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SPOLECZENSTWO DRASTYCZNE ZDJECIA 10PISY PRAKTYK, DO JAKICH MA DOCHODZIC W JEDNEJ Z PLACOWEK

Czy to Dom Przemocy Spotecznej?

Bogumita Rzeczkowska
Rdda

Cotaknaprawdedziejesiew Domu
Pomocy Spofecznejw Machowinku
pod Ustkg? Donaszej redakcjidotar-
ty zdjeciaibudzacegroze opisy. Sta-
rostastupskiipomorskiwojewoda
zlecilikontrole. Osprawie zawiado-
mionazostatatez prokuratura.

Kilkadnitemu w redakcyjnej skrzynce
mailowej pojawita sie wiadomos¢. List
izataczone do niego fotografie. ,,Zdjecia
zostaty zrobione ukradkiem. Jest ich
wiecej. W osrodku dziejg sie rzeczy
straszne od wielu lat. Niedawno byt bal
charytatywny w Dolinie Charlotty
narzecz podopiecznych. Tewszystkie
imprezy, wycieczki, zdjeciana Facebo-
oku sgnapokaz. Pisze tego mailaz my-
$la, ze zrobie co$§ dobregoipomogapan-
stwo przede wszystkim podopiecznym,
bowierze, ze powaszej interwencji to
sieskonczy” - to fragmenttej korespon-
dencji. Podpisatajg osoba podajgca sie
za pracownice DPS w Machowinku
w gminie Ustka.

,Osobalezgcaw t6zku z przywigza-
nymi rekoma to pan... (tu pada imie
podopiecznego). Osoba na podfodze
zwigzana kaftanem to niepetno-
sprawny, regularniewigzany przez opie-
kunki i pielegniarki, lezacy bez $niada-
niaczy obiadu catymidniami. Dodat-
kowo jestbity napodtodze” - czytamy
w mailu.

Nakolejnym zdjeciu podopieczny
kapie lezacego w wanience chtopaka.
,Too0soba niepetnosprawna intelektu-
alniewykorzystywanadomydainnych
niepetnosprawnychiprzenoszeniapa-
cjentéw”.

W informacji jest wiecej zarzutéw:
jeden z podopiecznych zostat pobity
przez opiekunke istracit zeby. Na SOR
w szpitaluwyttumaczono to upadkiem.
Zresztagdeskadobidalezywzasiegureki
- pod stotem albo na parapecie.

Do poreczy i kaloryfera

Do listu zatgczonych zostato wiele
zdje¢ unieruchomionych oséb. Z re-
komaprzywiazanymidobarierkitézka,

w kaftanie, lezacych napodtodze, przy-
wigzanychdoporeczywersalki, anawet
do kaloryfera. Po mailu byttez telefon.
Informator chcacy zachowaé¢anonimo-
wos$¢opowiedziathistorie powstaniatej
fotograficznej dokumentacji.

-Tozdjecia zubiegtego i tego roku.
Dlaczego tak sie dzieje? Bo pod-
opieczny caty czas chodzi. Pocogo pil-
nowac, jak moznaprzywigzaé? Tenle-
zacy nie moze chodzié, ale rece ma
sprawne. Trzebaje wiec zwigzac, zeby
pamperséw nie wyciaggat. Tak profilak-
tycznie - styszymy. - Trzecijest agre-
sywny. Dwa-trzyrazy w tygodniu lezy
w kaftanie. Ten, ktory dostatdeska, tez
jest wigzany, bo za czesto chodzi
do ubikacji. Inny - tez nawszelkiwy-
padek, bokiedy$ zwalittelewizor. Dla-
czego to méwie? Zeby dzieci nie byty
bite. Tak, to sg kilkudziesiecioletnie
dzieci. Mato ktdre rodziny o nich pa-
mietajg. Rozmowy z przetozonymi nic
nie daja. ,,Jedli sie nie podoba, to sie
zwolnij” - opowiadat. | zarzucat, ze to
wszystko, co widzimy na zdjeciach,
jestdziataniem bezprawnym.

Przepisysajednoznaczne: przymus
bezposredni, np. unieruchomienie,
czyli dtuzej trwajace obezwiadnienie
zuzyciem pasow, uchwytéw, przescie-
radetlub kaftanabezpieczenstwa, moze
zleci¢lekarznaczas nie dtuzszy niz4 go-
dziny. W razie potrzeby, po osobistym
badaniu pacjenta, moze przedtuzy¢
uniemchomienie nanastgepne 6 godzin.
W placéwkach takichjak Dom Pomocy
Spotecznej oprzymusie moze zdecydo-
wac pielegniarka, zawiadamiajacotym
niezwtocznie lekarza. Wszystko nalezy
od razu odnotowa¢ w dokumentacji
medycznejinierzadziej nizco 15minut
kontrolowaé stan osobyunieruchomio-
nej, rowniezw czasie snu, zamieszcza-
jacadnotacjewkarde. Wedtugnaszych
informacjiw Machowinku takich zapi-
so6w nie bylto.

Kontrole i $ledztwo

Osoba, ktora przestata mailado re-
dakcji, zawiadomita tez staroste stup-
skiego i organ zatozycielski DPS, czyli
wojewode. Dziataniazostaty podjetena-
tychmiast.

-Potraktowatem skarge bardzo po-
waznie, mimo ze jestanonimowa. Za-
wsze uwazatem, zew miejscach takich
jaknasze DPS-ykoniecznajestwzmo-
zonaczujnosé, jeslichodzi o standardy
ich prowadzenia, poniewaz dobro ich
pensjonariuszyjestdlanaskluczowe -
mowi Pawet Lisowski, starosta stupski.
-W dniu otrzymania skargizadecydo-
watem o niezapowiedzianej kontroli
w DPS Machowinko, ktéra przeprowa-
dzajg pracownicy Powiatowego Cen-
trum Pomocy Rodzinie oraz pracow-
nik starostwa. Na pewno dotozymy
wszelkich staran, aby sprawa zostata
dogtebnie wyjasnionaiw razie wska-
zaniajakichkolwiek nieprawidtowosd,
zostaty wyciggniete konsekwencje.

Kontrola starostwa nie wykazata
nieprawidtowosci, zleconaprzezwo-
jewodejestwtrakcie. Jednakzaréwno
starosta, jak iwojewoda zdecydowali
sig nazawiadomienie prokuratury.

-Sledztwo zostato wszczete z arty-
kutu dotyczacego znecania sie
nad osobag nieporadng ze wzgledu

najej stan psychiczny lub fizyczny. Po-
licja wykonata juz w DPS pierwsze
czynnoséci i prowadzi dalsze - infor-
muje Magdalena Gados$, szefowa Pro-
kuratury Rejonowej w Stupsku.

Kto$ to zrobit celowo?

Marek Krél, dyrektor DPS w Ma-
chowinku, odpierazarzuty, twierdzac,
ze sgkrzywdzace dlaniego ipracow-
nikéw, a skarga narusza dobra osobi-
ste mieszkancow.

-Zarzutdotyczacy wykorzystywa-
nia podopiecznych do pielegnaciji,
przenoszenia oraz kgpania jest nie-
zgodny z prawdg. Niektorzy spraw-
niejsi mieszkancy pomagaja mniej
sprawnym w grupach. Dzieje sie tak
wytacznie zaich zgoda lub opiekunéw
prawnych - ttumaczy Marek Krol
ipodkresla, ze wobec podopiecznych
nigdy nie stosowano zadnej przemocy
fizycznej lub psychicznej, nie zastra-
szano ichinie bito.

- Doskonale sg nam znane proce-
duryw zakresie stosowaniaprzymusu

bezposredniego, ktérych elementem
jestprowadzenie ewidencjitych $rod-
kow oraz informowanie lekarza o ich
zastosowaniu. Jeden z pokoi przygo-
towany zostat do izolacji podopiecz-
nych. Zamontowanaw nim zostata ka-
merauruchamianaw razie izolacji ce-
lem obserwacji zgodnie zobowigzuja-
cymi przepisami. Od wielu lat przy-
mus bezposredni nie byt stosowany.
Ostatniwpis zastosowaniaprzymusu
dotyczy 21kwietnia 2011 roku. Juz ten
fakt potwierdza, ze stosowanie nawet
dozwolonych $rodkéw przymusu nie
jest u nas praktykowane - méwi dy-
rektoriposuwasiejeszcze dalej twier-
dzac, ze zdjecie chtopcaw kaftaniejest
prowokacjg. Marek Krél ma swoje po-
dejrzenia, kto i dlaczego je zrobit.

- W stosunku do osoby przedsta-
wionej na zdjeciu nigdy nie byt zasto-
sowany $rodek przymusu bezpos$red-
niego. Osobisciejestem przekonany, ze
mieszkaniec zostat celowo ubrany
w kaftanwytacznie napotrzeby zrobie-
niazdjecia. Rozstrzygniecie w tym za-
kresie pozostawie powotanym do tego
organom - zapowiada Krol.

Jego strone trzymatez matka sfoto-
grafowanego chtopca.

-Jestsilny, nie datby sieunierucho-
mié. Moze uwierzyt komus, ze to dla
zartu. Powiedziatby mi, ze kto§ mu zro-
bit krzywde. To wszystko wyssane
zpalca, zeby zagrozi¢ DPS-owi. Wierze,
zewszystko siewyjasninakorzys¢ DPS
-mowi kobieta.

Podobnie jak starosta iwojewoda,
takze dyrektor Krol zawiadomit pro-
kurature. Tozawiadomienie w spra-
wie zniewazeniapodopiecznego oraz
zniestawienia jego i pracownikéw
DPS. Krél uwaza, ze rozestanie skargi
izdjecia -z ujawnieniem wizerunku
idanych -doinstytucji nadzorujgcych
Dom Pomocy Spotecznej i redakcji
,Gtosu”, jest przestepstwem.

Napytanie, co tak naprawde wyda-
rzyto sie w Machowinku, bedzie mu-
siatlo odpowiedzie¢ prokuratorskie
$ledztwo, aby¢ moze nawet sgdowy
proces. My do sprawy bedziemyjesz-
cze wracac.
©o®
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Jutro w naszej gazecie
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URODZILI SIE

1734

Nikotaj Repnin, rosyjski
ksigze, generat-feldmarszatek
idyplomata, w latach 1764-
1768 rosyjski posetnadzwy-
czajny i minister petnomocny
.wWarszawie. W tym czasie
sprawowalt faktyczng wtadze
nad Rzeczgpospolitg, jako wy-
konawcawoli Katarzyny II.
Powybuchu insurekcji ko-
Sciuszkowskiejw 1794 byt na-
czelnym dowdédcgwojsk ro-
syjskich walczacych zpo-
wstancami, ale dowodzitje-
dynie rosyjska armigna Li-
twie. Bytautorem tekstu aktu
abdykacji Stanistawa Augusta
Poniatowskiego, ktory krol
podpisat 25 listopada 1795
rokuw Grodnie.

1948

Jacek Moskwa, dziennikarz
prasowy itelewizyjny, pisarz,
watykanista. W latach 1990-
2005 korespondentz Rzymu

i Watykanu. Autor ksigzek bio-
graficznych o papiezu Janie
Pawle Il. Bytkorespondentem
Polskiego Radia z Watykanu
w latach 1992-1994. W latach
80. XX w. bytjednym z redak-
toréw podziemnego dwuty-
godnika Solidarnosci Walczg-
cej ,Horyzont”.W 1987r.pod-
czas ll pielgrzymki Jana Pawta
Il do Polski pracowatw biurze
prasowym Konferencji Epi-
skopatu Polski.

