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Caty pierscien dla
Stupska do 2026 r.

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Jesli wszystko pdjdzie zgodnie

z planem, to wiosna ruszy budowa
ringu po wschodniej strome mia-
sta. Sg na to pieniadze, ruszyly pro-
cedury. Mieszkarcy juz siedem lat
czekaja na dokoriczenie obwodni-
cy centrum.

Ze wzgledu na zakfadany przez stup-
skich urzednikéw koszt budowy czte-
roipdtkilometrowej drogi od ronda
na ul. Poznanskiej do wezta przy ob-
wodnicy na ul. Bohaterow Wester-
platte procedura przetargowa ruszyta
jak przy zamdwieniach unijnych.
Droga zostanie jednak sfinansowana
przez panstwo i stupski samorzad po-
kryje jedynie 20 procent kosztow. lle
bedzie kosztowa¢ budowa? Dowiemy
sie za 35 dni, gdy otwarte zostang ko-
perty z ofertami firm, ale szacunki mé-
wig 0 okoto 118 milionach ztotych.

- Projekt drogi juz jest zaktualizo-
wany, wiec zostaty juz tylko fizyczne
prace - méwi Tomasz Ortowski, wice-
dyrektor Zarzadu Infrastruktury Miej-
skiej w Stupsku.

Urzednicy licza, ze wykonawca zo-
stanie wybrany w grudniu. Wtedy mi-
nie siedem lat od otwarcia pierwszych
trzech odcinkéw drogowego pierscie-
nia wokot centrum miasta, w Stupsku
potocznie nazywanego ,ringiem”. Bu-
dowa kolejnego odcinka ma by¢ rozpo-
czeta wiosng przysztego roku, a firma,
ktéra otrzyma zlecenie, bedzie miata
20 miesiecy na wykonanie catosci.

Ring bedzie budowany tak, jak zostat
zaprojektowany w 2015 roku i tak, jak
mowig wydane wtedy decyzje, w tym
Srodowiskowa. Sprzeciw czesci miesz-
karicow domoéw przy wawozie w rejo-
nie ul. Gdynskiej, przez ktéry poprowa-
dzony zostanie odcinek drogi, nie ma
wiec w praktyce znaczenia. Mowa 0 nie-
spetna 300-metrowym odcinku. Koscig
niezgody jest tam brak ekranéw aku-
stycznych. Urzednicy zapowiadajg jed-
nak, ze po zakofczeniu inwestycji do-
konajgbadanpoziomuhatasuiwzalez-
nosd od wynikéw zareaguja, np. dosta-
wiajac ekrany dzwiekochtonne.

Ale nawet ci protestujgcy miesz-
kancy zgadzajg sie, ze to inwestycja
wazna, rozwigzujaca problemy komu-
nikacyjne tej czesci Stupska. Miesz-
karcy osiedla Akademickiego uwa-

Pierwszy etap ringu zrealizowany zostat w 2015 roku. Na zdjeciu
ulica Rejtana miedzy alejg 3 Maja i ulicg Wiatraczng

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

Na poczatku sierpnia biezacego
roku w stupskim ratuszu na spotkaniu
z udziatem ministra Piotra Mullera -
rzecznika rzadu, stupskiego posta PiS
oraz Grzegorz Pudy - ministra fundu-
szy i polityki regionalnej padta dekla-
racja, ze beda pienigdze od rzadu
na dokonczenie drogi, ktdrej pierwsze
trzy etapy zostaty oddane do uzytku
w 2015 roku. To bardzo wazne, bo la-
tem 2011 roku projekt stupskiego ringu
spadt z listy rzadu PO i wydawat sie po-
grzebany decyzjg déwczesnych ministe-
rialnych urzednikéw. Teraz inwestycja
ma zagwarantowane finansowanie.

Budowa trzech pierwszych etapow
obwodnicy Stupska kosztowata 135
min zt. Wiadze miasta otrzymaty
wowczas dotacje unijng. Na siedem lat
planowana inwestycja zamarta.
W 2015 r. witadze miasta zaptacity kil-
kaset tysiecy ztotych za projekt, ale nie
miaty pomystu, skad zdoby¢ pienia-
dze na jego realizacje.

- Budowa kolejnego etapu ringu po-
pierana jest przez samorzady i znajduje
uzasadnienie w uwagach zgtoszonych
przez strone spoteczng. Wiele prosh
wptywato takze do mojego biura po-
selskiego - podkresla Piotr Muller. - In-
westycja ta z pewnoscig zminimalizuje
korki, zmniejszy natezenie mchu w go-
dzinach szczytu i zapewni bezpieczen-
stwo mieszkaficom regionu. Zabiega-
fem o sfinansowanie przez rzad dokon-
czenia etapu ringu miejskiego w Stup-
sku i obwodnicy KobylnicyXiesze sie,
ze dzi$ staje sie to faktem.

Zaplanowane sg juz kolejne etapy
budowy tak, by do 2026 r. powstat za-
mkniety  pierScien  wokdét  centmm
Stupska. ©®
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Krzysztof Kolumb doptynat
do wyspy San Salwador w ar-
chipelagu Wysp Bahama. Jest
to oficjalna data odkrycia
Ameryki. Podroznik uwazat
tymczasem, ze doptynat

do jednej z wysp japonskich.
Po optynieciu kilku innych
wysp, w tym Kuby i Haiti w ar-
chipelagu Wielkich Antyli,
Krzysztof Kolumb wrécit

do Hiszpanii i zostat przyjety
Z goragcym entuzjazmem

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

1799

Francuzka Jeanne-Genevieve
Gamerin jako pierwsza ko-
bieta w historii wykonata
udany skok ze spadochronem
z balonu lecacego na wysoko-
$ci 900 metrow.

1810

W Monachium odbyt si¢
pierwszy Oktoberfest. Bawar-
ska para krolewska zaprosita
mieszkaricéw do wsp6lnego
Swietowania godow wesel-
nych ksiecia Ludwika | Wit-
telshacha i ksiezniczki Teresy
von Sachsén-Hildburghausen.
1919

Powstat Polski Komitet Olim-
pijski. Organizacje powotali
podczas zjazdu zatozyciel-
skiego w Hotelu Francuskim
w Krakowie dziatacze tury-
styczni, lekkoatletyczni i nar-
ciarscy. Prezesem zostat
ksigze Stefan Lubomirski,

a protektorat objat Naczelnik
Panistwa Jozef Pitsudski.

1931

W Rio de Janeiro w Brazylii
na gorze Corcovado na pa-
migtke setnej rocznicy nie-
podlegtosci Brazylii odsto-
niety zostat pomnik Jezusa
Chrystusa. Statua jest jednym
z symboli Rio oraz imponuja-
cym i charakterystycznym
obiektem w tym miescie. Sta-
tua mierzy 30 metrow wyso-
kosci i jest postawiona

na o$miometrowym cokole.
1943

Rozpoczeta sie bitwa pod Le-
nino. Trwala do 13 pazdzier-
nika. To jedno z najbardziej
krwawych star¢ podczas |1
wojny $wiatowej. Celem walk
byto przetamanie przez Ro-
sjan pozycji niemieckich. Byta
to pierwsza bitwa |. Dywizji
Piechoty imienia Tadeusza
Kosciuszki, sformowanej

w ZSRR, a dowodzonej przez
generata Zygmunta Berlinga.
Bitwa by#a Zle przygotowana
i Zle dowodzona.
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= Warszawa da sie lubic. Polubili jg
takze autorzy kryminatéw.

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

Sylwia Lis
Rozmowa

Z Jerzym Wszatkowskim, za-

palonym grzybiarzem, o na-
rodowym sporcie Polakéw.

Pierwsza zasada grzybiarza?

Nie zbieramy grzybéw, ktérych
nie znamy. Przeciez nie kazdy
musimy by¢ mykologiem (my-
kologia - dziat biologii zajmu-
jacy sie badaniem grzybow, ich
systematyka, budowa, fizjolo-
gia, a takze znaczeniem dla
cztowieka - przyp. red). Ja tez
nim nie jestem, wiec zbieram
grzyby, co do ktérych mam
pewnosé, ze sg jadalne. Ow-
szem, chodze na grzyby wiele

lat i zdarza mi sig, ze czasem nie

jestem pewny, czy kania (czu-
bajka kania - przyp. red) to

na pewno kania. Wtedy zosta-
wiam jg w lesie. Latwo o po-
mytke, a jak kazdy wie, co roku
w Polsce zdarzajg sie Smiertelne
zatrucia. Jesli kto$ nie zna sie
na grzybach, to moze dotaczy¢
do grzybobrania z osobami bar-
dziej doswiadczonymi. Sg tez
specjalne aplikacje wtelefonie,
ktére pomoga w odrdznieniu
trujgcego od jadalnego. Pomoc
w identyfikacji grzybow oferuja
tez lokalne sanepidy. Gdy nie
jest sie pewnym, warto skorzy-
sta¢ z ich wiedzy. Jak to sie
mowi: wszystkie grzyby sg ja-
dalne, ale niektére tylko raz...

Lepiej nie ryzykowac. Po drugie

nie zbieramy grzybow robaczy-
wych, wiem, ze w tej kwestii sa
rozne poglady, ale ze wzgledow

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

estetycznych, kulinarnych

i zdrowotnych grzyby z roba-
kami zostawiamy w lesie. Nie-
ktorzy mowia, ze robale wyjda
podczas suszenia. Moze wyjda,
amoze i nie, ale z pewnoscia
zostawig swoje odchody. Tu le-
karze sg zgodni, ze mogg by¢
szkodliwe dla zdrowia. Poza
tym prosze sobie wyobrazi¢ wi-
gilijng zupe grzybowa, a na po-
wierzchni ptywajace robale.
Fuj... Grzybow wtej chwilijest
tyle, ze nie trzeba zabiera¢

do domu ani robaczywych, ani
starych.

Co zwiastuje wysyp borowi-
kow?

Nie jestem specjalista, ale ob-
serwatorem. Z mojego do-
Swiadczenia wynika, ze gdy

lato jest dos¢ stoneczne, a we
wrzesniu i pazdzierniku przez
kilka dni z rzadu pada obfity
deszcz, to nalezy spodziewac
sie wysypu grzybow. W tej
chwili mamy wiasnie taki stan.
W lasach jest mndstwo praw-
dziwkéw. Kto teraz wybierze
sie na grzybobranie, z pustym
koszykiem nie wrdci. Co chwile
pada deszcz, mozna sie spo-
dziewac, ze wysyp potrwa jesz-
cze kilka dni. To idealna pora
na lesne spacery.

Kazdy ma,,swoje miejsca”,
grzybiarze niechetnie dziela
sig informacjami, gdzie jez-
dza na grzyby. To gdzie szu-
ka¢ borowikow?

Teraz przepiekne okazy
mozna znalez¢ w lasach

bukowych. Borowiki sg prze-
piekne, twarde, z ciemnymi
kapeluszami. Jesli chodzi

o lasy bukowe, to trzeba si¢
skupi¢, w tej chwilijest bar-
dzo duzo lisci, ale jak sie
znajdzie jednego borowika,
to nalezy dokfadnie patrze¢.
Pod tymi lisémi z pewnoscia
bedzie ich wiecej. Wystarczy
sie dobrze rozejrze¢. Bywa,
ze w jednym miejscu mozna
znalez¢ kilkadziesiat okazdw.
Dodam, ze teraz prawdziwki
rosng tez w lasach Swierko-
wych, a nawet brzozowych.
W tym roku mozna znalez¢
przepiekne koZlarze zwane
kozakami. Majg tak cu-
downe, pomarariczowe
ubarwienie. Na ich widok sie
usmiecham. Wiadomo, ze

do marynaty ludzie najchet-
niej wybierajg borowiki, ale
zapewniam, ze koZlarze tez
sg bardzo smaczne. Mary-
naty robi sie bardzo prosto.
Grzyby trzeba oczysci¢, ob-
gotowag, a nastepnie zrobié
zalewe z octu, soli, wody, cu-
kru. Doda¢ nalezy gorczyce,
ziele angielskie, liscie lau-
rowe. Niektdrzy stosujg tez
marchewke.i cebule. Grzybki
nalezy zalac takg miesza-
ning, stoiki zakrecié, troche
pasteryzowacé i gotowe.

Na zime w sam raz.

Kilka dni temu na portalu in-
ternetowym ,,Glosu’ po-
chwalit sie pan swoimi zbio-
rami. Komentujacy twierdzili,
Ze nie jest pan w stanie prze-

robi¢ takiej ilosci grzybow, ze
powinien pan potowe zosta-
wié w lesie dla innych.

Prosze mi wierzyé¢, grzy-
bobranie to moja pasja i re-
laks. Jestem mechanikiem
samochodowym i mam duzo
pracy. Wyjscie dla lasu trak-
tuje jako przyjemnos¢. Fak-
tycznie tych grzybow to zbie-
ram duzo, a nawet bardzo
duzo. Ale nic nie ma prawa
sie zmarnowac! Dzielg sie
nimi z rodzing sgsiadami,
Znajomymi, znajomymi zna-
jomych i tak dalej. Nawet

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

na grzyby. Ostatnio koledze
oddatem pdt bagaznika kani.

No wdasnie, dobrze, ze pan

mi przypomniat. Teraz

mamy nie tylko wysyp boro-
wikéw, ale tez czubajki kani,
prawda?

Alez oczywiscie! Naprawde
jest bardzo duzo. Ja zbieram
koto Ustki, ale tak naprawde
wystarczy pojs¢ na take,

na skraj lasu, aby znalez¢ ka-
nie. Sa przepyszne, sprobujcie
zrobi¢ je podobnie jak trady-
cyjnego kotleta schabowego.
Mozna je tez ususzy¢, a potem
wykorzysta¢ do przygotowa-
nia przepysznego sosu grzy-
bowego lub zupy.

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

RUNMAGEDDON. KOLEJINY NA POMORZU EKSTREMALNY BIEG TYLKO DLA NAJTWARDSZYCH

3300 UCZESTNIKOW
Runmageddon wrécit
po trzech latach przerwy. Wy-
magajacy nadludzkiego wy-
sitku bieg przyciagnat rzesze
zawodnikow.

