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PRAWO zAKLAD UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH MA NA CELOWNIKU OSZUSTOW

Remontujac mieszkanie, na pewno
nie wyzdrowiejesz. ZUS to wie

Wojciech Lesner
Pomorze

‘Wykafelkowanie tazienki na cho-
robowym? A moze wypad docie-
plych krajow na 14?Nie jestes juz
chory, ale wciazmasz zwolnienie?
Tak czy siak.dla ZUS-u jestes$ oszu-
stem iokradasz nas wszystkich.

I prawie napewno bedziesz musiat
oddac pieniadze.

Stanistaw Tymw odgrywanym przez
Jana Kobuszewskiego i Bronistawa
Pawlika skeczu,,Na wyrebie" wtozyt
w usta Kobuszewskiego historie
Wacka, ktdry jest na,,chorobie”. Jak
ttumaczy bohaterskeczu, nieoznacza
to wcale, Zze choruje. Po prostu ,,co$
wpadto mu do oka, dostat dziewieé
dni zwolnienia lekarskiego, siedzi
w domui mieszkanie maluje". Od na-
pisania tamtychstéw dlaSTS, apotem
Kabaretu Dudek mingto juz 55 lat,
a niektérym wydajesie, zenic si¢ nie
zmienito.

Tylko wpierwszych trzechkwarta-
tach tegoroku kontoZaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych nie zubozato opo-
nad pét miliona ztotych. A to tylko
kwota z trzech oddziatéw: koszalin-
skiego, stupskiego i szczecinskiego.
Wszystko dlatego ze ZUS swoje obo-
wiazki kontrolowaniaorzekania ocza-
sowej niezdolno$cido pracy i prawi-
dtowosci wykorzystania zwolnien le-
karskich traktuje bardzo powaznie.
Kazdy, kto wracaod lekarza ze zwol-
nieniem, moze spodziewacsi¢ tego, ze
do jego drzwi zapuka osoba chcaca
sprawdzié, czy rzeczywiscie L4 wyko-
rzystywane jest tak,jak powinno.

- Kontrolg mozna przeprowadzi¢
w miejscu zamieszkania, czasowego
pobytu, a takzew miejscu pracy,jezeli
zachodzi podejrzenie, ze na zwolnie-
niu jestona wykonywana przez osobe
bedaca na zwolnieniu lekarskim.
Przede wszystkim jednak analizo-
wane sa zapisy wsystemach informa-
tycznych - wyjasnia Krzysztof Cie-
szynski z ZUS wojewddztwa pomor-

skiego. - Pozwala tona uchwyceniesy-
tuacji, wktorych np.ktos zatrudniony
jest udwoch pracodawcowi u jednego
przebywa na zwolnieniu lekarskim,
a udrugiego jest zdrowyi pracuje.

Takie zachowanie jest zakazane,
podobnie jak wspomniany juz re-
mont, praca na dziatce czy wyjazd
w celuwygrzania koSciw cieplejszym
klimacie. Nie moznatez wykonywac¢
oczywiscie praczleconych przez wta-
snego pracodawce.

Jezeli pracownicy ZUS udowodnia
tegotypu praktyki, karamozeby¢ nawet
zwrot nienalezniewyptaconego $wiad-
czenia. Otym, zeto niesa zarty, niech
$wiadcza liczby. WStupsku bytoto 8,6
tysiaca ztotych, w Szczecinie62,3 tys.,
awKoszalinieaz198,8tys. zt. Ztozylosig
nate kwote 167 0sob, ktore oszukiwaty.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej
warto wiedzie¢ i pamigtaé. Oszu-
stwem jest tez nieprzebywanie
w domu, kiedy z orzeczenia lekar-
skiego wynika, ze powinni$my leze¢
w Y6zku. Jezelikontroler nie zastanie

nas w domu, to jedynym ratunkiem
bedzieto, ze akurat poszliSmydo leka-
rza lub apteki badZz dokona¢ najpo-
trzebniejszych zakupdéw. Kazdy inny
powdd mozeokazaé signiewystarcza-
jacy, byusprawiedliwié nasza nieobec-
no$¢ podkotdra.

Co ciekawe pracownicy ZUS nie
ograniczaja si¢ tylko do standardo-
wych form sprawdzenia, czy oszusci
nie prébuja naciagnaé podatnikow
na to, by ci optacali ich zwolnienia.
Kontrola to nietylko wizyta, czy Sle-
dzenie elektronicznegoobiegu doku-
mentdw, to rowniez inwigilowanie
mediéw spotecznodciowych.

Zdarza si¢,ze beztroscy ,,chorujacy”
chwala si¢ na nich swoimi nowymi
podtogami, sweet fociami spodpiramid
czy mitymspedzaniem czasu wgronie
znajomych, niekoniecznie wzgodzie
z lekarskimi zaleceniami. Takze tego
typu sygnaty sa bardzo natychmiast
i bardzoskrupulatnie weryfikowane.

Ale nie tylko osoby wyznaczone
do kontroli maja peine rgce roboty.
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Sporopracy majatezlekarze orzecznicy.

- Sprawdzaja, czy ubezpieczony,
ktéry korzysta ze zwolnienia lekar-
skiego,nadal jestchory,iczy nalezy kon-
tynuowaé zwolnienie,czy teznalezy je
skrécié. Lekarz orzecznik moze przepro-
wadzi¢ badanie, ale takze wystawi¢
skierowanie nabadaniespecjalistyczne.
Moze tezpoprosi¢ o udostepnieniedo-
kumentacji medycznej, a takze zlecic¢
wykonanie badainpomocniczych -ttu-
maczy procedurgCieszynski.

JesliZUSstwierdzinieprawidtowosci
u kontrolowanejosoby, wydawanajest
decyzjaoodmowie prawados$wiadcze-
nia. To jednak dopiero poczatek catej
procedury, ktérama zakoriczy¢sie tym,
Ze osoba, ktoranagicta przepisy,dosta-
niedecyzje, iz nienaleznie pobrane za-
sitki nalezyzwrécié.

To niesa mate kwoty. W przypadku
stupskiego oddziatu ZUS orzeczen
by10900,a 950s6b otrzymato decyzje
o braku prawa do zasitku. Kwotacof-
nietych zasitkowopiewata na62,7tys.
7t. O®

OTYLOSC TO CHOROBA

chirugiczne

zmniejszanie zofqdka
Szpital SALUS Stupsk
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Jutro w naszej gazecie

Pod paragrafem

POLSKIE KOLEDY

Lulajze Jezuniu mojape-
retko,

lulaj ulubionemepiesci-
detko.

Lulajze Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygoMatuniuw placzu
utulaj.

Zamknijze zmruzonepla-
czem powieczki,

utulie zemdlone tkaniem
wardzeczki.

Lulajze Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygoMatuniuw placzu
utulaj.

Lulajze piekniuchny maoj
Aniolteczku,

lulajze wdzieczniuchny
swiata kwiateczku.

Lulajze Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygo Matuniu wptaczu
utulaj.

Lulajze rozyczkona-
Jozdobniejsza,

lulajzelilijko najprzyjem-
niejsza,

Lulajze Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygoMatuniuw placzu
utulaj.

Lulajze przyjemna oczom
gwiazdeczko,

lulaj najsliczniejszeswiata
stoneczko.

Lulajze Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygoMatuniuw placzu
utulaj.

Dam jaJezusowi stodkich
Jagodek,

pojdeznimw Matuli serca
ogrodek.

Lulajie Jezuniu lulajzelu-
laj,

a tygoMatuniuw placzu
utulaj.

,,Lulajze Jezuniu"to jedna
znajpickniejszychi najbardziej
nastrojowych polskichkoled.
Zaréwnoautora stéw,jak imu-
zyki nieznamy. Wiemy, Ze po-
chodzi ztwdrczodciludowej, ze
pierwszy razwydrukowana zo-
stata w1767 roku w zbiorze
,,Kantyczki", zewcze$niej $pie-
wali ja mnisibenedyktynscy,
franciszkanscy i karmelitanscy.

I zebyta ulubionakoleda
Fryderyka Chopina.W Scherzo
h-moll op.20 pobrzmiewana-
wet motywtej pie$ni. Wyko-
rzystywali ja rowniezi inniarty-
$ci: Rydel w,, Betlejem pol-
skim", Kaczmarski wnastrojo-
wej ,, Wigilii naSyberii".

Ksi}dz Wojciech
Parfianowicz, rzecznik
prasowy Kurii Biskupiej
w Koszalinie

Uwaga, koleda!

e Hm

ODCINEK TRZECI:

LILILILILAJ

iii liiilaj -trochg przypo-

minamisi¢brawurowe

wykonanie przezlreng

wiatkowska, ,,Ptasiego

radia" Juliana Tuwima. Ciaglesty-
sz¢genialnieinterpretowane
przez nia,,Halo! O, halololololo!",
albo,, Tu tutu tutu tutu, tijo, trijo,
tru lulu lulu, piopiopijololololo
lo,ploploplo ploplohalo!". Cie-
kawjestem, czy ktoszPanstwa
doktadnietowszystkoprzeczytat.
Proszgsprobowac, moze nawet

bawiacsigwinterpretacje.Ja, gdy
torobig,od razu widzgistyszg pa-
nig Ireng.Jakaz onabytacu-
downa, zreszta nietylkowtejroli.
Takczyinaczej, materiat jest
naszczesciewciaz dostgpnywin-
temecie. Lubigdoniego wracac.
Aledorzeczy! Pewnie Pani-
stwostyszeli, zegdy pewna
Sliczna Panna synakotysata, nie
wiem,czy podnosem,czy
doucha,wkazdym raziewtasnie

— Kim byt J6zef Swiezynskiidlaczego
postawit siew opozycjido Rady
Regencyjnejistangt ponad prawem

Sformutowanie uzyteprzezows,
Sliczna Panngwydaje sigtrywi-
alne,jednakja uwazam,zesta-
nowionodoskonata definicje
modlitwy. Nie wiem,czy Sza-
nowni Panstwo czasami sigmo-
dla. Mniesigto zdarza. Co wiece;j,
moge chyba nawetpowiedzie¢,
ze mam wtejmaterii jakotakie
doswiadczenie. Najegobazie do-
laj" jestnosnikiem naprawdepo-
waznych tresci.Abytototak.
Przez kilkalat mojegozycia
mieszkatem,studiowatemi pra-
cowatem zagranica. Jednym

z moichwyktadowcdéwbyt profe-
sor narodowoscihiszpanskiej,
ktory prowadzitzajecia wjgzyku
angielskim. Postugiwatsignim
dosésrednio. Na samympo-
czatku zajeéstwierdzit: ,, Nie
sadzcie, zejestem kretynem.Ja
po prostu mammaty zasobstow
wtymobcym dlamnie jezyku".
W rzeczywistoscibyt toniezwy-
kle oczytany cztowiek, obyty
wiwiecie, bardzomadry, praw-
dziwy mistrz. Wiele mnie na-
uczyt.M.in.takzeitego, zenie
trzeba by¢lingwista, aby sigko-
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munikowac. Jesli niezaczniesig
mowic, kaleczac wymowe, czy
gramatyke, cho¢bymiatoto
brzmiec jak,,Ptasieradio”, czy
u$miechu rozmoéwcy,nie zrobi
sigpostepu. [ towtasnie jest
omodlitwie. By¢ mozekojarzy
signamona zpacierzami, lita-
niami, nowennami, rzancami,
koronkami, czy godzinkami.

W porzadku,bosa touswigcone
tradycjamodlitwy, wktérych
kryjasiemadro$¢ipiekno, cho¢
mozliwe doodkryciaraczej przez
tych bardziej wtajemniczonych.
Zebysignimi modli¢,anietylko
je klepa¢,potrzebanaprawde wy-
robienia, doswiadczeniai gtebo-
kiej wiary.A cowtedy, gdy czto-
wiek niewie,od czegozaczaé,bo
moze juzdawnosig nie modlit,
albo jegowiara przygasta,czy tez
zupetnie wisinawtosku,a zycie
tak sigpogmatwato, zetrudnoto
wszystko posktada¢?Co wtedy,
gdy jakiscigzar takbardzo przy-
gniata, ze trudnosklecic jakiekol-
wiek stowa,tym trudniejstowa
modlitwy? Wiem co§otym.
Mozesigczasem wydawac,ze

Pan Bégjest takimWielkim Per-
fekcjonista, na spotkaniez kto-
rym lepiejprzygotowac sig solid-
nie, zeby przynajmniejnie wyj$é
nadurnia,albo, co jeszczepo-
wazniejsze, nie narobi¢sobiekto-
potéw. Trzeba wigcby¢éwpo-
rzadku, we fraku, pospowiedzi
i wmuszce; fryzura zrobiona, pa-
znokcieigrzechy wyréwnane.
Nic bardziejmylnego,cho¢
oczywiscie, dobrze jestmieé
tadna muszkei zadbanepaznok-
cie. Jednakon Slicznej Pannie
pozwala,aby gokotysata iszep-
szgwrazenie, zei mniena topo-
zwala. Mam przynajmniejtakie
doswiadczenie, zemodlitwa jest
naprawde prosta, a jejgramatyka
ma jedna zasadg -pragnienie.
modlitwa wrecznieudolna, nie-
ubierajaca zabardzo wstowa za-
warto$ci duszy,widziana zboku
mozei kompromitujaca,ale
ufna. Czasami wchodzgna pare
minut, nieraz nadwie,doko-
Sciota, siadami méwie:, To ja.Je-
stem. Dotknij!". Potem juztylko
lii liiilaj. Ufam, zestucha. ©®

Pytanie o dzieci to ztosliwos¢, nie troska

Katarzyna Swierczynska
Rozmowa

Z Elzbieta Ciuksza, psycho-
logiem, pedagogiem itera-
peuta pedagogicznym.

Jak nie poktdci¢ si¢ z bli-
skimikiedy sigdziemy

przy Swigtecznym stole?
Przy $wiatecznymstole za-
siadaja rézni cztonkowiero-
dziny, alemysle, Ze robia to
z nastawieniem, zekazdy
jednak chce, aby bytomito

i przyjemnie. Sami by¢ moze
mdéwimy sobie, ze tymrazem
nie damysig¢ sprowokowac,
ze niebedziemy poruszaé
drazliwych tematéw, czyli
np. politycznych, religijnych
czy szkolnych. Tyle teorii. Bo
potem kto$ takitemat za-
cznie, amy zapominamy na-
tychmiast o swoim postano-
wieniu i méwiac kolokwial-
nie, wchodzimy wto jak

w masto!

Da sig¢ tegounikng¢?

Jasie czasem$mieje, zete
spotkania nie powinnyby¢
za dtugie. Jedli niebedziemy
siedzie¢ godzinami,to zwy-
czajnie zabrakniena tete-
maty czasu. A tak juz czasem
z nudoéw kto$ wyciaga te

trupy z szafy,czy chcemy,czy
nie, zawszeco$ wtedy wyj-
dzie.

O czymrozmawiaé¢, zebyjed-
nak tychdrazliwych tematéw
nie prowokowacé?

O rzeczach mitych, przyjem-
nych i pozytywnych. Bez na-
stawiania si¢na ustawianie
innym zycia. Czasem tonie
wychodzi, bojednak nawet

w tymrodzinnym gronie wy-
chodza wszystkie mechani-
zmy spoteczne. Kto$ co$ za-
cznie, kto$inny pociagnie

| nawet nie zauwazymy, kiedy
zacznie si¢,znowu powiem
kolokwialnie, jazda poban-
dzie.

Jajednakpoprosze okonkret.
Jakie sa te miteiprzyjemne
tematy, ktére moznabez-
piecznie poruszacprzy $wig-
tecznym stole?

Tych pozytywnych tematéow
wbrew pozorom jest duzo.
Mozemy opowiedzieé

na przyktad o wakacjach, po-
wspomina¢ fajnechwile. Bar-
dzo dobrym pomystem jest
ogladanie zdje¢, wspomina-
nie wspolnychchwil. Mozna
tez opowiedzie¢ o tym,co do-
brego nam si¢ przytrafito

w tymroku, pochwali¢sie
sukcesami, tym, ze kto§co$
fajnego zrobit, komus cos si¢
udato, ogdlnie wszystkim,co
nas cieszy. W koncu Wigilia
to teztakie zamknigcie roku,
czas podsumowan. No, chyba
ze jeste$my rodzina, ktora
tylko czeka,az komus powi-
nie sienoga, botacy ludzie
tez przeciez sa. Wtedy moze
by¢ trudnoo takie mite roz-
mowy.

To terazpowiedzmy, ojakich
rzeczach lepiejnie rozma-
wia¢.Domyslam sie, ze nali-
Scie z pewnos$cig jestpoli-
tyka, ale przeciezkonflikt
mog3 tez wywotaé niewy-
godne pytaniao dzieciczy
$lub.

Doktadnie! Iwbrew pozorom
nie sa topytania wynikajace
z ciekawosci, a ze ztosliwo-
Sci...

Ziosliwosci? Wydawatoby sie,
ze troski?

Nie maco liczy¢na troske
przy wigilijnym stole.To nie
jest tenmoment. Jesli kto$ na-
prawdg sigo nastroszczy, to
jest przy nas, interesuje si¢
tym, cou nasstycha¢ nie
tylko od$wigta inie zadata-
kich pytan przy wigilijnym
stole. Wigilia totez taki mo-
ment, kiedychcemy dobrze
wypas¢, a takie pytania sa
czesto nazasadzie pouczania:
zobacz, misi¢ udato,tez po-
winnas, powinienes tak zro-
bi¢. Takiezte emocje prowo-
kuja pytania o$lub, dzieci,

o kupnomieszkania, znale-
zienie pracy,stwierdzenia
typu: co toza rodzina, jakma-
cie psaczy kota,a dziecinie
macie. To,nie oszukujmysie,
szukanie sposobu,jak powie-
dzie¢ komuscos niemitego
pod przykrywka, takiejuda-
wanej troski.

Wigilia tow wiekszosci do-
mow takzeprezenty. Co,jesli
sg nietrafione? Nalezy sigcie-
szyé zprezentow?

To trudnytemat. Mysle, ze
jednak nie powinni$my oka-
zywaé niezadowolenia. Ale
tez warto przed$wigtami za-
stanowi¢ si¢, jak takich sytu-
acji uniknagé. Sa osoby, dla
ktérych toogromna frustracja
-bo naprzyktad przeliczaja,
czy im sig¢to zwrécito.Czy do-
stali tyle, ile samizainwesto-
wali. Ja pamigtamz mojego
rodzinnego domu, Ze pre-
zenty dostawatytylko dzieci
iuwazam, ze tobyto dobre,
dzieci zawsze sig ciesza zpre-
zentow i wealenie musito by¢
cos$ wyszukanego. Porozma-
wiajmy ze soba przed §wig-
tami. Dobrym sposobem jest
ustalenie kwoty prezentu.
Niech tobedzie np.30-40 zt.
Trochg jak wszkole, aleto na-
prawde dziata. Mozna sigtez
umowié w gronie dorostych,
ze rzeczywiscieprezenty do-
stana tylko dzieci. A jesli do-
staniemy co$, co niekoniecz-
nie przypadtonam dogustu?
Céz, nienamawiam doktam-
stwa, ale tez jednaklepiej nie
pokazywac, ze podarunek
nam si¢nie podoba. Po prostu
zachgcam dotego, abyjak
najwiecej zesoba rozmawiac,
nie wsame $wicta,ale
przednimi.

©®
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REGION
S]izgawka na lodzie w wodzie

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

‘Weczoraj od rana na oblo-
dzonych chodnikach
mieszkancy miasta famali
sobie rece i nogi lubsolid-
nie sie pothukli. Na drogach
byto nieco lepiej, ale i tak
byto 14 Kkolizji.

