obniża ryzyko 
rozwoju choroby nie­
dokrwiennej serca. 
Stosowanie diety z niskim 
IG może również korzyst­
nie wpłynąć na poprawę 
profilu lipidowego, szcze­
gólnie redukuje stężenie 
cholesterolu frakcji LDL 
oraz ogranicza ryzyko 
rozwoju miażdżycy. 
Badanie przeprowadzone 
na grupie 75 tys. kobiet 
wykazało silną zależność 
między spożywaniem 
produktów z wysokim in­
deksem glikemicznym 
a częstością występowa­
nia zawału serca.

groszek, kukurydza, kasza ku­
skus, ryż basm ati, ryż długo- 
ziam isty oraz brązowy, m aka­
ron z semoliny, soki owocowe.

Wysoki indeks glikemiczny 
mają m iędzy innymi: cukier, 
dżemy, konfitury i syrop 
z agawy, słodycze, dynia 
piżm owa i gotowane buraki, 
daktyle, dojrzałe banany, su ­
szone owoce, rozgotowane wa­
rzywa i owoce, pszenne p ie­
czywo, słodkie płatki śniada­
niowe, ryż biały, kasza jaglana, 
m akaron ryżowy, dania typu 
fast food, słodkie napoje.

Dlaczego warto sięgać
po produkty z niskim IG
Stosowanie diety z niskim 

indeksem  glikemicznym zale­
cane jest przede wszystkim  
chorym na cukrzycę lub insuli- 
noopomość. Dieta z niskim in­
deksem pozwala na stopniowy 
w zrost stężenia glukozy we 
krwi, dzięla czem u zmniejsza 

£ ryzyko rozwoju hiperglikemii. 
2 W licznych badaniach zaob-
2 serwowano, że taki sposób ży­

w ienia uwrażliwia komórki 
na insulinę, co korzystnie 
wpływa na samopoczucie cho­
rych na insulinooporność.

Produkty o niskim indeksie 
glikemicznym znacznie tru d ­
niej się traw ią i wchłaniają, 
przez co dłużejstymulują ośro­
dek sytości.

Podczas stosowania takiej 
diety głód występuje znacznie 
później, w  porównaniu do diety 
wysokoglikemicznej.

W jednym  z badań zaobser­
wowano również, że spożycie 
posiłku z produktam i o niskim 
indeksie glikemicznym powo­
duje, że w  następnym  posiłku 
spożywa się o ok. 53 proc. mniej 
kalorii, niż po posiłku o wyso­
kim IG.

Po spożyciu posiłku o ni­
skim IG stężenie glukozy wzra­
sta powoli i u trzym uje się 
na stałym poziomie przez kilka 
godzin. Produkty z niskim in­
deksem  glikemicznym dłużej 
się trawią, dzięki czem u 
zmniejszają uczucie głodu. Te 
właściwości mogą ograniczyć 
chęć sięgania po niezdrowe 
przekąski.

Stosowanie diety opartej 
na niskim indeksie glikemicz­
nym  m oże powodować zna­
czący spadek m asy ciała oraz 
zmniejszenie objętości kom ó­
rek tłuszczowych. Korzyści 
zdrowotne stosowania takiego 
sposobu odżywiania wynikają 
z wyeliminowania produktów 
przetworzonych i bogatych 
w  cukier, czyli słodyczy, sło­
nych przekąsek i dań typu fast 
food.

Jesień to wymarzony czas 
na leśną kąpiel. Czym jest 
i w jaki sposób jej zażywać?
Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Leśna kąpiel to japoński w y­
nalazek, ale z powodzeniem  
można jej zażywać w szędzie 
tam, gdzie są drzewa i lasy. 
Korzyści? Nieocenione.

Naukowcy od lat badają wpływ 
obcowania z naturą na ludzki 
organizm. Wyniki prac jasno 
pokazują, że jest on dla nas 
równie istotny, co zbilanso­
w ana dieta i aktywność fi­
zyczna. Jedną z jego najisto t­
niejszych funkcji jest redukcja 
stresu, który towarzyszy nam  
na co dzień.

Pomysł traktowania wycie­
czek na łono natury jako kura­
cji przywędrował do nas z Japo­
nii. Problem „deficytu natury” 
w  społeczeństwach zidentyfi­
kował w  1980 roku japoński le­
karz dr Qing Li. Dane potw ier­
dzają jego spostrzeżenia: Euro­
pejczycy spędzają w  zamknię­
tych pom ieszczeniach ok. 90 
procent czasu.

W bezpośredni sposób 
przyczynia się to  do spadku ja­
kości naszego życia. Jako anti­
do tum  dr Qing Li zapropono­
w ał shinrin-yoku (z jap. shin-

rin  - las i yoku - kąpiel), czyli 
kąpiele leśne. W świetle badań 
prow adzonych przez japoń ­
skich naukow ców  uw ażne 
spacery w śród drzew  dodają 
energii i osłabiają złe emocje. 
W pływają na  aktyw ność 
i liczbę lim focytów  NK, które 
odpowiadają za niszczenie ko­
m órek w irusow ych i now o­
tworowych, a także na poziom 
w ew nątrzkom órkow ych b ia­
łek przeciwnowotworowych. 
Obecnie leśne kąpiele są 
istotną częścią profilaktycznej 
opieki zdrowotnej w  Japonii.

Leśna kąpiel nie jest jednak 
zw ykłym  spacerem  z psem , 
joggingiem lub nawet m edyta­
cją. To zanurzenie się w  a t­
mosferze lasu - świadome spa­
cerowanie, podczas którego 
w ykorzystuje się w szystkie 
zmysły. Podczas takiej w y­
prawy chłonie się dźwięki, za­
pachy i widoki. Jest się uw aż­
nym  na zm iany zachodzące 
w krajobrazie i jednocześnie 
odciętym od świata zewnętrz­
nego i technologii. Jak m ówi 
tw órca leśnych spacerów: 
shinrin-yoku jest jak m ost. 
Otwierając nasze zmysły, w y­
pełn ia lukę m iędzy nam i 
a św iatem  przyrody.

Jak się przygotować 
do obcowania z lasem?
Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Jak powinna wyglądać 
kąpiel leśna, która 
przyniesie nam prawdziwą 
korzyść?

Jest ona łatwiejsza niż kla­
syczna m edytacja i treningi 
uważnośd, a przede wszystkim 
dostępna dla każdego.

Aby w  pełn i w ykorzystać 
czas spędzony  na łon ie n a ­
tury, warto przestrzegać kilku 
zasad:

•  Zostaw telefon i aparat fo­
tograficzny w  domu.

•Zarezerw uj sobie przynaj­
mniej dwie godziny.

•  Wybierz przyjazne m iej­
sce na spacer, ale nie ustalaj 
wcześniej trasy - daj się prowa­
dzić ciału.

•  Raz lub dwa razy zatrzy­
maj się w  wygodnym miejscu 
na 20-minutową przerwę.

•  Podczas postoju kontem ­
pluj krajobraz, wykorzystując 
jak największą liczbę zmysłów.

•  Przerwa to  także czas, 
w  którym możesz zjeść przeką­
skę.

•  Postaraj się ograniczyć 
rozmowy z towarzyszami spa­
ceru do minimum.

•  Jeśli chcesz, możesz 
w czasie leśnej kąpieli uprawiać 
jogę, medytację, tai chi, ćwicze­
nia plastyczne lub oddechowe.