1957

Jacek Kaczmarski, poeta, pro-
zaik, piosenkarz, autor tek-
stow piosenek. Napisatponad
600 wierszy, pie¢ powiesci
idwalibretta. Nascenie przez
ponad 25 lat reprezentowat
nurttak zwanej piosenkiau-
torskiej - pisatteksty imuzyke
do swoich utworéw, atakze
bytichwykonawcg. Wystepo-
wat solo, aleréwniez z pianistg
Zbigniewem tapinskim igita-
rzystg Przemystawem Gin-
trowstdm. Przez dziesie¢ lat
pracowatw redakcji Rozgtosni
Polskiej Radia Wolna Europa.

ZMARLI

1832

Johann Wolfgangvon Goethe,
niemieckipoeta, dramaturg
iprozaik, gtbwny przedstawi-
ciel okresu tak zwanej Burzy
iNapom’, ktory poprzedzat
epoke romantyzmu. Uwazany
zawspottworce niemieckiego
klasycyzmu. Cho¢ on sam
mocno krytykowat rodzacy
sieromantyzm, jego twor-
czos¢ wywarta ogromny
wptyw nate epoke w historii.

» Jak Raymond Chandler poszedt
na wojne. Literackg. Z Rossem
Macdonaldem. Powod? Kto$s komus
podebrat sposob na biznes...
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Twarzg kampanii P1S bedg Polacy

Lidia Lemaniak
Rozmowa

ZBeata Szydto, bytg premier,
aobecnieeuropostanka Pra-
waiSprawiedliwosci

Rozmowy z Polakamiw du-
zejmierze przyniosty PiS
sukcesy wyborcze zaréwno
w 2015, jak i 2019 roku. Ma-
cie pewnos¢, ze i tym razem
dziekitym spotkaniom wy-
graciewybory?

W kampanii wyborczej nigdy
nie ma takiej pewnosci.
Trzeba pracowac z catych sit
irobi¢ swoje, zeby wygrac,
bo werdyktjestw dniuwy-
boréw. Musimy sie w petni
zmobilizowa¢. Spotkania
zludZmiiw terenie zawsze
byty naszg mocna strona.
Rozmowy sa potrzebne za-
rowno politykom, jak iwy-
borcom. W tej chwilijeste-
$§my naetapie tworzenia pro-
gramu. Celem rozmoéw jest
przygotowanie propozycji,
ktérabedzie odpowiedzig
naoczekiwania Polakow.
Chcemy kontynuowacd reali-
zacje programow, ktére juz
rozpoczeliSmy, ale mamy
Swiadomos¢, ze Swiat sie
zmienia. Polacy majg nowe
oczekiwania i potrzeby, na-
lezy towzigé pod uwage

w programach wyborczych.
Poza tym, na spotkaniach
trzebattumaczyé iprzypomi-
naé, jak wygladata Polska
przed 2015r.iile zrobiliSmy,
bo ludzie tatwo zapominaja.

Przypominapaniczesto, ze
w 2015 r. najpierw w kampa-
nii prezydenckiej, apotem
w parlamentarnej przejez-
dzitaPolskewzdtuziwszerz.
Teraz za panig pierwsze spo-
tkaniew Sandomierzu.
WSrod Polakow jest taka
samaenergia, jakabyta
osiem lattemu?

W ostatnim czasie odbytam
duzo wiecej spotkan. To

w Sandomierzu byto inaugu-
rujgcym naszg kampaniewy-
borcza, wczesniej podobne
odbytpremier Mateusz Mo-
rawiecki, w kolejnych tygo-
dniach spotkaniabedg mie¢
nasi kolejni politycy.

Na pewno po spotkaniu

w Sandomierzu jestem wiek-
szg optymistka, bowyda-
wato misig, ze by¢ moze te
emocje sagjuz nieco mniej-
sze, ze by¢ moze pandemia,

Szydto: -Zjednoczona Prawica powinna i$¢ razem

kryzysiwojnaw Ukrainie
spowodowaty zniechecenie
ludzi. Ale wida¢, ze Polacy
przychodza naspotkania,
potrzebujg rozmowy. Jest to
bardzo motywujace i napawa
optymizmem. Natomiast

od 2015 r. Swiat poszedt

do przodu, zycie w Polsce sie
zmienito. Kampaniaz 2015r.
ciggle jest dlanas wazna.
Chetnie do niej wracamy, bo
datanam podwojne zwycie-
stwo -najpierw Andrzeja
Dudy, potem PiS. Byt to taki
moment, ze w Polakach bar-
dzo budzity sie emocje. Czy
udasigjew tej chwiliwy-
zwoli¢? Nie wiem. Zoba-
czymy. Mam jednak na-
dzieje, ze uda sie nam

po prostu przekona¢ ludzi
do siebie i ze zaufajg nam

po raz kolejny.

Ma panijuz zaplanowane ko-
lejne spotkania z Polakami?
Wszystko bedzie sie odby-
wac zgodnie z decyzjami
sztabu, wiec wszyscy jeste-
$§my dojego dyspozycji -ja
imoikoledzy europarlamen-
tarzysci.

Zgadzasie pani ze stwier-
dzeniem, ktére czesto pada
zustpanikolezanekikole-
gow - politykéw PiS -ze beda
to najwazniejsze wybory
po1989roku?

Tak, zgadzam sie. Stawka
tych wyboréw jest bardzo
duza. Po drugiej stronie
mamy przeciwnika, ktory
jest zdeterminowany, zeby
po o$miu latach odebra¢
witadze Zjednoczonej Pra-

wicy izrobiwszystko, zeby
tak sie stato. Nasi przeciw-
nicy polityczni, w tym Do-
nald Tusk, wiedzg dosko-
nale, ze je$li PO przegra, to
sytuacja tej formacji poli-
tycznej bedzie bardzo
trudna. Reformy, ktére
wprowadzamy, bedzie na-
prawde bardzo trudno od-
wrdci¢, anie zawsze sg one
nareke tym, ktdrzy dzisiaj sa
w opozycji. Trzebabrac row-
niez pod uwage to, co dzieje
sie w tej chwiliw Parlamen-
cie Europejskim iinnych in-
stytucjach unijnych.

Panikoledzy z PiS, ale i cze$¢
publicystéw, czesto mowi
tez otym, ze bedzie to naj-
bardziej brutalna kampania
wyborcza, zjakg mieliSmy
doczynienia, ato za sprawg
tego, co robi PO. Podziela
panite opinie?

Tak, jaréwniez jestem tego
zdania, ze kampaniawybor-
czabedzie bardzo brutalna
iagresywna. PObedzie pro-
bowata pogtebiaé polaryza-
cje spoteczenstwa. Zreszta,
politycy, ktédrzy odpowiadaja
w tym ugrupowaniu za kam-
panie wyborcza, sg przeciez
znani z tego, ze takie metody
stosowaliw poprzednich la-
tach inie cofng sie przed ni-
czym.

Prosze sobie wyobrazi¢
czarny dlaPiSscenariusz,
czylipowyborach POwraca
dowtadzy. Cobysie wtedy
dziato? Costatoby sie np.
zprogramamispotecznymi,
ktore wprowadzit PiS?

Niestety nie moznawyklu-
czy¢, zejezeliopozycja doj-
dzie dowtadzy, to programy
spoteczne, takie jak np. 500
plus, ktére doradcy ekono-
miczni Donalda Tuska nazy-
wali rozdawnictwem i ,pie-
niedzmi dla patologii” ,wy-
rzucanymiw btoto”, moga
zosta¢ wycofane. Kiedyje
wprowadzalismy, twier-
dzono, ze w budzecie nie ma
nanie pieniedzy. Politycy
Platformy wielokrotnie je
krytykowaliipodwazaliich
sens. Trzebatez pamietac
otym, ze to ugrupowanie,
ktore w 2011 roku w kampa-
niiwyborczej zapewniato, ze
nie bedzie podnosito wieku
emerytalnego, apowybo-
rach to zrobili, bez zawaha-
nia sie.

Réznic miedzy PiSaPOjest
mndstwo, ale gdyby miata
paniwskazacjedng, zasad-
nicza roznice, ktérajest mie-
dzywaszymirzadamiarzg-
dami PO, to co by to byto?
Prawo i Sprawiedliwos$¢ jest
ugrupowaniem, ktére uczy-
nito gospodarzem Polski
wszystkich Polakéw. Dalismy
im nowe szanse i mozliwosci
skorzystania z rozwoju go-
spodarczego naszego kraju.
Pokazali$my, ze kazdy, kto
wymaga wsparcia, to wspar-
cie otrzyma. Nasze ugrupo-
wanie inwestuje tak duze
Srodkiw inicjatywy spo-
teczne, aby wyréwnac
szanse. Dzigki naszym pro-
gramom poprawita sie sytu-
acja osob starszych izmniej-
szyto sig ubdstwo wsrod
dzieci. Rzad Platformy sta-
wiat narozwoj kilku duzych
osrodkow miejskich, a dzigki
nam to mniejsze miejscowo-
$ci mogty sie rozwija¢. Mamy
tez inne spojrzenieirozu-
mienie roli Polskiw Unii Eu-
ropejskiej. Nasze ugrupowa-
niewalczy ojej silngpozycje
naarenie miedzynarodowej,
broniacjednoczes$nie na-
szych wartosci i suwerenno-
$ci. Zperspektywy pracy

w PE dostrzegam, ze PO
wspieraidee federalistycznej
Unii pod egidg niemiecka.

Kiedy podczas konferencji,
zapowiadajacej powrét poli-
tykéw PiSnatrase, zapre-
zentowany zostatspot,
dziennikarzeicze$¢ opinii
publicznej wywnioskowali,

ze to panibedzie twarzg
kampaniiwyborczej PiS. Tak
bedzie?

Twarzg kampanii wyborczej
PiS bedg wszyscy Polacy.
Chcemy, zeby to onibyh bo-
hateraminaszej opowiesci

o przysztosci. To do nich
przyjezdzamy, z nimirozma-
wiamy i mam nadzieje, ze
Polacy beda nam opowiadali
OPolsce, o ktérej marza,

w ktérej chcieliby zy¢. Wie-
rze w to, ze razem osig-
gniemy sukces. Ogromnym
atutem naszego ugrupowana
jest nasz lider, Jarostaw Ka-
czynski, ktory wielokrotnie
poprowadzitnas do zwycie-
stwa.

Kiedy lider PiSwrocido spo-
tkan z Polakami?
Maninadzieje, ze niebawem.
Nasz sztab wyborczy ma
przygotowang ibardzo Scisle
okre$long strategie dziatan
kampanijnych. Teraz jest
etap spotykania sie z ludzmi
lrozmowy natematpro-
gramu. Potem beda kolejne
ioczywiscie bedzie brat

w nich czynny udziat réw-
niez pan prezes.

Oddtuzszego czasu mowi sie
otym,ze PiSbedzie ,,$cig-
ga¢” najpopularniejszych
politykéw z PE, aby wsparli
listy wyborcze w krajowych
wyborach parlamentarnych.
W tej chwili pracuje w Parla-
mencie Europejskim inatym
sie koncentruje, tak samo jak
wszyscy moi koledzy ikole-
zanki, ktdrzy sg europo-
stami. Niemniej jednak
wspieramy ibedziemy nadal
wspiera¢ kampanie wybor-
czg PiS.

Czyuwaza pani, ze Zjedno-
czonaPrawica powinna is¢
razem do wyboréw?