Pan Krzysztof, spotkany przez
nas naSzpitalnym Oddziale Ra-
tunkowym, przewrocit sig
wczoraj ranona lodziena chod-
niku na ulicy Batorego przynu-
merze23. Uszkodzit sobiebark.

- Byto §lisko, zaskakujaco $li-
sko -powiedziat.

- Woczorajsze oblodzenie
chodnikéw  spowodowato
liczne urazy u mieszkancéw
Stupska i regionu. Pacjenci do-
cierali donas juz odponiedziat-
kowego wieczoru. Z urazami
byto ich22,a odrana juz mamy
32 takichpacjentéw na50 przy-
jetych - méwit ,,Glosowi"” we
wtorek przed potudniem Mar-
cin Prusak z Wojewddzkiego
Szpitala  Specjalistycznego
w Stupsku.

Marznacy deszcz powodo-
wat, ze na nieod$niezonych
wczesniej chodnikach byt 16d
przykryty warstwa wody. Dla-

AKCJA CHARYTATYWNA

DZP INVEST

KIERECCY

(rPOLIPOL
internotional sofa

SLUPSK

Policjanci otrzymali ponad stopluszowych zabawek

od uczniéw Szkoty Podstawowej nr 9

Bedg je przekazywac najbardziej potrzebujgcym dzieciom
w niecodziennych i bardzo trudnych dla nich sytuacjach -
po wypadkach, pozarach, interwencjach domowych. Zebra-
ne przez dzieci pluszakitrafity juz do stupskich radiowozow.
WF

Tak wczorajw Stupsku wygladato wiele chodnikéw

czego wiele chodnikow byto
nieods$niezonych zapytali$my
Straz Miejska w Stupsku.
-Reagujemy natychmiast,je-
$li mamy zgtoszenie o nieod-
$niezonym czyoblodzonym od-
cinku chodnika.Czy informuja,
nasmieszkancy, czy pracownicy
PGK, czy sam patrol zobaczy
chodnik zle utrzymany -twier-
dzit Pawet Dyjas, komendant
Strazy Miejskiej wStupsku. - Je-
dziemy, sprawdzamy,idziemy
dozarzadcy nieruchomosci.Na-
wet nie byto potrzeby w tym
roku karania mandatami, bo
wszyscy wtedyreaguja odrazu.
- To dlaczego, skoro jesttak
dobrze, to nachodnikach jest

cWinrfo

tak zle? ] mamy ponad50 oséb
ze zramaniami?- dopytujemy.

- To jednak ekstremalna sy-
tuacja pogodowa. Marznacy
16d, a po nim odwilz. Sypana
sol roztapialdéd,a wodawyptu-
kuje piasek, a pod spodem...
16d. Jedli juz kto§ musi wyjsé
z domu,to niechbardzo uwaza
- apelowat komendant shup-
skiej strazy miejskie;j.

Za zimowe utrzymaniemia-
sta odpowiedzialno$¢ ponosi
m.in. Przedsi¢biorstwoGospo-
darki Komunalnej w Stupsku.
Jego pracownicypodkreslaja, ze
wczoraj pracowat caty sprzet
iwszystkie ekipy.Drogi nawet
podczas przymarzajacegodesz-

czu byty czarne w Shupsku.
A chodniki?Jak naspoinformo-
wano, PGK odpowiada tylko
zal5 procentchodnikéw wmie-
Scie,itesa zadbane. Pozostateto
sprawa instytucjii zarzadcow.
Wyglada wigc na to,ze zaspali
zarzadcy poszczegolnychnieru-
chomodci, ktdrzymaja obowia-
zek od$niezania przylegajacych
chodnikéw. Patrzac nato, cosig
wczoraj dziato na stupskich
chodnikach trudno da¢ wiarg
strazy miejskiej, Ze nie ma po-
wodoéw dokarania mandatami
zarzadcow nieruchomosci.

Cho¢ na drogach sytuacja
wygladata lepiejniz nachodni-
kach, to i tak policjanci oraz
strazacy-ratownicy mielisporo
roboty.

- Byto 14 kolizji i jeden wy-
padek - informowat Jakub Ba-
ginski zKomendy MiejskiejPo-
licji w Stupsku.

- Wczoraj deszcz od razu
przymarzat i tworzyt skorupe
lodu. Toekstremalne warunki
pogodowe. Prosze zobaczy¢,co
dzieje si¢ teraz na wschodzie
kraju. Paraliz. U nasnaszcze$cie
do swiatbedzie odwilz wdzien
iw nocy.To, co jest nachodni-
kach, stopnieje - zapowiada
Krzysztof Scibor z Biura Pro-
gnoz Calvus ze Stupska. O®

WjA WORTHINGTON
Mim INDUSTRIES

MIREX

specjalisci od szkta

[ §*

DYZURNY GLOSU

Sylwia Lis

tel. 697770125

Na Czytelnikow ,,Gtosu Po-

morza" czekamy w redakcji
B w Stupsku przy ul. H. Poboz-
g nego 19 oraz pod adresem
J poczty elektronicznej
£ alarm@gp24.pl

Nie zyje bp Tadeusz Werno

Piotr Polechonski
Region

Biskup pomocniczy diecezji
koszalirisko-kolobrzeskiej
w szczegbIny sposobzastu-
7yl sie niosac pomocoso-
bom represjonowanym

w stanie wojennym iich
rodzinom Odszed}l w wieku
91lat

Tadeusz Werno urodzit si¢ 4
sierpnia 1931 roku wKazmierzu
Wielkopolskim. Swigceniaka-
ptanskie przyjat 24 czerwca
1956 roku wGorzowie Wielko-
polskim. 22 marca 1974 roku
papiez PawetVI mianowatksig-
dza Werno pierwszym bisku-
pem pomocniczymdiecezji ko-
szalinsko-kotobrzeskiej. Swig-
cen biskupichudzielit muw ko-
szalinskiej katedrze 25 maja
1974 rokuprymas Polski kardy-
nat Stefan Wyszynski.

W latach osiemdziesiatych
XX wieku kaptanbyt przewod-
niczacym Komitetu Budowy
Wyzszego Seminarium Du-
chownego w Koszalinie, dusz-
pasterzem i kaznodzieja.
Wspart rodzaca si¢ w regionie
Solidarnos$¢", zastynat tez ze
swojego wielkiego zaangazo-
wania w opiekgduszpasterska
nad internowanymi i wi¢zio-
nymi w staniewojennym oraz

DZIEKUJEMY
ZA WSPARCIE

Bp Tadeusz Werno byt
pierwszym biskupem
pomocniczym w diecezji
koszalinsko-kotobrzeskiej

Z niesienia pomocy ich rodzi-
nom.

Na wiesci o wprowadzeniu
stanu wojennegobiskup Wemo
zareagowal wywieszeniem
na swojejrezydencji flaginaro-
dowej z kirem. Byt za to -
i za pozostateswoje dziatania-
dtugo szykanowany przezapa-
rat wtadzy komunistyczne;j.
Na wniosek wtadzkoszalinskiej
»Solidarnosci" prezydent Pol-
ski Lech Kaczynski przyznat
mu Krzyz Kawalerski Orderu
Odrodzenia Polski.

Bp. Werno na emeryture
przeszedt 22 wrzesnia 2007
roku. Od tegoczasu byt bisku-
pem seniorem.Ostatnio miesz-
kat w Domu Ksi¢zy Emerytow
w Kotobrzegu. ©®

& EMKA

10 UNA DOB#

4 DZIEKUJEMY
ZA WSPARCIE
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P6l miliona ztotych na pieszych
I poczatkujacych cyklistow

Wojciech Lesner
Stupsk

Miasto ma pieniadze na za-
Kkup miasteczek rowero-
wych dla szké6t podstawo-
wych oraz na doposazenie
w minutniki przej$ciadla
pieszych na ul. Jagielly.

Projekt ,,Poprawabezpieczen-
stwa ruchu drogowego po-
przez wyznaczeniei doposaze-
nie przej$¢ dla pieszych oraz
zakup mobilnych miasteczek
rowerowych dla szkét podsta-
wowych w Stupsku" uzyskat
maksymalna liczbe punktéw
w konkursie Centrum Unij-
nych Projektéw Transporto-
wych.

- To projekt, ktoéry przede
wszystkim bedzie stuzyt pie-
szym i rowerzystom, czyli tej
grupie uzytkownikow drog
miasta, ktérzy sa najbardziej
zagrozeni jedli chodzi o wy-
padki komunikacyjne - poin-
formowata MartaMakuch, wi-
ceprezydent Stupska.

Projekt obejmuje realizacje
dwoch zadan. Jednym z nich
jest montaz sekundnikow
na przej$ciudla pieszychna ul.
Jagietty. Tam zpodobnego roz-
wigzania korzystaja, juz kie-
rowcy. Teraz udogodnieniedo-
stepne bedzieréwniez dlapie-
szych. Sekundniki tourzadze-
nia, ktéreumieszcza signa sy-
gnalizatorach $wietlnych. Od-
mierzaja one czas, ktorypozo-
stal dozmiany $wiatet. Ich za-
daniem jest poprawa bezpie-

Przejscie dla pieszych na ul. Jagielty w poblizu Placu Zwyciestwa ma by¢ doposazone
w sekundniki na sygnalizatorach swietinych

czenstwa, bo pieszy, zblizajac
si¢ do sygnalizatora, otrzymuje
informacje, ktéra pozwoli mu
podjaé¢ decyzje, czy zdazyé
jeszcze przejséprzez przejscie,
czy juz nie wchodzié na jezd-
nig.

- Naszym zdaniem stupsz-
czanie polubili te sekundniki,
sprawdzaja si¢ one wnaszym
miescie - uwaza JustynaPluta,
dyrektor Wydziatu Zarzadza-
nia Funduszami w Urzedzie
Miejskim w Stupsku.

Jednak najciekawszym ele-
mentem projektu bedzie za-
kup siedmiu mobilnych mia-
steczek rowerowych dlastup-

skich szkét podstawowych.
Zawitaja one doszkét podsta-
wowych nr:4,5,6,8,9,10i16.
Ich najwigkszym atutem jest
to, zemoga by¢ rozktadaneza-
réowno na zewnatrz, np.
na szkolnych boiskach, jak
i wsalach gimnastycznych.Ich
montaz trwa od pottorej
do dwéch godzin., Umozli-
wiaja, symulowanie réznych
sytuacji drogowych.

Okazuje si¢ bowiem, ze
mimo tego, iz uczniowie pod-
stawéwek w czwartej klasie
zdaja egzamin na kartg rowe-
rowa, to nie maja gdzie ¢wiczyé
ijezdzié.

Zakup miasteczek ma
umozliwi¢ uczniomdoskona-
lenie umiejetnosci i wsposob
praktyczny zaznajamiaé ich
z zasadami ruchudrogowego.

- Wiedze teoretyczna zdo-
byta na zajeciachtechniki beda
mogli wdraza¢ w praktyce -
podkreséla Pluta.

Zakup mobilnych miaste-
czek rowerowych, podobnie
jak montaz sekundnikéw,
przewidziany jest na przyszty
rok. Laczny kosztinwestycji to
ponad 509 tys.zt, adofinanso-
wanie, ktére otrzymatomiasto,
opiewa nablisko 433tys. zt.
©®

Ambulans troche jak z klockow. Ma tez inne plusy

Sylwia Lis
Region

Szpital w Bytowie ma nowa,
karetke medyczna. To naj-
nowoczesniejszy z takich
pojazdéw w wojewodztwie
pomorskim. Jego wyposa-
Zenie znacznie wWatwi pra-
ce zespotowi ratownictwa.

Nowy nabytek Zespotéw Ra-
townictwa Medycznego Szpi-
tala Powiatu Bytowskiego, to
samochdd marki Mercedes.
Jest on inaczejskonstruowany
niz wiekszo$¢ karetek w Pol-
sce. Przedziat medyczny jest
o wiele wigkszy niz w zwy-
ktym ambulansie. Dlatego ra-
townicy i lekarze maja dostep
do pacjenta z czterech stron,
co jest bardzoduzym utatwie-
niem w prowadzeniuczynno-
$ci medycznych.

- Koszt takiegoambulansu
wynosi ponad 779tys. zt.Nasz
szpital mégtliczy¢ nadofinan-

-Lfi? G

*4bsPB

Nowy ambulans Szpitala Powiatu Bytowskiego

kosztowat 779 tys. zt

sowanie przekazane przez
wojewode pomorskiego ze
$rodkéw z Funduszu Przeciw-
dziatania COVID-19 w wyso-
kosci 500tys. zt.Pozostate po-
nad 279tys. ztnasza placéwka
zdobyta dzigki wsparciu
wtadz powiatu i gminoraz lo-

kalnych przedsigbiorcéw - in-
formuje Ewa Czechowska ze
szpitala.

Przedziat medyczny po-
jazdu zbudowany jest na ba-
zie kontenera.Jego zaleta jest
to, ze ma trwatos$¢ dwa razy
dtuzsza niz rama, podwozie

i kabina kierowcy. A to zapro-
centuje w przysztosci.

- Plusem takiego ambu-
lansu jest to, ze kiedy juz sig
wyeksploatuje, nietrzeba be-
dzie kupowaé przedziatu me-
dycznego, tylko wystarczy
wymieni¢ podwozie - dodaje
Czechowska.

Do dyspozycji ratownikéw
sa m.in. nosze wyposazone
w zasilany akumulatorem sys-
tem hydrauliczny, ktéry je
podnosi i opuszcza po do-
tknieciu jednego przycisku.
Dzigki temu ratownicy nie
musza dzwigaé pacjenta
na noszach do géry, aby wsu-
nac go do karetki - wszystko
odbywa sigautomatycznie.

Obecnie obszar powiatu
bytowskiego jest obstugiwany
przez pig¢ zespotdw ratownic-
twa medycznego ze szpitala
w Bytowie, ktore sa w Byto-
wie, Miastku i Lipnicy. To
dwie karetki specjalistyczne
itrzy podstawowe. O®

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 21.12.2022

38 kontroli i 4 mandaty
za palenie Smieciami

Wojciech Lesner
Stupsk

Straz miejska wziela pod lu-
pe domowe paleniska.
Funkcjonariusze sprawdza-
ja domy i mieszkania,z kt6-
rych kominéw wydobywa
si¢ podejrzanie wygladajacy
dym, comoze oznaczaé,ze
do pieca trafitymaterialy,
kt6rymi pali¢ niewolno.

To najczesciej mieszkancyalar-
muja Straz Miejska w Stupsku,
ze zauwazylidym, ktérego wy-
glad budziich watpliwosci. Na-
tomiast straznicy wtrakcie pa-
troli rutynowozwracaja uwage
na dymy z kominéw. Jesli
uznaja to za zasadne, moga
podjaé interwencje.

- W miejscu kontroli doko-
nuja ogledzin, sporzadzaja do-
kumentacje fotograficzna pale-
niska. Jedli straznik nie bedzie
miat pewnosci, zespalany jest
odpowiedni opat,moze pobraé
prébke zpieca. Jestona nastgp-
nie wysytana doakredytowa-
nego laboratoriumi napodsta-
wie wynikéw moze zostac za-
proponowany mandat karny,
badZz zostaje sporzadzony
wniosek o ukaranie dosadu -

thumaczy procedure kontroli
Pawet Dyjas, komendantStrazy
Miegjskiej w Stupsku.

Od poczatkusezonu grzew-
czego przeprowadzonychbyto
na terenie miasta 38 kontroli
palenisk. Tylko w czterech
przypadkach funkcjonariusze
wystawili mandaty (nataczna
kwote 800 zit) za palenie
w piecuréznego rodzaju odpa-
dami.

Jeszcze niedawno wyda-
wato si¢, ze w zwiazku z wyz-
szymi cenami opatu i energii,
wiecej osobmoze zdecydowaé
si¢, aby do pieca wrzuci¢ np.
plastikowe butelki czykawatki
mebli. Straznicy miejscyzazna-
czaja, jednak, ze zostali uczu-
leni, by podczas kontrolibraé¢
pod uwage wszystkie okolicz-
nosci prowadzacedo ogrzewa-
nia mieszkania $§mieciami -
takze trudna sytuacje mate-
rialng niektérych mieszkan-
cow.

Rzecz jasna na 38 kontro-
lach signie skonczy. Wzesztym
sezonie wStupsku byto ich 75,
a 24 zakonczyly si¢ manda-
tami. Za palenie $mieciami
grozi kara nawet 500 zt. Gdy
sprawa trafido sadu, grzywna
moze siggnac¢5000 zt.O®

Wyrazy giebokiego wspotczucia

Jarostawowi Szczudrawie
z powodu $mierci

Tesciowe]

sktadaja

kolezanki i koledzy z firmy , Instalex" sp.j. Stupsk

Rodzinie i wszystkim Bliskim

Stp
’ .
Katarzyny Wozniak
Dyrektor Stowiriskiego Parku Narodowego latach 2005-2016

wyrazy gtebokiego wspotczucia i stowa otuchy

sktadaja
Kolezanki i Koledzy ze Stowinskiego Parku Narodowego

Zaden nagtéwek ani ksiazka nie jest w stanie zmiescié,
jaka byta kobieta. Przyjacidétkaswiata, obronczyniprzyrody,
kreatorka przysztosci, odwazna, przekorna.
Budzita wrazliwo$¢, otwierata oczy na potrzeby,
zawsze wspierata i motywowata.

Najlepsza Mama, Zona, Babcia, Siostra,
wszystkim Przyjaciotka.

Katarzyna Wozniak

Odeszta za wezednie, 17 grudnia 2022r.

Uroczystosci pogrzebowe odbeda sie 22.12.2022 r.
na Starym Cmentarzu w Stupsku.
Wystawienie o godzinie 14.10;

0 14.40 odprowadzimy Jedyna Taka Katarzyne
do miejsca spoczynku.

Wojtek, Ala, Michat, Jasieki Rodzina
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Najlepsze miejsca pracy
istniejg

Jesli marzysz o tym.by
pracowac w najlepszym
miejscu pracy, pomysl

o wystaniu swojego CV do
najwiekszego pracodawcy
w regionie - Mowi. Firma
wiasnie otrzymata tytut
Najlepszego Miejsca Pra-
cy™. przyznany przeznie-
zalezng organizacje Great
Place to Work®, ktéra od
30 lat bada jako$é miejsc
pracy na catym swiecie.
Decydujacy wptyw miaty
gtosy pracownikéw od-
dane w przeprowadzonej
w pazdzierniku ankiecie
badajacej satysfakcje

z pracy i zaufanie do pra-
codawcy.

»Mtody, ambitny zespot”,
sliczne benefity”, ,ela-
styczne godziny pracy”

— w ggszczu ofert praco-
dawcoéw mozna sie pogu-
bi¢, a przeciez kazdy z nas
chce pracowac¢ w przyja-
znej firmie. Tylko, jak po-
znac, ze miejsce, do ktore-
go zamierzamy aplikowac
0 prace to wyjgtkowe miej-
sce pracy? Odpowiedzi na
to pytanie poszukalismy
w Mowi — firmie, ktéra
niedawno zostata uznana
przez pracownikow i eks-
pertéw z Instytutu Great
Place to Work® za Najlep-
sze Miejsce Pracy™.