Ukosna Sciana, pioruny,
trawers, zasieki, spacer
z ,Azorem” to tylko niektore
przeszkody, z ktérymi musieli
zmierzy¢ sie uczestnicy biegu
w Szczecinie. 3300 biegaczy
rywalizowato na 12-kilome-
trowym odcinku specjalnym,
na ktérym byto ponad 50
przeszkéd, dostosowanych
do mozliwosci mezczyzn, ko-
biet, a nawet dzieci.
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Od pozaru do pozaru.
Szukaja podpalacza

Andrzej Gurba
Stupsk

W nocy z poniedziatku

na wtorek palito sie w mie-
Scie sze$¢ samochoddw oraz
altana i wiata ogrodowa. To
byly podpalenia.

Do pierwszego pozaru doszto
w poniedzialek okoto godz.
23-30 na ut Wyspianskiego.
Strazacy szybko ugasili ogien.
Zdazyto spali¢ sie prawe tylne
koto i nadkole nissana micry.

Kolejny pozar miat miejsce
we wtorek na ul. Gornej okoto
godz. 1.20. Pality sie dwa samo-
chody. Sptonat tyt forda focusa
oraz przéd toyoty avensis.

Okoto godz. 3 na ul. Arci-
szewskiego palit sie fiat punto.
Zniszczony zostat tyt samo-
chodu. Kilka minut pdzniej
strazacy zostali zaalarmowani
0 pozarze opla corsy na ul. Sut-
kowskiego. Spalit si¢ przdd auta
oraz jego wnetrze.

Natomiast 0 godz. 3.17 stra-
zacy interweniowali na ulicy
Wiejskiej. Tam palit sie samo-
chod renault megane. Znisz-
czeniu ulegto koto i nadkole.

Dwie minuty péZniej stra-
zacy zostali wezwani do pozaru
altanki i wiaty ogrodowej
przy ul. Putawskiego. Spaleniu
ulegty m.in. drzwi wejsciowe

altanki, taras oraz czeSciowo
dach.
Wedlug ustalenn  stupskiej

policji wszystkie te pozary wy-
buchty w wyniku podpalenia.
Jakub Baginski z Komendy
Miejskiej Policji w Stupsku in-
formuje, ze zabezpieczane sg
$lady: - Sprawdzamy tez oko-
liczny monitoring, aby ustali¢
doktadne okolicznosci zdarzen
oraz sprawcow tych podpalen.
Policja prosi o0 kontakt
osoby, ktére majg jakakolwiek
wiedze na temat tych zdarzen
(na numer 47 74 20 545 lub
112).
©®
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Trzy osoby ranne w wypadku

Na drodze nr 20 Bytow - KoScierzyna w poblizu miejscowosci
Szarlota doszto do zderzenia trzech samochodoéw. Ze wstep-
nych informacji stuzb wynika, ze kierowca renault laguny na za-
krecie zjechat na przeciwny pas ruchu i zderzyt sie z fordem tran-
sitem. W auta uderzyt jeszcze kierowca skody. Kierowca renaulta
oraz kierowca skody i jego pasazerka trafili do szpitala. ZIDA

DYZURNY GLOSU
Bogumita Rzeczkowska
tel. 510 026 919
Na Czytelnikow ,,Gtosu
Pomorza" czekamy w redak-
| cji w Stupsku przy ul. H. Po-
5 boznego 19 oraz pod adre-
5 sem poczty elektronicznej
2alarm@gp24.pl.

Miato byCc 21 dni na glosowanie
mieszkancow, a byto 19

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Blad urzedniczki spowodo-
wat. ze glosowanie w budze-
cie obywatelskim na2023

rok trwalo za krétko. Wyniki
nie zostaty jeszcze ogloszo-
ne. Beda dodatkowe dwa dni
na glosowanie.

W uchwale Rady Miejskiej
w Stupsku jest zapis, ze w bu-
dzecie obywatelskim gtosowa-
nie trwa minimum 21 dni. Na-
tomiast gtosowanie w budze-
cie na 2023 rok trwato od 12
wrzesnia do 30 wrzednia, czyli
19 dni. Wiadze miasta przy-
znaly, ze to przez biad urzed-
niczki.

- Pracownica, ktora zapisy-
wata termin, policzyta trzy ty-
godnie, ale bez weekendu. Stad
napisata, ze gtosowanie koriczy
sie w terminie do korca piatku
(30 wrzeénia - przyp. red.), czyli  dni
trzeciego tygodnia pracy, a nie
trzeciego tygodnia fizycznie.

teraz w najblizszg sobote i nie-
glosowania -

Wojewddzka. - Mamy orzecze-

Prezydent Stupska Krystyna Danilecka-Wojewddzka
stwierdzita, ze btedy przy gtosowaniu w budzecie
obywatelskim juz sie w Polsce zdarzaty Na

mocji
w Stupsku dodata, ze te osoby,
ktore nie zdazyly zagtosowac
w  budzecie
beda mogty to zrobic.

dziele dotozy¢ brakujace dwa
oSiwdczyta
prezydent Krystyna Danilecka-

W tym terminie system do gto-
sowania na stronie slupsk.kon-
sultacjejst.pl  zostanie ponow-
nie uruchomiony - zapewnifa
Macedonska.

Dotychczasowe wyniki glo-
sowania pozostajg tajne, wiec
nie wiemy na razie, po ile gto-
sOw majg poszczegdlne pro-
jekty zgtoszone do budzetu
obywatelskiego.

- Uwazam, ze nie myli sie
tylko ten, ktéry nic nie robi. Te
dodatkowe dwa dni nie wypa-
czg wynikbw w budzecie.
Kazdy, kto miat zagtosowad,
dawno juz to zrobit. Dojs¢
mogg juz tylko pojedyncze
gtosy tych, ktorzy sie spoznili
czy zapomnien, ze majg zagto-
sowac - ocenia radna Anna Ro-
zek z PO.
projekty  zgtoszone
do Stupskiego Budzetu Oby-
watelskiego 2023 moze zaglo-
sowaé kazdy petnoletni
mieszkaniec miasta. Pod gto-
sowanie poddanych jest 47
wnioskéw. Na realizacje zwy-

w  Urzedzie Miejskim

obywatelskim,

W zwigzku z tym gtosowanie
zakoniczyliSmy po 19 dniach,
a nie po 2l. Zorientowali$my sie
w tym biedzie i dlatego chcemy

nia, takie btedy juz sie w Polsce
zdarzaty.

Beata Macedonska, dyrek-
tor Wydziatu Wspétpracy i Pro-

- Glosowanie bedzie trwac

cieskich zadan wiadze miasta

0010637622 REKLAMA

Zarzad Gminnego Towarzystwa Budownictwa Spotecznego w Jezierzycach sp. z 0.0.
ogtasza nab6r kandydatéw zainteresowanych zawarciem umowy
najmu lokalu mieszkalnego dwupokojowego
0 pow. 45,10 m2 w m. Jezierzyce ul. Ogrodowa 2 (I pietro).
Planowane zasiedlenie 1.01.2023 r. z mozliwoscig skrécenia.

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

Szczeg6towe informacje znajduja sie na stronie internetowej w Biuletynie Informacii Publicznej
http://www.bip.gtbs.slupsk.ug.gov.pl oraz www.gtbsjezierzyce.pl).
Tel. 59 841 0640.

REKLAMA 0110633678 REKLAMA 0010637197

Wajt Gminy Damnica

HERMES, ul. Obroricéw Wybrzeza 1 zawiadamia,

(catodobowo0), tel. 59 842 84 95,604 434 441.

Winda i baldachim przy grobie. ze na okres 21 dni, tj. od dnia 10 pazdziernika 2022 roku

zostat opublikowany wykaz nieruchomosci przeznaczonych
HADES, Kopernika 15, catodobowo
/OLTINVA(S el b9 84308 55807663 795

| [ 1 Winda i baldachim przy grobie.

do wydzierzawienia:

- nieruchomos$¢ nr 111/6, obreb tebien,

KALLA, ul. Armii Krajowej 15, - nieruchomos¢ nr 4/1, obreb Wiszno,
tel. 59 842 8196,601928 600

- calodobowo. Petna oferta pogrzebowa.

- nieruchomos¢ nr 29/2 Dabréwka.

Szczegoty dostepne sg na stronie BIP Damnica.

ZIELEN StUPSK Zaktad Pogrzebowy,
zieler ul. Kaszubska 3A, tel. 502 525 005
- calodobowo. Petna oferta pogrzebowa.

Wojt Gminy Damnica
Andrzej Kordy las

od péinocy w sobote 15 paz-  przeznacza ponad trzy mi-
dziernika do niedzieli 16 paz- liony ztotych.

dziernika do godziny 23.59. o®

N OBWIESZCZENIE

W PREZYDENTA MIASTA SLUPSKA

Dziatajac na podstawie art. 11 f ust. 3 i 4 w zwigzku z art. 11 a ustawy z dnia
10 kwietnia 2003 r. o szczegdlnych zasadach przygotowania i realizacji
inwestycji w zakresie drég publicznych (Dz.U. z 2022 r. poz. 176) oraz art. 49
ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks postepowania administracyjnego
(Dz. U. z 2022 r. poz. 2000)
zawiadamiam

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

Dziatki w liniach rozgraniczajacych pas drogowy:
*159/7, 160/12, 160/13, 1914, 160/10, 160/6, 32/43 obr. 6 - pas drogowy

ul. Morskiej,
«35,159/6,170/2, obr. 6 - pas drogowy ul. Battyckiej,
«235 obr. 6 - pas drogowy ul. Niemcewicza,
«1912 obr. 6 - pas drogowy ul. Poniatowskiego.

Niniejsza decyzja zakoniczono postepowanie administracyjne, wszczete
na wniosek Prezydenta Miasta Stupska z siedzibg przy Placu Zwyciestwa 3
w Stupsku.

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

Doreczenie niniejszego obwieszczenia uwaza si¢ za dokonane
po uptywie 14 dni od dnia jego ogtoszenia.

Data publikacji obwieszczenia stanowi date ogtoszenia.
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Mieszkan jest duzo, wiec nie ma
powodu, by budowac na wydmie

Bogumita Rzeczkowska
Region

Ustecka rada miasta odmad-
wita spétce Matbet posta-
wienia nowego domu wielo-
rodzinnego wbrew zapisom
migejscowego planu zago-
spodarowania przestrzen-
nego. Inwestycja ta znisz-
czytaby wydme.

Na wniosek witadz miasta radni

podjeli uchwate odmawiajgca
lokalizacji budynku mieszkal-
nego wielorodzinnego

przy ulicy Na Wydmie. Spotka
Matbet planowata tam bu-
dowe, mimo ze zapisy miejsco-
wego planu zagospodarowania
przestrzennego (MPZP) okre-
$lajg ten teren jako zieler par-
kowag i las.

Matbet zwrécit sie do miasta
z takim wnioskiem na podsta-
wie Ustawy o ufatwieniach
w przygotowaniu i realizacji in-

westycji mieszkaniowych oraz
inwestycji towarzyszacych,
zwanej lex developer” lub

specustawg mieszkaniowg. Po-
zwala ona na ominiecie czaso-
chtonnych  procedur  zmian
MPZP - dotyczacych terendw,
na ktoérych nie mozna budowac
mieszkan - w drodze wydania
decyzji administracyjnej. W tej
sprawie musi jednak wypowie-
dzie¢ sie rada miasta.

- Ten teren jest objety miej-
scowym planem zagospodaro-
wania przestrzennego, nie wi-
dzimy przymusu inwestycyj-
nego. Wedtug plandw inwe-

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

stora w tym miejscu miatby po-
wsta¢ budynek z infrastrukturg
na obszarze od 2500 do 3000
metréow kwadratowych z 50-55
mieszkaniami 0 wysokosci pie-
ciu kondygnacji. Realizacja in-
westycji wymagataby likwida-
cji wydmy. Dlatego nasza pro-
pozycja ztozona radzie doty-
czyta odmowy wydania decy-
zji lokalizacyjnej - méwi Bar-
tosz Gwoézdz-Sproketowski,
wiceburmistrz Ustki.

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

Radni przyjeli argumentacje
ratusza i nie zgodzili sie na in-
westycje. z uzasadnienia
uchwaly wynika, ze wUstcenie
ma deficytu mieszkan. W mie-
Scie jest ich okoto 6500 i jest to
liczba wyzsza od liczby gospo-
darstw domowych (6200).

Wczesniej w sprawie plano-
wanej budowy wypowiedziaty
sie rézne instytucje. Jednak
tylko Gminna Komisja Urbani-
styczno-Architektoniczna  wy-
razita negatywna opinie.

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

wojsko, Nadlesnictwo Ustka -
Lasy  Panstwowe, Dyrektor
Urzedu Morskiego.

Milczaca zgode, bo nie za-
opiniowali  wniosku,  wydali
tez: starosta stupski, komen-
dant wojewodzki Pafstwowej
Strazy Pozarnej, zarzad woje-
wodztwa pomorskiego i Mini-
sterstwo Zdrowia.

Deweloper nie wie jeszcze,
czy zaskarzy uchwate rady mia-
sta.

- Bede sie naradzat z projek-
tantami - méwi Jerzy Gierzyn-
ski, prezes Matbetu. - Teren ten
mam od prawie 25 lat. To 4,3
hektara, na ktérych postawi-
tem dziesigé budynkow.
Dziatka, na ktérej miat stangc¢
nastepny, to tez teren, ktory na-
lezy do mnie, ale nie moge
z nim nic zrobi¢, a podatek
ptace. Chciatem uporzadkowaé
te przestrzen wbardziej nowo-
czesny sposob. Zespo6t projek-
tantow przygotowat fajng kon-
cepcje, ktéra modernizuje osie-
dle.

Gierzynski dodaje, ze teren
w zachodniej czesci Ustki ku-
pit w czasie, gdy nie byto jesz-
cze MPZP dotyczacego tego te-
renu.

- Plan powstat na mdj wnio-
sek, ale nie miatlem na niego
wpltywu. Moje uwag nie zostaty
przyjete. Teraz nie wnositem
0 zmiany w MPZP, bo ustawa

0 utatwieniach inwestycji
mieszkaniowych daje mozli-
wo$¢  zastosowania  krétszej

Sciezki prawnej, ale decyduje
rada miasta - méwi. ©®

Zagrodzic droge sarnom, bo zjadajg kwiaty

Sylwia Lis
Region

-Kupitam wieniec na gréb
meza. a nastepnego dnia juz
go hie byto - smud sig 80-let-
nia bytowianka. To nie
sprawka ztodzei okazuije sie,
Ze na cmentarni w Byt owie
harcuje lesna zwierzyna.

