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Starosta Tamborski 
z dozorem policji 

Podejrzany o korupcję starosta koło­
brzeski Tomasz Tamborski raz 
w miesiącu będzie musiał zameldo­
wać się w komendzie policji. Musiał 
też zapłacić poręczenie majątkowe -
100 tys. zł - by nie siedzieć w aresz­
cie. Starosta kołobrzeski jest jedną 
z pięciu osób, które w ostatnich mie­
siącach trafiły do aresztu w związku 
z inwestycją hotelowo-sanatoryjną 
prowadzoną przez wrocławskiego gi­
ganta farmaceutycznego - firmę 
Hasco-Lek. 
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REGION WOLIŃSKI PARK NARODOWY CHCE PŁATNYCH NADMORSKICH PLAŻ 

Słońce na piasku za złotówki 
Bogna Skarul 
Pomorze 

4 zł za osobę może kosztować od 1 
kwietnia wstęp na plaże w Wisełce, 
Grodnie n, Grodnie. Świętoujściu. 
a nawet po wschodniej stronie ką­
pieliska w Międzyzdrojach. Tak 
przynajmniej wynika z zapowiedzi 
władz Wolińskiego Parku Narodo­
wego, do których dotarł „Głos". 

Już teraz dyrekcja parku zastanawia się, 
czy ustawi przy wejściach na plaże kasy 
biletowe i zatrudni osoby do poboru 
opłat, czy może zainstalujebiletomaty. Je­
śli postulowane zmiany wejdą w życie, 
będzie to precedens. 

- Na naszym wybrzeżu Bałtyku, 
od zachodniej granicy do Jarosławca, 
nie ma ani jednej płatnej plaży - mówi 
Ewa Wieczorek z Urzędu Morskiego 
.^Szczecinie, któremu podlegająmor-
skie plaże woj. zachodniopomorskiego. 
- Plaże to własność Skarbu Państwa. Ale 
my zajmujemy się tylko ochroną na­
brzeży i ewentualnie możemy opinio­
wać pomysły wprowadzenia płatnych 
plaż - dodaje Ewa Wieczorek. 

Tymczasem Woliński Park Naro­
dowy już od najbliższego sezonu pla­

nuje pobierać opłaty za wejście na plaże 
w Wisełce, Grodnie n, Grodnie, Święto­
ujściu i na części plaży w Międzyzdro­
jach (po wschodniej części od Bazy Ry­
backiej). - To nie będą opłaty za wstęp 
na plaże, a za udostępnienie plaży -
podkreśla Alicja Łepek, zastępca dyrek­
tora WPN. I dodaje: Mają wynosić od 
3 do 5 złotych. Najprawdopodobniej 
zdecydujemy się na opłatę w wysoko­
ści 4 złotych za osobę dorosłą. 

Jak twierdzi Łepek, prawo do tego 
daje WNP nowa ustawa o parkach na­
rodowych, która stanowi, że wstęp do 
wszystkich parków narodowych w Pol­
sce ma być płatny. 

Na tej podstawie już jesienią tego 
roku WNP chciał wprowadzić opłatę 
za wszystkie szlaki w parku, nawet te, 
którymi można dojść na plażę. Przygo­
towany został nawet cennik. Wynikało 
z niego, że jednodniowy bilet koszto­
wałby 7 zł, a ulgowy 3,5 zł. Tygodniowo 
to 49 zł za osobę. Ten pomysł spalił jed­
nak na panewce, bo pomysłodawcy za­
uważyli, że ustawodawca w rozporzą­
dzeniu wykluczył taką możliwość. 
Zgodnie z rozporządzeniem parki naro­
dowe mają obowiązek wytyczyć bez­
płatne szlaki prowadzące na nadmor­
skie polskie plaże. 

- To dlatego WPN chce wprowadzić 
teraz bilety nie na szlaki, a na plaże -
żali się Krzysztof Kinel, mieszkaniec 
Wisełki, który w obronie bezpłatnego 
wejścia na plażę od kilku miesięcy za­
wzięcie koresponduje z Ministerstwem 
Klimatu i Środowiska. 

- Nam potrzebne są pieniądze, bo 
mamy swoje koszty - tłumaczy z kolei 
Łepek i opowiada o różnych inicjaty­
wach, które mają pomóc uatrakcyjnić 
szlaki i zachęcić turystów do płatnych 
wędrówek po parku. 

Podkreśla przy tym, że do WNP na­
leży nie tylko las, ale też i plaże, a nawet 
część morza: mila wód Bałtyku od 
brzegu. 

- A do naszego parku należą nawet 
dwie mile morza od brzegu - mówi Szy­
mon Birkowski z Sowińskiego Parku Na­
rodowego w Pomorskiem, w pobliżu 
którego położnych jest, podobnie jak 
w WPN, kilka turystycznych miejscowo­
ści. 

Birkowski podkreśla, że Sowiński 
Park Narodowy nie pobiera żadnych 
opłat za korzystanie z plaży w jakiejkol­
wiek formie. 

- Rezygnacja z opłat to była nasza ini­
cjatywa - mówi. - Wprowadziliśmy 
kilka całkowicie bezpłatnych szlaków 

nad morze w naszym parku narodo­
wym, jeszcze zanim ukazało się rozpo­
rządzenie. 

Zaznacza jednak, że SPN nie pobiera 
opłat tylko od tych turystów, którzy 
zmierzają na pomorskie plaże. 

- Ale jeśli turyści chcą zboczyć z wy­
znaczonej drogi, to już muszą płacić 
za wstęp do parku - tłumaczy. - Bez­
płatne przejście na plaże przez park 
i bezpłatne plaże to nasz ukłon w stronę 
miejscowych i turystów. Zależy nam 
na tym, aby gmina nie miała strat, a tu­
ryści przyjeżdżali nad nasze wybrzeże. 

Nie da się ukryć, że opłaty, jakie pla­
nuje wprowadzić WPN, wzbudzają już 
teraz szereg kontrowersji, szczególnie 
wśród mieszkańców miejscowości gra­
niczących z parkiem, którzy przecież 
w większości żyją z turystyki. Nie 
do końca przekonana co do pomysłu 
WNP jest Ewa Grzybowska, burmistrz 
Wolina. 

- Rozumiem jednak kłopot WPN 
- mówi. - Tu chodzi o pieniądze, a tych 
ciągle brakuje. 

- Będziemy jeszcze na ten temat roz­
mawiać - kwituje Łepek i zapowiada 
na styczeń wspólne spotkanie z gminą, 
starostwem i mieszkańcami. 
©® 
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W czwartek w Głosie: 
Pod paragrafem 

• O tej zbrodni popełnionej 
w powojennym Szczecinie usłyszała 
cała Polska. Kim naprawdę był i co 
zrobił „Rzeźnik z Niebuszewa" 

Zamów 
prenumeratę Głosu 
(5)94 3401114 
prenumerata.gdp@polskapress.pl 
prenumerata.gp24.pl 

KALENDARIUM 

14 GRUDNIA 1970 
Dwa dni po podwyżce cen. 
„Uchwała Rady Ministrów 
0 zmianie cen detalicznych 
artykułów żywnościowych 
1 przemysłowych jest posu­
nięciem o wielkiej doniosło­
ści dla dalszego rozwoju go­
spodarczego Polski. Zmiany 
cen dotyczą większości towa­
rów powszechnego użytku, 
przy czym, jak wynika z ko­
munikatu, podwyżką objęte 
są przede wszystkim arty­
kuły żywnościowe, zaś ob­
niżką artykuły przemysłowe" 
-tłumaczypodwyżkę prasa. 

Podwyżkę o 1/3 ceny 
smalcu Polacy mieli uznać 
za krok o wielkiej doniosłości 
dla dalszego rozwoju gospo­
darczego. Nie uznali. 

- Jeśli obniżki cen przyj­
mowane są przez społeczeń­
stwo z zadowoleniem, to 
podwyżki są niepopularne -
stwierdza odkrywczo Go­
mułka. Z Choszczna nadeszła 
informacja, że na terenie mia­
sta dokonany został wrogi 
napis na parkanie szkoły. 
„Precz z podwyżką precz 
z Gomułką chu.. pier...". Wro­
gie napisy to był jedynie 
wstęp. W Gdańsku robotnicy 
Stoczni imienia Lenina wy­
szli z zakładu, śpiewając Mię­
dzynarodówkę i hymn Gwar­
dii Ludowej. Pochód dotarł 
pod Komitet Wojewódzki 
PZPR. 

„Sekretarza wyprowadzić 
tyłem nawet kosztem rozpie­
przenia komitetu" - słychać 
polecenia na zachowanych 
milicyjnych taśmach. 

Robotnicy przejmują ra­
diowóz z aparaturą nagła­
śniającą, proklamują strajk 
i zwołują się na następny 
dzień w tym samym miejscu. 

Godzina 18.15, Gdańsk. 
Demonstranci atakują Komi­
tet Wojewódzki Polskiej Zjed­
noczonej Partii Robotniczej. 
Próbują podpalić budynek. 
Zostaje spalona drukarnia 
w suterenie. 

„Rozwijaj działanie, bo 
rozpier.... komitet..." - rozka­
zują milicjanci ze sztabu mili­
cjantom broniącym komi­
tetu. 

Do obrony zostają skiero­
wane dodatkowe oddziały 
milicji i wojska. 

„Dojedzie jeszcze stu żoł­
nierzy. Zrobią szpaler i przej­
dzie pierwszy" - komendy są 
proste. 

Tłum zostaje wyparty. 
Do godz. 23 trwają zamieszki 
w całym mieście. 

Kupujemy, bo chcemy poczuć się lepiej ze sobą. 
Czas przed świętami jest tego dobrym dowodem 
Grażyna Rakowicz 
Rozmowa 

Z dr Joanną Rajang. psycho­
logiem. certyfikowanym co-
achem. 

Mimo inflacji tradycyjnie 
w grudniu w sklepach widać 
większy ruch... 
Bo grudzień mocniej kojarzy 
się nam ze świętami Bożego 
Narodzenia, które wywołują 
w nas pozytywne odczucia. 
Chcemy bardziej je w sobie 
pielęgnować i nic nie stoi 
na przeszkodzie, aby zacząć 
już teraz realizować świą­
teczne zakupy. Także dla­
tego, że kojarzą się z tą pozy­
tywną przeszłością. Chodzi 
o utrzymanie pewnych rytu­
ałów, które z niej znamy - a te 
z kolei, dają nam poczucie 
bezpieczeństwa. Poza tym -
co do zasady, podejmujemy 
decyzje raczej emocjonalnie, 
niż racjonalnie stąd wiele 
z naszych zakupów, ma 
...niewiele wspólnego z ko­
niecznością ich posiadania, 
albo z ich przydatnością. Czę­
sto kupujemy po to, aby spra­
wić sobie przyjemność. Za­
kupy zaspakajają też nasze 
potrzeby, jak nawiązywanie 
kontaktów międzyludzkich. 

Ale ceny teraz tak niskie nie 
są... 
Często w robieniu zakupów 
nie ma żadnej logiki. Raczej 
są one dowodem naszych 
emocji, napędzanych róż-

* 
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Joanna Rajang: - W przypadku zakupoholizmu powstaje 
takie błędne koło. Taki przymus wykonania czynności, 
żeby poprawić swoje samopoczucie. Trwa on cały rok 

nymi mechanizmami psy­
chologicznymi, na przykład 
społecznym dowodem słusz­
ności. Zgodnie z nim czło­
wiek podejmuje działania, 
kierując się zauważonymi 
u innych tymi samymi zacho­
waniami. Jeśli np. osoba do­
strzega i uzmysławia sobie, 
że coraz więcej osób kupuje 
dany produkt, to zrobi to 
samo. 

To jak realizujemy się 
w ogóle poprzez zakupy? 
Zazwyczaj kupujemy, bo 
chcemy poczuć się ze sobą le­
piej. Z drugiej strony, po ich 
zrobieniu pojawia się w nas -
nazywany w psychologii - dy­
sonans poznawczy, czyli mo­
ment takiego nieprzyjem­

nego napięcia emocjonal­
nego. Wynika on ze sprzecz­
ności między naszym po­
strzeganiem siebie jako osób 
racjonalnych a naszym za­
chowaniem, które jednak jest 
emocjonalne. Wtedy nasza 
psychika bardzo szybko znaj­
duje wytłumaczenie i poja­
wiają się takie wnioski jak: 
„Kupię dzisiaj, bo nie wia­
domo, czy jutro nie będzie 
drożej", „Może w przyszłym 
roku, nie będzie mnie na to 
stać" albo „Kupię teraz, bo 
jak ludzie tak dużo kupują, to 
znaczy, że może w przyszłym 
roku tych produktów już nie 
być". W taki sposób uspra­
wiedliwiamy swoje zakupy. 
Jest oczywiste, że kupowanie 
to pewnego rodzaju sposób 

na pozyskanie satysfakcji, 
pewne spełnienie. 

Kiedy zaczyna się zakupoho-
lizm? 
To jest już zjawisko uzależ­
nienia się od robienia zaku­
pów. Najpierw kupuję, żeby 
poczuć się lepiej, a potem za­
czynam się czuć gorzej ze 
sobą, bo to kupiłam i wyda­
łam niepotrzebnie pieniądze. 
Więc, żeby nie czuć się źle, to 
robię zaraz kolejne zakupy. 
W przypadku zakupoholi­
zmu powstaje takie błędne 
koło. Taki przymus wykona­
nia czynności, żeby poprawić 
swoje samopoczucie. Trwa 
on cały rok. Natomiast w tych 
obecnych zakupach przed­
świątecznych mechanizmem 
je napędzającym są raczej po­
zytywne skojarzenia z koń­
cem roku, ze świętami, spo­
tkaniami z rodziną czy znajo­
mymi. Przygotowujemy się 
do nich nawet miesiącami, 
planując, jakim prezentem 
pod choinką możemy spra­
wić komuś radość. 

A dlaczego zależy nam tak 
bardzo, żeby kupić prezent 
pod choinkę? 
Bo chcemy, żeby ktostte* 
strzegł naszą życzliwość, do­
bry gest. Chcemy pokazać, że 
słuchamy innych i zauważamy 
ich potrzeby. Czasami poprzez 
prezent pod choinkę budu­
jemy relacje na nowo. Chcemy 
też sobie w ten sposób wyba­
czyć, albo - aby wybaczono 

nam. To czasami jest takie 
„przepraszam". A czasami 
mamy do czynienia z psycho­
logiczną regułą wzajemności -
ja tobie powiem, co chcę ci ku­
pić po to, żebyś ty także pamię­
tała o prezencie dla mnie. 
Bywa i tak, że chcemy zado­
wolić odbiorcę i dajemy pie­
niądze na zakup takiego pre­
zentu, którego on pragnie naj­
bardziej. Intencja dobra, ale 
pozostaje pytanie, czy w ten 
sposób czegoś nie gubimy... 

Czego? 
Bo skoro tak lubimy tę magię 
świąt Bożego Narodzenia -
z tą tajemnicą, niespodzianką 
- to warto byłoby zadbać 
przede wszystkim o takie pre­
zenty, których odbiorca nie 
przewidzi. A które jednocze­
śnie będą pokazywać, że go 
zauważamy, że dostrzegamy 
to co lubi, co jest dla niego 
ważne, potrzebne. Zaskocze­
nie, to też dobra emocja. 

Jakie prezenty znajdą się 
pod pani choinką? 
W mojej rodzinie każdego 
roku piszemy listy do Gwiaz­
dora już w listopadzie. Są wy­
razem tego, czego pragniemy, 
ale z założeniem, że nie bę­
dzie to lista zakupów. 
A pod moją choinką znajdą 
się niewątpliwie książki. 
Może kosmetyki. Co konkret­
nie przyniesie Gwiazdor czy 
Mikołaj? - tego dowiem się 
niebawem, bo 24 grudnia. 
©® 

JEŚLI DZIŚ GRUDZIEŃ, TO JESTEŚMY W BERLINIE. TAMTEJSZE JARMARKI ZNÓW ZACHWYCAJĄ 

ZAKUPY I ZABAWA 
Grzane wino, prażone migdały 
i curling: co roku w Berlinie od­
bywa się ponad 100 jarmar­
ków bożonarodzeniowych 

Tych najważniejszych jest 
ponad 80. W każdej berlińskiej 
dzielnicy działa ich przynaj­
mniej kilka. Popularność naj­
większą zyskują oczywiście te 
w centrum, ale jeżeli ktoś chce 
czegoś innego, powinien poje­
chać w inne miejsce. Asorty­
ment towarów i usług czy roz­
rywek jest bowiem uzależ­
niony zarówno od charakteru 
dzielnicy, jak i na przykład 
konkretnej lokalizacji. 

II U i II i I 
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Wczoraj rano na trasie nr 21 w okolicy Objezierza (powiat by-
towski) doszło do poważnego zdarzenia drogowego - kie­
rowca ciężarówki przewożącej piasek wjechał nią do rowu. 
Prawdopodobną przyczyną była oblodzona jezdnia, a kie­
rowca nie zachował na niej należytej ostrożności. Sprawca 
kolizji był trzeźwy. Został ukarany mandatem i punktami kar­
nymi. ZIDA 

DYŻURNY GŁOSU 
Grzegorz Hilarecki 
tel. 510026860 
Na Czytelników „Głosu Po­
morza" czekamy w redakcji 
w Słupsku przy ul. H. Poboż­
nego 19 oraz pod adresem 
poczty elektronicznej 
alarm@gp24.pl 

Starosta Tamborski będzie 
wpadał do policjantów 
Iwona Marciniak 
Region 

Podejrzany o korupcję staro­
sta kołobrzeski Tomasz 
Tamborski raz w miesiącu 
będzie musiał zameldować 
się w komendzie policji Mu­
siał też zapłacić poręczenie 
majątkowe -100 tys. zł - by 
nie siedzieć w areszcie. 