Leśna kąpiel to coraz częściej świadomie wybierana 
forma odpoczynku i profilaktyki zdrowotnej
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mm Smak Pomorski
Pilska 30, 78 - 400 Szczecinek 

Skontaktuj sie z nami:

© 94 374 75 60
smakpomorski@onet.pl
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t Nasza piekarnia powstała w 1994 roku.
Od tego czasu Smak Pomorski z powodzeniem sprzedaje swoje 
produkty Klientom z kilku województw.
Nasze produkty charakteryzuje najwyższa jakość, bo nasze 
pieczywo to produkt rolnictwa tradycyjnego, pozbawione 
substancji genetycznie modyfikowanych, sztucznych konserwantów 
przedłużających trwałość produktów oraz chemicznych środków 
poprawiających walory smakowe.
Wszystkie nasze wyroby są produkowane wg. tradycyjnych 
receptur wypracowanych przez lata doświadczeń polskich piekarzy, 
my tylko skromnie staramy się kontynuować tradycje 
dla satysfakcji naszych Klientów. Firma uzyskała certyfikat 
producenta ECO i przygotowuje się do uruchomienia produkcji 
bułek i chlebów z surowców ekologicznych.

mailto:smakpomorski@onet.pl
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Czasem jestem po prostu zmęezona i  nie mam  
nawet oehoty nie ugotować. Czasem też gadać
Agnieszka Włodarczyk na Instagramie Fot. Karolina Misztal

Z ŻYCIA GWIAZD W TELEWIZJI KRZYŻÓWKA NR 158
Natalia Siwiec 
uszczęśliwiła córkę
Ostatnie miesiące celebryt- 
ka spędziła w Polsce. Kiedy 
jednak zrobiło się chłodniej, 
od razu wyjechała do Tulum 
w Meksyku, gdzie ma drugi 
dom. -  Jesteś szczęśliwa, że 
jesteśmy tutaj? -  pyta swą 
córeczkę Mię na filmiku 
wrzuconym do internetu.
-  Najszczęśliwsza na całym 
świecie -  odpowiada dziew­
czynka.

Danuta Martyniuk 
wzięła się za siebie
Żona króla disco-polo po­
chwaliła się ostatnio, że 
schudła 15 kilogramów. 
Zmotywowały ją do tego hej- 
terskie komentarze w inter- 
necie, sugerujące, że „wy­
gląda jak mama Zenka". Co 
pomogło? Treningi i jazda 
na rowerze. Ale też dieta: re­
zygnacja z ziemniaków 
i ograniczenie mięsa.

Katarzyna Cichopek 
odetchnęła z ulgą
Kilka dni temu Paulina 
Smaszcz zamieściła w interne- 
cie informację, że jej były mąż 
Maciej Kurzajewski udał się 
na wspólny wypad z Katarzyną 
Cichopek do Izraela. To spra­
wiło, że Cichopek wrzuciła 
na Instagram wspólne zdjęcie 
z Kurzajewskim i podpisała je: 
„Najpiękniejszy prezent na 40. 
urodziny -  miłość". W ten spo­
sób oficjalnie potwierdziła 
swój romans z prezenterem. 
„Kasia odetchnęła z ulgą, że 
już nie musi ukrywać związku" 
-  twierdzi informator serwisu 
Jastrząb Post. (GZL)
Fot. Sylwia Dąbrowa

Stonehenge: tajemnica 
zaginionego kręgu
BBC Earth, 19:55 
Profesor Alice Roberts dołą­
cza do ekipy badającej za­
gadkę Stonegange. Ambitna 
grupa archeologów dowo­
dzona przez Mike'a Parkera 
Pearsona zebrała dowody, 
które wreszcie wypełniają 
400-letnią lukę w dziejach 
tajemniczej budowli.

Lotnictwo w pierwszej 
wojnie światowej
TVP Historia, 20 :00  
Jaki wpływ na rozwój lotnic­
twa miała I wojna światowa?
I odwrotnie -  jak udział 
samolotów wpłynął na 
zmagania wojenne? Lotnicy 
poświęcając życie, zostawili 
po sobie spuściznę, która 
trwa po dzień dzisiejszy.

Starożytny Egipt -  kroniki 
imperium
Polsat Viasat History HD, 
21:00
Królowie i królowe wła­
dali starożytnym Egiptem 
przez ponad 3 tysiące lat. 
Ich linia zniknęła wraz ze 
śmiercią Kleopatry, ale 
imperium pozostawiło po 
sobie ogromną spuściznę.

Jack Lemmon - nieprze­
ciętny Everyman
TVP 1, 23:10
Julia i Clara Kupenberg 
opowiadają o mało znanej 
stronie życia jednej z naj­
w iększych hollywoodzkich 
gwiazd -  Jacka Lemmona. 
Był ulubionym aktorem 
Billy'ego Wildera, który 
powiedział o nim: „To jest 
facet, który łączy w sobie 
najlepsze cechy Cary'ego 
i Charlie Chaplina".

Poziomo:
1) harcerski na leśnej polanie, 
6) film w reżyserii Olafa Luba-

szenki,
11) maska dla Melpomeny, wa­

ga dla Temidy,
12) nocna zjawa, mara,
13) prostokątny mebel na czte­

rech nogach,
14) kajdany na nogach dawne­

go skazańca,
15) pozostałość, resztka,
17) pasjonat wędrówek po świe­

cie, wagabunda,
18) krzewiasty gatunek wierzby,
19) rosyjska zupa rybna,
20) kółko tworzące łańcuch,
23) skórki z dolnej części nóg

owiec karakułowych,
25) dodatnia cecha, zaleta,
26) np. Ocean Atlantycki,
27) cześć twarzy nad oczami,
28) Max von, szwedzki aktor,
31) kontynent w tytule filmu

Agnieszki Holland,
34) liczy każdą złotówkę,
36) towarzyska gra zręcznoś­

ciowa z patyczkami,
37) wystąpienie Odry z brzegów,
38) w przysłowiu mierzony w 

tynfach,
39) but odporny na deszcz,
40) porośnięta trawą i kwieciem, 
Pionowo:
2) artyleryjski pododdział og­

niowy, np. przeciwlotnicza,
3) miejsce zagięcia muru,
4) dawna miara długości i 

powierzchni,
5) żarty, dokazywanie,
6) pospolita trawa,

7) materiał do tworzenia cze­
goś, surowiec,

8) wentylacyjny lub naftowy,
9) substancja z octanem sodu 

na fantazyjne zimowe rzeźby,
10) ... podstawowych Unii Eu­

ropejskiej lub Stanów Zjed­
noczonych,

16) zaprawa murarska lub klej,
21) uratował zwierzęta przed 

potopem,

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 Świat w Warszawie,
33) duży statek morski,
34) rasa psa lub czubek buta,
35) natłok myśli lub obowiązków.
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HOROSKOP
Wodnik (20.01-18.02)
Nie miej dzisiaj oporów 
przed podejmowaniem du­
żych wyzwań. Horoskop 
dzienny zapowiada, że ener­
gii na pewno Ci nie zabraknie. 
Ryby (19.02-20.03) 
Przygotuj się na konieczność 
wydatków, które nie były 
przez Ciebie planowane. Ho­
roskop na dziś mówi, że nie 
będą one jednak zbyt duże. 
Baran (21.03-19.04) 
Wyróżniać Cię będzie wyjąt­
kowa wiara we własne możli­
wości. Horoskop dzienny 
na środę wróży, że uda Ci się 
dzięki temu sporo osiągnąć.

Byk (20.04-20.05)
Drobne niepowodzenie z po­
czątku dnia popsuje Ci hu­
mor. Horoskop dzienny wy­
raźnie mówi, że dobry nastrój 
wróci dopiero wieczorem. 
Bliźnięta (21.05-21.06)
Życie pisze Ci rolę mediato­
ra, który będzie musiał go­
dzić zwaśnione osoby. Horo­
skop na dziś ostrzega, że nie 
będzie to łatwe zadanie... 
Rak (22.06-22.07)
Twoje sądy i oceny będą dzi­
siaj wyjątkowo trafne. Horo­
skop dzienny na środę mó­
wi, że kilka osób zwróęi się 
do Ciebie z prośbą o radę.