Tak. Uwazam, ze jest to ko-
rzystne idaje nam wigksze
szanse nazwyciestwo. Zjed-
noczona Prawicajuz teraz
ma silng reprezentacje w par-
lamencie, awierze w to, ze
moze byéjeszcze silniejsza.
To dzigki Jarostawowi Ka-
czynskiemu udato sie w 2015
roku zjednoczy¢ prawice. Po-
tem w 2019 roku, gdy po raz
kolejny wspoélnie wystarto-
wali$my. Dostalismy za to
premie od Polakéw i mam
nadzieje, ze itym razem tak
bedzie.
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Codziennie mozesz dbac o Battyk

22 marca obchodzimy Swiatowy Dzied Ochrony Morza Battyckiego. Wszyscy mamy wplyw na stan jego wad.
— PGE buduje —---------—— — — *

Battyk jest morzem s$rédladowym, ajedyne potgczenie z wo-
dami oceanicznymi prowadzi przez Ciesniny Dunskie. To ozna-
cza, ze catkowita wymiana woéd w Battyku moze trwaé nawet
kilkadziesigt lat. Przez ptytkos¢ i niskie zasolenie jest bardzo
wrazliwy na zanieczyszczenia, a juz teraz nalezy do jednych
Z najbardziej zanieczyszczonych morz na $wiecie. Wszystkie
nieoczyszczone Scieki, ktore sptywajg do Battyku, pozostang
w nim na wiele lat. Wszyscy mozemy zadbac o to, by jak naj-
mniej zanieczyszczen do niego wptywato.

* Plaza iwydmy

Bedac nad morzem, warto zadba¢ o czystos$¢ plazy. Nie
tylko wyrzucaé¢ swoje odpadki do pojemnikéw dostep-
nych na plazach. Mozemy podnies$¢ i wyrzuci¢ takze te
rozwiane przez wiatr, na ktére przypadkiem natrafimy.
Ajesli na plazy nie ma pojemnikéw na $mieci, zabierzmy je
ze soba i wyrzuémy do najblizszego kosza na $mieci poza
plaza.

Nalezy pamigta¢ takze, ze nie wolno ptoszy¢ zwierzat
i niszczy¢ roslinnosci. Nie bez powodu nad morzem obo-
wigzuje zakaz chodzenia po wydmach, z wyjgtkiem spe-
cjalnie wyznaczonych szlakéw. Wydmy to miejsce wege-
tacji rzadkich rodlin i wielu gatunkow ptakéw. Stanowig
naturalng ochrone przed wdzieraniem sie morskich wéd
w giab Iladu.

s Masz wplyw na mniej zanieczyszczen

Ale o Baltyk mozna dbac nie tylko podczas pobytu na pla-
zy. Codzienne zachowania i nawyki mogg pomoéc w tym, by
do rzek - a w konsekwencji do morza - przedostawato sie
mniej zanieczyszczen. Nie wyrzucajmy zywnosci, produkuj-
my mniej $mieci, nie uzywajmy silnych srodkéw chemicznych
iograniczmy wykorzystanie plastiku.

$ Troska o sSrodowisko
przy budowie morskiej farmy wiatrowe;j

PGE Baltica z Grupy PGE prowadzi aktualnie na Battyku bada-
nia srodowiskowe dla jednego ze swoich projektéw morskich
farm wiatrowych - Baltica 1 To doskonata okazja, by poznaé
zasoby Morza Battyckiego, stan wody, dna morskiego, roslin-
nosci, zbada¢ obecno$é¢ ptakow, ryb i ssakéw. Dzieki takim
badaniom powstajg rozwigzania, mogace w przysztosci zmi-
nimalizowa¢ wptyw budowanych na Battyku farm wiatrowych
na $srodowisko naturalne morza.

Codziennie mozemy zadba¢ o Morze Battyckie. Pamietajmy
o tym nie tylko z okazji Swiatowego Dnia Ochrony Battyku.
Swiatowy Dzieri Ochrony Morza Battyckiego zostal ustano-
wiony z datg 22 marca przez Komisje Helsinskg w 1997 roku.
Tego Dnia obchodzony jest takze Swiatowy Dzieri Wody ogto-
szony przez ONZ w 1992 roku.

* morskie farmy wiatrowe na Battyku

Grupa PGE realizuje obecnie trzy projekty morskich
farm wiatrowych na Morzu Battyckim. Dwa z nich
to morskie elektrownie wiatrowe Baltica 2 i Baltica 3,
ktore sktadaja sie na Morskg Farme Wiatrowg Balti-
ca o tagcznej mocy 2,5 GW. PGE realizuje te projekty
razem z duniskim partnerem - Orsted. Rozpoczng
one dostarczanie energii elektrycznej do polskich go-
spodarstw domowych jeszcze w tej dekadzie. ROw-
nolegle PGE przygotowuje sie do budowy trzeciego
projektu - morskiej elektrowni Baltica 1 Przewidziana
jest ona do uruchomienia po 2030 roku, ajej moc wy-
niesie ok. 0,9 GW. PGE Baltica, spétka odpowiedzialna
za realizacje Programu offshore Grupy PGE, rozpocze-
taw maju 2022 roku badania pomiaréw wietrznos$ci na
potrzeby tego projektu, ajesienig 2022 roku badania
srodowiskowe. Realizujgc kolejne projekty morskich
farm wiatrowych, PGE zamierza wypetni¢ strategicz-
ny cel osiggniecia co najmniej 6,5 GW mocy wytwor-
czej w technologii offshore na Morzu Battyckim do
2040 roku.

Swiatowy Dzien Ochrony Morza Battyckiego

22 marca

Codziennie masz wptyw
Chron rzeki
Produkuj mniej Smieci

Unikaj silnych srodkéw chemicznych

Ogranicz plastik w swoim otoczeniu

Nie wyrzucaj zywnosci

Bedac nad morzem:
Dbaj o czystos¢ na plazy
Nie niszcz roslinnosci

Nie ptosz zwierzat
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Buduja drugi pas obwodnicy. Mozliwe
sg utrudnienia w ruchu pojazdow

Grzegorz Hilarecki
Stupsk

Naobwodnicy Stupska poja-
witsie ciezkisprzetbudow-
lany.W praktycerozpoczeta
sig budowadrugiego pasa
ruchuw ramachbudowy S6
od Trojmiastado Szczecina

Zezwolenie narealizacje tej in-
westycji 3marcapodpisatwoje-
wodapomorski. Naobwodnicy
Stupska, bedacej czescia trasy
S6, miedzy weztami Gtobino
a tosino ustawiono stupki
iznakiograniczenia predkosci.
Firma Strabag zaczeta inwesty-
cje potozenia drugiej jezdni.
Przygotowane sg wyjazdy
z placu budowy. Wyréwny-
wany jest teren, aprzyjezdni
potozono betonowe plyty uta-
twiajace poruszanie sie pojaz-
doéw budowlanych.
Obwodnica Stupskato droga
dwujezdniowa, ale tylko w ob-
rebie weztéw (czyli zjazdéw
z tej drogi). Stad koniecznos¢jej
rozbudowy w ramach kom-
pleksowej realizacji drogi eks-
presowej S6 w wojewddztwie
pomorskim. Zakres rob6tnaob-

StUPSK

W ratuszu otwarto oferty firm, ktére chca obstugiwac system
roweru miejskiego w Stupsku. Firma NextBike Polska SA w Re-
strukturyzacji z Warszawy zaoferowata obstuge systemu ro-
weru miejskiego za 708.111 zt. Konsorcjum, ktorego liderem
jest Orange Polska SA zaproponowata kwote 658.180,13 zt.
Kto ostatecznie bedzie obstugiwal ten system dowiemy sie

juz za kilka dni. GH

Na obwodnicy Stupska rozpoczeto prace polegajace na zdudowaniu drugiej jezdni

na tej trasie

wodnicy obejmujenie tylkobu-
dowe drugiej jezdni na trzech
odcinkach miedzyweztowych.
W ramach zamdéwienia zreali-
zowane mabyc¢tez poszerzenie
jezdni potudniowej dowyma-
ganej szerokosci 10 metréw ipo-
prawajej odwodnienia.

Co kluczowe, zaprojekto-
wane i wybudowane zostang
cztery obiekty mostowe. Naj-
wiekszy i najwazniejszy z nich,
to drugi most przez Stupig,
ktory mamiec ok. 147m diugo-

0010772905

y Ze smutkiem i zalem
przyjeliSmy wiadomos$é o $mierci

Marii lInickiej-Madry
przewodniczacej Sejmiku Zachodniopomorskiego.
Zfft&rid 10y\(x 112kéIk Z(2472,

wieloletnim dyrektorem szpitala,
a takze nauczycielem akademickim.

Wieczny Odpoczynek racz Jej dac Panie...

W imieniu
Samorzadu Wojewddztwa Matopolskiego
wyrazy gtebokiego wspdiczucia

Rodzinie i Bliskim zmartej
sktadaja:

Jan Tadeusz Duda,
przewodniczacy Sejmiku Wojewodztwa Matopolskiego

oTUZ

Witold Koztowski,

marszatek Matopolski.

éci. Ponadto, minimalizujac
przysztosciowo wptyw rozbu-
dowanej obwodnicy naotocze-
nie, ulegnie zwiekszeniu dtu-
go$¢ ekranow akustycznych.
Natrasie stanie ich dodatkowe
640 m.

Koszt poszerzenia i rozbu-
dowy stupskiej obwodnicy to
128,4 min zt. Przypomnijmy, ze
oferta przetargowa Strabaga
byta nie tylko najbardziej kon-
kurencyjna sposréd pozosta-
tych dwéch oferentéw, ale tez

duzo nizsza niz kwota, ktéra
naten celchcitgprzeznaczy¢in-
westor, czyli Generalna Dyrek-
cjaDrogKrajowychiAutostrad.
Kalkulacje GDDKIiA wskazy-
waty nabudzet rzedu 238 min
zt.

Obwodnica, jak i cata S6 ma
zosta¢ oddana do uzytku
dokonca2025 roku.

Przypomnijmy, obwodnice
Stupska zbudowano w 2010 .
za 435 min zt.

0010772307

/A przeciez nie caty umieram. To, co we mnie niezniszczalne, trwa.
Teraz staje twarza w twarz z Tym, ktory jest”
Sw. JanPawet 11

Ze smutkiem przyjatem wiadomos$é o Smierci

S+p

Marii lInickiej-Madry

Przewodniczacej Sejmiku Wojewddztwa Zachodniopomorskiego,
od wielu lat zwigzanej z Samorzagdem Wojewodztwa
Zachodniopomorskiego.

Zegnam wspaniatg osobe, ktdra przez lata swa pracg stuzyta
innym - jako lekarz, dyrektor Samodzielnego Publicznego
Szpitala Klinicznego nr | w Szczecinie
oraz jako samorzadowiec, z pasja oddajac sie sprawom
swego regionu oraz Matej Ojczyzny.

W chwilach smutku, bélu i zatoby
przekazuje wyrazy gtebokiego wspétczucia

Rodzinie, Bliskim,

Przyjaciotom i Wspétpracownikom Zmartej

Marszatek Wojewddztwa Podkarpackiego
Wiadystaw Ortyl
wraz z Zarzadem Wojewo6dztwa Podkarpackiego

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.03.2023

O umowie z

DYZURNY GtOSU
Grzegorz Hilarecki
tel. 510026 860
Na naszych Czytelnikéw cze-
kamy w redakcji Gtosu Po-
| morza w Stupsku przy ul.
| Henryka Poboznego 19 oraz
J pod adresem:
2 alarm@gp24.pl

miastem

na Krymie zadecyduja radni

Grzegorz Hilarecki
Stupsk A

Nanajblizszej sesji, ktoraod-
bedziesie 29 marca, stupscy
radnimajgzadecydowacd
Ouchyleniuuchwatyz2010
roku o podpisaniuumowy
partnerskiej zmiastem Eu-
patoriana Krymie.

Eupatoria, pieknemiastonaKry-
mie, zostato zajete przez Rosje 9
lattemu. Towstrzymato wspot-
prace samorzadu stupskiego
zukrainskimipartnerami. Teraz
umowamazostac formalnie ze-
rwana, bowiem w Eupatoriirza-
dzirosyjskisamorzad.