- Na ,nhowym” cmentarzu
przy ulicy Popietuszki mam
groby meza i rodzicoéw. Jeszcze
wiosng posadzitam kwiaty, na-
stepnego dnia juz ich nie byto.
Ostatnio zaniostam piekny wie-
niec ze S$wiezych kwiatdw
i znowu to samo. Chyba samy
je zjadly! A na grobie meza zna-
laztam zwierzece odchody -
skarzy sie pani Maria z Bytowa.

Problem z le$ng zwierzyna
na cmentarzu w Bytowie
znany jest juz od do$¢ dawna.
Cmentarz znajduje sie nieda-
leko pot i laséw. Sarny, bo. to
one sg obwiniane za wyrza-

Lesne zwierzeta moga sie zakrada¢ na cmentarz przez

niedomknieta furtke

dzane szkody, zerujg gtownie
noca. Przyzwyczaity sie, ze
w tym miejscu maja tatwy do-
step dojedzenia.

- Caly czas zglaszajg sie
do mnie ludzie z prosba o inter-
wencje, bo kwiaty z cmentarza
wcigz znikajg - moéwi Kata-
rzyna Januszewska-Lisinska,
radna miejska, a takze kwia-
ciarka. - A wierice sporo kosz-

tujg. | ten problem trwa
od dtuznego czasu.

Sprawa trafita nawet na se-
sje rady miejskiej.

Zagadke, jak  zwierzeta
przedostajg sie na cmentarz
przy ubcy Popietuszki probuje
rozwigza¢ Mateusz Oszmaniec,
wiceburmistrz Bytowa.

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

ma mozliwosci, aby zwierzeta
mogty wejs¢ - méwi. - Ale lu-
dzie, ktdrzy odwiedzajg groby
bliskich, zapominajg o tym, aby
zamyka¢ furtke. Jest mozli-
wosé, ze zwierzeta wchodza
wiasnie przez nia. Zobaczymy,
moze trzeba wymieni¢ spre-
zyny, aby furtka zamykata sie
automatycznie.

- Nie sadze, aby dzikie zwie-
rzeta wechodzity przez furtke,
bo znajduje sie ona przy ruchli-
wej ulicy - stwierdza Januszew-
ska-Lisinska. - Majg jaki$ swdj
szlak. Mysle, ze dobrym roz-
wigzaniem byloby zamonto-
wanie fotoputapki, aby wysle-
dzi¢ zwierzeta i dowiedzie¢ sie,
ktéredy przedostajg sie
na cmentarz.  Nadle$nictwo
przeciez takie ma, mozemy wy-
pozyczy¢ i w ten sposéb roz-
wigzaé ten problem.

- To jest do zakatwienia, bo
mamy fotoputapke - oznajmia
Oszmaniec i zapewnia, ze roz-
wazy propozycje radnej. ©®

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

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

Magdalena Olechnowicz
Region

Tabletki z jodkiem potasu
dotarly do Stupska i powiatu
stupskiego. Jest plan dystry-
bucji preparatu na wypadek
skazenia promieniotwor-
czego, do ktdrego moze
dojs¢ w wyniku ataku Ro-
sjan na elektrownie atomo-
wa w Zaporozu na Ukrainie.

Zapas tabletek z jodkiem potasu
najpierw trafit do wszystkich
komend powiatowych  Pan-
stwowej Strazy Pozarnej
w kraju. Obecnie informacje

0 dystrybucji preparatu jodo-
wego na wypadek zdarzen ra-
diacyjnych otrzymaty w Stup-
sku i powiecie stupskim urzedy,
placowki zdrowia, apteki
1szkoty. Zapas jodku potasu jest
w magazynie w Stupsku. Gdzie?
To informacja niejawna. Gdyby
w wyniku walk w rejonie Zapo-
roskiej Elektrowni Atomowej
blok reaktora zostat uszko-
dzony i dosztoby do wycieku ra-
dioaktywnego, tabletki majg jak

najszybciej  zosta¢  rozdane.
Ustalone zostato, ze takimi
punktami  dystrybucji  beda

m.in. przychodnie i apteki.

- Opracowane sg odpowied-
nie dokumenty, przygotowany
jest takze transport i kierowcy.
W przypadku  komunikatu
od wojewody pomorskiego po-
przez Panstwowa Agencje Ato-
mistyki preparat bedzie prze-
transportowany do  punktow
dystrybucji i tam bedzie wyda-
wany mieszkafiicom - moéwi Je-
rzy Janiak, dyrektor Miejskiego
Centrum Zarzadzania Kryzyso-
wego w Stupsku. - Punkty dys-
trybucji to na pewno wszystkie
apteki i przychodnie oraz dwa
dodatkowe miejsca w urzedzie
miejskim. Jezeli bedzie taka po-
trzeba, beda jeszcze dodatkowe
punkty w instytucjach, m.in.
w spotdzielniach mieszkanio-

wych. W szkofach nie, poniewaz
dzieciom do lat 18 nie mozna
wyda¢ preparatu samodzielnie,
musi sie to odby¢ w obecnosci
opiekundwprawnychlubwpla-
cowece stuzby zdrowia.

Janiak uspokaja, ze sg to
dziatania prewencyjne. W przy-
padku wystgpienia zdarzenia
radiacyjnego powodujgcego za-
grozenie, mieszkancy bedg nie-
zwhocznie poinformowani
o mozliwych do zastosowania
$rodkach ochrony zdrowia oraz
0 dziataniach, jakie powinni
podjac.

Tabletki jodku potasu po-
winny by¢ przyjmowane tylko
podczas zdarzenia radiacyjnego
w sytuacji, gdy takie zalecenie

wyjdzie od wiadz. Preparat
chroni tylko przed radioaktyw-
nym jodem, blokujac jego

wchtanianie i zmniejszajac ry-
zyko zachorowania na raka tar-
czycy, a nie przed innymi sub-
stancjami radioaktywnymi. Po-
winien by¢ przyjmowany w za-
sadzie tylko raz po zdarzeniu ra-

Tabletki z jodem po-
winny by¢ przyjmowane
tylko podczas zdarzenia
radiacyjnego w sytuacji,
gdy takie zalecenie wyj-
dzie od wiadz

diacyjnym, ale w szczeg6lnych
sytuacjach z uporczywym na-
razeniem na radioaktywny jod,
wladze moga zaleci¢ nowg
dawke po 24 godzinach.

Szef stupskiego sztabu kry-
zysowego podkresla, ze lekarze
i specjalisci odradzajg profilak-
tycznego przyjmowania jodku
potasu na wiasna reke.

W handlu tabletki potasu sg
dostepne w aptekach, ale tylko
na recepte. Za to sprzedaz kwit-
nie w intemecie, gdzie preparat
jest dostepny praktycznie
od reki.O®

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

Mamy

sktadajg

Przewodniczacy

Wojt Gminy Potegowo

Rady Gminy Potegowo z Radnymi z pracownikami

Nekrologi

zamowisz tutaj:

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19, 59 848 81 03

reklama.slupskrapolskapress.pl
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Turystyka w portach kwitnie. Rekordowy rok w Gdansku

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

Mateusz Tkarski
Gdarnsk

Wraz z zawinieciem na na-
brzeze WOC n cruisera Clio
zakonczyt sie tegoroczny se-
zon wycieczkowy. Do Portu
Gdansk od kwietnia

do wrze$nia wycieczkowce
zawijaly 79 razy.

Biezacy rok przyniést wyrazne
odbicie po pandemicznym za-
stoju w poprzednich latach. Ze

wzgledu na wojne na Ukrainie
w portach battyckich byt wiek-
szy ruch statkbw wycieczko-
wych. Wynikato to z decyzji
armatorow - do najwiekszego
rosyjskiego  portu  pasazer-
skiego w Petersburgu nie zawi-
jaty  jednostki  pasazerskie.
Za to chetnie goscity one m.in.
w polskich portach.

- Ten sezon byt zdecydowa-
nie najlepszy w historii portu.
Zaréwno jesli chodzi o liczbe
jednostek zawijajacych

do portu, jak i pod wzgledem
przychodéw z opfat porto-
wych, ktére byty blisko dwu-
ipétkrotnie wieksze od po-
przedniego rekordu z 2018
roku. Chcemy promowac Port
Gdansk jako idealng Kierunek
do podrézy wsréd zagranicz-
nych armatoréw, jak réwniez
méwi¢ o ogromnym poten-

cjale turystyki naszego re-
gionu, dlatego jestesmy
obecni na najwiekszych tar-

gach cruise’owych na S$wiecie

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

- wyjasnia Michat Stupak z Za-
rzadu Morskiego Portu Gdansk
SA.

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

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

(8700 pasazeréw).
szym
0 dlugosci 239 m, jednocze-
$nie takze na tej jednostce ob-
stuzono 1026 pasazeréw, naj-

Najwiek-

Do Portu Gdansk

od kwietnia do
wrzesnia statki
wycieczkowe zawijaty
79 razy. Ten sezon byt
najlepszy w historii

statkiem byla Marina

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

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

ZDJECIA: PORT GDANSK
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Rzad Francji nie wyklucza
natozenia nowych sankcji
gospodarczych na Biatorus

PAP
Paryz

- Kazde dodatkowe wsparcie
dlawojny Rosji na Ukrainie
skutkowatoby dodatkowymi
sankcjami - powiedziata mi-
nister spraw zagranicznych
Francji Catherine Colonna.

- Na Ukrainie Rosja popetnia
zbrodnie wojenne. Trzeba na-
zywac rzeczy po imieniu

- stwierdzita minister pytana
0 masowe ostrzaty ukraifskich
miast.

- Rosja Wiadimira Putina po-
szta o krok dalej w prowadzo-
nych od poczatku wojny ata-
kach, w taktyce, ktéra ma
na celu przeprowadzanie ata-
kéw na oslep. To pogwalcenie
prawa miedzynarodowego
- podkreslita w wywiadzie dla

radia France Inter szefowa MSZ
Francji.
Minister odpowiedziata

réwniez na krytyke czesci eks-
pertdw w kraju, ktérzy zarzu:
caja Francji opdznienia
W udzielaniu pomocy wojsko-
wej Ukrainie. - Mysle, ze sie
mylg. Dokonano pewnych wy-
boréw, zeby nie ujawniaé
W czasie rzeczywistym tego, co
robimy, bo to informacje, ktdre
rezerwujemy dla  Ukraificow
- podkreslita Colonna.

W poniedziatek  Alaksandr
tukaszenka zapowiedziat uru-
chomienie na terytorium jego
kraju regionalnego zgrupowa-
nia wojsk Rosji i Biatomsi.

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

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

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

Kreml boi sie buntu, rosyjscy
rezerwisci nie dostajg amunicji

PAP
Wojna na Ukrainie

Rosyjscy dowddcy na potu-
dniu Ukrainy zmuszaja no-
wo zmobilizowanych zot-
nierzy do przemieszczania
sig bez nabojow.

- Rezerwistom nie sg wyda-
wane naboje, poniewaz ich
przetozeni obawiajg sie buntu
- poinformowato we wtorek
Centrum Komunikacji  Strate-
gicznej Sit Zbrojnych Ukrainy.

Prezydent Wiadimir  Putin
wydat 21 wrzesnia dekret o cze-
sciowej mobilizacji na wojne
z Ukraing oraz zagrozit ,uzy-
ciem wszelkich $rodkéw”, by
broni¢ Rosji przed rzekomym
zagrozeniem ze strony Za-
chodu.

Wedtug oficjalnych przeka-
z6w Kremla, pod brofi ma zo-
sta¢ powotanych okoto 300 tys.
rezerwistow, lecz w ocenie nie-
zaleznego portalu Meduza mo-
bilizacja moze obja¢ nawet 1,2
min mezczyzn, gtéwnie spoza
duzych miast.

- Cata amunicja jest przewo-
zona oddzielnie. Rezultat (ta-
kich dziatan) tatwo przewidzie¢
-$mier¢ albo wziecie do niewoli
- podtrzymuja Ukraincy.

Tuz po decyzji Purina poja-
wito sie wiele doniesien o cha-
osie organizacyjnym podczas
mobilizacji. Do wojska powoty-
wano m.in. osoby niepetno-
sprawne i bez do$wiadczenia
w armii. Odnotowywano liczne
przypadki pijanstwa wsrod po-

Po zarzadzeniu mobilizacji setki tysiecy Rosjan prébuja opusci¢ kraj i uniknaé wystania
na front. Znane sg przypadki ucieczki droga morska do Korei Potudniowej i na Alaske

borowych,  alarmowano  tez
o fatalnych warunkach zakwa-
terowania rezerwistow i niskiej
jakosci wydawanej im broni.

Jak doniost brytyjski dzien-
nik ,Guardian” za rosyjskoje-
zyczng sekcja BBC, pod koniec
wrzesnia oSmiu Rosjan uciekto
przed ogtoszong mobilizacja,
udajac sie w podr6z jachtem
z Wiadywostoku do Korei Po-
tudniowej. Rejs trwat pie¢ dni,
poniewaz mezczyzni  omijali
wody terytorialne Korei Pot-
nocnej.

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

niec wrze$nia mozliwoé¢ po-
drézy jachtem do Turg'i. Koszty
rejsow przez Morze Czarne,
oferowanych przez prywat-
nych przewoznikéw, oscylo-
waty woéwczas wokdt kwoty 90
tys. rubli, czyli ponad 7 tys. zi.
Obecnie te ustugi nie sg juz do-
stepne, a ich wznowienie jest

Pod koniec wrzesnia
osmiu Rosjan uciekto
przed mobilizacja
udajac sie jachtem

z Wiadywostoku

do Korei Potudniowej

zapowiadane po ,ustabilizowa-
niu sie sytuacji”.

Po zarzadzeniu branki setki
tysiecy Rosjan prébujg opusci¢
kraj i unikng¢  wystania
na front. Osoby uciekajace
przed stuzbg w armii starajg sie
przedosta¢ m.in. do Finlandii,
Kazachstanu, Mongolii i Gruzji.

6 pazdziernika biuro amery-
kanskiej senator Lisy Murkow-
ski poinformowato, ze dwdch
Rosjan uciekajacych przed po-
wotaniem do armii dotarfo to-
dzig na nalezaca do stanu Ala-
ska wyspe St. Lawrence na Mo-
rzu Beringa i poprosito tam
0 azyl.

Bedzie kryzys migracyjny na granicy z obwodem kaliningradzkim?