— W Mowi pracuje od 12
lat a od kilku lat petnie
funkcje reprezentantki
pracownikow i przekazuje
informacje o ich potrze-
bach przetozonym, do
réznych dziatobw — mowi
Jolanta Kucharska,
pracownica Zaktadu nr
2. - Pozniej te osoby
wracajg do mnie z pro-
pozycjami rozwigzan.
Jako pracownicy mozemy
samodzielnie zgtaszac
zagrozenia i obserwacje,
zdarzenia niepozgdane

I mie¢ wptyw na bezpie-
czenstwo pracy i warunki
pracy. Gtos pracownikow
sie tu liczy, a nasze spot-
kajg, sie ze zrozumieniem
i wsparciem ze strony
innych dziatow.

— Oczywiscie wazne jest
tez to, co oferuje praco-
dawca —dodaje. — Dla
mnie wazna jest mozliwos¢
skorzystania z darmowej

pomocy fizjoterapeuty

w gabinecie w naszym Za-
ktadzie. Dzieki temu dbam
0 zdrowie i do tego jeszcze
oszczedzam pienigdze

| czas. Do zgtoszenia sig
do fizjoterapeuty przeko-
nat mnie moj brygadzista

i teraz zachecam kolezanki
z produkcji. Zadowolona
jestem tez z dobrej jakosci,
wygodnej odziezy termicz-
nej, bo zapewnia komfort
pracy oraz z darmowego
transportu, bo to tez duza
oszczednosc¢ — wylicza.

— W Mowi podoba mi sie
rowniez, ze firma sama

z siebie dba o dobrg, atmo-
sfere i stwarza rézne oka-
zje, by spedzi¢ wspolnie
czas.

O zdanie pracownikow
Mowi pytali rowniez bada-
cze z Instytutu Great Place
to Work® - $Swiatowego
autorytetu w dziedzinie
kultury miejsca pracy.
Badanie przeprowadzane
jest co roku w 150 krajach.
Przez ponad 30 lat dziata-
nia Instytutu udziat w nim
wzieto ponad 100 milionéw
pracownikéw na catym
Swiecie. Pozwolito to stwo-
rzy¢ rygorystyczny stan-
dard, ktéremu ufajg liderzy
biznesu, instytucje badaw-
cze i opinia publiczna.

W procesie certyfikacji
kluczowag role odgrywa
anonimowa ankieta pra-
cownicza, badajgca 5
obszaréw: wiarygodnosc,
uczciwose, szacunek,
dume i kolezenstwo. Ba-
daczy interesowato m.in.
to czy obecni pracownicy
sg zainteresowani pracg,
dla Mowi w dtuzszej per-
spektywie czasu oraz czy
odczuwajg dume z za-
trudnienia u najwigkszego
pracodawcy w regionie.
Az 87% pracownikow,
ktorzy wzieli udziat w an-
kiecie, odpowiedziato, ze
chce pracowac w firmie
przez dtugi czas, a 78%
twierdzi, ze z dumg, opo-
wiada, gdzie pracuje. Jako
»Swietne miejsce pracy”,
biorac pod uwage wszyst-
kie czynniki, uznato Mowi
79% pracownikéw. Oprocz
ankiety przeprowadzono
takze szczegotowy audyt,
ktory potwierdzit, ze w fir-

MOWI

mie stosowane sg najlep-
sze praktyki HR.

Dla pracodawcy uzyskanie
certyfikatu Great Place to
Work® jest powodem do
dumy, ale wraz z nim po-
jawiajg sie tez kolejne wy-
zwania. W czasie badania
pracownicy nie tylko oce-
niajg wskazane obszary,
ale réwniez okreslajg, ktore
z nich sg mocng strong,
firmy, a ktére wymagajg
wigcej uwagi i wprowadze-
nia zmian.

iSL

,, Mowl

z tytutem
Great
Place

to Work®"

naprawde!

— Zmiana to jedna

z czterech wartosci

Mowi — podkresla Robert
Zelewski, Dyrektor HR
Mowi CE - Wziglismy
udziat w badaniu rowniez
po to, by dowiedziec¢ sig,
co mozemy zdaniem
pracownikow usprawnic

i zmieni¢ na lepsze.
Chcemy by¢ pracodawcg,
z wyboru, do ktérego
zgtaszajg sie¢ zmotywowani
i petni pasji kandydaci.
Takie podejscie wymaga
od nas zapewnienia

bardzo dobrych warunkow
pracy i réznorodnych form
doceniania pracownikow.
—zauwaza. — W Mowi
jestesmy tego swiadomi

i nie boimy sie wyzwan.
Dzieki temu stworzylismy
zaangazowany zespot
pracownikoéw opierajacy
sie na wspolnych
wartosciach, szacunku

i wspotpracy. Jestesmy
dumni, ze to wtasnie
pracownicy nagrodzili
firme tytutem Najlepszego
Miejsca Pracy — dodaje.
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Premier: Bedzie wyrOwnanie przyznawania KRUS 1 ZUS

Anna Nagel
Warszawa

Jak zapowiedzial szef rza-
du, po 25 latach oplacania
sktadek emerytura rolni-
cza nie moze by¢ nizsza niz
analogiczna z ZUS.

Mateusz Morawiecki jednocze-
$niedodat, zerozwiazanietoma
kosztowa¢ ,,ponad 2 mld z1".
Szef rzadupowiedziat, zecelem
projektowanegorozwiazania jest
,wyréwnanie szans" oraz
,,Zwiekszenie skfonnosci dopo-
zostania w gospodarstwach rol-
nych,tak aby wiessie nie wylud-
niata".

LJestesmy wdzigcznipolskiej
wsi i dlatego konsekwentnie
usuwamy wszystkie wady sys-
temowe, wszystkie nierdwnosci,
ktore wiaza si¢ z traktowaniem
wsi, wtym przypadku emerytur
KRUS-owstach i poréwnujac

doemerytur ZUS-owskich" -po-
wiedziat.

,,Musimy zabezpieczyéspra-
wiedliwos$¢ spoteczna iréwnosé
w traktowaniu wszystkich oby-
wateli" -zaznaczyt szefrzadu.

Przyjete przezrzad rozwiaza-
nia porzadkuja system walory-
zacji emeryturrolniczych;totez
dojscie dosprawiedliwosci po-
przez powiazanie emerytury
z KRUS z najnizsza emerytura,
w ZUS- wskazat zkolei we wto-
rek wicepremier,ministerrolnic-
twa Henryk Kowalczyk.

Szef resortu rolnictwaprzy-
pomniat, zeod 15 czerwcaobo-
wiazuje jednoz rozwiazan ktore
pozwalarolnikom, ktérzynadal
gospodaruja, pobiera¢ takze
emeryturg rolnicza. Dodat, ze
przyjete we wtorek przez rzad
rozwiazania tokolejny element
dojécia dosprawiedliwosci ipo-
wiazania emerytury z KRUS
Z najnizszaemerytura w ZUS.

ZAKLAD KPRM
UBEZPIECZEN —
SPOLECZNYCH CYFRYZACJA

POCZDAM

Premier Brandenburgii Dietmar Woidke zapowiedziat,ze

po masowej Smierciryb w Odrze chce w rozmowachz Polska
osiggna¢ wiekszg ochrone rzeki granicznej.,,Zgadzamy sie ze
strong polska, ze chcemy sie ponowniespotkaé na konferen-
cji” -powiedziak. ,To,co stato si¢ wOdrze w2022 roku, nie
moze sie powt6rzy¢- oswiadczyt Woidke. -Uwazam, zeko-
nieczne jest, aby wszyscy ponowniezasied'i do stotu”.

i
mm*

sap.

M ksrrz
Wyréwnanie emerytur ma kosztowaé ponad 2 mid zt

Kowalczyk dodat, ze nowe
rozwazania prawneporzadkuja,
tez system waloryzacji emery-
tur rolniczych. ,, Ten rok poka-
zat, ze ten system waloryzacji
emerytur w systemie po-
wszechnym, w ZUS odbiegat
od systemu waloryzacji
wKRUS. Ten rozdzwick wtym

roku bardzomocno si¢ ujawnit"
-powiedziat.

Wedtug ministra po zmia-
nach ustawowych tenproblem
zniknie i,,nie bedzieobaw oto,
ze rolnicybeda mieli waloryza-
cjeduzonizsza niz wZUS".

Minister dodat, ze nowe
przepisy maja réwniez rozwia-
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To, co stato sie w Odrze w2022roku, nie
moZe sie powtorzyc. (...) Zgadzamy sieze
stronq polske, Ze chcemy sieznowu spotkac

Dietmar Woidke premierBrandenburgii

zaé problemy, jakie pojawiaty
si¢ na styku emerytur zKRUS
i ZUS dla rolnikéw. ,,Jedli kto$
wypracuje petny okres czasu,
czyli25lat -niewaznie, w jakim
systemie(...)- tobgdzie upraw-
niony do emerytury co naj-
mniej minimalnej"- zaznaczyt.

Jednoczesnie MateuszMo-
rawiecki podczas konferencji
prasowej w Warszawie zapy-
tany oprojekty ustawdotyczace
emerytur stazowychodpowie-
dziat, ze kilka tygodni temu
w Kancelarii Prezesa Rady Mi-
nistréw goscit delegacje roz-
nych sekcji z Komisji Krajowej
NSZZ Solidarnos$¢.

Jak wskazywat, dyskuto-
wanebyty poszczegdlnetematy,
,ktdre sa najbardziejwrazliwe,
palacei waznedla NSZZSolidar-
nos¢, dla zwiazkéw zawodo-
wych".

,»Zgodnie zobietnica danaSo-
lidarnodci powotaliémy spe-

cjalna komisje pod kierunkiem
pana ministra Marka Kuchcin-
skiegoi wszystkie tematy, acz-
nie z emeryturamistazowymi,
sa naagendzie practej komisji" -
mowit wewtorek premier.

W grudniu doSejmu skiero-
wany zostat tez prezydencki
projekt emerytur stazowych.
Przewidujeon, zena wcze$niej-
sze emerytury moglyby prze-
chodzi¢ osoby, ktére maja od-
powiednio wysoki staz pracy:
391at w przypadku kobieti 44
lata w przypadku mezczyzn
oraz zgromadzonyXkapitat eme-
rytalny wystarczajacy na eme-
rytur¢ wwysokosci conajmniej
najnizszej emerytury.

Projekt obejmuje regulacja,
osoby ubezpieczone w po-
wszechnym systemie emery-
talnym w Polsce, a takzete ob-
jete obecnie rolniczym syste-
mem ubezpieczen spotecz-
nych. PAP

Od stycznia 2023 r. kazdy emeryt i rencista bedzie mégt korzystaé z elektronicznej wersji swojej

legitymacji. Bedzie ona dostepna w telefonie dzigki aplikacji mObywatel. ZUS wystawi mLegitymacje

wszystkim emerytom i rencistom automatycznie. Nie trzeba si¢ obawia¢ tej zmiany - wyjasniamy,

na czym ona polega.

Dodatkowa forma legitymacjiemeryta-rencisty w telefonie
Pan Wojciech (67 |.) dwa lata temu przeszedt na emeryture.
Od tego czasu postuguijesig plastikowg legitymacjg emeryta-
-rencisty. Mimo emerytury pan Wojciech prowadzi aktyw-
ny tryb zycia ilubi korzysta¢ z nowoczesnych technologii.
Wiekszos$¢ spraw zatatwia za pomocg smartfona. Dzigki
aplikacji mObywatel ma dostep m.in.do swoich recept, prawa
jazdy icertyfikatu potwierdzajgcego szczepieniena CON/ID-19.
Od 1stycznia 2023 r.pan Wojciech bedziemogt doda¢ doswojej
aplikacji réwniez mLegitymacjeemeryta-rencisty. ZUS wystawi
mu jg automatycznie. mLegitymacja dziata jak tradycyjny
dokument. Pan Wojciech pokaze jg na ekranie
swojego smartfona,aby potwierdzi¢,ze jestemery-
tem, i bez problemu skorzysta z przystugujgcych

L«grtymacia Emoyt6 - Rencisty

*uf

mu ulgi uprawnien. Jegoplastikowa legitymacja
zachowuje wazno$¢, ale dzieki mLegitymaciji nie
musi juz nosi¢ jejprzy sobie.

Whiosek o tradycyjna legitymacije

- jesli potrzebujesz

Pani Krystyna (60 I.) w lutym przechodzi na
emeryture. Nie ma smartfona, a jedynie telefon
komorkowy starszego typu.Pani Krystyna dowie-
dziata sig, ze od 1 stycznia 2023 r. ZUS bedzie
wystawiac¢ elektroniczne legitymacje emeryta-
-rencisty. Rzeczywiscie tak bedzie. Jednak pani
Krystyna nie musi sie martwi¢. W lutym, kiedy
przejdzie na emeryture, powinna ztozy¢ wniosek
do ZUS (na formularzu o symbolu ERL) o wyda-

nie legitymacji wpostaci karty plastikowej.Dzigki temuotrzyma
tradycyjng legitymacje. Jednoczes$nie w kazdejchwili bedziemogta
zacza¢ korzystacz mLegitymaciji- je$li zdecyduje siew przysztosci
na smartfon iaplikacje mObywatel.

Dotychczasowa legitymacja nadaljest wazna

Pani Elzbieta (83 I.), odkad przeszta na emeryture, korzysta
z plastikowej legitymacji emeryta-rencisty. Sporadcznie
uzywa telefonu komérkowego, gtéwnie do rozmow z wnu-
kami. W zwigzku ze zmianami dotyczgcymi legitymacji
pani Elzbieta obawia sig, ze jej tradycyjna legitymacja
od 1 stycznia 2023 r. straci waznos$¢. Tak sie nie stanie.
W nowym roku ZUS wystawi pani Elzbiecie mLegitymacje,
podobnie jak wszystkim emerytom i rencistom. Pani Elzbieta
nie musi z niej jednak krzysta¢. Zaréwno jej plastikowa
legitymacja, ktorg nosi w portfelu, jak i nowa mLegitymacja
sg wazne. W zwigzku z tym pani Elzbieta nie musi sktadac¢
zadnego wniosku ani kontaktowac¢ sie z ZUS. Moze korzysta¢
ze swojej tradycyjnejlegitymaciji tak jak do tej pory.

Zmiany w legitymacjach emeryta-rencisty

W nowym roku wszyscy emeryci i rencisci automatycznie
uzyskajg mLegitymacje. Nie wymaga to od nich sktadania
zadnego wniosku ani wizyty w ZUS. Osobom, ktore nabedg
uprawnienia do emeryturylub renty po31grudnia 2022 ., ZUS
wyda legitymacje w formieelektronicznej. Emerycilub rencisci,
ktorzy zechcg dodatkowo otrzymac tradycyjng legitymacije
w formiekarty plastikowej,beda mieli takg mozliwo$¢. Wystarczy,
ze ztozg odpowiedni wniosek do ZUS (formularz ERL).

wiecej na www.zus.pl oraz na www.gov.pl/web/mobywatel-w-aplikacji/w-aplikacji
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Byta szefowa dyplomac;ji
UE i1 byty premier Francji
powiazani z ,, Katargate"?

Karolina Wronska
Bruksela

Federica Mogherini Bernard
Cazeneuve oraz bylykomi-
sarz Dimitris Awramopulos
byli w radzie doradczej orga-
nizacji ktorejszef trafil

do wiezienia w zwiazkuze
skandalem korupcyjnym.

Fight Impunity to jedna z naj-
aktywniejszych organizacjizaj-
mujacych si¢ prawami czto-
wieka wBrukseli, szczycaca si¢
biurem potozonym kilka me-
tréw odrezydencji brytyjskiego
ambasadora i grupa znanych
0sob, ktérew niejpracuja.

Teraz znajduje sie w cen-
trum domniemanegoskandalu
korupcyjnego dotyczacegoPar-
lamentu Europejskiego - infor-
muje portal ,, Politico".

Serwis pisze o obrazie jej
szefa Pier Antonio Panzeriego,
bytego eurodeputowanego,
ktory tworzyt pozornie wiary-
godna organizacjg, wykorzy-
stujac dla budowy jej wize-
runku znane osoby.Organiza-
cji nie ma jednak w rejestrze
przejrzystosci Parlamentu Eu-

AKCJA SPECJALNA GIGANCI POLSKA PRESS

ropejskiego, ktéry wymaga
ujawniania informacjiod orga-
nizacji pozarzadowych, ktore
chca prowadzi¢ dziatalnodé
w Parlamencie.

Jak dotadpolicja przejetal,s
miliona euro w gotowce pod-
czas co najmniej 20 nalotéw
na domy, biura i pokoje hote-
lowe w Belgii, Francji i Wto-
szech w ramachdochodzenia
w sprawie domniemane;j ko-
rupcji iprania brudnychpienie-
dzy, najwyrazniej z udziatem
przedstawicieli Kataru.

Organizacja zostata
zatozonaw 2019 roku
przez bylego posta

do PE w celu promowania
praw cztowieka

SWIAT -

Mineto 300 dni wojny Rosji
z Ukraina. Putin dalej knuje

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

Rosja nie zrealizowalado-
tychczas zadnego z celow
»specjalnej operaciji' oglo-
szonych przez Wiadimira
Putina na poczatkuinwazji

Tonie oznacza, zeMoskwamy-
§li o rozmowach. Przeciwnie,
jest gotowa do bardzo dtugiej
wojnyna wyczerpanie.l dotego
dostosowuje swoja strategie -
nalezy przyznaé, ze wostatnim
czasie dowodztwo polityczno-
wojskowe wMoskwie jestduzo
bardziej elastyczneniz wpierw-
szych siedmiumiesiacach inwa-
Zji.

To kolejnafaza tejwojny. Ro-
sjanie niszcza konsekwentnie
infrastruktur¢ energetyczna
Ukrainy atakami z powietrza,
jednoczes$nie na froncie skupia-
jac signa utrzymaniu stanupo-
siadania - zmatymi wyjatkami,
chocby bitwy o Bachmut. Ta
zmiana strategii(i dowddcy)na-
stapita po Kklesce rosyjskiej
pod Iziumemi Lymanem. Wy-
daje si¢ przynosi¢ pewne efekty,
acochyba najistotniejsze,gene-

Kremi zmienit taktyke i szykuje sie na dfugotrwatg
wojne na wyniszczenie. Rosjanie skupiajg sie tez
na utrzymaniu dotychczasowego stanu posiadania

rat SiergiejSurowikin machyba
duzo wigkszydar przekonywa-
nia Putina, skoro Rosjanie wyco-
fali si¢ z zachodniego brzegu
Dniepru, unikajacmilitarnej ka-
tastrofy

Gdy podsumowywatem p6ot
roku wojny i kres§litem pro-
gnozy, rozpegdzata si¢ whasnie
ukrainiska armia.Nie ma watpli-
wosci, ze jednym z przetomo-
wychmomentéw bytouzbroje-

nie jej w precyzyjna zachodnia
artylerie. JeSlisymbolem pierw-
szej fazywojny byty poukrain-
skiej stronie Bayraktary, tak
pod koniec lata dogry wszedt
nowy, jeszcze grozniejszy dla
Rosjan gracz:amerykarniski sys-
tem HIMARS.W sierpniu Ukra-
incy zaczeli naduza skale ude-
rza¢ w celerosyjskie doIdlku-
dziesieciu kilometrow za linia
frontu: wezty logistyczne, ko-

szary, magazyny amunicji,
sktady sprzetuitd. HIMARS stat
si¢ postrachem Rosjan, ktérzy
musieli odsuna¢ znacznieklu-
czowe obiekty od linii frontu.
Do tego Ukraina przeniosta
wojn¢ na okupowany Krym
(drony, dywersja). W ostatnim
czasies$rednio co kilkadni poja-
wiaja si¢ doniesienia o wybu-
chach na Krymie, a celemnaj-
gtosniejszego i majacegoduze
zZnaczenie strategiczne ataku
okazat sigmost taczacyokupo-
wany pétwysep z Rosja. Ukra-
ina i Rosja przypominaja teraz
dwdch bokserdw, ktorzy mysla,
gdzie i kiedy zada¢ cios.I pro-
buja wprowadzi¢ unikami ry-
wala w btad. Jednoczesnie Ki-
jOw corazwigcej mowi orosyj-
skich planach duzej ofensywy
Zimowe;j.