Lew (23.07-22.08)
Przyda Ci się umiejętność 
utrzymywania jednoczesnej 
kontroli nad kilkoma zadania­
mi. Horoskop dzienny mówi, 
że opłacisz to zmęczeniem. 
Panna (23.08-22.09)
Mogą spaść na Twoje barki 
dodatkowe obowiązki. Horo­
skop na dziś wyraźnie ostrze­
ga, że niektóre mogą przera­
stać Twoje możliwości.
Waga (23.09-22.10)
Nikt i nic nie będzie w stanie 
wyprowadzić Cię z równo­
wagi. Horoskop dzienny 
na środę mówi, że ten stan 
utrzyma się przez cały dzień.

Skorpion (23.10-21.11)
Właściwie odczytasz dzisiaj 
potrzeby i oczekiwania in­
nych osób. Horoskop dzien­
ny zapowiada, że ludzie będą 
Ci za to bardzo wdzięczni. 
Strzelec (22.11-21.12)
Sporo czasu poświęcisz 
na przekonywanie innych 
do swoich pomysłów. Horo­
skop na dziś mówi, że chwi­
lami będzie to czas stracony. 
Koziorożec (22.12 -19.01) 
Będziesz dla kogoś ze znajo­
mych ostatnią deską ratun­
ku. Horoskop dzienny na śro­
dę wróży, że Twoja interwen­
cja okaże się skuteczna.
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Podróże Małego Księcia 
po świecie dorosłych i dzieci

Tancerze w „Małym Księciu" tworzą wyjątkowe obrazy, opadające kaskady ruchu. 
Każdy ruch jest precyzyjny, przemyślany i dopracowany

Małgorzata Klimczak
Szczecin

Opera na Zamku zaprasza 
na balet według choreografii 
Lucyny Zwolińskiej do spe­
cjalnie napisanej muzyki 
przez Gabriele Basilico.

Mały Książę w yruszył w  po­
dróż po wszechświecie, by od­
naleźć przyjaciela. Chłopiec od­
w iedza planety  zamieszkałe 
przez dorosłych. Próbuje zro­
zum ieć ich sposób myślenia 
oraz sens żyda. Wędrówka Ma­
łego Księcia staje się drogą 
do odkryda prawdziwych war­
tości oraz do poznania samego 
siebie.

Poetycki, symboliczny język 
opowieści Antoine’a de Saint- 
Exupéry, przełożony przez cho­
reografkę „Małego Księda” Lu­
cynę Zwolińską na język tańca, 
pozwoli dotknąć kwestii, o któ­
rych trudno rozmawiać - dora­
stania, przemijania, przyjaźni, 
samotności czy miłości. Doro­
słym  da szansę spojrzenia 
na świat oczami dziecka, przy­
pom ni o wartościach najistot­
niejszych. Magiczny świat Ma­
łego Księcia oprócz zróżnico­
wanych układów  choreogra­
ficznych, stworzą m  in. muzyka 
filmowa, klasyczna czy elektro­
niczna oraz nagrania dźwięków 
i głosów, a także projekcje wi­
deo i animacje.

- Moim zdaniem  „Mały 
Książę” to  strzał w  dziesiątkę. 
Jest utw orem  dla każdego -

m ówi Zwolińska. - Nie m a 
wielu przedstaw ień baleto­
wych pod tym  tytułem , tak jak 
to  jest z „Dziadkiem do orze­
chów ” czy „Alicją w krainie 
czarów”, które są grane wszę­
dzie. „Mały Książę” otworzył 
przede m ną płaszczyznę twór­
czą, nie m usiałam  się wzoro­
wać na niczym  i na nikim. Je­
stem wolna jako artystka. W hi­
storii, którą przedstaw iam , 
m am y zderzenie dwóch świa­
tów  - dziecięcego i dorosłych. 
Świat dorosłych jest przepeł­

niony w iedzą i dośw iadcze­
niami, ale też jest brzydki. Głu­
pota, patrzenie na życie przez 
pryzm at korzyści m aterial­
nych. .. To są impulsy, które po­
magają mi w  tworzeniu charak­
terów ludzi dojrzałych. Nie zna­
czy to, że rezygnujem y 
z punktu  w idzenia dziecka. 
Chcemy też pokazać piękno, 
świat marzeń.

W scenografii Lucyna Zwo­
lińska lubi zostawiać przestrzeń 
tancerzom . W jej choreogra­
fiach scenografia jest zawsze

m inim alistyczna i tak też jest 
w  „Małym Księciu”. Symbo­
liczna będzie konstrukcja roz­
bitego samolotu.

To opowieść dla dorosłych 
w  stroju baśni. To także gra lu­
stra pom iędzy fikcją,-historią 
Małego Księcia a prawdziwym 
życiem jej autora.

Co, gd zie, za ile
Mały Książę, 15 paździer­

nika, godz. 19 oraz 16 paździer­
nika, godz. 18, Opera na Zamku, 
bilety: 25-90 zł. ©®
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Kiermasz sztuki, dyskusje 
i zabawa z didżejami
Małgorzata Klimczak
Koszalin

W piątek i sobotę odbędzie 
się m  Koszaliński Kongres 
Kultury. Hasłem przewod­
nim tegorocznej edycji jest 
„Kultura w  przestrzeni, 
przestrzeń dla kultury".

W pierwszym  dniu Kongresu, 
14 października organizatorzy 
polecają w ykład Aleksandry 
Szymańskiej - dyrektora Insty­
tu tu  Kultury Miejskiej w Gdań­
sku, m enadżera kultury, spe­
cjalistki w  zakresie polityki kul­
turalnej. Będzie to  zarazem in­
auguracja ID KKK, podczas któ­
rej zaprezentow ane zostaną 
także prace artystów, którzy 
otrzym ali stypendia arty­
styczne w 2022 r. Wszystko od­
będzie się w  galerii Amfiteatru.

Po w ykładzie w Clubieios 
odbędzie się koncert w  wyko­
naniu koszalińskich zespołów:

Lady Extasy, Kaboom, prze- 
zwyczajność i WholsWho.

Większość z zaproszonych 
gośd zaprezentuje się w  drugim 
dniu Kongresu. Będzie on obfi­
tował w  różne wydarzenia: wy­
kłady i w arsztaty artystyczne. 
Muzyczne poprowadzi DJ Zaju, 
sitodruku - Maciej Mazurkie­
wicz, rękodzieła - Aleksandra 
Lejewska, rzeźby społecznej - 
Fundacja Otwarta Strefa Kul­
tu ry  z Poznania. Odbędzie się 
również kiermasz sztuki. 
W holu CK 105 swoje prace za­
prezentują chętni twórcy. Na fi­
nał Kongresu, czyli „kulturalne 
afterparty” organizatorzy za­
praszają do Centrali Artystycz­
nej. Imprezę rozkręcać będą Dj 
Ząju i MadMat. W dwóch pane­
lach dyskusyjnych swoje do­
świadczenia przekażą przedsta­
wiciele wielu instytucji.

III Koszaliński Kongres Kul­
tu ry  odbędzie się 14 i 15 paź­
dziernika. ©®

Do udziału w wydarzeniu zaproszeni są wszyscy 
działający na rzecz kultury

Na 50 lat teatru Rondo 
wieczór z tańcem
Wojciech Lesner
Stupsk

Z okazji jubileuszu ośrodka 
teatralnego organizatorzy 
zapraszają w  piątek na dzie­
wiąty urodzinowy wieczór 
pod tytułem  „Teatr Tańca 
i Ruchu Rozbark".

Tym razem gościem wieczoru 
będzie Anna Piotrowska - dok­
tor w  dziedzinie sztuk muzycz­
nych w dyscyplinie rytmiki

i tańca, choreograf, reżyser, na­
uczyciel tańca współczesnego, 
tancerka, dyrektor Teatm Roz­
bark.

