Ubezpieczenia to skok cywilizacyjny - mowi
Gertruda Uscinska, prezes ZUS str. 2

GLOS

Sroda
4.01.2023

—~

3 (4855)

* ~“ktad: 7.660 egz.

FOT. ADAM JANKOWSKI

www.gp24.pi
Cena 3,90 zt (w tym 8% VAT)

Jak poznaé¢ niedobdr witaminy C

i kiedy sigga¢ po suplementy?
str8

Wojsko. Pojazdy

z USA po przerdbkach
pojada stuzy¢

na wschodzie Polski
str.3

Region. Radni
Bytowa przyjeli
budzet miasta

na 2023 x. s+ 4

STRONA

7 \D,/~\\ \ JI A

ZDKUWIA

Shupsk. Oszustwem
chciata zarobic

na pandemii.
Ustyszata 77 zarzutow
str.3

NrISSN 0137-9526 Nrindeksu348-570

9 770137 952039

ZDROWIETRUDNA SYTUACJA W POMORSKICH PRZYCHODNIACH | SZPITALACH. REGION MOCNO CHORUJE

Grypa, RSV 1 COVID-19 w natarciu.
Lekarze mowia wprost - to tridemia

Leszek Wojcik
Zdrowie

Przychodnie iapteki sa obleZzone.
Nie maszans, byod rekidosta¢ sie
do lekarza.Trzeba czekaénawet
kilka dni Zaklad Epidemiologii
Chordéb Zakaznychi Nadzorupoda-
je, zetylko w ostatnimtygodniu
grudnia zachorowalo wPolsce

na grype3890880s6b (23 osoby
zmarly).

- Obserwujemy wzrost zachorowan
na choroby gérnych idolnych drégod-
dechowych -przyznaje dr n. med. Jo-
anna Jursa-Kulesza, mikrobiolog, kie-
rownik ZespotuKontroli ZakazeniSzpi-
talnych w Szpitalu Wojewddzkim
wSzczecinie. - U ludzidorostych zacho-
rowaniadolnych dréogoddechowychsa
gtéwnie powodowane przez wirusy
grypyiparagrypy. Wtejchwili dominuje
grypa typu A, ktdra jest grypa epide-
miczna, czyli bardzo tatwo sig szerzy
metoda kropelkowa, a indekszakazen
jestbardzowysoki. Tooznacza, ze jedna
osoba zakazakilka innych.

To dlategoszczecinski szpital woje-
wodzki wprowadzit nowe zasady od-
wiedzin (zaréwnoprzy ul. Arkonskiej,
jak iw Zdunowie).

Lekarze zauwazyli bowiem, ze
w szpitalu pojawia si¢ coraz wigcej
0s6b z infekcja, - przebywaja juz nie
tylko na oddziale zakaznym.Chorzy
na inne choroby réwniez ,,fapia" wi-

Shupsk. Spoteczna
lodéwka potrzebuje
wsparcia. Miasto
apeluje o pomoc
Zywnosciowq,
str.4

rusa grypy ileza m.in.na internie czy
geriatrii.

- Abyunikna¢ powstaniaw szpitalu
ogniskachoroby, postanowiliSmy wpro-
wadziérestrykcje zwiazanez odwiedzi-
nami - ttumaczy Tomasz Owsik-Ko-
ztowski, rzecznik prasowySPWSZ.

Jak podkreélaJoannaJursa-Kulesza,
grypa jestnajbardziej niebezpiecznadla
dzieci iosébstarszych.

-Czyli 0s6bzobnizona odpornoscia
- podkresladr Jursa-Kulesza.-Onebeda
cigzej grypeprzechodzity.

Kierowniczka Zespotu Kontroli Za-
kazen Szpitalnych zauwaza, ze wigk-
szo$¢ dorostych miata juz wczedniej
kontakt z wirusem grypy. Zakazenia
unich moga wigcmieé posta¢od tagod-
nej dosrednio cigzkiej. Mimo towielu
dorostych przechodzigrypena tylezZle,
zedecydujesignapozostaniew domach
(jak podkreSlaja specjaliSci nawet
przy tagodnym przebiegu choroby
warto zwolni¢ tempoi wspokojuodpo-
czywac). Spora liczba zainfekowanych
rejestrujesi¢ ulekarza.

- Szczegblniepowinny signa tozde-
cydowac osoby zgrupyryzyka -dodaje
mikrobiolog.

Wozrost liczbyzachorowan widaétez
wzaktadach pracy- duzaliczbapracow-
nikéw jest na zwolnieniach lekarskich.
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
wSzczecinie przyznaje,ze odlistopada
ro$nieliczba osébna L4.

- Dla poréwnaniaw tygodniu migdzy
21a28likopadana zwolnieniubytol 5,4

Mewa, nowy
niszczyciel min
wkrotce otrzyma
bandere. W planach
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Sytuacja w kraju: w ostat-
nich dziewieciu dniach
wirusem grypy zakazito si¢
389 tys. osob. W Minister-
stwie Zdrowia dziata caty
czas sztab kryzysowy.

tysiaca osdb,a juzw tygodniuod Sdol1
grudnia -17,4tysiaca -podaje KarolJa-
gielski, rzecznikprasowy ZUS wSzczeci-
nie. - Méwieo cze$ci wojewddztwabe-
dacej w zakresiedziatalnosci szczecin-
skiego oddziatuZUS. Jak zapewnit Ka-
rolJagielski, wczesci bytegowojewddz-
twakoszalinskiego, liczba osdbna zwol-
nieniachlekarskichjestrelatywnie jesz-
cze wyzsza- siegal 5 proc.

- Wgrudniu naterenie oddziatu ZUS
w Stupsku wystawiono ponad 35 ty-
siecyzwolnieri, wobecniespetna 26ty-
siecy w listopadzie - poinformowat
,,Gtos" Krzysztof Cieszynski,regionalny
rzecznik prasowy ZUS wojewddztwa
pomorskiego. MarzenaSutryk, rzecznik
koszaliriskiego szpitalawojewddzkiego

Podczas choroby nie na-
lezy tez zaniedbywaé
sprawdzonych sposobdéw:
odpoczynku w t6zku, na-
wadniania, przyjmowania
elektrolitow

mowi, ze coraz trudniejsza sytuacja,
szczegblniena pediatrii,zmusita szpital
do zaostrzeniazasad odwiedzinna od-
dziale dziecigcym.

Naraziejednakwolnychtézeknape-
diatriiniebrakuje. 2stycznia zdwudzie-
stu zajetych byto dwanascie - wsrod
tych dziecidwoje bytoz RSV, a kolejna
dwojka zgrypa.

Krzysztof Stobiecki, dyrektor wy-
dziatu oswiaty koszalinskiego ratusza,
przyznaje, ze dyrektorzy przedszkoli
alarmuja, Ze rosna absencjechorobowe
wérdd dziecii personelu.

- Dokfadnychstatystyk nie prowa-
dzimy, ale widzimy, ze infekcje sezo-
nowe zbieraja swoje zniwo - dodaje.

Bardzo duzo matych pacientéw zgta-
szasi¢ do przychodni.

-Mamy zdecydowaniewigcej wizyt.
Znacznie przekroczyli§myjuz limity,ale
staramy si¢ przyjmowac kazdegocho-
rego, zwtaszcza z goraczka - méwi dr
Dorota Szpemalowska, dyrektor po-
radni w Szczecinku. -Dominuja wszel-
kiego rodzajuinfekcje, przezigbienia,
ktérych przyczynetrudnoczasami zdia-
gnozowaé. Oceniamyto napodstawie
objawow klinicznych lubtestéw covi-
dowych, ktéremamy i stosujemy,aby
wykluczy¢inna przyczyne- dodajeDo-
rota Szpemalowska.- Niemamy nato-
miast testow grypowych,co utrudnia
diagnostyke.

Oddziat Pediatryczny Wojewddz-
kiego SzpitalaSpecjalistycznego wStup-
sku juz od poczatku grudnia notuje

Koniec z superofertami!

Kary beda bolesne. Od nowego
roku obowiazuja nowe, przejrzyste
zasady prezentowania cen
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wzmozone zachorowania nainfekcje
wirusowe. Nawet wczasieSwiat Bozego
Narodzenia, niemal wszystkie ¥6zka
szpitalne bytyzajete przezdzieci chore
na réznegotypu infekcje.

- W poniedziatek, 2 stycznia,na pe-
diatrii leczono 22 dzieci(na 25dostep-
nych ¥6zek - przyp. red.) w tym: sze-
$cioro pacjentéwz RSV,dwoje zgrypa
i piecioro zinnymi infekcjami wiruso-
wymi - informujeMarcin Prusak, rzecz-
nik prasowyszpitala. - Pozostatedzieci
przebywaty naoddziale z powoduin-
nych schorzen.U zadnego niestwier-
dzono wirusaCOVID-19.

Do lekarzyw przychodniachnie do-
staniemy si¢od r¢ki. Trzeba czekaé.

- Lekarze pracuja po godzinach,
majabardzo duzo pacjentéw,a dotego
takze sami choruja. Sytuacja jest
trudna, ale opanowana -méwi Violetta
Karwalska, dyrektor Samodzielnego
Miejskiego Publicznego Zaktadu Opieki
Zdrowotnej wStupsku.

Lekarze méwia nawet o tridemii:
grypa, COVID-191i RSV. Jednak na co
choruje pacjent,rozstrzygna¢ moze do-
pierodiagnostyka, bo choroby dajapo-
dobne objawy. Ministerstwo Zdrowia
przymierza sigdo wprowadzenia po-
tréjnych testéw. - Checemy, zeby takie
testy byty szerokodostepne u lekarzy
rodzinnych. NFZ bedzie ptacit zawyko-
nanie - zastrzegtwiceminister zdrowia
Waldemar Kraska.©O®
Wspétpraca:Rajmund Wetnie,
Magdalena Olechnowicz,Joanna Boron
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Ubezpieczenia to skok cywilizacyjny

Karolina Kropiwiec (PAP)
Rozmowa

Zprezes Zakk¥aduUbezpie-
czen Spotecznych prof. Ger-
truda UsScinska.

Kazdy przedsiebiorca maobo-
wiazek komunikowacsie zZUS
za pomoca jegoPlatformy
UshugElektronicznych. Po co
tennowy obowiazek?
Dotychczas obowiazekposiada-
nia profiluna Platformie Ustug
Elektronicznych ZUS mieli

w praktyce ptatnicy rozliczajacy
sktadki zawigcejniz 5 oséb.

0Od nowegoroku kazdyptatnik
sktadek musiposiadaétakipro-
fil. To jestteraz podstawowyka-
nat komunikacjii przekazywa-
nia dokumentéw,pism, dekla-
racji. Tym,ktorzy niezatozyli
profilu dokonca2022roku, ZUS
zrobi toz urz¢du.Zgodnie

Z ustawa,mamy na toczas
dokonca stycznia.Okoto 90
proc. ptatnikéw,ktérzy nie mieli
takiego obowiazku, i takjuz po-
siadatoten profil.Bo dzi$nikt
nie wyobrazasobie rozliczen

z urzedembez takiegonarze-
dzia. Nasza platformaumozli-
wia zatatwieniewieluspraw
bez wychodzeniaz domu.
Mozna tamuzyskaéinformacije
oswoich ubezpieczeniach,
$wiadczeniach,e-ZLA isktad-
kach orazwysta¢ wnioskii do-
kumenty ubezpieczeniowe.
Moznatakze wygenerowac po-
twierdzenie danych dowyko-
rzystania wbanku,sadzie czy
innym urzedzie.

Czy takierozwiazanienie dys-
Kkryminuje oséb starszych,
0s6b wykluczonychcyfrowo?
Zastepca Rzecznika Praw Oby-
watelskich zwrécitsie doZUS
zeskarga w tejsprawie.
Ten procesprzechodzenia
na elektronicznaobstugg przed-
sigbiorcéwbyt ewolucyjny isys-
tematycznie komunikowany.
Nie jeston zaskoczeniem,bo-
wiem ustawawprowadzajaca
obowiazkowe profilena PUE dla
ptatnikéw sktadekzostata
uchwalona24 czerwca2021r.,
czyli ponadpéttorarokutemu.
Nie marnowali$mytego czasu.
Zwrdécilismy sigindywidualnie
droga telefoniczna, mailowo,
osobisciealboprzez e-wizyte
+do kazdegoptatnika sktadek,
ktéry niemiat profilu.Pytali-
$my, jakiejudzieli¢ pomocy
pizy zaktadaniuprofilu. Zawsze
jestesmy dodyspozycji, zeby

Gertruda UScinska:- Rosna
pensje, rosna, tez sktadki

udziela¢ pomocy, jezeliklienci
bedajej potrzebowali wtrakcie
realizacji swoichobowiazkéw
jako ptatnicysktadek. Jestesmy
tezinstytucja, ktorastale szkoli
ptatnikéwsktadek - na biezaco
oraz przedkazda duza reforma,
jak ostatnioreforma podat-
kowa. Musze tez podkresli¢, ze
nie nastapita zmianaprzepisow
w zakresie sposobu sktadania
dokumentdwubezpieczenio-
wych przezptatnikéw sktadek.
Zgodnie zprawem platnicyroz-
liczajacy sktadkinie wigcejniz
zas osObnadalbgda mogliprze-
kazywaé doZUS wformie pa-
pierowej dokumentynie-
zbedne do prowadzeniakont
ptatnikéwsktadek iubezpieczo-
nych. Aleptatnik musiposiadaé¢
profil,naktéry ZUSbedzie prze-
kazywat korespondencj¢ wfor-
mieelektroniczne;j.

Skad siebierze coroczny
wzrost wysokosciskladek

od przedsiebiorcow?

Wymaga wyjadnienia, ze

w przeciwienstwiedo pracow-
nikéw czyzleceniobiorcdw,
przedsigbiorcy majaswobodg
samodzielnego okre$lania,

od jakiejkwoty chcaoptacaé
sktadki naubezpieczenia spo-
teczne. Pozwala imto wzdecy-
dowanej wigkszosciprzypad-
kow ptacié¢znacznie nizsze
sktadki nizpracownicy czyzle-
ceniobiorcy, ktorych podstawa,
wymiarusktadek jest przychéd
z wynagrodzenia.To szcze-
gblne uprawnieniewynika

z tego,ze panstwo dostrzega
rownie szczegdlna sytuacje
przedsigbiorcdw, a wigctwo-
rzenie miejsc pracy, ponoszenie
ryzyka biznesowego, wrazli-
wos¢ na koniunkture, nieregu-
larne przychody idochody. Dla-
tegona gruncieubezpieczen
spotecznych niepyta ofak-
tyczny przychdd; zastrzega je-

dynie pewienminimalny po-
ziom, od ktéregonalezy opta-
ca¢ sktadki.Niestety zdecydo-
wana wigkszo$¢ przedsiebior-
céw decydujesie ptaci¢ sktadki
wnajnizszejdopuszczalnej wy-
sokosci. Aletonie sprawia, ze
sktadki przedsigbiorcéw
mozna okre$li¢émianem ryczat-
towych, jaktosig czestoczyni.

To skadsie bierzewzrost mini-
malnej wysokoscisktadek?

To zalezy,oktérych stawkach
doktadnie méwimy. Wprzy-
padku zasadogdlnych, ktérym
podlega okotol,I miliona
przedsiebiorcow, bezposrednio
wynika toz zapisanegow pro-
jekcie ustawybudzetowej pro-
gnozowanego przecigtnego
miesigcznego wynagrodzenia
bruttona2023 rok. Wynosiono
6935 zt wobec5922 zt w2022r.
Podstawa wymiarusktadek

za okresod styczniado grudnia
2023r. niebedzie mogta by¢
nizsza od60 proc.tej kwoty,
czyli4161zt. Najnizszesktadki
naubezpieczenia spoteczne,
czyli te, ktore trafiado Fundu-
szu Ubezpieczen Spotecznych,
wyniosa 1316,54 zt. Do tegodo-
chodzi sktadkana Fundusz
Pracy wnajnizszej wysokosci
101,94 zt,a takzesktadka

na ubezpieczeniezdrowotne,
ktorej wysoko$éod 2022roku
jest zwiazana,zaleznie

od formyprawnej prowadzenia
dziatalnosci, zfaktycznym do-
chodemlub przychodemalbo
jest ustalanaryczattowo. Wyso-
kos$¢ najnizszejsktadki zdro-
wotnej poznamyw drugiejpo-
Yowie stycznia,poniewaz
wtedy GUSoglosi przecigtne
miesigczne wynagrodzenie

w sektorze przedsigbiorstw
wlV kwartale2022 r.,wtacznie
z wyptatamiz zysku.

To oznaczawzrost obciazenia
ookolo17 proc.Dlaczego jestto
tak duzoiczyminimalny po-
ziom skladekprzedsiebiorcéw
musicoroku rosnac¢?

W ubezpieczeniachspotecz-
nych wysokos¢ptaconych skta-
dek masilny wptywna wyso-
ko$¢ przystugujacych swiad-
czen. Minimalny poziomskta-
dek istnigjei ro$nie wtempie
zgodnym zpewnymi zmien-
nymi ekonomicznymi.Nizsze
sktadki niezapewnityby

w dhtuzszym okresiewystarcza-
jacego poziomuochrony socjal-
nej, czyli emerytur,rent, zasit-
kéw. Alepamigtajmy, zemini-

malny poziomsktadek niero-
$nie tylkodla przedsigbiorcéw.
Przeciez wrazz podnoszeniem
minimalnego wynagrodzenia
za pracgw praktycecorocznie
rosnie takzeminimalna wyso-
kos¢ sktadek odpracownikéw,
umow agencyjnychcezy zlece-
nia. [ podobniejest wprzy-
padku przedsigbiorcow. Usta-
wodawca musiatpowiazaé naj-
nizsza dopuszczalna podstawe
wymiaru ichsktadek z jakims
wskaznikiem ekonomicznym,
ktory odzwierciedlatby wdtu-
giej perspektywieogdlny
wzrost dochodéwludnosci.
Wybrane zostatodo tegocelu
prognozowane przecigtnewy-
nagrodzenie, ktére co rokuza-
pisuje sig wprojekcie ustawy
budzetowej. Pamictajmy, zeto
tylko wskaznik,pewna kon-
wencja, ale co wazne,przepisy
wtym zakresienie zmienitysie
od ponad201at. Ogdlnie rzecz
biorac wynagrodzeniaw go-
spodarcerosna, czyli ludzie
maja Coraz wigcejdochoddw,
gospodarkasi¢ rozwija. Zatem
minimalny poziom$wiadczen
musi rosnac,a wrazz nimmini-
malny poziomsktadek.

Jak oceniapani pomyst, dobro-
wolno$ci woplacaniu sktadek
na ubezpieczeniaspolteczne
przez wlascicieli firm?
Rozumiem, zejednym zmoty-
woéw stojacych zatakim pomy-
stem jestpoziom obciazen
sktadkowych.Imnizsze sa
przychody zprowadzonejdzia-
talnosci, tym bardziejto obcia-
zenie moze by¢ dotkliwe, szcze-
gblnie wokresach wysokiejin-
flacji, rosnacych cenenergii,
malejacego popytu. W takich
warunkach sytuacjaekono-
miczna drobnychprzedsigbior-
céwbywatrudna. Warto
przytym zaznaczy¢,zedla
przedsigbiorcéw owysokich
przychodachsktadki naubez-
pieczeniaspoteczne optacane
od najnizszejpodstawy wy-
miaru niestanowig istotnego
obciazenia. Wkazdym razie
panstwo musi realizowackon-
stytucyjny obowiazek zabez-
pieczenia spotecznegoobywa-
teli. Brak ubezpieczenia,to brak
ochrony, brak §wiadczen.
Przedsigbiorca ponosiryzyka
spoteczneniezaleznie od tego,
czyjegodziatalno$¢ wdanej
chwili przynosidochdd. Poza
tym, aby ulzyéprzedsigbiorcom
wtrudnych sytuacjach,przewi-
dzianoliczne ulgiw optacaniu

sktadek dlafirm nowych ima-
tych. Korzystaja z nichsetki ty-
siecy osob.Jedli przychody

z dziatalno$cinie przekraczaja
potowy minimalnegowynagro-
dzenia miesigcznie,w ogdle nie
trzeba rejestrowac firmy. Z kolei
pozatozeniu firmy przez pierw-
sze 6 miesigcy nietrzeba
wogdle ptaci¢sktadek naubez-
pieczeniaspoteczne, aleoczy-
wisdcie niematez prawa
doswiadczen. Po wykorzysta-
niu ulgina start,albo rezygnacji
z niej,botaka opcjatez jestwy-
bierana, nowy przedsigbiorca
stosuje2-letni passtartowy,
czyli nizszaminimalna pod-
stawe wymiaru sktadekniz

na zasadachogolnych. Ptaca oni
sktadkiod conajmniej30% mi-
nimalnego wynagrodzenia.Ta
podstawatez coroku ro$nie,bo
podnosi sigwysoko$¢ najnizszej
pensji. W 2023roku wzro$nie
dwukrotnie: od 1lipcado3490
zt,a odllipca do3600zt. Jest
jeszcze maty ZUSplus, czyli
mozliwo$¢ optacania sktadek
od potowyprzecigtnego do-
chodu zpoprzedniego roku. Do-
tyczy onaosob, ktéreprowadza,
dziatalno$¢ namniejsza skale.
Kryterium skorzystaniaz ulgi
jestosiaganie przychodudo120
tys. zt wpoprzednim roku.