-Odrazu, gdy 24 lutego 2022
roku Rosja zaatakowata Ukra-
ing, zerwaliSmyumowy z mia-
stami partnerskimiz Rosji i Bia-
forusi, z Archangielskiem
1Grodnem -méwiBeata Chrza-
nowska, przewodniczaca Rady
Miejskiej w Stupsku. -Mimo ze
wspoipraca trwata od lat
iw wielu aspektach byta daleko
rozwinieta. Byly wymiany,
wspoitpraca kulturalna. Nato-
miast Krym formalnie nadal
jest ukrainski, ale rzagdza tam
Rosjanie. Nie chcemy wsp64-
pracowaé z takim samorza-
dem.

Wspétpraca z Eupatoria za-
czeta sie od wizyty delegacji
w 2010 roku. W dniach od 18
do 20 wrze$nia 2010 r. w Stup-
sku przebywata delegacja ONZ
z przedstawicielstwa w Kijo-
wie, ktérareprezentowatawta-
dze Eupatorii.

27 pazdziernika 2010 roku
Rada Miejskaw Stupsku pod-
jetauchwate w sprawie podpi-
sania umowy partnerskiej
o0 wspoOtpracy z Eupatorig
na Ukrainie.

18marca2014r.FederacjaRo-
syjska dokonata nieuznawanej
przez spoteczno$¢ miedzynaro-
dowaaneksji Krymu. Nieuznaje
jej réwniez Polska, traktujac Au-
tonomiczna Republike Krymu
jako nieodtaczng cze$¢ Ukrainy.

~W zwigzku z zaistniatg sy-
tuacja geopolityczng, a takze
trwajacym od lutego 2022 roku
stanem wojny pomiedzy Fede-
racjg Rosyjska a Ukraing za-
sadne jest uchylenie uchwaty
w sprawie podpisania przez
Miasto Stupsk umowy partner-
skiej o wspotpracy z miastem
Eupatoria na Ukrainie” - czy-
tamyw uzasadnieniu uchwaty.

Nieoficjalnie dowiedzieli-
smy, ze gdy Ukraina odbije
Krym.
©®

0010770872

Panu Zygmuntowi Wtodarczykowi

wyrazy gtebokiego wspétczucia z powodu Smierci

Matki

skt
Dyrektor i

adaja
pracownicy

Zarzadu Drég Powiatowych w Stupsku

0010772250

Kolezance IWONie Bobrowskiej

z powodu $mierci

Mamy

wyrazy gtebokiego wspotczucia

sk

tada

Dyrekcja i pracownicy Centrum Zdrowia SALUS w Stupsku

Nekrologi

zamoéwisz tutaj:

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19 59 818 81 03

reklama.slupsk@polskapress.pl
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MOZE NASZE MORZE

Ztoto Baittyku. Wspaniate okazy budzg podziw

Tomasz Turczyn
Wybrzeze

t owcy skarbéw mogapo-
szczyci¢sie nie ladaokaza-
m i Ai Muzeum Bursztynu
w Jarostawcu chwalisie np.
bursztynem wazgcym po-
nad 3kgorazwspaniatgbry-
ta zwang Krolowg Battyku.

Bursztyn fascynuje od lat! Po-
trafi leczy¢, Swietnie smako-
wacéw nalewkach oraz zdobi¢,
cieszy¢ oko iprzynosi¢ majagtek
do naszych kieszeni. Od latbat-
tycki bursztyn jest nieodpar-
tym magnesem, ktéry przy-
cigganad polskie morze ttumy.
Poszukiwacze przepatruja pty-
cizny i plaze w poszukiwaniu
charakterystycznego ztotego
btysku.

Gdy wsrdd resztek drewna,
potamanych muszelek trafi sie
niewielkibursztyn -rados¢jest
niezmierna. Warto$¢ ma nie-
wielkg i majatku nanim nie zbi-
jemy, ale za to sprawia olbrzy-
mig frajde.

Profesjonalisci po drobinki
sie nie schyla, bo celujgw zu-
petnie inny towar. To okazate
brytki, ktéore moga potem zo-
sta¢ poddane obrobce i trafi¢
np. do bizuterii.

Czym jest bursztyn ijak

powstaje?

»Polski” bursztyn powstat
dawno - okoto 40 milionéw lat
temu. Powalone zywiczne
drzewa, pdzniej przykryte zie-
miag i wulkanicznym popio-
tami, zostaty zalane wodami
eocenskich morz. Zuptywem
czasu miekka zywica tward-

niata, przeistaczajgc siew to, co
dzi$ znajdujemy na plazy
po duzych sztormach.

Wedtugbursztynnikéw naj-
wieksze ztoza tego surowca
znalez¢é mozemy w Battyku -
mniej wiecej od Karwiw strone
wschodnig, naplazach Potwy-
spu Helskiego, Mierzei Wislanej
idalej w kierunku Rosji.

Co warto wiedzie¢

oJarostawcu?

Jarostawiec to wie$ ry-
backa i rekreacyjno-wypo-
czynkowa w sosnowych la-
sach nawybrzezu Morza Bat-
tyckiego. Potozona miedzy
miejscowosciami Wicko Mor-
skie i Dartowo (li km nap6#-
noc od drogi wojewodzkiej

Statek do zycia i1 pracy woko#t
morskich wiatrakow

Oprac. Piotr Peichert
Pomorze

Wgdynskiejstoczni CRIST
zostatapotozonastepka
podbudowejednostkidla
norweskiej firmy Otympic
Subsea. Jej kadtub powsta-
niew polskim zakfadzie,
ktdryjest podwykonawcg
projektu.

Resztaprac odbedzie siew nor-
weskiej stoczniw Ulstein, gdzie
armator zamoéwit dwie sio-
strzane jednostki. Stepke
pod pierwszg zostata potozona
w Gdyni juz w styczniu tego
roku.

Obastatkibeda przeznaczone
dlamorskiej energetykiwiatro-
wej. Bedg mie¢ 89,6 m dtugosci
i19,2m szerokoSci. Pomieszczag
126 oséb w 91kabinach.

Projekty obujednostek opie-
raja sie nanowo opracowanym,
wielokrotnie nagradzanym pro-
jekcie kadtuba Twin X-Stem
firmy Ulstein, w ktérym gtéwne
pedniki umieszczone  sg
zprzoduiztyhu statkdw.

Podczas gdy oba kadtuby sa
budowane w stoczni w Polsce,
zarzadzanieprojektem, pracein-

Kadtuby sg budowane w stoczni w Polsce, prace inzynieryjne iwyposazeniowe beda

wykonane w Ulstein

zynieryjneiwyposazeniowe od-
bedasie wUlIstein. Oczekuje sig,
zepierwszy kadtub dotrze z Pol-
skido Ulstein Verftw Norwegii
w czwartym kwartale tego roku.

Tu mieszkaja, stad... idg

do pracy

Statek zbudowany zgodnie
z koncepcjg Twin X-Stem ma
pedniki gtowne nie tylko naru-
fie, ale po dwa, jednakowej
mocy, narufieinadziobie. Taka
konfiguracja zmniejsza zapo-

trzebowanie naenergie, gdy sta-
tek utrzymywany jestw trybie
pozycjonowaniadynamicznego
(komputerowo wspomagany
system bardzo doktadnego ma-
newrowaniastatkiem.) przytur-
binach wiatrowych na morzu.
Poprawiatez komfortzatogi stat-
kow i technikéw przebywaja-
cych nastatkuizwiekszanieza-
wodnos$c¢operacjiwalk-to-work,
czylizakwaterowaniaitransferu
dla os6b pracujacych na mor-
skich farmachwiatrowych.

Armator norweski Olympic
zamowitw stoczni Ulstein Verft
dwa statki typu CSOV (con-
struction service operationves-
sels) z dwoma kolejnymi
w opcjach kontraktowych.

Olympic posiadaflote, ktéra
dziata na rynku oceanotech-
nicznych ustug podwodnych
(subsea offshore) i energii od-
nawialnej.

Dostawastatkéw planowana
jestnawiosne ilato 2024 roku.
©©ZRODLO: ULSTEIN

nr 203, ktéra tgczy Koszalin
i Dartowo z Ustka), na zachdéd
od jeziora Wicko. Przy
wschodniej czesci wsido Mo-
rza Battyckiego uchodzi rzeka
Gtéwnica.

Jarostawiec to turystyczne
centrum gminy Postomino.
Urokliwe nadmorskie plaze,
wysoki klifowy brzeg owyso-

AUTOPROMOCIA

koscido 30 metréw i sosnowy
las -to najwieksze walory kra-
jobrazowe tej miejscowosci.
| oczywiscie to, co stato sie
prawdziwym turystycznym
hitem, wielka sztuczna plaza,
ktora spowodowata nadanie
Jarostawcowi przydomka
»polski Dubaj”.

©®

G *os

Pomorza

Czwartek
z dreszczykiem

Kup dziennik z dodatkiem ,Pod paragrafem’
gp24.pl

Wojt Gminy Potegowo
ogtasza | ustny przetarg nieograniczony

na sprzedaz nieruchomosci gminnej potozonej na terenie Wielofunkcyjnego
Osrodka Przemystowo-Ustugowego w Potegowie

dziatka nr 753 obreb Potegowo, pow. 0,7035 ha, cena wywotawcza:

137.886,00 zt, wadium; 13.788,60 zt

Przetarg odbedzie sie w sali narad Urzedu Gminy Potegowo, ul. Kosciuszki 5,
w dniu 28.04.2023 r,, termin wptaty wadium: do 24.04.2023 r.

Przed przystgpieniem do przetargu nalezy zapozna¢ sie z peing trescig
ogtoszenia o przetargu wraz z warunkami do jego przystapienia zamiesz-
czonymi na stronie internetowej bip.potegowo.pl, pion.ugpotegowo lub na
tablicy ogtoszet Urzedu Gminy Potegowo. Informacje na temat przetar-
gu mozna uzyska¢ w Urzedzie Gminy Potegowo pokdj nr 23 lub pod nr

tet. 598 454 986.

Ponadto do publicznej wiadomosci podano wykaz nieruchomosci stano-
wigcych wiasno$¢ Gminy Potegowo przeznaczonych do wydzierzawienia
w trybie bezprzetargowym. Wykaz zostat umieszczony na tablicy ogtoszen
urzedu na okres 21 dni oraz na stronach internetowych bip.potegowo.pl oraz

pion.ugpotegowo.

Wojt Gminy Potegowo - Dawid Litwin

FOT. MAT. MUZEUM BURSZTYNU W JAROStAWCU
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Kaczynski wygrat z Sikorskim

- PrezesPiS Jarostaw Kaczyn-
skiwygratsprawe sagdowa
przeciwko Radostawowi Si-
korskiemu oochrone débr
osobistych - przekazatPAP
petnomocnikszefaPiS mec.
Adrian Salus. Chodzi o twitte-
rowy wpispolityka PO, w kt6-
rym stwierdzit, ze prezydent
Lech Kaczynski ,,walnie przy-
czynitsie do katastrofy smo-
leniskiej”.

Sad Okregowyw Warsza-
wiew wyroku z 17 marca
zobowigzateuropostaRado-
stawa Sikorskiego, by w ciggu
siedmiudniod uprawomoc-

WARSZAWA

Pogrzeb Weissa

nieniasiewyroku naswoim
twitterowym koncieopubli-
kowatprzeprosiny o tresci:
»Przepraszam PanaJarostawa
Kaczynskiegozato,zew dniu
14 stycznia2021r., naportalu
Twitter, naruszytemjego do-
braosobiste, w postaci kultu
pamiegciosoby zmartej,
stwierdzajac, izPrezydent
Lech Kaczynskiwalnieprzy-
czynitsie do katastrofy smo-
lenskiej. Radostaw Sikorski”.
Ponadto Sikorskimapo-
nies¢ koszty procesu. Wyrok
jestnieprawomocny.
Oprac. Anna Nagel |PAP

na Powagzkach

Ustalonodateimiejsce pogrzebu JanuszaWeissa. W siecipojawit
sienekrologzmartego 10 marcadziennikarza. Wspotzatozyciel
RadiaZET zostanie pochowany naWojskowych Powazkach.
Znekrologuwynika, ze pogrzeb JanuszaWeissaodbedziesie

w czwartek, 23marcaogodz. 14-00 naWojskowych Powagzkach.