W program ie wieczoru są 
spektakle „Gemini tryp tyk”, 
„Terytorium” i „egoistic expe­
rim ent” oraz spotkanie z arty­
stami. Bezpłatne wejściówki 
do odebrania w Ośrodku Te­
atralnym Rondo, a rezerwacje 
pod num erem  te. 59 842 63 49- 
Wydarzenie będzie 14 paździer­
nika o godz. 19. ©®

FO
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DROBNE Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl 
W Biurze Ogłoszeń:

Oddział Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94347 3512 
Oddział Słupsk: ul. Henryka Pobożnego 19,76-200 Słupsk, tel. 59 848 8103 
Oddział Szczecin: Al. Niepodległości 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

R U B R Y K I W  O G Ł O S Z E N IA C H  D R O B N Y C H :
■ NIERUCHOMOŚCI ■ FINANSE/BIZNES ■ ZDROWIE ■ BANK KW ATER ■ MATRYMONIALNE ■ ŻYCZENIA ■ ROLNICZE
■ HANDLOWE ■ NAUKA ■ USŁUGI ■ ZW IERZĘTA ■ RÓŻNE /PODZIĘKOWANIA ■ TOW ARZYSKIE
■ MOTORYZACJA ■ PRACA ■ TU RYSTYKA ■ ROŚLINY, OGRODY ■ KOMUNIKATY ■ GASTRONOMIA

Nieruchomości
MIESZKANIA-SPRZEDAM

60M2, parter. Słupsk, 668839118
MIESZKANIA-KUPIĘ

KUPIĘ mieszkanie do remontu lub 
zadłużone. Słupsk, 604236391
MIESZKANIA-WYNAJMĘ

SZUKAM pokoju za opiekę. Ustka, 
Słupsk.780065434
LOKALE UŻYTKOWE - DO WYNAJĘCIA

LOKAL 68m2 (możliwość 
powiększenia o 40m2). Preferowane 
usługi, gabinety med. fryzjersko- 
kosmtyczne, handel, ul. Fałata 
Koszalin tel. 881-491-952.

StronaZDROWIA
czytaj

stronazdrowia.pl

KUPIĘ garaż murowany 535-480-794.

POŚREDNICTWO

001.0382225

OMEGA
WYCENY
OBRÓT

SŁUPSK, UL. STARZYŃSKIEGO 11 
tel. 59 841 44 20; 

601 654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl
0meg3@nieruch0m0sci.siupsk.pl

Handlowe

MATERIAŁY BUDOWLANE

DACHÓWKA karpiówka zabytkowa, 

517451792

MATERIAŁY OPAŁOWE

DREWNO do palenia, 792-669-632.

Motoryzacja
OSOBOWE SPRZEDAM

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

OSOBOWE KUPIĘ

A do Z skup-skupujemy każde pojazdy, 
płacimy nawet za wraki, oferujemy 
najwyższe ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611
INNE

CAŁOROCZNY ośrodek 
rehabilitacyjny w Ustroniu Morskim 
zatrudni samodzielnego kucharza oraz 
kelnerkę, Tel. 518-425-300, ośrodek® 
klimczok.eu

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

PRACA dodatkowa -Chałupnictwo 
bez opłat wstępnych 
tel. 94 7170900

ZATRUDNIMY DO PRACY W SKLEPIE

KOSZALIN; 943422660

w*!«***.
£*■ do pracy 1-HV
r  w Opiece

w Niemczech

S en tiu m  - f irm a godna zau fan ia  
Nie r y z y k u j!

P ra cu j z  n a j le p sz y m i!

SZUKAM PRACY

OPIEKUNKA z doświadczeniem. 
Koszalin, 504-387-668.

Zdrowie
GINEKOLOGIA

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404

INNE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Usługi
AGD RTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKLINOWANIE bezpyłowe 
504308000

REMONTY mieszkań 537-920-784.

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

U SL łazienki, hydraulika 696498391.

INSTALACYJNE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

PORZĄDKOWE

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

Różne

ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 
i odbiorę, tel. 607703135.

Rolnicze
MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZĘTA HODOWLANE

KURKI odchowane 784 461566

Towarzyskie

FAJNA Ewa, 663-092-135.

MATERIAŁ- INFORMACYJNY M IASTA SŁU PSK  CZ .l ,  0010638005

_ ,  -  P re z y d e n t M ia sta  S łu p sk a  
J b f  U p S K  in fo rm u je  o  m o ż liw o śc i u z y sk a n ia  n ie o d p ła tn e j p o m o c y  p ra w n e j o ra z  n ie o d p ła tn e g o  p o ra d n ic tw a  o b y w a te lsk ie g o  na  te re n ie  S łu p sk a . D o  s k o rz y s ta n ia  z  p o m o c y  u p ra w n io n e  są  o so b y ,

k tó re  n ie  są  w  sta n ie  p o n ie ś ć  k o sz tó w  o d p ła tn e j p o m o c y  p ra w n e j o ra z  o so b y  f iz y c z n e  p ro w a d z ą c e  je d n o o s o b o w ą  d z ia ła ln o ść  g o sp o d a rc z ą , k tó re  n ie z a tru d n ia ły  in n y ch  o só b  w  c ią g u  o sta tn ie g o  ro k u .

Ip- Nazwa jednostki Zakres poradnictw a
Dane kontaktowe

Godziny przyjęć Kryteria dostępu do usługi
Adres Telefon Strony/Adresy internetow e

1 punkt adw okatów  • nieodpłatna pom oc prawna Pomorski Urząd W ojewódzki Delegatura w  Słupsku, 
ul. Jana Pawła I I 3, pokój 606

inform acje i zapisy pod nr telefonów:
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w  godzinach  

pracy Urzędu Miejskiego: poniedziałek 7.30-16.30, 
w torek -  czw artek 7 :30-15 :30 , piątek 7 :30-14:30

http://bip.um .siupsk.pl/
poniedziałek - środa i piątek 9 .00- 

13.00, czw artek: 
1 1 .0 0 -1 5 .0 0

osoba upraw niona, która nie jest w  s tanie ponieść kosztów odpłatnej 
pom ocy praw nej, w  tym  osoba fizyczna prowadząca jednooso­

bową działalność gospodarczą, która w  ciągu ostatniego roku nie 
zatrudniała innych osób

2 punkt radców prawnych nieodpłatna pom oc prawna Zespół Szkół„Elektryk" w  Słupsku, ul. Szczecińska 60
inform acje i zapisy pod nr telefonów :

(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w  godzinach 
pracy Urzędu M iejskiego: poniedziałek 7.30-16.30, 
wtorek -  czw artek 7 :30-15 :30 , piątek 7 :30-14:30

http://bip.um .slupsk.pl/ poniedziałek-piątek:
1 4 .0 0 -1 8 .0 0

osoba upraw niona, która nie jest w  stanie ponieść kosztów odpłatnej 
pom ocy praw nej, w  tym  osoba fizyczna prow adząca jednooso­

bową działalność gospodarczą, która w  ciągu ostatniego roku nie 
.  zatrudniała innych osób

3 punkt p rowadzony przez organizację 
pozarządow ą nieodpłatna pom oc prawna Słupskie Centrum Organizacji Pozarządowych i 

Ekonomii Społecznej, ul. N iedziałkowskiego 6

inform acje i zapisy pod nr telefonów :
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w  godzinach  

pracy Urzędu Miejskiego: poniedziałek 7.30-16.30, 
wtorek -  czw artek 7 :30-15 :30 , piątek 7 :30-14 :30

http://bip.um .slupsk.pl/ p o n ied zia łek- piątek: 
1 4 .0 0 -  18.00

osoba upraw niona, która nie jest w  stan ie ponieść kosztów odpłatnej 
pom ocy praw nej, w  tym  osoba fizyczna prowadząca jednooso­

bową działalność gospodarczą, która w  ciągu ostatniego roku nie 
zatrudniała innych osób

4 punkt prowadzony przez organizację 
pozarządową nieodpłatne poradnictw o obyw atelskie Słupskie Centrum  Organizacji Pozarządowych i 

Ekonomii Społecznej, ul. N iedziałkowskiego 6

Inform acje i zapisy pod nr telefonów:
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w  godzinach  

pracy Urzędu Miejskiego: poniedziałek 7.30-16.30/ 
w torek -  czw artek 7 :30-15 :30 , piątek 7 :30-14:30.

http://bip.um .slupsk.pl/ poniedziałek -  piątek: 
9 .0 0 - 1 3 .0 0

osoba upraw niona, która nie jest w  stan ie ponieść kosztów odpłatnej 
pom ocy praw nej, w  tym  osoba fizyczna prowadząca jednooso­

bową działalność gospodarczą, która w  ciągu ostatniego roku nie 
zatrudniała innych osób

Dodatkowo udostępniam y listę jednostek nieodpłatnego poradnictw a, gdzie zainteresow ane osoby m ogą uzyskać pom oc w  określonej tem atyce.