Aleco takierozwiazanie ozna-
cza dlaprzedsiebiorcow?

Do tegozmierzam. Innym mo-
tywem stojacymza pomystem
dobrowolnosci jest przeswiad-
czenie, zepanstwowy system
jest zbytdrogi ina wtasnareke
przedsigbiorcy zabezpieczyliby
si¢lepiej. Niestety wielewska-
zujenato, zetak niebedzie.
Obecnie ponad 80 proc. emery-
tow wPolsce utrzymujesig je-
dynie ze$wiadczen, ktére wy-
ptacaja publicznesystemy eme-
rytalne organizowane przez
panstwo. Topraktyczny dowdd
tego, naco wskazujaekonomi-
$ci, zetrudno sobiewyobrazi¢,
aby wszyscyobywatele mogli
samodzielnie oszczedzad

na staro$¢,inwestowacd
wgietde, nieruchomosci, ztoto
czy dzietasztukiorazaby te
dziatania przyniostylepszy re-
zultat nizsystem powszechny
Cate spoteczenstwoi taknie
uzyska dtugoterminowowyz-
szejstopy zwrotuniz wsyste-
mie powszechnym,zaktérym
stoi catagospodarka. System
publiczny, obowiazkowyi po-
wszechny, zapewnia réwnos¢
uczestnictwa iw istocie niski

koszt obstugi.System tenjest
tym bardziejefektywnyi tani,
im bardziejpowszechne jest
uczestnictwo wnim. Obowia-
zek uczestnictwa w systemie
jest tylkonarzedziem wtasnie
w celu uzyskaniajego po-
wszechnosci orazeliminacji
znanegow ubezpieczeniach
zjawiska negatywnejselekciji.
Obowiazkowo$¢é systemu petni
funkcjg ochronywszystkich
ubezpieczonych. Brak po-
wszechnosci nietylko prowa-
dzitby dorozmontowania sys-
temu, aletakze -i natoréwniez
zwraca uwageekonomia -

do wystepowaniazjawiska
krétkowzrocznosci czyjazdy
nagape. Trudno jestnaldonié
osoby dodobrowolnego oszcze-
dzania nastaro$¢, poniewaz
maja sktonnosédo uwazania
swoich dochodéwza zbytni-
skie. Z koleiwigkszos¢ tych, kté-
rzy nie oszczedza, i taknasta-
ros¢ zgtosisie do panstwao po-
moc. Panstwo - demokra-
tyczne,socjalne - nieodmaowi.
A finansowanie spadnie
nabarki tych,ktorzy odtozyli.
Trzeba topowiedzieé jasno

- panstwowe, publiczne, po-
wszechneubezpieczenia spo-
teczne towielkie osiagnigcie cy-
wilizacyjne XIX, XX iXXI
wieku. Zapewniaja ochrongso-
q'alna setkommilionéw pra-
cownikéw na catymswiecie.
Raporty migdzynarodowe
wskazuja wprost, zetesystemy
zmniejszajapoziom ubodstwa
wsrdd senioréw.Swiadczenia
wymagaja jednak zrédet finan-
sowania,czyli sktadeki podat-
kéw. Wnaszym kregucywiliza-
cyjnym, wkontynentalnejtra-
dycji prawapanstworealizuje
ten obowiazekprzezsystem
ubezpieczeniowy, w ktérym
ochrona jestzapewniana dzigki
optacaniusktadek. Do dzisiaj
niema wPolsce na rynkuko-
mercyjnym zadnegoproduktu
poréwnywalnego zdozywotnia
emerytura wyptacana z Fundu-
szu Ubezpieczen Spotecznych
wzamian zasktadki. WWielkiej
Brytanii, czyli wkraju zbardzo
rozwini¢tym prywatnymryn-
kiem finansowym i wysokakul-
tura finansowa obywateli, wpo-
waznych raportachemerytal-
nych otwarcieprzyznaje si¢,ze
nie ma szans,abyrynek zapew-
nit réwniekorzystna ofertgan-
nuitetu, copanstwowa emery-
tura. Takieryzykoaktuarialne
moze wziaéna siebiejedynie
panstwo.
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Po przerobkach pojada, stuzy¢
na wschodzie Polski

Alek Radomski
Region

1 PomorskaBrygada Logi-
styczna odebrala trzecia par-
tie pojazd6wMRAP Cougar.
Amerykarniskie transportery
opancerzonesa dostosowa-
ne dopolskich warunkéw
przez batalion remontowy
wCzarnem.

Pod koniec grudnia z USA
do Polski trafita dostawa 63
pojazddéw wielozadaniowych
MRAP Cougar przeznaczo-
nych dla Wojska Polskiego.
Transportery z napgdem
na wszystkie kota pochodza
z nadwyzek amerykanskiejar-
mii.

Zanim trafia do stuzby
w polskiej armii, musza zmie-
ni¢ nietylko maskowaniez pu-
stynnego na kolor khaki. Po-
jazdy trzeba tez dostosowacd
dowymogow wojskowychieu-
ropejskich norm drogowych.
Zajmuja sietymspecjalisci z52.
Batalionu Remontowego
w Czamem, ktory jestczescia 1
Pomorskiej Brygady Logistycz-
nej.

AKCJA CHARYTATYWNA

DZP INVEST

KI ERECCY

POLIPOL

interna tionol sofa

REGION

W poniedziatek p6znym wieczorem na drodze krajowej nr 6,
w poblizu Darzyna (gmina Potegowo) zderzyty sie cztery sa-
mochody. Poszkodowane zostaty trzy osoby. - Przez kilka go-
dzin droga w tym miejscu byta catkowicie zablokowana, poli-
cja zorganizowat objazdy - poinformowat ,,Gtos” mt. kpt. Piotr
Basarab z Komendy Miejskiej Panstwowej Strazy Pozarnej

w Stupsku. PW

Cougary jeszcze przed zmiana maskowania

Prace dostosowawcze obej-
muja m.in. montaz uchwytéw
na bron i systemy tacznosci.
MRAP-y otrzymuja, tez nowe
$wiatta mijania i kierun-
kowskazy. Po badaniachtech-
nicznych i dopuszczeniu
MRAP-6w do ruchu pojazdom
zaktada sie tablice rejestra-
cyjne. Co wazne, charaktery-
zuja, sie one niskim przebie-

giem siegajacymokoto200 km.

Tojuz trzecia transza tych
transporteréw, ktéra trafita
do Polski. Pierwsza dostawa
miata miejsce pét roku temu,
kiedy 20 czerwcarozpoczal sie
ich roztadunekw szczecinskim
porcie. Jakdo tejpory przema-
lowano i dostosowanodo pol-
skich wymagan okoto200 po-
jazdow.

Konstrukcja  Cougaréw
charakteryzuje si¢ odporno-
$cia przeciwminowa na pozio-
mie 7 kg trotylu pod kadtu-
bem i 14 kg pod kolem,
przy masiecatkowitej pojazdu
wynoszacej17,21. Amerykan-
skie pojazdy przeznaczonesa
do realizacji zadan patrolo-
wych, konwojowania oraz
transportu obstugi broni ze-
spotowej. Pojazdy napedza
silnik o mocy 330 KM zespo-
lony z automatyczna skrzynie
biegéw. Predkos¢ maksy-
malna to105 km/h. Zatoge sta-
nowi dwdch  zotnierzy.
Do tego jest migjscena desant
dla czterechlub sze$ciuludzi.

Przypomnijmy, ze Mini-
sterstwo Obrony Narodo-
wej zamowito 300 Cougardw
za ponad 27 min dolaréw.
W zalezno$ci od posiadanego
wyposazenia beda one eks-
ploatowane w pododdziatach
ochrony, inzynieryjnych lub
chemicznych.

Cougary zasila 18.116. dywi-
zje, czyli jednostki odpowie-
dzialne nadziatania wojskowe
na wschod od Wisty.
©6

WORTHINGTON

INDUSTRIES

specjalisci od szkta

DYZURNY GLOSU

Andrzej Gurba

tel. 697 770129

Na Czytelnikéw ,,Gtosu Po-
morza" czekamy w redakcji
w Stupsku przy ul. H. Poboz-
nego 19 oraz pod adresem
poczty elektronicznej
alarm@gp24.pl

Oszustwem chciala sie
dorobic¢ na pandemii

Sylwia Lis
Stupsk

Shupska prokuratura prze-
stata dosadu kolejny akt
oskarzenia przeciwko43-
letniej kobiecie,ktora win-
ternecie sprzedawalama-
seczki irekawiczki Kupuja-
cy podokonanej ptatnosci
nigdy nie otrzymali zamé6-
wionych produktéw.

Policjanci z Wydziatu dowalki
z Przestepczoscia Gospodarcza
i Korupcja Komendy Miejskiej
Policji w Stupsku w czasie pan-
demii otrzymywali zgtoszenia
odosdb, ktére kupowaty napor-
talach sprzedazowych reka-
wiczki nitrylowei maseczki,jed-
nak podokonanej ptatnosci ni-
gdy ichnie otrzymywaty.
-Mundurowi przeanalizowali
portale aukcyjnei dokonywane
na nichtransakcje iwytypowali
43-letnia MatgorzateC. ze Stup-
ska, ktora moze mie¢ zwiazek
Z tymioszustwami- mowiJakub
Baginski, oficer prasowy stup-
skiej policji. - Kobieta do tego
procederu wykorzystywatainne
osoby, naktérychdane zaktadata
konta bankowei profilena por-
talach sprzedazowych i ofero-

DZIEKUJEMY
ZA WSPARCIE

wata do sprzedazy deficytowe
w czasie pandemiiprodukty.

Prokuratura precyzuje.

- Przestgpczyproceder trwat
od sierpnia do wrzesnia 2020
roku, a wigc w poczatkowym
okresie stanuepidemii zwiaza-
nej zzagrozeniem wirusai wia-
zat sie on z wykorzystaniem
Ieku przed zakazeniem sig ni-
niejszym wirusem. Kazdy
z klientéw portalu zostatoszu-
kany nakwote od kilkudziesig-
ciu do nawetkilkuset ztotych.
W ten sposdb oskarzona wytu-
dzita taczniekwote prawiel 5 ty-
siecy ztotych-informuje Pawet
Wnuk, rzecznikprasowy Proku-
ratury Okrggowejw Stupsku.

Ogo6tem prokuratura przed-
stawita Matgorzacie C. 77 za-
rzutow oszustwa. Akt oskarze-
nia wtej sprawiezostat przeka-
zany dosadu.

To juz kolejny akt oskarze-
nia przeciwko tej kobiecie,bo
pierwszy Prokuratura Okre-
gowa w Shupsku wystata
w czerwcu ubiegtego roku
roku. Dotyczyton popetnienia
Yacznie 592 przestgpstw pole-
gajacych na wytudzeniu 70 ty-
siecy ztotych z tytutu fikcyjnej
sprzedazy gumowych rekawi-
czek jednorazowych. ©®

0310672145

OUNA DOas

DZIEKUJEMY
ZA WSPARCIE
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Spoteczna lodowka oczekuje
na wsparcie mieszkancow

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Jadtodzielnia przy uL Jara-
cza coraz czeSciejSwieci
pustkami Tymczasem
0s6b, ktorez niejkorzystaja,
jest wiecej niztych, ktorzy
co$ w niejzostawiaja. Pomoc
spoteczna i wladzemiasta
apeluja do mieszkancow

0 wsparcie.

Loddéwke spoteczna, jak obie-
gowo nazywana jest stupska
jadtodzielnia obok Dziennego
Domu Pomocy Spotecznej
1 Centrum Integracji Spotecz-
nej przy ul.Jaracza 9, otwarto
pie¢ lattemu. Chodzi oto, aby
nie marnowac¢ zywnosci i po-
dzieli¢ sie nia z osobami po-
trzebujacymi. Jadtodzielnia
jest miejscem, do ktérego
kazdy moze przynies$¢ jedze-
nie i kazdy moze je wziag.

Szybko okazato si¢, ze ja-
dtodzielni¢ odwiedza wielu
potrzebujacych. To nie tylko
bezdomni, ale takze osoby,
ktére znalazty sie¢ w trudnej
sytuacji zyciowej. Zachodza
do niej takze uchodzcy wo-
jenni z Ukrainy.

Ostatnio spoteczna lo-
doéwka czgsto jestpusta. Stad
apel wtadz miasta do miesz-
kancéw Stupska, by przynosili
do jadtodzielni zbedne, ale
nieprzeterminowane jedze-
nie.

Monika Zenik-Krupien, kie-
rowniczka Centrum Integracji
Spotecznej przy Stowarzysze-

Wezel transportowy

W jadlodzielni mozna zostawi¢ kazdy rodzaj zywnosci, wazne, aby nie byla ona

przeterminowana

niu Horyzont w Stupsku wyja-
$nia, jak moznapomdoc.

- Jednym z naszych progra-
moéw pomocy potrzebujacym
jest wtasnie spoteczna lo-
déwka. Nadal jest wiecej cze-
stujacych si€ niz przynosza-
cych jedzenie. Ale teraz,
po $wigtach i sylwestrze,
na pewno w wielu domach
przygotowano lub kupiono
wiecej produktdéwniz potrzeba.
Zachecam panstwa - podzielcie
sig, a tutajwszystko coprzynie-
siecie, nie zmarnuje si¢ - za-
pewnia Monika Zenik-Krupien.

Wystarczy przej$¢ sie
do punktu przy ul. Jaracza 9

(na tytach budynku) i zosta-
wi¢ wnim jedzenie. Lodéwka
jest otwarta 24 godziny
na dobe przez siedem dni
w tygodniu. Pracownicy so-
cjalni dodaja,ze nie chodzitylko
o akcje dotyczaca, wspierania
najbiedniejszych, ale o zapobie-
ganie wyrzucaniu jedzenia.

Jadtodzielnia znajduje
sie na tytachDzien-
nego DomuPomocy
SpotecznejiCentrum
Integraciji Spotecznej
przy ul.Jaracza 9

Jadtodzielnie, jako punkty
stuzace do nieodptatnej wy-
miany zywnos$ci pomiedzy
ludZzmi, powstaja, na catym
$wiecie. WPolsce pierwszapo-
wstata w maju 2016 r. w War-
szawie. Terazdziata ich okoto
dziesieciu.

Przypomnijmy, na chod-
niku przy siedzibie Centrum
Integracji Spotecznej przy ul.
Jaracza 9, wystawiono takze
wieszaki. W tym miejscu
mozna podzieli¢ si¢ niepo-
trzebna odzieza. Ona tez
szybko znajdujezainteresowa-
nych.
©6

w budowie. Ma by¢ gotowy

do potowy roku. Wida¢ juz bryle budynku

Alek Radomski
Stupsk

Koricéwka pracmurarskich
zwiazanych zewznoszeniem
$cian dworcaautobusowego
i przygotowaniezamontowa-
nia odtwarzanejkonstrukgji
drewnianej dachui elewacji
Trwaja prace naweZle trans-
portowym wShupsku.

Projekt i budowa przysztego
centrum komunikacyjnego
Stupska ma kosztowaé prawie
29 min zt. Zgodnie z zatoze-
niami, nazapleczu dworcaPKP
powstanie  wielofunkcyjny
dworzec autobusowy. Bedzie
on potaczony z dworcem PKP
przy ul. KoHatajatunelem dla
pieszych pod torami kolejo-
wymi.

Jak informuje Zarzad Infra-
struktury Miejskiej, wyko-

Budynek giéwny powstaje na bazie XIX wiecznego

magazynu kolejowego

nawca w tej chwilikonczy ro-
boty murarskie zwiazane ze
wznoszeniem $ciandworca au-
tobusowego, wykonuje jego

pokrycie dachowewraz zprzy-
gotowaniem dozamontowania
odtwarzanej konstrukcjidrew-
nianej dachui elewacji.

-Réwnolegletocza sigroboty
przy wykonywaniu siecikanali-
zacji deszczowej, wodociagdw
oraz o$wietlenia drogowego
dworca orazdrog dojazdowych
i przebudowywanejulicy Towa-
rowej-informujeTomasz Ortow-
ski, p.o.dyrektoraZIM-u.- Wczg-
$ci potudniowejwezta powstaje
drugi kompleks parkingéw dla
pojazdéw osobowychoraz wy-
konywane sa roboty ziemne
przy budowie nowego dojazdu
doulicy Towarowej. Wykonawca
zrealizowattakze wickszoséprac
zwiazanych z wymiana gruntu
oraz wykonaniem spodnich
warstw podbudéwpodplacma-
newrowyi zatokiperonowe.

Gotowa jest juz zelbetowa
konstrukcja wyjécia z tunelu
pod torami PKP.

Zgodnie z umowa, roboty
budowlane powinnyzakonczy¢
sie wpotowie 2023 roku. ©®
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Zapisano ponad 40
mi iondw na inwestycje

Sylwia Lis
Region

Budzet gminy Bytow przyje-
ty. -Budzet w przysztymro-
ku bedziena biezacoanalizo-
wany. Obawiamy sie wyso-
kiej inflacjiw raziekoniecz-
nosci bedziemy interwenio-
wac -zapewnia RyszardSyl-
ka, burmistrzBytowa.

Bytowscy radni przyjeli bu-
dzet nanajblizszy rok. Przewi-
duje ondochody w wysokosci
niemal 136 min zt i wydatki
siegajace 159,9 min zt. Deficyt
budzetowy (ponad 23 min zt)
pokryty zostanie z kredytow
i wolnych srodkéw. Zadtuze-
nie gminysiegnie 36 min zt.

-Wielkos$¢ budzetu postronie
dochodowej w znacznejczesci
nie zalezyod decyzji organdwsa-
morzadowych,awynika zotrzy-
manych subwencji lub dotacji
celowych -moéwit Ryszard Sylka,
burmistrz Bytowa. - Wydatkibie-
zace gminysukcesywnie rosna,
chociazby z tytutu ciaglego
zwigkszania infrastrukturyko-
munalnej. Ponadto wzrost wy-
datkéw podyktowanyjest réw-
niez wzrostemcen energii, wy-
soka inflacja orazznacznie wyz-
szym wzrostem placpracowni-
kéw od dochodéw ustalonych
w ustawie.

W 2023 roku gmina Bytow
chce przeznaczy¢ na inwesty-
cje ponad 40 minzt.