Starosta Tomasz Tamborski, 
wpływowy polityk PO (zawie­
szony w prawach członka ugru­
powania zaraz po zatrzymaniu 
przez Centralne Biuro Antyko-
rupcyjne), spędził miesiąc 
w areszcie tymczasowym. Pro­
kuratura Regionalna w Szczeci­
nie, prowadząca śledztwo 
w sprawie łapówek, które miały 
towarzyszyćformalizowaniubu-
dowy wielomilionowej inwesty­
cji w nadmorskim Dźwirzynie, 
domagała się wprawdzie trzy­
miesięcznego aresztu dla Tam-
borskiego, ale sądy dwóch in­
stancji na to nie przystały. Staro­
sta wyszedł więc na wolność 5 li­
stopada. 

- Wobec powagi zarzutów 
prokuratura sięgnęła więc 

AKCJA CHARYTATYWNA 

Tomasz Tamborski (w środku, obok obrońcy starosty) 

po inny środek zapobiegawczy -
tłumaczy Michał Lorenc z Pro­
kuratury Okręgowej w Szczeci­
nie. Prokurator wezwał Tambor-
skiego i ogłosił mu, że stosuje 
wobec niego dozór policji i porę­
czenie majątkowe w wysokości 
100 tys. zł. Wyznaczył datę 
wpłaty i pouczył o przysługują­
cym zażaleniu do sądu. Starosta 
zażalenia nie złożył i poręczenie 
wpłacił. Dozór policji obowią­
zuje go aż do uchylenia. 

Starosta kołobrzeski jest 
jedną z pięciu osób, które 
w ostatnich miesiącach trafiły 
do aresztu w związku z inwesty­
cją hotelowo-sanatoryjną pro­
wadzoną przez wrocławskiego 

giganta farmaceutycznego -
firmę Hasco-Lek. 12 września 
za kratki trafił wójt gminy Koło­
brzeg Włodzimierz Popiołek, 
który zdaniem śledczych miał 
przyjąć 300 tys. zł łapówki 
od jednego z dyrektorów Hasco-
Leku. Jak wyjaśniał „Głosowi" 
prokurator Lorenc, sama ła­
pówka miała być gratyfikacją 
za czynności podjęte przez 
wójta, które finalnie doprowa­
dziły do zmian planistycznych 
korzystnych dla wrocławskiej 
firmy. Trzymiesięczny areszt 
wójta kończył się 12 grudnia, 
a sąd wyraził zgodę na przedłu­
żenie go o miesiąc. Miesiąc dłu­
żej, czyli do 10 stycznia posiedzi 

też w areszcie założyciel firmy 
Hasco-Lek i jej wieloletni prezes 
Stanisław H., który miał zdecy­
dować o przeznaczeniu firmo­
wych pieniędzy na łapówki. 

Ich przyjęcie zarzuca się 
również Tamborskiemu - za in­
gerencję w tok postępowania 
administracyjnego dotyczącego 
hałasu, jaki generowały urzą­
dzenia wiertnicze na działce 
Hasco-Leku (firma dostała 
z Wojewódzkiego Funduszu 
Ochrony Środowiska i Gospo­
darki Wodnej 26 min zł na od­
wierty w poszukiwaniu wód 
geotermalnych). Osobą, której -
zdaniem śledczych - przypadła 
rola pośrednika w przekazaniu 
pieniędzy staroście ma być z ko­
lei kołobrzeski architekt Jacek S. 
Spędził on miesiąc w areszcie 
tymczasowym i jest już na wol­
ności. Areszt opuścił też dyrek­
tor Hasco-Leku (zatrzymany 
wraz z wójtem), który jako je­
dyna osoba spośród zatrzyma­
nych i aresztowanych złożył ob­
szerne wyjaśnienia i przyznał 
się do winy. To głównie na jego 
słowach oparli się śledczy, for­
mułując zarzuty wobec całej 
piątki. ©® 

Zamiast śledzi w oleju 
pokaźny zapas trawki 
Sylwia Lis 
Region 

Policjanci ze Słupska zatrzy­
mali 45-letniego mieszkań­
ca Dębnicy Kaszubskiej, któ­
ry w piwnicy, w słoikach, 
ukrył narkotyki. 

W środku nocy policjanci z Ko­
misariatu Policji I w Słupsku zo­
stali wezwani przez mieszkań­
ców jednego z bloków w Dęb­
nicy Kaszubskiej. Dlaczego o tej 
porze? Bo na podwórku, 
pod ich oknami, hałasowała 
grupa kilku osób. 

- Policjanci wylegitymowali 
przebywające przed blokiem 
osoby - mówi Jakub Bagiński 
z Komendy Miejskiej Policji 
w Słupsku. - Jeszcze podczas in­
terwencji zauważyli, że w jed­
nej z piwnic jest włączone świa­
tło. Postanowili sprawdzić, co 
się tam dzieje. Po wejściu 
do piwnicy zauważyli zdener­
wowanego mężczyznę, który 
ukrywał jakieś przedmioty. Jak 
się okazało, były to słoiki - m.in. 
po śledziach - z marihuaną. 

W trakcie przeszukania 
miejsca zamieszkania mężczy­
zny policjanci znaleźli kolejne 
narkotyki, tym razem marihu­

ana była ukryta w kartonie. Bli­
sko 400 gramów zabezpieczo­
nych środków odurzających 
zostało przekazane do dal­
szych badań biegłemu sądo­
wemu. 

Mieszkaniec Dębnicy Ka­
szubskiej został zatrzymany 
i przewieziony do słupskiej ko­
mendy policji. 45-latek usły­
szał zarzut posiadania znacz­
nej ilości narkotyków, a proku­
rator zastosował wobec niego 
dozór policyjny, zakaz opusz­
czania kraju i poręczenie ma­
jątkowe. Za to przestępstwo 
grozi nawet dziesięć lat więzie­
nia. ©® 

FO GDAŃSKU 

M.in. w.takich słoikach 45-
latek trzymał marihuanę 
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Święta to wielki dar obecności. 
Bądźmy blisko siebie naprawdę 
Piotr Polechoński 
Region 

- Boże Narodzenie to czas, gdy 
człowiek i Bóg zamienili się 
rolami To wielki dar obecno­
ści-mówi ksiądz biskup 
Edward Dajczak. ordynariusz 
koszalińsko-kołobizeski, któ­
ry z okazji nadchodzących 
świąt złożył życzenia miesz­
kańcom regionu. 

Przedświąteczne spotkania ko-
szalińsko-kołobrzeskiego bi­
skupa z regionalnymi mediami to 
już tradycja. Wczoraj bp Edward 
Dajczak za ich pośrednictwem 
złożył mieszkańcom diecezji 
świąteczne życzenia i poprosił 
wiernych o właściwe rozłożenie 
akcentów w świątecznym czasie. 

- Najważniejsze jest to, aby 
być ze sobą blisko i blisko być 
z Panem Bogiem. Aby pokój -
o który się modlimy, a który dziś 
jest tak ważny w kontekście tej 
nieszczęsnej wojny, która wybu­
chła na wschodzie - zagościł 
między nami. A przede wszyst­
kim, aby zagościł prawdziwie 
w naszych sercach - podkreślał 
ksiądz biskup. - Pamiętajmy też, 

Biskup Dajczak: - Nie pozwólmy, abyśmy po długich 
przygotowaniach przy świątecznym stole poczuli pustkę 

że czas Bożego Narodzenia to 
czas cudownie delikatny, in­
tymny, gdy człowiek i Bóg za­
mienili się rolami. To człowiek 
był dorosły i silny, a Bóg stał się 
słabym, delikatnym dzieckiem. 
Bóg zdecydował przyjść do lu­
dzi bezbronny, licząc na ich mi­
łość i ofiarując im wielką, bez­
graniczną miłość. I tej miłości 
w czasie zbliżających się świąt 

powinno być jak najwięcej. Bo 
świąteczny czas to wielki dar 
obecności. Jest to ważne o tyle, 
bo w dzisiejszym świecie to 
wcale nie materialne trudności 
są najważniejsze. O wiele waż­
niejszym problemem jest sa­
motność. Szczególnie jest to wi­
doczne wśród młodych ludzi, 
wchłoniętych przez wirtualny 
świat, z wirtualnymi znajomymi 

i wirtualnymi relacjami między­
ludzkimi. Kiedyś spytałem 
ósmoklasistów, kiedy ostatni raz 
byli u siebie. U siebie, czyli bez 
telefonów, bez internetu, z tym 
prawdziwym sobą, funkcjonu­
jącym w ramach prawdziwych 
relacji z prawdziwymi ludźmi. 
Zdziwieni odpowiadali, że na­
wet nie myśleli, że tak można 
spojrzeć na samego siebie. Przy­
znawali też, że w świecie, w któ­
rym żyjąbywająbardzo samotni 
- opowiadał ksiądz biskup. 

Duchowny przypominał, 
jak ważne jest, aby w czasie Bo­
żego Narodzenia być blisko sie­
bie naprawdę. 

- Naprawdę usiąść obok sie­
bie, nie ztelefonem wręku, tylko 
patrzeć w oczy naszym bliskim 
i z nimi rozmawiać. Nie po­
zwólmy, abyśmy po długich 
przygotowaniach przy świątecz­
nym stole poczuli pustkę, bo nie 
zadbaliśmyoto,abytoBóginasi 
bliscy byli w czasie tych przygo­
towań najważniejsi. Bojeślioto 
zadbamy, to wszystko będzie 
na swoim miejscu, czego wszyst­
kim z całego serca życzę - mówił 
na koniec biskup Edward Daj­
czak.©® 

Tradycji stało się zadość. Pani profesor nareszcie 
mogła cieszyć się w Pałacu Prezydenckim 
Magdalena Olechnowicz 
Słupsk 

Prof. Katarzyna Pawlak-
Osińska, ordynator Oddzia­
łu Otorynolaryngologii Wo­
jewódzkiego Szpitala Spe­
cjalistycznego w Słupsku 
uzyskała tytuł profesora 
nauk medycznych i nauk 
o zdrowiu. Nominację pod­
czas uroczystej gali wrę­
czył jej Andrzej Duda, pre­
zydent RP. 

- Z powodu pandemii dość 
długo czekałam na uściśnięcie 
dłoni pana prezydenta. Sam akt 
nominacji dotarł do mnie 
pocztą w lipcu 2020 roku, czyli 
przeszło dwa lata temu. Ale nie 
miał on tego smaku bez wizyty 
w Pałacu Prezydenckim - mówi 
prof. Katarzyna Pawlak-Osiń-
ska. - Zaproszenie od prezy­
denta to wielkie wydarzenie, 
chyba najpiękniejszy moment 
w mojej karierze naukowej. 
Tym bardziej że dotyczyło ono 
także mojej rodziny. 

Prof. Katarzyna Pawlak-
Osińska uważa, że każdy po­
siada talenty, trzeba je tylko od­
kryć i wyszlifować. 

- Myślę, że ja zostałam obda­
rzona talentem pisania i mó-

Nominację na profesora nauk medycznych prof. 
Katarzyna Pawlak-Osińska odebrała z rąk Andrzeja 
Dudy, prezydenta RP 

wienia, więc kariera naukowa 
nie była dla mnie ciężarem. 
Niemniej los niczego mi nie uła­
twiał. Gdy moja trójka dzieci 
była jeszcze mała, zmarł mój 
mąż - mówi. 

Gratulacje z okazji wręcze­
nia przez prezydenta RP dy­
plomu z nominacją profesorską 
złożył także zarząd słupskiego 
szpitala. 

- Pani Pawlak-Osińska 
w naszym szpitalu znana jest 
nie tylko jako znakomity na­

ukowiec i pedagog, ale przede 
wszystkim jako świetny lekarz 
i ordynator oddziału. Pani pro­
fesor po prostu jest bardzo lu­
biana przez pacjentów - do­
daje Anetta Barna-Feszak, wi­
ceprezes Wojewódzkiego Szpi­
tala Specjalistycznego w Słup­
sku. 

Prof. Katarzyna Pawlak-
Osińska urodziła się 23 maja 
1964 roku w Bydgoszczy w ro­
dzinie lekarskiej. Ojciec był in­
ternistą, a matka laryngolo­

giem. W1988 roku ukończyła 
studia na kierunku lekarskim 
Akademii Medycznej w Po­
znaniu, po czym uzyskała 
specjalizacje z otolaryngolo­
gii, audiologii i foniatrii oraz 
organizacji ochrony zdrowia. 
Stopień doktora nauk me­
dycznych uzyskała w 1993 
roku. 

Jest autorką i współautorką 
kilkuset prac naukowych oraz 
własnej monografii naukowej. 
W roku 2010 została miano­
wana na stanowisko profesora 
nadzwyczajnego Uniwersy­
tetu Mikołaja Kopernika w To­
runiu. Przez 13 lat była kierow­
nikiem Zakładu Patofizjologii 
Narządu Słuchu i Układu Rów­
nowagi na tym uniwersytecie 
oraz Kierownikiem Podod­
działu Audiologii i Foniatrii 
Szpitala Uniwersyteckiego nr 
l w Bydgoszczy. Od roku 2016 
roku przez trzyletnią kadencję 
sprawowała funkcję Dziekana 
Wydziału Lekarskiego Colle­
gium Medicum w Bydgoszczy 
Uniwersytetu Mikołaja Koper­
nika. 

Od 1 października 2019 
roku pracuje w szpitalu 
w Słupsku jako koordynator 
oddziału otorynolaryngolo-
gicznego. ©® 

Gang samochodowy był 
zorganizowany jak 
niejedna firma. I zarabiał 

Niektóre ukradzione samochody zostały rozebrane 
na części w tzw. dziuplach 

Bogumiła Rzeczkowska 
Region 

Są kolejni zatrzymani 
w śledztwie dotyczącym 
grupy kradnącej samochody 
w Szwecji, Niemczech i Pol­
sce. W sprawie jest już 29 po­
dejrzanych, głównie z Pomo­
rza. 

Śledztwo jest prowadzone 
od października 2020 roku. 
W następnych miesiącach 
do aresztu trafiło 13 podejrza­
nych. Kilka dni temu w areszcie 
skończyli kolejni. 

- Obecnie w sprawie jest 29 
podejrzanych. To osoby z okolic 
Słupska - z Bierkowa, Bruskowa 
Wielkiego, Ustki, gminy Potę­
gowo, Czarnej Dąbrówki, By­
towa, spod Kartuz, ale także 
z Warszawy, Lodzi, Gdyni 
i Rumi. Najwięcej podejrzanych 
pochodzi z Pomorza - mówi Pa­
weł Wnuk z Prokuratury Okrę­
gowej w Słupsku. 

Z ustaleń śledztwa wynika, że 
w skład gangu wchodziły trzy 
grupy współpracujące ze sobą. 
Jak poinformowała „Głos" 
Iwona Jurkiewicz z Centralnego 
Biura Śledczego Policji, członko­
wie gangu mieli określone zada­
nia. Były osoby odpowiedzialne 
za znalezienie konkretnego mo­
delu auta, jego kradzież, zorga­
nizowanie przeróbek blachar­
skich czy mechanicznych. Wko-

lejnym etapie do działań włączali 
się paserzy i tak zwane słupy, 
na których rejestrowane były 
skradzione pojazdy. Po zalegali­
zowaniu samochody były sprze-
dawane niczego niepodejrzewa-
jącym klientom w Polsce. 

- Z zebranego materiału do­
wodowego wynika, że członko­
wie gangu mogli działać od 2017 
roku. Grupa mogła zarobić kilka­
dziesiąt milionów złotych - opi­
suje proceder funkcjonariusz 
CBŚP. 

Prokuratura Okręgowa 
w Słupsku zarzuca podejrzanym 
kradzieże z włamaniem, paser­
stwo, oszustwa, czy poświadcza­
nie nieprawdy w dokumentacji. 
Do tej pory 18 osób usłyszało za­
rzuty udziału w zorganizowanej 
grupie przestępczej, w tym pięć 
osób za kierowanie gangami. 

W sumie w trakcie działań za­
bezpieczonych zostało 30 samo-
chodówróżnych marek oraz czę­
ści, podzespoły i akcesoria samo­
chodowe o łącznej wartości 
około miliona złotych, a także 
przedmioty służące do kradzieży 
pojazdów, broń palna, kokaina 
oraz sfałszowane polskie i nie­
mieckie dokumenty potwier­
dzające tożsamość, m.in. prawa 
jazdy i dowody osobiste. Na po­
czet przyszłych kar zabezpie­
czone zostało mienie należące 
do podejrzanych na łączną 
kwotę około trzech milionów 
złotych. ©® 

„Ludzie, których kochamy, zostają na zawsze, 
bo zostawili ślady w naszych sercach" 

Z głębokim żalem i smutkiem zawiadamiamy, 
że 9 grudnia 2022 r. odeszła w wieku 92 lat 

nasza kochana Mama, Teściowa, Babcia i Prababcia 

Śtp 

Leokadia Murawska 
Ceremonia pogrzebowa odbędzie się 

15 grudnia 2022 r. na Starym Cmentarzu. 
Wystawienie o godz. 11.20, wyprowadzenie o godz. 11.50. 

Msza żałobna odprawiona zostanie 
w dniu pogrzebu w kościele Mariackim o godz. 7-30. 

Pogrążona w smutku 
Rodzina 
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Mowa baza dla lodołamaczy 
będzie w przyszłym miesiącu 
Małgorzata Miszczuk 
Pomorze 

Wody Polskie już gotowe 
doakcji-rozpoczęłosiędla 
rach pogotowie zimowe. Sie­
dem kxlołamaczy prawdopo­
dobnie już wprzyszłymtygo-
dniu wypłynie na Odrę, by sta­
wić czoła zatorom lodowym 
W przyszłym miesiąeu jed­
nostki zacumują wnowej ba­
zie, która powstaje w Szczeci-
nie Pod juchach. 

Siedem polskich i sześć nie­
mieckich jednostek jest w peł­
nej gotowości do akcji lodoła-
mania na Odrze. Działania w ra­
mach pogotowia zimowego 
mają przede wszystkim zapo­
biegać blokowaniu koryta rzeki 
i powstawaniu powodzi zatoro­
wych. 