Lp Nazwa jednostki 1 Zakres poradnictw a Dane kontaktowe Godziny przyjęć Kryteria dostępu do usługiAdres i Telefon I Strony/Adresy internetow e
1 Poradnictwo rodzinne

1 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z  Ustawą o pom ocy społecznej z  dnia 12 
m arca 2004 r. Słoneczna 15 d, 76-200 Słupsk tel. 5 9 8 1 4 2 8 0 1 w w w .m opr.slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 

7 :3 0 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

II Poradnictwo psychologiczne

1 Centrum w sparcia dla osób w  stanie  
kryzysu psychicznego

zapobieganie depresji, sam obójstw om  i innym  
zachow aniom  autodestrukcyjnym ; wsparcie dla osób 

znajdujących się w  stanie kryzysu psychiczneqo.
Fundacja ITAKA, skr. Pocztowa 12 7,0 0-9 58  

W arszawa 66 tel. 800 702 222 w w w .centrum w sparcia.p l e-m ail: 
porady@ centrum wsparcia.pl

24 godz. przez 7 dni 
w  tygodniu dla osób dorosłych będących w  kryzysie psychicznym

2 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z Ustaw ą o pom ocy społecznej z  dnia 12 
m arca 2004  r. ul. Słoneczna 15 d, 76-200 Stupsk tel. 5 9 8 1 4 2 8 0 1 w w w .m opr.slupsk.pl poniedziałek -  piątek; 

7 :3 0 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

3
Słupskie S tow arzyszenie Pomocy 

Psychologicznej Dziecku i Rodzinie 
„KRĄG"

porady, konsultacje i w sparcie psychologiczne ul. S ienkiew icza 7 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 669 498 323 w w w .krag .slupsk.p l, 
e-m ail: kragslupsk@op.pl czw artek: 1 5 .0 0 -1 8 .0 0 bezpłatna pomoc psychologiczna dla dzieci i m łodzieży m ieszkającej 

na terenie Słupska

4
Poradnia Psychologiczno-Psychote- 
rapeutyczna dla Dzieci i M łodzieży 
Centrum  Zdrowia Psychicznego w  

Słupsku

porady dla dzieci i m łodzieży z w szelkim i problem ami 
natury psychologicznej (n iew ym agającym i interw en­

cji lekarza psychiatry i farm akoterapii)
ul. Tuw im a 3 4 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 59 3 0 7 0 7  37 e-m ail:pppdm @ psychiatria-slupsk.pl

poniedziałek i czw artek :1 1:00-20:00, 
wtorek i środa 8:00-16 :00 , piątek 8 :00- 
14:00, rejestracja czynna: poniedziałek: 

11 :00-18:35, wtorek: 8 :35-16 :00 , 
środa: 8 :35-16 :00 , czaw atrek: 11:00- 

18:35, piątek: 8 :35-16 :00

bezpłatne porady dla dzieci i m łodzieży (do 18 roku życia lub 21 roku 
życia w  przypadku kontynuow ania nauki w  szkole ponadpod­

staw ow ej) oraz ich rodzin, opiekunów  prawnych lub innych osób 
stanow iących w sparcie społeczne pacjenta.

5 Poradnia Zdrowia Psychicznego porady, konsultacje, w sparcie psychologiczne 
i psychiatryczne ul. Obrońców W ybrzeża 4 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 5 7 4 7 0 0 4 3 3 ,5 9 8 3 2 2 5  77 e-m ail:spspzoz@pro.onet.pl w w w . 

psychiatria-slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 8 :00-18 :00 bezpłatnie dla m ieszkańców  Słupska i powiatu słupskiego

6 Poradnia Psychologiczna . porady, konsultacje i w sparcie psychologiczne 
i psychiatryczne ul. Ziem ow ita 1A, 76-200  Słupsk tel. 5 9 8 4 0 2 0 0 1 e-m ail: nspzoz@ son.net.pl, https://son. 

net.pl/kontakt poniedziałek -  piątek: 8 :00 - 1 7 :3 0 bezpłatnie dla dorosłych m ieszkańców  Słupska i powiatu słupskiego

III Poradnictwo pedagogiczne

1 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z Ustaw ą o pom ocy społecznej z  dnia 12 
marca 2004 r. ul. Słoneczna 15 d, 76-200 Słupsk tel. 59 8 14 28 01 w w w .m opr.slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 7 :30 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

2 Poradnia Psychologiczno-Pedagogicz­
na w  Słupsku

w sparcie dla dzieci i m łodzieży w  zakresie pom ocy 
psychlogiczno-pedagogicznej, diagnozow anie dzieci 

i młodzieży.
ul. Narutowicza 9 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 5 9 8 4 5  6 0 2 0 ,7 9 3  2 2 97 2 2 https://ppp.slupsk.pl/ e -m ail: ppp. 

slupsk1@ poczta.onet.pl poniedziałek -  piątek: 7 :30 -15:30 dzieci i m łodzież ucząca się na terenie Słupska

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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IV Poradnictwa z zakresu pomocy społecznej

1 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z Ustaw ą o pom ocy społecznej 
z dnia 12 m arca 2004  r. ul. Słoneczna 15 d, 76-200 Słupsk tel. 59 814 28 01 w w w .m opr.slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 7 :30  - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

V Poradnictwo w sprawie rozwiązywania problemów alkoholowych i innych uzależnień

1 Miejska Komisja Profilaktyki i Roz­
w iązyw an ia  Problem ów  A lkoholowych

porady w  zakresie rozw iązyw ania problem ów  a lko­
holow ych i innych uzależnień, udzielanie informacji 
dotyczących placówek pom ocowych oraz procedury 

zastosow ania obow iązku leczenia odwykowego.
PI. Zw ycięstw a 1, pokój 2 0 2 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 59 848 84 92 X czw artek: 1 5 .3 0 - 1 7 .3 0 bezpłatna pom oc dot. rozw iązyw ania problem ów  alkoholow ych  

i innych uzależnień

2 Stow arzyszenie FENIKS Centrum  
Trzeżwiości

udzie lanie informacji na tem at uzależnienia  
od alkoholu ul. S ienkiew icza 7 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 729 927 475 e-m ail: feniks445@ w p.pl poniedziałek -  piątek: 17.00 -  20.00, 

niedziela: 1 1 .0 0 - 1 3 .0 0 bezpłatna pom oc dot. rozw iązyw ania problem ów  alkoholow ych

3 Polskie Tow arzystw o Zapobiegania 
Narkom anii Oddział Słupsk

porady indyw idualne w  tym  dla dzieci i młodzieży, 
konsultacje i grupy w sparcia dla dzieci i młodzieży, 

neofitów, rodzin
ul. S ienkiew icza 7 /3 0 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 5 9 8 4 0 1 4 6 0 e-m ail: ptzn.slupsk@ wp.pl poniedziałek -  czw artek: 10 :00-16:00 bezpłatna pomoc dot. rozw iązyw ania problem ów  alkoholowych  

i innych uzależnień

4
Poradnia Terapii U zależnienia 

i W spółuzależnienia od Alkoholu  
i od Substarncji Psychoaktywnych

porady dla osób uzależnionych od alkoholu i innych 
uzależnień w  tym  substancji psychoaktyw nych oraz 

program terapii DDA
ul. Obrońców Wybrzeża 4 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 5 9 8 3 2 2 5  69, 