- Wéréd wielu zadan domi-
nuje budowa nowych droég -
oznajmit burmistrz. - Niestety,
podobnie jak w minionych la-
tach, tak iteraz nieudato sieza-

bezpieczyé srodkdw nawszyst-
kie zadania. Niektére znich, jak
budowa mieszkan komunal-
nych przyul. Kwiatowejoraz bu-
dowa PSZOK w Przyborzycach
sa naetapie projektowania iuzy-
skania wymaganych pozwolen
na budowe.Przystapieniedore-
alizacji tych zadan w2023 roku
nie jest wykluczone, ale sg to
przedsigwzigcia, na ktére ko-
nieczne jest otrzymanie dofi-
nansowania. Szczegolna troska
objete sa planowaneinwestycje
w o$wiacie,czyli modernizacja
SP 5 oraz rozbudowa szkoty
w Pomysku.Obie inwestycjesa,
stosunkowo drogie. Nadzicjg
otwiera nam informacjao pla-
nowanym naborze wkwietniu
przysztego roku wnioskéw
na budowe,wyposazenie lubre-
mont obiektéwoswiatowych.
Brak zabezpieczonych wbu-
dzeciepieniedzynaremontSP5
poruszytradnego Ireneusza Go-
spodarka. - Tainwestycja miata
poprawié bezpieczenstwo
dzieci. Rozumiem zebudzet nie
jest z gumy, ale sa inwestycje
mniej pilne,choéby salawiejska
w Madrzechowie zapttorej mi-
liona ztotych - méwit radny. -
Dlategotez zagtosujgprzeciw.
W budzecie wprowadzono
kilka zmian, m.in. 650 tys. zt
przeznaczononabudowadomu
pogrzebowego na cmentarzu
w Rzepnicy. Ote inwestycjeza-
biegataradna Maria Mielewczyk.
-Kosztorysopiewana6,5min zt,
zabezpieczyliSmy 10-procen-
towy wktad wtasny, jesligdzie-
kolwiek bedzieogtoszony nabor
wnioskéw, bedziemystarali sie
odotaq'¢- méwitburmistrz. O®

,,Umarlych wieczno$¢ dotad trwa,
dokad pamiecia sie im placi”
Wistawa Szymborska

Pani

Agnieszce Zwierz

Prezes Zarzadu
Przedsigbiorstwa Gospodarki Mieszkaniowej Sp. z 0.0.

wyrazy giebokiego wspotczucia
w trudnych chwilach po stracie ukochanego

Taty

sktadaja,

Pracownicy Urzedu Miejskiego i Radni Miejscy

Krystyna Danilecka-Wojewoddzka

Prezydent Miasta Stupska

Beata Chrzanowska
Przewodniczqca
Rady Miejskiej
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Mewa niedtugo otrzyma bandere

Tomasz Chudzynski
tomasz.chudzynski@polSkapress.pl

W pierwszym kwartale
odbedzie si¢ uroczystos$¢
podniesienia bandery

na nowym niszczycielu
min, ktéry bedzie nosit
imie ORP ,,Mewa" . Trwaja,
przygotowania do budowy
kolejnej jednostki tego ty-
pu

Jeszcze przed$wietami Bozego
Narodzenia na terenie Stoczni
Remontowa ShipbuildingS.A.
w Gdansku podpisany zostat
protokét zdawczo-odbiorczy
przysztego ORP ,Mewa", czyli
trzeciego z budowanych dla
Marynarki Wojennejnowocze-
snych niszczycielimin projektu
258 typu Kormorann. Okret ten
Po zacumowaniu w macierzy-
stym porcie z jego zatoga spo-
tkal sie dowddca 8 Flotylli
Obrony Wybrzeza, kontradmi-
rat Wtodzimierz Kutagin. nie-
dawno wptynatdo Gdyni.
Obecnie nowa zatoga
»zgrywa" sie z jednostka
w trakcieserii ¢wiczen.Podnie-
sienie bandery ma nastapi¢
w pierwszym kwartale tego
roku. Nieoficjalnie méwi si¢
o dacieuroczystosci10 lutego.

Nowe jednostki

Zaznaczmy, 28listopadatego
roku, wdniu $wigta Marynarki
Wojennej, do stuzby oficjalnie
wszedt ORP ,, Albatros”, drugi
z niszczycielimin. Kolejne trzy
jednostla  zostaty  jeszcze
W czerwcu zamowione przez
MON. Dostarczone maja by¢
wlatach2026-2027.

ORP ,,Albatros", przyszty
ORPMewa, a takze ORP ,,Kor-
moran" (pierwszy zoddanych
do stuzby niszczycieli min)
stworza niebawem niebawem
trzon gdynskiego13 Dywizjonu
Tratowcow. NatomiastKolejne
trzy tego typu jednostki w la-
tach 2026-27wejda w sktad 12
Dywizjonu Tratowcow, ze Swi-
noujscia (obazwiazki wchodza,
w sktad 8 FOW). Trwaja, przy-
gotowania do palenia blach
pod czwarta jednostke.

Dodajmy, okrety buduje
konsorcjum StoczniRemonto-
wej Shipbuilding w Gdansku,
gdynskiego Osrodka Badaw-
czo-Rozwojowego Centrum
Techniki Morskiej oraz PGZ
Stoczni Wojennej w Gdyni.

Platformy przeciw

minom

Zaznaczmy, gtéwnymzada-
niem jednostek typuKormoran

Nowy niszczyciel min polskiej MW, przyszty ORP

,Mewa", w gdyriskim porcie

I jest poszukiwanie i zwalcza-
nie min morskich,a takze roz-
poznanie zeglugowych toréw
wodnych. Okrety temaja réw-
niez zazadanie prowadzi¢inne
okrety badz statki przez mor-
skie akweny tzw. zagrozenia
minowego. Maja rowniez wa-
lory ofensywne- m.in. przygo-
towane sa do stawiania min
dysponuja réwniez systemem
artyleryjskim. Zaznaczmy, dwa
najnowsze niszczyciele mi-
nowe przechodzity niedawno
préby nowegouzbrojenia - uni-
wersalnej armaty morskiej,
zdolnej do prowadzeniaognia
z predkoscia 550 pociskow
na minute (zasigg 5 km), wraz
z systemem  kierowania

ogniem. Docelowo, OSU (okre-
towy system uzbrojenia) be-
dzie zainstalowanyna kazdym
zniszczycielimin projektu258.

Jak pokazuje odstona agre-
sji rosyjskiejna Ukraing naMo-
rzu Czarnym, miny morskie
stosowane zaréwno ofensyw-
nie jak i defensywnie maja
ogromne znaczenie. Pola mi-
nowe chronia ukrainskie porty
przed rosyjskim desantem.
Z drugiejstrony, uzywaneofen-
sywnie przez Rosjan saelemen-
tem blokady zeglugi naMorzu
Czarnym. Miny, zerwane
z kotw, stanowi¢ moga
ogromne zagrozenie dla ze-
glugi, zaréwno cywilnej, jak
i wojennej. - Okrety te nazy-

Pierwszy polski kuter rakietowy

BS
Marynarka Wojenna

Rozkazem Dowédcy Mary-
narki Wojennej z4 stycznia
1964, doshuzby wszedl ORP
,»Hel" (421)- pierwszy kuter
rakietowy projektu,,205" -
typ ,,0sa",co zapoczatkowa-
o ere ofensywnego uzbroje-
nia rakietowego wpolskiej
flocie. Wg. polskiejnomen-
Klatury kutry klasyfikowa-
no takze jako,,Male Okrety
Rakietowe".

Byty to nowatorskie na owe
czasy, niewielkie,szybkie (40
weztow) okrety uderzeniowe,
zaprojektowane w ZSRR. Ich
gtédwne uzbrojeniestanowity 4
wyrzutnie rakiet przeciwokre-
towych P-15/P-15U ozasiegu 40
km. Wejscie tych okretéw
do stuzby w polskiej Mary-
narce Wojennejotoczone byto
$cista tajemnica. Bazowaty
W porcie wojennym na Helu.
Wewnatrz bazy, dostepu
do nich w pierwszym okresie,
bronili uzbrojeni wartownicy
oraz zasieki z drutu kolcza-
stego. Nawet niejawna, powo-
tana dla nowych okretéw jed-
nostkataktyczna, nosita dezin-
formujaca nazwe 3 Dywizjon
Kutréw Torpedowych.

4 stycznia 1964, do stuzby wszedl ORP,

”205" _typ ,,Osa"

,,Osy" przez wielelat stano-
wity trzon uderzeniowych sit
naszej Marynarki Wojennej.
Stuzyli i dowodzili tymi okre-
tami najlepsi oficerowie floty,
takze wielupdzniejszych admi-
ratéw. W sumiepolska banderg
w latach1964 -1975 podnosito

13 kutréw rakietowych pro-
jektu ,,205". Wszystkie nosity
nazwy pomorskich miast (wy-
jatkiem Oksywie - dzielnica
Gdyni, miejsce gtdwnej bazy
polskiej Marynarki Wojennej).
Do konica 1966 do stuzby we-
szto 6jednostek, dwiekolejne

(421) - pierwszy kuter rakietowy projektu

w latach 1967/68. Pig¢ nastep-
nych wlatach1971-1975.
Pierwszy, ORP ,,Hel", petnit
stuzbe pod biato-czerwona
bandera prawie 21 lat - wyco-
fany zostat z eksploatacji
31.12.1984.
©o®

wane sa niszczycielami min,
cho¢ wedtugmnie bardziejpa-
suje do nich okreslenie ,,jed-
nostki obrony przeciwmino-
wej" albo nawet ,,platformy
obrony przeciwminowej" - za-
znaczat w ,,Polsce Zbrojnej"
kmdr Piotr Sikora z Inspekto-
ratu Marynarki Wojennej Do-
woédztwa Generalnego Rodza-
jow Sit Zbrojnych. -To kwestia
ich konstrukcji, mozliwosci
i zadan. Okregty moga na przy-
ktad wykrywacdi neutralizowaé
miny zduzych odlegtosci, uzy-
wajac systeméw bezzatogo-
wych. Wcalenie musza juz,jak
jednostki starszych typow,
wchodzi¢ napole minowe.
Dodajmy, juz po uroczysto-
§ci  podniesienia bandery
na ORP,,Albatros” pojawitasie
petycja, by podobnej uroczy-
stosci na przysztym ORP
»Mewa" nada¢ otwarty charak-
ter. Uroczysto$ci zwiazane
z ,,Albatrosem" odbywaty si¢
na terenie Portu Wojennego
na Oksywiu. Pawet Zariczny,
inicjator listu  otwartego
do wtadz Gdyni, wraz z pozo-
statymi sygnatariuszamidoma-
gat sie, by podniesienie ban-
dery na,,Mewie" zorganizowa¢
na Skwerze Kosciuszki tak, by
w uroczysto$ci mogto wziaé

W StuPsk

udziat znacznie wiecej zainte-
resowanych osob.

- Niestety, obecnystan oto-
czenia Skweru Koéciuszki,
z przewazajaca zabudowa ba-
zarowa, nie pozwalat na prze-
prowadzenie tej uroczystosci
W sposébbezpieczny dlaszero-
kiej spoteczno$cimieszkancow
i 0sOb przyjezdnych. Z tego
wzgledu uroczystos$é zostata
przeprowadzona w Porcie Wo-
jennym na Oksywiu, ktéry ze
wzgledu na swéjobronny cha-
rakter cechuje sie tez bardzo
ograniczona dostepnoscia dla
0sOb z zewnatrz, zwlaszcza
W obecnejsytuacji bezpieczen-
stwa. (...) Zwracamysi¢ z ape-
lem o podjecie niezbednych
dziatan porzadkowych
na SkwerzeKosciuszki tak,aby
uroczystos¢ pierwszego pod-
niesienia bandery,na kolejnym
okrecie, mogltaodby¢ si¢z sze-
rokim udziatem lokalnej spo-
tecznos$ci w sercu Gdyni -
brzmiat fragment petycji.

Zapytany przez nas o tg
sprawe samorzad Gdyni pod-
kreslit, ze Marynarka Wojenna
nie zwracata si¢ do miasta
o udostepnienie terenu przy
Skwerze Kosciuszkina uroczy-
sto$¢ podniesienia bandery
naORP ,, Albatros".©O®

WYBIERAM StUPSK

WYCIAG Z OGLOSZENIA

o I nieograniczonym przetargu ustnym na sprzedaz nieruchomosci

wtasnos¢ Mi

4C€

St

potozonej w Stupsku

przy ulicy Olimpijskiej

Przedmiotem przetargu jest nieruchomos$¢ niezabudowana potozona w obrebie
nr 0003 miasta Stupska, oznaczonaw ewidencji gruntéw jako dziatka nr 355 i nr 356
o1acznej powierzchni 874 mz, Ksigga Wieczysta nr SL1S/00042799/2.

Cena wywotawcza 200 000 zt, wadium 20 000 z{,
postapienie nie mniej niz 2 000 z1,
Do wylicytowanej ceny doliczony zostanie nalezny podatek WAT w stawce 23%.

Nieruchomos$¢ znajduje sig na obszarze miasta objetym miejscowym planem za-
gospodarowania przestrzennego ,,Olimpijska” na terenie o funkgji: tereny zabudowy
mieszkaniowej jednorodzinnej. Zasady, parametry i wskazniki ksztattowania zabu-
dowy orazinformacje dotyczgce zagospodarowania przedmiotowego terenu zostaty
zapisane w karcie terenu 04.10.MN ww. planu zagospodarowania.

Przetarg odbedzie sie w dniu 08.02.2023 r. 0 godz. 10% w sali nr 212 Urzgdu
Miejskiegow Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (Il p.).

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 2.02.2023 r.
na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A. Nr 08 1140 1153 0000 21754200 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. Urze-

du lub telefonicznie 59 84 88 410.

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



6

POLSKA
i SWIAT

KROTKO

WARSZAWA

ONZ pomoze wywalczy¢
reparacje od Niemiec?

Skierowanie wniosku
do ONZ zpros$ba o podjecie
interwencji w kwestiirepara-
¢ji wojennych zapowiedziat
we wtorek wiceszef MSZ
Arkadiusz Mularczyk.
- Celem jestuswiadomienie
spotecznosci inajwazniej-
Szym organizacjom miedzy-
narodowym, Ze jest problem
nierozliczonych zbrodni
- o$wiadczyt.

Zapytany w Programie 1
Polskiego Radiao kwestie
reparacji wojennych, Mular-

POGODA

czyk zaznaczyt, zerzad pol-
ski podjat szereg dziatan
w tej sprawie.

- WystlaliSmyponad 50 not
do krajoéwUnii Europejskiej,
Rady Europyi NATO,tak zeta
sprawa jest znana wnaszym
kregu kulturowymi cywiliza-
cyjnym, wérédnaszych so-
jusznikéw -powiedziat.

Dodal, zewystapiono
takze doUNESCO w sprawie
zrabowanych Polscedziet
kultury orazdo Rady Europy.
Opraé. DamianKelman | PAP

Zima wroci tylko na chwile

Eksperci przewiduja,ze podkoniec tygodniaw niektérychre-
gionach Polskimoze pojawi¢sie mréz,a takze opady $niegu.
Ochlodzenie bedzie jednakkrétkotrwate, bow przysziym
tygodniu termometryznéw pokaza nawetkilkanascie stopni
na plusie. Na razie niewiadomo, kiedy zima powrécina dobre.

WARSZAWA

Dzis pogrzeb Emiliana
Kaminskiego na Powazkach

Aktorirezyserteatralnyoraz
filmowy EmilianKamiriski
zostanie dzisiaj pochowany
na CmentarzuWojskowym

na Powazkach. Uroczystosci
rozpoczna, sie msza swieta

w koScielesw. Karola Borome-
uszaprzy ul. Powazkowskiej
14. Poniejnastapi odprowa-
dzenie nacmentarz.

Zmarly artystaspocznie wAlei
Zashuzonych -poinformowalt
otym TeatrKamienica.
Emilian Kaminskiodszedt
26 grudnia2022roku ogodz.
730podhugieji ciezkiejchoro-
bie. Zmarlprzy rodziniew swo-
im domuw Jézefowie- przeka-
zala rzeczniczkaTeatru.
Piotr Kobylinski

BRUKSELA

- Moskwa nie jest zainteresowana zakorczeniem wojny,
czego dowodem jest choc¢by czesSciowa mobilizacja
ogloszona we wrze$niu. Zachéd musi byé gotowy

na udzielanie Ukrainie wsparcia przez dhugi czas, ponie-
waz niestety nic nie wskazuje na to, by Rosja zamierzata
zakonczy¢ wojne - powiedzial sekretarz generalny NATO
Jens Stoltenberg w wywiadzie dla BBC.

Daniel Obajtek: Nie pozwole
na politykierstwo opozycji

Mateusz Zbroja
Warszawa

- Bede tenkoncern prowa-
dzit odpowiedzialniei nie
pozwole sobiew zadnym
przypadku na politykier-
stwo opozycji- powiedziat
we wtorek prezesPKN Orlen
Daniel Obajtek.

- W zwiazku zatakami opozy('i,
by w Polsce paliwa kosztowaty
10 zt, ze pomogli$my Polakom,
chciatem ztozyépare wyjasnien
- powiedziatwe wtorek prezes
PKN Orlen Daniel Obajtek.

- Gdyby$mynie komuniko-
wali wczeéniej, ze zrobimy
wszystko, by ceny utrzymac,
na polskichstacjach paliwmie-
liby$my panike.Zbudowali$my
koncern, ktéry moze stabilizo-
wac ceny.(...) Koncern prowa-
dzi odpowiedzialna polityke
dla dobra Polakéw - podkreslit
w o$wiadczeniu.

Prezes PKN Orlen powie-
dziat takze, ze gdybyceny byty
,regulowane recznie”, to pa-
liwa mogtoby zabraknag.

- Styszeli$my, ze paliwapo-
winny by¢ po 5 zt. Thtumaczy-
tem, Ze nie da sigtego zrobié.
Jezeli wtym okresieregulowa-
libySmy ceny, nie bytoby im-
portu surowcéw - powiedziat
Daniel Obajtek.

- Na Wegrzech recznestero-
wanie doprowadzitodotego, ze
zabrakto paliw - podkreslit.

Jak zaznaczyt prezes PKN
Orlen, zastanawiasie, 0 cocho-
dzi dzi$opozycji, ktéra takbar-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.01.2023

99

Nic nie wskazuje nato, by Rosja zamierzata
zakoriczyé wojne. Rosjanie sqgotowi
potencjalnie uruchomicnowq ofensywe

Jens Stoltenberg, sekretarz generalny NATO

- Odcinamy sie catkowicie od rosyjskiej gospodarki. .
RobiliSmy to jeszcze przed wojna - powiedzial Obajtek

dzo krytykujekoncern ipodpi-
sywane przezniego umowy.

- Zastanawiam signiejedno-
krotnie, o co chodziopozycji.
Chodziim o to, zeby w kraju
byto jaknajgorzej. Dzi§ musimy
si¢ thumaczy¢, dlaczego nie
podniesliémy cen. To jest ab-
surd. Opozycja wczynach pod-

pisata wszystkie umowy z Ro-
sjanami - zaznaczyl Daniel
Obajtek.

- Poprzez fuzjedoprowadzi-
lismy do statych dostaw ropy
i gazu. Prowadzimy odpowie-
dzialna polityke, dzi$ starasie
krytykowaé Saudi Aramco. To
jeden z najwigkszych produ-

centéw ropy nas$wiecie. Orlen
kupuje ropgdla catej czescire-
gionu. Krytykuje si¢ inwestora,
ktory chee zainwestowad tutaj
miliardy-dodat.

Daniel Obajtek odnidst sig
réowniez do rzadéw Donalda
Tuska oraz do tego, ze za ich
czasOw wyprzedawano spotki
panstwowe.

- Rzad Donalda Tuska wy-
przedat 1000 spétek za50 mid
zt.Czy ujawniatumowy? Gdzie
inwestorzy Katarczycy, jezeli
chodzi o naszestocznie? Opo-
zycja powinnasi¢ ztego wyttu-
maczy¢. Dzi§ krytykuje sie
Orlen, a my jesteSmy bez-

pieczni dzigkifuzjom iinwestu-
jemy w nasza przysztos¢ - za-
znaczyt prezesPKN Orlen.

Daniel Obajtekpodsumowat
tez osiagnigcia Orlenu w ciagu
ostatnich kilkulat.

- Od pigciu lat budujemy
multienergetyczny koncern,
od pieciu lat ttumaczg wszyst-
kim, ze taka budowa polega
na stabilnosci, ale stabilno$ci
w zakresie dostaw weglowodo-
réw doPolski, jaki réwniezsta-
bilnodci cenowej w naszym
kraju. [ to nie sa tylko stowa.
Po pigciu latach widzimy, ze
udaje nam si¢ to realizowaé -
powiedziat.

- Zdywersyfikowali$my do-
stawy ropy,nie tylkodo Polski,
aledoregionu. Na koniecstycz-
nia uzyskamy 90 proc. dywer-
syfikacji ropy. Zdywersyfiko-
wali$my dostawy gazu do Pol-
ski, odcinamy sie catkowicie
od gospodarkirosyjskiej itonie
na skutek wojny,ale robilismy
to zdecydowaniewczes$niej, nie
byliSmy poprostu naiwni- do-
dat.

- Zbudowali$émy koncern,
ktéry maduza site gospodarcza,
w tej czgéci Europy, koncern,
ktéry moze stabilizowaé ceny.
Budowa multienergetycznego
koncernu rdéwniez polega
na stabilizowaniu cen i przez
ten trudny czas COVID-u,
wojny pokazujemy, ze wPolsce
mozemy te cenystabilizowad
i jesteSmy odpowiedzialni
za rynek. Nie robi tego w zad-
nym przypadku opozycja -
stwierdzit Daniel Obajtek.

Prokurator o sledztwie w Zatoce Sztuki: Sytuacja jest
dynamiczna. Czynnosci nadal trwaja

Adam Kielar
Sopot

Weciaz trwaja czynno$cipro-
Kuratorskiena terenieZatoki
Sztuki wSopocie. Jak poinfor-
mowata portalLpl Prokuratu-
ra Krajowa,pokiconie da si¢
stwierdzi¢, kiedy dziatania
prokuratury sieskoncza.