- Rozpoczęliśmy ten czas, 
kiedy jesteśmy w pogotowiu zi­
mowym. Kluczową rzeczą dla 
nas jest akcja związana z zapo­
bieganiem powstawaniu po­
wodzi zatorowych - mówi dy­
rektor Regionalnego Zarządu 
Gospodarki Wodnej w Szczeci­
nie Marek Duklanowski. -

KRÓTKO 

POMORZE 
Polferries z Uniwersytetem 
Morskim w Gdyni jeszcze bliżej 

Podczas Święta Szkoły Uni­
wersytetu Morskiego w Gdyni 
podpisane zostało porozumie­
nie o współpracy między uczel­
nią a Polską Żeglugą Bałtycką. 
Dokument porządkuje i zacie­
śnia dotychczasową współ­
pracę, regulując m.in. organiza­
cję praktyk i staży na pokładach 
promów Polferries. 

- Studenci i absolwenci UM 
w Gdyni odbywający na na­
szych promach praktyczną na­
ukę zawodu potwierdzają, że 
uczelnia gwarantuje wysoki po­
ziom przygotowania do pracy 
na statkach - mówi Andrzej Ma­
dejski, prezes Zarządu PŻB SA. 

Współpraca ma być też 
w realizacji projektów badaw­
czych i wdrażania innowacyj­
nych rozwiązań techniczny-
choraz w tworzeniu wniosków 
o dofinansowanie działalności 
badawczo rozwojowej. RED 

Starosta Słupski informuje, 
że ńa tablicy ogłoszeń w siedzibie 

Starostwa Powiatowego w Słupsku 

przy ul. Szarych Szeregów 14 

(II piętro) wywieszony został 

wykaz nieruchomości stanowiącej 

własność Skarbu Państwa 

przeznaczonej do zbycia 

w formie darowizny. 

V- ?-*•*• — 

Siedem lodołamaczy najprawdopodobniej w przyszłym tygodniu wypłynie na Odrę 

Wiąże się to z tym, że obniża się 
temperatura wody. Niska tem­
peratura powietrza sprzyja po­
wstawaniu zjawisk lodowych, 
począwszy od śryżu - krążków 
lodowych, które zbijając się 
tworzą później grubsze war­
stwy - aż do występowania za­
torów. Takie zatory mają to 
do siebie, że bardzo mocno pię­
trzą wodę. Bardzo mocno to 
ponad sto centymetrów, nawet 
dwa metry. Spiętrzenie wody 
może powodować jej rozlew 

na tereny znajdujące się bezpo­
średnio przy rzece. W tych 
miejscach, gdzie bardziej po­
wstają te zatory - w sposób nie­
raz losowy - dochodzi do zalań. 
Żebyśmy temu zapobiegali, na­
sze lodołamacze są w pogoto-
wiu.Standardowo do akcji lo-
dołamania przystępujemy 
w miejscu, gdzie zaczyna się je­
zioro Dąbie. Wykuwamy 
na szerokość 500 m rynnę w lo­
dzie, po to żeby - na przyszłość 
- ten lód, który będziemy stąd 

kruszyć, mógł spływać dalej. 
Potem udajemy się w górę 
cieku, sukcesywnie, po to, 
żeby z tamtych miejsc ten lód 
dalej kruszyć, a on spływa już 
grawitacyjnie w dół. 

Na początku 2023 roku go­
towa ma być nowa baza posto­
jowa dla lodołamaczy, która po-
wstaje w Szczecinie. Inwesty­
cja wchodzi w skład Projektu 
Ochrony Przeciwpowodziowej 
w Dorzeczu Odry i Wisły, jej 
koszt to 22 min zł. ©® 

OGŁOSZENIE 
WÓJTA GMINY KOBYLNICA 

o ponownym wyłożeniu do publicznego wglądu projektu 
miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego 

wraz z prognozą oddziaływania na środowisko 
Na podstawie art. 17 pkt 9 i 11 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym 
(tj. Dz. U. z 2022 r., poz. 503 z późn. zm.) oraz Uchwały nr XLVIII/449/2022 Rady Gminy Kobylnica z dnia 28 kwietnia 
2022 r. w sprawie przystąpienia do sporządzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla działki 
nr 32/11, położonej w obrębie Płaszewo, w gminie Kobylnica 

zawiadamiam o ponownym wyłożeniu do publicznego wglądu 

projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla działki nr 32/11, położonej w obrębie Płaszewo, 
w gminie Kobylnica, wraz z prognozą oddziaływania na środowisko, 
w dniach od 21 grudnia 2022 r. do 11 stycznia 2023 r. w siedzibie Urzędu Gminy Kobylnica, ul. Główna 20, 
76-251 Kobylnica, w godzinach urzędowania oraz na stronie BIP Urzędu Gminy Kobylnica (https://bip.kobylnica.pl/). 
Dyskusja publiczna nad przyjętymi w projekcie planu miejscowego rozwiązaniami odbędzie się w formie spotkania 
w siedzibie Urzędu Gminy Kobylnica w sali konferencyjnej w dniu 9 stycznia 2023 r. o godz. 15.30. 
Zgodnie z art. 8c i 18 ust. 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (t.j. Dz. 
U. z 2022 r. poz. 503 z późn. zm.), każdy kto kwestionuje ustalenia przyjęte w projekcie planu miejscowego, możę 
wnieść uwagi w formie pisemnej na adres Urzędu Gminy Kobylnica lub elektronicznej na adres: kobylnica@kobylnica. 
pl lub adres skrzynki ePUAP: /59r47dodbr/skrytka. Uwaga musi zawierać imię i nazwisko i adres zamieszkania albo 
nazwę i adres siedziby. 

Jednocześnie informuję, że zgodnie z art. 46 pkt 1 oraz art. 54 ust. 2 ustawy z dnia 3 października 2008 r. o udo­
stępnieniu informacji o środowisku i jego ochronie, udziale społeczeństwa w ochronie środowiska oraz ocenach od­
działywania na środowisko (t.j. Dz. U. z 2022 r. poz. 1029 z późn. zm.), w związku z prowadzonym postępowaniem 
w sprawie strategicznej oceny oddziaływania na środowisko, w miejscu i czasie wyłożenia projektu w/w planu miej­
scowego do publicznego wglądu można zapoznać się z niezbędną dokumentacją sprawy tj. projektem miejscowego 
planu zagospodarowania przestrzennego, prognozą oddziaływania na środowisko do tego planu, opinią Państwowego 
Powiatowego Inspektora Sanitarnego w Słupsku oraz opinią Regionalnego Dyrektora Ochrony Środowiska w Gdańsku. 

Zgodnie z art. 40 ustawy z dnia 3 października 2008 r. o udostępnieniu informacji o środowisku i jego ochronie, udziale 
społeczeństwa w ochronie środowiska oraz ocenach oddziaływania na środowisko (t.j. Dz. U. z 2022 r. poz. 1029 
z późn. zm.), osoby fizyczne i prawne oraz jednostki organizacyjne nieposiadające osobowości prawnej mogą wnosić 

uwagi i wnioski do dokumentacji dot. strategicznej oceny oddziaływania na środowisko: 

w formie pisemnej, 

ustnie do protokołu w Urzędzie Gminy Kobylnica w godzinach urzędowania, 

za pomocą środków komunikacji elektronicznej, tj. poczty elektronicznej na adres: kobylnica@kobylnica.pl lub adres 
skrzynki ePUAP: /59r47dodbr/skrytka. 

Uwagi do projektu planu oraz wniosku i uwagi w postępowaniu w sprawie strategicznej oceny oddziaływania na środo­

wisko nalęży złożyć w nieprzekraczalnym terminie do dnia 25 stycznia 2023 r. 

Uwagi i wnioski złożone po upływie wyżej podanego terminu pozostaną bez rozpatrzenia. Uwagi do projektu planu 
oraz wnioski i uwagi w postępowaniu w sprawie strategicznej oceny oddziaływania na środowisko będą rozpatrywane 
przez Wójta Gminy Kobylnica w terminie 21 dni od dnia upływu terminu ich składania. 

W 
Słupsk 

WYBIERAM SŁUPSK! 
WYCIĄG Z OGŁOSZENIA 

o I nieograniczonym przetargu ustnym 

na sprzedaż nieruchomości zabudowanej stanowiącej własność miasta Słupska, 

położonej w Słupsku przy ulicy Partyzantów 24 

Przedmiotem przetargu jest nieruchomość zabudowana położona w obrębie nr 0006 

miasta Słupska działka nr 804/5 o powierzchni 2393 m2 

Księga wieczysta nr SL1 S/00122792/8. 

Cena wywoławcza wynosi 1 900 000,00 zł, wadium 190 000,00zł 

Sprzedaż nieruchomości zabudowanej zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 

ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towarów i usług (Dz.U. z 2022 

poz. 931). 

Zgodnie z miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego „Podgrodzie I" 

nieruchomość położona jest na terenie o funkcji: usługi oświaty. Zasady, parametry 

i wskaźniki kształtowania zabudowy oraz informacje dotyczące zagospodarowania 

przedmiotowego terenu zostały zapisane w karcie terenu (9-UO) ww. planu 

zagospodarowania. 

Przetarg odbędzie się w dniu 17.02.2023 r. o godz. 10.00 w sali nr 212 Urzędu 

Miejskiego w Słupsku, Plac Zwycięstwa 3 (II p.). 

Nieruchomość będzie udostępniona do oglądania w dniu 3.02.2023 r. o godz. 13:00. 

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest wpłacenie wadium do dnia 13.02.2023 r. 

na konto: Miasto Słupsk, mBank S.A. nr 0811401153 0000 2175 42001011. 

Pełna treść ogłoszenia została wywieszona na tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego 

w Słupsku oraz na stronie internetowej www.slupsk.pl (mapa i plan zagospodarowania). 

Szczegółowe informacje dotyczące przetargu można uzyskać w pokoju 215 tut. urzędu 

lub telefonicznie 59 84 88 410. 

Prezydent Miasta Słupska zastrzega sobie prawo do odwołania przetargu z uzasadnionej 

przyczyny w trybie właściwym dla ogłoszenia. 

Słupsk WYBIERAM SŁUPSK! 
WYCIĄG Z OGŁOSZENIA 

Prezydent Miasta Słupska ogłasza 
przetarg na sprzedaż części nieruchomości 

stanowiącej własność Miasta Słupska 
II nieograniczony przetarg ustny na sprzedaż lokalu niemieszkalnego „A" 

o pow. użytkowej 164,19 m2, położonego w budynku przy 
ul. Adama Mickiewicza 20 - Zygmunta Krasińskiego 11 w Słupsku. 

Lokal składa się z następujących pomieszczeń: 
• na parterze: sklep i w.c. o pow. użytkowej 19,68 m2, 
• w piwnicy: dwóch magazynów, czterech korytarzy, pomieszczeń przygotowalni, piekarni, 

umywalni oraz szatni o pow. użytkowej 91,93 m2, 
• w budynkach gospodarczych pięciu pomieszczeń oraz poddasza 

o pow. użytkowej 52,58 m2. 
Z lokalem związany jest udział 2683/10000 we własności części wspólnych budynku i w prawie 
własności działek gruntu oznaczonych nr 485/1 i 485/2 o łącznej powierzchni 347 m2 w obrębie 
nr 0006 Miasta Stupska. Dla przedmiotowej nieruchomości Sąd Rejonowy w Słupsku prowadzi 
KW SL1 S/00028976/3. 

Cena wywoławcza nieruchomości wynosi: 150 000,00 zł 
wadium 15 000,00 zł. 

Sprzedaż zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 
2004 r. o podatku od towarów i usług (Dz. U. z 2022 poz. 1846 ze zmianami). 
Nieruchomość położona jest na terenie, dla którego obowiązuje miejscowy plan zagospodarowania 
przestrzennego „Podwórko Kulturalne" o funkcji: zabudowa mieszkaniowa wielorodzinna 
z usługami (01.1 .MW,U). 

Przetarg odbędzie się w dniu 20.02.2023 r. o godz. 10:00 w sali nr 212 Urzędu Miejskiego 
w Słupsku, Plac Zwycięstwa 3 (II piętro). 

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest wpłacenie wadium do dnia 14.02.2023 r. na konto: 
Miasto Słupsk, mBank S.A. nr 0811401153 0000 2175 4200 1011. 
Nieruchomość będzie udostępniona do oglądania w dniu 7.02.2023 r. o godzinie 10:00. 
Pełna treść ogłoszenia została wywieszona na tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego w Stupsku 
obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl oraz w Biuletynie Informacji 
Publicznej www.bip.um.slupsk.pl. 
Szczegółowe informacje dotyczące przetargu uzyskać można w Urzędzie Miejskim 
w Słupsku, Plac Zwycięstwa 3, w Wydziale Zarządzania Nieruchomościami pokój 224, pod 
nrtel. 59 8488330. 

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

0110633678 

USŁUGI POGRZEBOWE w Słupsku 

KRLLB 

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

HADES, ul. Kopernika 15, całodobowo, 
tel. 59 842 98 91,601663 796. 
Winda i baldachim przy grobie. 

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

pr ZIELEŃ SŁUPSK Zakład Pogrzebowy, 
ZIELEŃ ul. Kaszubska 3A, tel. 502 525 005 

stupsK - całodobowo. Pełna oferta pogrzebowa. 

https://bip.kobylnica.pl/
http://www.bip.um.slupsk.pl
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Inflacja spada, a ceny nie 
Choć w listopadzie wskaźniki 
pokazały zahamowanie infla­
cji, tonie jest to jednoznaczne 
z przystopowaniem wzrostu 
cen w sklepach -przynajmniej 
w odniesieniu do żywności. 
Niestety, choć na świecie ob­
serwujemy już nawet spadek 
cen produktów spożywczych, 
w Polsce wciąż one rosną 
i końca tego wzrostu nie widać. 
Choć nieco zwolnił wzrost cen 
napojów, wciąż mocno drożeją 
tłuszcze - w tym masło. Nowe 
rekordy cenowe w listopadzie 
ustanowiły jaja i produkty mle­
czarskie. Czy wkońcu świa-

ZAKOPANE 

towy trend zadziała także 
w Polsce? Tak stało się w przy­
padku warzyw - import przy­
stopował zapędy rodzimych 
producentów. Przy stabilnym 
kursie PLN i spadkach cen 
żywności na świecie wydaje się 
tobyć jedyną nadzieją na ce­
nowe hamowanie. Jak wynika 
z raportu pt. „Indeks cen 
w sklepach detalicznych", au­
torstwa UCE RESEARCH i Wyż­
szych Szkół Bankowych, w li-
stopadziebr. zakupy były droż­
sze średnio o 25,8% w porów­
naniu z analogicznym okresem 
2021roku. Zbigniew Biskupski 

Za niskie loty nad Tatrami? 

Kierownictwo Tatrzańskiego Parku Narodowego na Słowacji 
złożyło doniesienie w sprawie organizowanych z terytorium 
Polski turystycznych lotów widokowych. Słowacy twierdzą, że 
helikoptery regularnie i przez długi czas latają zbyt nisko, co ma 
negatywny wpływ na przyrodę. Organizator odpiera zarzuty. 

FRANCJA 

Jest porozumienie w sprawie wycofania ciężkiej broni z elektrowni 
jądrowej wZaporożu, choć wciąż trwają negocjacje dotyczące wa­
runków tego porozumienia. Jesteśmy zaniepokojeni sytuacją wZa­
porożu - poinformował we wtorek prezydent Emmanuel Macron 
podczas międzynarodową konferencji „Solidami z narodem ukraiń­
skim" w Paryżu Cełem jest zapewnienie pomocy Ukrainie w prze­
trwaniu zimy w czasie rosyjskich ataków na jej infrastrukturę cywilną. 

99 
Udało się nam uniknąć Czarnobyla, 
a naszym celem jest ochrona Zaporoża. 
Nadchodzące tygodnie będą kluczowe 
Emmanuel Macron prezydent Francji 

W Sejmie spór o komisję ws. 
badania wpływów rosyjskich 
Anna Nagel 
Warszawa 

Sejm rozpoczął we wto­
rek pierwsze czytanie pro­
jektu ustawy autorstwa PiS 
o powołaniu komisji, która 
miałaby badać wpływy ro­
syjskie na bezpieczeństwo 
wewnętrzne Polski. 

Piotr Kaleta w imieniu klubu PiS 
podkreślił, że jego klub w pełni 
popiera projekt. „Powołanie 
państwowej komisji ds. badania 
wpływów Sowietów na bezpie­
czeństwo wewnętrzne naszej 
ojczyzny jest absolutną ko­
niecznością. Oczyszczenie na­
szego kraju z agentów i różnego 
rodzaju maści kreatur to, wy­
daje mi się, zadanie, które jest 
oczywiste i które nie powinno 
budzićjakichkolwiek wątpliwo­
ści" - przekonywał. Jak mówił, 
chodzi o to, by „te chwasty, 
które działają na niekorzyść na­
szej ojczyzny, skutecznie powy­
rywać". 

„Wydarzenia, które rozpo­
częły atak Sowietów na Ukrainę 
z dnia 24 lutego, pokazały, że 
świat i ludzkość nie wyciągnęły 
lekcji z II wojny światowej. (...) 
Te wydarzenia, które na Ukra­
inie cały czas trwają, pokazują, 
że nasz wschodni sąsiad nie cof­
nie się przed niczym, by znie­
wolić narody, mordować, palić. 
(...) Dlatego tak ważne jest sta­
wić czoła terroryzmowi, ale 
także wyłapać tych wszystkich, 
którzy chociażby w minimalny 
sposób ten terroryzm wspierają 

Komisja miałaby analizować m.in. wpływanie na treść 
decyzji administracyjnych i czynności urzędowe 

czy wspierali" - podkreślił poli­
tyk PiS. 

„Ten projekt jest haniebny, 
w imieniu KO składam wniosek 
o odrzucenie go w pierwszym 
czytaniu" - mówił z kolei Mar­
cin Kierwiński z Koalicji Obywa­
telskiej o pomyśle powołania 
komisji ds. zbadania wpływów 
rosyjskich. Jego zdaniem celem 
komisji jest wyeliminowanie 
Donalda Tuska z życia politycz­
nego. 