5 9 8 3  22 557
e-m ail: poradnia_a@ psych iatria- 

-slupsk.pl
poniedziałek -  czw artek: 8 :00  -  

19:00, piątek 7 :30-15 :00 bezpłatna pomoc dla osób dorosłych

5 Poradnia Leczenia Uzależnień porady dla osób uzależnionych od alkoholu i innych 
uzależnień ul. Ziem ow ita 1A, 76-200  Słupsk tel. 5 9 8 4 0 2 0 0 1 e-m ail: nspzoz@ son.net.pl, 

https://son.net.pl/kontakt poniedziałek -  piątek: 8 :00  - 1 7 :3 0 bezpłatnie dla dorosłych m ieszkańców  Słupska i powiatu słupskiego

VI Poradnictwo w zakresie przeciwdziałania przemocy w rodzinie

1
Punkt Interw encji Kryzysow ej i Prze­

ciw działania Przem ocy w  Rodzinie 
PIKBAZA

Interdyscyplinarna, specjalistyczna pomoc i w sparcie  
dla osób dośw iadczających przemocy w  rodzinie

ul. Jana Pawła I11 (VI p.) pok. 604 -  6 0 7 ,7 6-2 00  
Słupsk tel. 59 841 4 0 4 6 e-m ail: interw encja.kryzysow a@ m opr. 

slupsk.pl
poniedziałek -  piątek: 7.30 -  20.00, 

sobota: 8 .0 0 -1 3 .0 0
bezpłatna pom oc dla osób dośw iadczających przem ocy w  rodzinie 

zam ieszkujących w  Słupsku, G m inie Słupsk oraz w  Gm inie Kobylnica

2 Punkt Konsultacyjny dla Osób Przeja­
w iających Zachow ania Przemocowe

specjalistyczne poradnictw o i konsultacje dla osób 
przejaw iających zachow ania przem ocow e, m ających  

trudności z kontrolą em ocji, realizacja Programu 
korekcyjno -  edukacyjnego dla spraw ców  przemocy 

w  rodzinie

Słupskie Centrum Organizacji Pozarządowych i Eko­
nom ii Społecznej, ul. N iedziałkowskiego 6 , lok. Nr 16 tel. 505 1 69443 e-m ail: punkt.konsultacyjny@ mopr. 

slupsk.pl wtorek: 1 6 :0 0 - 1 8 :0 0
bezpłatna pom oc dla osób przejaw iających zachow ania przem ocow e, 

m ających trudności z kontrolą em ocji, a także dla osób objętych  
procedurą Niebieskie Karty

3 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z  Ustaw ą o pom ocy społecznej 
z dnia 12 m arca 2004  r. ul. Słoneczna 15 d, 7 6-200  Słupsk tel. 5 9 8 1 4  2801 w w w .m opr.slupsk.p l poniedziałek -  p iątek: 7 :3 0 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

4 Ogólnopolskie Pogotowie dla Ofiar 
Przem ocy w  Rodzinie„Niebieska linia"

wsparcie, pom oc psychologiczna, informacja  
o najbliższym  m iejscu pom ocy w  problem ach  

przem ocy dom ow ej

Ogólnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy  
w  Rodzi'nie„Niebieska Linia" ul. Al. Jerozolim skie 155, 

02-326  W arszawa
tel. 800-120-002 (bezpłatna infolinia) e-m ail: niebieskalinia@ niebieskalinia. 

in fo , biuro@ niebieskalinia.info całodobowa infolinia dla osób dośw iadczających przemocy dom owej

VII Poradnictwo w ramach interwencji kryzysowej

1 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z  Ustaw ą o pom ocy społecznej 
z dnia 12 marca 2004 r. ul. Słoneczna 15d, 76-200  Słupsk tel. 59 814 28 01 w w w .m opr.slupsk.p l poniedziałek-piątek: 7 :3 0 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

2 M iejskie Centrum Zarządzania 
Kryzysowego w  Słupsku w  przypadku sytuacji kryzysowych ul. Rynek Rybacki 2 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. dyżurny: 59 842 64  6 7 ,6 9 3  390 025—w ysyłanie SMS 

przez osoby niesłyszące i niedosłyszące e-m ail: ak@ u m .slu psk .p l całodobowo m ieszkańcy Słupska

3
Punkt Interw encji Kryzysowej i Prze­

ciw działania Przem ocy w  Rodzinie 
PIKBAZA

udzielanie pom ocy psychologicznej w  formie 
interw encji kryzysowej

ul. Jana Pawła I11 (VI p.) pok. 604  -  6 0 7 ,7 6-2 00  
Słupsk tel. 59 841 40 46 e-m ail: interw encja.kryzysow a@ m opr. 

slupsk.pl
poniedziałek -  piątek: 7 .30-20.00, 

sobota: 8 .00-13 .00
bezpłatna pom oc dla osób doświadczających przem ocy w  rodzinie 

zam ieszkujących w  Słupsku, Gm inie Słupsk oraz w  Gm inie Kobylnica

VIII Poradnictwo dla osób bezrobotnych

1 Pow iatow y Urząd Pracy w  Słupsku w spacie dla osób poszukujących pracy i pracodawców ul. Leszczyńskiego 8 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel: 59 845 7501 e-m ail: poczta@ pup.slupsk.pl, 
gdsl@ praca.gov.pl poniedziałek -  piątek: 7 :00-15 :00 w sparcie dla pracodaw ców  i osób poszukujących pracy ■

2 W ojewódzki Urząd Pracy w  Gdańsku  
Oddział Zam iejscow y w  Słupsku w spacie dla osób poszukujących pracy i pracodawców ul. Jaracza 18 A, 76-200 Słupsk tel. 5 9 8 4 6 8 3 0 0 e-m ail: wup.slupsk@ w up.gdansk.pl poniedziałek- piątek: 7 :00-15:30 w sparcie dla pracodawców i osób poszukujących pracy

IX Poradnictwo dla osób pokrzywdzonych przestępstwem

1 G dańska Fundacja Pomocy Prawnej 
i Psychologicznej

Rozporządzenie Ministra Spraw iedliw ości z dnia 
13 w rześnia 2017 r. w  spraw ie Funduszu Pomocy 

Pokrzyw dzonem u oraz Pomocy Postopenitencjarnej -  
Funduszu Spraw iedliw ości

ul. Jana Pawła I11 lok. 633 i 6 3 5 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. 6 0 1 0 8 1 8 6 5 https://fundacje.net/m s1 / pon iedziałek: 10:00-18:00, 
wtorek -piątek: 8 :0 0 -1 5 :0 0

każda osoba pokrzywdzona przestępstw em  oraz św iadek przestęp­
stw a, a także osoby uciekające przed w ojną na Ukrainie.

2
Okręgowy Ośrodek Pomocy Pokrzyw ­

dzonym  Przestępstw em  w  Słupsku

pomoc praw na, pomoc psychologiczna, wsparcie  
tłum acza i tłum acza języka m igow ego, w sparcie  

m aterialne, pom oc w  pokryciu kosztów św iadczeń  
zdrowotnych, rehabilitacji oraz zw iązanych z edukacją  

i aktyw izacją zaw odow ą, pomoc w  sfinansow aniu  
przejściowych problem ów  z zobowiązaniam i 

czynszow ym i,
dla św iadków  pokryw anie kosztów zw iązanych  

z pom ocą psychologiczną, w  tym  organizowanie  
i finansow anie pom ocy udzielanej przez osobę 

pierw szego kontaktu

AL Jana Pawła I11 lok. 218 i 2 2 4 ,7 6 -2 0 0  Słupsk
całodobowa infolinia: 

tel. 22 2 3 0 9 9 0 0  
601-081-865

e-m ail: slupsk@ fundacje.net
.  poniedziałek: 13:00 -  20:00, 
wtorek -  piątek: 8 :0 0 -  15:00, 

sobota: 8 :0 0 - 1 3 :0 0 osoby pokrzyw dzone przestępstw em , św iadkow ie przestępstw a