Nie potwierdzono dotej pory,
czy dziatania stuzb w Zatoce
Sztuki dotycza zaginigcia
Iwony Wieczorek.

- Czynnosci w Zatoce Sztuki
nadal trwaja - powiedziatpor-
talowi i.plprokurator KarolBor-
cholsta zdziatu prasowego Pro-
kuratury Krajowej.

Teren wokét budynku zo-
stal zabezpieczony przez
stuzby jeszcze przed swictami
Bozego Narodzenia na wnio-
sek Matopolskiego Wydziatu
Zamiejscowego Departamentu
do Spraw Przestgpczosci Zor-
ganizowanej i Korupcji w Kra-
kowie. To wtasdnieta jednostka
prowadzi §ledztwo wsprawie

zagini¢cia przed ponad 12 laty
Iwony Wieczorek.

Wokét lokalu sprawdzane
byty m.in. studzienlakanaliza-
cyjne, przekopanoplaze,ateren
badano przy uzyciu wykrywa-
czymetalu. Na miejscewystano
tez psatropiacego.

Znajdujaca siew Sopocie Za-
toka Sztuki - restauracja z pry-
watna plaza - byta opisywana
jakomiejsce, wktérymmiatodo-
chodzi¢ doprzestepstw seksual-
nych. Krystian W., znany jako
,,Krystek", miat tam dokonaé

wielu gwattéw na miodych
dziewczgtach. Zarzucono mu
popeinienie w sumie 65 prze-
stepstw, w wiekszosci seksual-
nych, na szkod¢ponad 30 0s6b.

Lokal pojawiasig tezw kon-
tekécie zaginigcia Iwony Wieczo-
rek, oktorejstuch zaginatwnocy
z16nal7lipca2010roku, potym
jak bawita sie w nieistniejacym
juz Dream Clubie w Sopocie.
Lokalem zarzadzata firma Art
Invest, ktéra rowniezzajmowata
si¢ powstata juz po zaginigciu
Iwony Zatoka Sztuki.
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ARTYKUL REKLAMOWY

ZA DARMO 1000 SZTUK

miniaturowych urzadzen, ktére wzmacniajg
stuch i1 niwelujg szumy uszne

TO NIE JEST BLAD DRUKARSKI

JESLI URODZILES SIE,
W LATACH 1920 -1990 ORAZ:

> wciaz wydaje Ci sie, ze inni mowia niewyraznie,
nie nadazasz za rozmowa, gdy méwi kilka oséb,

4 masz problem z ustyszeniem gtosdwkobiet i dzieci,

4 coraz gtosniej nastawiasz TV albo radio,

> styszysz szum, syczenie lub piszczenie wuchu,

4 coraz czesciej prosisz, zeby kto$ si¢ powtorzyt,

...odbierz innowacyjny wzmacniacz stuchu, pole-
cany na kazdy typ probleméw ze stuchem. Specja-
lisci uznaja go za prawdziwy hit. Urzadzenie jest
bardzo mate i juz w 4 minuty zapewnia zmniejsze-
nie szuméw usznych i lepszy stuch.

7Z magazynu wyrusza wlasnie spakowane 1000
sztuk innowacyjnych urzadzen. Kazdy z nich to
malenikie, dyskretne urzadzenie, ktérego nikt nie
dojrzy w Twoim uchu nawet z bliska, a Ty usty-
szysz dzieki niemu wszystko. Mini-wzmacniacz
jest banalnie prosty w obstudze, wigc uzyjesz go
natychmiast, bez zadnych wczeéniejszych przy-
gotowan. Rozdajemy te urzadzenia CALKOWI-
CIE ZA DARMO - wedtug kolejnosci zgtoszen
- kazdemu, kto zadzwoni do 12.01.2023. Wy-
starczy, ze potwierdzisz date urodzenia ustnie
przez telefon. Nie musisz dosyta¢ zadnych pi-
semnych zaswiadczen.

Rewolucyjne urzadzenie ma wbudowana funk-
cje selektywnego wychwytywania i pogta$niania
prawdziwych odgtoséw otoczenia. Jednoczes$nie
wycisza on fantomowe piski, szumy i trzaski,
ktére powstaja w uchu wewnetrznym. Wtoz go
do ucha, wtacz i juz po 4 minutach mozesz za-
pomnie¢ o $widrujacym trzeszczeniu, dzwonie-
niu i klikaniu. Zamiast tego zaczniesz cieszy¢ sie
petna gama czystych dzwiekéw z zewnatrz. Usty-
szysz zarOwno $piew ptakéw za oknem, jak i szept
wnuczkéw tuz przy uchu.

Konsekwentne noszenie miniaturowego urzadzenia
przyniesie Ci kolejne zmiany na lepsze, pomoze Ci:
1. odnowié btong bebenkowa i powstrzymac dalsza

degradacje stuchu. 2. Poprawi¢ prace kosteczek stu-
chowych i pozby¢ sie szumow usznych. 3. Nastep-
nie AUDIOwzmacniacz wesprze odnoweg komoérek
rzgsatych §limaka. To wazne, bo bez tych drobnych
,wtoskéw" w uchu cztowiek staje si¢ ghluchy jak
pien!! Eksperci informuja, ze noszenie tego niesa-
mowitego mini-wzmacniacza stuchu to skuteczny
Sposob, by poprawi¢ zdolnos¢ styszenia, podgtosnié
dzwigki otoczenia, wyciszy¢ szumy i szmery uszne
oraz unikna¢ dalszego pogorszenia stuchu.

Mini-wzmacniacz audialny juz od 1. zatozenia wyci-
sza szumy uszne, a to z kolei odciaza uktad ner-
wowy z niechcianych hataséw i regeneruje nerw
Slimakowy (nervus vestibulocochlearis). Skonczy
sie irytujace ,brzeczenie", dobiegajace z Twoich
uszu lub z glebi gtowy. Wreszcie zdotasz skupié sie
na rozmowie, czytaniu ksiazek czy ogladaniu TV,
a w nocy spokojnie zasniesz. I nie wybudzi Cie za-
den nieprawdziwy dzwick.

A wiesz, cobedzie dlaCiebie najwigksza nagroda? Po-
prawia si¢ Twoje kontakty z ludzmi. Skonczy si¢
nieustanne proszenie, zeby rozméwca powiedziat
co$ gtosniej. Juz nikt na Ciebie nie krzyknie, ze
za gto$no ogladasz telewizje. W urzedzie czy na
poczcie wreszcie bez problemu wszystko zrozu-
miesz i zatatwisz swoje sprawy. Zrobisz to szybko,
sprawnie i bez przestyszen. Musisz to wiedzie¢:
regularne rozmawianie twarza w twarz lub przez
telefon jest kluczowe, aby zatrzymaé pogorsze-
nie stuchu. I ten miniaturowy audio-wzmacniacz
umozliwi Ci to w 100%.

Do stworzenia mini-wzmacniacza dzwiekéw po-
stuzono si¢ jedna z najbardziej zaawansowanych
technologii, jakie sa dostepne na rynku. Urzadze-
nie miesci si¢ cate w uchu i ma dyskretny, cielisty
kolor. Nikt nie zorientuje si¢, ze w ogdle je nosisz.
Ty réwniez juz po 4 minutach mozesz o nim za-
pomnieé¢. Wynalazek jest bardzo lekki i dostepny
z naktadkami w az 3 rozmiarach, a kazda z nich
zostata anatomicznie wyprofilowana. Dzicki temu
urzadzenie pewnie siedzi w uchu, a przy tym wcale
go nie gniecie. Nie zgubisz tego urzadzenia, na-
wet biegnac czy schylajac gtowe. A jesli zechcesz

Regulamin - rgimnprmcjpk.com

potozy¢ sie na boku albo przytuli¢ si¢ do kogo$, nic
nie bedzie Cie uwierato.

To bardzo wszechstronny,skuteczny, aco za tym idzie
drogi model stworzony przez producenta w tej bran-
zy. To niezwykte urzadzenie jest bardzo uniwersal-
ne: pasuje na prawe i na lewe ucho, moga nosi¢ go
zaréwno kobiety, jak i mezczyzni. Dzigki solidnemu
wykonaniu postuzy Ci na lata.

Dlaczego rozdajemy nowatorskie
audio-wzmacniacze,
ktore pomagaja cofnaé
ubytek stuchu i szumy uszne,
w 100% ZA DARMO?

Nie jestedmy instytucja dobroczynna. Jako profe-
sjonalisci oferujemy produkt najwyzszej jako$ci
i mamy pewnos$¢: jak tylko o tej akcji refundacyj-
nej zrobi si¢ gtosno, zamdwienia od klientow spty-
na do nas z catego kraju.

Uwaga: na rynku pojawito sie obecnie wiele podro-
bek mini-wzmacniaczy audialnych. Nie wolno ich
pomyli¢ z naszym oryginalnym urzadzeniem, ktore
w inteligentny sposéb rozpoznaje i wycisza szumy
uszne, a pogtasnia prawdziwe dzwigki otoczenia.
Pozadany rezultat poprawy stuchu i zmniejszenia
szumow usznych mozna uzyskaé tylko przy stoso-
wani oryginalnego audio-urzadzenia.

NIE ZWLEKAJ! Z tej okazji mozna
skorzysta¢ wytacznie do 12.01.2023 roku

Nowoczesne urzadzenia, ktére pomagaja zmniej-
sza¢ problemy ze stuchem, nie beda do dostania
w zadnych sklepach ani aptekach. DECYDUIJE
ZASADA ,KTO PIERWSZY, TEN LEPSZY". Ra-
dzimy pospieszy¢ si¢ i zadzwoni¢ od razu pod nu-
mer: 55 612 62 39, aby zdazy¢ przed wyczerpa-
niem si¢ GRATISOWYCH zapasow.

WAZNE!Zadzwon teraz,
aby otrzyma¢ DARMOWE urzadzenie.
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Postanowienia
noworoczne

Czy naprawdesa skazane
na fiasko? Absolutnie nie.
Rzecz wtym, by wiedzie¢,
jak siedonich zabraé.

A zasady sa bardzoproste.

Jedna znich toprzygotowanie
planu nanastepny dzien,by
rano nie traci¢ czasuna mysle-
nie,aleod razu cala energie
skierowa¢ nadziatanie.

To tezblokuje mézgowi droge
dopodsuwania namwymo-
wek dlausprawiedliwienia
zwyktego lenistwa

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 4.01.2023

ZATYDZIEN:

= Domowe sposoby
na uciazliwe problemy
z zatokami

= Jak dba¢ o oczy,
by jak najdluzej zachowac
dobry wzrok?

Jak poznac¢ niedobor witaminy C

1 kKiedy siegac po suplementy?

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Niewyjasniony przyrost
masy ciala, blado$¢ skory,
szybkie meczeniesigiza-
dyszka podczaswysitku
-tojedne z wieluobjawoéw
niedostatku witaminy C
W naszymorganizmie.

Przewlekte zmeczenie, obni-
zenie nastrojui rozdraznienie,
spadek apetytu, sucho$é¢
i szorstko$¢ skéry - to tez
moga by¢ objawy niedoboru
witaminy C.

Lista objawéw, ktéremoga,
wskazywad na niedostatek wi-
taminy Cw naszym organizmie
jest dtuga. Sa na niej takze:
szary odcien imatowy wyglad
cery, a rozwija¢ si¢ moze juz
potrzech miesiacach niedosta-
tecznego spozyciawitaminy C,
cienie podoczami (since)w wy-
niku niedotlenieniem tkanek
spowodowanego niskim pozio-
mem zelaza, fatwe powstawa-
niesiniakdw wzwiazku zpeka-
niem naczynekkrwionos$nych,
ostabione, cienkiei famliwe pa-
znokcie, powstawanie i pogte-
bianie si¢ bruzd, zmarszczek
ilinii na twarzy, powolne goje-
nie si¢ ran i nawet drobnych
uszkodzen skory, a takze ich
odnawianie sig.

Niedob6r witaminy C moze
tez odpowiadad za: tzw. gesia,
skorke czy czerwone kropki
na ciele (tzw. truskawkowe
nogi czy regularnie rozmiesz-
czone plamki w innych rejo-
nach skérymoga by¢ objawem
ostabienia i pekania naczyn
krwiono$nych w mieszkach
wtosowych).

Warto wiedzieé, ze takze
bodle migéni czy bdl i opuchli-
zna stawow, przyktorej moze
wystapi¢ tez krwawieniei za-
czerwienienie to takze moga,
by¢ objawy niedostatku wita-
miny C.

Zeby sprawdzié, czy po-
wyzsze objawy maja u nas
zwiazek z tym deficytem,
warto poddacésig badaniu.Jest
to badanie krwi, niestety, nie-
refundowane przez NFZ.
W prywatnym laboratorium
cena takiegobadania wahasi¢
w granicach 150-200 zt.

‘Wriasciwy poziom witaminy C mozna sobie zapewni¢ odpowiednia dieta, a o przyjmowaniu suplementéw lepiej, zeby zdecydowal lekarz

Na pewno jednak warto
bardziej $wiadomie kompo-
nowacé swoja codzienna diete,
dbajac, by byly w niej pro-
dukty bogate w witaming C,
a sa to owoce i warzywa.

Kwasne owoce

i zielone liscie

Gtéownym jej zrodtem sa
owoce, zwlaszczakwasne, choé
nietylkocytryna iinne cytrusy,
kiwi czyananas. Jeszczewigcej
witaminy C maja owoce jago-
dowe, ajuz prawdziwy prym
wioda czarne oraz inne po-
rzeczki. W sezonie (i poza nim,
w postacimrozonek) wartosie-
gactakze potruskawki, maliny.

Z warzyw najwi¢ksze bo-
gactwo witaminy C zawieraja
przede wszystkim papryka,
natka pietruszkiczy inne ziota
oraz zielone li§ciei kwiaty (np.
brokut).

Poniewaz witamina C jest
wrazliwa na  utlenianie
pod wptywem czynnikéw ze-
wnetrznych, bogatew nia pro-
dukty trzebaje$¢ nasurowo, ze
skérka (pod nia jest najwigcej
cennych zwiazkéw), pokro-
jone dopiero przed jedzeniem
i najlepiej za pomoca noza,
ktéry nie jest wykonany ze
stali, tylko z materiatu cera-
micznego. To sprawi, ze jej
straty wit.C beda najmniejsze.

Jak kazdy nadmiar, takze
nadmiar witaminy C w na-
szym organizmie jestnie tylko

Gtéwnym zrédtem
witaminy C sg kwasne
owoceoraz warzywa,
jak papryka, a zwlasz-
cza natka pietruszki
iinne ziotfa

niedobry, ale wrecz szko-
dliwy. Naszczescie przy natu-
ralnych Zrédtach tej witaminy
przedawkowanie raczej nam
nie grozi.

Nadmiar witaminy C
moze szkodzi¢ nerkom
Nie ma tez potrzeby wila-
czania suplementéw, jeslina-
sza dieta jest bogata w pro-
dukty zapewniajace nam wia-
$§ciwy poziom witaminy C.
Suplementy = pomagaja
W uzupetnianiu wyraznych
niedoboréw, a i wtedy trzeba
uwazadé, by miaty mniej niz
1000 mgwitaminy C.
Nadmierne spozycie szko-
dzi nerkom i moze prowadzi¢
do rozwoju kamicy nerkowej.
Objawy przedawkowania wita-
miny C, mozliwego juz
przy dwukrotnie wigkszych
dawkach, dotycza natomiast

uktadu pokarmowego i obej-
muja m.in. zgage, mdtosci, wy-
mioty, wzdgcia, bdle brzuca
i biegunke.

Palacze potrzebuja,
wiecej witaminy C
Wigksze dawki witaminy C
nie oznaczaja jej wickszego
wchtaniania w organizmie -
wrecz przeciwnie! Gdyspozy-
wamy 30-180 mg wit. C
na dobe, przyswajamy 70-90
proc. tejilosci. Gdy jednak prze-
kracza ona 1000 mg, potowa
jest wyptukiwana zmoczem!
Kto jest najbardziej nara-
zony na niedobory witaminy
C? Jako witamina zwiazana
z odtruwaniem organizmu
iredukcja stanu zapalnego,
kwas askorbinowy jest zuzy-
wany w organizmie w zwiek-
szonych ilosciach pod wpty-
wem réznych czynnikéw.

Jest nim napewno paleniety-
toniu, przy ktérym zalecana
dzienna dawka 60-90mg dla
os6b dorostych (zaleznie
od wieku i ptci) powinna zo-
sta¢ zwigkszona 035 mg.

Zwigkszone zapotrzebowa-
nie nawitaming C dotyczy nie
tylko czynnych, ale tez bier-
nych palaczy,jak réwniezosdb
naduzywajacych alkoholu, sig-
gajacych ponarkotyki, a takze
narazonych na ekstremalny
wysitek fizyczny oraz niska
temperature.

Niedobory witaminy C
moga teztowarzyszyc¢ stanom
organizmu ischorzeniom, jak
réwniez leczeniu farmakolo-
gicznemu.

Narazone na niego sa
osoby starsze, z chorobamije-
lit, zespotem ztego wchtania-
nia, nowotworem czy z nie-
wydolno$cia nerek.
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Grzybica, podagra, miazdzyca
1inne schorzenia,

ktore widac na stopach

Agata Siemaszko
agata.siemaszko@polskapress.pl

Obrzeki noégcezesto pojawiaja
sie wieczoremimogabyc¢ob-
Jjawem dlugotrwaltegosiedze-
niawjednejpozycjL Gdy
jednak nie mijaja poodpo-
czynku nocnym,moze to
oznaczaé powaznachorobe.

Obserwacja stop podczas co-
dziennej pielegnacji to do-
mowy Sposob na szybsze wy-
krycie rozwoju niektérych
schorzen. Kazdazmiana w za-
barwieniu skéry czypaznokci
oraz uczucie mrowienia lub
bdl powinny w nas zapalié¢
czerwone $wiatto i sktonié¢
do wizyty u lekarza pierw-
szego kontaktu.

Niektére schorzenia moga,
powodowaé zmiang zabarwie-
niaskéry nastopach,atakze wy-
raznie zwiekszaé ich obwadd.
Kréotko méwiac, spuchnigte
stopy i zmiana zabarwienia
skéry to objawy, ktérych nie
wolnolekcewazy¢. Mogaby¢ sy-
gnatem procesu chorobowego
W naszym organizmie. Najpo-
pularniejsza choroba, ktdra wi-
da¢ na stopach jest przede
wszystkim grzybica, ale niepo-
kojacy wygladstép moze wska-
zywaé na wielechordb, ktérych
gotym okiemnie zobaczymy.

Dretwienie stép,

uczucie zimna? Moze

to cukrzyca

Ciemniejsze zabarwienie
skéry, drgtwienie stép czy
uczucie zimna moga wskazy-
wac na... cukrzyce.

Niewykryta lub nieprawi-
dtowo leczonacukrzyca moze

WARTO WIEDZIEC

W codziennej pielegnaciji
stop warto wykorzysty-
wac naturalne produkty,
ktére mamy w zasiegu re-
ki. Jednymi z nich sg ptat-
ki owsiane. Wystarczy za-
la¢ 2 szklanki ptatkow 4 li-
trami goracej wody, od-
czekac¢ kwadrans, a na-
stepnie moczy¢ stopy
przez 20-25minut. Taka
kapiel co2-3 dni todobry
sposoOb na odciski, aletez
w ogolle na regeneracje
skory, jej odzywieniei na-
wilzenie.

Podobny efekt daje woda
z solg. Dobrze zrobi sto-
pom takze napar z ru-
mianku (3 tyzki na miske
goragcej wody, odczekac
15 minuti gotowe).

Dbanie o nasze stopy nalezy zaczaé¢ od wyboru odpowiedniego obuwia

prowadzi¢ do powaznego po-
wiktania, jakim jest stopa cu-
krzycowa. Schorzenie to cha-
rakteryzuje si¢ licznymi
owrzodzeniami, a w zaawan-
sowanym stadium powaznym
zanikiem tkanek. Utrzymujace
si¢ zbyt wysokie stezenie glu-
kozy we krwi,czyli hiperglike-
mia, moze prowadzi¢
do uszkodzenia zakonczen
nerwowych iobnizenia czucia.