Cel powołania komisji, jego 
zdaniem, został sformułowany 
przez Jarosława Kaczyńskiego, 
gdy mówił o „zniszczeniu" opo­
zycji. „To cel Kaczyńskiego: 

utrzymać za wszelką cenę wła­
dzę i zniszczyć tych wszystkich, 
którzy myślą inaczej niż PiS" -
powiedział. 

„Chcecie badać rosyjskie 
wpływy na bezpieczeństwo 
Polski, a przedstawiacie projekt, 
w którym cyrylica przebija 
z każdej strony i z każdego arty­
kułu. Przecież to jest ustawa 
wyciągnięta z szafy Putina" -
mówił Kierwiński. „To w Rosji 
tworzy się prawo, które ma ude­
rzać w opozycję i wykluczać li­
dera opozycji" - dodał. Jego zda­
niem „tylko w chorych, autory­
tarnych głowach mogła urodzić 
się taka propozycja". 

„Komisja, z nazwy weryfika­
cyjna, w sprawie rosyjskich 
wpływów może być co najwy­
żej komisją prowadzącą tani 
spektakl nienawiści prowa­
dzony na potrzeby elektoratu 
PiS"- mówił we wtorek w Sej­
mie poseł Wiesław Szczepański 
z Lewicy. 

Poseł Szczepański powie­
dział, że w okresie rządów PiS 
nastąpiło dalsze uzależnienie 
się Polski od Rosji w zakresie im­
portu surowców energetycz­
nych i wpływu Rosji na polską 
politykę energetyczną. 

PiS 1 grudnia złożyło projekt 
ustawy o państwowej komisji 
ds. badania wpływów rosyj­
skich na bezpieczeństwo we­
wnętrzne RP w latach 2007-
2022. Jak informowano, organ 
ten będzie funkcjonował na za­
sadach podobnych do funkcjo­
nowania komisji weryfikacyjnej 
ds. reprywatyzacji warszaw­
skiej. 

Komisja ma analizować 
m.in. czynności urzędowe, two­
rzenie, powielanie, udostępnia­
nie informacji osobom trzecim; 
wpływanie na treść decyzji ad­
ministracyjnych; wydawanie 
szkodliwych decyzji; składanie 
oświadczeń woli w imieniu or­
ganu władzy publicznej lub 
spółki; zawieranie umów czy 
dysponowanie środkami pu­
blicznymi lub spółki. Komisja 
przygotowywałaby też raporty 
ze swojej działalności - pierw­
szy miałby powstać do 17 wrze­
śnia przyszłego roku. 
PAP 

Putin przed sądem? Może powstać specjalny trybunał w Holandii 
Karolina Wrońska 
Haga 

Holandia jest gotowa, by 
na jej terytorium mieściła 
się siedziba nowego, wspie­
ranego przez ONZ, trybuna­
łu do osądzenia agresji Rosji 
na Ukrainę. 

Zadeklarował to holenderski 
minister spraw zagranicznych 
Wopke Hoekstra, cytowany 
przez agencję Reutera. 

Hoekstra powiedział, że za­
kres kompetencji nowego try­
bunału nie będzie kolidować 

z działalnością Międzynarodo­
wego Trybunału Karnego, 
który również ma siedzibę 
w Niderlandach. Dodał, że Ho­
landia będzie, przy wsparciu 
Unii Europejskiej, szukać mię­
dzynarodowego wsparcia i fi­
nansowania dla trybunału. 

Przewodnicząca Komisji 
Europejskiej Ursula von der 
Leyen zapowiedziała w ze­
szłym miesiącu, że nowy try­
bunał cieszący się szerokim 
poparciem międzynarodo­
wym będzie potrzebny, by za­
pewnić, że inwazja Rosji, okre­
ślona jako „akt agresji", nie po­

zostanie bezkarna - przypo­
mniał Reuters. 

„Istnieje coraz większy kon­
sensus, że potrzebujemy spe­
cjalnego trybunału do osądze­
nia aktu agresji, zbrodni rozpo­
częcia wojny. Tego nie może zro­
bić MTK" - podkreślił Hoekstra. 

Wśród państw zachod­
nich istnieje coraz 
większy konsensus 
w sprawie osądzenia 
aktu agresji i rozpoczę­
cia wojny przez Rosję 

W komunikacie wydanym 
w poniedziałek na zakończenie 
wirtualnego szczytu G7 z udzia­
łem prezydenta Ukrainy Woło-
dymyra Żeleńskiego przy­
wódcy państw grupy ogłosili, 
że pociągną rosyjskiego dykta­
tora Władimira Putina do odpo­
wiedzialności za inwazję na 
Ukrainę. 

„Zbrodnie wojenne i inne 
okrucieństwa nie mogą być 
bezkarne. Postawimy prezy­
denta Putina i osoby za to odpo­
wiedzialne przed wymiarem 
sprawiedliwości zgodnie z pra­
wem międzynarodowym" - na­

pisano we wspólnym oświad­
czeniu. 

„Potwierdzamy, że nieod­
powiedzialna retoryka nukle­
arna Rosji jest nie do przyjęcia 
i że każde użycie broni che­
micznej, biologicznej lub nu­
klearnej będzie miało poważne 
konsekwencje" - podkreślono. 
Przywódcy państw G7 stwier­
dzili również wspólnie, że Ro­
sja będzie musiała zapłacić 
Ukrainie za odbudowę infra­
struktury krytycznej zniszczo­
nej lub uszkodzonej przez jej 
brutalną wojnę. Szefowie 
państw G7 zadeklarowali także 

wszechstronne wsparcie dla 
Ukrainy tak długo, jak będzie to 
potrzebne i podkreślili, że 
wojna musi się zakończyć, 
a Rosja musi wstrzymać ogień 
i wycofać swoje wojska z całego 
terytorium Ukrainy. 

We wtorek w Paryżu odbyła 
się kolejna międzynarodowa 
konferencja pomocowa 
pod hasłem „Solidarni z naro­
dem ukraińskim" z udziałem 
m.in. pierwszej damy Ukrainy 
Ołeny Żeleńskiej, prezydenta 
Emmanuela Macrona i ukraiń­
skiego premiera Denysa Szmy-
hala. 



Partnerzy 

PCŃiG & Energa 
GRUPAE3E3 GRUPAEcma 

Partnerzy kategorii 

© DGK 
• 

S ^ P G Z  J 
Lasy Państwowe 

0 Krajowa 
M Grupa 
\w Spożywcza 

Partnerzy wspierający 

TOTALIZATOR SPORTOWY KASA ROLNICZEGO 
UBEZPIECZENIA SPOŁECZNEGO 

OŚ 
Bank Polski 

Patronat honorowy 

Honorowy patronat 

Prezesa Rady Ministrów 

Mateusza Morawieckiego 

Patronat medialny 

Nagrodziliśmy osobowości, 
które dbajq o bezpieczeństwo 
życia Polek i Polaków 

Poznaj laureatów w kategoriach: 

• Bezpieczeństwo militarne 
• Bezpieczeństwo żywnościowe 
• Bezpieczeństwo technologiczne 
• Bezpieczeństwo energetyczne 
• Bezpieczeństwo finansowe 
• Bezpieczeństwo gospodarcze 
• Bezpieczeństwo ekosystemu 

Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 14.12.2022 PROMOCJA • 

0010689818 REKLAMA 



8 Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 14.12.2022 

strona 
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W NUMERZE: 
Jak prawidłowo 
mierzyć ciśnienie 
krwi? 
Ciśnienie krwi to bardzo 
ważne, chociaż proste bada­
nie. Nowe doniesienia me­
dyczne dowodzą, że trzeba je 

mierzyć w obu rękach. Kon­
trola tą metodą zapewnia lep­
szą ochronę przed nadciśnie­
niem tętniczym i rozwojem 
chorób serca. 
Lekarze przypominają także 
o nowych parametrach 
dotyczących prawidłowego 
ciśnienia krwi. 

ZA TYDZIEŃ: 

• Świąteczny, tradycyjny 
jadłospis nie dla każdego. 
Kto i na jakie potrawy ze 
świątecznego menu powi­
nien szczególnie uważać? 
• Proste zasady, jak nie 
przytyć w święta. sironazarowia.pi J —2, —-j~ — w 

Zioła i suplementy, które wspomogą 
krążenie w nogach i całym organizmie 
Anna Rokicka-Żuk ^ ^ ścian naczyń krwionośny 
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl / | W przypadku zaburzeń kn 
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Anna Rokicka-Żuk 
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl 

Słabe krążenie krwi i nie­
dokrwienie nóg to powszech­
ne dolegliwości. Po jakie 
sprawdzone zioła warto się­
gnąć iw jakie składniki 
wzbogacić dietę, by złagodzić 
te dolegliwości? 

Słabe krążenie krwi i nie­
dokrwienie nóg to po­
wszechne dolegliwości, któ­
rych oznakami są zmęczenie, 
dyskomfort, obrzęk, uczucie 
ciężkości, ból czy mrowienie 
i drętwienie nóg, choć mogą 
pojawiać się też zmęczenie i za­
wroty głowy. W takich sytu­
acjach warto wypróbować na­
turalne sposoby na poprawę 
ukrwienia kończyn dolnych 
i całego organizmu, takie jak 
ruch. 

Przykre objawy 
Gdy zaopatrzenie narządów 

i tkanek w krew ulega upośle­
dzeniu, pojawiać się mogą ob­
jawy takie jak: drętwienie, 
mrowienie i oziębienie nóg 
i rąk, przykurcze mięśni, bóle 
stawów, ale także zaburzenia 
trawienia, obrzęki kończyn 
i brzucha. Bladość i ziemisty 
lub nawet siny kolor cery, ból 
w klatce piersiowej, mogą po­
jawiać się problemy z erekcją, 
bóle i zawroty głowy, zaburze­
nia koncentracji, zmęczenie. 
Obserwuje się także spowol­
nione gojenie się ran. 

W przypadku gdy dolegli­
wości te są spowodowane cho­
robami sercowo-naczynio-
wymi, pacjenci przyjmują od­
powiednie leki. 

Zaburzenia krążenia są też 
jednak częstym skutkiem nie­
doboru ruchu, który pod wpły­
wem pandemii koronawirusa 
stał się trwałym problemem. 

Suplementy diety 
i zioła na poprawę 
ukrwienia ciała 
Przy problemach z krąże­

niem skuteczne może okazać 
się wzbogacenie diety w okre­
ślone związki odżywcze, 
a przy nasilonych objawach -
przyjmowanie zawierających 
je suplementów diety. Ważne 
są m.in. pewne witaminy i inne 
niezbędne składniki, a po­
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Objawy słabego krążenia warto łagodzić za pomocą ziół i suplementów diety o sprawdzonym działaniu 

mocne okazują się popularne 
przyprawy. Polecane przez nas 
dodatki do diety są w pełni na­
turalne i goszczą w wielu kuch­
niach bądź są dostępne w skle­
pie zielarskim lub aptece. 

• Diosmina i hesperydyna to 
naturalne antyoksydanty 
z grupy flawonoidów, których 
źródłem są m.in. skórki cytru­
sów. Pozyskiwane z nich 
związki usprawniają krążenie 
żylna i pracę układu limfatycz-
nego, a dzięki temu odprowa­
dzanie z tkanek nadmiaru 
wody. 
Działają więc przeciwobrzę-
kowo, a także łagodzą stan za­
palny i wspomagają regenera­
cję komórek. W połączeniu 
wzmacniają swoje działanie 
i są dostępne jako suplement 
diety. 
• Kwasy omega-3. Niezbędne 

nienasycone kwasy tłusz­

czowe omega-3 w postaci DHA 
oraz jego prekursora EPA 
usprawniają produkcję tlenku 
azotu, który rozszerza naczy­
nia krwionośne. Ponadto chro­
nią arterie przed odkładaniem 
się płytki miażdżycowej, roz­
rzedzają krew i zmniejszają ry­
zyko powstawania jej zakrze­
pów. 

Źródłem tych związków są 
tłuste ryby morskie, a w mniej­
szym stopniu tłuszcze ro­
ślinne, np. zawarte w siemie­
niu lnianym i konopnym, orze­
chach włoskich czy oleju rze-

W przypadku, gdy do­
legliwości te są spowo­
dowane chorobami 
sercowo-naczynio-
wymi, pacjenci przyj­
mują odpowiednie leki 

pakowym. Ponieważ ryby są 
drogie i zawierają liczne zanie­
czyszczenia, zapewnienie so­
bie odpowiedniej ilości omega-
3 nie jest łatwe. Można jednak 
wspomagać się kapsułkami 
z olejem rybim (rafinowanym 
z wątroby lub uzyskiwanym 
z mięśni ryb sardynkowatych) 
lub z kryla. Dzienna dawka 
DHA i EPA pochodzących ze 
wszystkich źródeł nie powinna 
przekraczać3000 mg dziennie. 
• L-arginina: To aminokwas, 

z którego organizm wytwarza 
tlenek azotu (NO) - związek ga­
zowy rozszerzający naczynia 
krwionośne i dzięki temu 
usprawniający krążenie krwi. 
Najlepszymi jego źródłami są 
orzechy włoskie, pestki dyni, 
soja i produkty odzwierzęce. 
Działa najlepiej, gdy w organi­
zmie nie brakuje witamin 
z grupy B. 

Aby znacząco zwiększyć 
spożycie argininy, należałoby 
zjadać bardzo duże ilości 
wspomnianych produktów, co 
jest praktycznie niemożliwe. 
Dlatego warto sięgnąć po ten 
składnik w postaci suple­
mentu diety w dawce ok. 2400 
mg dziennie, najlepiej w połą­
czeniu z witaminami B6 i Bl2 
oraz kwasem foliowym. 
• Kwercetyna: To antyoksy-
dant z grupy flawonoidów, 
w największych ilościach wy­
stępujący w produktach takich 
jak czerwona cebula, jabłka, 
zielone warzywa liściaste 
(szczaw, rukiew, liście kolen­
dry itp), a także owoce, herbata 
czy kapary. 

Kwercetyna usprawnia krą­
żenie krwi zaburzone przez 
rozwój miażdżycy poprzez 
działanie zwalczające wolne 
rodniki i rozluźniające mięśnie 

ścian naczyń krwionośnych. 
W przypadku zaburzeń krąże­
nia warto sięgać nie tylko 
po żywność roślinną, ale także 
preparaty zawierające wyciąg 
z cebuli czy też czystą kwerce-
tynę, w dawce 4300 mg wy­
ciągu lub ok. 50 mg wyizolo­
wanego związku. 
• Kurkuma: Najcenniejszy 
związek z kurkumy, czyli kłą­
cza ostryżu długiego, oprócz 
działania antywirusowego (i 
wielu innych zalet, m.in. obej­
mujących usprawnianie tra­
wienia) ma też korzystny 
wpływ na naczynia krwiono­
śne, poprawiając ich stan 
i funkcjonowanie. 

Kurkumę jako przyprawę 
(również w mieszance curry, 
a także w kapsułkach) można 
jeść codziennie, natomiast ko­
rzystna dobowa dawka wyod­
rębnionej z niej kurkuminy to 
ok. 2000 mg dziennie. 
• Witamina B3: nazywana 
niacyną może wspomagać 
krążenie krwi na kilka sposo­
bów, m.in. usprawniając 
funkcjonowanie naczyń 
krwionośnych, ograniczając 
odkładanie się złogów chole­
sterolu, a także zmniejszając 
w ich obrębie stan zapalny, 
który prowadzi do rozwoju 
miażdżycy. W przebiegu tej 
choroby naczynia krwiono­
śne nie tylko ulegają zwęże­
niu, ale też stają się podatne 
na uszkodzenia. 

Występuje obficie w pro­
duktach zwierzęcych, zwłasz­
cza takich jak tuńczyk i indyk, 
ale również tych roślinnych, 
m.in. orzeszkach ziemnych. 
W przypadku jej niedoborów, 
które najczęściej spowodo­
wane są niedostatkiem pro­
duktów białkowych w menu, 
warto sięgnąć po ten składnik 
w postaci suplementu diety 
w dawce nie przekraczającej 
35 mg dziennie. Najlepiej 
przyjmować ją w formie pre­
paratu B kompleks, która za­
wiera też inne witaminy z tej 
grupy. 

To tylko niektóre propozy­
cje naturalnego wspomagania 
krążenia. Warto pamiętać, że 
uciążliwych i nieprzemijają­
cych objawów nie wolno lekce­
ważyć, zawsze trzeba skonsul­
tować je z lekarzem pierw­
szego kontaktu. 
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Piwo dostarcza pustych kalorii i sprzyja otyłości 
Monika Góralska 
monika.goralska@polskapress.pl 

Brzuch piwny, który najczę­
ściej pojawia się u mężczyzn 
szczególnie po 35. roku ży­
cia, niekoniecznie związany 
jest wyłącznie z piciem pi­
wa. Jednak alkohol ma 
na niego istotny wpływ. 

Za kaloryczność piwa odpo­
wiada przede wszystkim słód 
oraz dodatki użyte do jego pro­
dukcji, a także alkohol. Należy 
więc pamiętać, że im mocniejsze 
piwo, czyli im więcej ma procent 
alkoholu, tym będzie ono bar­
dziej kaloryczne. Każdy gram al­
koholu to ok. 7 kalorii więcej. 

W zależności od rodzaju 
piwo ma różną moc, ale najczę­
ściej zawartość alkoholu wy­
nosi 4-6 proc. Kaloryczność 
piwa różni się w zależności 
od jego rodzaju (np. lager, pil-
sner, ale, stout, porter itp.). 
Puszka piwa jasnego o pojem­
ności 500 ml dostarcza ok. 245 
kcal, a ta sama ilość piwa ciem­
nego ma ok. 340 kcal. 