WARSZAWA

Polsko-izraelskie porozumienie
ws. ochrony wycieczek

- Bedzie podpisane polsko-
-izraelskie porozumienie do-
tyczace ochronywycieczek
izraelskich. Mam nadzieje,
ze agencistuzbochronyizra-
elskiej poruszajacy sie zbro-
nigpo krakowskim Kazimie-
rzu czy warszawskim Mura-
nowie przejdajuz do historii
- zapowiedziatprezydencki

minister Marcin Przydacz
naantenie RMF FM.
Dzi$szefMSZ IzraelaEli
Cohenztozywizytew Polsce;
spotkasiezszefem polskiego
MSZ Zbigniewem Rauem. P4z-
niejzaplanowanajestkonfe-
rencjaprasowa, naktérejogto-
szone zostanie porozumienie.
Opra¢. Anna Nagel | PAP

WARSZAWA

Liderzy Prawa i Sprawiedliwosci kontynuujg objazd po Pol-
sce. Sekretarz generalny PiS Krzysztof Sobolewski stwier-
dzit, ze po zakonczeniu objazdu zostanie zorganizowana
konwencja programowa, na ktérej ogtoszona zostanie
pierwsza czes$¢ programu, z ktérym PiS péjdzie do wybo-
row. - Konwencja odbedzie sie pod koniec czerwca lub

na poczatku lipca - powiedziatw Polskim Radiu 24.
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Programu wyborczego Prawa

i Sprawiedliwosci mozemy

spodziewacsieprzed wakacjami

Krzysztof Sobolewski, sekretarz generalny PiS

Trzaskowskil zamiast Tuska?

KO powtdrzy manewr?

Stawomir Cedzynski
Warszawa

Donald Tuskgrozbami,,za-
checa opozycjedojednosci
Oczywiscie podjegoprzy-
wédztwem.Czy KOzdecy-
dujesie napowtdrzenie
manewrusprzed wyborow
prezydenckich?

O takim rozwigzaniu mowi sie
nie od dzisiaj. Jedenz naszychin-
formatoréw, liberalny polityk,
juz dobrych kilkatygodnitemu
przyznawatw nieoficjalnej roz-
mowie: ,,Donald mozetorozwa-
zac - szukac kogos, ktopoprowa-
dzi Koalicje do zwyciestwa,
ajego niebedzie nafroncie”.

Nasz rozmoéwca wyjasnit
tez, dlaczego Tuska moze za-
braknaé,,nafroncie”:,Bo sobie
zdaje sprawe ze swoich obcig-
zen. One sa naprawde bardzo
duze” - podkreslit.

No wt#asnie, ,,obcigzenia” to
stowo kluczowe, podkreslane
przez politykéw opozycyjnych
Lewicy czy Polski2050. Przeciez
w koncudlatego, mimo zaklinan
Platformy, Donald Tuskpozostat
niewzruszonyiodmowitudziatu
w wyborach prezydenckich za-
réownow2020,jakiiw2025roku.

- Potrzebna jest kandyda-
tura, ktéra nie jest obcigzona
bagazem trudnych decyzji. Aja
takim bagazem jestem obcig-
zony od czasow, kiedy bytem
premierem - ttumaczyt sie je-
sienig 2019 roku.

-Dobrzewiem, ze dlawielu
Polakoéw nie jestem wymarzo-

nym politykiem... Dajmy sobie
ztym juz spokéj, niebedzie Tu-
ska prezydenta - deklarowat
w sierpniu dwa latapo6zniej.
Tuskwcale sie nie krygowat,
trzezwo oceniat sytuacje. Wy-
borcy nie zapomng mu chocby
przejeciafunduszy OFE, wpro-
wadzenia wyzszego wieku
emerytalnego lub podniesienia
podatku VAT, cho¢ zgodnie
zwecze$niejszymi obietnicami
miato by¢ doktadnie odwrot-
nie. Toprzyktady obcigzen, gdy
mowimy o polityce krajowej,
bo pozostaje jeszcze bagaz za-
granicznejichocby ciepte rela-
cje z Putinem. Tego mu ludzie

nie zapomna, a gdyby zapo-
mnieli, jego przeciwnicy chet-
nie przypomnaliczby i obrazki.
Jeslizatem obcigzeniaz cza-
sow, gdy byt premierem, miaty
mu szkodzi¢w drodze doprezy-
dentury, to nie przeszkadzaja
mu w zmaganiach o ponowny
urzad szefarzadu?
Najwyrazniej w przypadku
wyboréw parlamentarnych cie-
zar tego balastu rozkiada sie
na wszystkich politykéw PO,
amoze nawet Koalicji Obywatel-
skiej, i wowczas tatwiej sie go
dzwiga. Donald Tuskpotrzebuje
jednak wiekszej liczby ugrupo-
wan, ktore beda sie identyfiko-

wac zjego przesztoscigiobcigze-
niami. Stad ostatniagrozbawy-
powiedziana podczas wiecu
w Zywecu, zgodnie z ktora, kto nie
bedzie kandydowat pod wspdl-
nym szyldem opozycji, ten ,,do-
staniew wyborach srogiebaty”.
Tuskijegopolitycznikoledzy
przygladajgsie kolejnym sonda-
zom odnotowujacym spadek
poparciedlaKOiwzrosty dlaPiS.
Niewykluczone wiec, ze chodzi
im po gtowie numer z zamiang
lideranachwile przed decyduja-
cym momentem. Pytanie tylko,
czytakitrikmoze ponowniewy-
pali¢? Podczas ostatniej kampa-
niiprezydenckiej omalsie udato.
Wyborcy Platformy, przygne-
bieni poziomem swojej kandy-
datki, Matgorzaty Kidawy-Bton-
skiej, rozpaczliwie zaczelirozgla-
dacsiezakimkolwiekinnym. Ich
wzrokjuz padatna ztotoustego
konferansjera, cho¢ z6ttodzioba
w czynnej polityce, gdy nagle za-
miast kobiety mema pojawit sie
Swiezy czlowiek. Rafat Trza-
skowski - mtodzieniec przed
pieédziesiatka z promiennym
usmiechem, taki fajny, przy-
stojny, postepowy, ajednocze-
$nie bezlitosny dla PiS. Prezy-
dentz poparciem Zjednoczonej
Prawicy wygrat, ale wcale nie
bytowdéwczas pewne, ze tak sie
to skoriczy. Moznawiec powie-
dzie¢, ze manewr sie powiodt.
W wyborach parlamentar-
nychmozejuz niebyctaktatwo.
Przedewszystkim nadrodzestoi
sam Tusk. Nalezy przewidywac,
ze predzej wywréci stolik z kar-
taminiz zagranie swojatalia.

25 cztonkow gangu powigzanego z kibolami GKS
Jastrzebie stanie przed sadem. Handlowali narkotykami

Jacek Bombor
Jastrzebie-Zdréj

W trakcieswojej dziatalno-
$cigangpowigzany z labola-
miGKSJastrzebiewprowa-
dzitdoobrotuponad 160 kg
silnietrujgcegodopalacza
alfa,marihuanei MDMA. Za-
robiliprawie 6 milionéw zt.

Po trwajacym rok $ledztwie
Prokuratura Rejonowa w Ja-
strzebiu-Zdroju skierowata
do Sadu Okregowego w Ryb-

niku akt oskarzenia przeciwko
25 cztonkom zorganizowanej
grupy przestepczej zajmujacej
siewprowadzaniem do obrotu
przede wszystkim znacznej ilo-
ci silnie trujacego i uzaleznia-
jacego dopalaczanowego typu
(tzw. alfa-PiHP) oraz innych
narkotykow: gtéwnie marihu-
any, tabletek MDMA i Hexen.
Oskarzonych zostato 25 0s6b,
w tym dwie kobiety. Obecnie
aresztowanych jest 13 najbar-
dziej istotnych cztonkéw grupy,
w tym kierujacy nig Dawid K.

- Wobec pozostatych oskar-
zonych stosowane sg wolno-
sciowe $rodki zapobiegawcze
w postaci dozom policji z zaka-
zem opuszczaniakraju i pore-
czenn majatkowych. Oskarzeni
to gtéwnie ludzie mtodzi.
W wigkszos$cimielijuz konflikt
z prawem - wyjasnia prokura-
tor Arkadiusz Kwapinski, za-
stepcaprokuratorarejonowego
w Jastrzebiu-Zdroju.

W trakcie swojej dziatalno-
$ci grupa przestepcza wpro-
wadzito do obrotu ponad 160

kg dopalaczy alfa, ponad 15 kg
marihuany, kilka tysiecy ta-
bletek MDMA (odmiana eks-
tazy), do tego sprzedata tez
mniejsze ilosci substancjipsy-
chotropowej Hexen.

Grupa sktadata sie z os6b
zwigzanych ze Srodowiskiem
pseudokibicow klubu pitkar-
skiego i dziatata jak praw-
dziwa struktura organizacji
przestepczej, uwzgledniajgca
hierarchie i podziat wykony-
wanych zadan w ramach

grupy.
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Cameron Diaz ostatecznie
zakonczy kariere. ,,Chce
poswiecic sie rodzinie”

Kazimierz SikorskKi
LosAngeles

CameronDiazosiggneta
wszystkow branzy filmo-
wej.Uznala, ze nie musi
nikomujuz nicudowadniac.
Decyzja, ktorgpodjeta, nie
spodobasie jej fanom.

Wszystko wskazuje na to, ze
gwiazda nie wrécijuz do Hol-
lywood, nie zagrawiecw kolej-
nym filmie. Jej przyjaciel ujaw-
nit, ze Diaz mados$¢ dtugich go-
dzin spedzanych na planie fil-
mowym, ktére oddzielajg ja
od meza Benjiego Maddena
iich trzyletniej cérki Raddix.
50-latka oficjalnie wycofata
sie z hollywoodzkiej kariery
w 2018r., ale ulegtaprosbie swo-
jego przyjaciela Jamiego Foxxa
izagrataujego bokuw komedii
»,Back InAction”. W czasie kre-
cenia tego filmu dochodzito
miedzy nimidowielu spiec.
Teraz zrdédio zblizone do
gwiazdy ujawnito, ze prawdopo-
dobnie niewrocionado Swiata
filmu, poniewaz ciezko jej byto
przebywac z dala od rodziny.
I nienawidzi ,dramatéw i kon-

REKLAMA

ffontacji”, ktére czesto wybu-
chajgnaplanachfilmowych.

- Te 10-godzinne dni pracy,
jeden podrugim, bardzojgme-
czytyinienawidziprzebywania
z dalaod Raddix - méwitjeden
z przyjaciot aktorki. Cameron
kocha by¢ mamag bardziej niz
cokolwiek na$wiecie - dodat.

- Juz sprawdzita sie
w branzy filmowej i nie majuz
nicdoudowodnienianikomu -
powiedziata osoba z otoczenia
Cameron. PAP

Przyjaciele Cameron Diaz
podkreslaja, ze
najbardziej na Swiecie
kocha ona po prostu by¢
mama

POLSKA ISWIAT e

Przywdodca Chin nie zaoferowat
tego, czego chciat Putin

Opraé. Anna Nagel
Moskwa

XiJinpingspotkatsie ? Wia-
dimirem Putinem, ale zaofe-
rowatmubardziej powscig-
gliwgwizje dwustronnych
relacji,nizten by sobie zy-
czyt-oceniaamerykanski
Instytut Studiéw nad Wojng
(Isw).