Opuchniete kostki

moga Swiadczyé¢

o nadci$nieniu

Obrzgk w okolicy kostek
moze by¢zwiazany znadci$nie-
niem tetniczym. Do takich
obrzgkdéw prowadzi diugo-
trwate nadcidnienie tetnicze.
Dlaczego? Poniewaz w prze-
biegu tej choroby dochodzi
do zatrzymania sodu i wody
w organizmie, a konsekwencji-
wzrostu ci$nieniazylnego. Cha-
rakterystycznym objawemnad-
ci$nienia jestto, zew poczatko-
wym stadium choroby nogi
puchna, tylko wieczorem, ale
wraz zjej rozwojemopuchlizna
mozeutrzymywacsig caty czas.

Opuchniete palce? To

moze by¢ znak podagry

Obrzeki w okolicy palcow
wskazuja z koleina dnemocza-
nowa, (podagrg). Ta choroba
zwiazana jest nadmiernymod-
ktadaniem si¢ soli kwasu mo-
czowego wstawach. Najczgsciej
podagra dotyczystawu wobre-
bie palucha u stopy,co wywo-
tuje silny béli utrudnia swo-
bodne poruszaniesi¢. Atakdny
zazwyczaj pojawia si¢ w nocy

Iub wieczorem, powodujac
wzrost temperatury,zaczerwie-
nieniei obrzekwokolicy palcéw.

Powolny wzrost

paznokci? Moze to

miazdzyca

Kolejna choroba, ktérej ob-
jawy wida¢ na stopach jest
miazdzyca. Przyczyna jej roz-
woju jest odktadaniesigblaszki
miazdzycowej w tetnicach.
W wyniku tego dochodzi
do zwezenias$rednicy naczynia
i utrudnionego transportu
krwi, a w pdzniejszym czasie
nawet docatkowitego zahamo-
wania przeptywu. Niebez-
pieczna jest szczegdllnie miaz-
dzyca koniczyn dolnych, ktéra
poczatkowo powoduje bdl
iobrzgk stép,a wzaawansowa-
nym stadium: obnizenietem-
peratury izasinienie skorystop,
wolniejszy wzrost paznokKci
oraz utrudnionegojenie sigran.

Niedoczynnos$é

tarczycy wiaze si¢

z zZimnymi stopami

Réwniez niedoczynno$é
tarczycy zmienia wyglad stop.
Niedobdér hormondw tarczycy
(tréjjodotyroniny ityroksyny)
powoduje zaburzenie termo-
regulacji, a w konsekwencji
tego dochodzi do oziebienia
skéry dtoni i stép.

Dodatkowo w przebiegu tej
choroby, nawet 74 proc. pa-
cjentow skarzy sie na sucha
i tuszczaca sig skore.

Przy niedoczynnoSci tar-
czycy moze réwniez pojawic
si¢ silny$wiad stép, ktéry na-
sila sie szczegdlnie w nocy.

Grzybicai od razu

wszystko wiadomo

Choroba, ktéra wznacznym
stopniu zmienia wyglad stop
jest grzybica. Dotyczy ona
szczegblnie paznokci,ktére za-
infekowane staja si¢ matowe,
761te i bardzo twarde. Mozna
takze zauwazy¢ézaczerwienie-
nie skoéry, pieczenieoraz upo-
rczywy $wiad. W zaleznosci
od rodzaju grzybicy, moga
takze pojawiésig zrogowacenia
naskérka, ropne pecherzyki
oraz peknigcia skory.

O co chodzi

w prawidlowej

pielegnacji stép?

Wszelkie zmiany na sto-
pach najlepiejmozna zaobser-
wowaé podczas codziennej
pielggnacji. Ale nie tylkosta-
ranne mycie nég sktada sig
na prawidtowa ich pielegna-
cje. To takze noszenie odpo-
wiednio dobranego obuwia,
pranie isuszenie obuwia w od-
powiedni sposéb po to,aby nie
dopusci¢ do namnazania si¢
bakterii.

Prawidtowa pielegnacja
stép polega tez na odpowied-
nim obcinaniu paznokci - za-
Wwsze na prosto,a nie potokra-
gto. To tezusuwanie zrogowa-
ciatego naskérka z piet,elimi-
nacja modzeli, nagniotkéw
i odciskéw oraz nawilzanie
skory za pomoca odpowied-
nich kremoéw.

Na pewno dobrzetez zrobi
lekki masaz.

Natomiast pomoc w piele-
gnacji stop mozna znalezé
u podologa.

Stopy to jedno z miejsc, gdzie gruczoly potowe wlozone
sa najgesciej na ciele. W sumie jest ich ok. 250 tysiecy

Jak szybko i tanio zaradzic¢
przykremu zapachowi nog?

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Stopy maja rekordowa ilos¢
gruczoléw potowych, wiec
czasem wrecz musza by¢
wilgotne, alenie musza,
wydziela¢ przykrego
zapachu. Jak toosiagnaé¢?

Stopy to jedno z miejsc, gdzie
gruczoty potowe sa utozone
najgesciej na ciele - tacznie
maja ich az okoto 250 tysigcy.
Stad cze$éta nalezy do najbar-
dziej zaangazowanych w ter-
moregulacj¢ i wydziela obfite
ilosci wody latem, a takze
zima, gdy chodzimy w butach
w pomieszczeniach. Stopien
pocenia siejest coprawda kwe-
stig indywidualna, ale ukazdej
osoby niemozno$¢ odprowa-
dzenia ze stopy wilgoci ma
konsekwencje w postaciprzy-
krego zapachu.

Pot tonie tylkowoda ielek-
trolity, ale takze biatkaiinne
substancje, ktore sa tatworoz-
ktadane przez bakterie. Efek-
tem jest brzydki zapach, z kt6-
rym mozna i trzeba jednak
walczy¢ za pomoca antyper-
spirantow.

Cho¢ érodki przeznaczone
do stépnieblokuja catkiem po-
cenia sig, hamuja namnazanie
sie drobnoustrojéw isprawiaja,
ze wysuszonybut np.pobiega-
niu (a tym bardziej stopy)

pachnie
sprayem.

Antyperspirant, obok soli
glinu, ktéra blokuje gruczoty
potowe, powinien zawieraé
sktadniki hamujaceaktywnosé
bakterii. Najlepiej olejkii wy-
ciagi ziotowe - zpalczatki, szat-
wii, lawendy,a takzesame zio-
Yowe substancje czynne, jak
mentol zmigty czy4-terpineol
z drzewka herbacianego. Do-
brze jednak, by nie miat
w swoim sktadzie triklosanu.
Ten bakteriobdjczy zwiazek
jest co prawda w wigkszo$ci
produktow zakazany ze
wzgledu na szkodliwe dziata-
nie, ale wciaz zdarza si¢, ze
w niektérych wystepuje. Sub-
stancja ta wchtania si¢ przez
skore, ma dziatanie hormo-
nalne i zaburza metabolizm
watrobowy, mozetakze uczu-
laé.

Dobrze robig tez kapiele
w wodzie z sola iolejkami ete-
rycznymi (zwlaszcza z drzewka
herbacianego) oraz w naparach
czy odwarach z ziét, np. kory
debu, rozmarynu czy szatwii.

Sprzymierzericem w walce
z przykrym zapachem sg ba-
wetniane skarpetki. Poniewaz
jednak stuprocentowo bawet-
nianych skarpetek prawie
w ogole nie ma w sprzedazy,
wybierajmy takie, ktére maja
tylko do 10 proc. sztucznych
witdkien.

tylko  uzytym

Na od$wiezenie stop swietne sa kapiele w wodzie z sola
iolejkami eterycznymi, zwlaszcza z drzewa herbacianego
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Zawal serca: iInaczej moze sie
objawiaC u mezczyzn, inne
symptomy wystepuja u kobiet

‘Wséréd objawow wskazujacych na zawal sa: zawroty glowy, stan przedomdleniowy lub omdlenie, blado$¢
skory, kolatanie serca, b6l brzucha z nudnos$ciami lub wymiotami, a nawet niepokdj i lek przed sSmiercia

Natalia Falarz
natalia.falarz@polskapress.pl

Zawal sercatostan krytyczny,
w ktérymdochodzi

do martwicytkanek
tegonaizadu. Szybka
pomocratuje Zycie,dlatego
tak waznejest rozpoznanie
pierwszych objawow.

Kazdego roku na zawat serca
umiera w Polsce 0okot0200 tys.
0s6b. Jakpodaje Gtéwny Urzad
Statystyczny, zawatserca prze-
sz¥03,3 proc.Polakéw, wtym4,1
proc.mezczyzni2,Sproc. kobiet.

Zawat mig$niasercowegodo-
tyczy nietylkosenioréw, bowy-
stepuje obecnie u coraz mtod-
szych oséb. Istotne jest wiec, by
dobrze odczytywadsygnaty ze
strony organizmu.

Uznaje si¢, ze zawat serca
objawia sigbdlem analogicznym
do tego, jakitowarzyszy stabil -
nej chorobiewiencowej, alenie
ustgpuje wciagu S minut odza-
nikudziatania wywotujacychgo
czynnikéw lubprzyjecia nitro-
gliceryny.

Piekacy lub uciskajacy bdl
w klatce piersiowejnie zawsze
oznacza zawat.Sa jednak pewne
symptomy, ktorenie budzawat-
pliwosci: silnybdl w klatcepier-
siowej, ktorynarasta z czasem,
bdl za mostkiempromieniujacy
w lewa strong, bol w zuchwie,
szyi, plecach, rece lubbarku, ob-
fite zimne poty,duszno$é, ktorej
towarzyszy kaszellub odkrztu-
szanie pienistej wydzieliny,osta-

bienie, dusznos$ci, zawroty
glowy, stanprzedomdleniowy
lubomdlenie, blado$¢skéry, ko-
tatanie serca,bdl brzuchaz nud-
nosciami lub wymiotami, za-
stabnigcie lubutrata przytomno-
$ci, niepokdj ilgk przed$miercia,.

Jedlitylko zachodzi podejrze-
nie zawatu, nalezy bezzwtocz-
nie skontaktowacdsi¢ z pogoto-
wiem ratunkowym.Najwazniej-
sze jestbowiem rozpoczeciele-
czenia, ktore moze odby¢ésig juz
wkaretce. W drodzedoszpitala
serce mozeprzesta¢ pracowacd
i tylko dobrze wyposazeni ra-
townicy bedaw stanie przywré-
ci¢ jego prace. Personel me-
dyczny wszpitalu mozeod razu
przygotowac siedo wdrozenia
leczenia zawatu.

Im wcze$niej zawat serca
bedzie leczony, tym wigksza,
cze$é migSniasercowego mozna
uratowaé. Przyjmujesie, zenaj-
lepszerokowaniamaja pacjenci,
u ktorych leczenie nastapito
w pierwszej godzinie od po-
czatku objawdw, a najpdzniej
w ciagu90 minut.

Istotne jestto, ze objawem za-
watu mozebyé¢ kazdy zsympto-
méw, jakie pojawiaja sigw dta-
wicy piersiowej. Szczegdlnie
czujne musza by¢ osobyz cho-
roba wiencowa serca, cukrzyca,
wpodesztym wiekui zmagajace
sie zniewydolnoscia nerek, po-
niewaz u nich objawy zawatu
mogaby¢stabsze lub prawienie-
rozpoznawalne. Dodatkowo
osoby, ktore juz wezesniej prze-
zyty zawat,czgstonierozpoznaja

kolejnego, poniewaz kazdy
moze mieéinne objawy.

Na poczatku bol macharak-
ter rozlany, a nie punktowy.
Oznacza to, Zze chory nie jest
w stanie wskaza¢ migjsca bolu
jednym palcem ibardzo czesto
dotyka cala pigscia swojego
mostka.

Bél przy zawaleutrzymuje
si¢ najczesciej przez ponad 20

WARTO WIEDZIEC

Rzucenie palenia, zmiana
diety, ograniczenie spo-
zycia alkoholu, regularne
¢wiczenia fizyczne

czy regularne badania
serca - to czynniki, ktore
mogg zredukowac ryzyko
zawatu serca.

W profilaktyce zawatu
kluczowe jest takze utrzy-
manie prawidtowego pro-
filu lipidowego icisnienia
krwi, a w przypadku os6b
chorujacych na cukrzyce
—-optymalne wyréwnywa-
nie poziomu glukozy.
Zawat serca to sygnat
ostrzegawczy. Pacjenci,
ktorzy do tej pory nie dba-
li osiebie, powinni zmie-
ni¢ diete, prowadzi¢ zdro-
wy styl zycia i zastosowac
sie doogolnych wskazo6-
wek lekarza prowadzace-
go. Wazne jest takze sys-
tematyczne zazywanie
wskazanych lekow.

minut. Mozeby¢ ciagtylub wie-
lokrotnie ustgpowac i powracac.
Jezeli bol w Kklatce piersiowej
utrzymuje si¢ ponad 5 minut
i niemija poodpoczynku badz
po podaniu nitrogliceryny,
trzeba si¢ potozy¢ lub poprosic¢
osobg bliska oopieke izadzwo-
ni¢ pod numery telefondw ra-
tunkowych.

Do opisania bolu w §rodko-
wej czedci klatki piersiowej
przy zawalepaq'enci najczesciej
uzywaja nastepujacych okre-
§len: piekacy, rozpierajacy, dta-
wiacy, uciskajacy.

Bol wystepujacyprzez krotki
czas mozeby¢ zwiazany zobja-
wami choroby wiericowej. Bol
utrzymujacy sie przez dtuzszy
czas moze natomiast wskazy-
waéna zawat.

Zawat serca u kobiet moze
dawa¢é zupetnie inneobjawy niz
u mezczyzn. Dlatego nie-
dokrwienie serca u kobiet jest
okoto 30minut pdzniej wykry-
wanei wiazesi¢ z gorszymiroko-
waniami.

U kobietnie zawsze pojawiaja,
si¢ bole zamostkowe. Kobiecy
zawat sercamoze mie¢zwiazek
z infekcjami lubzmianami hor-
monalnymi. Objawypojawiajace
sie¢ u kobiet to: pieczenie lub
ucisk wtak zwanymdotku, trud-
nosci zoddychaniem, nagtybdl
mies$ni z bezwtadnoscia rak,
zmeczenie, ogdlne ostabienie,
omdlenia, intensywne pocenie
si¢, nudno$ci lub wymioty,
trudnydookresleniabdlwklatce
piersiowe;j.
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Lasery pikosekundowe
czy aleksandrytowe usuwaja,
tatuaz tak, ze nie ma sladu

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Najskuteczniejszym sposo-
bem naniechciany tatuazczy
makijaz permanentny jestla-
ser. Jtegorodzaj zalezyod tego,
co trzebausunagé Ztym zwia-
zane sa tez koszty,od kilkuset
ziotych dokilku tysiecy.

Usuwanie tatuazypolegato kie-
dy$ gtéwniena mechanicznym
uszkadzaniu skory. Wraz
z tkanka, niszczony i usuwany
byt barwnik. Do tegocelu stoso-
wano takze glebokie peelingi
chemiczne, mikrodermabrazj¢
(Scieranieskory) czy zabiegichi-
rurgiczne; dodzi$ sa dostgpne
kremy zkwasami do,,wywabia-
nia" rysunkow, jednak ich sku-
teczno$¢ niezostata ustalona.

Dzi$§ inwazyjneusuwanie ta-
tuazu nie jest konieczne, bo
dziatanie stosowanych laseréw
jest ukierunkowaneprecyzyjnie
na pigmenty nadajace rysun-
kowi czarna barwelub kolor.

Lasery dousuwania tatuazu
byty dostepne juz w latach 60.
ub. wieku, jednak wykorzysty-
waty oneargon (Ar)albodwutle-
nek wegla(C02), ktoérychdziata-
nie wywotujenasilone niepoza-
dane skutki uboczne; gtéwnie
bliznowacenie skéryi powsta-
wanie przebarwien.

W latach 80.powstaty lasery,
ktére niszcza gtdwnie barwniki
stosowane do tatuazu. To
przede wszystkim lasery typu
Q-switched - technologia tapo-
zwala nauzyskanie nanosekun-
dowych (alenie ultrakrétkich)
impulséw $wiatta o okreslonej
dtugosci fali,ktére wnikaw gtab
skéry.

Niedtugo potem weszty
nowsze laserytego typu, ktore
dziatajaprecyzyjniej iwywotuja
minimum powiktan. Mowa
o nanosekundowych laserach
neodymowo-yagowych
(Nd:YAG), a takzeo jeszcze no-
woczesniejszych pikosekundo-
wych Nd:YAG i aleksandryto-
wych (impulsyenergii sa tu ty-
siac razykrotsze).

Obecnierodzajlasera dobiera
si¢ do rysunku. Jedli jeston wy-

konany icieniowany tylkoczar-
nym tuszem(oprocz konturéw
sa W nim rozne odcienieszaro-
$ci), polecany jest laser Q-swit-
chedNd:YAG.

W przypadku pigmentéw
kolorowych stosujesie lasery pi-
kosekundowe, ktére generuja,
energi¢ omniejszej ,,gestosci"”.
Dzieki temupowoduja mniejsze
objawy ubocznepo zabieguniz
nanosekundowe, potrzebnajest
tez mniejszaliczba sesjido osia-
gnigcia pozadanego efektu.
W tym miejscu wartowymienic:
laser neodymowo-itrowo-gli-
nowo-granatowy odtugosci fali
1064 nm, a takze aleksandry-
towy (532 nm) czy rubinowy
(694 nm).

Istnieja tez urzadzenia hy-
brydowe, faczace dziataniewia-
zek o dwdch, trzech, a nawet
czterech dtugosciach fali. Te sa
najbardziej polecane w przy-
padku tatuazytrudnych do usu-
nigcia (kolorowych, oduzej ge-
stosci pigmentéw). Wybor ta-
kiegomodelu totakze mniejsze
ryzyko powstawania blizn
i przebarwien na skérze.

Na to,czy tatuazda sigcatko-
wicie lubniemal catkowicieusu-
naé, niewptywa tylkoi wytacz-
nie wybodrtalaego czy innegola-
seru.

O petnymsukcesie decyduja;
cechy samego tuszu perma-
nentnego, czylirodzaj uzytych
pigmentéw, wielko$¢ ich cza-
stek, ich struktura,spektrum po-
chtaniania $wiatta,atakzeto, jak
gteboko tkwig wskorze. Nie bez
znaczenia jest tez gestos¢ pig-
mentu wskorze i wiektatuazu.
Nie da sie wiec przewidzieé
efektow  zabiegéw, choé
na pewnowarto probowac.

Usuwanie tatuazu laserem
jestdosy¢ kosztowne.Jeden za-
biegnabardzo matymobszarze
skory (tatuaz do4 cm kw.)kosz-
tuje 500-600 zt (w przypadku
starszych modelimoze by¢jed-
nak znacznietanszy).

Przy wykupieniu pakietu
kilku spotkan wychodzi znacz-
nie taniej.Za zabiegna §rednim
tatuazu trzeba zaptaci¢ok. 1,5
tys.,abardzoduzym -3,5-4 tys.
zt.

Rodzaj lasera dobiera si¢ do rysunku. Jesli jest
wykonany i cieniowany tylko czarnym tuszem, polecany

jestlaser Q-switched Nd:YAG
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NOWOROCZNE PLANY

Najczestsze
postanowienia
iwymowki

Zrzucenia zbednychkilogra-
mow, ograniczenie alkoholu
lub cukru, rozpoczecie nauki
Jjezykoéw obeych,podjecie ak-
tywnosci fizycznej -tonasze
najczestsze postanowieniano-
woroczne.

A najczestsza wymowka
wyjasniajaca, dlaczegonie ro-
biliSmy danejczynnosci,
brzmi: ,,Bo niemam czasu".

Fryderyk Karzelek,ktory
zastynal z wyzwania555-co-
dziennego taczeniasie zfa-
namiogodz. 5-55 rano,méwi,
7e jesttonajstabsze zmozli-
wych wythumaczen.Bo, jak
twierdzi, kazdy madoktadnie
tylesamo czasu,mamy tylko
innepriorytety.

Osoby nieskutecznie wal-
czace z nadwaga czestothu-
macza sie niewlasciwymme-

Zeby zdrowym by¢ i dlugo zy¢

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Wlaczenie do codziennej
diety roslinstraczkowych,
produktéw pelnoziarnistych
iorzech6éw orazograniczenie
czerwonegomiesa, moze
wydluzy¢ zycienawetottlat

Naukowcy dokonali prze-
gladu setek badan dotycza-
cych zywienia, aby znalezé
wspolny mianownik wzorca
zywieniowego dla dtugo-
wiecznosci. Szukali zwiazku
miedzy sktadnikami odzyw-
czymi, genami, praktykowa-
niem postu a dtugowieczno-
$cia u prostych organizmow,
gryzoni, matporaz ludzi. Wy-
niki badan zostaty opubliko-
wane w czasopismie Celi.