W ostatnichparu tygodniach
nie brakujedoniesien oruchach
wojsk agresora wobwodzie za-
poroskim, 0 wzmacnianiupozy-
¢ji na lewym brzegu Dniepru,
o zatrzymaniu ofensywy ukra-
inskiej wobwodzie tuganskim,
o zwiekszaniu sit w obwodzie
donieckim. Wraca tez opcja
ofensywy zpotnocy.

Polska Grupa Zbrojeniowa kotem zamachowym
dla gospodarki i regionu

O potencjale Polskiej Grupy
Zbrojeniowej mowi
Sebastian Chwatek, prezes
zarzadu PGZ S.A.

Panie Prezesie, od czasu
wojny na Ukrainie duzo
mowi sie o Polskiej Grupie
Zbrojeniowej, a zwtaszcza
0 niektorych jej wyrobach,
takich jak zestawy Piorun,
karabinki MSBS Grot czy
armatohaubice Krab. Czy
moze Pan w skrécie okre-
sli¢ profil Grupy?

Rzeczywiscie wojna na Ukrai-
nie, ktérg obserwujemy

od 24 lutego, zmienita po-
strzeganie polskiego przemy-
stu zbrojeniowego. Szkoda,
ze za sprawg takich okolicz-
nosci, ale wieluoponentow
tkrytykow Polskiej Grupy
Zbrojeniowej wtasnie pod
wptywem doswiadczen z woj-
ny na Ukrainie zrewidowato
swoje poglady. Okazato sieg,
ze produkowane w naszych
zakfadach uzbrojenie nalezy
do swiatowej czotowki. Swojg,
przydatnosc¢ potwierdzity nie
tylko wspomniane Pioruny,
Kraby czy Groty, ale takze
zmodernizowane czotgi czy

indywidualne wyposazenie
zotnierza. Na Ukraine prze-
kazujemy takze duze ilosci
amunicji i sSrodkow bojowych.
Ten konflikt pokazat tez,

ze nasz potencjat, ktory

od dtuzszego czasu rozbudo-
wujemy, jest naprawde sze-
roki i jednoczes$nie unikatowy
w skali NATO. Rzeczywiscie
wazng cze$¢ naszej dzia-
talnosci stanowi produkcija
nowoczesnego sprzetu. Tu
warto wspomnie¢ m.in. arma-
tohaubice Krab, samobiezne
mozdzierze Rak,zestawy
przeciwlotnicze Poprad

i Pilica, karabinki Groti MWS,
lekkie mozdzierze piechoty,

optoelektronike, amunicje
roznych typow i kalibrow,
radary i stacje radiolokacyjne,
czy indywidualne wyposa-
zenie zotnierza. Jestesmy

w stanie dostarczy¢ wojsku
wszystkiego, czego ono po-
trzebuje. Ale réwnie wazne
sg kompetencje w zakresie
remontow i serwisowa-

nia sprzetu juz bedacego

na uzbrojeniu poszczegol-
nych rodzajow Sit Zbrojnych
RP. Utrzymujemy w sprawno-
Sci zaréwno technike bojowg
pamietajgca jeszcze czasy
Uktadu Warszawskiego, jak

i najnowoczeséniejszy sprzet
wprowadzany do armii

od czasu wstgpienia Polski
do NATO. Casus Ukrainy po-
kazat, ze rodzime zdolnosci
utrzymania sprzetu to jeden
z atutéw, jakie trzeba miec,
by méc skutecznie bronic sig
w wypadku potencjalnego
ataku.

Konflikt pokazuje tez,

ze wazne jest rozmieszcze-
nie zaktadoéw zbrojeniowych
wroéznych czesciach teryto-
rium kraju. Jesli spojrzymy
na mape Polski, to spotki
tworzace PGZ mozna zna-
lez¢ praktycznie w kazdym
wojewodztwie.

To prawda, jako grupa zto-
zona z okoto 50 podmiotow
jestesmy obecni praktycznie
w kazdym regionie Polski.
Oczywiscie nie wszystkie
lokalizacje sg z dzisiejszej
perspektywy najlepsze,

ale pracujemy nadtym, by
zbudowag¢ zdolnosci, ktore
pozwolg nam na zapew-
nienie ciggtosci produkcji

w przypadku ewentualnego
konfliktu. Z drugiej jednak
strony takie rozmieszczenie
naszych zaktaddéw sprawia,
ze jestesmy czesto najwiek-

Szym pracodawcg w regionie.
To wokot naszych zaktadow
gromadzi sie spotecznos$¢
lokalna. Czestonasi pracow-
nicy sg zwigzani z zaktadem
przez cate swoje zawodowe
zycie. To traktujemy jako
pozytywne zjawisko, bo wi-
dzimy, jak bardzo ludziom
pracujagcym w danym zakfa-
dzie zalezy na tym, by on sie
rozwijat i pozyskiwat kolejne
zamowienia.

Na brak zaméwien chyba
nie mogq, panstwo narze-
kaé, jesli wzig¢ pod uwage
ostatnie decyzje i dziatania
wicepremiera Mariusza
Btaszczaka zwigzane z roz-
budowg liczebng i moder-
nizacja techniczng polskiej
armii. Czy w kontekscie
tego nie obawia sie pan

0 brak rak do pracy?

Realizacja tak ambitnego
planu, jaki nakreslit premier
Mariusz Btaszczak, wymusza
takze na nas nie tylkoinwe-
stycje w infrastrukture, ale
przede wszystkim pracowni-
kow. Przygotowywalismy sie
do tego od pewnego czasu
1dzi$ moge powiedziec,

ze realizujemy juz dziatania,
ktore majg nam zapewnic
naptyw fachowej kadry.

Z jednej strony prowadzimy
aktywng rekrutacje na rynku
pracy. Zdrugiej mamy opra-
cowany system wspotpracy
ze szkotami zawodowymi,
technicznymi, osrodkami
akademickimi. Wiele naszych
spotek sprawuje patronaty
nad klasami i szkotami uczg-
cymi konkretnego zawodu.
Fundowane sg stypendia dla
studentéw i doktorantow.
Siegamy po rézne narzedzia,
by pozyskiwac najlepszych
ludzi z rynku.Mam jednak
Swiadomos¢, ze nie jest

to proste. Ale naszym atutem,
poza stabilnoscig zatrudnie-
nia i dobrymi perspektywami
na przysztosc¢, jest takze to,
ze zbrojenidéwka to unikatowa
branza. Wielu ludzipodejmu-
je u nasprace wfasnie dlate-
go, ze chca robi¢ co$ wyjatko-
wego, co przystuzy¢ sie moze
bezpieczenstwu Polski.

Mamy nadzieje, ze Polska
Grupa Zbrojeniowa podota
wyzwaniom, przed jakimi
staje. Dziekujemy
zarozmowe.
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W NUMERZE:
Sprawdzone triki,jak
nie przytyc¢w swieta
Jak niecierpie¢ zprzejedze-
niainieprzyty¢ w swieta?To
niemozliwe,bo stotyuginajg,
sie odkuszacych smakoty-
kéw? Przekonujemy,ze nie

jest tomisjaniemozliwa
do wykonania.Mamy kilka
sprawdzonych trikow.

Smakotyki nie

dla kazdego

Jak sobieradzi¢ przyswia-
tecznym stole,gdy cierpimy
naartretyzm?
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ZA TYDZIEN:

=« Leki ziotfowena przerost

i zapalenieprostaty poma-
gaja zmniejszy¢ gruczot kro-
kowy, tagodzacbdl iczeste
oddawanie moczu

# Czasem organizmpotrze-
buje kawowegodetoksu

Tradycyjne wigilijne potrawy
to bogactwo zdrowych skladnikow

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Wigilijne potrawy przyrza-
dza sie wPolsce z tradycyj-
nych skladnikéw,z ktérych
wiele toprawdziwe super-
produkty. Jak wplywaja

na nasze zdrowie?

Wigilijne potrawy przyrzadzasie
w Polsce z tradycyjnychsezono-
wych sktadnikéw, z ktérych
wiele tosuperprodukty. Warto
wiedzie¢, ze wigkszos¢ z od-
$wietnych potraww swoich kla-
sycznych wersjach topropozy-
cje petnecennych sktadnikow
odzywczych.

[ tylko sposébich przygoto-
wania oraz fakt, ze zjemy tych
smakotykéw zbyt duzo moze
sprawi¢, ze uroczysta kolacja
moze niewyj$¢ nam na dobre.
Wybierajmy to, co najlepsze -
ijedzmy zumiarem. A sa tona-
turalne, tradycyjne polskiepro-
dukty, ktére pojawiajasie jedno-
cze$nie w innych daniach ser-
wowanych na $wicta Bozego
Narodzenia.

Ryby? Obowigzkowo

Nigdy w ciagu roku nie zja-
damy tylu ryb, co na Wigilig,
i dlawiekszos$ci rodzinniema tej
szczegolnej wieczerzybez ryby.
Cho¢ najbardziej klasycznym
gatunkiem jest karp,nie oferuje
wielu cennych zwiazkéw od-
zywczych - oczywiscie poza
biatkiem, witaminamiz grupyB
i sktadnikamimineralnymi. Ale
tych dostarczaja wszystkieryby.
Na $wiatecznym stole mozna
zwykle znalez¢ duzo lepsze
opcje. To Sledzie w réznej po-
staci i foso$ - a takze ryby rza-
dziej jadanew $wieta, cho¢ war-
tosciowe, jakmakrela, tunczyk,
sardynka czysardela. Zaleta thu-
stych ryb morskich jest zawar-
to$¢ nie tylkojodu, aletez kwa-
séw omega-3 w najlepszej po-
staci,czyliDHAIEPA. Abyorga-
nizm otrzymywat ichdo$¢, po-
lecane rybynalezy jes¢ 1-2 razy
w tygodniu.

Kapusta kiszona

to podstawa

Obowiazkowymi §wiatecz-
nymi daniami sa te z kiszonej
kapusty: z grochem, grzybami

Warto siega¢ po tradycyjne swigteczne potrawy. Sa zdrowe, maja wartosciowe sktadniki. Jedzmy jednak zumiarem

czy tez wigilijny, postny bi-
gos. Najbardziej warto$ciowa
jest sama baza potrawy, ki-
szonki obfituja bowiemw kwas
mlekowy i inne korzystne
zwiazki powstajace w trakcie
fermentacji. Wywotujace ja
bakterie mlekowe wspomagaja
organizm nawet wpostaci nie-
aktywnej, czyli podtugim du-
szeniu.

Dzigki niemukapusta jestta-
twiej strawna, adodatek grzy-
béw, suszonychsliwek iinnych
naturalnych dodatkéw wzbo-
gaca daniew antyoksydanty.

Jest onatezcennym zrédtem
zwiazkéw mineralnych, uni-
kajmy wigcintensywnego plu-
kania, asok takzespozytkujmy.

Jedli potrawajest zbytkwasna
lubstona, uratujeja Swiezakapu-
sta. Albododatek matoposolo-
negogrochu, z ktérymsig ja jada
- danie zyskuje wtedy cenne
biatkoi innero$linne zwiazki.

Buraki petnezalet

Nawet jesli kto$ nie jada
w Wigilie barszczu z uszkami
czy krokietami, czgsto sigga
po jegoposta¢ dopicia. Wywar
z burakdw ma w sobie to, co
w tym warzywie najwazniej-
sze, czyli barwne antyoksy-
danty, zwiazki pobudzajace
trawienie, regenerujace wa-
trobg, przeciwnowotworowe
oraz mineralne.A jesli przyrza-
dzamy zupe na bazie zakwasu
buraczanego czy soku zkiszo-
nych burakéw, zawiera jeszcze
wigcej przeciwzapalnych
zwiazkow.

Wigkszos$¢ zodswiet-
nych potraw w swoich
klasycznych wersjach
to propozycjepetne
cennych sktadnikéw
odzywczych

Grzyby -aromatyczne

izdrowe

Nieodtacznym sktadnikiem
$wiatecznych potrawsa grzyby,
zazwyczajlesne, suszonei mro-
zone. To zwhaszczaprawdziwki,
podgrzybki, koZlarze, maslaki
ikurki, ale tez gatunkihodow-
lane -najcze$ciej pieczarki. Sa
nie tylko dodatkiem smako-
wym, ktéry dopetniawalory bi-
gosu, farszudo pierogéw z ka-
pusta czy kulebiaka, barszczu
czy tezzupy grzybowej. Nawet
niewielki dodatek  grzy-
bdéw podbijaw daniuzawarto$é
cennych antyoksydantéw ktore
pomagaja zwalcza¢ w organi-
zmie stanzapalny.

Dodaja tez potrawom cen-
nego blonnika, ktdry wspo-
maga uktad odpornosciowy.
A zeby bytylzej strawne, trzeba
je dusi¢ zamiastsmazy¢ -ia-
czy¢ z mniejsza, iloscia thusz-
czu.

Warzywa korzeniowe

Daniatakie jakryba pogrecku
to kawalkipod pierzynka z wa-
rzyw:marchewki, pietruszkii se-
lera. Zestawten stanowitez baze
bulionu nakazda ztradycyjnych
Swiatecznych zup. Warzywa sta-
nowia zrédtocennychantyoksy-
dantéw i sktadnikéw mineral-
nych,a jedzonew startej postaci
sa tez zrédtem poprawiajacego
trawienie btonnika. Wartodusié¢
je zamiast smazy¢, by miaty
mniej kalorii,a wigcejzwiazkdw
korzystnych dlazdrowia.

Jak w korcu maku

Drobne ziarenka maku to
skarbnica zwiazkéw mineral-
nych, przede wszystkimwapnia,
manganu i miedzi,a takze wita-
min zgrupy B, biatkai przedwu-
tleniaczy, wtym zwiazkéw po-
prawiajacych lipidogram krwi
orazdziatajacych podobniezdro-
wych thuszczéw. Abysktadniki

te byty przyswajalne, nasiona
musza by¢ zmielone - wtasnie
tak jak wmakowcu (czytez ma-
kowniku), kutii lub kluskach
zmakiem.Choésa todeserybar-
dzo stodkie,mata porcja zpew-
noscia wzbogaci jadtospis
pod wzgledemodzywczym.

Bakaliowa obfitosé

Nieodtacznym towarzyszem
maku sa orzechy i suszone
owoce, ktore pojawiaja sig tez
winnych §wiatecznychdaniach.
Stanowia zrédto pobudzajacego
trawienie btonnika,przedwutle-
niaczyi skfadnikéwmineralnych.
Podczas gdyowoce zapewniaja
naturalne cukry,orzechydostar-
czaja najlepszych jakosciowo
thuszczow. Wystrzegacsig warto
jedynie owocowwedzonych ze
wzgledu na obecno$é szkodli-
wych zwiazkéwdymu oraz orze-
chéw smazonych i solonych,
ktére poddawanesa zbyt mocnej
obrobcee termiczneji dostarczaja,
zbyt wielepodnoszacego cisnie-
niekrwisodu.

Najbardziej wartosciowe sa,
orzechy wloskie. Cenione sa
przede wszystkim za wysoka za-
warto$¢ wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, czyli
omega-3i omega-6. Zastapienie
nimi zrédet biatkazwierzecego
moze pomdc obnizy¢ poziom
ztegocholesterolu LDL. Ponadto
dostarczaja do organizmuduze
ilosci btonnika pokarmowego
i magnezu,atakze potasu iwap-
nia. Orzechy laskowe zawieraja
jednonienasycone kwasyttusz-
czowe. Sa przy tym $wietnym
Zrédtem kwasu foliowego.Ob-
robke termiczna dobrzeznosza
tez migdaty, ktére wyrdznia
wigksza zawarto$¢ biatka oraz
btonnika (jesli sa jedzone ze
skérka -wartowybieraétaka po-
sta¢, poniewaz jestszczegolnie
korzystna dla zdrowej mikro-
floryjelitowe;j).

Fistaszki jakonasiona ro$liny
straczkowejmaja sktadpodobny
doorzechéw zdrzew, cho¢ nimi
nie sa.Zapewniaja wigcej folia-
néw i niacyny, kosztujac
przy tymznacznie mniej. Pamig-
tajmy, ze wszystkieorzechy sa
bardzo kaloryczne. Moga tez
prowadzi¢ do cigzkich reakcji
alergicznych iszkodzi¢ osobom
z niektérymischorzeniami.
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Swiateczne potrawy kusza,
ale osoby cierpiace na prze-
wlekle schorzenia, zwiaza-
ne ze stosowana, dieta, mu-
sza by¢ ostrozne. Tak jest

w przypadku artretyzmu.

Dna moczanowa to po-
wszechna choroba, ktéra aktu-
alnie moze dotyczy¢ nawet 400
tys. oséb w naszym kraju. Jej
przebieg zalezyprzede wszyst-
kim od spozywanych positkéw,
a szczegOlniezawartosci wnich
puryn.

Niestety, trzeba pamigtac,ze
Swiateczne dania obfituja
w zwiazki, ktére podnosza
kwas moczowy worganizmie
iwywotuja atakdny moczano-
wej,a takzebdl isztywnos¢ sta-
WOW.

Tak jest w przypadku
0séb chorych na dng mocza-
nowa; muszauwazac na spozy-
wane produkty, poniewaz zje-
dzenie zbyt duzejilodci puryn
moze wywota¢é silny bél sta-
wéw. Podagra tochoroba, ktéra
jest dietozalezna, dlatego jej
przebieg zwiazany jest z pro-
duktami, ktére spozywa pa-
cjent.

Dna moczanowa, inaczej
nazywana podagra lubartrety-
zmem, to schorzenie, ktére
obecnie dotyczy ponad 400
tys. Polakéw, z czego najcze-
$ciej rozpoznaje si¢ jau mez-
czyzn powyzej 60. roku zycia.
Kiedy$ nazywana byta ,,cho-
roba kréléw i bogaczy",ponie-
waz dotykataona gtéwnieosdb
z wyzszych sfer,ktére niestro-
nity od dziczyzny, migsa wie-
przowego, atakze wysokopro-
centowego alkoholu.

Wsréd czynnikéw jej roz-
woju wymienia si¢ przede
wszystkim wiek i pte¢ meska.

WARTO WIEDZIEC

Mak? Nie nadmiarze

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 21.12.2022
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Swiateczne smakolyki nie dla
kazdego. Ostrozni musza, by¢
cierpiacy na artretyzm

Swiqteczny stét obfituje w produkty, ktérych chorzy na artretyzm powinni unikaé

Dodatkowo stosowanielekéw
moczopednych i aspiryny,
a takzepicie duzych ilocialko-
holu moga wywotacdjej rozwdj,
nawet u oséb ponizej 40. roku
zycia.

Czego powinni unika¢

chorzy na artretyzm?

Wiele tradycyjnych potraw
$wiatecznych musiby¢dozowa-
nych przezchorych ostroznie.
= Nieodtacznym elementem
Wigilii isSwiat BozegoNarodze-
nia jest oczywiscie $ledz zce-
bula w oleju lub nieco tagod-
niejsza wersja, czyli $ledz
w $mietanie.