Piwo zawiera również nie­
wielkie ilości mikroelemen­
tów, w tym sodu, potasu, ma­
gnezu czy krzemu, a także wi­
tamin z grupy B i antyoksy-

Należy pamiętać, że im mocniejsze piwo, czyli im więcej ma procent alkoholu, tym 
będzie ono bardziej kaloryczne. Każdy gram alkoholu to ok. 7 kalorii więcej. W trosce 
o zdrowie i sylwetkę trzeba ograniczyć jego spożywanie 

dantów. Jednak tylko jeśli ma 
dobrą jakość i jest spożywane 
w większych ilościach (co nie 
jest zalecane), stanowi dobre 
źródło tych składników. Ze 
względu na zawartość alko­
holu i słodu, który jest źró­
dłem węglowodanów, piwo 
jest napojem wysokokalorycz­
nym. Może więc stać się przy­
czyną powstawania brzucha 
piwnego, czyli zwiększenia 

obwodu w pasie. Alkohol za­
warty w piwie spowalnia rów­
nież spalanie zgromadzonej 
jako zapas energii tkanki tłusz­
czowej, ponieważ obciąża wą­
trobę. Z tego powodu może 
przyczyniać się do wzrostu 
tkanki tłuszczowej. 

Dodatkowo zawarty w piwie 
chmiel wpływa na wydzielanie 
soków żołądkowych, przez co 
wzmaga apetyt. Picie piwa 

Ważny lek dla dzieci znika z aptek. Producent 
wycofuje specyfik z polskiego rynku 
Oprać. Anna Rokicka-Żuk 
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl 

Lek dla dzieci regulujący 
pracę jelit zostaje wycofany 
z polskiego rynku. Po wy­
czerpaniu zapasów w apte­
kach nie będzie dostępny. 
Nie posiada odpowiednika. 

Jak czytamy na stronie gdziepo-
lek.pl: Z firmy Pfizer otrzymali­
śmy informację, iż Debridat 
w formie zawiesiny został usu­
nięty z portfolio producenta i nie 

będzie już dłużej dystrybu­
owany na rynku polskim. Lek 
będzie dostępny w aptekach 
wyłącznie do wyczerpania za­
pasów. Aktualnie do dyspozycji 
pacjentów pozostają leki z tą 
samą substancją, ale w postaci 
doustnych tabletek. 

Lek Debridat stosowany jest 
w zaburzeniach czynności prze­
wodu pokarmowego. Ma postać 
granulatu do sporządzania za­
wiesiny doustnej. Taka forma 
leku jest najbardziej odpowied­
nia dla dzieci ze względu 

na formę płynną łatwą do poda­
nia maluchom. Forma granulatu 
ułatwia również dostosowanie 
odpowiedniej dawki do wieku 
i masy ciała dziecka. 

Lek Debridat nie posiada za­
miennika, który można by było 
stosować u dzieci. Inne leki są 
dostępne tylko w postaci table­
tek, które są przeznaczone 
do stosowania jedynie u osób do­
rosłych. Gdy zapasy leku zostaną 
wyczerpane, dzieci przyjmujące 
Debridat pozostanąbez tej formy 
wsparcia swojego leczenia. 

Nie zdajemy sobie sprawy, że świąteczne ozdoby 
mogą wywołać uczulenia i zatrucia 
Marta Siesicka-Osiak 
marta.siesicka@poiskapress.pl 

W ferworze przedświątecz­
nych przygotowań nie zapo­
minajmy o alergikach. Uczu­
lenie czy wręcz zatrucie mo-
gą wywołać przynoszone 
do domu rośliny. Warto też 
zawczasu pomyśleć o menu. 

Choinka - iglaki są naturalnym 
miejscem rozwoju pleśni. 
Grzyby - te przyniesione na cho­
inkach - wyjątkowo dobrze 
namnażająsięwdomowych wa­

runkach. U osób cierpiących 
z powodu alergii na zarodniki 
pleśni świąteczne drzewko może 
wywołać podrażnienie skóry, 
łzawienie oczu, kichanie i kaszel, 
a nawet trudności w oddycha­
niu. 

Poinsecja, ostrokrzew i je­
mioła - trzy nieodłącznie koja­
rzące się ze świętami rośliny - są 
trujące, dlatego trzymając je 
w domu, należy dopilnować, 
aby małe dzieci i zwierzęta nie 
miały z nimi kontaktu. 

Spożycie dużej ilości jemioły 
może prowadzić do zatrucia po­

zwy kle połączone jest również 
ze spożyciem innych wyso­
kokalorycznych potraw, talach 
jak chipsy, słone orzeszki, a na­
wet smażone mięsa czy frytki. 

Chmiel zawiera także fito-
estrogeny, czyli związki ro­
ślinne, które mogą naśladować 
działanie żeńskiego hormonu 
płciowego estrogenu. Może to 
powodować zmiany hormo­
nalne u mężczyzn, przez co 

zwiększa się ryzyko gromadze­
nia się tłuszczu na brzuchu. 

Najbardziej tuczące są jed­
nak puste kalorie z piwa, czyli 
takie, za którymi nie stoją ko­
rzystne składniki odżywcze. 
W tym przypadku pochodzą 
z cukrów prostych i etanolu. Co 
więcej, w słodzie stosowanym 
do produkcji piwa zawarta jest 
maltoza, której indeks glike-
miczny jest wyższy niż dla cu­
kru stołowego i przekracza 
skalę wynoszącą sto. To wła­
śnie on odpowiada za to, że ro­
śnie piwny brzuch! 

Piwo ma istotny wpływ 
na poszerzanie się talii. Jednak 
tzw. mięsień piwny nie po­
wstaje jedynie od picia piwa, 
a jest wynikiem otyłości 
brzusznej. Mówi się o niej, gdy 
u kobiety obwód w pasie prze­
kracza 80 cm, a u mężczyzny 
jest większy niż 94 cm. 

Otyłość brzuszna częściej 
pojawia się u mężczyzn, szcze­
gólnie po 35. roku życia. Jest to 
związane z wiekiem, płcią, go­
spodarką hormonalną i niską 
aktywnością fizyczną. 

Kobiety mają więcej tłusz­
czu podskórnego, dlatego 
u nich tkanka tłuszczowa od­
kłada się nie tylko na brzuchu, 
ale też na ramionach, udach 

i pośladkach. U mężczyzn na­
tomiast gromadzi się głównie 
w okolicy pasa. 

Głównym powodem po­
wstawania otyłości jest regu­
larne spożywanie nadmiaru ka­
lorii w stosunku do zapotrzebo­
wania organizmu na energię, co 
wynika głównie z niewłaściwie 
skomponowanej diety oraz ru­
chu. Nadmiar energii organizm 
odkłada w postaci tkanki tłusz­
czowej, która magazynowana 
jest głównie pod skórą, ale 
także wokół narządów we­
wnętrznych - tak właśnie dzieje 
się w przypadku brzucha piw­
nego, czyli otyłości brzusznej. 

Zrzucenie piwnego brzucha 
nie będzie łatwe, ale jest moż­
liwe. Najważniejsza jest wytrwa­
łość i konsekwencja w modyfi­
kowaniu diety i redukcji spoży­
wanych kalorii oraz zwiększaniu 
aktywności fizycznej. 

Przede wszystkim należy 
ograniczyć ilość wypijanego al­
koholu i zapomnieć o regular­
nym sięganiu po niego. Najlepiej 
zastąpić alkohol niskokalorycz-
nymi napojami bezalkoholo­
wymi, takimi jak woda czy her­
bata oraz herbatki ziołowe 
i owocowe. Uchroni to nie tylko 
przed tłuszczem na brzuchu, ale 
też uzależnieniem od alkoholu. 

TURNUSY 
SOLANKI 

Uzdrowisko Inowrocław TERAPII 
MANUALNEJ 

Dokucza O rwa kulszowa? Miewasz nerwobóle, 
a może cierpisz z powodu zwyrodnień lub skrzywień kręgosłupa? 
Często dopada Cię migrena? Nie zwlekaj i skorzystaj ze 
specjalistycznej rehabilitacji w ramach turnusu terapii manualnej. 

karmowego, a nawet do zatrzy­
mania akcji serca. Łodygi poin­
secji wydzielają po przełamaniu 
trujący sok, który może wywo­
ływać podrażnienie błon śluzo­
wych. Z kolei spożycie owoców 
ostrokrzewu może skończyć się 
niebezpieczną biegunką i od­
wodnieniem. 

Pamiętajmy, że gluten, lak­
toza i orzechy produkty uczula­
jące i wywołujące objawy nieto­
lerancji. Często są obecne w tra­
dycyjnym świątecznym menu, 
a w szczególności w jego słod­
kiej części. 

Liauii 
L 

HOLISTYCZNA TERAPIA 
MIGREN 
14.05.Z023 - 21.05.2023 
09.07.2023 - 16.07.2023 
17.09.2023 - 24.09.2023 
19.11.2023 - 26.11.2023 

TERAPIA MANUALNA 
HOLISTYCZNA 
23.04.2023 - 30.04.2023 
11.06.2023 - 18.06.2023 
15.10.2023 - 22.10.2023 
10.12.2023 - 17.12.2023 

DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ 

519 338 591,52 35 G3 261 
ki medicalspa@jsolanki.pl, 

bok@jsolanki.pl 

mailto:medicalspa@jsolanki.pl
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Ciśnienie krwi warto mierzyć 
w obu rękach. To lepsza 
kontrola nadciśnienia 
Anna Rokicka-Żuk 
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl 

Do rozwoju chorób i ich po­
wikłań prowadzi nieleczone 
wysokie ciśnienie, które 
przeradza się w nadciśnie­
nie. Warto sprawdzać ten pa­
rametr w nieco inny sposób, 
niż się ogólnie zaleca. 

Nadciśnienie tętnicze ma 
w Polsce aż 10 milionów doro­
słych - wynika z danych NFZ, 
natomiast kardiolodzy mówią 
o liczbie 12 milionów. Choć naj­
więcej z nich jest w wieku 55-74 
lat, choroba dotyka też osób 
młodszych. Jest ona głównym 
czynnikiem rozwoju chorób 
sercowo-krążeniowych. 

Dane szacunkowe mówią 
0 tym, że nadciśnienie krwi od­
powiada za ponad połowę zgo­
nów na świecie zarówno z po­
wodu choroby niedokrwiennej 
serca (wieńcówki), jak i miaż­
dżycy naczyń mózgowych. 

Mierzenie ciśnienia krwi jest 
nie tylko sposobem profilaktyki 
tych zaburzeń, ale służy też 
monitorowaniu leczenia - rów­
nież dietetycznego. 

Prawidłowe ciśnienie 
u osoby dorosłej powinno wy­
nosić: poniżej 120-129 mm Hg 
dla ciśnienia skurczowego 
(pierwsza wartość) i poniżej 70-
79 mm Hg dla ciśnienia rozkur­
czowego (druga wartość), choć 
dla osób powyżej 65. roku życia 
liczby te są nieco wyższe. 

' Warto przy tym wiedzieć, że 
normy te są obecnie niższe 
od wcześniejszych wytycznych 
polskich i europejskich, według 
których prawidłowe były jesz­
cze wartości 140 mm Hg dla ci­
śnienia skurczowego i 90 mm 
Hg dla ciśnienia rozkurczo­
wego. Wskaźnikiem zdrowia 
krążeniowego, która również 
przyda się w domowej diagno­
styce, jest mierzenie tętna, 
które powinno wynosić 60-75 
uderzeń serca na minutę, 
a także częstotliwości odde­
chów. Parametr ten ma prawi­
dłowe wartości, jeśli mieści się 
w przedziale 12-17 oddechów 
na minutę. 

Jak prawidłowo 
mierzyć ciśnienie? 
Ogólna zasada pomiaru ci­

śnienia jest taka, by sprawdzać 
je na dominującej ręce, czyli 
u osób praworęcznych - na tej 
prawej. Po części wynikało to 
z faktu, że wymagało to kiedyś 
manualnego pompowania rę­
kawa urządzenia. Teraz ciśnie­
niomierze są elektroniczne 
1 proste w obsłudze, choć warto 
wiedzieć, że zapewniają mniej 

Taki pomiar to lepsza ochrona przed nadciśnieniem tętniczym i rozwojem chorób serca 

dokładne odczyty niż urządze­
nia zegarowe starego typu. Dla­
tego ręczne urządzenia wciąż 
są polecane osobom z zaawan­
sowanym nadciśnieniem oraz 
niedociśnieniem. Należy 
przy tym pamiętać, że nie 
każdy, a zwłaszcza senior, po­
radzi sobie z ich obsługą. 

Praktykowany na całym 
świecie sposób mierzenia ci­
śnienia tętniczego może j ednak 
nie być tym optymalnym. Prze­
konują o tym naukowcy z bry­
tyjskiego Uniwersytetu w Exe-
ter. Zachęcają oni, by zmienić 
nieco metodę i zacząć kontro­
lować ciśnienie krwi w obu rę­
kach, po czym brać pod uwagę 
wyższy wynik pomiaru. To 
wniosek z badania, które opi­
sano na łamach pisma „Hyper-
tension". Polegało ono na anali­
zie danych ponad 53 tysięcy 
uczestników 23 badań, które 
poświęcono omawianemu za­
gadnieniu. 

Wykazano, że wzięcie 
pod uwagę wyższych wartości 
ciśnienia krwi z dwóch mierzo­
nych w obu rękach, powoduje 
reklasyfikację aż 12 procent 
uczestników do grupy osób 
z nadciśnieniem. Bez porówna­
nia tych cyfr pacjenci nie otrzy­
maliby prawidłowej diagnozy. 

Choć o konieczności zmia­
nie praktyk mówi się coraz 
więcej, i takie są też międzyna­
rodowe zalecenia, wciąż nie­
wiele osób je zna i ich prze­
strzega, łącznie z samymi leka­
rzami. Jak jednak podkreśla 
główny autor badania dr Chri-
stopher Clark, nie da się prze­
widzieć, w której ręce pomiar 
ciśnienia da najlepszy wynik 

pod względem diagnostycz­
nym. - Nasze badanie zapew­
nia pierwsze dowody na to, że 
wyższy odczyt pomiaru ci­
śnienia tętniczego krwi jest 
lepszym sposobem prognozy 
przyszłego ryzyka rozwoju 
chorób sercowo-naczynio-
nych - powiedział naukowiec. 
Wyższy odczyt z dwóch po­
miarów jest lepszym sposo­
bem oceny ryzyka przedwcze­
snego zgonu, w tym z powo­
dów kardiologicznych niż po­
sługiwanie się tylko jednym 
wynikiem badania. 

Wzrost ciśnienia 
przy wstawaniu 
Kardiolodzy ostrzegają, by 

nie ignorować tego objawu. 
Gdy wstajemy, ciśnienie tętni­
cze zwykle spada - najczęściej 
nieznacznie, choć u osób z nie­
dociśnieniem ortostatycznym 
różnice mogą być spore. U nie­
których ludzi nagłe przyjęcie 
wertykalnej pozycji ciała pro­
wadzi jednak do wzrostu ci­
śnienia krwi. Kardiolodzy prze­
strzegają, by nie lekceważyć ta­
kich objawów, ponieważ 
świadczą o rozwijających się 
zaburzeniach. 

Podstawą do wyciągnięcia 
takich wniosków jest badanie 
omówione w piśmie „Hyper-
tension", w którym porównano 
wartości ciśnienia krwi u 1,2 
tys. osób z nieleczonym nadci­
śnieniem w wieku 18-45 lat, 
zmierzone zarówno w pozycji 
poziomej, jak i pionowej. 

Uczestnicy, u których war­
tości ciśnienia były wyższe 
w staniu niż podczas leżenia, 
byli bardziej narażeni na wystą­

pienie poważnych zdarzeń ser-
cowo-naczyniowych i związa­
nych ze stanem nerek. 

Jako nadmierną reakcję 
na zmianę pozycji ciała uznano 
wzrost skurczowego ciśnienia 
krwi większy niż 6,5 mm Hg 
(dotyczy to pierwszej cyfry 
w wyniku pomiaru). Gdy na­
ukowcy śledzili przez ok. 17 lat 
historię medyczną uczestni­
ków, to właśnie osoby z nadci­
śnieniem doświadczające ta­
kich skoków były bardziej na-
rażonena wystąpienie poważ­
nych zdarzeń sercowo-naczy-
niowych. Osoby, u których 
wzrosty ciśnienia przy wsta­
waniu były największe, do­
świadczały takich zdarzeń aż 
dwukrotnie częściej niż te, 
u których nie występowało to 
zjawisko. 

Przynajmniej częściowo to 
było spowodowane faktem, że 
u „nadreaktywnych" nadci-
śnieniowców wykryto też wyż­
sze poziomy adrenaliny we 
krwi. To właśnie ten hormon 
nadnerczy może przyczyniać 
się do skoków ciśnienia i zwięk­
szenia ryzyka powikłań kardio­
logicznych. 

Warto więc, by osoby bory­
kające się z problemem wyso­
kiego ciśnienia mierzyły je 
w różnych pozycjach, w tym 
w leżącej i stojącej. Jeśli poja­
wią się rozbieżności, najlepiej 
skonsultować je z lekarzem. 
Zachęcamy też do kontrolo­
wania nadciśnienia za po­
mocą przepisanych leków 
oraz diety, a także jego profi­
laktyki, gdzie właściwe odży­
wianie również ma kluczowe 
znaczenie. 

Aplikacja dla osób z bólem 
pleców, barku i biodra 
Oprać. Anna Rokicka-Żuk 
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl 

Dla osób, które borykają się 
z takimi dolegliwościami, 
a także z bólem barku i bio­
dra, stworzona została apli­
kacja NFZ „Moje Fizjo+". 

Przewlekły ból kręgosłupa na­
leży do najbardziej powszech­
nych i dokuczliwych chorób 
cywilizacyjnych. Wynikają 
one z braku aktywności fi­
zycznej, nadmiernych obcią­
żeń, jakim codziennie podda­
jemy kręgosłup i stawy, 
a także z wszechobecnego 
stresu. Zlekceważenie bólu, 
objawów dysfunkcji może do­
prowadzić do rozwoju zwy­
rodnień, które mogą być le­
czone jedynie operacyjnie. 

- Kiedyś mówiono, że sie­
dząca praca biurowa należy 
do lekldch. Obecnie pogląd 
ten diametralnie się zmienia. 
Nie jest to dla organizmu natu­
ralny tryb. Potrzebujemy ru­
chu i świeżego powietrza -
podkreślają eksperci NFZ. 