Mieso i produkty

zwierzece tylko

od Swieta

Dr Valter Longo, profesor ge-
rontologii inauk biologicznych
na Uniwersytecie Potudniowej
Kalifornii i jeden z autoréwba-
dania, powiedziat Medical
News Today: ,,Po pierwsze,
dieta maby¢ zywieniowymsty-
lem zycia, a nie ,,strategia od-
chudzania", chociaz utrzyma-
nie zdrowejwagi jest kluczowe.
Wszystkie aspekty diety sa
zwiazane z dtugoterminowym
zdrowiem idtugowiecznoscia.

W $wietle przeanalizowa-
nych badan, naukowcy wysu-
neli wniosek, zedieta sprzyja-
jaca drugowieczno$ci charak-
teryzujesi¢ Srednimdo wyso-
kiego spozycia weglowoda-
noéw i niskim,ale wystarczaja-

tabolizmem lubproblemami
z hormonami. -Tu chodzi
przede wszystkimo gospo-
darke energetyczna. Jesli
przyjmowane pokarmybeda,
pokrywaly moje podstawowe
zapotrzebowanie naenergie,
ale niena ruch, ktérego nie
mam, tozaczne chudnagé- thu-
maczy FryderykKarzekek.

Wséréd wymowek czesto
mozna takze ustyszeé,ze
,.Inusze przeciez miec jakie$
przyjemnosci w tym zyciu"'.
Czesto wynika to z braku
wiedzy dotyczacej konse-
kwengji dhugotrwalego spo-
zywania alkoholu, cukru czy
thuszczow.

Dlaczegochcemy sie
zmieni¢ akurat

od NowegoRoku?
Mimo zeponad 80 proc.posta-
nowiern noworocznychtraci
SW0ja moc wpierwszym mie-
siacu, wytrwalepowtarzamy
corok tensam rytuat.

Dlaczego akuratten okres tak
wyjatkowonas motywuje?

-To wlasniemagia Nowego
Roku. Czesto juzwe wrzes$niu
zaczynamy planowaé
wiellae zmianyz po-
czatkiem stycznia.
Uwazamy, ze
wcze$niej sie nie
oplaca. Bo $wieta
isylwester, czyli
okresu, w kto-
rym nie chcemy
sie ograniczaéczy
przymusza¢ dowy-
sitku.

Czas ascezyprzekla-
damy napézniej. Nowy Rokto
wedhug wieluos6b dobry mo-
ment, Zzeby zrobic¢cos dlasie-
bie,np.rzucié palenie, zaczaé¢
chodzi¢ nasitownie, przejsé¢
na diete,zaczaé sieuczy¢ jezy-
kow obcychezy czytaéksiazki.
Moim zdaniem takie zatozenie
topierwszy blad, bokazdy
czasjest dobryna zmiany-
mowi naszekspert.
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Jakwytrwaé
przy noworocznych
postanowieniach?

Fiasko ponoszone
przy realizacjipo-
stanowiern no-
worocznych
wynikazbke-
dow popel-
nianych za-
réwno
przed rozpo-
czeciem pro-
cesu zmian, jak
i wtrakcie jego
trwania. - Tych bledow
jest sporo.Popierwsze, nie wy-
znaczamy sobiekonkretnego
celu, np. zaczynamychodzi¢
na sifownie,ale niewiemy
poco. Kiedy tylkopojawia sie
pierwsze problemy wpostaci
zakwasow czyzmeczenia,
umyst bedzienam podsuwak
powody rezygnacjiz dalszych
¢éwiczen. Mozg cheialtbybo-
wiem, zeby bylomiloiprzy-

Wprowadzenie diety bogatej w rosliny straczkowe, produkty pelnoziarniste i orzechy
oraz znaczne ograniczenie czerwonego miesa wydluza kobietom zycie o prawie
jedenascie lat, mezczyznom - az o trzynascie - twierdza norwescy naukowcy

cym spozyciem biatka, ktore
jest gtéwnie oparte na rosli-
nach, ale obejmujeregularne
spozywanie biatek pochodza-
cych z ryb i owocéw morza.
Ma to swoje potwierdzenie
na terenach Sardynii ina tere-
nie Loma Linda, zamieszka-
tych przez duza liczbe stulat-
kéw lub oséb z wysoka $red-
nia dtugoscia zycia, ktérzy
okazjonalnie jedza mieso lub
produkty zwierzgce.
Ponadto spozyciettuszczu
dostarczajace okoto 30 proc.
energii gtéwnie ze zrédet ro-

$linnych jest rowniez czescia
diety dtugowiecznos$ci. Ana-
liza badain norweskich na-
ukowcéw pokazata nato-
miast, ze trwata zmiana z ty-
powej diety zachodniej
na optymalna dietg¢ bogata
w rodliny straczkowe, pro-
dukty petnoziarnistei orzechy
ze zmniejszona iloScia czer-
wonego i przetworzonego
miegsa wiaze sie ze wzrostem
oczekiwanej dtugosci zycia
0 10,7 roku u kobiet i 13 lat
u mezczyzn, jesli rozpocznie
si¢ stosowanie diety w wieku

20 lat oraz o ponad 8lat, gdy
diete rozpocznie sie¢ w wieku
60 lat.

Trzynascie godzin

postu dziennie

Kolejna konkluzjanaukow-
céw dotyczy okresowegosto-
sowania diety nasladujaca
post (FMD) u oséb w wieku
od 18do 70 lat,ktéra mozeby¢
kluczem do odwrdcenia insu-
linoopornosci generowanej
przez diete wysokokalo-
ryczna. Mozeona réwniez ob-
niza¢ ci$nieniekrwi, choleste-

jemnie, bo potrzebuje hormo-
now szczescia.A napoczatku,
zmiany dostarczajanam raczej
stresu, wiecmozgbedzie szu-
kal argumentow, zeby nierobi¢
czegos$, conie zapewniaendor-
fin. Trzeba byézatem nato
przygotowanymimie¢ wyzna-
czony jasnycel, np. 6 tygodni,
przez ktore,choéby niewiem,
cosie dziato,wytrwam -radzi
Fryderyk Karzelek,dodajac, ze
dobrze jestmie¢ podreka liste
spisanychmotywow naszego
dziatania. Kiedy przychodzi
kryzys,sensowne, silne po-
wody pomoga zmotywowac
nasdodalszej aktywnoSci.
Trzecim kluczowym powo-
dem rezygnacji jest niewla-
$ciwa gospodarka energe-
tyczna organizmu. - Jesli cho-
dzimy spa¢ pézno, po obfitym
jedzeniu podlanymdawka al-
koholu, poziom naszejenergii
jest natak niskimpoziomie, ze
moézgrezerwuje jejresztki
na trawienieciezkostraw-

rol catkowity oraz stany za-
palne, szczegblnie u o0séb
z grupy ryzyka.

Badacze doszli do wnio-
sku, zeidealnie bytoby, gdyby
dieta dtugowiecznosci obej-
mowata réwniez12-13 godzin
codziennego postu, ktory oka-
zat sig bezpieczny, wykonalny
i skuteczny w wielu bada-
niach.

Nie dopusci¢

do niedozywienia

Badacze doszli tez
do wniosku, ze utrzymanie
BMI ponizej 250raz zachowa-
nie idealnegopoziomu tkanki
thuszczowej i bezttuszczowej
masy ciata, a takze budowa
i obwdd brzucha, powinny
by¢ stosowane jakowytyczne
do ustaleniadziennego spozy-
cia pokarmu, zamiast wyty-
czonego poziomu kalorii.

Waznym zastrzezeniem
jest to, zedieta dtugowieczno-
$ci powinna by¢ skompono-
wana tak, abyuniknaé niedo-
zywienia, szczegolnie u oséb
powyzej 65.roku zycia. Ma to
zapobiec ostabieniu organi-
zmu i chorobom, ktére moga,
wynika¢ ze zmniejszonej
masy kostnej, migsniowej lub
niskiej liczby krwinek.

- Podsumowujac, propo-
nujemy, aby dieta diugo-
wiecznodci byta cennymuzu-
petnieniem standardowej
opieki zdrowotnej. Trakto-
wana jako $Srodek zapobie-
gawczy, moglaby pomédc
w uniknigciu zachorowalno-
$ci, utrzymaniu zdrowia w po-
desztym wieku - méwia auto-
rzy badania.
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nego positku, regeneracje orga-
nizmu pokacu czyna poprawe
funkcjonowania ukladuim-
munologicznego. Nie wystar-
czyjejna samodyscypline.Dla-
tego, chcacosiagnaé zamie-
rzony cel,trzeba dbaéo zdrowy
seni racjonalne odzywianie -
thumaczy Karzelek.

By wytrwaéw postanowie-
niach noworocznych,nalezy
wiec okresli¢ jasnycel dziata-
nia idba¢ ostan gospodarki
energetycznej. Waznejest
takze, aby mie¢konkretny plan
na kazdydzien. -Dobrze jest
dzien wczesniejzapisa¢ sobie
plan dzialaniana kolejna dobe
po to,zeby oddzielacczas

na myslenieod czasuna dziata-
nie. Jesli wstanerano i zaczne
dopiero ukladaéplan dnia,to
zaczna miprzychodzi¢
doglowy réznepomysty, ktore
moga odwie$é¢ mnie od realiza-
¢ji celu.Jesli zaczynamdzien

z gotowymplanem, mam
szanse powodzenia- mowi.

/4

Najlepiej zero stodyczy

Ajuz zupetnie nakoniec do-
dajmy, zew najwickszym skré-
cie zdrowa dieta to po prostu
unikanie stodyczy i wysoko
przetworzonej zywnosciw stylu
junk food($mieciowe jedzenie-
przyp.red.), jedzenieduzejilosci
warzyw i owocow, ktérymi
moga (a nawet powinny) by¢
zwykte polskie jabtka, mar-
chewka czykapusta. I zadnego
tykania multiwitamin nawtasng
reke. Siggamy po nie tylko
wtedy, gdy przepisze lekarz.

WAZNE

Przyjazn, zwigzek roman-
tyczny, uczynnos¢, wo-
lontariat, znalezienie sen-
su zycia, optymizm, su-
miennosc itd., przyczy-
niajg sie do zdrowia i diu-
gowiecznosci w co naj-
mniej rownym stopniu co
dieta i ¢wiczenia, jak

w nie wiekszym - pisze
Marta Zaraska w ksigzce
pt. ,Tajemnice dtugo-
wiecznosci”.

Ostawiona dieta $rod-
ziemnomorska moze
zmniejszy¢ nasze ryzyko
$miertelnosci (to w bada-
niach oznacza, ze w cig-
gu jego trwania, np. 5 czy
10 lat, dana osoba miata
mniejsze ryzyko, ze
umrze), o jakie$ 21 pro-
cent. A duzy i mocny krag
przyjacioét, znajomych, za-
przyjaznionych sgsiadow,
moze zmniejszy¢ to ryzy-
ko nawet o 65 procent!
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Podgwiam Anie Lewandowskaq, kiora ma tyle biznesow,
ale nie kazdy moze byc Aniq Lewandowskq i miec tyle sity

Marina Luczenko-Szczesna w serwisie Jastrzab PostFot. Sylwia Dgbrowa

ZZYCIA GWIAZD

Radek Liszewski

wrécit do domu

Lider zespotu Weekend
mieszkat w Sejnach. Kiedy
jego dwaj synowie dorosli,
przeprowadzili sie¢ do Warsza-
wy. Aby by¢ blizej nich, Li-
szewski kupit dom pod stoli-
ca. Jakis czas temu wystawit
swg wille w Sejnach na sprze-
daz za 2min zt. Chetnych

do kupna na razie nie ma, dla-
tego muzyk spedzit w niej
Swieta z najblizszymi.

Monika Richardson

zgrzala sie w autobusie
Celebrytka wybrata si¢ na nar-
ty do Andory.Przed wylotem
z lotniska Chopina musiata
sta¢ wystrojona w kurtke
iczapke przez20 minutw ,na-
grzanym do niemozliwosci”
autobusie —az w koncuzacze-
ta krzycze¢. Popowrocie

na tym samym lotnisku...zgu-
biono jej narty.Odzyskata je
dopiero dwa dnipoznie;.

Alicja Bachleda-Curu$

ma zszargane nerwy

Polska aktorka mieszka w Los
Angeles, gdziewychowuje
swego syna zColinem Farrel-
lem - Henia. Chtopiec dorasta
i pragnie zosta¢ aktorem, jak
rodzice. Mazamiar przenies¢
sie doPolski, byuczeszczac tu
na kurs aktorski. Ten pomyst
nie spodobat sie jegoojcu.
Farrell niechce sie rozstawac
z synem., Jest zdecydowanie
przeciw. Alicja podkresla ittu-
maczy, zeto dopieroplany, ale
nic to niedaje" - pisze ,Zycie
Na Gorgco”. Ipodsumowuje:
LAlicja ostatnio ma zszargane
nerwy".

(GZL) Fot Krystian Dobuszyiski

W TELEWIZJI

Sto metréw pod woda,

- planeta Morze
Srédziemne

Planete+ HD,19:00
Laurent Ballesta, francuski
biolog morski, fotografije-
den z najlepszych nurkéw na
Swiecie, podejmuje kolejne
wyzwanie, przekraczajgc
granice ludzkich mozliwo-
$ci. Wraz z trzema kolegami
postanawia spedzi¢ 28 dni
w Morzu Srédziemnym

w kapsule, zanurzonej na
gtebokosci100 metrow.

Grudniowe rany

TVP Historia, 19:25
Tematem filmu sa wspo-
mnienia lekarzy - pracow-
nikdbw pogotowia i szpitali,
z wydarzen w grudniu 1970
roku na Wybrzezu. Zich
perspektywy widzowie
dowiadujg, sie, jak przebie-
gata praca w tym czasie.

Jedziemy na ryby!

Super Polsat, 20:00
Bohaterami serialu sg wed-
karze. Bedziemy $ledzi¢ ich
petne humoru przygody,
biwakowe zycie i podziwiac¢
nature. Poznamy wyjat-
kowych przyjaciot, ktorzy
spotykajg sie nad woda, aby
razem mito spedzi¢ czas.

Czas mroku

TVN, 21:35

Mistrzowski portret jednego
z najwigekszych politykow.
W pierwszych dniach Il woj-
ny $wiatowej, gdy Francja
jest bliska porazki, Wielka
Brytania obawia sie najazdu
wojsk niemieckich. Przy-
szto$¢ Europy Wschodniej
zalezy od Winstona Chur-
chilla (nagrodzony za te role
Oscarem Gary Oldman).

KRZYZOWKA NR 199

Poziomo:

3) pamie¢ w komputerze,

6) wiadomos$¢ w kopercie,
11) taczy topatke z barkiem,
12) stop udajacy ztoto,

13) Piotrkowska lub Marszat-
kowska,

14) ozdobny fotel witadcy,

15) jadalny skorupiak morski,

16) na pagonie generata,

17) czapeczka duchownego
prawostawnego,

18) marka niemieckich produk-
toéw spozywczych,

19) migdzy okretem a nabrze-
zem,

22) przeptywa przez Bazylee,

24) tagodny pies pokojowy,

26) na gtowie kraulisty,

27) model Skody jak cztowiek
$niegu,

28) poreczyciel udzielonego
kredytu,

29) duchowny bez petnych
Swigcen,

32) artyzm, mistrzostwo,
36) wyréb z mielonych orze-
choéw, sezamu, miodu,
37) sredniowieczny aktor we-
drowny,

38) szczyt reglowy w Tatrach
Zachodnich,

39) zewnetrzna ostona pocz-
warki,

40) $wieci sie w matej latarce.

Pionowo:

1) dobierany do koloru koszuli,

2) waskie pasemko dymu,

3) ochraniana przez opone,

4) pacierzowy lub atomowy,

5) rzeczy, ktore istniejg realnie,

HOROSKOP

‘Wodnik (20.01-18.02)
katwo bedzie mozna z Tobg,
dojs¢ do porozumienia. Ho-
roskop dzienny zapowiada,
ze dzieki temu wiele spraw
uda sie ,,pchngc¢” do przodu.
Ryby (19.02-20.03)

Koniec roku sprzyja dokony-
waniu podsumowan. Horo-
skop na dzis wrozy, ze i Ty
zastanowisz sig, co udato sie
przez 12 miesigcy osiggnac.
Baran (21.03-19.04)
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze uda Ci sie dzisiaj
uporac z problemem, ktory
od dtuzszego czasu zatruwat
zycie nie tylko Tobie.

1 - 12 e 13
- - 14 o o 15 - -
16 - 17 - 18
- - - o - o > o - -
19 20 21 & 22 22 & 24 25
- - - - > o - - - -
26 27 o 28
- - - - - -
29 30 31 32 33 34 35
- - - - -
36 37
- - - - -
38 - 39
- - 40 - L -
LJ
6) buty z bfyszczaca powtokg,  25) goracy napoj alkoholowy, ROZWIAZANTENR 198
7) sktadana podczas tarta, 29) stanowisko na wyzszej u- PANHULOT=-=KAROL INA
8) opakowanie pasty do zebow, czelni, wyzsze od adiunkta, “TeRe!1=RUNOe= ﬁ ~lehe
. , . . PN KASANDRA<=CO AMORE
9) japonski stroj narodowy, 30) dawne wzgledy, grzeczno$ci, ~ReBeEePLAZeGeB =]~
10) granica dziatania, zasieg, 31) ocieplenie w okresie zimo- WINIARZ=Z<~ePASAZER
20) cienkie gatazki do chifosty, wym, &',' 2 S °A ﬁ; ‘:v.' f 2 f f( R g L f; v?,
21) blizna na $rodku brzucha, 33) ozdobna roslina doniczko- U"K="A® SYGNET<-R<KeE
22) ludojad z gtebi fuksi SZANTA BA®1AK
jad z gtebin oceanu, wa, fuksja, <E-0eRr E-e-RB
23) element maszynki do go- 34) nocna, przy tézku, POtNoOC BLEZER
. . . . ~J=1leH E-TeNe
lenia, 35) mityczni synowie Uranosa INFULA N1ANITA
24) owoc kasztana jadalnego, i Gai. =1 =-s=1 E=-K=NB
SKIZe«KAPTUREK<=TRYB

Byk (20.04-20.05)

Znaj dzisiaj swoje miejsce

w szeregu. Horoskop dzienny
ostrzega, ze wyrywanie si¢
do przodumoze narazi¢ Cie
na przykre konsekwencje.
Bliznieta (21.05-21.06)
Codzienne obowigzki pochto-
ng Cig bez reszty. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze do$¢
ciezko bedzie wygospodaro-
wac czas na odpoczynek.
Rak (22.06-22.07)

Trudno bedzie namowic¢ Cig
do zmiany powzigtych pla-
noéw. Horoskop dzienny

na srode mowi, ze nie uda
sie to nawet Twoim bliskim.

Lew (23.07-22.08)
Zjednasz sobie kogos do re-
alizacji wspolnego przedsie-
wziecia. Horoskop dzienny
zapowiada, ze sprawiedliwie
podzielicie sie obowigzkami.
Panna (23.08 -22.09)
Bedziesz w bardzo dobrym
nastroju przez caty dzien.
Horoskop na dzis mowi,

ze nie popsujg Ci go nawet
drobne niepowodzenia.
Waga (23.09 -22.10)

Nie zatamuj sig, jesli nie
wszystko bedzie dzisiaj szto
po Twojej mysli. Horoskop
dzienny na $srode mowi, ze ju-
tro wszystko wréci do normy.

Skorpion (23.10-21.11)
Rozpierac¢ Cie bedzie dzisiaj
wyjgtkowa energia. Horo-
skop dzienny wyraznie zapo-
wiada, ze nie bedzie dla Cie-
bie rzeczy niemozliwych.
Strzelec(22.11-21.12)
Musisz udzieli¢ pomocy 0so-
bie, za ktérg - z wzajemno-
$cig — nie przepadasz. Horo-
skop na dzi$ radzi zapo-
mniec¢ o tym, co Was dzieli.
Koziorozec (22.12 -19.01)
Horoskop dzienny na $rode
mowi, ze musiszzrezygno-
wac z niektorych planow.
Wczesniej zastanow sig, co
mozesz odtozy¢ na poznie;j.
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Koniec z ,,superofertami’. Kary zabola!

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

Od tegoroku obowiazuja no-
we zasady prezentowania
cen towaréwi ushug. Takie,
zeby sklepy wreszcienie
udawaly, Ze oferuja nam pro-
mocyjne towary!