Niestety, ryba ta zawiera
bardzo duzeilo$ci puryn (210
mg/100 g), przezco zjedzenie
tej potrawy moze skonczycsie
silnym atakiem dny. Dlatego
chorzy na podagr¢ powinni
unika¢ tegoproduktu lubogra-
niczy¢ ilo$¢ spozywanej po-
trawy S$ledziowej do 50 g
nadzien.

Mak nalezy do produktow cigzkostrawnych, szczegolnie,
kiedy wystepuje w obecnosci bakalii, ttuszczu roslinnego
i maki pszennej. Dlategotradycyjnego makowca nie po-
winny je$¢ osoby cierpigce na przewlekte zaparcia, nie-
strawno$¢ oraz osoby z zespotem jelita drazliwego iwrzo-
dziejgcym zapaleniem jelita grubego.

Nie jest takze wskazany w nadmiarze dla kobiet w cigzy,
nie powinnismy podawac potraw z jego dodatkiem ma-
tym dzieciom. Ze wzgledu na nieznaczng zawarto$c¢ alka-
loidow o dziataniunarkotycznym kobiety w cigzy nie po-
winny dziennie spozywac¢ wiecej niz 50 g makowca, kutii

lub tazanek z makiem.

Z tego tez powodu nie powinno sie go podawac dzieciom
ponizej 2.roku zycia. Natomiastu starszych dziecidozwo-
lona ilos¢ maku wynosi ok. 3/4 ptaskiej tyzeczki,co odpo-

wiada 30 g makowca, czyli cienkiego plasterka ciasta.

« Kompot lubponcz z dodat-
kiem rabarbaru: Tradycyjny
kompot z suszu to znakomity
napdj naswiateczne przejedze-
nie, poniewaz pobudzatrawie-
niei fagodziobjawy przejedze-
nia, wtym bdél brzucha, wzde-
cia i zaparcia. Bardzo czesto
dotakiegokompotu dodawany
jest réwniezmrozony rabarbar,
ktérego powinnyunika¢ osoby
chore naartretyzm.

Rabarbar czesto stanowi
réwniez sktadnik sylwestro-
wego ponczu, poniewaz nadaje
niskoprocentowemu trunkowi
niezwykty smaki aromat. Jed-
nak w przypadku dny mocza-
nowej warto tenapoje przygo-
towywac tradycyjnie,bez do-
datku tegowarzywa.
= Kapusta z grochem: Pami¢-
ta¢ nalezy, ze groch toroslina
straczkowa, ktéra nalezy
do grupyproduktéw osrednie;j
zawarto$ci puryn -95 mg/100
g. Dlatego sugeruje sie, ze
osoby chore na dn¢ mocza-
nowa powinny unika¢ spozy-
wania zbyt duzychilo$ci ro$lin
straczkowych i ograniczy¢ ich
ilo$¢ do maksymalnie 30 g
dziennie. Dobrym pomystem
na swietamoze okazacésie jed-
nak spozywanie ‘tazanek
z sama, kapusta. Dodatkowo
taki positekbedzie mniejwzdy-
majacy ilzejszy niztradycyjna
kapusta zgrochem.
¢ Pierogizgrzybami: Grzyby to
produkty o Sredniejlub wyso-
kiej zawartosci puryn, dlatego
w szybkisposdb podnosza ste-
Zenie kwasu moczowego we
krwi i moga wywotywac silny
bdl stawdw.Dlatego grzybyma-
rynowane, smazone lubdania
takie jak pierogi zgrzybami nie
powinny byéspozywane przez
osoby cierpiace naartretyzm.

Wyjatkiem sa niewielkie ilo$ci
pieczarek (do30 gdziennie)lub
kurek (nawet do 150 g dzien-
nie), poniewaz te niewielkie
76Mte grzyby zawieraja naj-
mniejszeilosci puryn-tylko17
mg/100 g.

¢ Czekoladowe ciastaibakalie
Kolejnymi produktami, ktore
raczej nie powinny znalez¢ sig
na $wiatecznym talerzu cho-
rego na artretyzm,sa czekola-
dowe ciasta. Zawarte wnich ka-
kao w proszku zawiera az 70
mg puryn, natomiast dodatek
tabliczki mlecznejczekolady to
dodatek az60 mg puryn.

Dodatkowo nalezy unikaé
ciast z rodzynkami, poniewaz
te bakalieto zrédto ok.105 mg
puryn na100 gproduktu. Dla-
tego zalecasi¢, aby osobyz po-
dagra unikaty spozywaniacze-
koladowych ciast.

Natomiast polecane sa cia-

sta zgalaretka, musem owoco-
wym, budyniem,szczegdlnie
na spodzie z herbatnikow lub
biszkoptow.
« Uwaga na alkohol: Alkohol
podnosi stezenie kwasu mo-
czowego we krwi, dlatego
osoby chore na podagre po-
winny go unika¢. Alkoholem,
ktéry najmocniej wplywa
na wzrost poziomu moczanow,
jest piwo,a wdalszej kolejnosci
wodka i wino. Wypicie alko-
holu i dodatkowo zagryzienie
przystowiowym $ledzikiem
moze spowodowac gwattowny
wzrost stgzeniakwasu moczo-
wego wekrwi, a wkonsekwen-
¢ji nasili¢ bol i sztywnos$ésta-
WOW.

Jedynie dopuszczalne jest
wypicie jednej lampki wina
do obiadu, ktory sktada sie
z produktéw ubogich w pu-
ryny.

J.i

Bardzo wazne jest picie odpowiedniej ilosci wody

i naparéw ziotowych

Jak nie przyty¢ w swieta:
Sa na to proste sposoby

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Swieta to nieczas na Sciste
trzymanie siediety, jednak
nie oznacza to,ze powinni-
Smy zatracic sie w obzar-
stwie. Warto zatemwprowa-
dzié kilka prostych zasad.

Jedli nie chcemy obudzié sie
po $wietachz kilkoma nadpro-
gramowymi  kilogramami,
warto wybiera¢ zdrowsze
ilzejsze potrawy. Nalezy pa-
migtaé, ze w §wieta najwaz-
niejsze jest skupianie signa ro-
dzinie, anie naskrupulatnym
liczeniu kalorii. Zastosujmy
kilka sprawdzonych porad,
z korzyscia dlazdrowia i wagi.
Pamigtajmy, zegdy naszor-
ganizm jest odpowiednio na-
wodniony, zdecydowanierza-
dziej siggamy po niezdrowe
przekasld. Uczucie pragnienia
czesto mylone jestz gtodem.
* Pij odpowiednia ilo§¢ wody.
Przed spozywaniem Kkolacji
wigilijnej warto wypi¢ napa-
ry wspomagajace trawienie:
z miety, kopru wtoskiego lub
herbate zimbirem.
= Przed jedzeniem kolacji wi-
gilijnej zjedz maty, lekko-
strawny positek -dzigki temu
zmniejszysz uczucie gtodu
i spozyjesz zdecydowanie
mniejsza porcje Swiatecznego,
kalorycznego jedzenia.

= Potrawy naktadaj na maty
talerzyk - udowodniono, ze
osoby jedzace zmatego talerza
taka sama porcje co osoby
z duzego zdecydowanieszyb-
ciej sie najadaja. Pamictaj,
zeby si¢ nie objadaé: te po-
trawy beda dostepne takze ko-
lejnego dnia.

= Postaraj si¢ przygotowywac
potrawy z jak najmniejsza, ilo-
$cia thuszczu i cukru, ponie-
waz pozwoli tozmniejszy¢ich
kalorycznos¢.

= Do przygotowania ciast za-
miast cukru mozesz uzy¢ za-
miennikow, takich jak erytry-
tol czyksylitol.

= Wybierajac barszcz czer-
wony, postaw na czysty i kla-
rowny, bez uszek lub paszteci-
kow. Zjedzenie zupy bez do-
datkow pozwoli zaoszczedzié
nawet 300 kcal. Warto tez
po prostu ograniczy¢ te do-
datki natalerzu, np. opotowe.
= Oderwanie sie od $wiatecz-
nego stotu i ruch na $wiezym
powietrzu to absolutna ko-
nieczno$¢. Po jedzeniu warto
po6jé¢ nakrotki spacer,aby po-
prawié trawieniei wyelimino-
wac ewentualneobjawy prze-
jedzenia.

= Staraj si¢ konczy¢ positki
najpozniej ogodzinie 20 - nad-
mierne spozyciejedzenia wie-
czorem moze pogorszyc¢ tra-
wienie orazspowodowacé pro-
blemy z zasypianiem.

mm.

Absolutng koniecznoscig jest oderwanie si¢
od Swigtecznego stotu i zdréw ruch w plenerze
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Sztuczne stodziki: badacze

dowodza, ze moga, by¢
szkodliwe dla organizmu

Sztuczne stodziki warto stosowa¢ jedynie okazjonalnie, a nie np. codziennie, do porannej kawy. Eksperci zalecajg,

ograniczenie ich spozycia

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Sztuczne stodziki jako bez-
kaloryczne lubniskokalo-
ryczne zamienniki cukru
wcale nie sa dobra alternaty-
wa dla tego produktu.

Od lat méwitosig oich szkodli-
wym dziataniuna zdrowe,bra-
kowato jednak wiazacych do-
woddéw napoparcie tychtwier-
dzen. Do najpowazniejszych
zarzutéw nalezaty przy tym
przypuszczenia o rakotwor-
czym dziataniu syntetycznych
substancji stodzacych. Teraz
zalezno$¢ ta jest juz potwier-
dzona, a ekspercizalecaja ogra-
niczenie ich spozycia. Czesta
i regularnakonsumpcja dodat-
kéw do zywnosci, takich jak
aspartam czy acesulfam K,
ktére obecnesa takze w diete-
tycznych napojach i gumach
do zucia, rzeczywiscie moze
zwigkszy¢ ryzyko rozwoju cho-
roby nowotworowej.

Czym s stodziki?

Sztuczne stodziki tododatki
do zywnos$cipochodzenia syn-
tetycznego, ktdre stosuje sie
do nadawania produktom
stodkiego smakualbo produk-
cji tzw. stodzikow stotowych,
czyli wyrobow zastepujacych
cukier. Jako zamienniki cukru
stofowego sa od niego wielo-
krotnie stodsze- zwyklekilka-
set do kilku tysiecy razy bar-
dziej niz sacharoza, przez co
stosuje si¢ je wnieporéwnanie
mniejszych ilosciach i okresla

jako bezkaloryczne. Dzieki
temu zastgpowaniecukru sto-
dzikami pomaga zmnigjszy¢
kaloryczno$¢ diety (kazdy
gram cukruto oszczednoscok.
4 kcal), co przez dekady byto
wykorzystywane doprodukcji
zywnosci light.

Wedtugdefinicji jako,,lekki"
mozna przytym oznaczy¢pro-
dukt, ktéryma 030 proc. mniej
cukru lubkalorii od wersjiory-
ginalnej. ,,Odchudzona" zyw-
no$¢ z dodatkiem syntetycz-
nych stodzikéwwciaz cieszysie
zainteresowaniem osob, ktére
pragna zredukowaé swoja
wage, jednak produktem,
po ktory siegaja rzesze ludzi,
niezaleznie od masy ciataczy
wieku, sa gumy do zucia.

Tam dodatekcukru jest nie-
pozadany z tego wzgledu, ze
sprzyja rozwojowi prochnicy,
natomiast gumy do zucia sa
przeznaczone m.in. do po-
prawy higieny migdzy posit-
kami, awigc prewencji choréb
zebow. Tak jak we wszystkim,
rowniez w zuciu gum nalezy
zachowa¢ umiar. Sktaniaja
do tego wynikibadan francu-
skich, ktdére opisano w marcu
2022 r.w,,PLOS Medicine".Su-
geruja one, ze Spozywanie nie-
ktérych z tych dodatkow
do zywnosci jest zwiazane
z wigkszym ryzykiemrozwoju
nowotworu.

Czy sa rakotwoércze?

By ocenié potencjalne dzia-
Yanie rakotworcze sztucznych
stodzikéw, naukowcy poddali
analizie daneblisko 103 tysigcy

0s6b dorostych,zgromadzone
w ramach badania NutriNet-
Sante.

Badacze wykazali, ze osoby
spozywajace wigksze ilosci
sztucznych stodzikéw, zwiasz-
cza aspartamu iacesulfamu K,
0 13 proc. czesciej zapadaty
na wszystkie typy nowotwo-
réow w poréwnaniu z osobami,
ktére nie przyjmowaty tych
substancji. Stwierdzono tez
u nich zwigkszone zagrozenie
rozwojem raka piersi oraz no-

WARTO WIEDZIEC

Zamienniki

nie dla kazdego
Zamienniki cukru w po-
staci syntetycznych sto-
dzikow sg popularne
szczegolnie wsrod osob
bedgcych na diecie od-
chudzajgcej, a takze tych,
ktdre muszg ograniczac
weglowodany proste,

na przyktad pacjentow

z cukrzyca, insulinoopor-
noscig lub stanem przed-
cukrzycowym.

U niektérych stosujacych
je 0s6b sztuczne stodziki
uzywane zamiast cukru
mogg, powodowac za-
wroty i bole gtowy (w tym
boéle migrenowe), a takze
nudnosci, pogorszenie
samopoczucia, bezsen-
no$¢, uczucie kotatania
serca, problemy z kon-
centracjg i pamiecig oraz
ucigzliwe bole stawow.

wotwordow powiazanychz oty-
Yoscia,.

Podczas analizy uwzgled-
niono wiele czynnikéw, ktore
mogtyby wpltywaé na wyniki.
W tensposéb pokazanoryzyko
niezalezne od kwestii, takich
jak wiek, pte¢, poziom eduka-
cji, aktywno$¢ fizyczna, faktpa-
lenia tytoniu, BMI, wzrost,
przyrost wagi wtrakcie badan,
wystepowanie cukrzycy, histo-
ria rakaw rodzinie, a takzeilo$¢
przyjmowanej energii, alko-
holu, sodu, nasyconych kwa-
séw thuszczowych, btonnika,
cukrow, petnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych oraz tych
mlecznych.

Warto zapamigtaé, ze
na etykietach produktow
aspartam oznaczany jest jako
E 951, natomiast dodatek
0 symboluE 950 toacesulfam
K oraz ze istnieje jeszcze E 962
- jestto sOlaspartamu iacesul-
famu.

Wyniki opisanych badan
wskazuja na wazny trend, jed-
nak ich autorzy informuja, ze
miaty one charakter obserwa-
cyjny i pewne ograniczenia.
Dane zbierane byty w formie
dobowych raportéw, a wsrod
uczestnikéw przewazaty ko-
biety, ktorew dodatkuczesciej
miaty wyzsze wyksztatcenie
1 poziom wiedzyna tematproz-
drowotnych zachowan. Cho¢
wymagane sa dalsze badania
zwiazane z bezpieczenstwem
spozywaniasztucznych stodzi-
kéw, naukowcy juzteraz nie
polecaja czestego siggania
po zawierajaceje produkty.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 21.12.2022

Grypa w natarciu, ros$nie liczba
zachorowan. Czym roznia, si€
objawy grypy i Omikronu?

Anna Rokicka-Zuk/MS
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

GI6wnym problemem epi-
demicznym w Kkraju sa teraz
zachorowania na grype,
anie naCOVID-19.

Nie ma watpliwosci: grypa
w natarciu. Eksperci przestrze-
gaja, Ze czeka nas wtym sezo-
niegrypowym wyjatkowoduzo
zachorowan na te chorobe.
W poréwnaniudo poprzednich
lat obecna skala zachorowan
na grype jest zdecydowanie
wyzsza. Jedyna i skuteczna
ochrona przeciwkotej chorobie
sa szczepienia.

Jak atakuje grypa?

Wirus grypy opanowujeor-
ganizm zazwyczajw ciagu24-
48 godzin. Pierwszego dnia
wystapienia objawow chory
moze czu¢ sie z rana catkiem
dobrze, ale dolegliwo$ci roz-
wijaja si¢ w szybkim tempie.
Zwykle to nagta, wysoka go-
raczka, bdle w catym ciele,
dreszcze, potyi ostabienie.

Drugiego dniaobjawy przy-
bieraja jeszcze nasile, cho¢ naj-
gorszy bywa dzien trzeci. Pa-
cjentowi dolegabdl gardtai ka-
tar, jednakczwartego powinien
nastapi¢ przetom w chorobie,
od ktérego symptomy zaczy-
naja fagodniec.

Jesli jednak piategodnia nie
jest lepiej,a wydzielina z drog
oddechowych gestniejei zmie-
nia kolor,konieczna jest pomoc
lekarza. Kazda infekcja wiru-
sowa moze bowiem przejsé
w zakazenie bakteryjne, ktore
wymaga antybiotykoterapii.

W innych przypadkachczu-
jemy sie lepiej juz siddmego
dnia, cho¢do odzyskaniapeini
sit koniecznajest jeszczerekon-
walescencja.

Jedynym sposobem zapo-
biegania grypie ijej powikta-
niom sa szczepieniaochronne.
Powinny skorzysta¢ z nich
przede wszystkimosoby znaj-
bardziej zagrozonych grup,
do ktérych naleza: kobiety
W ciazy, dzieci(od 6. miesiaca
zycia), osobyprzewlekle chore,
np. zcukrzyca czy miazdzyca,
oraz starsze. Skutecznos$c
szczepionek na grype wynosi

40-70 proc., przy czym nie-
zwykle istotna jest ochrona
przed powiktaniami infekcji.
Ich popularno$¢ w kraju jest
niestety niewielka. W sezonie
grypowym 2020/2021przeciw
grypie zaszczepito si¢ tylko
6,03 proc. populacji, cho¢ juz
nieco wigcej nizrok wczesniej
(3,9 proc.) czy w sezonie
2018,/2019 (3,92proc.).

Cho¢ najlepiejzaszczepiésie
przeciw grypieprzed rozpocze-
ciem sezonu zachorowan,
mozna to zrobi¢ w kazdej
chwili. Preparatysa jednak re-
fundowane w 50 1lub100 proc.
(co oznacza, ze kosztuja pot
ceny lub sa bezptatne) dla
uprawnionych grup, m.in. cig-
zarnych - ich lista jestdostepna
na stronie Szczepienia Info.

Grypa czy Omikron?

Objawy Omikronu sg juz
inne niz w przypadku wcze-
$niejszych wersjikoronawirusa
SARS-CoV~2, a zwtaszcza wa-
riantu Delta. Zakazeniakorona-
wirusem Omikron, a zwlaszcza
najpowszechniejszym jegowa-
riantem BA.5, ma tagodniejszy
przebieg niz Delta. Wedtug da-
nych z badania zaprezentowa-
nego w sierpniu 2022 r.
w,,JAMA NetworkOpen",az 56
proc. 0s6b zakazonychOmikro-
nem nie zdawato sobie z tego
sprawy. Dolegliwosci moga
przypominac objawy grypylub
nawet alergii.

Omikron wyrdznia tezkrot-
szy czas wylegania, czyli poja-
wienia sie objawdéw od mo-
mentu zakazenia organizmu.
Trwa tylko 3 dni, podczas gdy
dla Delty byto to okoto 5 dni.
Jego objawyto kaszel,zmegcze-
nie, bol gtowy, zatkany i ciek-
nacy nos,znacznie czesciejwy-
stepuja tezchrypka ibol gardia.
Zdecydowanie rzadsza jest
utrata wechui/lubsmaku - pod-
czas gdy przy Delcie dotyczyta
az 44 proc. przypadkow, dzi$
wystepuje tylko u ok.17 proc.
zakazonych koronawirusem.
Réwnie czgsto wystepuja jed-
nak zaburzeniazotadkowo-jeli-
towe. Ostre objawy infekcji
utrzymuja sie6-7dni. Moga jed-
nak nie ustapi¢ catkowicie lub
nawraca¢ - méwimy wtedy
odtugim COYID-19.