X Poradnictwo z zakresu prawa konsumentów

1 Miejski Rzecznik Konsum entów  
w  Słupsku ochrona praw konsumenckich ul. Jana Pawła I11; pokój 2 2 5 ,7 6 -2 0 0  Słupsk te L 5 9  810 52 93 m rk@ um .slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 

8 :00-14 :00 m ieszkańcy Słupska

2 Urząd Ochrony Konkurencji i Kon­
sum entów

ochrona praw  konsumenckich PI. Pow stańców  W arszaw y 1 ,0 0 -9 5 0  W arszawa infolinia konsum encka (prowadzona przez Fundację Pro- 
Publica) tel. 222 66  76 7 6 , koszt połączenia zgodnie z taryfą  

operatora, tel. 22 55 60 800

w w w .uokik.gov.p l, 
porady@ dlakonsum entow .pl, 
e-m ail: uokok@uokik.gov,pl

poniedziałek -  piątek: 
8.00-18 .00 każda osoba potrzebująca wsparcia

XI Poradnictwo z zakresu praw dziecka

1 Rzecznik Praw Dziecka ochrona praw dziecka ul. Chocimska 6 ,0 0 -7 9 1  W arszawa telefon SOS 8 0 0 1 2 1 2  12, (22) 583 66 00 e-m ail: rpd@brpd.gov.pl; 
https://brpd.gov.pl/

poniedziałek-piątek:
0 8 .1 5 - 1 6 .1 5 . każda osoba potrzebująca w sparcia

2 Miejski Ośrodek Pomocy Rodzinie zgodnie z  U staw ą o pom ocy społecznej z  dnia 12 
marca 2004  r. ul. Słoneczna 15 d, 76-200 Słupsk tel. 5 9 8 1 4 2 8 0 1 w w w .m opr.slupsk.pl poniedziałek -  piątek: 

7 :3 0 - 1 5 :3 0 m ieszkańcy Słupska

XII Poradnictwo z zakresu praw pacjenta

1 Rzecznik Praw Pacjenta ochrona praw  pacjenta Biuro RPP, ul. Młynarska 46 ,0 1 -1 7 1  W arszawa tel. 800-190-590  bezpłatna infolinia, zapisy na poradę 
osobistą: rezerwacja@ rpp. gov.pl lub 22 532 82 43

w w w .bpp.gov.pl, 
e-m ail: kancelaria@ rpp.gov.p

p o n ied z ia łe k -p ią tek :
8 .0 0 - 1 8 :0 0 każda osoba potrzebująca wsparcia w  zakresie w w .poradnictw a

2 Narodowy Fundusz Zdrowia- Centrala
upraw nienia ubezpieczenia zdrowotnego: prawa 

pacjenta, leczenie w  kraju i poza granicam i, kolejki 
d ośw iadczeń

Narodowy Fundusz Zdrowia, ul. Rakowiecka 26/30  
02-528 W arszawa Całodobowa telefoniczna infolinia pacjenta: 8 0 0 1 9 0  590 w w w .nfz.gov.p l,

¡nfolinia@nfz.gov.pl
p o n ie d z ia łe k -p ią te k :

8 .0 0 - 1 6 .0 0 każda osoba potrzebująca wsparcia

3 Pełnomocnik do spraw  praw  pacjenta

nadzór nad przestrzeganiem  praw pacjenta przez 
personel Szpitala, podejm ow anie bieżących działań 

m ediacyjnych i interw encyjnych w  sytuacjach  
zgłoszonych naruszeń prawa pacjentów, udzielanie  

w sparcia psychologicznego pacjentom  i ich rodzinom  
i bliskim , analiza skarg i w niosków  kierowanych przez 

pacjentów , ich rodziny i opiekunów

Słupsk, W ojewódzki Szpital Specjalistyczny im. 
Janusza ul. Hubalczyków 1 -budynek B , Poradnia  

chirurgii dziecięcej, gabinet nr 2
tel. 518 020 8 7 0 ,5 9 8 4 6 0 7  08

e-m ail:
m .pasieka@ szpital.slupsk.pl 

e-m ail: m .pasieka@ szpital.slupsk.pl 
ppp@ szpital.slupsk.pl

poniedziałek -  piątek: 
' 9 :0 0 - 1 2 :0 0 Pacjenci W ojew ódzkiego Szpitala Specjalistycznego im. Janusza 

Koraczaka w  Słupsku Sp. z  o.o.

XIII Poradnictwo z zakresu ubezpieczeń społecznych

1
Zakład Ubezpieczeń Społecznych  

w  Słupsku poradnictw o w  zakresie ubezpieczeń społecznych PI. Zw ycięstw a 8 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. (22) 5 6 0 1 6  0 0 *  z  te lefonów  stacjonarnych i komórkowych  
*  koszt połączenia wg um ow y klienta z  operatorem  

telekom unikacyjnym
w w w .zus.p l poniedziałek: 8 .0 0 -1 7 :0 0 , w torek- 

-piątek: 8 :0 0 -1 5 .0 0
każda osoba potrzebująca w sparcia w  zakresie  

w w . poradnictw a

XIV Poradnictwo z zakresu prawa pracy

1 Centrum  Poradnictwa Państw ow ej 
Inspekcji Pracy (PIP) prawo pracy Główny Inspektorat Pracy, ul. Barska 28/30 ,0 2-3 15  

W arszaw a, 22 391 82 15
tel. 801 002 006 (stacjonarne), 459 599 0 00 (komórkowe), 

dla Okręgu gdańskiego 801 002 414  (stacjo n arn e), 
459 595 41 4  (komórkowe)

w w w .bip .p ip .gov.p l,
kancelaria@gip.pip.gov.pl

poniedziałek -  piątek: 9 .00  - 1 5 .0 0 ,  
dla Okręgu Gdańskiego- poniedziałek: 
9 :0 0 -1 5 :0 0 , wtorek: 9 :0 0 -1 5 :0 0 , śro­

da: 9 .0 0 -1 3 .0 0 , czw artek: 9 .0 0 -1 5 :0 0 ,  
piątek: 9 :0 0 - 1 5 :0 0

dla osób potrzebujących informacji w  zakresie przestrzegania prawa 
pracy a także przepisów  dotyczących legalności zatrudnienia i innej 

pracy zarobkowej

2 Państw ow a Inspekcja Pracy O/Słupsk prawo pracy ul. 11 Listopada 2 ,7 6 -2 0 0  Słupsk tel. (59) 8 4 5 6 0 6 2 , (5 9)8 4 5  60 61 http://w w w .pip.gov.pl poniedziałek -  piątek: 
7 :3 0 - 1 5 :0 0

dla osób potrzebujących informacji w  zakresie przestrzegania prawa 
pracy a także przepisów dotyczących legalności zatrudnienia i innej 

pracy zarobkowej
XV Poradnictwo z zakresu prawa podatkowego

1 Krajowa Inform acja Skarbowa informacje podatkowe dot. PIT, CIT, VAT, podatki 
lokalne, akcyza ul. Teodora Sixta 1 7 ,4 3 -3 0 0  Bielsko-Biała tel. 801 055 055 (stacjonarne), 22 330 03 30 (komórkowe) w w w .kis.gov.pl poniedziałek -  piątek: 

8 .0 0 - 1 8 .0 0 każda osoba potrzebująca w sparcia

XVI Poradnictwo dla osób w sporze z podmiotami rynku finansowego

1 Rzecznik Finansow y (Ubezpieczonych) prawo ubezpieczonych Biuro Rzecznika Finansow ego, ul. Nowogrodzka 47 A, 
00-695 W arszawa tel. 2 2 3 3 3  73 26 w w w .rf.gov.pl poniedziałek -  piątek: 9 .00  - 1 6 .0 0 każda osoba potrzebująca w sparcia
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mailto:feniks445@wp.pl
mailto:ptzn.slupsk@wp.pl
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mailto:nspzoz@son.net.pl
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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
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KOLARSTWO. WE FRANCJI STARTUJĄ MISTRZOSTWA ŚWIATA W KOLARSTWIE TOROWYM Z UDZIAŁEM POLAKÓW

Biało-Czerwoni ruszają do Paryża
Łukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

Udane sierpniow e m istrzo­
stw a Europy w  Mona­
chium . z których Biało- 
Czerwoni przyw ieźli cztery 
m edale, dają nadzieję 
na dobre w ystępy naszych  
zawodników.