Marcin Koziestanski
Warszawa

- Strategia Biatorusi i Rosji
przy kolejnej fazie operacji
hybrydowej bytaby zupel-
nie inna - ocenia Minister-
stwo Spraw Zagranicznych.

Co najmniej kilkudziesieciu cu-
dzoziemcoéw prébuje kazdego
dnia przekroczy¢ granice polsko-
biatoruska.

Cho¢ sytuacja jest znacznie
spokojniejsza niz przed rokiem,
to rzadzacy ostrzegaja, ze to nie
koniec kryzysu.

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

- Na pewno Rosja i Biatoru$
maja Swiadomos¢, ze polska gra-
nica wschodnia z Biatorusig zo-
stata wzmocniona. Strategia Bia-

torusi i Rosji przy kolejnej fazie
operacji hybrydowej bytaby zu-
petnie inna - ocenit.

- Nie mozemy wykluczy¢, ze
bedzieto proba destabilizacji gra-
nic panstw battyckich, a pdzniej
przejscie w kierunku Polski i Nie-
miec - przewidywat Przydacz.

- Na pewno musimy by¢
przygotowani, zeRosjaiBiatoru$
beda chcialy destabilizowa¢ sy-
tuacjeunas wewnatrz Kkrajuiwy-
wotywa¢ podzialy, bo to nas
ostabia - stwierdzit. Jak wyglada
sytuacja na granicy polsko-ro-
syjskiej? Z tym pytaniem portal
1.pl zwrdcit sie do Anny Michal-
skiej, rzeczniczki Strazy Gra-
nicznej.

- Jesli chodzi o ruch cudzo-
ziemcow spod granicy polsko-
biatoruskiej, to nie zaobserwo-
waliSmy jego przekierowania
w strone Kaliningradu. Sytuacja
na granicy polsko-rosyjskiej jest
na razie bardzo spokojna - pod-
kreslita w rozmowie z nami
rzeczniczka Strazy Granicznej.

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

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

mito biatoruskie ministerstwo
obrony.

Data rozpoczecia spraw-
dzianu, jak podajag media nieza-
lezne, powotlujac sie na mini-
sterstwo obrony, to wtorek li
pazdziernika.

- Ma on charakter komplek-
sowy i obejmuje najwazniejsze
kwestie sprawdzenia gotowosci
do wypetnienia zadan zgodnie
Z przeznaczeniem - powiado-
miono.

- W trakcie sprawdzianu jed-
nostki i pododdziaty bedg reali-
zowa¢ osigganie stanéw goto-
wosci  bojowej, przemieszcza-
nie, rozwiniecie w nakazanych
rejonach, wypetnianie zadan
szkoleniowo-bojowych
- mozna przeczyta¢ w komuni-
kacie.

Z Kkolei wedtug wiadz Litwy,
Biatoru$ stata sie ,,rosyjska baza
wojskowg”.

- Putin grozi uzyciem broni
nuklearnej, aby wywrze¢ nacisk
na Zachodd; nie mozemy mu
ustgpi¢ - odwiadczyta premier
Litwy Ingrida Szimonyte w opu-
blikowanym we wtorek wywia-
dzie dla francuskiego dziennika
,Le Figaro”.

- Uwazam, ze rezim biato-
ruski jest wspétwinny wojny

toczonej od 24 lutego prze-
ciwko Ukrainie. Fakt, ze armia
biatoruska do tej pory nie wal-
czyla w niej aktywnie, nie-
wiele zmienia. (..) Pierwsze
ataki na Kijow miaty miejsce
z terytorium tukaszenki - za-
znaczyta premier Litwy.

- Rosjanie chca podniesé na-
piecie na granicy z NATO - ko-

mentuje  ekspert  warszaw-
skiego Osrodka ~ Studiow
Wschodnich  Piotr  Zochowski

w rozmowie z PAP.

- Kreml liczy, ze przestraszy
w ten sposéb ktorego$ z waz-
nych cztonkéw Sojuszu i do-
prowadzi do podjecia przez
Zachod préb deeskalacji
i wstrzymania pomocy dla
Ukrainy - wyjasnia  Piotr
Zochowski.

Rosja i Biatom$ tworzg pan-
stwo zwigzkowe i posiadajg
wspolne  regionalne  zgrupo-
wanie wojsk, ktére jest formo-
wane w przypadku ,,zwieksze-
nia poziomu zagrozenia”.

FOT. KIRILL KUDRYAVTSEV/AFP/EAST NEWS
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opasek magnetycznych, ktore wspierajq
usmierzenie nasilonego bolu kolan 1 stawow

TO NIE JEST BLAD W DRUKU. CZYTAJ DALEJ.

Jesli urodzites sie
w latach 1920-1990 oraz:

cierpisz z powodu chronicznego,
przewlektego bélu stawdw kolanowych

¥ czujesz strzykanie, trzeszczenie
i tupanie podczas zginania kolan

po nocy lub dbtuzszym lezeniu
odczuwasz tzw. ,bol startowy”,
sztywnos¢ i dretwienie nég i kolan

czesto masz uczucie
ciezkich, otowianych nog

miewasz opuchniete kostki,
obrzeknigte kolana, skurcze tydek

masz zwyrodnienia stawow,
reumatyzm,przebyty uraz lub kontuzje

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

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

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

i uszkodzenia chrzastki stawowej, wzmacnia
Sciegna i wiezadta. Od 1. zatozenia opaski staw
kolanowy jest ustabilizowany i ma zapewnio-
ng ochrone cieplno-mechaniczng, zmniejsza sie
bol, opuchlizna i wszelkie inne dysfunkcje ko-
lana na tle zwyrodnieniowym, reumatycznym,
przecigzeniowym, czy pourazowym. Aby sku-
tecznie zlagodzi¢ nawet nasilony bol, wystarczy
nosi¢ opaske przez 3-4 godziny dziennie, a im
dtuzej bedziesz jej uzywaé, tym wyrazniejszg po-
prawe sprawnosci ruchowej odczujesz - kolano
zacznie zginaC sie plynnie i bez bélu, bedzie le-
piej ,naoliwione” mazig stawowsa, dzieki czemu
przestaniesz odczuwa¢ nieprzyjemne trzaskanie
i ,.przeskakiwanie” w stawie. W krétkim czasie
bedziesz juz prostowa¢ kolano bez bolu i ograni-
czen, a produkcja naturalnego ptynu stawowego
moze znacznie sie zwiekszy€. Stabilizator wyko-
nany jest z solidnych, oddychajacych materiatow,
zapina sie na silne rzepy - jest niesamowicie wy-
godny i niezauwazalny pod ubraniem.

To jeszcze nie wszystko. Eliminujac b6l i sztyw-
no$¢ konczyn dolnych oraz stabilizujgc staw ko-
lanowy dajesz réwniez podpore catemu swojemu
szkieletowi. Nowatorska opaska na kolano pomoze
Ci wiec takze zlagodzi¢ nawracajgce bole krego-
stupa, ledzwi, korzonkéw, czy bioder. Gdy Twoja
sprawno$¢ ruchowa wzrosnie, bedziesz znéw bez
przeszkdéd spacerowad, jezdzi¢ na rowerze, praco-
waé¢ w przydomowym ogrodku, czy wykonywaé
poranng gimnastyke. Rozruszasz dzieki temu cate
swoje ciato i z kazdym dniem bedziesz czu¢ wiekszg
sprawnos$¢ fizyczna, a zwyrodnienia stawéw i scho-
rzenia reumatyczne przestang Cie unieruchamiac
i robi¢ z Ciebie osobe czeSciowo niepetnosprawna.

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

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

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

Bardzo wazne: ostrzegamy, ze na rynku pojawity sie
juz tanie i nieskuteczne podrébki opasek stabilizu-
jacych. Nie nalezy myli¢ ich z oryginalnym stabi-
lizatorem, w ktérym zastosowano specjalng tech-
nologie terapeutyczna, obliczone pole magnetyczne
oraz wymierzony uktad rozmieszczenia 8 magne-
s6w 0 mocy 800 GS kazdy - to w sumie az 6 400 GS!
Patent na ten jedyny oryginalny stabilizator do pro-
fesjonalnej magnetoterapii jest strzezony przez pro-
ducenta. Efekt maksymalnej regeneracji stawu ko-
lanowego i dziatania terapeutycznego w nasilonym
bolu zwyrodnieniowym mozna uzyska¢ wytgcznie
przy zastosowaniu oryginalnej ortezy stabilizujacej.

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

Rewolucyjna opaska stabilizujgca usmierzajgca
nawet nasilony bdl stawu kolanowego réznego
pochodzenia nigdy nie bedzie dostepna w zad-
nej stacjonarnej aptece ani w sklepach. DECY-
DUJE KOLEJNOSC ZGLOSZEN. Nie zwlekaj
wiec ani minuty dluzej - zadzwor juz teraz pod
numer 52 335 49 52, aby zdazy¢ zanim DAR-
MOWE zapasy zostang wyczerpane.

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

Dieta oparta na niskim indek-
sie glikemicznym (IG) zaklada
spozywanie  produktow  we-

glowodanowych, ktore w po-
wolny sposéb podnoszg  ste-

zenie glukozy we krwi. Swia-

towa Organizacja Zdrowia za-
leca, aby spozywac produkty

z niskim indeksem glikemicz-
nym, a ograniczy¢ lub wyeli-
minowac te z wysokim. Taki
sposéb zywienia polecany

Jest szczeg6lnie chorym

na cukrzyce lub insulinoopor-
nosc, ale nie tylko.

(}ios Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

ZATYDZIEN:

« BOl gardia i chrypka? To
moze by¢ nowotwor gtowy
i szyi

* Czym jest neofobia zywie-
niowa u dziecka i jakie sg jej
konsekwencje?

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

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Nadmierne owiosienie u ko-
biet moze by¢ objawem cho-
roby. Kiedy nadmierne jego
wystepowanie powinno

skioni¢ do wizyty u lekarza?

Hirsutyzm - tak nazywa sie wy-
stepowanie nadmiernego owto-
sienia u kobiet na obszarach an-
drogenowrazliwych, czyli ty-
powo meskich. Schorzenie wy-
stepuje u ok. 5-15 proc. kobiet
w okresie rozrodczym, z czego
znacznie czesciej obserwuje sie
je u osob otytych.

Choroba moze pojawic sie
w kazdym wieku, jednak najcze-
Sciej obserwuje sie ja w okresie
dojrzewania. Zauwazono row-
niez, ze zmiany hormonalne
podczas cigzy oraz menopauzy
zwiekszajg ryzyko rozwoju hirsu-
tyzmu. Schorzenie spowodo-
wane jest zaburzeniem gospo-
darki hormonalnej i nadmierng
produkcja androgenoéw, czyli ty-
powo meskich hormondw lub
przyjmowaniem lekéw o dziata-
niu androgennym.

Jakie sg przyczyny tej
dolegliwosci?
Hirsutyzm czesto nazywa

sie  zamiennie hiperandrogeni-
zmem. Za rozwoj tego schorze-
nia odpowiadajg przede wszyst-
kim nieprawidtowe poziomy
androgenébw ~ w  organizmie,
gtéwnie testosteronu.

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

« zespotu policystycznych jajni-
kéw (PCOS),

« zespotu Cushinga,

« insulinoopomosci,

eprzerostu nadnerczy,
eguzdwwijajnikach,

* guzéw nadnerczy,
ehiperprolakiynemii.

Niestety, czesto nie da sie zi-
dentyfikowaé konkretnej przy-
czyny hirsutyzmu. W takim
przypadku nadmierne owtlosie-
nie typu androgenowego uznaje
sie za dziedziczne. Szczegdlnie
narazone na hirsutyzm sg ko-
biety pochodzace z Bliskiego
Wschodu, krajow $rédziemno-
morskich oraz Azji.

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

Dodatkowo lekarze uwazaja,
ze nadmierny stres oraz zbyt wy-
soki wysitek fizyczny moga sty-
mulowa¢ organizm do wytwa-
rzania wiekszej ilosci testoste-
ronu, co wigze sie ze wzrostem
owtosienia.

Roéwniez stosowanie niektd-
rych lekéw moze zwiekszaé pro-
dukcje androgenéw, a w szcze-
g6lnosci doustnych srodkéw an-
tykoncepcyjnych, lekéwuzywa-
nych w terapii endometriozy
oraz w leczeniu depresji.

Dlaczego rosna wioski?

Hirsutyzm to powstawanie
nadmiernego owtosienia u ko-
biet w miejscach typowo me-
skich. Rosngce wiosy zazwyczaj

sg ciemne, grube i bardzo
twarde.
W$réd  charakterystycznych

miejsc, gdzie wystepuje nad-
mierne owtosienie, mozna wy-
mieni¢ okolice:

twarzy - nad gérng warga, pod-
brédek i policzki,

« Kklatki piersiowej,

e brzucha,

e plecow,

e posladkdw,

e rak,

swewnetrznej strony ud.

Poza nadmiernym owlosie-
niem mozna takze zaobserwo-
waé wirylizacje, czyli pojawia-
nie sie objawdéw w wyniku zbyt

duzego stezenia testosteronu
we krwi. Do takich objawdw
mozna zaliczy¢: powieksze-

nie lechtaczki, zmniejszenie
wielkosci biustu, zwiekszenie

Za rozwaj tego scho-
rzenia odpowiadajg
przede wszystkim nie-
prawidtowe poziomy
androgenow, gtdwnie
testosteronu.

masy miesniowej, obnizenie
gtosu, tradzik, ‘tysienie typu
meskiego, czyli pojawienie sie
m.in. zakoli.

Lekarze u kobiet z hirsuty-
zmem obserwujg réwniez nad-
mierne wydzielanie toju skér-
nego, stany depresyjne, zaburze-
nia owulacji oraz zwiekszone ry-
zyko poronien.

Diagnostyka i leczenie?

Przede wszystkim pierwszym
krokiem jest poznanie przyczyny
pojawienia  sie  nadmiernego
owtosienia u kobiet.

W tym celu lekarz moze zle-
ci¢ badanie stezenia wolnego te-
stosteronu we krwi, ktory powi-
nien wynosi¢ mniej niz 29,5
pmol/1 (8,5 ng/1). W przypadku
zaburzei  hormonalnych  ko-
bieta powinna uda¢ si¢ do en-
dokrynologa,  ktéry  wykona
szerszg diagnostyke i podejmie
odpowiednie leczenie.