Grypa grozi niebezpiecznymi powiktaniami, dlatego
trzeba sie z niej dobrze wyleczyé¢ i nie wolno tego

schorzenia bagatelizowaé
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PYTANIAIODPOWIEDZI sPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

PIERWSZA POMOC

Co zrobié,
kiedy podejrzewamy
zfamanie?

Aura i zwiazane z nia opady
$niegu, Sliskie chodniki

i drogi- to sprzyjaurazom,
zwlaszcza konczyn. Jedli
dojdzie do upadku, mamy
uraz reki, nogi, a moze nosa,
nie maco zwlekac¢ zwizyta
u lekarza.

Zawsze, jeslipodejrze-
wamy, ze dosztounas lub
uinnej osoby doztamania
kosci, powinniSmy reago-
waé. Pod zadnympozorem
nie wolno takiegourazu
lekcewazyé.

Obrazenie powstate
w wyniku silnegouderzenia
w kos¢é, wynikajace z prze-
cigzenia lubosteoporozy,
moze okazac sie ztamaniem.

Jesli pojawia siektorys
Z ponizszych symptoméw, to
powod doudania siena SOR

lub wezwania pogotowiara-
tunkowego.

Po pomoc lekarska nalezy
sie zglosic, jeslibezposred-
nio pourazie wystepuje:
® natychmiastowy, ostry bol;
® siniak i/lub obrzek w oko-
licy obrazenia;
® deformacja, nienaturalne
wloZenie urazonego miejsca,
np. skrzywienienosa;
® problem z ruchomoscia
w obrebieuszkodzonej kosci;
® krwawienie.

Jesli podczas wypadku
styszalny byt trzask,

a po uraziemozna ustyszeé
odglos tarcialub zgrzytania
kosci, totakze sygnal $wiad-
czacy otym, zemoglo dojsé¢
do ztamania, a nie zwichnie-
cia lub skrecenia.

Kazda osoba z podejrze-
niem takiego urazu powinna
zosta¢ niezwlocznie zba-
dana przezspecjaliste. Le-
karz, wykonujac odpowied-
nia badania, m.in. RTG, musi

upewni¢ sie, ze wszystkie
kosci znajduja sie naswoim
miejscu.

Sposob udzielania pierw-
szej pomocy jest przede
wszystkim zalezny od tego,
w ktérym miejscudoszio
do Ztamania.

Jednak zawsze -niezalez-
nie od typu obrazenia -

w pierwszejKkolejnosci na-
lezy zadba¢ obezpieczen-
stwo poszko-dowanegooraz
osoby udzielajacejpomocy,
sprawdzi¢ czynnosci zy-
ciowe poszkodowanego
(przytomno$¢ ifunkcje od-
dechowe) oraz zachowa¢
spokéj izatozy¢ jednora-
zowe rekawiczki.
Corobié

w przypadku
poszczegolnych
urazéw?

ZYamany nos - jesli znosa
leci krew, nalezy usia$¢i po-
chyli¢ sie do przodu,otwie-

rajac usta, aby nie spltywata
do gardta. Kiedy krwawienie
ustapi, moznapodnie$é
glowe, abyztagodzi¢ bol.

Dla zmniejszenia obrzeku
mozna przytozy¢ zimny
kompres na15-20 mi-
nut. Lekarzpod-
czas badania
sprawdzi, czy
nie doszto
do uszkodze-
nia przegrody
nosowej iczy
W nosienie
grodzi si¢ krew.

W zalezno$ci

od rodzaju ztama-

nia moze przepisac je-

dynie $rodkiprzeciwbdlowe
lub zlecié¢ leczenie opera-
cyjne.

® 7tamana noga, reka lub pa-
lec - wprzypadku gdydojdzie
z¥amania konczynylub palca,
nalezy unieruchomiéurazona
ko$¢ za pomoca jakiegokol-
wiek sztywnego przedmiotu

(linijki, kijka, a najlepiej spe-

cjalistycznych szyn) i ban-

daza lub kawalka materiatu.

Jesli ucierpiat staw, nalezy

unieruchomié¢ dwie sasiadu-

jace z nim kosci.

Jedli zlamanie jest

otwarte, nigdy niena-

lezy wciska¢ kosci

do$rodka aniwyj-

mowac nicz rany.

Nalezy opatrzeé

rane, stosujac

tradycyjny

opatrunek, a na-

stepnie ja usztyw-

ni¢. W przypadku

podejrzenia zkamania

szyjki kosciudowej niena-

lezy samodzielnieunierucha-

miaé¢ animasowa¢é urazonego

miejsca, tylko niezwlocznie
zadzwoni¢ po pogotowie.

® 7}amany kregostup - ztama-

nie kregostupa to jeden znaj-

powazniejszych  urazoéw.

W pierwszej kolejnosci na-

lezy wezwaé shuzby me-
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dyczne, a z poszkodowanym
nalezy obchodzi¢ sie bardzo
delikatnie. NaleZy pozosta-
wi¢ go w zastanej pozycji
i w miare mozliwosci unie-
ruchomi¢ do przyjazdu ka-
retki.

Jesli konieczna jestreanima-
cja lub w miejscu, w ktérym
sie znajduje, grozi muniebez-
pieczenstwo (np. na drodze),
nalezy przenies$¢ go ostroz-
nie, stabilizujac gtowewzdhuz
osi ciala i wlozy¢ na réwnej,
plaskiej, twardej powierz-
chni.

Pamietajmy, ze w przy-
padku zfamania otwartego,
silnego krwawienialub wy-
raznych probleméw zporu-
szaniem nalezy bezzwlocz-
nie wezwac pogotowiera-
tunkowe, dzwoniacpod nu-
mery 1121ub 999.7 kazdym
innym podejrzeniem ztama-
nia nalezy pilniezglosi¢ sie
na SzpitalnyOddzial Ratun-
kowy.

Cytrynowe ziotko ukoi nerwy, pomoze
na trawienie i kobiece dolegliwosci

Agata Orzetowska
agata.orzelowska@polskapress.pl

Melisa stynie zeswojego
dziatania fagodzacego stany
pobudzenia nerwowego
i ulatwiania zasypiania. Mo-
7e by¢ tez pomocna wwielu
innych dolegliwosciach.

Melisa znana jestz wtasciwosci
uspokajajacych i relaksujacych.
Jest bezpiecznym i tagodnym
$rodkiem, ktory tagodziobjawy
stresu, zmeczenia psychicz-
nego, rozdraznienia, pobudze-
nia nerwowego oraz stany lg-
kowe inerwicowe, w tymner-
wice serca. Poprawia nastroj,
jest pomocna wleczeniu depre-
sji iADHD udzieci. Wypiciecie-
ptego naparu przed snem po-
maga zasnag.

Melis¢ warto pi¢ na bodle
miesiaczkowe. Stwierdzono,
7e kobiety z zespotem napig-
cia przedmiesiaczkowego,
ktére zazywaly dwa razy
dziennie kapsutkizawierajace
500 mgsproszkowanych lisci
melisy podczas fazy lutealnej
(pierwsza fazacyklu) wdwoch
kolejnych cyklach, miaty
mniejsze nasilenie objawéw
zespotu napigcia przedmie-
siaczkowego (PMS).

Melisa wykazuje dziatanie
rozkurczowe namigsnie gtad-
kie budujace przewdd pokar-
mowy. Zapobiega wzdeciom
brzucha, dziatajacwiatroped-
nie, a takze wspomaga tra-
wienie dzieki dziataniu sty-

Herbatka z melisy jest polecana takze dla przysztych mam i matych dzieci

mulujacym produkcje i wy-
dzielanie z6kci. Z6t¢ zawiera
enzymy lipolityczne, odpo-
wiedzialne za emulgowanie
itrawienie spozytych ttusz-
czéw.

Herbata z melisy dziata sty-
mulujaco nawydzielanie soku
zotadkowego, wspomaga za-
tem trawienie biatek.Ma row-
niez whasciwosci pomagajace
obnizy¢ poziom cholesterolu
we krwi,regularne picie melisy
ma dziatanieprzeciwmiazdzy-
cowe. Olejek eterycznyz melisy
dziata przeciwbakteryjne

i grzybobdjczo, jednak napar
nie ma takichwiasciwosci zpo-
wodu parzenia go wtempera-
turze bliskiejl1 00 stopniCelsju-
sza. Wachanie olejku pomaga
sie zrelaksowac, obnizyé napig-
cie i rozdraznienie. Melisa jest
pomocna wtagodzeniu dolegli-
wosci zwiazanychz bélamimi-
grenowymi, gdyz madziatanie
przeciwbolowe. W niewielkim
stopniu nasila produkcje i wy-
dzielanie moczu, co przyspie-
SzZa proces 0czyszczania orga-
nizmu z toksyn i produktéw
przemiany materii.

Codzienne picie herbatki
zmelisy pomagaradziésobie ze
stresem. Usprawnia procesy
uczenia si¢ i zapamigtywania
informacji, poniewaz uspokaja,
atopomaga sigskupié¢ na wyko-
nywanych czynnosciach. Z tego
powodu melisa zalecana jest
w profilaktyce choréb wieku
podesztego. Smarowanieolej-
kiem ramion oséb starszych
z demencja pomaga imsig zre-

Jlaksowaci uspokoié.

Olejek  melisowy ze
wzgledu na wtasciwoscigrzy-
bobdjcze i bakteriobdjcze jest

$Swietnym remedium
na opryszczke, grzybice
skéry i zmiany tradzikowe.
W aptekach dostepne sa pre-
paraty z olejkiem z melisy
do leczenia opryszczki war-
gowej wywolanej wirusem
HSV.

Napar z melisy bedzie po-
mocny przy zapaleniudziaset,
btony §luzowej jamy ustnej,
atakze po usunieciu zebow
madrosci. Ptukanie jamy ust-
nej ostudzonym, ale nie zim-
nym, naparem z melisy po-
maga ztagodzi¢ stan zapalny
wywotujacy bol.

Melisa polecana jestdo ptu-
kania wtosow dla oséb maja-
cych problemy ze zbytnim ich
przettuszczaniem siei stanami
zapalnymi skory gtowy. Kapiel
z dodatkiem olejku meliso-
wego bedzieidealnym pomy-
stem po nerwowymi stresuja-
cym dniu.

Przeciwwskazaniem do pi-
cia melisyjest uczuleniena ole-
jek melisowy - objawia sigono
rumieniem, $wiadem i po-
krzywka. Melisa w duzych
dawkach moze powodowacé
senno$¢i ostabieniekoncentra-
cji. Przyjmujac preparaty zme-
lisa, nalezy zachowac ostroz-
nos$¢ przy prowadzeniu samo-
chodu.

Przeciwwskazaniem do pi-
cia melisy jest uczulenie
na olejek melisowy - objawia
sie onorumieniem, §wiadem
i pokrzywka. Melisa nie po-
winna by¢ stosowana jedno-

cze$nie z doustnymi $rod-
kami antykoncepcyjnymi.
Nie ostabia ich dziatania, ale
potaczenie substancji zawar-
tych w zielu melisy ze sktad-
nikami tabletek antykoncep-
cyjnych moze mie¢ nieko-
rzystne dziatanie. Migdzy za-
zyciem leku a wypiciem me-
lisy, trzeba zrobi¢ ok. 2 go-
dziny odstepu.

JAK STOSOWAC?

Ziotko dla kazdego
Zaleca sie pi¢2-4 szklanki
naparu z melisy dziennie

z jednej tyzeczkisuszo-
nych ziot lub torebki her-
baty ekspresowej. Olejek
melisowy mozna przyjmo-
wac¢ w dawce 5-6 kropli
natyzce miodu lub cukru.
Do nacierania - praktycz-
nie bezlimitu (obserwujac,
czy nie powoduje obja-
wow uczulenia).

Melisa jest bardzo przydat-
na do tagodzenia mdtosci,
ktore towarzyszg kobiecie
w pierwszym trymestrze
cigzy, aczesto takze

w drugim itrzecim. Przy-
szte mamy powinny nato-
miast unika¢ wyciggow

z melisy na baziealkoholu.
Nie podajemy takze takich
preparatow dzieciom.
Herbatka z melisy dla dzie-
ci iniemowlat jest w petni
bezpieczna.
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@® Stupsk
w H WYBIERAM StUPSK
WYCIAG Z OGEOSZENIA

o | nieograniczonym przetargu ustnym
na sprzedaz nieruchomosci stanowigcych wtasnos¢ Miasta Stupska,
potozonych w Stupsku przy ulicy Estoriskiej

Przedmiotem przetargu sg nieruchomosci niezabudowane potozone w obrgbie

nr 0004 miasta Stupska, oznaczone w ewidencji gruntéw jako:

- dziatka nr 47/17 o powierzchni 1002 m? - cena wywotawcza 200 000 zt,
wadium 20 000 zt

- dziatka nr 47/18 o powierzchni 1000 m? - cena wywotawcza 200 000 zt,
wadium 20 000 zt

- dziatka nr 47/19 o powierzchni 995 m? - cena wywotawcza 200 000 zt,
wadium 20 000 zt

Do wylicytowanej ceny doliczony zostanie nalezny podatek Vatw stawce 23%

Dla przedmiotowych nieruchomosci prowadzona jest Ksigga Wieczysta

nr SL1S/00032235/8.

Nieruchomo$¢ znajduje sig na obszarze miasta objetym miejscowym planem

zagospodarowania przestrzennego ,Owocowa B" na terenie o funkcji: tereny

zabudowy mieszkaniowej jednorodzinnej (2.3.MN).

Przetarg odbedzie sig¢ w dniu 24.01.2023 r. o godz. 10%
wsali nr212 Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (Il p.).

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 18.01.2023r.
na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A. Nr 0811401153 00002175 42001011.

Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzgedu Miejskiego
w Stupsku oraz na stronie internetowej http://bip.um.slupsk.pl/przetargi/ (mapai plan
zagospodarowania).

Szczegotowe informacje dotyczgce przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 215 tut.
Urzedu lub telefonicznie 59 84 88 410.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu
z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

0010699319

Prezydent Miasta Stupska
informuje, ze
na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa
3 (Il pigtro, 213-224) zostat wywieszony wykaz nieruchomosci stano-
wigcych wiasno$¢ Skarbu Panstwa, przeznaczonych do:
* oddaniaw dzierzawe w trybie bezprzetargowym:
-czes¢ dziatki nr 68/39 w obr. nr 0017 pow. 4,8402 ha przy ul.
Bohateréw Westerplatte,
* oddania w najem w trybie nieograniczonego przetargu ustnego:
= lokal uzytkowy nr 150 usytuowany w budynku przy ul. Jana Pawta
111, dz. nr 482/2 obr. 0013,
* oddania w uzyczenie:
= cze$¢ dziatki nr 370 w obr. 0009 pow. 0,2427 ha zabudowanej
budynkiem przy ul. Banacha 10.

S+tUp Sk

WYBIERAMSEtUPSK
WYCIAG Z OGLOSZENIA

o | nieograniczonym przetargu ustnym
na sprzedaz nieruchomosci stanowigcych wtasnos¢ Miasta Stupska,
potozonych w Stupsku przy ulicy Estoriskiej
Przedmiotem przetargu sg nieruchomosci niezabudowane potozone w obrebie
nr 0004 miasta Stupska, oznaczone w ewidencji gruntow jako:
- dziatka nr 47/20 o powierzchni 990 m2 - cena wywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt
- dziatka nr 47/21 o powierzchni 985 m? - cena wywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt
- dziatka nr 47/22 o powierzchni 980 m2- cena wywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt
- dziatka nr 47/23 o powierzchni 975 m2- cenawywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt
Do wylicytowanej ceny doliczony zostanie nalezny podatek VAT w stawce 23%
Dla przedmiotowych nieruchomosciprowadzona jest ksiggawieczysta nrSL1S/00032235/8.
Nieruchomo$¢ znajduje si¢ na obszarze miasta objgtym miejscowym planem
zagospodarowania przestrzennego ,Owocowa B" na terenie o funkcji: tereny
zabudowy mieszkaniowej jednorodzinnej (2.3.MN).

Przetarg odbgdzie si¢ w dniu 24.01.2023 r. o godz. 112 wsalinr 212
Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3 (lip.).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 18.01.2023 r.
na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A. nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.
Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego
w Stupsku oraz na stronie internetowej http://bip.um.slupsk.pl/przetargi/ (mapa i plan
zagospodarowania).
Szczegoétowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyskaé w pokoju 215
tut. Urzedu lub telefonicznie 59 84 88 410.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu
z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

Prezydent Miasta Stupska

Informuje, ze na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Stupsku,
Plac Zwycigstwa 3 (Il pietro p. 213-224) zostat wywieszony wykaz

nieruchomosci stanowigcych wtasno$¢ Miasta Stupska, przeznaczonych do:

- sprzedazy w trybie bezprzetargowym:

- dziatki nr 115/4w obr. nr 0010 przy ul. Marii Dgbrowskiej,

= dziatki nr 115/5 w obr. nr 0010 przy ul. Marii Dgbrowskie!

- dziatki nr 115/6 w obr. nr 0010 przy ul. Marii Dgbrowskiej,

= dziatki nr 115/9 w obr. nr 0010 przy ul. Marii Dgbrowskiej,

= dziatki nr 115/10w obr. nr 0010 przy ul. Marii Dgbrowskiej,

- dziatki nr 400/6 w obr. nr 0006 przy ul. Stefana Zeromskiego,

= dziatki nr 671/1 inr213/16 wobr. nr 0011 przy ul. Artura Grottgera,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 8 przy ul. Piekietko 1,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 36 przy ul. Lipowej 1,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 6 przy ul. Henryka Poboznego 20a,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 1A przy ul. Adama Mickiewicza 14,

- samodzielnego lokalu niemieszkalnego ,B" przy ul. Jézefa Pitsudskiego 56, v 57,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 13 przy ul. Stanistawa Konarskiego 10,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 2 przy ul. Maurycego Mochnackiego 2,
- sprzedazy w formie przetargu ustnego nieograniczonego:

= dziatki nr 35/4 w obr. nr 0008 przy ul. Jacka Kaczmarskiego,

= dziatki nr 22/50 i nr 22/51 w obr. nr 0011 przy ul. Stawienskiej,
— oddaniaw dzierzawe w trybie bezprzetargowym:

= dziatki nr 589 w obr. nr 0003 przy ul. Sportowej,

= dziatki nr 237/2w obr. nr 0003 przy ul. Drzymaty,

- dziatki nr 387/15w obr. nr 0013 przy ul. Nad Sluzami 32,

- dziatki nr 491 wobr. nr 0013 przy ul. Witolda Lutostawskiego 3,

= dziatki nr 4/2w obr. nr 0018 przy ul. Krzysztofa Arciszewskiego,
= oddania w uzyczenie w trybie bezprzetargowym:

= dziatki nr 1924 w obr. nr 0006 przy ul. Wojska Polskiego,
= oddania w najem w trybie bezprzetargowym:

- lokal uzytkowy nr Z/1 usytuowany w budynku przy ul. Tadeusza Sygietynskiego 13.

REKLAMA

USLUGI POGRZEBOWE w Shtupsku

HERMES, ul. ObronicowWybrzeza 1

(catodobowo), tel.59 842 84 95,604 434441.

Winda i baldachim przy grobie.