Podczas kontynentalnej im ­
prezy sukcesy notow ały w y­
łącznie panie.

W konkurencji keirin świet­
nie zaprezentowała się Urszula 
Łoś, która wywalczyła srebrny 
medal.

Wspomniana zawodniczka 
była też członkiem  zespołu 
(wraz z Marleną Karwacką i Ni- 
kolą Sibiak), który sięgnął 
po brązowy m edal w  sprincie 
drużynowym.

Na najniższym stopniu po­
d ium stanęły  także Daria Pi- 
kulik (om nium ) i Nikola Wie- 
low ska (scratch). W trakcie 
św iatow ego czem pionatu  
konkurencja będzie znacznie 
w iększa, a co za ty m  idzie 
o w iele trudn ie j będzie  w y­

walczyć miejsce w  gronie naj­
lepszych.

Do Francji przyjadą bowiem 
zawodnicy z innych kontynen­
tów, którzy zaliczają się do ści­
słej światowej czołówki.

Reprezentanci USA, Ka­
nady, Australii, Nowej Zelandii, 
Japonii i w ielu innych krajów 
zechcą pokrzyżować szyki eu ­
ropejskim nacjom, które naj­
chętniej między siebie rozdzie­
liłyby krążki.

Już pierwszego dnia m i­
strzostw na starcie zobaczymy 
jedną z naszych m edalistek 
z Monachium.

W konkurencji scratch  
w eźm ie udział Nikola Wie- 
lowska. Także w  środę na star­
cie pojawią się drużyny sprin- 
terskie.

- O sukces w scratchu b ę ­
dzie znacznie trudniej niż 
w  sierpniu w M onachium , bo 
i więcej groźnych konkuren­
tek. Z kolei w  sprincie liczę 
na  solidne m iejsca naszych 
drużyn w ósemce - realnie oce­
nił szanse Polaków i Polek Wa­
cław Skarul, dyrektor Pol­
skiego Związku Kolarskiego.

brąz w  konkurencji om nium . 
Oprócz niej spośród tych, k tó­
rzy od środy rywalizować będą 
na obiekcie, na którym za dwa 
lata odbędą się kolarskie kon­
kurencje podczas igrzysk olim­
pijskich w  Paryżu, sukcesy 
na najważniejszej światowej 
im prezie notowali także trzej 
panowie.

W 2017 roku brązowy medal 
w wyścigu punktow ym  w y­
walczył Wojciech Pszczolarski.

Rok później w  konkurencji 
om nium  złoto powędrowało 
w ręce Szymona Sajnoka, z ko­
lei trzy lata tem u podczas im ­
prezy odbywającej się w  Prusz­
kowie brąz w  sprincie uzyskał 
Mateusz Rudyk.

Saint-Quentin-en-Yvelines 
będzie gospodarzem  MŚ już 
po raz drugi.

Poprzednio podparyskie 
miasteczko gościło tę imprezę 
w  2015 roku. Zmagania we 
Francji potrwają do niedzieli 16 
października. Welodrom 
pod Paryżem będzie areną 
igrzysk olimpijskich w  2024 
roku.
© ®

Podparyskie miasteczko Saint-Quentin-en-Yvelines będzie gospodarzem MŚ po raz 
drugi, a w 2024 roku tamtejszym welodrom będzie areną igrzysk olimpijskich

Spore nadzieje wiążem y za to  w spólnie z siostrą W iktorią, kała na lekkie przeziębienie. Pi-
z w ystępem  Darii Pikulik.Uro- będzie rywalizować w  madiso- kulik to  jedyna Polka, która
dzona w  1997 roku w aleczna nie. znalazła się w  kadrze na francu-
zawodniczka we Francji weź- Niepokój wzbudziłyjednak skiezawody, a w  przeszłości już
mie udział nie tylko w konku- słowa dyrektora PZK, który po- zdobywała m edal m istrzostw
rencji, w  której w  Monachium inform ował, że nasza zawód- świata. Dwa lata tem u podczas
sięgnęła po brąz, ale także, niczka w  ostatnim czasie narze- zm agań w  Berlinie uzyskała

Piłkarskie Orły. Goncerz i Łysiak z nagrodami
Dawid Jaśkiewicz
sport@gk24.pl

PIŁKA NOŻNA. Pierwszymi 
laureatami Piłkarskich Or­
łów  w  województwie za­
chodniopomorskim zostali 
zawodnicy drugoligowej Ko­
tw icy Kołobrzeg - Grzegorz 
Goncerz oraz Paweł Łysiak. 
Piłkarskie Orły to ogólnopol­
ski ranking, który prowadzi 
Polska Press Grupa. Wyłania 
najlepszych snajperów.

Obaj gracze strzelili w  sierpniu 
po trzy gole, walnie przyczynia­
jąc się do znakomitej serii koło­
brzeskiego zespołu w  tym  mie­
siącu. W sierpniu beniam inek 
drugoligowych zm agań od­
niósł kom plet pięciu zw y­
cięstw, umacniając się na szczy­
cie tabeli ligowych rozgrywek!

Obaj zawodnicy otrzym ali 
wyróżnienia przed m eczem  
z Garbarnią Kraków z rąk pre­

zesa oddziału Polskapress 
w  Koszalinie Piotra Grabow­
skiego oraz dyrektora ds. ko­
munikacji kołobrzeskiego 
klubu Łukasza Bednarka.

Grzegorz Goncerz jest znany 
kibicom w  naszym  kraju 
przede wszystkim z występów 
w GKS Katowice. Ma za sobą 
również grę w  innych znanych 
klubach z południa Polski, 
m.in. w Górniku Zabrze, Ruchu 
Chorzów, Podbeskidziu Biel­
sko-Biała i Stali Rzeszów, skąd 
w  2021 roku przeniósł się do ko­
łobrzeskiego zespołu. 34-letni 
napastnik znacznie przyczynił 
się do awansu Kotwicy do dru­
giej ligi strzelając w  poprzed­
nim sezonie na trzecioligowych 
boiskach czternaście bramek.

26-letni Paweł Łysiak pierw­
sze piłkarskie kroki stawiał 
w  Passacie Bukowo Morskiej, 
skąd w  m łodym  wieku trafił 
do Bałtyku Koszalin. Jego talent

Grzegorz Goncerz i Paweł Łysiak odebrali upominki przed meczem z Garbarnią - szybko został dostrzeżony

przez działaczy niemieckiego 
Vfl Wolfsburg, gdzie występo­
wał w  drużynie młodzieżowej. 
Po powrocie do kraju był gra­
czem m.in. Wisły Płock, po raz 
pierwszy Kotwicy Kołobrzeg, 
Gwardii Koszalin, ponow nie 
Bałtyku Koszalin, Błękitnych 
Stargard czy Korony Kielce.

Piłkarskie Orły to ogólnopol­
ski ranking, który prowadzi Pol­
ska Press Grupa. Zawodnicy 
i zawodniczki otrzym ują 
punkty za każdą bram kę, jed­
nak w  zależności od tego, na ja­
kim szczeblu rozgrywek zo­
stała ona zdobyta, używ any 
jest inny przelicznik - gol strze­
lony w  Ekstraklasie „opłaca się” 
więc bardziej niż gol w  niższych 
klasach rozgrywkowych. Part­
nerem  merytorycznym naszej 
akcji jest Polski Związek Piłki 
Nożnej. Patronat Honorowy 
sprawuje Ministerstwo Sportu. 
Nagradzamy najlepszych 
w  każdym miesiącu. ©®

RANKING PATRONAT HONOROWY PARTNER MERYTORYCZNY

Ministerstwo 
Sportu i Turystyki PZPN
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