Kobieta powinna wykonaé
USG ginekologiczne po to, aby
wykluczy¢ wystepowanie poli-
cystycznych jajnikdw, ktére sg
czesta przyczyng pojawienia sie
nadmiernego owlosienia.

Pagentki w celu wykrycia za-
burzei  hormonalnych  moga
réwniez wykona¢ nastepujace
badania: testosteronu catkowi-
tego, prolaktyny, progesteronu,
DHEAS - badanie wydzielania
androgennych hormondéw nad-
nerczowych.

Leczenie hirsutyzmu jest wie-
loetapowe i obejmuje mecha-
niczne usuwanie owlosienia oraz
farmakoterapie. W przypadku
otytosci lub insulinoopomosci
konieczne bedzie réwniez zasto-
sowanie odpowiedniej diety.

W razie wystepowania gu-
z6w nadnerczy lub jajnikéw ko-
nieczne moze okaza¢ sie prze-
prowadzenie zabiegu chirurgicz-
nego. Jesli przyczyng nadmier-

nego owlosienia sg przyjmo-
wane leki o dziataniu androgen-
nym, pacjentka powinna skon-
sultowa¢ ich dalsze stosowanie
z lekarzem.

W terapii hirsutyzmu stosuje
sie nastepujace leki:
e doustne $rodki antykoncep-
cyjne, ktére zawierajg estrogen
iprogestagen,
« leki blokujace dziatanie andro-
genéw (zawierajace spironolak-
ton).

Jakpozybycsie

whoskow?

Zanim leczenie przyniesie
oczekiwane efekty, kobiety mogg
w sposéb mechaniczny usuwaé
nadmierne owlosienie. Taki za-
bieg mozna wykona¢ samodziel-
nie za pomocy specjalnych pla-
strbw z woskiem, depilatorow
lubpesety.

W4réd domowych sposobow
na usuniecie niechcianych wio-
s6w mozna wymienic:

* depilacje pastg cukrowa, zro-
biong z 75 ml wody, 300 g cukru
i soku z potowy cytryny. Przygo-
towanie jej jest bardzo proste, po-
niewaz wystarczy cato$¢ zagoto-
waé i miesza¢ do uzyskania
bursztynowego kolom. Wazne,
aby paste cukrowag nakladac¢
w laerunku pod wios, a zrywaé
z gory na dét-dzieki temu zabieg
bedzie mniej bolesny,

« depilacje pastg z ciecierzycy -
pot szklanki maki z ciecierzycy
wymiesza¢ z potowg szklanki
mleka i potowg szklanki cieptej
wody. Miesza¢ do momentu uzy-
skania gestej pasty, natozyc
na skére pod wios, a po zasty-
gnieciu zrywaé z gory na dot.
 depilacje przy pomocy nitki
(ten sposéb najlepiej nadaje sie
do usuwania wasika) - wystarczy
korice cienkiej nitki zwigza¢ ze
soba, a nastepnie trzymajac
w dioniach skreci¢ tak, aby
na $rodku nici sie skrzyzowaty.
Depilag'a polega na przesuwaniu
nid po skorze twarzy-krzyzujace
sie nici bedg zaczepia¢ o wihoski

i je wyrywac.
Przy dezkich postadach hir-
sutyzmu  warto  skorzysta¢

z ustug kosmetyczki lub lekarza
medycyny estetycznej. Najlep-
sze rezultaty mozna osiggnaé
przez zastosowanie elektrolizy
lublaseroterapii.


mailto:agata.siemiaszko@polskapress.pl

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

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

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

z insulinoopornosciag

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Dieta z niskim indeksem gli-
kemicznym wspiera lecze-
nie cukrzycy i insulinoopor-
nosd. Jej stosowanie przy-
nosi wiele korzysci

Dieta oparta na niskim indeksie
glikemicznym (IG) zaktada spo-
zywanie produktow weglowo-
danowych, ktére w powolny
spos6b podnoszg stezenie glu-
kozy we krwi. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia zaleca, aby
spozywa¢ produkty z niskim
indeksem glikemicznym,
a ograniczy¢ lub wyeliminowac
te z wysokim. Taki sposéb zy-
wienia polecany jest szczegol-
nie chorym na cukrzyce lub in-
sulinoopomo$¢. Sprzyja takze
prawidtowej masie ciata.

Co to jest indeks

glikemiczny?

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

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

zdrowia chorych na cukrzyce,
insulinooporno$¢ oraz  moze
wyregulowaé zaburzenia lipi-
dowe u osob ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju choroby nie-
dokrwiennej serca.

Produkty na indeksie

Naukowcy ze Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) zale-
cajg wybor produktéw weglo-
wodanowych z niskim 1G. Pro-
dukty ze $rednim indeksem
moga by¢ spozywane w umiar-
kowanej ilosci, natomiast te
z wysokim nalezy bardzo ogra-
niczy¢ lub catkowicie wyelimi-
nowa¢ z diety. Nalezy pamie-
ta¢, ze kazda obrébka mecha-
niczna lub termiczna moze
zwigkszac IG produktow.

Do produktéw o niskim in-
deksie glikemicznym  mozna
zaliczy¢: mieso i podroby, ryby
i owoce morza, oleje roslinne,
petnoziarniste produkty zbo-
zowe, w tym pieczywo razowe,
makarony z roslin stragczko-
wych, kasze gruboziarniste,
ptatki zbozowe, nasiona roslin
straczkowych, mleko i pro-
dukty mleczne, warzywa ni-
skoskrobiowe, w tym surowe

buraki, cebula, cukinia, czo-
snek, pomidory, ogérki, kala-
fior, marchew, papryka, pie-

czarki, pietruszka, kapusta i sa-
fata, owoce, takie jak awokado,
agrest, gruszki, jabtka, maliny,
mandarynki, nektarynki,
$liwki, pomarancze, wisnie

i zielone banany,
gorzka czekolade.
Produkty o $érednim indek-
sie glikemicznym: midd, sy-
rop klonowy, owoce, takie jak

orzechy,

banan, ananas, brzoskwinie,
kiwi, papaja, warzywa ze
znaczng  zawartoscig  skrobi,

czyli surowe ziemniaki, bataty,

WARTO WIEDZIEC

To takze dieta dobra
dla serca

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

a czestoscig wystepowa-
nia zawatu serca.

STRONA ZDROWIA -

Ktore

groszek, kukurydza, kasza ku-
skus, ryz basmati, ryz dtugo-
ziamisty oraz brazowy, maka-
ron z semoliny, soki owocowe.

Wysoki indeks glikemiczny
majg miedzy innymi: cukier,
dzemy, konfitury i syrop
z agawy, stodycze, dynia
pizmowa i gotowane buraki,
daktyle, dojrzate banany, su-
szone owoce, rozgotowane wa-
rzywa i owoce, pszenne pie-
czywo, stodkie ptlatki $niada-
niowe, ryz bialy, kasza jaglana,
makaron ryzowy, dania typu
fast food, stodkie napoje.

Dlaczego warto siegaé

po produkty z niskim I1G

Stosowanie diety z niskim
indeksem glikemicznym zale-
cane jest przede wszystkim
chorym na cukrzyce lub insuli-
noopomos$¢. Dieta z niskim in-
deksem pozwala na stopniowy
wzrost stezenia glukozy we
krwi, dziela czemu zmniejsza

£ ryzyko rozwoju hiperglikemii.

W licznych badaniach zaob-

2 serwowano, ze taki sposéb zy-

wienia uwrazliwia komorki

na insuling, co korzystnie
wptywa na samopoczucie cho-
rych na insulinoopornosé.

Produkty o niskim indeksie
glikemicznym znacznie trud-
niej sie trawig i wchtaniaja,
przez co dtuzejstymulujg osro-
dek sytosci.

Podczas stosowania takiej
diety gtod wystepuje znacznie
pozniej, w poréwnaniu do diety
wysokoglikemicznej.

W jednym z badan zaobser-
wowano réwniez, ze spozycie
positku z produktami o niskim
indeksie glikemicznym powo-
duje, ze w nastepnym positku
spozywa sie 0 ok. 53 proc. mniej
kalorii, niz po positku o wyso-
kim IG.

Po spozyciu positku o ni-
skim IG stezenie glukozy wzra-
sta powoli i utrzymuje sie
na statym poziomie przez kilka
godzin. Produkty z niskim in-
deksem glikemicznym  dtuzej
sie  trawig, dzieki czemu
zmniejszaja uczucie gtodu. Te
wilasciwosci moga ograniczy¢
che¢ siegania po niezdrowe
przekaski.

Stosowanie  diety  opartej
na niskim indeksie glikemicz-
nym moze powodowaé zna-
czacy spadek masy ciata oraz
zmniejszenie objetosci  komo-
rek  thuszczowych.  Korzysci
zdrowotne stosowania takiego
sposobu odzywiania wynikajg
z wyeliminowania produktéw
przetworzonych i  bogatych
w cukier, czyli stodyczy, sto-
nych przekasek i dan typu fast
food.

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

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Lesna kapiel to japonski wy-
nalazek, ale z powodzeniem
mozna jej zazywac wszedzie
tam, gdzie sg drzewa i lasy.
Korzysci? Nieocenione.

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

Pomyst traktowania wycie-
czek na tono natury jako kura-
cji przywedrowat do nas z Japo-
nii. Problem ,deficytu natury”
w spoteczenstwach zidentyfi-
kowat w 1980 roku japonski le-
karz dr Qing Li. Dane potwier-
dzaja jego spostrzezenia: Euro-
pejczycy spedzajg w zamknie-
tych pomieszczeniach ok. 90
procent czasu.

W bezposredni sposdb
przyczynia sie to do spadku ja-
kosci naszego zycia. Jako anti-
dotum dr Qing Li zapropono-
wat shinrin-yoku (z jap. shin-

rin - las i yoku - kapiel), czyli
kapiele lesne. W S$wietle badan
prowadzonych przez japon-
skich  naukowcdw  uwazne
spacery wsrod drzew dodajg
energii i ostabiaja zte emocje.
Wptywaja na aktywnos$é
i liczbe limfocytow NK, ktore
odpowiadajg za niszczenie ko-
morek wirusowych i nowo-
tworowych, a takze na poziom
wewnatrzkomérkowych bia-
fek przeciwnowotworowych.
Obecnie  lesne  kapiele sg
istotng czeScig profilaktycznej
opieki zdrowotnej w Japonii.

Lesna kapiel nie jest jednak
zwyklym spacerem z psem,
joggingiem lub nawet medyta-
cja. To zanurzenie sie w at-
mosferze lasu - $wiadome spa-
cerowanie, podczas ktorego
wykorzystuje  sie  wszystkie
zmysty. Podczas takiej wy-
prawy chtonie sie dzwieki, za-
pachy i widoki. Jest sie uwaz-
nym na zmiany zachodzace
w krajobrazie i jednocze$nie
odcietym od $wiata zewnetrz-
nego i technologii. Jak mowi
tworca leSnych spacerow:
shinrin-yoku jest jak most.
Otwierajagc nasze zmysty, wy-
petnia  luke miedzy nami
a Swiatem przyrody.

Jak sie przygotowac
do obcowania z lasem?

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Jak powinna wygladaé
kapiel lesna, ktora
przyniesie nam prawdziwg,
korzys¢?

Jest ona fatwiejsza niz kla-
syczna medytacja i treningi
uwaznosd, a przede wszystkim
dostepna dla kazdego.

Aby w pebni wykorzysta¢
czas spedzony na tonie na-
tury, warto przestrzega¢ Kkilku
zasad:

e Zostaw telefon i aparat fo-
tograficzny w domu.

eZarezerwuj sobie przynaj-
mniej dwie godziny.

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

e Raz lub dwa razy zatrzy-
maj sie w wygodnym miejscu
na 20-minutowa przerwe.

* Podczas postoju kontem-
pluj krajobraz, wykorzystujac
jak najwiekszg liczbe zmystow.

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

» Postaraj sie ograniczy¢
rozmowy z towarzyszami spa-
ceru do minimum.

. Jesli  chcesz, mozesz
w czasie lesnej kapieli uprawiac
joge, medytacje, tai chi, ¢wicze-
nia plastyczne lub oddechowe.

Lesna kapiel to coraz czesciej Swiadomie wybierana
forma odpoczynku i profilaktyki zdrowotnej

FOT. 123RF
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Smak Pomorski

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

© 94 374 75 60

smakpomorski@onet.pl
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Nasza piekarnia powstata w 1994 roku.

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

Nasze produkty charakteryzuje najwyzsza jakos¢, bo nasze
pieczywo to produkt rolnictwa tradycyjnego, pozbawione
substancji genetycznie modyfikowanych, sztucznych konserwantéw
przedtuzajgcych trwatos¢ produktéw oraz chemicznych Srodkow
poprawiajgcych walory smakowe.

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

dla satysfakcji naszych Klientéw. Firma uzyskata certyfikat
producenta ECO i przygotowuje sie do uruchomienia produkcji
butek i chlebdéw z surowcéw ekologicznych.
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Czasem jestem po prostu zmeezona i

* PO GODZINACH

nawet oehoty nie ugotowac. Czasem tez gadac

Agnieszka Witodarczyk na Instagramie Fot. Karolina Misztal

Z ZYCIA GWIAZD W TELEWIZJI

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

- Najszczesdliwsza na catym
Swiecie - odpowiada dziew-
czynka.

Danuta Martyniuk

wzietla sie za siebie

Zona krola disco-polo po-
chwalifa sie ostatnio, ze
schudta 15 kilogramoéw.
Zmotywowaly ja do tego hej-
terskie komentarze w inter-
necie, sugerujace, ze ,,wy-
glada jak mama Zenka". Co
pomogto? Treningi i jazda

na rowerze. Ale tez dieta: re-
zygnacja z ziemniakow

i ograniczenie miesa.

Katarzyna Cichopek
odetchneta z ulga

Kilka dni temu Paulina
Smaszcz zamiescita w interne-
cie informacije, ze jej byly maz
Maciej Kurzajewski udat sie
na wspolny wypad z Katarzyng
Cichopek do Izraela. To spra-
wito, ze Cichopek wrzucita

na Instagram wspolne zdjecie
z Kurzajewskim i podpisata je:
»Najpiekniejszy prezent na 40.
urodziny - mito$¢". W ten spo-
s6b oficjalnie potwierdzita
swoj romans z prezenterem.
»Kasia odetchneta z ulga, ze
juz nie musi ukrywaé zwigzku"
- twierdzi informator serwisu
Jastrzab Post. (GZL)

Fot. Sylwia Dgbrowa

Stonehenge: tajemnica
zaginionego kregu

BBC Earth, 19:55

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

Lotnictwo w pierwszej
wojnie Swiatowej

TVP Historia, 20:00

Jaki wptyw na rozwoj lotnic-
twa miafa | wojna Swiatowa?
| odwrotnie - jak udziat
samolotéw wptynat na
zZmagania wojenne? Lotnicy
poswiecajac zycie, zostawili
po sobie spuscizng, ktora
trwa po dzien dzisiejszy.