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

felDCS
I

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

ZIELEN SLUPSK Zakfad Pogrzebowy,
ZIELEN ul. KaszubskaSA, tel. 502 525 005
SLUPSK - catodobowo. Pelna oferta pogrzebowa.

Stupsk WYBIERAM SLUPSK

WYCIAG Z OGLOSZENIA

o | nieograniczonym przetargu ustnym
na sprzedaz nieruchomosci stanowigcych wtasnosé Miasta Stupska,
potozonych w Stupsku przy ulicy Estoriskiej

Przedmiotem przetargu sg nieruchomoséci niezabudowane potozone w obrgbie

nr 0004 miasta Stupska, oznaczone w ewidencji gruntdw jako:

- dziatka nr 47/24 o powierzchni 970 m? - cena wywotawcza 200 000 zf, wadium
20000 zt

- dziatka nr 47/25 o powierzchni 991 m2- cena wywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt

- dziatka nr 47/26 o powierzchni 990 m? - cena wywotawcza 200 000 zt, wadium
20000 zt

Do wylicytowanej ceny doliczony zostanie nalezny podatek VAT w stawce 23%
Dla przedmiotowych nieruchomos$ci prowadzona jest Ksigga Wieczysta
nr SL15/00032235/8.

Nieruchomo$¢ znajduje si¢ na obszarze miasta objetym miejscowym planem
zagospodarowania przestrzennego ,Owocowa B" na terenie o funkcji: tereny
zabudowy mieszkaniowej jednorodzinnej (2.3.MN).

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 24.01.2023 r. o0 godz. 12.00 w sali nr 212
Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (1 p.).

Warunkiem przystapieniado przetargujest wptacenie wadiumdo dnia18.01.2023r.
na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A. nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.
Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego
w Stupsku oraz na stronie internetowej http://bip.um.slupsk.pl/przetargi/ (mapa
i plan zagospodarowania).

Szczegotowe informacije dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 215 tut.
Urzedu lub telefonicznie 59 84 88 410.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu
z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

(:i’ros Dziennik Pomorza
Sroda, 21.12.2022

Dla naszego klienta, lidera w swojej branzy
poszukujemy

osob chetnych
do oklejania i etykietowania

artykutéw kuchennych.

OFERUJEMY:

- wynagrodzenie 4100 zt brutto,

- prace ze statym badz elastycznym grafikiem,
- opieke koordynatora na miejscu,

- pomoc trenera przy wdrazaniu do pracy.

Zadzwon lub napisz do nas po wigcej szczegotoéw

#531072408

HR Consulting Sp. z o0.0. (nr ewidencji 439/1a, 439/2,
439/3) specjalizuje sie w rekrutacji i selekcji pracownikow
produkcyjnych oraz magazynowych i od roku 2003 jest
w czotéwce Doradztw Personalnych i Agencji Pracy
Tymczasowej. Praca Tymczasowa.

WYBIERAM StUPSK!
WYCIAG Z OGLOSZENIA
Prezydent Miasta Stupska

ogtasza przetarg na sprzedaz czesci nieruchomosci
stanowigcej wiasnosé Miasta Stupska

Il nieograniczony przetarg ustny na sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 2a o pow. Uzyt-
kowej 46,44 m?2, sktadajgcego sie z 2 pokoi, przedpokoju, kuchni, tazienki, potozone-
gona | pietrzew budynku przy ul. Wojska Polskiego 26 w Stupsku wraz z udziatem
1612/10000 we wtasnosci czesci wspdinych budynku i w prawie wtasnosci dziatki
gruntu oznaczonej nr 423/4 o powierzchni 156 m2 w obrebie nr0006 miasta Stup-
ska, dla ktérej Sad Rejonowy w Stupsku VII Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi
KW nr SL1 §/00034747/4.

Cena wywotawcza wynosi 180 000,00 zt

wadium 18 000,00 zt

Sprzedaz zwolniona od podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia
11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug (Dz. U. z 2022 r. poz. 931 ze zmianami).
Nieruchomo$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan zago-
spodarowania przestrzennego ,Mickiewicza" na terenie o funkcji tereny adaptowanej
zabudowy mieszkaniowej wielorodzinnej z ustugami wbudowanymi (11.1.MWU).
Przetarg odbedzie sig¢ w dniu 25.01.2023 . 0 godz. 11.00 w sali nr 212 Urzedu Miejskie-
gow Stupsku, Plac Zwyciestwa 3 (Il pigtro).
Warunkiem przystgpieniado przetargu jest wptaceniewadium dodnia 19.01.2023r.
na konto: Miasto Stupsk mBank SA nr 0811401153 0000 21754200 1011.
Nieruchomo$¢ bedzie udostepniona do ogladaniaw dniu 5.01.2023r.0 godz. 14:30.
Petna tres¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzgedu Miejskie-
go w Stupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl
oraz w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.
Szczegotowe informacje dotyczace przetargu uzyskaé mozna w Urzedzie Miejskim
w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3, w Wydziale Zarzadzania Nieruchomosciami pokoj 224,
pod nr tel. 59 848 83 30.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu
z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.
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Gtos inennik Pomorza
Sroda, 21.12.2022

PO GODZINACH

ZUS po 37 latach ptacenia wymaganych stawek,

gwarantuje mi 356zF emerytury Nie moge w to uwierg)¢

Stawomir Swiezynski zBayer Fuli w,,Super Expressie™ Fot. Sywia Dabrowa

Z ZYCIA GWIAZD

Klaudia Halejcio ma
nieostroznego ukochanego
Celebrytka mieszka w willi, kt6-
ra pono¢ kosztowata jg 9 min
zt. Niestety, bedzie juzmusiata
wytozy¢ kolejne pienigdze

na maty remont.Ot6z jejuko-
chany, chcgczaparkowac war-
tego ponad200 tys.zt merce-
desa, zleskalkulowat odlegto$¢
i uderzyt parkujac autow $cia-
ne garazu. Wefekcie uszkodzit
samochdéd izdemolowat cze$¢
budynku.

Piotr Rubik leciat wtazience

Stynny kompozytor wybrat sie
z rodzing do Australii,aby spe-
dzi¢ $wieta w kurorcie Co-
ogee koto Sydney. Pudelek
dowiedziat sie, ze Rubikowie
zafundowali sobie ekskluzyw-
ny lot. Mielikabiny z 16zkami
itazienkami, w ktérych mozna
byto wzig¢ prysznic.Koszt ta-
kiego przelotu w jedng strone
to 90tysiecy ztotych.

Kuba Sienkiewicz nisko
ocenia swa wartosé

Lider zespotu ElektryczneGita-
ry otrzymat karte mobilizacyj-
ng z czerwonym paskiem,co
oznacza powotanie doczyn-
nej stuzby w wojsku. - Us-
miechngtem sie, booceniam
nisko warto$¢ bojowg, swojg,
wtasng, wiec mysle, ze tojest
humorystyczne -powiedziat
+Faktowi". Idodat: - Podcho-
dze dotego zhumorem. Mam
nadzieje, zetrafie doorkiestry
wojskowej. Niegratem nigdy
w orkiestrze wojskowej,ale
miatem gitare w wojskui umi-
latem czaspozostatym kole-
gom. (GZL)

Fot. PiotrSmoliriski

W TELEWIZJI

Przedszkole w naturze
TVP1,12:50

Film dokumentalny o naj-
mtodszych stworzeniach
iich sposobach na przetrwa-
nie w wiecznie trwajgcym
kregu zycia, gdzie najwaz-
niejszym zadaniem wszyst-
kich zwierzat jest przedtuze-
nie istnienia gatunku.

Oxford Street Swigtecznie
TVP Dokument, 16:15
Boze Narodzenie zbliza sie
na Oxford Street. To najbar-
dziej ruchliwy okres w roku,
a ulica przygotowuje sig na
5,2 miliona odwiedzajgcych,
ktorych spodziewa sie co
tydzien w grudniu.

Czarnobyl. Zapis trwogi
TVP Historia, 20:00
Dzisiaj postapokaliptyczny
krajobraz okolic najstyn-
niejszej elektrowni jgdrowej
Swiata to nie lada atrakcja
turystyczna, ale takze
przypomnienie Smiertelnej
potegi energii jgdrowe;.

Gniew oceanu

TVN 7,21:00

Okolice Wysp Bermudz-
kich nawiedza wyjagtkowo
silny huragan. Tymczasem
nieSwiadomi zagrozenia ry-
bacy wyruszajg na potow.
Kiedy orientujg, sie, ze grozi
im niebezpieczenstwo, na
powro6t jest juz za pdzno.

Przemytnik

TVN, 22:10

Bankrutujgcy osiemdziesie-
ciolatek Earl Stone (Clint
Eastwood) dostaje intratng
propozycje pracy. NieSwia-
domie zostaje kurierem
narkotykowym na ustugach
meksykanskiego kartelu.

KRZYZOWKA NR 196

Poziomo:

1) najgrozniejszy drapieznik

wod stodkich,

6) byt nim Ares, bog wojny,
10) Katarzyna lub Stawomir,
11) grecki filozof z Abdery,

12) specjalista od choroéb dzie-
ciecych,

13) europejskie gory z Mont
Blanc,

15) teoretyk nauczania i wycho-
wania,

19) herbaciana pamigtka z Tuty,

23) tamliwe ciasto, wafel,

25) noszony réwniez przy po-
godzie,

26) koncowe dni karnawatu,

27) niewielki komputer osobisty,

28) ptak podobny do strusia,

32) grozna choroba oczu, glau-
koma,

35) ... Kosciuszki w wawelskim
grodzie,

36) wychudzony kon, chabeta,

37) niezwykte osiggniecie,

38) wypukta lub wklesta po-
wierzchnia cieczy,

39) ryba drapiezna, miektawka,

40) wstrzymat Stonce, ruszyt

Ziemie,

41) ,Perscienii polska basn
filmowa.

Pionowo:

2) jaskotcze lub angielskie,

3) tajne sprzysiezenie, spisek,
4) portugalskie wino lub miasto,
5) ogon lisa lub wiewiorki,

6) duze ptaki padlinozerne,

7) skrajne ubéstwo, bieda,

8) muza poezji mitosnej,

9) wojskowa trgba sygnaliza-

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)

Nie bedzie dla Ciebie rzeczy
niemozliwych. Horoskop
dzienny zapowiada, ze nie-
ktorzy popatrzg na Twoje
osiggniecia z zazdroscia,...
Ryby (19.02-20.03)

Ludzie bedg z uwagg, stuchac
tego, comasz do powiedze-
nia. Horoskop na dzis mowi,
ze od Twoich stow uzaleznia¢
bedg swoje decyzje.

Baran (21.03-19.04)
Horoskop dzienny na $srode
zapowiada, ze przyjdzieCi
dzisiaj pochyli¢ sie nad pro-
blemem z ktérym boryka sie
osoba z bliskiego otoczenia.

1 2 3 4 5 - 6
-
10
- - - -
1 - e 12
1z 14
- - - -
15 16 17 18 - - - 19
- 23 24
- -
25 - 26
- -
- - 27
-
28 29 30 31
-
- -
35
-
- -
37
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-
cyjna, 21) przeplata sie z osnowa,
14) wypatrywany z bocianiego 22) krach w finansach, ban-
gniazda, kructwo,

15) blizna na $rodku brzucha,

16) drapiezna ryba z Atlantyku,

-17) zielonka wsrod grzybow,

18) ... Anonim, dawny kronikarz,

19) mieszanina metali, np. mo-
sigdz,

20) gtowonog dostarczajgcy
sepii,

Byk (20.04-20.05)

Dotrze do Ciebie informacja,
ktorg kto$ probowat ukry¢
przed Toba. Horoskop dzien-
ny mowi, ze wywrze ona

na Tobie wielkie wrazenie.
Bliznieta (21.05-21.06)

Nie interesuj sie sprawami
innych os6b. Horoskop
dzienny ostrzega, ze niekto6-
rzy moga to uznac¢ za wscib-
stwo i niezdrowg ciekawos$c¢.
Rak (22.06-22.07)

Bedziesz dzisiaj w wyjgtkowo
bojowym nastroju. Horoskop
dzienny na $srode wyraznie
zapowiada, ze ludzieto za-
uwazg i bedg Cig unikac.

24) rysunek wykonany rylcem,

29) ztota mysl, sentencja,

30) waska i kreta na starowce,

31) uzywany po kapieli,

32) zastona twarzy muzutmanki,

33) typ duzego zaglowca,

34) dodatkowy wyscig w wios-
larstwie.

Lew (23.07-22.08)
Spodziewaj sie dzisiaj zadan,
ktorych nie byto w Twoich
planach. Horoskop dzienny
radzi w razie potrzeby po-
prosi¢ kogo$ o wsparcie.
Panna (23.08-22.09)
Obdarzaj ludzi wiekszym za-
ufaniem. Horoskop na dzi$
mowi, ze ciggtekontrolowa-
nie - nie moéwigc o wytykaniu
btedow - fatalnie sie skonczy.
Waga (23.09-22.10)
Chociaz przed $wigtami nie
bedzie to tatwe, horoskop

na dzi$ radzitrzymac kontrole
nad wydatkami - by pod ko-
niec roku niezaciska¢ pasa...
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Skorpion (23.10 - 21.11)
Relacje z otoczeniem bedg,
wyjatkowo poprawne. Horo-
skop dzienny zapowiada, ze
usmiech bedzie Waszym
nieodtgcznym towarzyszem.
Strzelec (22.11-21.12)
Wejdziesz w maty spor

Z 0s0ba, ktora zazwyczaj ma
inne zdanie niz Ty. Horoskop
na dzi$ mowi, ze kto$ Was
bedzie musiat pogodzi¢...
Koziorozec (22.12-19.01)
Nie za bardzo mozesz liczy¢
na pomoc innych oséb. Ho-
roskop dzienny na srode mo-
wi, ze wszystkiemu musisz
stawi¢ czota w pojedynke.
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= INFORMATOR

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 94347 3512
Przez internet:ibo.polskapress.pl

W Biurze Ogtoszen:

Oddziat Koszalin:

ul. Mickiewicza24,75-004 Koszalin,tel. 943473512

Oddziat Stupsk:

ul. HenrykaPoboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103

Oddziat Szczecin:

Al. Niepodlegtosci26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813310

Nieruchomosci

KUPIE garaz murowany, tel.
535-480-794.

POSREDNICTWO

[ OMEGA
WYCENY
OBROT

SEUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20;
601 654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl
| omega@nieruchomosci.slupsk.pl

Handlowe

MATERIALY OPALOWE

DREWNO do palenia, 792-669-632.
Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

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

AUTO skup wszystkie 695-640-611

Finanse biznes

KREDVYTY, POZYCZKI

POZYCZKI 699186581 Zwyciestwa 140

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW. 503135643

TOKARZA, Wiynkéwko. 694108697

AUTOPROMOCJA

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI naprawa w domu. 603775878
INSTALACYJNE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

PORZADKOWE

CZYSZCZENIE dywanow, kanap,
foteli 889-571-282.

SPRZATANIE strychow, garazy,
piwnic, wywoz starych mebli oraz
gruzu w bigbagach, 607-703-135.

Lwierzeta

OWCZARKI niemieckie, 693-364-060

Rozne

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

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

Towarzyskie

FAJNA Ewa, 663-092-135.

[
lbo TWO3E DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogftoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe
Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia

zdomu.

ibo.polskapress.pl

Pewnego razu
w Zakopanem

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Tomasz Kot, Marcin Doro-
cinski, Andrzej Seweryn

i Wojciech Mecwaldowski
PO raz pierwszy razem

na duzym ekranie w filmie
,,Niebezpieczni dzentelme-
ni" od 20stycznia.

Plejada wybitnychpolskich ak-
toréw odstaniajaca nieznane
oblicze stynnych i kultowych
postaci oraz pigtrowa zagadka
kryminalna i niepowtarzalna
atmosfera Zakopanego -
wszystko tow rezyserskimde-
biucie fabularnymMacieja Ka-
walskiego, produkowanym
przez Agnieszke Dziedzic zKoi
Studio (,, Tarapaty")we wspot-
pracy z Leszkiem Bodzakiem
i Aneta Hickinbothamz Aurum
Film (,,BozeCiato"). Film zostat
uhonorowany Nagroda Pu-
bliczno$ci na38. Warszawskim
Migdzynarodowym Festiwalu
Filmowym. ]

Tadeusz Boy-Zelenski(Kot),
Witkacy (Dorocinski), Joseph
Conrad (Seweryn)i Bronistaw
Malinowski (Mecwaldowski),
cztery znakomitos$ci zakopian-
skiej bohemy budza sig
po mocno zakrapianej cato-
nocnej imprezie. Gtowy pekaja
im od kaca, nikt nic nie pa-
migta, a sytuacji nie popra-
wiaja znalezione na podtodze
zwioki nieznanegomezczyzny.
Dodatkowo do drzwi domu
dobijaja si¢ wtasnie stréze
prawa, a to dopiero poczatek
ktopotéw. Rozpoczyna sigwy-
$cig zczasem, wktorym boha-

POGODA

Wojciech Mecwaldowski (z
lewej) i Marcin Dorocinski
wkrétce w kinach

terowie musza, uwolni¢si¢ nie
tylko od podejrzen, ale takze
od réwnie niebezpiecznych
srodowiskowych plotek i jak
najszybciej wyjasni¢ zagadke
tajemniczej Smierci. Wkrétce
za sprawa, tych btyskotliwych
iuwielbiajacych ryzykodzen-
telmendw tetniace kultural-
nym zyciem Zakopane stanie
si¢ ttem wielkiej intrygi,
w ktéra zamieszani beda gan-
gsterzy, arty$ci i politycy,
w tymZofia Natkowskaczy Jo-
zef Pitsudski.Na drodze boha-
terOw stanieréwniez Leninwe
wtasnej osobie, ktéry akurat
zawitat doPoronina...

,Niebezpieczni Dzentel-
meni" zyskuja, coraz wigksze
grono fanéw. Debiut Macieja
Kawalskiego juzpo pierwszych
pokazach na Warszawskim
Migdzynarodowym Festiwalu
Filmowym, gdzie zostat wyr6z-
niony nagroda publicznosci,
przypadt dogustu rowniezkry-
tykom. O®
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Temu kotu nie odmowisz.

Znow bedzie

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Sieé¢ kin Multikinorozpocze-
ta przedsprzedaz biletow

na animacje,,Kot w Butach.
Ostatnie zyczenie". To sequ-
el bitowego filmu,, Kot w Bu-
tach"”, ktéry mial nominacje
do Oskara.

Kontynuacja Dreamworks
Animation pod tytutem , Kot
w butach. Ostatnie zyczenia"
zostata wyrezyserowanaprzez
Joela Crawforda. W filmie Kot
w Butach odkryje,ze jestpasjo-
natem przygdd. Wykorzystat
juz wszystkie swoje osiem
z dziewigciu istnien. Postana-
wia wyruszy¢ w podréz, aby
znalez¢ mityczne Ostatnie Zy-
czenie iprzywroci¢ swoje dzie-
wieé zy¢.

czarowat

Posta¢ Kota w Butach poraz
pierwszy pojawita sigw nomi-
nowanym do Oscara ,,Shreku
2" w 2004 roku i natychmiast
stata si¢ sensacja. Kot kradt
kazda sceng. Zwtaszcza kiedy
stawat na dwéch tapachi bta-
galnie patrzyt. Kot zagrat na-
stepnie wdwdch innych sequ-
elach ,,Shreka", poczym zostat
zrealizowany pierwszy film
tylko o nim - ,,Kot w Butach"
z 2011roku.