- Rok temu nabralam sig
na kurtke za 199 zt. A dopiero
w domu odkleitam stara cene
i jeszcze jedna. Dzien przed
promocja byto nagle 299 zt,
a wczesniej198 zti nagle199 zt,
super, zekto$ chcez tymzrobié
porzadek - méwi pani Ewa
z Bydgoszczy.

Zawyzane ceny

przed promocja

Chodzi o sytuacje, w kto-
rych konsument widzi na me-
tce stara cengi nowa ceng pro-
mocyjna. Po przeanalizowaniu
tylko tych dwéch informacgji
uznaje, ze jestto ,,superoferta,
z ktérej musiskorzystaé”.

Tymczasem  obowiazek
uwidaczniania obok cenyi tej
jednostkowej réwniezinforma-
q'i oobnizonej cenietowaru lub
ustugi zaktadarozporzadzenie
ministra rozwoju i technologii

Przed nami zimowe wyprzedaze. Uwazajcie, zeby nie da¢ sie naciagnad!

dotyczace uwidaczniania cen
towardw i ustug - przekazato
PAP Ministerstwo Rozwoju
i Technologii. Weszto w zyciel
stycznia 2023 roku.

Jak to ma wygladaéw prak-
tyce?

Zgodnie ze zmianami
oprocz ceny regularnej iobni-
7Zonej na metcetowaru na pro-
mocji musi znalez¢ si¢najniz-
sza cenaz poprzednich 30 dni.

- W praktyce zdarzato sie,
ze ,,cenabyta zawyzana przed
promocja, potem obnizana,

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

E Jak zamiesci¢ ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94347 3512

RUBRYKIW OGYOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI
- HANDLOWE
- MOTORYZACJA

Nieruchomosci

GARAZ do wynajecia
ul. Szymanowskiego, Koszalin

605251970.

KUPIE garaz murowany, tel.

535-480-794.

POSREDNICTWO

__OMEGA |
WYCENY

OBROT

SELUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20;
601 654 572;
www.nieruchomosci.slupsk.pl

tomegaQnieruchomosci.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

KREDYTY, POZYCZKI

POZYCZKI 699186581 Zwycigstwa 140

i ostatecznie kupowaliSmy to-
war za te sama, cen¢ albo na-
wet wyzsza" - stwierdzit
w rozmowie z PAP Waldemar
Buda, minister rozwojui tech-
nologii.

Czyli kazdy przedsigbiorca,
ktéry ogtaszapromocije lubwy-
przedaz, musi podawaé -
oprécz aktualnej ceny - takze
najnizsza z 30dni poprzedzaja-
cych obnizke. Takierozwiaza-
nie pokaze, czy rzeczywiscie
mamy do czynienia z promo-
cja.

ZATRUDNIE

NIEMCY: murarz, hydraulik,
malarz, $lusarz, spawacz, ciesla:

730011300

Zdrowie

ALKOHOLIZM esperal
602-773-762

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu.
603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

POKRYCIA dachowe, Stupsk,

501942474

-Gdyby sklepynie stosowaty
przepiséw, grozi20 tysiecy zto-
tych kary, albo 40 tysigcy zto-
tych w przypadku recydywy -
informuje Luiza Chmielewska,
naczelnik Wydziatu Prawno-
Organizacyjnego i Pozasado-
wego RozwiazywaniaSporow
Konsumenckich Wojewddz-
kiego Inspektoratu Inspekcji
Handlowej wBydgoszczy.

»Swiadomy  konsument
chce podejmowaé decyzje
W oparciu o jasna i przejrzysta
informacjg. Rozporzadzenie

- FINANSE/BIZNES - ZDROWIE = BANK KWATER iMATRYMONIALNE
- NAUKA - USLUGI - ZWIERZETA iROZNE
- PRACA - TURYSTYKA - ROSLINY OGRODY KOMUNIKATY

REMONTY catosciowe, 731627 916

GK

Lwierzeta

OWCZAREK niemiecki, 7 m-cy,
zrodowodem, zaczipowany,

573344322

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciggniki, przyczepy, maszyny

rolne. Tel. 535135507.

Towarzyskie

FAJNA Ewa, 663-092-135.

wydane przez MRiT okreéla
obowiazek  uwidaczniania
obok ceny iceny jednostkowej
réwniez informacjio obnizonej
cenie towaru lubustugi. Takie
rozwiazanie utatwi nam
wszystkim pordwnanie cen
produktéw, a tym samymdo-
konywanie $§wiadomych wybo-
réw konsumenckich"- wskazat
Waldemar Buda, minister roz-
woju itechnologii.

Ministerstwo ~ wyjasnito,
zgodnie zprzepisami rozporza-
dzenia, m.in. ,,ceng, ceng jed-
nostkowa lub informacj¢ oob-
nizonej cenie uwidacznia si¢
na danymtowarze, bezposred-
nio przy towarze lubw blisko-
$ci towaru, ktérego dotyczy
cena, wmiejscu ogdlnodostep-
nym i dobrze widocznym dla
konsumentow".

,,Obowiazek ten moze by¢
realizowany np.poprzez infor-
macje na wywieszce, w cen-
niku czy w postaci nadruku
na towarze" - wskazano.

Jak to bedzie kontrolowane
na Kujawachi Pomorzu?

- Zgodniez ustawa o Inspek-
¢ji Handlowej w toku kontroli
inspektor m.in. moze badacé
akta, dokumenty, ewidencje
i informacjew zakresieobjetym

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 3473512
Oddziat Stupsk: ul.Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk,tel. 59848 8103
QOddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412Szczecin, tel.914813 310

i ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
i GASTRONOMIA

AUTOPROMOCJA

kontrola, przebiegokreslonych
czynnosci, czy tez zadaé
od kontrolowanego oraz jego
przedstawiciela udzielenia
W wyznaczonym terminie pi-
semnych i ustnych wyjasnieri
wsprawach objetychzakresem
kontroli, przestuchiwa¢ osoby
w charakterze strony, §wiadka
lub biegtego, jezeli jest to nie-
zbedne dla wyczerpujacego
wyjasnienia okolicznosci
sprawy - wyjasnia Luiza
Chmielewska.

Najpierw kontrola,

a pézniej postepowanie

To bedzienajpierw kontrola,
pdzniej postgpowanieadmini-
stracyjne ina jego zakonczenie
(w przypadkustwierdzenia nie-
prawidtowos$ci podczas kon-
troli) kara pienigzna,od ktérej
przedsigbiorca bedzie mogt si¢
odwotaé¢ do organu wyzszego
stopnia, czyli do Prezesa
Urzedu Ochrony Konkurencji
i Konsumentow.

Polskie przepisysa dostoso-
waniem do unijnejdyrektywy
Omnibus.

Ma ona za zadanie chronié
klientéw przed nieuczciwymi
praktykamistosowanymi przez
sprzedawcéw. O®

iROLNICZE
i TOWARZYSKIE

IbO TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe
Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia

z domu.

ibo.polskapress.pl
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Komedia omytek, czyli ., Slub
doskonatly" z plejada gwiazd

Matgorzata Klimczak
Region

Oto komedia pomytek,

w ktoérejproba ustaleniakto
kim jest naprawdei co

przed kimukrywa, wydawa¢
sie bedzienie do rozplatania.

,,Slub doskonaty"to nowyfilm
Wojtka Patysa,producenta hitu
»Mayday", na podstawie sce-
nariusza, ktéry napisal wraz
z rezyseremfilmu Nickiem Mo-
ranem oraz wspotautorka nie-
zapomnianych , Lejdis" -
Hanna Wesierska. Na ekranie
zobaczymy Adama Woronowi-
cza, AleksandreAdamska, Ewe
Kasprzyk, Krzysztofa Stelma-
szyka, Piotra Gtowackiego,
Magdaleng Lamparska, Alek-
sandre Poptawska, Pawta De-
laga, Sandre Staniszewska,
Krzysztofa Czeczota, Andrzeja
Grabowskiego, Tomasza
Oswiecinskiego, Filipa Chajzera
i wielu innych. Podobnie jak
przy ,,Mayday"pomyst nafilm
powstat na podstawie brawu-
rowej sztukiteatralnej, tymra-
zem autorstwa Robina Haw-
dona.

Ten §lub niezapowiadat sie
najlepiej juz od samego po-
czatku. Panna mtoda(Aleksan-
dra Adamska) jest wciazy, a jej
zaborcza mamusia (Ewa Ka-
sprzyk)nie chce stysze¢o praw-
dziwym ojcu dziecka. Pan
miody (Adam Woronowicz)
w zasadzienie znaswojej przy-
sztej zony, a doozenku zostat
Zmuszony wymownym szan-

POGODA

,Slub doskonaly" mozna bedzie oglada¢ w kinach od 13 stycznia 2023r.

tazem przezprzyszta te§ciowa.
Gdy nastaje dzieni$lubu, rusza
lawina zdarzen. Pan mtody bu-
dzi si¢ w apartamenciedla no-
wozencdw zgigantycznym bo-
lem gtowy po hucznym wie-
czorze kawalerskim, u boku
nieznajome;j kobiety. Do drzwi
rozlega si¢ pukanie, trzeba
dziata¢ szybko i ukry¢ ko-
chanke w tazience.Cate szczg-
$cie totylko druzba (Piotr Gto-
wacki). Niestetychwile pdzniej
do tegosamego pomieszczenia
wpada przyszta panna mtoda
wraz ze swoja mamusia. Jezeli
obaj panowie chca wyjsé cato
Z tej niewygodnej sytuacji -

musza, szybko wymysli¢ alter-
natywna wersj¢ wydarzen. To
jednak tylko pogarsza sprawe,
bo z kazdego kolejnego ktam-
stwa wpadaja w nastgpne.
Wkrétce okazesie, zetu kazdy
ma cos$ do ukrycia. Ten dzient
zaczyna niebezpiecznie zapo-
wiadac¢ si¢jak najwiekszakata-
strofa w zyciuprzysztej tescio-
wej, tescia, $wiadka, wedding
planerki i wszystkich dookota.
Opresja w jakiej sie znalezli
i wyjscie z niej cato, wydawac
sie bedzie niemozliwa, wolta.
A nawet je$liim siguda, bedzie
to tylko sekunda ciszy
przed burza i preludium

Pogoda dla Pomorza
Krzysztof
Scibor Stan morza (Bft) 3-4
Biuro Calvujs Sitawiatru (Bft)  4-f 1005 hPa t»f
Sroda Kierunek wiatru SW SE URI \
. keba L w,ai S, awowo

Nad Pomorze dociera Y
tago_dne ! WIIgOtne ‘5 © Ustka Wejherowo et
powietrze polarno 0/ Lebork 7
morﬁlﬂe. w mqguc(jjnlg 30-50 km/h Dartowo 0 E3E,
pochmurno z opadami Stawno Keizy  “GDANSK
deszczu. Temperatura
max do 5:6°C. Wiatr Koloboeg "KOSZALIN Bytow
nad morzem silny o Rewal Koscierzyna
z ptd.-zach. W nocy fciIM&i EZE
zanikajac deszcz. a %] SI (= K «1-U Starogard
L. !af y J $winoujscie U—MSB Gdanski
Jutro przewaga chmur i

opadami deszczu, Potczyn-2adj fi m-a
po potudniu deszcz ze <r Cztuchow
Sniegiem i mokrego Drawsko 20 km/h
$niegu. Bedzie coraz SN gy, Pomorskie 6 m/

. N o =L 2
chtodniej, max 3:5°C.
Wiatr ptn.-zach., do$é Stargard g " Qij
silny. W kolejnych *f
y i ny S50 {o 6° 6 °

dnach mozliwa zima z
opadami $niegu.

#j, pogodnie zachmurzenie umiarkowane przelotny deszcz przelotne'deszcze i burza pochmurno mzawka

ciagly deszcz ciagty deszcz i burza przelotny $nieg ™ ciagty $nieg Jipf przelotny $nieg z deszczem  * ciagly $nieg z deszczem

mgta \J marzngca mgta sliska droga

temp. wdzien

B S temp.wnocy 15 temp.wody ~1112 -

marzngca mzawka marznacy deszcz

grubos¢ pokrywy $nieznej

10111hPa T cisnienie | tendencia

"f* zamie¢ $niezna ~ opad gradu V kierunek i predko$¢ wiatru

smog

do tego, co jeszcze ich czeka.
Jedno wydajesie pewne:otym
$lubie jeszcze dtugobedzie sig
moéwié. Tylko pytanie... czy
tak, jak chciatamamusia?

Rezyseria i scenariusz: Nick
Moran, scenariusz: Wojciech
Patys.

Obsada: Adam Worono-
wicz, Aleksandra Adamska,
Ewa Kasprzyk, Piotr Gtowacki,
Magdalena Lamparska, Alek-
sandra Poptawska, Krzysztof
Stelmaszyk, Andrzej Grabow-
ski, Pawet Delag, Krzysztof
Czeczot,Sandra Staniszewska,
OtarSaralidze, Tomasz O$wie-
cinski. O®
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Oratorium na Boze

Narodzenie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

,,Pikantni" togoraca komedia
obyczajowa, ktéorawykorzy-
stuje znanyschemat czworo-
kata. Wystawianasetki razy
w calejPolsce-zawsze jest
entuzjastycznie przyjmowa-
na przezpubliczno$¢

Swiqto Trzech Kroli uczcimy
koncertem idealnie wpisuja-
cym si¢ w §wiateczna atmos-
ferg. Na sceniew ztotej sali za-
brzmi bowiem wspaniate Ora-
torium na Boze Narodzenie
BWYV 248 Jana Sebastiana Ba-
cha.

To cyklsze$ciu kantat, z kté-
rych kazda powstata na okre-
$lony dzien $wiatecznyod Bo-
zego Narodzenia (25 grudnia)
po dzienn Epifanii (6 stycznia),
czyli $wicto Trzech Kroli wa-
$nie. Podczas naszegokoncertu
zabrzmia, trzy najstynniejsze
kantaty tworzaceto oratorium:

pierwsza, piata i szésta. Orato-
rium na Boze Narodzenie po-
wstato w oparciu o $wieckie
utwory juz wczesniej skompo-
nowane przez wielkiego mi-
strza kontrapunktu, ktére pod-
dat swoistemu muzycznemu
,recyklingowi", dostosowujac
je do religijnegolibretta. Kazda
z kantat sktadajacych si¢na to
oratorium to wieloczeéciowa
struktura, ktéra otwiera chor,
wypetniaja, arie i recytatywy,
a konczy chorat. Oratorium
na Boze Narodzenie uwazane
jest jednomyslnie przez muzy-
kologdéw za jedno z najwick-
szych arcydziettego gatunku.

Na scenie zagra Wroctawska
Orkiestra Barokowa, jeden
z nielicznych zespotéw wkraju
grajacych nainstrumentach hi-
storycznych. Zespdt zwiazany
z Narodowym Forum Muzyki
we Wroclawiu.

Oratorium, 6 stycznia, godz.
19, bilety 25-55 zt, filharmonia.
o®

Orkiestre zalozy! w 2006 roku maestro Andrzej
Kosendiak, ktéory poprowadzi muzykéw w Szczecinie

Opowies¢ na mroczne
czasy w Teatrze Kana

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Kanazaprasza

na spektakl,, Swiaty mozli-
we" wrezyserii Krzysztofa
Popiolka.

Czwérka przedstawicieli ga-
tunku ludzkiego podejmuje
prébe uratowania Swiata.
Stawka toczy si¢ o wszystko,
a miejscem akcji jest Planeta
Ziemia, tenprzedziwny escape
room.

‘Wydarzenia ostatnichlat po-
stawity ludzkos$éw stanperma-
nentnego kryzysu. Druga de-
kada XXI wieku tonieustanne,
powracajace pytania o mozli-
wosci globalnego przetrwania
na btgkitnej planecie. Pande-
mia, wojny, Kkryzys ekono-
miczny, Kkatastrofa klima-
tyczna, grozbaswiatowego kry-

zysu zywno$ciowego, pande-
mia nienawisci - $wiat wostat-
nich latach, zdaje sig,przyspie-
szyt.

Ale katalog pytan o prze-
trwanie nalezatoby poszerzy¢
conajmniej okryzys wyobrazni
io to, jak mogtaby wygladaé
opowies¢ namroczne czasy.

Wyémiali$my wszystkie po-
zytywne konce, happy endy,
utopie. Krytycyzm XX wieku
zabil wnas to,co pozytywne.
Co wobec tego mozemy? Jak
nie straci¢ poczuciasprawczo-
$ci? Jak robi¢ teatr w czasach
wojny? O czym opowiadad,
kiedy wojnadzieje sigtuz zana-
sza granica? Czy raz opowie-
dziana opowie$¢ da si¢ zmie-
ni¢? I czy wptywajacna ksztatt
opowiesci z przesztodci,

Swiaty mozliwe,4 stycznia,
godz.19,5stycznia, godz.17, bi-
lety 30-40z1, Teatr Kana.O®
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Polscy tenisiSci zagraja
up

p ’
Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Polska awansowala
do ,.finalumiast" turnieju
United Cup, dziekizwycie-
stwu nad Szwajcaria 3:2.
Dzi$ nasi reprezentanci za-
graja z Wiochami o awans
do pétfinatu.

Polski mikst w sktadzie Alicja
Rosolska -Kacper Zukprzegrat
ze szwajcarska para Belinda
Benci¢ -Marc-Andrea Huesler
5:7,2:6 w meczu druzyn mie-
szanych podczas turnieju Uni-
ted Cup, rozgrywanego w Au-
stralii. Mimo porazki 0:2, Po-
lacy zagraja, dzi$ z Whochami
0 awans do pétinatu, biato-
-czerwoni juz wezesniejzapew-
nili sobie bowiem zwycigstwo
nad Szwajcaria (3:2).

Pierwotnie wmeczu miksta
mieli zagra¢ Iga Swiatek i Hu-
bert Hurkacz. Po zwycigstwie
Magdy Linette nad Jil Teich-
mann 2:1,ktére zapewnitoPol-
sce zwycigstwow spotkaniu ze
Szwajcaria, duet trenerski Da-
wid Celt i Agnieszka Radwan-
ska zdecydowali jednak, ze li-
derka $wiatowego rankingu
1 najlepszy polski tenisistanie
wyjda na kort. Reprezentanci
Polski zbieralisity przed dzisiej-
szym meczem z Whochami
0awans dopoétfinatu turnieju.

W pierwszym secie meczu
miksta trwata prawdziwa wy-
miana cioséw.Do stanu5:5 zad-
nej z ekip nieudato si¢ przeta-
mac rywala. Jedyne, pierwsze
1 inajwazniejsze przetamanie
W tej partiinastapito przy pro-
wadzeniu Szwajcardw 6:5.Hel-
weci wygrali pierwszego seta
7:5.

Druga partia rozpoczeta sie
od wygrania przez obydwie
druzyny po jednym gemie.
Szwajcarzy zdobyli jednaktrzy
kolejne, wychodzac na prowa-
dzenie 4:1. Helweci, ktérzy za-

al United

tga Swiatek zbieraka we wtorek sily przed dzisiejszym

starciem z Wlochami o awans do péHinatu United Cup

prezentowali sie z lepszej
strony, nie pozwolili juz Pota-
kom odrobiéstrat itooni trium-
fowali 2:0.

Caty mecz zwyciezyta jed-
nak reprezentacjaPolski, poko-
nujac Szwajcari¢ 3:2, dzieki
czemu zajgta pierwszemiejsce
w grupie B. Kluczowy, trzeci
punkt zdobyta Magda Linette,
ktéra pokonata Jil Teichmann
5:7,6:4,6:1.

Pierwszy set zajmujacejak-
tualnie 48.miejsce wrankingu
WTA Polki zTeichmann (25. po-
zycja w zestawieniu WTA) byt
niezwyklewyréwnany. Linette
$wietnie rozpoczeta mecz
od prowadzenia3:0. Potem jed-
nak jej grawyraznie sigzacigta.
Do gtosu doszta Teichmann,

wygrywajac kolejne trzygemy.
Linette zdotata jeszcze objaé
prowadzenie 4:3i 5:4, ale trzy
ostatnie gemy nalezaty dore-
prezentantki Szwajcarii. Po 56.
minutach wygrata seta7:5-

Na poczatku drugiego Li-
nette zapomniata o pierwszej
partii i wrécita do dobrej gry.
Znéw $wietnie rozpoczeta
od prowadzenia 3:0. W kolej-
nych gemach potrafita utrzy-
mac prowadzenie4:1i 5:2,ale
wtedy wrocity koszmary
z pierwszego seta. Trzy gemy
z rzedu padty tupem Teich-
mann. Przy stanie 5:3 Linette
miata pitke¢ setowa, nie potra-
fita jednak jej wykorzystac.
Ostatecznie wyszta zwycigsko
z nerwowej batalii, przeta-

mata rywalke, wygrata seta
6:4 i po godzinie, dziewieciu
minutach doprowadzita dore-
misu 1:1.