Starozytny Egipt - kroniki
imperium

Polsat Viasat History HD,
21:00

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

Jack Lemmon - nieprze-
cietny Everyman

TVP 1, 23:10

Julia i Clara Kupenberg
opowiadajg 0 mato znanej
stronie zycia jednej z naj-
wigkszych hollywoodzkich
gwiazd - Jacka Lemmona.
Byt ulubionym aktorem
Billy'ego Wildera, ktdry
powiedziat o nim: ,,To jest
facet, ktory taczy w sobie
najlepsze cechy Cary'ego

i Charlie Chaplina".

KRZYZOWKA NR 158

Poziomo:
1) harcerski na le$nej polanie,
6) film w rezyserii Olafa Luba-
szenki,
11) maska dla Melpomeny, wa-
ga dla Temidy,
12) nocna zjawa, mara,
13) prostokatny mebel na czte-
rech nogach,
14) kajdany na nogach dawne-
go skazanca,
15) pozostatosé, resztka,

17) pasjonat wedrowek po Swie-

cie, wagabunda,

18) krzewiasty gatunek wierzby,

19) rosyjska zupa rybna,

20) kotko tworzace tancuch,
23) skorki z dolnej czesdci nég
owiec karakutowych,

25) dodatnia cecha, zaleta,

26) np. Ocean Atlantycki,

27) czes$¢ twarzy nad oczami,

28) Max von, szwedzki aktor,

31) kontynent w tytule filmu
Agnieszki Holland,

34) liczy kazda ztotowke,

36) towarzyska gra zrecznos-
ciowa z patyczkami,

37) wystagpienie Odry z brzegéw,

38) w przystowiu mierzony w
tynfach,
39) but odporny na deszcz,

40) porosnieta trawa i kwieciem,

Pionowo:

2) artyleryjski pododdziat og-
niowy, np. przeciwlotnicza,

3) miejsce zagiecia muru,

4) dawna miara dtugosci i

powierzchni,

5) zarty, dokazywanie,

6) pospolita trawa,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)

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

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

Redaktor naczelny Przemystaw Szymariczyk,

Redakcja. SLUPSK, Ul. Henryka Poboznego 19,teL 598488100,

7) materiat do tworzenia cze-
gos$, surowiec,

8) wentylacyjny lub naftowy,

9) substancja z octanem sodu

na fantazyjne zimowe rzezby,

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

16) zaprawa murarska lub klej,

21) uratowat zwierzeta przed
potopem,

Byk (20.04-20.05)

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

Twoje sady i oceny beda dzi-
siaj wyjatkowo trafne. Horo-
skop dzienny na Srode mo-
wi, ze kilka os6b zwroei sie
do Ciebie z prosba o rade.

POLSKA PRESS GRUPA
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nie mam

22) cytrynowa przyprawa do
potraw,

23) kablowe lub telefoniczne,

24) ... Wielki, car Rosji,

29) wypoczynkowy lub naukowy,

30) werbunek do pracy lub do
wojska,

32) Nowy Swiat w Warszawie,

33) duzy statek morski,

34) rasa psa lub czubek buta,

35) nattok mysli lub obowigzkéw.

Lew (23.07-22.08)

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

Moga spas¢ na Twoje barki
dodatkowe obowigzki. Horo-
skop na dzi$ wyraznie ostrze-
ga, Ze niektore moga przera-
sta¢ Twoje mozliwosci.
Waga (23.09-22.10)

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

na srode mowi, ze ten stan
utrzyma sie przez caly dzieh.
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Skorpion (23.10-21.11)
Wiasciwie odczytasz dzisiaj
potrzeby i oczekiwania in-
nych o0séb. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze ludzie bedg
Ci za to bardzo wdzieczni.
Strzelec (22.11-21.12)
Sporo czasu poswiecisz

na przekonywanie innych

do swoich pomystéw. Horo-
skop na dzi$ moéwi, ze chwi-
lami bedzie to czas stracony.
Koziorozec (22.12 -19.01)
Bedziesz dla kogo$ ze znajo-
mych ostatnig deska ratun-
ku. Horoskop dzienny na $ro-
de wrézy, ze Twoja interwen-
cja okaze sie skuteczna.
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Podrdze Matego Ksiecia
PO Swiecie dorostych I dzieci

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Opera na Zamku zaprasza
na balet wedtug choreografii
Lucyny Zwoliriskiej do spe-
cjalnie napisanej muzyki
przez Gabriele Basilico.

Maty Ksigze wyruszyt w po-
dréz po wszech$wiecie, by od-
nalez¢ przyjaciela. Chtopiec od-
wiedza planety  zamieszkate
przez dorostych. Prébuje zro-
zumie¢ ich sposéb myslenia
oraz sens zyda. Wedrowka Ma-
fego Ksiecia staje sie droga
do odkryda prawdziwych war-
tosci oraz do poznania samego
siebie.

Poetycki, symboliczny jezyk
opowiesci Antoine’a de Saint-
Exupéry, przetozony przez cho-
reografke ,,Matego Ksieda” Lu-
cyne Zwolinskg na jezyk tanca,
pozwoli dotkna¢ kwestii, o kt6-
rych trudno rozmawia¢ - dora-
stania, przemijania, przyjazni,
samotnosci czy mitosci. Doro-
stym da szanse spojrzenia
na $wiat oczami dziecka, przy-
pomni o wartoéciach najistot-
niejszych. Magiczny $wiat Ma-
fego Ksiecia oprdécz zréznico-
wanych ukfadéw choreogra-
ficznych, stworzg m in. muzyka
filmowa, klasyczna czy elektro-
niczna oraz nagrania dzwiekow
i glosow, a takze projekcje wi-
deo i animacje.

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

POGODA

Tancerze w ,,Matym Ksieciu" tworza wyjgtkowe obrazy, opadajace kaskady ruchu.
Kazdy ruch jest precyzyjny, przemys$lany i dopracowany

moéwi  Zwolinska. - Nie ma
wielu  przedstawieri  baleto-
wych pod tym tytutem, tak jak
to jest z ,,Dziadkiem do orze-
chéw” czy ,Alicja w krainie
czaréw”, ktére sg grane wsze-
dzie. ,,Maly Ksigze” otworzyt
przede mng ptaszczyzne twor-
cza, nie musiatam sie wzoro-
waé na niczym i na nikim. Je-
stem wolna jako artystka. W hi-
storii,  ktorg  przedstawiam,
mamy zderzenie dwoéch S$wia-
tow - dzieciecego i dorostych.
Swiat dorostych jest przepet-

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof & "
Scibor --
Biuro CalvuSj g~
Sroda
Nad Pomorze dociera
mniej wilgotne
powietrze polarno
morskie z zachodu. W
ciggu dnia
chmur i tylko na
wschodzie mozliwy
staby deszcz. Na
termometrach max do:
do 12:15°C. Wiatryl1*™
umiarkowany z zach. Swinouiscie
W nocy bez opadow.
Jutro zachmurzenie
umiakowane i mate
nie powinno padac. szezecinu-bmw
Natermometrach 0
max do 14:16°C. Wiatr
umiarkowany z ptd.- UJfBEVIS
zach. Pod koniec ty-
godnia bedzie cieplej.

*J4

JiIf pogodnie zachmurzenie umiarkowanejgfp przelotny deszcz

ciagly deszcz ~ciagly deszcz i burza

J mgta Y marznaca mgta ~sliska droga

sporo 25 km/h
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przelotny $nieg

Stan morza (Bft) 3-2
Sita wiatru (Bft) 4-3
Kierunek wiatru \\/
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Potczyn-Zdr6j
Szcz

Tiswz t

niony wiedza i dosSwiadcze-
niami, ale tez jest brzydki. Gtu-
pota, patrzenie na zycie przez
pryzmat  korzysci  material-
nych. .. To sg impulsy, ktdre po-
magajg mi w tworzeniu charak-
teréw ludzi dojrzatych. Nie zna-
czy to, ze rezygnujemy
z punktu widzenia dziecka.
Chcemy tez pokaza¢ piekno,
$wiat marzen.

W scenografii Lucyna Zwo-
linska lubi zostawia¢ przestrzen
tancerzom. W jej choreogra-
fiach scenografia jest zawsze
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ciagly $nieg

*
marznaca mzawke

przelotne deszcze i burza
przelotny $nieg z deszczem

marznacy deszcz © zamieé $nie

pochmurno mzawka
ciagly $nieg z deszczem

*
1a* opad gradu V' kierunek i predkos¢ wiatru

1 temp. w dzieri ES temp. w nocy 15° temp. wody Pj*it2Cni grubosé pokrywy snieznej 1011 hPa cisnienie i tendencja m smog

minimalistyczna i tak tez jest
w ,,Matym Ksieciu”. Symbo-
liczna bedzie konstrukcja roz-
bitego samolotu.

To opowies¢ dla dorostych
w stroju basni. To takze gra lu-
stra pomiedzy fikcja,-historig
Matego Ksiecia a prawdziwym
zyciem jej autora.

Co, gdzie, za ile

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

Pogoda dla Polski
* *
* 4P
#
) fUHK ¢
kO cm
ikOcm fcOcm
Gdansk  14° 15° <*>
Krakéw  14° 15°
Lublin  13° 130 4
Olsztyn 13° 140
Poznann 150 16° 4P
Torun  14° 16° 4P
Wroctaw  15° 17° 4P
Warszawa 13° 16°
Karpacz 14° 17° 4P
Ustrzyki Dolne  13° 15° %
Zakopane 10° 12° m
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Kiermasz sztuki, dyskusje
| zabawa z didzejami

Matgorzata Klimczak
Koszalin

W piatek i sobote odbedzie
sie m Koszalinski Kongres
Kultury. Hastem przewod-
nim tegorocznej edycji jest
~Kultura w  przestrzeni,
przestrzen dla kultury"'.

W pierwszym dniu Kongresu,
14 pazdziernika organizatorzy
polecajg  wyktad  Aleksandry
Szymanskiej - dyrektora Insty-
tutu Kultury Miejskiej w Gdan-
sku, menadzera kultury, spe-
cjalistki w zakresie polityki kul-
turalnej. Bedzie to zarazem in-
auguracja ID KKK, podczas kt6-
rej  zaprezentowane  zostang
takze prace artystéw, ktorzy
otrzymali stypendia  arty-
styczne w2022 r. Wszystko od-
bedzie sie w galerii Amfiteatru.
Po wyktadzie w Clubieios
odbedzie sie koncert w wyko-
naniu koszalinskich zespotow:

Lady Extasy, Kaboom, prze-
zwyczajnosé i WholsWho.

Wiekszo$¢ z zaproszonych
gosd zaprezentuje sie w drugim
dniu Kongresu. Bedzie on obfi-
towat w rézne wydarzenia: wy-
klady i warsztaty artystyczne.
Muzyczne poprowadzi DJ Zaju,
sitodruku - Maciej Mazurkie-
wicz, rekodzieta - Aleksandra
Lejewska, rzezby spotecznej -
Fundacja Otwarta Strefa Kul-
tury z Poznania. Odbedzie sie
réwniez kiermasz sztuki.
W holu CK 105 swoje prace za-
prezentujg chetni tworcy. Na fi-
nat Kongresu, czyli ,kulturalne
afterparty” organizatorzy za-
praszajg do Centrali Artystycz-
nej. Impreze rozkreca¢ beda Dj
Zaju i MadMat. W dwéch pane-
lach dyskusyjnych swoje do-
Swiadczenia przekazg przedsta-
wiciele wielu instytucji.

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

FOT. MAT. PRASOWE

Do udziatu w wydarzeniu zaproszeni sa wszyscy

dziatajacy na rzecz kultury

Na 50 lat teatru Rondo
wieczor z tancem

Wojciech Lesner
Stupsk

Z okazji jubileuszu osrodka
teatralnego organizatorzy
zapraszaja w pigtek na dzie-
wigty urodzinowy wieczor
pod tytutem ,, Teatr Tarica

i Ruchu Rozbark™.

Tym razem gosciem wieczoru
bedzie Anna Piotrowska - dok-
tor w dziedzinie sztuk muzycz-
nych w dyscyplinie rytmiki

i tanca, choreograf, rezyser, na-
uczyciel tafica wspoiczesnego,
tancerka, dyrektor Teatm Roz-
bark.

W programie wieczoru sa
spektakle ,,Gemini  tryptyk”,
,Terytorium” i ,egoistic expe-
riment” oraz spotkanie z arty-
stami. Bezplatne  wejsciowki
do odebrania w Os$rodku Te-
atralnym Rondo, a rezerwacje
pod numerem te. 59 842 63 49-
Wydarzenie bedzie 14 pazdzier-
nika o godz. 19. ©®
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DROBNE

RUBRYKI W OGLOSZENIACH

m NIERUCHOMOSC| m FINANSE/BIZNES

= HANDLOWE
= MOTORYZACJA

60M2, parter. Stupsk, 668839118

KUPIE mieszkanie do remontu lub
zadtuzone. Stupsk, 604236391

SZUKAM pokoju za opieke. Ustka,
Stupsk.780065434

LOKAL 68m?2 (mozliwo$¢
powiekszenia o 40m2). Preferowane
ustugi, gabinety med. fryzjersko-
kosmtyczne, handel, ul. Fatata
Koszalin tel. 881-491-952.

MATERIAL- INFORMACYJINY MIASTA SLUPSK CZ|

_, - Prezydent Miasta Stupska

» OGLOSZENIA DROBNE

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512

Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

DROBNYCH:

= ZDROWIE m BANK KWATER
= NAUKA = UStUGI m ZWIERZETA
m PRACA = TURYSTYKA = ROSLINY, OGRODY

KUPIE garaz murowany 535-480-794.

001.0382225

WYCENY
OBROT

SEUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11

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

DACHOWKA karpiéwka zabytkowa,

517451792

DREWNO do palenia, 792-669-632.