Na szeroko komentowanym
nacatym Swiecie poniedziatko-
wym spotkaniu Xi i Putin za-
chwalali site dwustronnych re-
lacji, ale w artykutach opubli-
kowanych dzien wczes$niej
przez media w obu krajach
przedstawili odmienne inter-
pretacji co do skali przysztych
stosunkéw - twierdzi ISW.

- Retoryka Xi sugeruje, ze
niejeston sktonnyw petnidac
Rosjiwsparciaekonomicznego
i politycznego, jakiego ta po-
trzebuje, by odwréci¢ niepowo-
dzenia na Ukrainie - uwazaja
analitycy.

Obaj przywodcy przedsta-
wili co prawda dos$¢ podobne
wizje zwiekszeniadwustronnej
wspotpracy gospodarczej,

La-,1 & |g?

Wiadimir Putin z pewnoscig liczyt, ze Xi Jinping o wiele
mocniej zaakcentuje jedno$¢ Chin z Rosjg iwspodline
dziatania w celu ograniczenia wptywdéw Zachodu

a oba kraje prawdopodobnie
podpiszg szereg porozumien,
z ktérych cze$¢ moze miec
na celu utatwienie omijania
sankcji natozonych na Rosje -
zaznaczajednak ISW.

Putin miatprzekonywacé w
teks$cie opublikowanymw chin-
skich mediach, ze Rosjai Chiny
budujg partnerstwo na rzecz
utworzenia tadu $wiatowego
w obliczu dazenn Zachodu do
dominacji i USA starajacych sie
ograniczac oba kraje.

Z kolei przywédca Chin za-
proponowatw tekscie dlame-
diow w Rosji ,mniej agre-
sywny” nadrzedny cel dlarela-
cji chinsko-rosyjskich, ocenia-
jac, ze obakraje daza do wielo-
biegunowego tadu Swiato-
wego. Nie napisat jednak
wprost, ze wymierzone jest to
przeciwko Zachodowi - twier-
dzi amerykanski think tank.

Zamiast tego, Xi skupit sie
napraébie pokazania Chin jako
potencjalnego mediatora

w wojnie na Ukrainie, ocenia-
jac, ze przedstawione przez Pe-
kin stanowisko wzywajgce
do negocjacji ,odzwierciedla
jednos$¢ opinii spotecznosci
Swiatowej w sprawie przezwy-
ciezenia kryzysu ukrain-
skiego”.

Putin wyrazit zadowolenie
ze sktonnosci Chindo ,odegra-
nia konstruktywnej roliw za-
rzadzaniukryzysem”, ale praw-
dopodobnieliczyt, ze Xisiegnie
po podobnie agresywna reto-
rykewobec Zachodu - twierdzi
ISW. Wedtug think tanku ozna-
czato ,znaczgce odstepstwo”
od ,partnerstwa bez granic”
z Rosja, jakie Chiny deklaro-
waty krétko przed rozpocze-
ciem inwazji na Ukraine w lu-
tym 2022 roku.

Xiprawdopodobnie przed-
stawi bardziej konkretng pro-
pozycje osiggnieciaporozumie-
niaw sprawie wojny na Ukra-
inie, ale niejestjasne, cotapro-
pozycja bedzie zawierala, ani
jak nanigzareaguje Kreml. Nie-
jasnapozostaje tez kwestiapo-
tencjalnych dostaw sprzetu
wojskowego z Chin do Rosji
- podkresla ISW. PAP

0010771282

«'Deweloperzy wybudowali
ponad 1000 000,mieszkan
ciggu ostatnich 10 lat
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ZDROWIA

stronazdrowia.pl

W NUMERZE:
Niedosypianie
grozne dla zdrowia!

Z3ajakos$ésnuichronkzne
niedosypianiesagrozne

d k zdrowiafizycznegoipsy-
chieznego,anawetzycia. Jakza-
dbac¢ozdrowyispokojnysen?

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.03.2023

ZATYDZIEN:

e Jaskra: rozwéj choroby
mozna powstrzymac, jesli
wykryje sie jawczesnie

e Jakczytanie ksigzek
wptywa na nasze samopo-
czucie izdrowie psy-
chiczne?

Niedokrwienia konczyn nie wolno
lekcewazyC. Nieleczone jest grozne!

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

Przewlekie niedokrwienie
koniczyndolnychjestcze-
stym problemem oséb star-
szychizwiegkszaryzyko za-
watu i udaru. Wartoznac
symptomy, ktére powinny
sktoni¢ dowizyty u lekarza.

Niedokrwienie konczyn dol-
nych jest wynikiem zwezenia
tetnic doprowadzajacych
donich krew inajczesciej zwig-
zane jest z wystepowaniem
miazdzycy. Pamietajmy, ze do-
legliwosci niewolno lekcewa-
zy€. Nieleczone niedokrwienie
nég zwieksza zagrozenie wy-
stagpieniem zawalu serca
iudaru mézgu.

Wystgpieniu niedokrwienia
ndg sprzyja: miazdzyca tetnic
konczyn dolnych, miazdzyca
innych tetnic niz tych zlokali-
zowanych w koriczynach dol-
nych, natég nikotynowy,
zwhaszcza palenie tytoniu, nad-
ci$nienie, cukrzyca, hipercho-
lesterolemia, azwtaszczawy-
sokie stezenie cholesterolu cat-
kowitego we krwi przy niskim
poziomie cholesterolu HDL,
brak aktywnosci fizycznej,
atakze pte¢ meskaiwiek po-
wyzej 50 lat. Uprawianie nie-
ktérych sportéw, np. kolarstwa.

Czestotliwos$¢ wystepowa-
nianiedokrwienianégwzrasta
wraz zwiekiem - w spoteczen-
stwach zachodnich cierpi
nanie copigtaosobapo55.roku
zycia, aw grupie tych po 70.
roku zyciawystepuje nawet 60
procent oséb.

Niedokrwienie konczyn

dolnych -objawy

Niedostateczne ukrwienie
ndégmozewigzacésiew wystepo-
waniemucigzliwych dolegliwo-
$ciizmianskérnych, choé nawet
u 2/3chorych przebiegabezobja-
WOWoO, O, niestety, nie zmniej-
szaryzyka powstania powiktan
zagrazajacych ich zdrowiu lub
zydu. Uwielu pacjentéw symp-
tomy takie, jak b6l n6g czy ich
dretwienie zaczynajgbyc¢odczu-
wanedopierowtedy, gdy zweze-
nie tetnic doprowadza
do zmniejszenia sie ich $wiatta
o potowe.

Objawy niedokrwienia nég
to zwiaszcza: chromanie prze-
stankowe, czyli bél ndg
(zwtaszcza tydek), ktory nie
promieniuje, ale zwigksza sie
w czasie chodzenia, aczasem
rozszerza na uda i posladki,
po czym zwykle ustepuje
po uptywie od kilku do 10 mi-
nut odpoczynku.

To takze staty b6l w obrebie
konczyn dolnych, ktéry naj-
pierw pojawia si¢ w nocy,
po czym jest odczuwany réw-
niezw ciggu dniaiw spoczynku
(w przypadku skrajnego nie-
dokrwienia).

Blados$¢ skory nég, ktérana-
sila sie przy ich uniesieniu po-
wyZej poziomu serca, takze ob-
nizenie temperatury stép, stabe
lub niewyczuwalne tetnow tet-
nicach nogi, parestezje, czyli
mrowienie i dretwienie nég,
kurcze w obrebie nég, uczucie
zesztywnienia miesnipowy-
sitku. Ztym schorzeniemwigze
sie takze zespétLeriche’a, czyli
niedroznosé aortalno-bio-
drowa (zwezeniaaorty albo tet-
nic biodrowych) - chromanie
przestankowe wystepujace
z brakiem obecnosci tetna
w pachwinach i zaburzeniami
erekcjiumezczyzn. Obserwuje
sie takze powstawanie patolo-
gicznych zmian na skoérze,
w tym niegojacych sie ran, ich
zakazen lub martwicy postepu-
jace od palcéw stép w gore -
przy ciezkim niedokrwieniu,
zwlaszczaw przypadku neuro-
patii cukrzycowej.

Dolegliwosci odczuwane
w chorobie niedokrwiennej
koriczyn dolnych czesto wyni-
kajgtezzmiazdzycyinnychtet-
nic niz te znajdujace siew no-
gach, najczesciejwiencowych,
nerkowych, zaopatrujacych
w krew gtowe czy aortybrzusz-
nej, obejmujac najczesciej:

b6l w klatce piersiowej - ob-
jaw choroby wiencowej serca,
wystepujacy u ok. 1/3chorych
zniedokrwieniem nég,

zawroty gtowy, szum
w uszach, przemijajgce ataki
niedokrwienne mézgu - u co
dziesigtego pacjenta, nadci-
$nienie tetnicze i nasilajgca sie
niewydolnos$é nerek. Moze po-
jawiac sie b6l w podbrzuszu,
staty lub nasilajacy sie pojedze-

Niedokrwienie n6g powoduje m.in. bél tydek, ktory nasila sie podczas chodzenia iwywotuje tzw. chromanie przestankowe

niuw przypadku tetniaka aorty
brzusznej, ktéryjestrozpozna-
wany u ok. 8 procent pacjentéw
(cho¢ u wielu z nichjego obec-
nos$¢ niewywotuje objawow).

Jak odrézni¢béln6g powo-
dowany przez niedokrwienie
odtego wystepujacego w nie-
wydolnosci  zylnej? Ten
pierwszy nasila si¢ podczas
aktywnosci, podczas gdy
przy niewydolnosci zyt naj-
wieksze natezenie dolegliwo-
§ci ma miejsce przy braku ru-
chu, dtugim siedzeniu lub sta-
niu lub wieczorem, a sposo-
bem najego zmniejszenie jest
wysitek fizyczny lub uniesie-
nie konczyn.

Czestotliwosé wyste-
powania niedokrwienia
noég wzrastawraz
zwiekiem. Cierpi na nie
nawet co pigta osoba
po 55. roku zycia

Niedokrwienie ndg to pro-
blem, z ktérym nalezy zwrécié
sie do lekarza angiologa, ktéry
jest specjalistg choréb naczyn
krwionos$nychilimfatycznych.
Konsultacja zalecana jest
w przypadku odczuwania ob-
jawow mogacych Swiadczy¢
omiazdzycy nég, zwtaszczatak
typowych, jak chromanieprze-
stankowe.

Pilnawizyta u lekarzawy-
maganajestw sytuacji, gdy po-
jawi sie nagte zasinienie palcéow
stop, oznaczajace zator naczyn
krwionos$nych, atakze gdy wy-
stepuje bdél spoczynkowy,
zmiany skérne czy martwica
tkanek.

Wskazana jest tez wizyta
u kardiologa w celu ustalenia
terapii w problemach zwigza-
nych z niedokrwieniem nog,
m.in. choroby niedokrwiennej
serca, nadcis$nienia tetniczego
czy hipercholesterolemii. Le-
karz przeprowadzi wywiad
z pacjentem, oceni zmiany

w obrebie skory i migsni kon-
czyn dolnych, takich jak siny
kolor, zanik owtosienia, zmie-
nionywyglad paznokcipalcow
stép, przebarwienia, pekniecia
i owrzodzenia skoéry czy ob-
szary martwicy, badanie tetna
w kolejnych tetnicach nég, po-
czgwszy od stop w goére, ostu-
chiwanie tetnicudowych iin-
nych, by stwierdzi¢, czy wyste-
pujew nich szum, badanie pal-
pacyjne.