W przypadku bólów kręgo­
słupa konieczna jest wizyta 
u lekarza ortopedy, który 
może postawić właściwą dia­
gnozę i wskazać sposób lecze­
nia. Wizyta w poradni ortope­
dii i traumatologii narządu ru­
chu wymaga skierowania 
od lekarza podstawowej 
opieki zdrowotnej (POZ) lub 
innego, który posiada umowę 
z NFZ. 

Wymagane są przy tym ba­
dania obrazowe, takie jak RTG 
kręgosłupa, tomografia kom­
puterowa albo rezonans ma­
gnetyczny. Leczenie polega 
na przyjmowaniu środków 
przeciwzapalnych i prze­
ciwbólowych, a często także 
rehabilitacji. Jest to jednak te­
rapia, która nie przyniesie 
trwałej poprawy, jeśli nie zo­
staną wyeliminowane czyn­
niki chorobowe, np. nieprawi­

dłowa pozycja przy pracy i po­
stawa ciała, a także brak ru­
chu. 

Na stan naszych stawów 
i kości korzystnie wpływa 
przebywanie na słońcu i świe­
żym powietrzu, dzięki czemu 
dostarczamy organizmowi wi­
taminę D. Umożliwia ona 
przyswajanie wapnia będą­
cego budulcem kości, warun­
kuje też prawidłową odpor­
ność. Nie powinniśmy też 
nadużywać alkoholu i kawy, 
palić papierosów i stosować 
drastycznych diet. 

Eksperci wskazują, że pro­
filaktykę należy zacząć 
od uzyskania i utrzymania za­
lecanej masy ciała. Zalecane 
jest przyjmowanie właściwej 
postawy i pilnowanie prawi­
dłowego chodu, zachowania 
prawidłowej techniki podno­
szenia ciężarów, zapewnienia 
odpowiedniego materaca 
do spania, ograniczania sie­
dzącego trybu życia i unikania 
długotrwałego stania lub klę­
czenia. 

Aby uniknąć chorób kręgo­
słupa, trzeba zadbać o regu­
larną aktywność fizyczną. Co­
dzienny ruch, spacery, pływa­
nie uprawianie pieszej tury­
styki, gra w tenisa, regularna 
gimnastyka oraz wchodzenie 
i schodzenie po schodach po­
zwalają kręgosłupowi zacho­
wać dobrą kondycję. 

Dla osób, które borykają się 
z bólem kręgosłupa, barku 
i biodra NFZ stworzył aplika­
cję „Moje Fizjo+". Znajdują się 
tam ćwiczenia poprawiające 
elastyczność i siłę mięśni, co 
w połączeniu z automasażem 
(również według wskazówek), 
może złagodzić ból lub go wy­
eliminować. Dzięki aplikacji 
można ułożyć plan ćwiczeń, 
który łatwo wykonywać 
w domu. Jest dostępna 
na smartfony i tablety za­
równo z systemem Android, 
jakiiOS 

Nie wolno lekceważyć bólu kręgosłupa. Grozi to 
zwyrodnieniami wymagającymi operacji 
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PYTANIA I ODPOWIEDZI NA NURTUJĄCE WAS PYTANIA 

ZIOŁA W DOMU 
Czytek: na co działa 
i czy jest skuteczny? 
Czystek to krzew rosnący 
w suchych i kamienistych re­
gionach Morza Śródziemnego 
i stąd nazywany też „ka­
mienną różą". Najczęściej wy­
korzystywanym gatunkiem 
w ziołolecznictwie jest czystek 
kreteński (Cistus creticus lub 
C. incanus). 0 cennych właści­
wościach czystka pisał już Dio-
skourydes, grecki lekaiź i bo­
tanik z początku naszej ery. On 
także wymieniał kilka gatun­
ków czystka, których uży­
wano do leczenia dolegliwości 
i chorób. 

Kwiaty czystka ucierane 
z winem stosowano jako lek 
na niestrawność, kolki i zaka­
żenie jelit, a nakładane 
na skórę wspierały gojenie za­
infekowanych ran. Wdychane 
substancje lotne pomagały po­
zbyć się łożyska po porodzie. 

Działanie czystka opisywano 
też jako rozgrzewające, łago­
dzące ból ucha (w mieszance 
z wodą i miodem) oraz prze­
ciwdziałające wypadaniu wło­
sów - zwłaszcza w połączeniu 
z winem, mirrą i olejkiem mir­
towym. 

Zioło stosowano też jako 
środek przeciwbólowy, prze-
ciwkaszlowy oraz moczo­
pędny. Znano także jego dzia­
łanie przeciwpasożytnicze, 
które dziś przypisywane jest 
zawartości kwasu galusowego 
(wchodzi w skład garbników) 
o właściwościach ściągają­
cych, a także zmniejszających 
przekrwienie i obrzęk błon ślu­
zowych oraz skóry, jak rów­
nież działających przeciwza­
palnie i antybakteryjnie. 

Dziś wiele z opisywanych 
właściwości potwierdzają ba­
dania naukowe. Dzięki nim po­
znaliśmy też znacznie więcej 
jego zastosowań, np. jako 
składnik przeciwwirusowych 

( 
1 

środków chroniących błonę 
śluzową jamy ustnej, gardła 
i nosa przed wnikaniem i roz­
przestrzenianiem wirusa 
grypyikoronawirusa, 
a także podobnych 
patogenów odde­
chowych. 

Wykazano 
działanie antyra-
kowe. Zawdzię­
cza je głównie 
antyoksydan-
tom. Czystek jest 
ziołem wyjątkowo 
obfitującym w garb­
niki, które są korzystne dla 
zdrowia jelit. Nie tylko jednak 
wspomagają równowagę miej­
scowej mikroflory, sprzyjając 
wzrostowi ochronnych i pro-
biotycznych mikroorgani­
zmów. Wspomaga on nie tylko 
układ trawienia, ale cały orga­
nizm. 

Picie herbatki z czystka nie 
szkodzi na serce, tylko wręcz 
wspomaga układ sercowo-na-

czyniowy, co udowodniono 
m.in. w 12-tygodniowym pol­
skim badaniu, którego uczest­

nicy spożywali 3 razy dzien­
nie napar z 2 g suszo-

nego zioła. 
Po tym czasie 

poprawił się 
profil lipi-
dowyich 
krwi, m.in. 
wzrosło stę­
żenie ochron­

nego choleste-
roluHDL(o4 

proc.), a spadło-
trójglicerydów (o 14 

proc.). Poprawa lipidogramu 
pomaga zmniejszyć ryzyko 
powikłań ze strony serca 
i układu krążenia. 

Bez modyfikacji prowadzi 
do rozwoju miażdżycy, a na­
stępnie nadciśnienia i choroby 
wieńcowej serca. Zioło 
w szczególności wspomaga 
rozkurcz serca, co wspiera pro­
filaktykę zdarzeń sercowych, 

W 

m.in. zawału albo udaru nie­
dokrwiennego mózgu. W ten 
sposób zmniejsza się bowiem 
ryzyko uszkodzeń mięśnia 
sercowego spowodowanych 
zbyt wysokim ciśnieniem 
krwi. 

Doniesienia na temat ko­
rzystnego działania czystka 
w przypadku zakażenia bakte­
riami boreliozy (Borrelia burg-
dorferi) w badaniach laborato­
ryjnych dotyczą już l proc. wy­
ciągu z tego zioła. Udowod­
niono, że zawiera co najmniej 
kilka składników, m.in. karwa-
krol, które przyczyniają się 
do znacznej redukcji liczby ko­
mórek patogenu zarówno 
w czasie jego aktywnego 
namnażania się (faza wczesna 
rozsiana), jak i późniejszego 
spowolnienia lub zatrzymania 
reprodukcji (faza późna). W in­
nych badaniach wykazano, że 
czystek pomaga ograniczyć 
objawy choroby z Lyme. Wła­
ściwości czystka hamujące 

wzrost bakterii dotyczyły 
także innych ich gatunków, 
m.in. Pseudomonas aerugi-
nosa (pałeczka ropy błękitnej 
odpowiadająca za zakażenia 
skóry czy układu oddecho­
wego), Klebsiella pneumoniae 
(pałeczka zapalenia płuc), 
Staphylococcus aureus (gron-
kowiec złocisty), paciorkowce, 
np. odpowiadający za próch­
nicę (zioło chroni przed jego 
przywieraniem do szkliwa) 
czy bakterie wywołujące zapa­
lenie dziąseł. 

Czy są 
przeciwwskazania 
do picia czystka? 
Tolerancja czystka jest bardzo 
dobra. Do picia czystka nie ma 
przeciwwskazań innych niż 
alergia na tę konkretnie ro­
ślinę. Kuraqe roślinne zawsze 
należy konsultować z leka­
rzem w przypadku przewle­
kłego stosowania leków i chro­
nicznych chorób. 

Naturalnie na kaszel, przeziębienie 
i odporność. Domowe mikstury 
Monika Góralska 
monika.goralska@polskapress.pl 

Naturalne składniki wyka­
zujące działanie antybakte-
ryjne i przeciwwirusowe 
oraz wspierające działanie 
układu immunologicznego 
to najlepszy sposób 
na wzmocnienie odporności 
organizmu na infekcje. 

Z naturalnych składników 
można przygotować superto-
nik, a także - lubiany przez 
dzieci syrop z bananów. 

Pierwszy to naturalna mik­
stura zawierająca składniki 
działające przeciwwirusowo 
i antybakteryjnie, w tym czo­
snek, który jest uznawany 
za naturalny antybiotyk, miód 
łagodzący kaszel i niszczący 
drobnoustroje oraz działającą 
przeciwzapalnie i odtruwąjąco 
kurkumę. 

Można go stosować w czasie 
infekcji, łagodzi kaszel, katar, 
ból gardła, gorączkę czy osłabie­
nie, skraca czas choroby i przy­
spiesza powrót do zdrowia. Na­
tomiast w okresach obniżonej 
odporności można zażywać 
profilaktycznie, na wzmocnie­
nie odporności. Działa też silnie 
rozgrzewająco. 

Przepis na supertonik 
Składniki: 3 szklanki octu 

jabłkowego, 4 łyżki miodu, 
ćwierć szklanki czosnku, 
ćwierć szklanki cebuli, ćwierć 
szklanki imbiru, 2 łyżki 

Coraz niższe temperatury na zewnątrz sprawiają, że wiele osób zaczyna chorować. 
W tym czasie warto sięgać po naturalny antybiotyk, który można przygotować 
z bardzo prostych, naturalnych składników 

chrzanu, 2 łyżki kurkumy, 2 pa-
pryczki chilli. Przygotowanie: 
Czosnek i cebulę umyć, obrać 
i zetrzeć lub drobno posiekać. 
Korzeń imbiru, chrzanu, kur­
kumy oraz papryczki chilli roz­
drobnić najlepiej w moździerzu 
lub zetrzeć. Można także użyć 
zmielonych przypraw, ale ich 
moc będzie słabsza niż świe­
żych. 

Przygotowanie: Rozdrob­
nione składniki umieścić 
w słoju i zalać octem jabłko­
wym, dodać miód i wymie­

szać. Zamknąć szczelnie 
w słoju i odstawić na ok. 2 ty­
godnie do lodówki. Codziennie 
potrząsnąć słojem, aby mik­
stura się wymieszała. Po 2 ty­
godniach supertonik odcedzić 
przez gazę. Miksturę przecho­
wywać w lodówce najlepiej 
w szklanej butelce. 

Mikstura jest naturalna, ale 
połączenie aktywnie działają­
cych składników ma bardzo 
silne działanie. Z tego względu 
zalecane jest skonsultowanie 
jej zażywania z lekarzem. 

Szczególnie ostrożnie do jej sto­
sowania powinny podchodzić 
osoby starsze, osoby z choro­
bami układu pokarmowego, 
nie jest polecana dla kobiet 
w ciąży i dzieci. 

W przypadku infekcji należy 
zażywać l łyżkę supertoniku 3-
6 razy dziennie. Profilaktycz­
nie, na wzmocnienie odporno­
ści wystarczy l łyżka l raz 
dziennie. 

Należy wziąć również 
pod uwagę, że mikstura jest 
bardzo pikantna, więc aby zła­

godzić jej smak, po zażyciu 
można zjeść plasterek cytryny 
lub pomarańczy. Tonik można 
podawać również jako doda­
tek do sałatek i mieszać z oliwą 
z oliwek lub olejem lnianym. 

Bananowy syrop 
uwielbiają dzieci 
Syrop z bananów i miodu 

na kaszel i astmę - ten jest dla 
dzieci i kobiet w ciąży dosko­
nały. Domowy lek i pyszny de­
ser wzmocni odporność. Ba­
nany dostępne są przez cały 
rok, a w dodatku to bardzo 
smaczne i pożywne owoce, 
które dostarczają wielu cen­
nych składników odżywczych. 
Regulują poziom ciśnienia 
krwi, łagodzą napięcie w żyłach 
i tętnicach, wspomagają pracę 
mięśni i serca, uspratvniają tra­
wienie, korzystnie działają 
również na układ odporno­
ściowy i nerwowy. 

Miód natomiast znany jest 
ze swojego działania antybakte-
ryjnego i antyseptycznego. 
Miód wzmacnia odporność, 
wspomaga pracę serca, koi 
nerwy oraz zwalcza patogeny. 
Zarówno banany, jak i miód 
mają więc cenne dla zdrowia, 
a szczególnie układu odporno­
ściowego właściwości, a do tego 
są pyszne. Dlatego syrop z bana­
nów i miodu to świetna mik­
stura, która złagodzi objawy in­
fekcji, a do tego posmakuje na­
wet dzieciom. 

Syrop złagodzi objawy 
mokrego kaszlu i pomoże 

usunąć zalegającą w drogach 
oddechowych wydzielinę. 
Warto więc go stosować jako 
kurację wspomagającą pod­
czas przeziębienia i innych 
infekcji wirusowych czy bak­
teryjnych. 

Ze względu na właściwości 
oczyszczające płuca z toksyn 
i zalegającej wydzieliny bana­
nowa mikstura polecana jest 
też osobom zmagającym się 
z astmą, a także palaczom. 

Syrop należy stosować 
w czasie infekcji jako kurację. 
Zwykle poprawa następuje już 
po jednym dniu stosowania sy­
ropu, ale przy uciążliwym 
kaszlu może być konieczne za­
żywanie go przez minimum 5 
kolejnych dni łub do ustąpienia 
objawów. 

Prosty przepis 
Składniki: 2 dojrzałe ba­

nany, 400 ml ciepłej wody, 2 
łyżki naturalnego miodu. 

Przygotowanie: Banany 
obrać ze skórki i rozgnieść wi­
delcem lub zblendować 
na gładką masę. 

Do bananów wlać ciepłą 
wodę, wymieszać i pozostawić 
na ok. l godzinę. Po tym czasie 
dodać miód. Wymieszać 
do uzyskania jednolitej masy. 

Taka porcja mikstury wy­
starczy na jeden dzień kuracji. 
Trzeba ją podzielić na 3 równe 
części. Mikstura ma krótką datę 
ważności, więc na drugi dzień 
nie będzie już się nadawała 
do spożycia. 
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Nigdy nie należałem do osób, które żyły 
w sposób wystawny i nigdy nie byłem rozrzutny 
Karol Strasburger w Plejadzie Fot. Sylwia Dąbrowa 

Z ŻYCIA GWIAZD W TELEWIZJI KRZYŻÓWKA NR 192 

Małgorzata Socha 
odwiedziła św. Mikołaja 
Aktorka wybrała się z mę­
żem i z dziećmi do Laponii. 
W efekcie mogliśmy podzi­
wiać na zdjęciach, zamiesz­
czonych na jej Instagramie, 
jak jechała psim zaprzęgiem 
i odwiedziła dom Świętego 
Mikołaja. Miała przy tym 
uciechę nie mniejszą niż jej 
dzieci. „W odwiedzinach 
u św. Mikołaja! Ho ho ho!" -
podpisała fotografie. 

Agnieszka Kaczorowska 
nie chce zamykać 
W rozmowie z Plejadą cele-
brytka wyznała, że nie ochrzci­
ła dzieci, bp nie jest związana 
z Kościołem. - To jest też 
od strony duchowej i energe­
tycznej związanej z czakrami 
w naszym ciele potwierdzone, 
że sakramenty zamykają nasze 
czakry. Po co mamy coś za­
mykać, jak możemy coś otwie­
rać - powiedziała. 

Małgorzata Rozenek-Majdan 
zapewni sobie emeryturę 
„Super Express" donosi, że ce-
lebrytka planuje wystartować 
w wyborach do Parlamentu 
Europejskiego z ramienia Ko­
alicji Obywatelskiej. Donald 
Tusk ponoć zaakceptował po­
mysł. - Jest życzliwy jej kandy­
daturze. Uważa, że osoba tak 
znana, z ponad milionem ob­
serwujących na Instagramie, 
może pociągnąć listę - twier­
dzi informator gazety. I tłuma­
czy: - Kariera w telewizji może 
się w każdej chwili skończyć. 
Kadencja w Brukseli oznacza 
dietę w euro i zapewnioną 
emeryturę w tej walucie. 
(GZL) Fot. Adam Jankowski 

Wielki Szu 
TVP Kultura, 20:00 
„Wielki Szu" to pojedynek 
między mistrzem i ucz­
niem, wielkim karciarzem 
zmęczonym życiem, 
a młodzikiem nim zafascy­
nowanym, głodnym sukce­
su i pieniędzy, trawionym 
gorączką rodzącego się 
nałogu. W głównej roli Jan 
Nowicki, partneruje mu 
Andrzej Pieczyński. 

Opór 
Stopklatka, 20:00 
Historia największego 
żydowskiego oddziału party­
zanckiego z czasów II wojny 
światowej. Utworzyli go 
w 1941 r. bracia Bielscy 
(Daniel Craig, Liev Schreiber, 
Jamie Bell) w odwecie za 
wymordowanie ich rodzi­
ny. Niebawem nad chęcią 
odwetu przeważyła chęć 
ratowania innych Żydów. 

Oddział dla zuchwałych 
Canal+ Premium, 21:00 
Rok 1941. II wojna światowa 
w Afryce. Porucznik David 
Stirling zbiera grupę stra­
ceńców, tworząc zespół 
spadochroniarzy dywer-
santów, który będzie siać 
popłoch na tyłach wroga. 