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

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

AUTO skup wszystkie 695-640-611

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

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

= MATRYMONIALNE
m ROZNE
m KOMUNIKATY

PRACA dodatkowa -Chatupnictwo
bez optat wstepnych
tel. 94 7170900

ZATRUDNIMY DO PRACY W SKLEPIE

KOSZALIN; 943422660

WHlk**,
£w  do pracy
r w Opiece
w Niemczech

1-HV

Sentium - firma godna zaufania
Nie ryzykuj!
Pracuj z najlepszymi!

OPIEKUNKA z dos$wiadczeniem.
Koszalin, 504-387-668.

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404

(}ios Dziennik Pomorza
Sroda, 12.10.2022

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

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
m GASTRONOMIA

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878

CYKLINOWANIE bezpytowe
504308000

REMONTY mieszkan 537-920-784.

REMONTY od Ado Z
tel.660-683-933

USL tazienki, hydraulika 696498391.

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

= ROLNICZE
= TOWARZYSKIE

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywdz starych mebli oraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135.

ZtOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607703135.

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

KURKI odchowane 784 461566

FAJNA Ewa, 663-092-135.

0010638005

Ip-
1 punkt adwokatow «
2 punkt radcéw prawnych
3 punkt prowaczony przez organizacje
pozarzadowa
4 punkt prowadzony przez organizacje
pozarzadowg
Lp Nazwa jednostki !
1
1 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
I
1 Centrum wsparcia dla 0s6b w stanie
kryzysu psychicznego
2 Miejski O$rodek Pomocy Rodzinie
Stupskie Stowarzyszenie Pomocy
3 Psychologicznej Dziecku i Rodzinie
KRAG"
Poradnia Psychologiczno-Psychote-
4 rapeutyczna dla Dzieci i Mtodziezy
Centrum Zdrowia Psychicznego w
Stupsku
5 Poradnia Zdrowia Psychicznego
6 Poradnia Psychologiczna .
1l
1 Miejski Oérodek Pomocy Rodzinie
) Poradnia Psychologiczno-Pedagogicz-

Jbf Up SK informuje o mozliwosci uzyskania nieodptatnej pomocy prawnej oraz nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego na terenie Stupska. Do skorzystania z pomocy uprawnione sa osoby,

Nazwa jednostki

naw Stupsku

ktére nie sa w stanie ponie$¢ kosztow odptatnej pomocy prawnej oraz osoby fizyczne prowadzace jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarcza, ktére niezatrudniaty innych oséb w ciggu ostatniego roku.

Zakres poradnictwa

nieodptatna pomoc prawna

nieodptatna pomoc prawna

nieodptatna pomoc prawna

nieodplatne poradnictwo obywatelskie

Zakres poradnictwa

zgodnie z Ustawg 0 pomocy spofecznej z dnia 12
marca 2004 .

zapobieganie depresji, samobgjstwom i innym
zachowaniom autodestrukcyjnym; wsparcie dla 0sob
znajdujacych sie w stanie kryzysu psychicznego.
zgodnie z Ustawa 0 pomocy spofecznej z dnia 12
marca 2004 .

porady, konsultacje i wsparcie psychologiczne

porady dla dzieci i mtodziezy z wszelkimi problemami
natury psychologicznej (niewymagajacymi interwen-
¢ji lekarza psychiatry i farmakoterapii)

porady, konsultacje, wsparcie psychologiczne
i psychiatryczne

porady, konsultacje i wsparcie psychologiczne
i psychiatryczne

zgodnie z Ustawg o pomocy spotecznej z dnia 12
marca 2004 1.

wsparcie dla dzieci i mtodziezy w zakresie pomocy

i icznej, di iie dzieci

i miodziezy.

Adres

Pomorski Urzad Wojewddzki Delegatura w Stupsku,
ul. Jana Pawfa 113, pokéj 606

Zespot Szkot, Elektryk” w Stupsku, ul. Szczeciriska 60

Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i
Ekonomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6

Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i
Ekonomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6

Dane kontaktowe
Telefon

informacje i zapisy pod nr telefonow:
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30,
wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30

informacje i zapisy pod nr telefondw:
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; W godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30,
wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30

informacie i zapisy pod nr telefondw:
(59) 8488424, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30,
wtorek - czwartek 7:30-15:30, pitek 7:30-14:30

Informacie i zapisy pod nr telefonow:
(59) 8488421, (59) 8488360, (59) 8488441; w godzinach
pracy Urzedu Miejskiego: poniedziatek 7.30-16.30/
wtorek - czwartek 7:30-15:30, piatek 7:30-14:30.

Dodatkowo

liste jednostek ni

Dane kontaktowe

Adres i Telefon | Strony/Adresy internetowe

Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

Fundacja ITAKA, skr. Pocztowa 127,00-958
Warszawa 66

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

ul. Sienkiewicza 7,76-200 Stupsk

ul. Tuwima 34,76-200 Stupsk

ul. Obroricow Wybrzeza 4,76-200 Stupsk

ul. Ziemowita 1A, 76-200 Stupsk

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

ul. Narutowicza 9,76-200 Stupsk

Poradnictwo rodzinne
tel. 598142801

Poradnictwo psychologiczne

tel. 800 702 222

tel. 598142801

tel. 669 498 323

tel. 59 30707 37

tel. 574700433,5983225 77

tel. 598402001
Poradnictwo pedagogiczne

tel. 59814 28 01

tel. 59845 6020,793 229722

Strony/Adresy internetowe

http://bip.um.siupsk.pl/

htp://bip.um.slupsk.pl/

http://bip.um.slupsk.pl/

http://bip.um.slupsk.pl/

gdzie zai osoby moga uzyskac pomoc w okreélonej tematyce.

www.mopr.slupsk.pl

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

www.mopr.slupsk.pl

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

e-mail:pppdm@psychiatria-slupsk.pl

e-mail:spspzoz@pro.onet.pl www.

psychiatria-slupsk.pl

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

net.pl/kontakt

www.mopr.slupsk.pl

https://ppp.slupsk.pl/ e-mail: ppp.

slupsk1@poczta.onet.pl

Godziny przyje¢

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

poniedziatek-piatek:
14.00-18.00

poniedziatek- piatek:
14.00- 18.00

poniedziatek - piatek:
9.00-13.00

Godziny przyje¢

poniedziatek - piatek:
7:30-15:30

24 godz. przez 7 dni
w tygodniu

poniedziatek - pigtek;
7:30-15:30

czwartek: 15.00-18.00

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

wtorek i §roda 8:00-16:00, pigtek 8:00-
14:00, rejestracja czynna: poniedziatek:

11:00-18:35, wtorek: 8:35-16:00,
$roda: 8:35-16:00, czawatrek: 11:00-
18:35, pigtek: 8:35-16:00

poniedziatek - piatek: 8:00-18:00

poniedziatek - piatek: 8:00 -17:30

poniedziatek - piatek: 7:30 -15:30

poniedziatek - pigtek: 7:30 -15:30

Kryteria dostepu do ustugi

osoba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztow odpfatnej
pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowg & ktdra w ciagu ostatniego roku nie
zatrudniata innych oséb

osoba uprawniona, ktdra nie jest w stanie ponies¢ kosztow odptatnej
pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowg dziatalnod¢ gospodarcza, ktéra w ciggu ostatniego roku nie
. zatrudniata innych osob

0soba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztow odpfatnej
pomocy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowa dziatalnos¢ gospodarcza, ktdra w ciagu ostatniego roku nie
zatrudniata innych osob

osoba uprawniona, ktéra nie jest w stanie ponies¢ kosztow odpfatnej
pomacy prawnej, w tym osoba fizyczna prowadzaca jednooso-
bowa dziatalnos¢ gospodarcza, ktdra w ciagu ostatniego roku nie
zatrudniata innych oséb

Kryteria dostepu do ustugi

mieszkaricy Stupska

dla 0sdb dorostych bedacych w kryzysie psychicznym

mieszkaricy Stupska

bezptatna pomoc psychologiczna dla dzieci i mtodziezy mieszkajacej
na terenie Stupska

bezptatne porady dla dzieci i mtodziezy (do 18 roku zycia lub 21 roku
2ycia w przypadku kontynuowania nauki w szkole ponadpod-
stawowej) oraz ich rodzin, opiekundw prawnych lub innych oséb
stanowiacych wsparcie spoteczne pacjenta.

bezptatnie dla mieszkaricow Stupska i powiatu stupskiego

bezptatnie dla dorostych mieszkaricéw Stupska i powiatu stupskiego

mieszkaricy Stupska

dzieci i mtodziez uczaca sig na terenie Stupska


http://www.nieruchomosci.slupsk.pl
mailto:0meg3@nieruch0m0sci.siupsk.pl
http://bip.um.siupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://bip.um.slupsk.pl/
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.centrumwsparcia.pl
mailto:porady@centrumwsparcia.pl
http://www.mopr.slupsk.pl
http://www.krag.slupsk.pl
mailto:kragslupsk@op.pl
mailto:pppdm@psychiatria-slupsk.pl
mailto:spspzoz@pro.onet.pl
mailto:nspzoz@son.net.pl
https://son
http://www.mopr.slupsk.pl
https://ppp.slupsk.pl/
mailto:slupsk1@poczta.onet.pl
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v

1 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie

v
Miejska Komisja Profilaktyki i Roz-
Wwigzywania Probleméw Alkoholowych
) Stowarzyszenie FENIKS Centrum
Trzezwiosci
3 Polskie Towarzystwo Zapobiegania

Narkomanii Oddziat Stupsk

Poradnia Terapii Uzaleznienia
4 i Wspdtuzaleznienia od Alkoholu
i od Substarncji Psychoaktywnych

5 Poradnia Leczenia Uzaleznier
\
Punkt Interwencji Kryzysowej i Prze-
1 ciwdziatania Przemocy w Rodzinie
PIKBAZA

Punkt Konsultacyjny dla Osob Przeja-
wiajacych Zachowania Przemocowe

3 Migjski O$rodek Pomocy Rodzinie

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

Vil
1 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie

Migjskie Centrum Zarzadzania

2 Kryzysowego w Stupsku
Punkt Interwencji Kryzysowej i Prze-
3 ciwdziatania Przemocy w Rodzinie
PIKBAZA
Vit

1 Powiatowy Urzad Pracy w Stupsku

Wojewodzki Urzad Pracy w Gdarisku
Oddziat Zamiejscowy w Stupsku

IX
1 Gdariska Fundacja Pomocy Prawnej
i Psychologicznej
Okregowy Osrodek Pomocy Pokrzyw-
2 dzonym Przestepstwem w Stupsku
X
Miejski Rzecznik Konsumentow

1

w Stupsku
2 Urzad Ochrony Konkurencji i Kon-

sumentow
X
1 Razecznik Praw Dziecka

2 Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
Xn

1 Rzecznik Praw Pacjenta

2 Narodowy Fundusz Zdrowia- Centrala

3 Petnomocnik do spraw praw pacjenta

Xl
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
1 w Stupsku
XIV
1 Centrum Poradnictwa Paristwowej

Inspekeji Pracy (PIP)

2 Paristwowa Inspekcja Pracy O/Stupsk

XV
1 Krajowa Informacja Skarbowa
XVI

1 Raecznik Finansowy (Ubezpieczonych)

zgodnie z Ustawa 0 pomocy spotecznej
2dnia 12 marca 2004 .

porady w zakresie rozwiazywania problemow alko-

holowych i innych uzaleznien, udzielanie informacji

dotyczacych placéwek pomocowych oraz procedury
zastosowania obowiazku leczenia odwykowego.

udzielanie informacji na temat uzaleznienia
od alkoholu

porady indywidualne w tym dla dzieci i mfodziezy,
konsultacje i grupy wsparcia dla dzieci i mtodziezy,
neofitdw, rodzin

porady dla 0séb uzaleznionych od alkoholu i innych
uzaleznien w tym substancji psychoaktywnych oraz
program terapii DDA

porady dla 0s6b uzaleznionych od alkoholu i innych
uzaleznien

Interdyscyplinarma, specjalistyczna pomoc i wsparcie
dla 0s6b doswiadczajacych przemocy w rodzinie

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

2godnie z Ustaw 0 pomocy spotecznej
2 dnia 12 marca 2004 .

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

zgodnie z Ustawg 0 pomocy spotecznej
zdnia 12 marca 2004 .

w przypadku sytuacji kryzysowych

udzielanie pomocy psychologicznej w formie
interwencji kryzysowej

wspacie dla 0sdb poszukujacych pracy i pracodawcéw

wspacie dla 0sdb poszukujacych pracy i pracodawcow

Rozporzadzenie Ministra Sprawiedliwosci z dnia
13 wrzesnia 2017 r. w sprawie Funduszu Pomocy
Pokr oraz Pomocy F jarnej -
Funduszu Sprawiedliwosci

pomoc prawna, pomoc psychologiczna, wsparcie
thumacza i tumacza jezyka migowego, wsparcie
materialne, pomoc w pokryciu kosztéw $wiadczen

d h, rehabilitacji oraz ych z edukacja
i aktywizacja zawodowa, pomoc w sfinansowaniu
s b bz Lo
czynszowymi,

dla $wiadkow pokrywanie kosztow zwiazanych

2 pomoca psychologiczng, w tym organizowanie

i finansowanie pomocy udzielanej przez osobg
pierwszego kontaktu

ochrona praw konsumenckich

ochrona praw konsumenckich

ochrona praw dziecka

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

ochrona praw pacjenta

uprawnienia ubezpieczenia zdrowotnego: prawa
pacjenta, leczenie w kraju i poza granicami, kolejki
dodwiadczen

nadzor nad przestrzeganiem praw pacjenta przez
personel Szpitala, podejmowanie biezacych dziatart
mediacyjnych i interwencyjnych w sytuacjach
2gtoszonych naruszen prawa pacjentéw, udzielanie
wsparcia psychologicznego pacjentom i ich rodzinom
i bliskim, analiza skarg i wnioskow kierowanych przez
pacjentdw, ich rodziny i opiekundw

w zakresie

prawo pracy

prawo pracy

informacje podatkowe dot. PIT, CIT, VAT, podatki
lokalne, akeyza

prawo ubezpieczonych

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

Poradnictwa z zakresu pomocy spotecznej

tel. 59814 28 01

www.mopr.slupsk.pl

Poradnictwo w sprawie rozwigzywania probleméw alkoholowych i innych uzalezniers

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

ul. Sienkiewicza 7,76-200 Stupsk

ul. Sienkiewicza 7/30,76-200 Stupsk

ul. Obroricéw Wybrzeza 4,76-200 Stupsk

ul. Ziemowita 1A, 76-200 Stupsk

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

Stupskie Centrum Organizacji Pozarzadowych i Eko-
nomii Spotecznej, ul. Niedziatkowskiego 6, lok. Nr 16