Trzeci setrozpoczat sigiden-
tycznie jak dwa poprzednie,
od prowadzenia Polki 3:0.
Teichamnn zerwata si¢ do
walki, wygrata jednego gema,
ale Linette szybko odpowie-
dziata. Wygrata trzy gemy
z rzedu,seta6:1,a catymecz 2:1.

‘Wczeéniej Hubert Hurkacz
po raz pierwszy wkarierze po-
konat Stanislasa Wawrinke2:0.

37-letni Szwajcar, bedacy
jednocze$nie grajacym kapita-
nem kadry Helwetdw, byt nie-
gdy$ zwyciezca trzech tur-
niejow  wielkoszlemowych:
w 2014 roku wygrat Australian
Open, w 2015 French Open,
aw2016 USOpen.

- Czekatem naten mecz.Ni-
gdy wczedniejnie miatemoka-
zji zagraé z nim, wigc bardzo
na toczekatem. Jest prawdziwa
tenisowa legenda. Cieszg si¢, ze
wygratem i zdobytem punkt
dla naszejdruzyny -powiedziat
Hurkacz wkrétkim wywiadzie
na Korcie. )

W poniedziatek IgaSwiatek
wygrata z Belinda Benci¢ 6:3,
7:6(3), aDaniel Michalskiprze-
grat zMarkiem-Andrea Huesle-
rem3:6,2:6.

Turniej United Cup rozgry-
wany jest w trzech miastach:
Perth, Brisbane i Sydney.
Udziat bierze w nim 18repre-
zentacji. Podzielono je na
sze$¢ grup, po dwiew kazdym
w miescie..

To wtasniedzisiaj zwyciezcy
grup wkazdym mieéciezagraja,
ze soba 0 awans do potinatu.
W pétfinale wystapi tez jeden
z trzech pokonanych zwyci¢z-
céw grup, ktéry miatnajlepszy
bilans w fazie grupowej. Potfi-
naty zaplanowano na 6 i 7
stycznia, a finat na8 stycznia.
Spotkania rozegrane zostana,
w Sydney. O®
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Brazylia pozegnata legende.
Ttumy oddaty hotd Pelemu
na stadionie Santosu

Krzysztof Kowalski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Na stadionie
klubu SantosFC Brazylijczy-
cy czuwali przy trumnie Pe-
lego. Wielbicielelegendar-
nego pitkarzaustawiali sie
w dhugich kolejkach,by po-
zegnaé swojegoidola.

Pogrzeb Pelego rozpoczat sie
we wtorek 012.00 czasulokal-
nego. Byly mistrz §wiataspo-
czat na cmentarzu Memoriat
Necropole Ecumenica, a jego
pochéwek zgromadzit tylko
rodzing i najblizszych przyja-
ciot legendarnego zawodnika.

W poniedziatek brazylij-
skie mediapodawaty, ze wce-
remonii pogrzebowej Pelego
wezmie udziat m.in.jego 100-
letnia matka. W piatek jego
siostra powiedziata mediom,
ze schorowanej matki Pelego
nie informowano dotychczas
0 zgonie syna z powodu jej
ztego stanu zdrowia.

‘We wtorek odrana pod sta-
dionem SantosFC, na ktérym
Pele gral wpierwszym zespole

pitkarskim pomiedzy 1956
al1974 r., gromadzili sigkibice,
dziatacze sportowi, a takze
sportowcy. W pierwszejkolej-
noéci do trumny z ciatem
stynnego pitkarza dopusz-
czeni zostali cztonkowie ro-
dziny, a takze przyjaciele,
m.in. koledzy zczaséw wspol-
nych wystepéw sportowych.

Relacjonujace czuwanie
zorganizowane na stadionie
w Santos media wskazywaty
na rosnaca z godziny na go-
dzing kolejke do trumny
zmartego pitkarza. Portale Gl
i UOL odnotowaty, ze kolejka
0s6b pragnacych odda¢ czes$é
Pelemu wynosita w ponie-
dziatkowe popotudnie juzpo-
nad 1 km.

- Ludzi nie przeraza upat.
Czekaja na mozliwos¢ podej-
$cia do trumny Pelego w 30-
stopniowym upale - zauwazyt
UOL.

Przed samym pogrzebem
kondukt zatobny przeszedt
ulicami Sao Paulo. Gdy
trumna opuszczata stadion,
kibice pozegnali Pelego
ogromnym aplauzem.©©

SWW

W dniu pogrzebu Pelego pod stadionem Santosu
zebraly sie gigantyczne thumy jego wielbicieli

Polacy rzadzili w kwalifikacjach Pucharu Swiata w Innsbrucku

Artur Bogacki
artur.bogacki@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. PokwaHfi-
kacjach PucharuSwiata win-
nsbrucku. wtamach Turnieju
Czterech Skoczni wpolskiej
ekipie sa $wietnenastroje.
Wygral jeDawid Kubacki
przed Kamilem Stochem!

Co wigcej, dosrodowego kon-
kursu (poczatek rywalizacji
o godz. 13.30) dostato sie
wszystkich szesciu naszych
skoczkdéw, coostatnio nam sie
nie udato.

Dla zawodnikow zeswiato-
wej czotéwki kwalifikacje to
w praktyceformalno$¢ (tym ra-
zem zgrona 60 wytaniano 50),
atakze okazja do zagarnigcia
solidnej premii (3000 frankéw
szwajcarskich dla zwyciezcy)
oraz zyskania pewnejprzewagi
psychologicznej nad przeciw-
nikami przed srodowymkon-
kursem.

Na razie w Turnieju Czte-
rech Skoczni dzieli i rzadzi
Halvor Egner Granerud. Nor-
weg w dobrym stylu wygrat
dwa wczesniejsze konkursy cy-
klu (w Oberstdorfie orazw Gar-

misch-Partenkirchen) ina p6t-
metku rywalizacji ma duza
przewage nad rywalami. Drugi
w tym zestawieniu Dawid Ku-
backi traci do lidera 26,8
punktu, a 3. Piotr Zyta- az40,1
pkt. Todo$¢ bezpiecznaprze-
waga, mozna sobie pozwoli¢
na pewna,,,wpadke", ale to jesz-
cze niekoniec emocji w walce
o gtéwne trofeum - prestizo-
wego ,,Ztotego Orfa".

Patrzac na wynikikwalifika-
¢ji, w lepszymnastroju do za-
wodow w srodeprzystapi Ku-
backi. Poraz kolejny wtym se-
zonie okazat signa tym etapie

najlepszy (uzyskat128 m - naj-
wigksza odlegto$¢ ze wszyst-
kich skaczacych w elimina-
cjach). Granerud tym razem
zaprezentowat signieco stabiej,
byt ,,dopiero"13. (116m).
Swietny wystep zanotowat
wczoraj na Bergisel Kamil
Stoch. Nasz najbardziej utytu-
towany zawodnik poleciat
nal26 m, dtugo byt nal. miej-
scu rankingu.Ze szczytustracit
go dopierozamykajacy stawke
Kubacki. Dlaskoczka z Ze¢buto
sygnat, ze nadal sta¢ go
na walkez najlepszymi. A przy-
pomnijmy, zew Innsbrucla juz

kiedys$ cieszyt si¢ ze zwycig-
stwa, triumfowat w konkursie
TCSw2018i2021roku.

Dzisiaj Polacy wystapia
w zawodachw komplecie.
Swoje zrobili regularnie punk-
tujacy wPS Piotr Zyta(choé27.
lokata towynik ponizejoczeki-
wan) i Pawel Wasek (22.)
Do konkursu, z... ostatnich
dwéch lokat, dostalisie takze:
mtody Jan Habdas (nie prze-
brnat eliminacji poprzed-
nio w Garmisch-Partenkir-
chen) i weteran Stefan Hula.
Temu ostatniemu niespodzie-
wany ,,prezent"” sprawit Karl

Geiger. Niemiec, plasujacysie
w tymsezonie wécistej $wiato-
wej czotdwcee, zawalil swdj
skok (108 m), miat notegorsza,
od Polaka o 0,2 pkt, i ,,we-
pchnat" godo,,50".

KwanfikagePS w Innsbrucku:!Dawid Ku
backi (Polska)126,8 pkt (128m), 2.Kamil Stoch
(Polska)122,8 (126 m),3. Anze Lanisek (Stowe-
nia) 16,1121 m),4. Marius Lindvik(Norwegia)
114,1(122,5m),5. Johann Andre Forfang(Nor-
wegia) 113,6 (122m)... 22.PawetWasek (Polska)
99,5(114m),27. Piotr Zyta (Polska)97,3 (13,5
m), 49. JanHabdas (Polska) 85,8(110,5m), 50.
Stefan Hula (Polska)84,8 (110m).
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Szachowa bitwa pokolen
w Stupsku. Juniorzy lepsi

od senioréow

Grzegorz Hilarecki
grzegorz.hilarecki@gp24.pl

SZACHY. W szachowym tur-
nieju w Akademii Pomor-
skiej w Shupsku zmierzylisie
najlepsi juniorzy z regionu
shupskiegoi najlepsisenio-
rzy. Calepodium zajeli ju-
niorzy!

W trzydniowymturnieju wsza-
chach klasycznych z Aktywna
Akademia o Puchar Rektora
Akademii Pomorskiej wStup-
sku réznica wieku migdzy naj-
mtodszym szachista turnieju,
a najstarszym wyniosta az 75
lat! Jakby kto$ miat watpliwo-
$ci, czy szachytacza pokolenia,
to w zawodach zagrat najstar-
szy szachista w regionie stup-
skim - Tadeusz Gryglewicz,
ktéry w tym rokuskonczyt 87
lat. W zawodachwystapito sze-
$ciu najlepszychjuniorow zre-
gionu stupskiegooraz czterech
najlepszych senioréw.Gobra byli
najmtodsi szachi$ci.

Zwycigzyt Piotr Golgbiow-
ski z Olimpijczyka Kwakowo,
ktory uzyskat 7 punktéw z 9
partii. Drugibyt DymitroPylyp
(6,5 pkt., mieszkajacyw Stup-
sku alezawodnik HetmanaKo-
szalin). Trzeciemiejsce zajatJa-
kub Protas zOlimpijczyka Kwa-
kowo (6 pkt) - najmtodszy
z uczestnikow. Czwarte miejsce
zajat, najlepszy z seniorow Je-
rzy Rutkowski - 6 pkt, zawod-
nik Zrywu Stupsk. Piaty byt
znowu junior- Noel Musiat-35,5
pkt, zawodnik Olimpijczyka
Kwakowo. Dodajmy, zezawod-
nicy Olimpijczyka sa uczniami
Stupskiej AkademiiSzachowej.

Podczas zakonczeniaturnieju
szachiéci z zalem zegnali go-
$cinne mury stupskiejuczelni.
Takiego turnieju ztak wysokim
$rednim rankingiemi mozliwo-
$cig zdobycianormy napierwsza,
kategorig szachowa, nie byto
w Stupsku od wielu, wielu lat.
TakjaJk od wielulat w Stupsku
nie byto tak dobrze grajacych
mtodych szachistow!

Pawel Golebiewski zostal zwyciezca, turnieju

Najlepsi zawodnicy shupskiej imprezy

FUTSAL

O awans zagraja w Ustce ZSOiT/Jantar Ustka bedzie gospo-
darzem turnieju drugiej fazy eliminacji mtodziezowych mi-
strzostw Polski U19. Do Ustki przyjada nastepujgce zespoty:
Beniaminek 03 Starogard Gdanski, LKS Dragon Bojanoi AZS
UG Gdansk. Awans dodalszych rozgrywek z tej grupy uzy-
skajg, trzy najlepsze zespoty. Turnieje eliminacyjne w siedmiu
grupach rozgrywane bedg w dn. 14-15 bm. Qak)

Nowicki wrocit z Kenii, byl w

Holandii i

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

LEKKOATLETYKA. Adam No-
wicki, zawodnik MKL Szcze-
cin ireprezentant Polski

w maratonie za kilka dni wy-
ruszy na drugiob6z wysoko-
g6rski Ma przedsoba naj-
wazniejszy start w karierze.

Od kilku miesigcy Nowicki
pracuje nad forma. W listopa-
dzie i grudniu byt na obozie
w kenijskim Iten. W tamtej-
szym o$rodku trenuja najlepsi
Kenijczycy,a corazczesciej tez
Polacy.

- By biega¢ na najwyzszym
poziomie, na poziomie mini-
mum olimpijskiego to trzeba
trenowaé¢ na wysokosci.
W okresie jesieni najwicksze
korzysci sa z treningdw w Ke-
nii. Nigdy wczesniej tam nie
bytem, ale wiedziatem, ze to
jeden z najwigkszychbodzcéw
treningowych dla zawodnika-
dtugasa. Myslatem o Kenii
od dtuzszegoczasu, ale tenpo-
myst trzymatem w rezerwie.
Gdy jesienia dowiedziatem si¢
0 minimach olimpijskich
| po przeanalizowaniu swojej
dyspozycji i nadchodzacych
celéw to zdecydowaltem sig
na Iten -moéwi Nowicki.

By zrealizowa¢ swéj plan
kadrowicz musiat zainwesto-
wacé swoje pieniadze i liczy¢
na wsparcie sponsoréw.

- Dzieki temu, ze jestemob-
jety szkoleniemcentralnym to
obdz w Keniiuzyskat refunda-
cje PZLA w wysokosci jednej
czwartek kosztéow. Zwiazek
planowat wydaé pieniadze
na méj ob6z w Polsce, ale zgo-
dzit si¢ przeznaczy¢ je naKe-
nig. Pozostate kosztapokrytem
ze swoich $rodkéw oraz uzy-
skatem wsparcie firmy Netbox,
z ktéra wspdipracuje juzod po-
przedniego sezonu- ttumaczy
Adam Nowicki.

W Iten byt razem z repre-
zentantkami Polski w marato-
nie (m.in. Monika Jackiewicz
z MKL). - Wspdlne herbatki,
rozmowy, aosobne treningi -
podkresla z u$miechem. -
Taki ob6z kosztujeok. 13 tys.,
aw roku potrzebne sa dwa.
Bez sponsoréw nie mogtbym
sobie na to pozwoli¢.

Spedzit tam blisko miesiac
(25 treningowych dni)i wrocit

G+os Dziennik Pomorza
Sroda, 4.01.2023

PIXKA RECZNA

Szczypiornistki na obozie kadry Dwie mtode zawodniczki
SSPR Szczypiorniak Ustka zostaty powotane na zgrupowanie
szkoleniowe kadry narodowej juniorek mfodszych (rocznik
2008 i mtodsze), ktoére rozpoczeto sie w COS OPO Szczyrk.
Sg, nimi Katarzyna Lubecka i Zofia Zurawska (wychowanki
UKS Nowa Karczma). Zgrupowanie rozpoczeto sie w ponie-
dziatek, azakonczy sie 8 bm. (jak)

Adam Nowicki podczas jednego z wielu treningéw
na zgrupowaniu w Kenijskim Iten

do domu tuz przed wigilia. -
Kenia to kolejne doswiadcze-
nie. Chciatemod dawna zoba-
czy¢, jak oni tam zyja, jak tre-
nuja. Nieto, ze jestem zszoko-
wany, ale oni faktycznie zyja
bieganiem. Wychodzac
z o$rodka - miatem $wietne
warunki, z tatwodcia znala-
ztem sparingpartneréwdo tre-
ningdéw - mowi. - Wybratem
Keni¢ w okresie grudnia takze
z tego wzgledu, ze okres mig-
dzy obozem a zaplanowanym
maratonem jest dos¢ dtugi
i gdyby nie wszystko poszto
po mojej mysli, to bytaby
szansa jeszcze co$ odbudowac,
poprawi¢. Inaczejbytoby, gdy-
bym zKenii wrécit bezposred-
niona start. Nie wiem, jakbym
zareagowat, bo tego nie prze-
¢éwiczytem wczesniej.

Pierwsze wnioski byty po-
zytywne, a wiecej usmiechu
pojawito si¢w sylwestra.

- Czuje, zeobdz zaczynami
,oddawacd" pozytywneefekty.
W Kenii musiatemsi¢ zaadop-
towac¢ do wysokosci 2200 m
n.p.m. Byto ciezko, chwilami
brakowato tlenu i czutem sig
Zle, aleto bytonormalne. Przy-
zwyczaitem sie. 11-12 dni
od powrotudo Polski zaczatem
lepiej funkcjonowacé ioby tak
juz zostato, bo planuje jeszcze
mocniejsza robote w USA.
W Sylwestra pobiegtem cross
w Holandii. Nie liczylem
na wiele, jednak wtasnie dwa
tygodnie poobozie robisig taki
szkoleniowy sprawdzian
formy. Bytodobrze. Wmocnej
obsadzie zajatem 6. miejsce,

a wygrat 11. zawodnik ostat-
nich ME.

Teraz Nowicki szykuje sie
do kolejnegoobozu. 6stycznia
leci doAlbuquerque wStanach
Zjednoczonych. Tam -na wy-
sokosci 1700 n.p.m. spedzi ko-
lejne tygodnietreningowe. Juz
tam byt rok temu. - Przyniosto
to wtedy dobrerezultaty, wiec
liczg na powtorke. Zreszta, tre-
nowat tam czesto tez obecny
rekordzista PolskiHenryk Szost
- méwi. - Testujena sobieobdz
wysokogorski w Kenii, zjazd
do Polski i za chwile obdz
w USA.Trzy tygodnie przerwy
mig¢dzy obozamito takispraw-
dzony wariant szkoleniowy.
Efekty z Kenii pozwola mi
wejs¢ na wyzszy poziom pod-
czas drugiego obozu, a to ma
zaprocentowacé w lutym.

Lekkoatleci juz znaja mi-
nima, ktére zagwarantuja im
start w10 wParyzu. Maraton-
czycy moga je uzyskiwacod li-
stopada 2022. Czas - 2:08,10.
Rekordowy wynik Szdésta to
2:07,39- Zyciéwka Nowickiego
- 2:10,21. Caty cykl przygoto-
wan podporzadkowany jest
obecnie pod maraton wSewilli
19 lutego.- Chegtam zrobi¢ mi-
nimum olimpijskie. Nie bedzie
tatwo, bo trzeba pobiecdrugi
wynik w historii maratonu
w Polsce. Wierzg jednak, ze
mogg to zrobi¢. Chcg spetniaé
Swoje marzenia, caty czas roz-
wija¢ swojemozliwosci irepre-
zentowa¢ naszkraj na najwaz-
nigjszych imprezach. W 2023r.
beda to MS w sierpniu. Jedli
w Sevilli udami siguzyska¢ mi-

leci do Albuquerque

Nowicki byt zadowolony
po sylwestrowym biegu

nimum to pewnie kolejnym
maratonem bedzie ten pod-
czas MS. Jedli w Sevilli nie be-
dzie dobrze to wszystkie po-
mysty trzebabedzie nabiezaco
modyfikowaé.

W Sevilli jest dobry profil
trasy, powinna by¢odpowied-
nia pogoda do Dbiegania
i mocna konkurencja. Dlatego
tez Nowicki nie zaplanowat
wystepu w MP w Debnie.
Zwiazek akceptuje takie wy-
bory.

W kadrze narodowej mara-
tonczykéw jest biegacz MKL
Szczecin orazKrystian Zalewski
(Barnim Goleniow), ktéry ma
inny cyklprzygotowan dotego-
rocznych startéw.Przed rokiem
grupa bytaszersza.

- Krystian z racji na kontu-
zj¢ nie mogt wystartowaé
w ME. W Monachium byli ze
mna Arkadiusz Gardzielewski
czy Marcin Chabowski, z kté-
rymi wspdlnie czgsto trenowa-
tem, ale obecnie nie sa objeci
szkoleniem centralnym.PZLA
odsunat ich od kadry po nie-
udanym wystepie w ME. Sport
bywa brutalny, bo koledzy zo-
stali teraz na lodzie i musza,
sami si¢ szkoli¢. M6j wystep
zostat pozytywnie oceniony.
Bytem najlepszym Polakiem,
18. na mecie, a 4. rodowitym
Europejczykiem. Generalnieto
byt udany rok, bo2022 rok za-
konczytem jako lider tabel
na 10 km, w potmaratonie
imaratonie. Chce by2023 byt
jeszcze lepszy - dodaje Adam
Nowicki.
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