Teoria wszystkiego 
TVN 7, 21:00 
Historia jednego z naj­
wybitniejszych umysłów, 
słynnego astrofizyka Ste­
phena Hawkinga, który od 
21. roku życia zmagał się ze 
stwardnieniem zanikowym 
bocznym. Zmarł w 2018 
roku. W Hawkinga bra­
wurowo wcielił się Eddie 
Redmayne, który za swoją 
kreację zdobył Oscara. 

Poziomo: 
3) zagrała Jolantę w „Świecie 

według Kiepskich", 
10) konkurent Vv zawodach 

sportowych, 
11) zwój tapety lub papy, 
12) Mazowiecki lub Lubelski, 
14) w porzekadle przed burzą, 
15) zbrojna agresja na obce 

terytorium, 
16) miasto szekspirowskich 

kochanków, 
19) legendarny potwór morski, 
23) lekkomyślna, ryzykowna 

wyprawa, 
27) dekoracyjny układ otworów, 
28) osoba bez znaczenia, ma­

rionetka, 
29) zabawka do piaskownicy, 
30) rdzenny mieszkaniec No­

wej Gwinei, 
33) zwrotnikowy lub umiarko­

wany, 
37) osesek ssaka z łopatami, 
38) koło rowerowe po kraksie, 
39) Barack, 44. prezydent Sta­

nów Zjednoczonych, 
40) rezultat meczu piłkarskiego, 
41) ogoniasty płaz o wydłużo­

nym ciele. 
Pionowo: 
1) słony obwarzanek w kształ­

cie ósemki, 
2) pod maską Trabanta, 
3) ażurowy domek na działce, 
4) agitacja, nakłanianie, za­

chęta, 
5) niewiadoma w równaniu, 
6) łączy drzwi z futryną, 
7) mleczny cukierek z Mila­

nówka, 
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8) subtelna przymówka, 
9) Jan Krzeptowski, zakopiań­

ski gawędziarz, 
13) bywa mniejsze lub koniecz­

ne, 
17) krewny w linii żeńskiej, 
18) przewodzi bodźce czucio­

we i ruchowe, 
20) imię autorki powieści „Meir 

Ezofowicz", 
21) japońskie przedsiębiorstwo 

motoryzacyjne, 
22) stan pod wpływem hipnozy, 
24) Androa lub Nauru, 
25) kropki na nosie Pippi, 
26) płyta używana w stolarstwie, 
30) jedna ze stron świata, 
31) auto z fabryki Volkswagena, 
32) owoc krojony w plastry, 
34) drewniany pasek boazerii, 
35) potocznie o pieniądzach, 
36) zespół podobnych komórek. 
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HOROSKOP 
Wodnik (20.01-18.02) 
Ustal sobie priorytety na dzi­
siaj i trzymaj się przyjętego 
planu. Horoskop dzienny 
ostrzega, że odstępstwa mo­
gą mieć fatalne skutki. 
Ryby (19.02-20.03) 
Ktoś zaskoczy Cię swoim 
niekonwencjonalnym zacho­
waniem. Horoskop na dziś 
zapowiada, że w osłupienie 
wprawi również inne osoby. 
Baran (21.03-19.04) 
Nie rezygnuj ze swoich pla­
nów tylko dlatego, że ktoś się 
do nich krytycznie odnosi. 
Horoskop dzienny na środę 
radzi zachować asertywność. 

Byk (20.04 -20.05) 
Horoskop dzienny zapowia­
da, że Twoja aktywność bę­
dzie dzisiaj w dużej mierze 
ukierunkowana na realizację 
oczekiwań innych osób. 
Bliźnięta (21.05 -21.06) 
Ciężko Ci będzie przychodzi­
ło przekonywanie ludzi 
do swoich pomysłów. Horo­
skop na dziś mówi, że „opor­
ni" będą nawet Twoi bliscy... 
Rak (22.06-22.07) 
Horoskop dzienny na środę 
mówi, że będziesz podporą 
dla osoby, która stanie 
przed koniecznością mierze­
nia się z przeciwnościami losu. 

Lew (23.07-22.08) 
Dziel się dzisiaj wiedzą i do­
świadczeniem z innymi oso­
bami. Horoskop dzienny za­
powiada, że okażą się one 
dla kogoś bardzo przydatne. 
Panna (23.08 - 22.09) 
Sporo czasu poświęcisz 
na to, co sprawia Ci dużą 
przyjemność. Horoskop 
na dziś zapowiada, że zrobisz 
to w miłym towarzystwie. 
Waga (23.09-22.10) 
Towarzystwo niektórych 
osób będzie dzisiaj dla Cie­
bie nieco męczące. Horo­
skop dzienny na środę mó­
wi, że zaczniesz ich unikać. 

Skorpion (23.10-21.11) 
Święta, świętami, ale staraj 
się nie szastać pieniędzmi. 
Horoskop dzienny ostrzega, 
że rozrzutność może okazać 
się bolesna po Nowym Roku. 
Strzelec (22.11-21.12) 
Ktoś będzie celowo próbo­
wał pokrzyżować jeden 
z Twoich planów. Horoskop 
na dziś zapowiada, że zrobi 
to z bardzo niskich pobudek. 
Koziorożec (22.12 -19.01) 
Za oknami przeważnie biało, 
ale horoskop dzienny na śro­
dę wyraźnie wróży, że Tobie 
świat będzie jawił się dzisiaj 
w kolorowych barwach. 

GŁOS 
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Wizyta jednego z ojców polskiej 
niepodległości - lekcja patriotyzmu 
Rafał Pogrzebny 
Polska 

Nieco inna niż zwykle bę- . 
dzie tegoroczna inscenizacja 
przyjazdu do Poznania Igna­
cego Jana Paderewskiego. 
26 grudnia rozpoczyna ona 
obchody rocznicy wybuchu 
Powstania Wielkopolskiego. 
W tym roku Paderewski 
przyjedzie mimo braku pa­
rowozu. który zawsze cią­
gnął jego pociąg. Zastąpi go 
inna lokomotywa. 

27 grudnia 1918 r., dzień po 
przybyciu Paderewskiego 
do Poznania, rozpoczęło się Po­
wstanie Wielkopolskie - naj­
większy zwieńczony zwycię­
stwem zryw niepodległo­
ściowy na terenie zaborów. 

Od blisko 40 lat na poznań­
skim dworcu kolejowym orga­
nizowana jest inscenizacja 
przybycia do miasta wybitnego 
męża stanu i wielkiego kompo­
zytora Ignacego Paderew­
skiego. Gospodarzem wydarze­

Ubiegłoroczna inscenizacja przyjazdu Ignacego Paderewskiego do Poznania. W rolę 
wielkiego artysty wcielił się Andrzej Lajborek, aktor Teatru Nowego w Poznaniu 

nia jest Poznański Chór Na­
uczycieli im. Ignacego Jana Pa­
derewskiego. 

W2020 roku wydarzenie zo­
stało odwołane z powodu pan­
demii COYID-19. W tym roku 

problemem stał się brak paro­
wozu, który poprowadziłby za­
bytkowy skład. Pociąg z Pade-
rewskim prowadziła w po­
przednich latach lokomotywa 
z Parowozowni Wolsztyn, ale 

wszystkie tamtejsze parowozy 
są w naprawie. 

- Nawet bez parowozu przy­
gotowania do inscenizacji idą 
pełną parą. Wiemy, że Parowo­
zownia Wolsztyn nie dyspo­

nuje obecnie żadnym czynnym 
parowozem, ale pociąg i tak 
przyjedzie. Będziemy mieli 
inną lokomotywę, która będzie 
pięknie udekorowana i która 
przywiezie Paderewskiego 
do Poznania. Potem pojedzie 
z nim dalej - zapewnia Ryszard 
Łuczak, założyciel i szef Po­
znańskiego Chóru Nauczycieli 
im. Ignacego Jana Paderew­
skiego oraz pomysłodawca co­
rocznych inscenizacji na po­
znańskim dworcu. 

W rolę Ignacego Jana Pade­
rewskiego wcieli się popularny 
poznański aktor Andrzej Lajbo­
rek. Poznaniacy będą mogli 
przywitać dostojnego gościa 
na Dworcu Letnim, będą wspól­
nie śpiewali kolędy i pieśni pa­
triotyczne. Chętni będą też mo­
gli przejechać pociągiem, wraz 
z Paderewsłam, do podpoznań­
skiego Swarzędza, gdzie ma być 
dalszy ciąg wydarzenia. 

- Przed laty witaliśmy mi­
strza na dworcu głównym. Kon­
certowaliśmy w hali dworca, 
często dla zaskoczonych pasa­

żerów, czekających tam 
na swoje pociągi. Ale i współ­
cześnie na Dworcu Letnim Pa­
derewskiego witają setki pozna­
niaków. U starszych nasza in­
scenizacja wyzwala tęsknotę 
za dawnymi, prawdziwymi 
wartościami, dla młodszych to 
ciekawe i interesujące wydarze­
nie - powiedział Łuczak. 

Inicjator przedsięwzięcia 
przyznał, że inscenizacja nie 
byłaby możliwa bez życzliwo­
ści kolejarzy i władz regionu. 

Powstanie Wielkopolskie 
wybuchło 27 grudnia 1918 r. 
w Poznaniu. Zdobycze po­
wstańców potwierdził rozejm 
w Trewirze, podpisany przez 
Niemcy i państwa ententy 16 
lutego 1919 r. Ostateczne zwy­
cięstwo przypieczętował pod­
pisany 28 czerwca 1919 r. trak­
tat wersalski, w wyniku którego 
do Polski powróciła prawie cała 
Wielkopolska. 

Od ubiegłego roku 27 grud­
nia obchodzony jest Narodowy 
Dzień Zwycięskiego Powstania 
Wielkopolskiego. ©® PAP 
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RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH: 
• NIERUCHOMOŚCI • FINANSE/BIZNES 

• HANDLOWE • NAUKA 

• MOTORYZACJA • PRACA 

1 ZDROWIE 

1 USŁUGI 

1 TURYSTYKA 

• BANK KWATER 

• ZWIERZĘTA 

• ROŚLINY, OGRODY 

MATRYMONIALNE 

1 RÓŻNE 

KOMUNIKATY 

• ŻYCZENIA 

/PODZIĘKOWANIA 

• GASTRONOMIA 

1 ROLNICZE 

(TOWARZYSKIE 

Nieruchomości 

GARAŻE 

KUPIĘ garaż murowany, 

tel. 535-480-794. 

POŚREDNICTWO 

OMEGA 
WYCENY 
OBRÓT 

SŁUPSK, UL. STARZYŃSKIEGO 11 

tel. 59 841 44 20; 
601 654 572; 

www.nieruchomosci.slupsk.pl 
omega6nieruchomosci.slupsk.pl 

Handlowe 

MATERIAŁY OPAŁOWE 

DREWNO do palenia, 792-669-632. 

Motoryzacja 

OSOBOWE KUPIĘ 

A do Z skup-skupujemy każcie pojazdy, 

płacimy nawet za wraki, oferujemy 

najwyższe ceny, 536079721 

AUTO skup wszystkie 695-640-611 

SKUP-AUT wszystkie, 534-983-031. 

Finanse biznes 

KREDYTY, POŻYCZKI 

POŻYCZKI 699186581 Zwycięstwa 140 

ZATRUDNIĘ , 

BUDOWLAŃCÓW. 503135643 

Wyjedi do pracy 
w ópmte w Niemem€ b 

wsimym *ą§ §iś m n? 

Zdrowie 

NEUROLOGIA 

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek. 

Codziennie. Koszalin, 605-284-364. 

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 

Usługi 

AGD RTV FOTO 

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma 

NAPRAWA RTV, wszystkie typy, 

anteny, bezpłatny dojazd, tel. 

94/3457461. 

PRALKI naprawa w domu. 603775878 

BUD0WLAN0-REM0NT0WE 

CYKLINOWANIE bezpyłowe 

504308000 

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

USŁ. łazienki, hydraulika 

696498391. 

INSTALACYJNE 

HYDRAULICZNE, tel. 607703135. 

PORZĄDKOWE 

CZYSZCZENIE dywanów, kanap, 

foteli 889-571-282. 

SPRZĄTANIE strychów, garaży, 

piwnic, wywóz starych mebli oraz 

gruzu w bigbagach, 6 

07-703-135. 

Różne 

KASA za stare książki 609-643-399 

ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 

i odbiorę, tel. 607703135. 

Rolnicze 

MASZYNY ROLNICZE 

KUPIĘ ciągniki, przyczepy, maszyny 

rolne. Tel. 535135507. 

AUTOPROMOCJA 

Czwartek 
z dreszczykiem 

Kup dziennik z dodatkiem „Pod paragrafem" 

gs24.pl 
gp24.pl 
gk24.pl 
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Przebogaty jubileusz klarnecisty 
od zadań specjalnych 
Małgorzata Klimczak 
Szczecin 

Bogusław Jakubowski to 
muzyk, którego specjalno­
ścią są prawykonania. I jed­
no z nich musi pojawić się 
na koncercie z okazji 30 lat 
pracy artysty. 

Bogusław Jakubowski to jeden 
z najbardziej zasłużonych 
szczecińskich muzyków 
i uznany solista. Podczas jubi­
leuszowego wieczoru wy­
kona, jako pierwszy klarneci­
sta na świecie, Koncert klarne­
towy „Zielony horyzont" Ja­
nusza Stalmierskiego. To nic 
nowego w jego karierze, jest 
bowiem wyjątkowym specja­
listą od prawykonań utworów 
polskich kompozytorów 
współczesnych. Oprócz wspo­
mnianego już Stalmierskiego 
ma na swoim koncie także pra­
wykonania utworów takich 
kompozytorów, jak: Marek Ja­
siński, Zbigniew Kozub, Artur 
Cieślak, Piotr Klimek, czy Wal­
demar Sutryk. 

Drugą część wieczoru 
otworzy jedna z najsłynniej­
szych symfonii, jakie kiedykol­
wiek napisano - Symfonia nr 8 
h-moll „Niedokończona" 
Franciszka Schuberta. Przed­
wcześnie zmarły kompozytor 
napisał tylko dwie jej części. 
Niektórzy spekulują, że to wła­
śnie u progu tworzenia trzeciej 
części utworu genialny Schu­
bert dowiedział się o chorobie, 
która była dla niego jednocze-

Bogusław Jakubowski - wirtuoz klarnetu 

śnie wyrokiem śmierci (syfi­
lis). Współcześni badacze bar­
dziej skłaniają się jednak ku te­
zie, że utwór pozostał nie-
ukończony ze znacznie bar­
dziej prozaicznej przyczyny... 
braku czasu. 

„Niedokończona" rozpo­
czyna się fenomenalnym, ale 
i bardzo ponurym szmerem 
smyczków. Nie sposób opisać 
głębokiej oryginalności tego 
utworu, napisanego w rzadkiej 
tonacji h-moll (I część) i E-dur 
(II część). Symfonia zachwyca 
słuchaczy niezmiennie od stu­
leci zapadającym w pamięć 
pizzicato smyczków, kolory­

styką puzonów, oboju i klar­
netu, dramatyzmem i delikat­
nością części I przeciwstawio­
nym marszowemu charakte­
rowi części II. Utwór po raz 
pierwszy wykonany został 
w 1865 roku. Zmarły w 1828 
roku Schubert nigdy nie usły­
szał więc swojej ósmej symfo­
nii. Od momentu premiery jej 
popularność systematycznie 
rosła, czyniąc z „Niedokończo­
nej" jeden z najbardziej uwiel­
bianych utworów wszech cza­
sów. 

Koncert zakończy najsłyn­
niejszy poemat symfoniczny 
Ferenca Liszta, czyli „Prelu­

dia". To trzeci poemat symfo­
niczny napisany przez węgier­
skiego mistrza. Skompono­
wany w latach 1845^1853 
utwór po raz pierwszy został 
wykonany publicznie 23 lu­
tego 1854 roku w Weimarze 
pod batutą samego kompozy­
tora. „Preludia" to bezsprzecz­
nie najpopularniejszy z trzyna­
stu poematów symfonicz­
nych, które nam Schubert po­
zostawił. 

Koncert jubileuszowy 
w Filharmonii Karłowicza 
w Szczecinie odbędzie się 16 
grudnia o godz. 19. Bilety w ce­
nie 25-55 zł. ©® 
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KRÓTKO 

TEATR LALKI TĘCZA W SŁUPSKU 

Czwartek dla dorosłych: „Szwejk' 

PAŁAC W DAMNICY 

Wszyscy świętujmy ze świętym 
Centrum Kultury Powiatu 
Słupskiego zaprasza jutro (15 
grudnia) o godzinie 10 na Uro­
dziny Świętego Mikołaja. 

Od godziny 10 do 12.30 
będą warsztaty: zdobienia 
pierniczków, malowania Mi­
kołajów na drewnie, plecenia 
wieńców bożonarodzenio­
wych oraz tworzenia kartek 
świątecznych. Będzie też 
można dopisać się do ogrom­
niastej choinki życzeń, które 
pójdą później w świat drogą 
elektroniczną. Kupimy przy­

smaki świąteczne przygoto­
wane przez uczniów i nauczy­
cieli Specjalnego Ośrodka 
Szkolno-Wychowawczego 
w Damnicy. Także panie 
z miejscowego Koła Gospo­
dyń Wiejskich przyszykują 
słoiczki i tace pełne smakoły­
ków. Część dochodu ze sprze­
daży zostanie przeznaczona 
na działalność SOS-W. O go­
dzinie 13 będzie spektakl te­
atru Planeta „Klaun, który 
chciał zostać Mikołajem". 
MARA 

CENTRUM AKTYWNOŚCI TWÓRCZEJ W USTCE 

Wyblakły feldmarszałek 

To była jedna z lepszych premier Teatru Lalki Tęcza w Słupsku, 
zrealizowana w ramach cyklu Czwartki Dorosłego Widza. 
„Szwejk" na podstawie powieści Haszka, w reżyserii Joanny 
Zdrady, znowu zostanie zagrany na scenie. Teatr zaprasza 
w czwartek, 15 grudnia, ogodzinie 19. MARA 

Jutro, 15 grudnia o godz. 18 
odbędzie się ostatnie w tym 
roku spotkanie z Marcinem 
Bamowskim w ramach ustec-
kich Historycznych Czwart­
ków. 
Temat spotkania: „Wyblakły 
feldmarszałek. Bluecher 
a dawna Ustka, Słupsk i Zie­
mia Słupska". 