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzi'nie, Niebieska Linia" ul. Al. Jerozolimskie 155,
02-326 Warszawa

ul. Stoneczna 15d, 76-200 Stupsk

ul. Rynek Rybacki 2,76-200 Stupsk

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

ul. Leszczyriskiego 8,76-200 Stupsk

ul. Jaracza 18 A, 76-200 Stupsk

ul. Jana Pawta 111 lok. 633 i 635,76-200 Stupsk

AL Jana Pawta 111 lok. 218 i 224,76-200 Stupsk

ul. Jana Pawda I11; pokdj 225,76-200 Stupsk

P1. Powstaricow Warszawy 1,00-950 Warszawa

ul. Chocimska 6,00-791 Warszawa

ul. Stoneczna 15 d, 76-200 Stupsk

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

Narodowy Fundusz Zdrowia, ul. jiecka 26/30

tel. 59 848 84 92

tel. 729 927 475

tel. 598401460

tel. 5983225 69,
5983 22 557

tel. 598402001

tel. 59 841 4046

tel. 505 169443

tel. 59814 2801

tel. 800-120-002 (bezptatna infolinia)

Poradnictwo w ramach interwencji kryzysowej
tel. 59 814 28 01

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

tel. 59 841 40 46

Poradnictwo dla 0s6b bezrobotnych

tel: 59 845 7501

tel. 598468300

Poradnictwo dla os6b pokrzywdzonych przestepstwem

tel. 601081865

catodobowa infolinia:
tel. 22 2309900
601-081-865

Poradnictwo z zakresu prawa konsumentéw
15981052 93
infolinia konsumencka (prowadzona przez Fundacje Pro-

Publica) tel. 222 66 76 76, koszt potaczenia zgodnie z taryfa
operatora, tel. 22 55 60 800

Poradnictwo z zakresu praw dziecka

telefon SOS 8001212 12, (22) 583 66 00

tel. 598142801

Poradnictwo z zakresu praw pacjenta

tel. 800-190-590 bezptatna infolinia, zapisy na porade
osobista: rezerwacja@rpp. gov.pl lub 22532 8243

02-528 Warszawa

Stupsk, Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im.
Janusza ul. Hubalczykéw 1 -budynek B, Poradnia
chirurgii dzieciecej, gabinet nr 2

PI. Zwyciestwa 8,76-200 Stupsk

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

ul. 11 Listopada 2,76-200 Stupsk

ul. Teodora Sixta 17,43-300 Bielsko-Biata

infolinia pacjenta: 800190 590

tel. 518 020 870,5984607 08

Poradnictwo z zakresu ubezpieczen spotecznych

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

Poradnictwo z zakresu prawa pracy

tel. 801 002 006 (stacjonarne), 459 599 000 (komdrkowe),
dla Okregu gdariskiego 801 002 414 (stacjonarne),
459 595 414 (komérkowe)

tel, (59) 8456062, (59)845 6061

Poradnictwo z zakresu prawa podatkowego

tel. 801 055 055 (stacjonarne), 22 330 03 30 (komorkowe)

e-mail: feniks445@wp.pl

e-mail: ptzn. ppl

poniedziatek - piatek: 7:30 -15:30

czwartek: 15.30-17.30

poniedziatek - pigtek: 17.00 - 20.00,
niedziela: 11.00-13.00

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

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

Poradnictwo w zakresie przeciwdziatania przemocy w rodzinie

e-mail:i jakr

- czwartek: 10:00-16:00

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

poniedziatek - piatek: 8:00 -17:30

slupsk.pl

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

www.mopr.slupsk.pl

e-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.

info, biuro@niebieskalinia.info

www.mopr.slupsk.pl

e-mail: ak@um.slupsk.pl

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

wtorek: 16:00-18:00

poniedziatek - pigtek: 7:30-15:30

catodobowa infolinia

poniedziatek-piatek: 7:30-15:30

catodobowo

e-mail:i jakr
slupsk.pl

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

gdansk.pl

- pigtek: 7.30-20.00,
sobota: 8.00-13.00

poniedziatek - pigtek: 7:00-15:00

e-mail: wup.

https://fundacje.net/ms1 /

e-mail: slupsk@fundacje.net

mrk@um.slupsk.pl
www.uokik gov.pl,

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

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

www.mopr.slupsk.pl

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

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

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

www.zus.pl

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

hittp://www.pip.gov.pl

www.Kis.gov.pl

Poradnictwo dla oséb w sporze z podmiotami rynku finansowego

Biuro Rzecznika Finansowego, ul. Nowogrodzka 47 A,
00-695 Warszawa

tel. 22333 73 26

www.rf.gov.pl

- pigtek: 7:00-15:30

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

. poniedziatek: 13:00 - 20:00,
wtorek - piatek: 8:00- 15:00,
sobota: 8:00-13.00

poniedziatek - pigtek:
8:00-14:00

poniedziatek - pigtek:
8.00-18.00

poniedziatek-piatek:
08.15-16.15.

poniedziatek - pigtek:
7:30-15:30

poniedziatek-piatek:
8.00-18:00

poniedziatek-piatek:
8.00-16.00

poniedziatek - pigtek:
*9:00-12:00

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

poniedziatek - piatek: 9.00 -15.00,

dla Okregu Gdariskiego- poniedziatek:

9:00-15:00, wtorek: 9:00-15:00, $ro-
da: 9.00-13.00, czwartek: 9.00-15:00,
pigtek: 9:00-15:00

poniedziatek - piatek:
7:30-15:00

poniedziatek - pigtek:
8.00-18.00

poniedziatek - piatek: 9.00 -16.00

mieszkaricy Stupska

bezptatna pomoc dot. rozwiazywania problemow alkoholowych
iinnych uzaleznien

bezptatna pomoc dot. rozwigzywania probleméw alkoholowych

bezptatna pomoc dot. rozwigzywania probleméw alkoholowych
iinnych uzaleznien

bezptatna pomoc dla 0s6b dorostych

bezptatnie dla dorostych mieszkaricow Stupska i powiatu stupskiego

bezptatna pomoc dla 0s6b doéwiadczajacych przemocy w rodzinie
zamieszkujacych w Stupsku, Gminie Stupsk oraz w Gminie Kobylnica

bezptatna pomoc dla 0s6b przejawiajacych zachowania przemocowe,
majacych trudnosci z kontrol emocji, a takze dla oséb objetych
procedurg Niebieskie Karty

mieszkaricy Stupska

dla 0s6b dodwiadczajacych przemocy domowej

mieszkaricy Stupska

mieszkaricy Stupska

bezptatna pomoc dla 0s6b doswiadczajacych przemocy w rodzinie
zamieszkujacych w Stupsku, Gminie Stupsk oraz w Gminie KobyInica

wsparcie dla pracodawcdw i 0s6b poszukujacych pracy m

wsparcie dla pracodawcow i osob poszukujacych pracy

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

0soby pokrzywdzone przestepstwem, $wiadkowie przestepstwa

mieszkaricy Stupska

kada osoba potrzebujaca wsparcia

kazda osoba potrzebujaca wsparcia

mieszkaricy Stupska

kazda osoba potrzebujaca wsparcia w zakresie ww.poradnictwa

kazda osoba potrzebujaca wsparcia

im. Janusza

Pacjenci Szpitala Specjali

Koraczaka w Stupsku Sp. z 0.0.

kazda osoba potrzebujaca wsparcia w zakresie
ww. poradnictwa

dla os6b potrzebujacych informacji w zakresie przestrzegania prawa
pracy a takze przepiséw dotyczacych legalnodci zatrudnienia i innej
pracy zarobkowej

dla 0s6b potrzebujacych informacji w zakresie przestrzegania prawa
pracy a takze przepiséw dotyczacych legalnosci zatrudnienia i innej
pracy zarobkowej

kada osoba potrzebujaca wsparcia

kazda osoba potrzebujaca wsparcia


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

Biato-Czerwoni ruszaja do Paryza

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

Udane sierpniowe mistrzo-
stwa Europy w Mona-
chium. z ktdrych Biato-
Czerwoni przywiezli cztery
medale, dajg nadzieje

na dobre wystepy naszych
zawodnikdw.

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

W konkurencji keirin $wiet-
nie zaprezentowata sie Urszula
tos, ktéra wywalczyta srebrny
medal.

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

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

Pitkarskie Orty. Goncerz i L.yslak z

Dawid Jaskiewicz
sport@gk24.pl

PILKA NOZNA. Pierwszymi
laureatami Pitkarskich Or-
1w w wojewddztwie za-
chodniopomorskim zostali
zawodnicy drugoligowej Ko-
twicy Kolobrzeg - Grzegorz
Goncerz oraz Pawet £ysiak.
Pitikaarskie Orty to ogéinopol-
ski ranking, ktéry prowadzi
Polska Press Grupa. Wytania
najlepszych snajperdw.

Obaj gracze strzelili w sierpniu
po trzy gole, walnie przyczynia-
jac sie do znakomitej serii koto-
brzeskiego zespotu w tym mie-
sigcu. W sierpniu beniaminek
drugoligowych  zmagan  od-
niost komplet pieciu  zwy-
ciestw, umacniajac sie na szczy-
cie tabeli ligowych rozgrywek!

Obaj zawodnicy otrzymali
wyréznienia  przed  meczem
z Garbarnig Krakow z rak pre-

walczy¢ miejsce w gronie naj-
lepszych.

Do Francji przyjada bowiem
zawodnicy z innych kontynen-
tow, ktdrzy zaliczajg sie do Sci-
stej Swiatowej czotowki.

Reprezentanci USA, Ka-
nady, Australii, Nowej Zelandii,
Japonii i wielu innych krajow
zechcg pokrzyzowac szyki eu-
ropejskim nacjom, ktore naj-
chetniej miedzy siebie rozdzie-
lityby krazki.

Juz pierwszego dnia mi-
strzostw na starcie zobaczymy
jedng z naszych medalistek
z Monachium.

W konkurencji scratch
wezmie udziat Nikola Wie-
lowska. Takze w $rode na star-
cie pojawia sie druzyny sprin-
terskie.

- O sukces w scratchu be-
dzie znacznie trudniej niz
w sierpniu w Monachium, bo
i wiecej groznych konkuren-
tek. Z kolei w sprincie licze
na solidne miejsca naszych
druzyn w 6semce - realnie oce-
nit szanse Polakéw i Polek Wa-
ctaw Skarul, dyrektor Pol-
skiego Zwigzku Kolarskiego.

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

Spore nadzieje wigzemy za to

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

wspolnie z siostrg Wiktoria,
bedzie rywalizowa¢ w madiso-

stowa dyrektora PZK, ktéry po-
informowat, ze nasza zawod-
niczka w ostatnim czasie narze-

kata na lekkie przezigbienie. Pi-
kulik to jedyna Polka, ktéra
znalazta sie w kadrze na francu-

Niepokdj wzbudzityjednak skiezawody, a w przesztosci juz

zdobywata medal mistrzostw
Swiata. Dwa lata temu podczas
zmagan w Berlinie uzyskata

brgz w konkurencji omnium.
Oproécz niej sposréd tych, kto-
rzy od S$rody rywalizowac beda
na obiekcie, na ktérym za dwa
lata odbeda sie kolarskie kon-
kurencje podczas igrzysk olim-
pijskich w Paryzu, sukcesy
na najwazniejszej Swiatowej
imprezie notowali takze trzej
panowie.

W 2017 roku bragzowy medal
w wyscigu punktowym wy-
walczyt Wojciech Pszczolarski.

Rok pdzniej w konkurencji
omnium  zioto  powedrowato
w rece Szymona Sajnoka, z ko-
lei trzy lata temu podczas im-
prezy odbywajacej sie¢ w Prusz-
kowie braz w sprincie uzyskat
Mateusz Rudyk.

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

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

nagrodami

zesa  oddziatu Polskapress
w Koszalinie Piotra Grabow-
skiego oraz dyrektora ds. ko-
munikacji kotobrzeskiego
klubu tukasza Bednarka.
Grzegorz Goncerz jest znany
kibicom w  naszym  kraju
przede wszystkim z wystepow
w GKS Katowice. Ma za sobg
rowniez gre w innych znanych
klubach z potudnia Polski,
m.in. w Gorniku Zabrze, Ruchu
Chorzéw, Podbeskidziu Biel-
sko-Biata i Stali Rzeszéw, skad
w 2021 roku przeniost si¢ do ko-
fobrzeskiego zespotu. 34-letni
napastnik znacznie przyczynit
sie do awansu Kotwicy do dru-
giej ligi strzelajac w poprzed-
nim sezonie na trzecioligowych
boiskach czternascie bramek.
26-letni Pawet Lysiak pierw-
sze pitkarskie kroki stawiat
w Passacie Bukowo Morskiej,
skad w miodym wieku trafit
do Battyku Koszalin. Jego talent

Grzegorz Goncerz i Pawet Lysiak odebrali upominki przed meczem z Garbarnig - szybko zostat dostrzezony
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przez dziataczy niemieckiego
Vfl Wolfsburg, gdzie wystepo-
wat w druzynie miodziezowej.
Po powrocie do kraju byt gra-
czem m.in. Wisty Pock, po raz
pierwszy Kotwicy Kotobrzeg,
Gwardii  Koszalin, ponownie
Baltyku Koszalin, Btekitnych
Stargard czy Korony Kielce.

Pitkarskie Orly to ogélnopol-
ski ranking, ktéry prowadzi Pol-
ska Press Grupa. Zawodnicy
i zawodniczki otrzymujg
punkty za kazda bramke, jed-
nak w zaleznosci od tego, na ja-
kim szczeblu rozgrywek zo-
stata ona zdobyta, uzywany
jest inny przelicznik - gol strze-
lony w Ekstraklasie ,,optaca si¢”
wiec bardziej niz gol w nizszych
klasach rozgrywkowych. Part-
nerem merytorycznym naszej
akcji jest Polski Zwigzek Pitki
Noznej.  Patronat Honorowy
sprawuje Ministerstwo Sportu.
Nagradzamy najlepszych
w kazdym miesiacu. ©®
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