Multikino  uruchomito
przedsprzedaz biletéw na se-
anse przedpremierowe od 25
grudnia br. do 1 stycznia 2023
roku orazna weekend premie-
rowy 6-8stycznia2023 r.Bilety
mozna kupi¢ w kasiekazdego
kina sieci, przezstrong inter-
netowa multikino.pl i aplika-
cje.
©®

Kot w Butach - i to jego spojrzenie - wraca na ekrany
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Adam Malysz: Balem sie, ze
zabraknie mi adrenaliny

Filip Bares
Warszawa

SKOKI NARCIARSKIE. Po legen-
damej karierzeskoczka nar-
ciarskiego wsiadl za kierow-
nice samochodu w poszuki-
waniu adrenaliny. Teraz
znajduje ja, w kibicowaniu
mlodszym kolegom.

W 2022 rokuzostat PanPre-
zesem PolskiegoZwigzku
Narciarskiego. Jak odnajduje
sie Pan w nowejroli? Mam
do Panaméwié Panie Ada-
mie, czyPanie Prezesie?

No na pewno niejest tatwo,
ale pomalutkii juz si¢zaczy-
nam w tym wszystkim od-
najdywac. Chociazby,,ko-
stium" (garnitur), w ktérym
dzi$ jestem nie jest dlamnie
tatwy, bo przyzwyczaitemsi¢
do chodzenia wdresie, ale
czasy si¢ zmieniaja. Mam juz
45 lat, wiec wiek teztroche
zobowiazuje [$miech]. Wiem
jaka mam misje, comam

do zrobienia. Mam nadzieje,
7e ta karierabedzie owocna
jak ta sportowa ibede wsta-
nie poméc mtodym zawod-
nikom odnosié sukcesy.

Skoro Panjuz wspomniat

o kostiumachto ktéryjest
Pana ulubionym? Tennar-
ciarski,rajdowy czy ten,
ktéry maPan terazna sobie?
Tego w zasiedziesi¢ nieda
porownaé. Mysle, ze przede
wszystkim kazdy kombine-
zon czy strgj, wktérym ma
si¢ poczucie luzu,beda mi
zawsze blizsze.Czasami
trzeba si¢ ubra¢w co$ mnicj
wygodnego, zeby wygladad
bardziejreprezentacyjnie,
ale tez czasemtak po prostu
wypada.

Jak sobie radziPan zbra-
kiemrywalizacjipo karierze
sportowej?

Matysz: Gdy bytem sportowcem, to stosowatem diete
francuska. Teraz troche jem co popadnie, ale zumiarem

Wtasnie dlatego przesze-
d¥em pdzniej domotosportu,
bo pokarierze skoczkanar-
ciarskiego brakowatomi ad-
renaliny. Balem sig, ze za-
braknie mi jej w zyciu,

a za kétkiem byto jej jeszcze
wigcej. Dzisiajadrenaling
mam Kkibicujac mtodym
skoczkom i powiem szcze-
rZe, 7€ jejtez jest czasem
wiecej. Ogladajaczawody
chciatbys$ im jako$ pomoc,

a niemozesz, bo wszystko
lezy wytacznie w ichrekach
i musisz przygladaésie

z boku.

Czy pokarierze sportowej
miat Pan juzokazje celebro-
wac Sylwestra?

Tak juz miatem [$miech].

W Zakopanem si¢ udato,juz
nawet jak w rajdach starto-
watem. Mysle, ze prawie 27
lat nie bytem naSylwestra

w domu, a teraz od 4 czy 5lat
jestem istaram si¢ nadrobié
zalegtoSci [$miech]

Jak zmienity si¢ Panazwy-
czaje jedzeniowe?Pozwala
sobie Pannanieco wigcej niz
kiedys? Jako skoczek musiat
Panbardzo dba¢ oodpo-
wiednie wyzywienie. Tente-
mat stal sie wr eczlegen-
darny w naszymkraju.

Jak bytem sportowcem, to
stosowatem diete francuska.
Teraz trochg jem co popad-
nie, aleoczywiscie z umia-

rem, wigc jestto na pewno
bardzo duzardznica. Wia-
domo, ze jesli jeste$ sportow-
cem to trzeba nato uwazac.
Musisz by¢ profesjonalista

i doskonale wiedzie¢ otym,
na co mozeszsobie pozwoli¢
ana conie. Dzisiajnie ma to
juz dla mnieaz tak ogrom-
nego znaczenia. Nie upra-
wiam juz zawodowo sportu,
wigc czasem zapominam sig,
ale potem wracatrochg

do mnieta krew sportowca

i znéw wracam do zdrow-
szego odzywianiai dbania

0 siebie.Ze zdrowiem bywa
réznie, wiec staram sie tak
prowadzi¢ by gonie zabra-
kto.

Jakie sa Pana plany naprzy-
szty rok jakoPrezes Pol-
skiego ZwigzkuNarciar-
skiego?

Mamy kilka projektéw,
ktére chcemy wdrozy¢, ale
oczywiscie nie jest to takie
proste. Towymaga czasu,a je-
§li chodzi o wyniki sportowe,
to juz nie za bardzo ode mnie
zalezy. My mozemy robié
wszystko wtadnie w tym kie-
runku, zeby utatwié¢ tym za-
wodnikom doj$¢ do pewnego
poziomu, ale pdzniej juz to
tylko i wytacznie od nich za-
lezy, w jaldejsa dyspozycji i ja-
kie wyniki beda osiagaé.Oczy-
wiscie fajniejest, jesli wszyscy
odnosza sukcesy - mozna by¢
pdzniej z tego dumnym i tak
jak to niektérzy mowia,
mozna by¢ ,,ojcem sukcesu",
ale mysle, ze akurat w moim
przypadku to jeszcze daleko
dotego. Wiem zczym to sigje
1 wiem doskonale jak zawod-
nik i caty zespét cigzko pra-
cuja na to by odnies¢ sukces.
W zwiazku z tym moim zada-
niem jest przede wszystkim
wspiera¢ i zapewni¢ im
wszystko, zeby niczego nie
brakowato. O®
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Di Maria 1 Paredes - dwaj
kolejni mistrzowie Swiata
zJuventusu Turyn

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Ktéry klub

w historii mistrzostw $wiata
dostarczyt najwiecej pitka-
rzy, ktorzy cieszylisie ze zlo-
tego medalu? To nie Real
Madryt, FC Barcelona ani
tez kluby angielskie.

W niedziele mistrzowskitytut
wywalczyli Argentynczycy,
ktérzy po remisie 3:3 po do-
grywce iskuteczniej wykony-
wanych rzutach karnych po-
konali Francuzoéw.

Wsrdd zwyciezcdw niebra-
kowato pitkarzy Starej Damy -
barwy wtoskiego kluburepre-
zentuja bowiem Angel Di Ma-
ria i LeandroParedes.

Przedstawiciel Serie
A po zakoniczonym mundialu
w Katarzemoze pochwali¢sig
juz az27. graczami, ktérzy sig-
gali po gtéwne trofeum jako
zawodnicy triumfatora Ligi
Mistrzéw z 1996 roku, gdy po-
konali Borussi¢ Dortmund.

Co wazne, zwtaszcza Di
Maria w finale okazat si¢ nie-

zwykle wazna postacia w talii
Lionela Scaloniego.

To wtasnie zawodnik Ju-
ventusu wywalczyt rzut
kamy, ktéryna bramke zamie-
nit LeoMessi, totakze onpod-
wyzszyt prowadzenie Albice-
lestes. Boisko opuscit w 64.
minucie, gdy jegoreprezenta-
cja prowadzita 2:0. Kto wie,
moze gdyby dtuzej pozostat
na boisku, Francuzi nie zdota-
liby doprowadzi¢ do do-
grywki?

Do tak pokaznej liczby mi-
strzow $wiata, ktérzy potro-
feum siggali jakogracze Starej
Damy, przyczynity si¢ cztery
tytuty wywalczone przez re-
prezentacje Wiloch (1934,
1938,1982,2006).

Gdyby bra¢ pod uwagg je-
dynie pitkarzy innej narodo-
wosci, byloby ich zaledwie
pigciu - oprocz wspomnia-
nych Argentynczykow takze
trzej Francuzi: Blaise Matuidi
(mistrz z 2018 roku), a takze
Didier Deschamps i Zinedine
Zidane (triumfatorzy z 1998
roku).
©®
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W Juventusie wystepowato az 27 zawodnikéw, ktérzy
zréznymi reprezentacjami zdobyli tytut mistrza swiata

Jakub Moder wrocil do treningow po 261 dniach i zalozyl firme

Piotr Rzepecki
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Nikogo w re-
prezentacji Polskinie brako-
walto na mundialu tak jak Ja-
kuba Modera.Kontuzjowa-
ny pomocnik Brighton wia-
$nie wrocil do treningéw

zpikka.

Bez dwdch zdan JakubModer
byt najwickszym naszym nie-
obecnym w Katarze.

Jego osobisty dramat roz-
poczat si¢ dawno temu, w za-
sadzie krétko po barazu ze

Szwecja. Z poczatkiemkwiet-
nia w ligowym meczu z Nor-
wich (0:0) wbiegt na ostatnie
minuty i juz po chwili musiat
zostaé zniesiony nanoszach.

Diagnoza byta brutalna: ze-
rwane wi¢zadta w kolanie.
Mimo walki z czasem popu-
larny Modziu nie zdazyt wro-
ci¢na listopad.

W kadrze zastapili go wigc
Szymon Zurkowski czy Da-
mian Szymanski.

W poniedziatek Moder
opublikowat zdjecie wswoich
social mediach, jak trenuje
z pitka. - Nie ma lepszego

uczucia - podpisat fotografie.
Od nieszczgsnego meczu mi-
nety dzisiaj262 dnii z pewno-
Scia licznik nie przestanie bié,
bo od pierwszych zaje¢ do me-
czu o stawke jeszcze 'dtuga
droga.

Wazne, ze20-krotny repre-
zentant Polski jest na wtasci-
wym kursie; przeszedt dwie
operacje kolana i moze wresz-
cie trenowadz pitka. Wmarcu
kadra liczy na niego w me-
czach eliminacji Euro2024.

Warto dodaé, ze przed kil-
koma dniami Moder oglosit,
Ze wraz ze swoimi przyja-

ciétmi, reprezentantem Polski
Tymoteuszem Puchaczem
i Aleksandrem Theusem,
otworzyt marke odziezowa
Double Nine.

Tréjka zna sigz mtodziezo-
wych druzyn Lecha Poznan,;
ten pierwszy wystepuje w nie-
mieckim Unionie Berlin, aka-
riera drugiego nie potoczyta
si¢ tak jak jegokolegdw: obec-
nie jest zwiazany z wystepu-
jacym w lidze okreggowej
Szturmem Junikowo, wcze-
$niej grat wtrzecioligowej Po-
goni Grodzisku Mazowieckim.
Co znajdziemy w sklepie?

Przede wszystkim dresy w li-
mitowanych kolekcjach. Poki
co czarna, oversize'owa bluze
z kapturem mozna Kkupié
za 359 ztotych. Spodnie
do kompletu kosztuja 259 zt.
Brighton Modera zajmuje
obecnie 7. migjsce w tabeli
Premier League, wyprzedza-
jac m.in. Chelsea.

Pierwszy meczpo przerwie
zwiazanej z mundialem juz
dzis$, 21 grudnia,w ramachPu-
charu Ligi Angielskiej z trze-
cioligowym Charlton. W lidze
natomiast ,,Mewy" jeszcze
przed Nowym Rokiem zagraja,

dwukrotnie -26 grudnia zSo-
uthampton, a wsylwestra z li-
derujacym Arsenatem.

Warto dodaé, ze ladadzien
Brighton przywita $wiezo
upieczonego mistrza $wiata
Alexisa Mac Allistera.23-letni
pomocnik od zimy 2020 roku
wystepuje w ekipie ,,Mew",
a nakatarskich mistrzostwach
grat az wszesciu spotkaniach,
bedac bardzo waznym ogni-
wem Argentyny.

Trafit przeciw Polsce. Jego
gol z poczatkudrugiej potowy
otworzyt wynik meczu.
©®
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KOSZYKOWKA

Jeremy Sochan (na zdj.) zdobyt 12 punktéw, a jego zespot
San Antonio Spurs pokonat na wyjezdzie Houston Rockets
124:105 w meczu NBA.Z bilansem 10 zwycigstw i20 porazek
Ostrogi sg przedostatnie w Konferencji Zachodniej. Repre-
zentant Polski zaczat jako rezerwowy, ale grat przez23 minu-
ty. Do 12 punktow (trafit 5/8 z gry, jedenza trzy) dodat siedem
zbiorek, dwie asysty,dwie straty icztery faule.
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TENIS ZIEMNY

Martyn Pawelski zdobyt
pierwszy tytut w imprezie
rangi ITF M15, nie tracac

w pigeciu meczach

w Egipcie nawet seta.18-
letni zawodnik triumfowat
w turnieju w Szarm el-Szejk
(pula nagrod 15 tys. doi.).

Wazna wygrana Czarnych. Wysoko ze Startem

Michat Pigtkowski
sport@gp24.pl

KOSZYKOWKA. Stupszczanie
po znakomitej drugiej polo-
wie meczu pokonaliswoich
przeciwnikow z Lublina
82:60 w meczu koniczacym
12. kolejke Energa Basket
Ligi.

Od samego poczatku spotka-
nia zaréwno gospodarze, jak
i go$cie mieli ogromne pro-
blemy ze skutecznoscia.
Czarni jednak szybkosie prze-
famali. Tréjki trafili Michat
Chylinski i Jakub Musiat,
a pod koszemkilka $wietnych
akcji zaprezentowat Mikotaj
Witlinski i stupska ekipa pro-
wadzita 12:2. Zawodnicy
Startu jednak do$¢ szybko
wrécili do gry. Bardzo dobry
impuls z fawki dat Cleveland
Melvin, po ktéregokolejnych

punktach byto juz tylko 20:15
dla Czarnych.

Im dtuzej trwat mecz tym
co raz bardziej rozkrecali si¢
przyjezdni. Dobrze grali Bar-
ttomiej Pelczar oraz Kacper
Mtynarski, ktorzy wyprowa-
dzili Start na prowadzenie.
Czarni gonili rywali, ale
do przerwyto podopieczniAr-
tura Gronkawygrywali 40:39.

Trzecia odstona meczu da-
lej toczytasie wsystemie punkt
za punkt. Dobrze grat znako-
mity tego dnia Musiat, ale go-
$cie odpowiadali za sprawa
Klavsa Cavarsa. Ostatnie
punkty w tejkwarcie efektow-
nym wsadem zdobyt De'quo
Lake ipo 30 minutach grybyto
58:52 dlagospodarzy.

Kluczowa okazatasie ostat-
nia cze§¢ meczu. Czarni w per-
fekcyjny sposob rozegrali po-
czatek czwartej kwarty. Zali-
czyli seri¢ 14 do oi jasne stato

Jakub Schenk (z pitkg) dobrze wywigzat sie zroli rozgrywajgcego

si¢ ktotego dniazdobedzie dwa
ligowe punkty. Goscie byli nie-
samowicie nieskuteczni,
a swoje pierwsze punkty w tej
odstonie meczu zdobyli do-
piero po 5 minutach gry.
W Czarnych wataku znakomi-
cie czut sigDileo, akolejne asy-
sty rozdawat Jakub Schenk.
Ostatecznie Czarni wygrali
82:60 i byto to dla nich piate
zwyciestwo w biezacych roz-
grywkach.

GRUPA SIERLECCY CZARNI SLUPSK-
POLSKI CUKIERSTARTLUBLIN81-60
Kwarty; 20:15119:25119:12124.8.

Czami: Bartosz Jankowski2, Biliy vey10, Ja-
kub Musiat15, Michat Chylinski7, Michat Olek-
sy0, Mikotaj Witlinski13, David Dileo17, Shavon
Coleman 0,De'cflion LakelO, Pawet Leoriczyk
0, Jakub Schenk8.

Start: TroyBarnies7, Cleveland Melvin 6,Mate-
usz Dziemba 2,Sherron Dorsey-Walker 6,Bar-
ttomiej PelczarS, DayshonHassan Smith13,
Klavs Cavarsi4, RomanSzymarnski 4, Kacper
Miynarski! ©®

Gniadek i Kawa ze zwyciestwami

INTERAKTYWNY PRZEWODNIK TURYSTYCZNY

"NIEZWYKLA POLSKA!

Najpiekniejsze

miejsca

w Polsce

stronapodrozy.pl/przewodnik

Inspiracje
podréznicze

na jesien izime

Maurycy Brzykcy
sport@gs24.pl

SPORTY WALKI. Weekendowa
gala FightExclusive Night
przyniosta kilka zwyciestw
lokalnym zawodnikom.

Federacja FEN, specjalizujaca
si¢ w galachmieszanych sztuk
walki, popularno$cia w Polsce
moze sig mierzy¢ tylkoz KSW.
Akurat kibice w Szczecinie
moga sobie obie organizacje
orazich zawodnikéwporéwnac
jak nadtoni. Whali NettoArena
odbyta si¢ gala FEN 43, za$
w styczniudo Szczecina zawita
gala KSW. Poznali$my juz ry-
wala dla Michata Materii. 21
stycznia wklatce KSW, szczeci-
nian spotkasi¢ z Kendalem Gro-
vem, ktdrego pokonat juz raz
w 2013 r po picknym poje-
dynku. W styczniu wKSW za-
walcza réwniezinni lokalniwo-
jownicy, Tomasz Romanowski
czy Yukasz Sudolski.

Wracajac do gali FEN
w Netto Arenie, pecha miato
kilku miejscowych zawodni-
kéw. Z powodu kontuzji wypa-
dli m.in. Wojciech Janusz czy
Sebastian Romanowski.

W pierwszych dwéch pota-
matorskich walkach w MMA
(mieszane sztuki walki),Oliwier
Filipiak pokonatMateusza Kow-
nackiego, a Grzegorz Patra wy-

Wyjatkowe
atrakcje

grat z Patrykiem Wisniewskim.
Oba pojedynki zakonczytyde-
cyzje punktowe sedzidw.
W pierwszym pojedynkukarty
gtéwnej takzena punktywygrat
Konrad Furmanek, pokonujac
Dawida Borzgckiego. P6zniej ki-
bice obejrzelistarcie w formule
K-i (81kg).Szczecinianin Michat
Mtynarczyk pokonatKrzysztofa
Zimolaga decyzjasedzidéw.
Jednym z wydarzen galibyt
powr6ét do klatki Kamila
Gniadka. Szczecinianin walczyt
wkategorii 77 kg z JackiemBed-
norzem. To rywal miat prze-
wage w 1. rundzie, ale kon-
cowka nalezata do Gniadka.
W drugiej rundzie Gniadek

Swietnie zaprezentowat si¢
wparterzei poddatprzeciwnika
duszeniem. Przegrat, niestety,
Michat Piwowarski. Mateusz
Olech dos¢mocno porozbijatgo
i ztamat munos. Szczecinianin
robit, co mégt, ale przegrat
na punkty w wadzecigzkiej.
Coraz lepszyoceny zaswoje
wystepy zbieraWojciech Kawa.
W wadze 70 kgnasz zawodnik
pokonat Arkadiusza Patkow-
skiego przez nokaut w2. run-
dzie - nokaut nietypowy, bo
po ciosiena korpus rywal osu-
nat si¢ nadeski. W walce wie-
czoru Kacper Formelapokonat
Pedro Nobrei matytut mistrza
kategorii piérkowej. ©®

Wojciech Kawa (z prawej) zaprezentowat sie Swietnie.
Wygrat z Arkadiuszem Patkowskim przez nokaut