Zmientryb zycia

Metody leczenia nie-
dokrwienia n6g majg na celu
zmniejszenie objawéw zabu-
rzen, umozliwiajace pacjentom
wiekszg aktywnosc¢ fizyczna,
jak réwniez spowolnienie roz-
woju choroby. Zmian w tetni-
cachnoégniemoznajednak cof-
naé, dasie jednak zmniejszy¢
zagrozenie powiktaniami,
a takze zredukowa¢ odczu-
wane dolegliwosci. Przy znacz-
nym niedokrwieniu nég, ktére

skutkuje wystgpieniem obja-
wow, takich jak chromanie
przestankowe, dolegliwosci
moga nie ustepowaé. U nie-
wielkiej grupy pacjentéw (od-
setek ten wynosi do 2 procent),
w przebiegu choroby moze
dojs$¢ do ostrego niedokrwienia
konczyn dolnych. U niektérych
pacjentéw powiktania spowo-
dowane przez niedokrwienie
konczyn dolnych sa, niestety,
powodem do amputacji czesci
koriczyny ponizej kolana, ktora
w ciggu dwoch lat prowadzi
do konieczno$ci odjecia dalszej
czesci nogi lub drugiej nogi.
Dane te pokazujg, jak wazna
jestprofilaktyka miazdzycy, re-
gularne badaniaileczenie nie-
dokrwienia.

Leczenie zaburzen utowie-
nia nég obejmuje tez zmiany
stylu zycia (ruch, zmianadiety,
rzucenie natogow) i terapie
choréb wspétwystepujacych,
m.in. cukrzycy, nadci$nienia
czy zaburzen lipidogramu.
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Dlaczego sen jest tak wazny
I co zrobic¢, by budzic sie
z nowymi silami do zycia?

Monika Goéralska
monika.goralska@polskapress.pl

jakos¢snuichroniczne
niedosypianiejestgrozne
dlazdrowiafizycznegoipsy-
chicznego,anawetzyda. Oto
cosie dziejezorganizmem,
gdybrakmusnuico zrobic,
bybytspokojnyizdrowy.

Senjestdlacztowiekajak oddy-
chanie - jest nam niezbedny
dozydaiprawidtowegofunkcjo-
nowania, ale zwykle nie zwra-
camynaniegouwagi. Uznajemy
go za automatyczng czynnos¢,
ktora jest nam dana raz na za-
wsze, a nawetuwazamy, ze nie
jest nam potrzebny, bo w tym
czasiemoglibySmyzrobiétylein-
nychrzeczy. Nie zastanawiamy
sie nadjego jakoscia, dopdkinie
pojawig sie problemy.

Zwykle nabezsennos$¢ czy
wszelkie zaburzeniasnu cierpig
osoby starsze. Jednak obecnie
corazwiecej mtodych ludziréw-
niezmaproblemyzbrakiemsnu
lubjego ztgjakoscia. Przyczynia
sie do tego stres, codzienny po-
$piech, zycie w biegu, nadmiar
obowigzkow iinformacji, ktére
powodujg hieustanne poczucie
braku czasuiprzebodzcowanie.
W ten sposéb zostaje zaburzony
dobowy rytm dnia, na ktéry
sktadajg sie dwie fazy: snuiczu-
wania zalezne od cyklu dnia
inocy.

Wyrézniasie dwatypy zabu-
rzen snu: dyssomnie (charakte-
ryzujasienieprawidtowgiloscia
ijakoscig snu)i parasomnie (wy-
stepowanie niepozadanych ob-
jawow podczas snu).

Natomiast do najczestszych
zaburzen snu naleza: bezsen-
nos¢, narkolepsja (nagte zasypia-
nie w ciggu dnia), lunatykowa-

WARTO WIEDZIEC

Bezsennosé to gtéwnie
efektzbytszybkiego tem-
pazyciaoraztowarzyszg-
cego mu stresu. Niestety,
takasytuacjazaburza pra-
widtowe funkcjonowanie
mozgu i prowadzi do za-
burzen koncentracji oraz
pamieci w przysztosci.

Do takich wnioskéw doszli
finscy naukowcy po 17
latach badan. Uczestnicy
wypetniali ankiety co kilka
lat. W ostatniej, w 2017,
wzieto udziat3748 emery-
tow w wieku 55-77 lat.
Naukowcy wykazali, ze
utrzymujacasie bezsen-
nos¢ wigzata sie z gorsza
funkcjg poznawczg.

Juz jednorazowe niewyspanie zaburza funkcjonowanie catego organizmu

nie (sennowtoéctwo lub som-
nambulizm), lekinocne, kosz-
marysenne, chrapanie, bezdech
senny.

Najgrozniejszym zaburze-
niem snu jest bezdech senny,
czyli przerwy w oddychaniu
podczas snu. Pojawia sie on
u os6b, ktére cierpig na upo-
rczywe chrapanie (wystepujace
conociniezwigzane z urazem
czyinfekcja). Wystepowanie cze-
stychbezdechow sennych, czyli
przerw w oddychaniu trwaja-
cychconajmniej |Osekundiwy-
stepujacychwilo$d wiekszej niz
20bezdech6éw nagodzing, moze
prowadzi¢ do niedotlenienia,
spadku saturacji (natlenienia
krwi), aw konsekwencji nawet
do $mierci.

- Zaburzenia oddychania
podczas snu sagw Polsce wcigz
duzym problemem. Niestety, co
wiemy z praktyki, nadal sg one
przez pacjentéw lekcewazone.
Zupetnieniestusznie, gdyz chra-
panie moze by¢ objawem groz-
nej choroby - obturacyjnegobez-
dechu srédsennego - podkresla
drhab. n.med. MichatMichalik,
ekspertds. diagnostykiileczenia
zaburzen oddychania podczas
snuoraz zatozyciel Centrum Me-
dycznego MML.

Chroniczne niewysypianie
siespowodowane niewystarcza-
jacailoscigsnulubzaburzeniami
snu moze prowadzi¢ takze
dorozwojuwielu choréb, takich
jak depresja, otytosé, cukrzyca,
chorobyserca, udar,anawetnie-
ktore choroby nowotworowe.

Dorosty cztowiek powinien
spac 7-8 godzin, adzieckow za-
leznosci od wieku 10-13 godzin,

niemowle nawet 12-15 godzin.
Senjestniezbedny do regenera-
cjiorganizmu, regulacjiwydzie-
laniahormonéw, uporzadkowa-
niainformacjiw maézgu.

Abypoprawic¢jakos¢snu, na-
lezy m.in. zrezygnowaé zuzy-
wek, takich jak alkohol czy pa-
pierosy, ktére zaburzajasen, po-
wodujgnocnewybudzeniaiob-
nizajajegojakos¢, aostatniposi-
tek zjes¢ ok. 2-3 godziny
przed snem, abynie dopuszczac
do skokéw poziomu cukru we
krwi i da¢ odpocza¢ uktadowi
trawiennemu. Najako$¢ snuma
wplyw odpowiedniaaktywnos$¢
w ciagu dnia. Warto zadba¢
o ¢wiczenia, takiejak ptywanie,
jazda na rowerze, spacer czy
nordic walking. Waznejest do-
tlenienie organizmu, wiecprze-
bywanie naswiezym powietrzu
tojeden zwarunkéw zdrowego
snu.

Jako$¢ snu zalezy tez
od czasu, jaki naniego przezna-
czamy. Najlepiej jest zasypiac
okoto dwudziestej drugiej,
awstawac o szostej lub o zblizo-
nych porach. Wazne, by byty to
state pory. Pozwalatowyregu-
lowaé nasz zegar biologiczny
oraz fazy snuiczuwania.

Przez okoto po6t godziny
przed p6jsciem spaé nalezy sy-
pialnie wietrzy¢.

Bardzo wazne jest, by
nadwie godzinyprzed snemnie
korzysta¢ z urzadzen elektro-
nicznych z ekranami, bo Swiatto
niebieskie, emitowane przez
ekrany smartfonéw, laptopow
czytelewizora, zaburzawydzie-
lanie melatoniny, czylihormonu
snu, co moze przyczyniac sie

do bezsennosci. | ostatniarada -
spa¢ przy zgaszonym S$wietle,
najlepiej w zaciemnionej sy-
pialni.

Nieprzespane lub zle prze-
spane noce to nadmierna sen-
nos$¢éw ciggu dnia,atomozeby¢
niebezpiecznew przypadku kie-
rowcéw. Badaniawykazaty, ze
co piagty respondent odczuwa
senno$¢ podczas prowadzenia
samochodu. Wiele wypadkow,
réowniez $miertelnych, spowodo-
wanych jest przez kierowcow,
ktorzy zasneli w trakciejazdy.

Diugotrwate niedosypianie,
bezsenno$¢ czy budzenie sie
w nocy lub nad ranem moga
w konsekwencji doprowadzi¢
do rozwoju lub pogtebienia za-
burzen psychicznych, takichjak
depresjaczy stany lekowe.

Juzjednorazowe niewyspa-
nie sie zaburzafunkcjonowanie
catego organizmu, w tym réow-
niez uktadu nerwowego. Dla-
tego, gdy sie niewys$pimy, jeste-
$mybardziej nerwowi, tatwo sie
irytujemy i denerwujemy.
Wtedynawetzwykte, codzienne
sytuacje moga wyprowadzaé
nas z rownowagi emocjonalnej,
apojawiajace sie problemywy-
dajgsigenie dorozwigzania.

Niewyspany mezczyzna
oproécz tego, ze jest zmeczony,
matez nizszy poziom testoste-
ronu, co przyczynia sie
do spadku libido i problemoéw
z potencja. Sen ztejjakosciprzy-
czyniasietezdo zaburzernkragze-
nia krwi, co réwniez prowadzi
do problemu w osiggnigciu
wzwodu. Obnizenielibidoibrak
ochoty naseks dotyczy tez nie-
wyspanych kobiet.

Fakty i mity

na temat autyzmu

Agata Siemaszko
agata.siemaszko@polskapress.pl

2 kwietniajest Swiatowym
Dniem SwiadomosciAuty-
zmu.Wartowiedzie¢wiecej
natemattegozaburzenia
neurorozwojowego,ktére
diagnozujesie nietylko
udzieci, aleidorostych

Autyzmto zaburzenie neuroroz-
wojowe, ktére zwigzane jest
znieprawidtowg pracg mézgu.
Objawy zazwyczaj pojawiajg sie
przed ukoniczeniem 3. roku zy-
cia, jednak w niektérych przy-
padkach ma to miejsce nawet
przed pierwszymiurodzinami.
Coraz czesciej zdarzajg sie row-
niez sytuacje, gdy autyzm dia-
gnozowanyjestdopierou nasto-
latkéw, anawet dorostych.

W kilku badaniach nauko-
wych zaobserwowano, zewielu
autystycznych pacjentéw ma
nieprawidtowosci w budowie
kilkurejonéwmozgu. Natomiast
wyniki innego badania wyka-
zaly, ze takie osoby maja zbyt ni-
skipoziom serotoniny, czyli neu-
roprzekaznika odpowiedzial-
nego zazasypianie, nastroj ikon-
trole emocji.

Do czynnikéw zwiekszaja-
cych ryzyko rozwoju autyzmu
moganaleze¢réwniez: rodzinne
wystepowanie autyzmu, muta-
cje genetyczne, niskamasauro-
dzeniowa, przebyteinfekcjewi-
rusowe podczas cigzy, niektére
lekiprzyjmowanepodczasdazy
np. napadaczke, choroby auto-
immunologiczne u matki.

Jednak naukowcy podkre-
$laja, ze ciaggle trwajg badania,
ktorewprzysztosd pozwolityby
doktadnie poznac przyczyny
wystepowania autyzmu.

Autyzm wykazuje szeregob-
jawow, a kazdy pacjent moze
inaczej sie zachowywacé. Wérod
najczestszych objawéw auty-
zmu u dzieci wymienia sie:
brakkontaktuwzrokowego, uni-
kanie relacji z innymi dzie¢mi,

nadwrazliwos$¢ naswiattoi ha-
tas, wpatrywanie sie w jeden
punkt, brakempatii, nadmierne
przywigzywanie sie do niekto-
rych przedmiotéw, krecenie sie
wkotko, wymachiwanie rekami.