Barnowski jest dziennika­
rzem i autorem wielu publi­
kacji, pasjonatem historii re­
gionalnej. 
Historyczne Czwartki organi­
zowane są przez Bałtycką Ga­
lerię Sztuki Współczesnej 
w CAT w Ustce przy ul. Zaru­
skiego la. To spotkania 
otwarte i bezpłatne. MARA 
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PIŁKANOŻNA WIELOTYSIĘCZNE POSIŁKI FANÓW PRZYJECHAŁY NA MECZ PÓŁFINAŁOWY Z FRANCJĄ 

Maroko chce być mistrzem świata 
Jacek Kmiecik 
redakcja@polskapress.pl 

Około 45 OOO kibiców afry­
kańskiej drużyny weźmie 
udział w meczu półfinało­
wym mistrzostw świata 
w Katarze pomiędzy repre­
zentacjami Maroka i Francji 

Poinformował o tym na por­
talu społecznościowym Hanif 
Ben Berkan, dziennikarz por­
talu Footmercato. 

Według niego francuscy ki­
bice będą reprezentowani 
w liczbie około czterech ty­
sięcy osób. 

Duża liczba marokańskich 
kibiców poleci do stolicy Ka­
taru - Dohy w przeddzień me­
czu 30 samolotami specjalnie 
zamówionymi do transportu 
kibiców. 

Ponadto Marokańska Fe­
deracja Piłkarska przekazała 
ludziom około 3,5 tysiąca bez­
płatnych biletów na mecz. 

Reprezentacja Maroka 
po raz pierwszy w historii za­
gra w półfinale mistrzostw 
świata. Została pierwszą re­

prezentantką Afryki, która 
dotarła do tego etapu tur­
nieju. 

W 1/8 finału Marokań­
czycy wyeliminowali Hiszpa­
nów (0:0, k. 3-0), a w ćwierćfi­
nale Portugalczyków (1:0 
po golu Youssefa En Nesy-
riego). 

W fazie grupowej zremiso­
wali z Chorwatami (0:0) i po­
konali Belgów (2:0 po golach 
Zakarii Aboukhlala i Romaina 
Saiss) oraz Kanadyjczyków 
(2:1 po bramkach Hakima Ziy-
echa oraz En Nesyriego). 

Selekcjoner reprezentacji 
Maroka Hoalid Regragui 
w przeddzień półfinału 
z obrońcą trofeum - drużyną 
Francji, oświadczył, że chce 
zdobyć mistrzostwo świata, 
a także odniósł się do stylu 
gry swojego zespołu. 

- Chcemy wygrać mistrzo­
stwa świata! To nie są tylko 
słowa, musimy iść dalej, być 
może nie będziemy mieli ko­
lejnej okazji. Nie jesteśmy fa­
worytami, ale jesteśmy pewni 
siebie. Może zwariowałem? 
Trochę szaleństwa może się 

siadanie przekroczy 60 pro­
cent. Na starcie nasze szanse 
na zdobycie mistrzostwa 
świata szacowano na 0,01 
procenta. Teraz 12 procent? 
Dzięki Bogu. Europejscy 
dziennikarze krytykują nasz 
styl, myślę, że to dla nich nie­
przyjemne widzieć, jak afry­
kański zespół gra tak jak oni. 
Lubią oglądać tańce i jak Bo-
ufal dwukrotnie puszcza 
piłkę między nogami, a po­
tem wraca do domu - zacyto­
wała Regraguiego AFP. 

Mecz półfinałowy mi­
strzostw świata 2022 pomię­
dzy reprezentacjami Maroka 
i Francji odbędzie się 14 grud­
nia i rozpocznie się o godzinie 
20 czasu środkowoeuropej­
skiego. 

Mistrzostwa świata rozpo­
częły się 20 listopada i po­
trwają do 18 grudnia 2022 
roku. 

Turniej odbywa się 
na ośmiu stadionach w pięciu 
miastach. Mecz finałowy od­
będzie się w niedzielę na Sta­
dionie Narodowym w stolicy 
Kataru Dosze. 

Marokańscy kibice mają przylecieć 30 samolotami zamówionymi specjalnie dla fanów 
reprezentacji. Poza tym federacja przekazała 3,5 tysiąca bezpłatnych biletów na mecz 

przydać. Będziemy grać strzały na bramkę. Dotyczy to nam posiadanie, przejmiemy 
na miarę naszych atutów. To również oczekiwanych bra- je, ale nie sądzę, żeby to zro-
niesamowite, jak bardzo mek: „Musieliśmy wygrać, biła. Dlatego postaramy się 
dziennikarze piłkarscy ko- ponieważ spodziewaliśmy się ich powstrzymać. Skończmy 
chają te liczby - 60-70 procent czterech bramek". Cóż, jeste- ze statystykami. Poproszę 
posiadania piłki, ale to nie jest śmy tutaj, aby wygrać, to prezydenta FIFA Infantino 
dobre, jeśli oddałeś tylko dwa wszystko. Jeśli Francja odda o dodanie punktów, jeśli po­

Marzenie o występie na PGE Narodowym 
Zbigniew Czyż 
redakcja@polskapress.pl 

Do wielkiego finału zostały już 
tyiko dwa mecze- mówiwroz-
mowie specjalnie dla nas Ma­
teusz Gawlik, obrońca n-Bgo-
wegoKKS Kalisz, zwycięzca 
rankingu „Piłkarskie Orty" 
w sierpniu2022roku. 

W sierpniu wygrał pan ran­
king „Piłkarskie Orły", obej­
mujący profesjonalnych pił­
karzy, od Ekstraklasy do ID 
ligi. Czy i co zmieniło się 
w pana karierze po tym wyda­
rzeniu? Przypomnijmy, 
w sierpniu KKS Kalisz wyeli­
minował w 1/32 Pucharu Pol­
ski po rzutach karnych Wi-
dzew Łódź, a pan w tym spo­
tkaniu wykorzystał trzy „je­
denastki". 
Mateusz Gawlik: Przede 
wszystkim było to dla mnie 

bardzo miłe zaskoczenie, 
duża niespodzianka i fajne 
uczucie. Nie spodziewałem 
się, że jako środkowy obrońca 
mogę wygrać ogólnopolski 
ranking, skierowany przede 
wszystkim do napastników. 
Zwycięstwo w rankingu nie 
przełożyło się może na spe­
cjalnie duży wzrost zaintere­
sowania moją osobą, ale nie 
smucę się z tego powodu. Za­
domowiłem się, zarówno 
w klubie, jak i samym Kaliszu, 
gram tutaj już od prawie dzie­
sięciu lat i nie myślę o zmianie 
barw. 

Jak pan podsumuje 2022 rok, 
zarówno jeśli chodzi o swoją 
postawę, ale też KKS Kalisz? 
To był bardzo trudny rok. 
Na wiosnę było w naszym klu­
bie trochę nerwów, walczyli­
śmy o utrzymanie w II lidze. 

Mateusz Gawlik z KKS-u Kalisz wygrał ranking „Piłkarskich Orłów" w sierpniu Druga połowa roku była już 

jedną z lepszych, zarówno 
w moim wykonaniu, jak 
i chyba także KKS w ostatnich 
latach. Jesteśmy po rundzie 
jesiennej wiceliderem, awan­
sowaliśmy także do ćwierćfi­
nału Pucharu Polski. 

Jakie plany na 2023 rok? 
Będziemy chcieli utrzymać co 
najmniej drugie miejsce w ta­
beli i awansować do I ligi. Za­
danie nie będzie jednak łatwe, 
rywale są mocni, a w czo­
łówce jest ciasno. Myślę, że 
o awans będą walczyć także 
Kotwica Kołobrzeg, Polonia 
Warszawa i Wisła Puławy, 
która przedłużyła kontrakt ze 
sponsorem. Jeżeli w przerwie 
zimowej się nie osłabimy, doj­
dzie do nas jeszcze dwóch, 
może trzech zawodników, bę­
dziemy jednym z głównych 
faworytów do awansu. 
<§>® 
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Morski liderem Zaległym meczem UKS Morski Sianów - Pogoń 
Kusy Szczecin, zakończyły się tegoroczne zmagania w II lidze 
kobiet. Morski zwyciężył 24:20 (14:9) i kończy 2022 r. na pierw­
szym miejscu w tabeli, z dorobkiem 12 punktów. Na piątym 
miejscu plasuje się Matbet Słupia Słupsk. Sianowiankom pozo­
stał jeszcze do rozegrania zaległy mecz z 4. kolejki, z drugim 
w tabeli SPR AMW Gdynia (przełożony na 15 stycznia). 

Iskra zaprasza na start W niedzielę w Białogardzie odbędzie 
się 11. Bieg Świąteczno-Noworoczny. Start zaplanowano 
o godz. 12.30 na stadionie miejskim, a uczestnicy będą mieli 
do pokonania ok. 4,5 km. Zgłoszenia przyjmowane będą 
do 16 bm. (piątek) na stronie internetowej www.biegnij-
my.pl/zapisy. Po tym terminie będzie można zapisać się 
w biurze zawodów, w dniu imprezy od godz. 10.00. (jak) 

Piłkarska jesień w ligach 
młodzieżowych 

PIŁKA NOŻNA. Runda jesien­ 5.AP Bałtyk Gdynia 13 24 58-22 
na sezonu2022/2023za na­ 6Jantar Ustka 13 20 23-25 
mi Oto jak przedstawia się 7.Ben. 03 KP Starogard Gd. 13 18 33-30 Grzegorz Hilarecki 

sytuacja w tabelach woje­ 8.Gryf Tczew 13 17 34-32 grzegorz.hilarecki @gp24.pl 
wódzkich lig młodzieżo­ 9.Piłeczka Pruszcz Gdański 13 16 25-24 
wych. lO.Chojniczanka Chojnice 13 15 20-37 SPORTY SIŁOWE. Startująca 

11.DSPN Kwidzyn 13 14 27-56 w trójboju siłowym Eliza 
1 liga wojewódzka Al Junior 12.AS Pomorze 13 11 29-39 Gerlach wygrała zawody Pu­

M Pkt Bramki 13.Sopocka AP 13 9 19-73 charu Świata w kategorii 
I.Chojriiczanka Chojnice 11 28 46-12 14.Wierzyca Pelplin 13 0 15-85 do 52 kilogramów. 
2.Gedania Gdańsk 10 22 52-11 
3.AP Bałtyk Gdynia 11 22 31-22 1 liga wojewódzka G Trampkarz Na rozegranych w Siedlcach za­
4.AP Energa Gryf Słupsk 11 21 37-26 l.Arka Gdynia 14 37 71-5 wodach Pucharu Świata XPC 
5.Ben. 03 KP Starogard Gd. 11 17 23-28 2 Jaguar Gdańsk 14 34 53-22 Powerlifting złoto w kategorii 
6Jantar Ustka 11 16 20-16 3.UKS Orlen Gdańsk 14 31 87-14 do 52 kg zdobyła Eliza Gerlach. 
7.Radunia Stężyca 11 16 27-24 4.Radunia Stężyca 14 29 61-33 Słupszczance nie przeszkodziła 
8.AS Kolbudy 10 13 15-19 5.Lechia Gdańsk 14 28 52-19 w tym odniesiona na treningu 
9.0limpic Gdańsk 11 11 25-36 6.Chojniczanka Chojnice 14 26 59-28 kontuzja. 
lOJaguar Gdańsk 11 10 22-38 7.AP Kowale 13 23 40-35 - To były bardzo długie 
ll.Pogoń Lębork 11 9 17-48 8. Dragon Pomorze 14 19 37-31 i ciężkie przygotowania, które 
12.Kolejarz/Ginter Chojnice 11 3 21-56 9.Jedynka Reda 13 19 47-43 na koniec zakończyły się kon­

lO.Pomezania Malbork 14 16 39-77 tuzją. Trzy dni przed wyjazdem 
1 liga wojewódzka BI Junior Młodszy ll.Gryf Tczew 14 13 34-88 miałam zaplanowany trening 

M Pkt Bramki 12.Gedania Gdańsk 14 9 36-59 przysiadów. Podczas roz­
I.Gryf Tczew 13 31 63-17 B.Champions Kwidzyn 14 8 36-85 grzewki ze sztangą poczułam 
2.Radunia Stężyca 13 30 46-21 14.Gryf Słupsk 14 5 18-48 ból w plecach, miałam zakoń­
3.Gryf Słupsk 13 29 36-14 15.Big Mot Osiczanka Osice 14 2 22-105 czyć trening, ale ja nie odpusz­
4.G05RiT Wikęd Luzino 13 28 56-24 czam, tak więc dokończyłam 
5. Jaguar Gdańsk 13 26 33-14 1 liga wojewódzka Dl Młodzik siadając 140 kg, bo taki był plan. 
6.Arka Gdynia 13 21 61-24 l.Arka Gdynia 13 32 55-10 Zrealizowane. Niestety, ból był 
ZLechia II Gdańsk 13 19 37-33 2.Lechia Gdańsk 14 31 64-17 tak duży, że wstrzymaliśmy się 
8.Gedania Gdańsk 13 16 38-31 3.Błękitni Wejherowo 14 30 46-22 od wyjazdu. W ciągu trzech dni 
9.AP Bałtyk Gdynia 13 16 32-33 4.AP Energa Gryf Słupsk 14 28 32-15 trener trzy razy dziennie mnie 
lO.Pomezania Malbork 13 13 17-41 5.AP Karol Piątek 14 25 24-16 rozciągał, rolował, zalecił lodo­
11 Jantar Ustka 13 11 32-51 6.AP Kowale 14 25 27-23 wate kąpiele. Wszystko po to 
12.Piki Gdańsk 13 9 25-99 7. Jaguar Gdańsk 13 24 25-16 aby jednak wystartować -
13.Zatoka 95 Puck 13 8 13-59 8. Dragon Pomorze 14 23 51-41 mówi słupszczanka. - Nie było 
14.Bytovia Bytów 13 7 18-46 9.Gedania Gdańsk 14 15 20-24 to ani przyjemne i nie napa­

lO.Radunia Stężyca 12 14 18-28 wało mnie optymizmem bo 
1 liga wojewódzka a Trampkarz 11.DSPN Kwidzyn 13 13 28-44 wiedziałam, że poświęciłam 

M Pkt Bramki 12.Chojniczanka Chojnice 14 13 21-45 dużo czasu w przygotowania. 
l.Arka Gdynia 13 35 69-10 13.Ben.03 KP Starogard Gd. 14 12 16-39 Głównie skupiliśmy się na po­
ZStolem Gniewino 13 30 46-16 14. Jantar Ustka 13 7 11-41 prawie przysiadów, po to aby 
3.Gedania Gdańsk 13 28 50-28 15.Pomezania Malbork 14 0 18-75 zbliżyć się do rekordu Świata. 
4.Jaguar II Gdańsk 13 25 54-25 (jak) Nie udało się jednak przez kon-

REKLAMA 

Słupszczanka z Pucharem 
Świata w trójboju siłowym 

Eliza Gerlach prezentuje zdobyte trofea 

Jedną z konkurencji trójboju jest wyciskanie sztangi 

tuzję zrealizować planu. Ru­
tyną było siadanie 155 kg na tre­
ningu, a naszym celem był atak 
nai60kg. 

Kontuzja dała się zawod­
niczce we znaki na zawodach. 
W pierwszej próbie poradziła 
sobie z ciężarem 140 kg. 

< - > 

Prenumerata na 2023 rok 
Oszczędzaj nawet 618 zł* 
miesięczna 57 zł taniej niż w kiosku o 46,00 zł 

kwartalna 171 zł taniej niż w kiosku 0 142,30 zł 

półroczna 342 zł taniej niż w kiosku 0 276,80 zł 

roczna 627 zł taniej niż w kiosku 0 618,40 zł 

94 340 1114 pn.-pt. 9.00-15.00 

zamów 

W drugim podejściu zaatako­
wała 150 kg, ale sędziowie nie 
uznali tego ciężaru. 

- Zostałam z wynikiem 140 
kg. Start zakończył się jednak 
w sumie wynikiem 380 kg 
(trójbój siłowy, czyli przysiad 
ze sztangą, wyciskanie sztangi 
i martwy ciąg). Miałam 80 kg 
w wyciskaniu na ławce oraz 
160 kg w martwym ciągu. Nie 
ma startów idealnych, zawsze 
jest coś do poprawienia. Wiem 
też, że,jeszcze wiele rzeczy 
muszę się nauczyć, aby móc 
wykorzystać swój talent. Je­
stem szczęśliwa, że ludzie któ­
rzy dowiadują się o moim suk­
cesie są w euforii i cieszą się 
bardziej niż ja z zdobytego me­
dalu. Za to dziękuje z całego 
serducha - powiedziała nam 
Eliza Gerlach. 

Ten rok słupszczanka za­
kończyła z tytułem Mistrzyni 
Polski, Mistrzyni Europy w kat 
do 52 kg, Pucharem Świata 
w kat do 52 kg oraz uzyskała 
kartę pro zawodnika federacji 
XPC. 

- Wszystkie te tytułu za­
wdzięczam mojemu trenerowi 
Bartoszowi Dziubałtow-
skiemu oraz człowiekowi, 
który ma ogromną wiedzę 
i miłość do fizjoterapii, czyli 
Mieszko Podleśnemu, który 
mimo swoich obowiązków 
w gabinecie Salus, poświęcał 
swój czas, po ta aby moje ciało 
było sprawne do ciężkiego 
dźwigania - zaznacza słupsz­
czanka. 

Szczegóły u listonosza 
i w najbliższym urzędzie pocztowym. 
Czekamy do 20 grudnia! 

TELEFON 

prenumerata.gdp(a)polskapress.pl 
E-MAIL 

* średnia oszczędność roczna w porównaniu do ceny zakupu gazety w kiosku 