Wokétautyzmu krazy wiele
informacji, ktére nie zawsze sg
zgodne z prawdg. Tosprawia, ze
mozna sie zgubi¢ w nattoku in-
formacjiijuz nie wiadomo, co
jestprawda, a co klamstwem.

Faktemjest, ze osoby z auty-
zmemsgznaczniebardziejwraz-
liwe naroznegorodzajubodzce,
w tym stuchowe i $wietlne. Jed-
nym zobjawéwtego zaburzenia
jestzakrywanie uszuw momen-
de, gdy muzykagrazbytgtosno
lubtongtosujestwyzszy. Dzied
z autyzmem lepiej czuja sie
w ciemniejszych pomieszcze-
niachnizjasnych, stad przy zbyt
wysokim natgzeniu Swiatla za-
staniajg oczy.

Nieprawdajest, ze osobyz au-
tyzmem sg zawsze mniej inteli-
gentne od réwiesnikow. Faktycz-
nie, cze$éwykazuje mniejszyilo-
raz inteligencji, jednak znaczna
cze$¢ autystycznych oséb cha-
rakteryzuje sie przedetnym po-
ziomem inteligencji. Zdarzajgsie
réwniez przypadki ponadprze-
detnieuzdolnionychautystycz-
nych os6b.

Faktem jest, ze wczesne wy-
kryde zaburzeniaiwprowadze-
nie odpowiedniej terapii moze
znacznie poprawi¢ komfortzy-
dadzieckaorazpomac dostoso-
wac sie do zycia w spoteczen-
stwie. Mimo ze autyzmu nie
moznacatkowide wyleczy¢lub
cofna¢, to prawidtowo prowa-
dzona psychoterapia dziecka
zwieksza szanse naw petni sa-
modzielne zyde w przysztosd

Nieprawda jest, ze autyzm
dotyczy réwniez dziewczynek,
chédaz4razyczesdej diagnozo-
wanyjestu ptd meskiej.

Nieprawdajesttez, zenaroz-
woj autyzmu majgw ptyw szcze-
pionki MMR (przedwko odrze,
Swinceirdzyczce).

Naukowcy ciggle prowadzg badania, by poznac istote
tego zaburzenia, by lepiej zrozumie¢ osoby z autyzmem

FOT. 123RF
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Prawie dwie trzecie naszej planety zajmuje woda. Ztych zasobow okoto 97%to morza i oceany, czyli woda stona. Jedynie 25%to
woda stodka, a mniej niz 1%to woda zdatna do picia. Woda to skarb - musimy o niego dbac - nie tylko dzisiaj, kiedy obchodzimy
ustanowiony przez ONZ Swiatowy Dziern Wody.

Celem organizacji sponsorujacych Swiatowy Dzien
Wody jest prowadzenie kampanii i akcji uswiada-
miajgcych, jak ogromny wptyw na kondycje ekono-
miczng panstw oraz zdrowie ludzkie ma prawid-
towa gospodarka wodna. W tym roku hasto brzmi
Leaving no one behind (w luznym ttumaczeniu -
,Dostep do wody dla wszystkich”). Degradacja $ro-
dowiska i zmiany klimatyczne to dwa najwazniejsze
czynniki sprawcze problemoéw z dostepem do wody.
Oficjalna strona Swiatowego Dnia Wody 2019 do-
stepna jest pod adresem: http://www.worldwaterday.
org/

Woda jest niezbedna do zycia kazdemu organizmo-
wi na ziemi. Jednak ponad miliard ludzi ma trudno-
$ci z dostepem do niej. W krajach, takich jak Uganda
czy Tanzania, miliony ludzi sg pozbawione dostepu
do czystej wody. W krajach tych brak czystej wody
negatywnie wptywa na zdrowie, jest przyczyng
wielu choréb i Smierci - gtdwnie dzieci -z powodu

czerwonki, biegunki i duru brzusznego. Brak czy-
stej wody negatywnie wptywa réwniez na edukacje
i dochody. Narody Zjednoczone szacujg, ze kazdego
dnia kobiety i dzieci poSwiecajg ponad 200 milion6w
godzin lub 25% dnia, noszac wode dla swoich rodzin
i domoéw. Tego czasu nie mogg poswieci¢ na opieke
nad rodzing, nauke lub prace, dzieki ktérej moga
utrzymywac¢ rodzine. Ludno$¢ zyjaca na terenach
ubogich w wode czesto cierpi gtéd, gdyz ma ograni-
czone mozliwosci samodzielnej produkcji zywnosci.

UNICEF podkresla,

ze dostep do czystej

I pitnej wodyjest

fundamentalnym prawem

cztowieka, ktorego

miliony ludzi na catym Swiecie sg po-
zbawione.

Szacuje sie, ze dostepu do czystej wody nie maja
mieszkancy 48 najstabiej rozwinietych krajow swia-
ta, gtownie w Afryce Subsaharyjskiej i Oceanii. Jest
to obecnie 663 min ludzi.

Z danych UNICEF wynika, ze dostepu do czystej
wody nie ma wiekszo$¢ spoteczenstw takich krajéow,
jak: Angola, Gwinea Réwnikowa i Papua Nowa Gwi-

nea.

UNICEF zwraca uwage na zwigzek dostepnosci do
wody i zmian klimatycznych. Zdaniem organizacji
zmiany klimatyczne powodujg coraz czestsze wyste-
powanie ekstremalnych susz, a ich skutki sg odczu-
walne przede wszystkim przez dzieci. Szacuje sig, ze
na obszarach dotknietych suszg mieszka ok. 160 min
dzieci. W czasie suszy wiele rodzin korzysta z zanie-
czyszczonych Zrédet wody, co prowadzi do choréb,
pogorszenia ich poziomu zycia i zahamowania roz-

woju dzieci.

0010766673
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SWIATOWY DZIEN WODY

Jak oszczedzac wode

wtasny

portfel?

Najwazniejsza rzecza, od ktérej powinnismy zaczaé¢, to uswiadomienie sobie i cztonkom rodziny, ze

warto oszczedzaé¢ wode. Dzieki temu nie tylko zadbamy o srodowisko, ale ré6wniez owtasny portfel.

Taka ogélna Sswiadomos$¢ przyda sie kazdemu na co dzien.

Sposoby oszczedzania wody:

woda kapie z kranu - dokre¢ kran

cieknie zwezyka, przecieka uszczelka

- zréb hydrauliczny przeglad domu
zainstaluj perlator - napowietrzy

on strumien wody, przez co stanie sie on
silniejszy przy jednoczesnym mniejszym
zuzyciu wody

prysznic zamiast kgpieli - to podstawowa
superoszczedno$¢ w tazience

zakre¢ kran, myjac zeby lub w czasie golenia
- to nietrudne, a oszczedno$¢ znaczna
§mieci wyrzucaj do kosza, a nie do toalety -
nie tylko zaoszczedzisz wode,

ale zadbasz takze o Srodowisko

jesli zmywasz naczynia recznie, w jednej
komorze myj, w drugiejptucz, mozesz tez
sptukiwaé matym strumieniem - najgorszym
rozwigzaniem

jest mycie pod biezgcg wodg

jesli korzystasz ze zmywarki, pamietaj, aby

ja uruchomié¢, majac ja zapetniong - nie uru-

chamiaj urzadzenia dla kilku naczyn

do rozmrazania miesa lub mrozonek uzywaj
lodéwki, a nie pojemnika

z zimng woda, lub wody biezgcej

- dzieki temu oszczedzisz wode i prad

nie przesadzaj z podlewaniem

trawnika, wystarczy raz na pie¢

dni - pamietaj, aby trawnik podlewac¢ wczes-
nym rankiem lub wieczorem, jes$li podlejesz
trawnik latem w ciggu dnia, to wiekszos$¢
wody wyparuje, a rosliny zmarnieja

e w ogrodzie warto korzysta¢ z kory do obsy-
pywania niektérych roslin - w ten sposéb
zatrzymasz wilgo¢ w ziemi.

DOBRA WODA prosto z kranu...

Naturalnie kranéwka.

..woda nie jest produktem handlowym, takim jak
kazdy inny, ale raczej dziedziczonym dobrem,
ktére musi by¢ chronione, bronione i traktowane
jako takie...
z preambuty Ramowej Dyrektywy Wodnej
Parlamentu Europejskiego i Rady Unii Europejskiej

Pij stupska wode wodociggowag!
,.Wodociagi Stupsk™Sp. z 0.0,

ul Elizy Orzeszkowej 1,
tel 59 84 18 301

odociqgi Stupsk

czysta woda czyste $rodowisko

Pogotowie wodociggowo-kanalizacyjne: dla miasta Stupsk
- tel. 994, inne miejscowosci - tel. 59 84 23 994

ZDROWOTNYCH POWODOW
PICIA WODY

NE DODAJE ENERGII | ORZEZWIA

\# PRiycmiA SIE DO UTRZYMANIA
PRAWIDLtOWEGOpH W ORGANIZMIE

N POMAGA ZACHOWAC ZDROWA SKORE
N* WZMACNIA UKLAD ODPORNOSCIOWY
N* ZAPOBIEGA ZAPARCIOM

~ 0CZYSZICZA 7 TOKSYN

' WSPOMAGA ODCHUDZANIE
- POPRAWIA METABOLIZM

PO JAKIS CZAS
wyczyseé
PERLATOR
W KRANIE

JESLI ZDECYDOWALES

SIE NA FILTR,

PAMIETAJ OJEGO
OKRESOWEJ WYMIANIE

NIE WYSTAWIAJ]
WODY NA DZIALANIE
PROMIENI
SEONECZNYCH

P1J ZAWSZE
SWIEZA WODE
NALANA PROSTO

Z KRANU A ST~1

C/EPLA WODA
JEST DO MYCIA,
ZIMNA WODA

JEST DO PICIA

RANO SPUSC
TROSZKE WODY
Z INSTALACII

WODE DO PICIA
NALEWAJ ZAWSZE
DO CZYSTEGO
NACZYNIA
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Wiosenne zmeczenie?
Organizm ostabiony po zimie
domaga sie regeneracjli

Apatia, sennos$¢, a moze rozdraznienie i klopoty z koncentracjg? Ostabieni po zimie, po infekcjach iw oczekiwaniu
na stoneczne dni musimy wzbogaci¢ diete o warzywa iowoce, sprawdzi¢ poziom wit. Dizaczg¢ sie aktywnie ruszaé

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

Jedliwczesngwiosnatowa-
rzyszanambole gtowy, apa-
tiaiostabienie,mamy pro-
blemyzkoncentracja,jedno-
czesSnie wypadajgwiosy,
apaznokciesie tamia, to
znak.ze czasnaregeneracje.

Przesilenie wiosenne to zesp6t
objawoéw, ktére moga pojawi¢
siepod koniec zimy. Otej porze
roku jesteSmy ostabieni po zi-
mie, comazwigzekm.in.zma-
lejagcym dostepem do Swiezych
owocOw i warzyw - na przed-
néwku jemy ich najmniej.
W zimnej porze roku brakuje
tez $wiatta stonecznego, dzieki
ktéremu pokrywamy natural-
nie wiekszo$¢ zapotrzebowania
nawitamine D. Pozimie czesciej
tez cierpimy z powodu zabu-
rzen snu.

Naprzedwio$niu iwczesna
wiosng mamy ponadto za sobg
liczne infekcje wirusowe. Co
wiecej, nawet 40 procent spote-
czenstwa cierpi na sezonowe
alergie, aw marcu rosliny pyla
juz petng para. A to takze spra-
wia, Ze czujemy sie gorzej.

Wystepowanie dolegliwo-
éci, ktére towarzyszanamwio-
sng,jestuzasadnione zmianami
warunkéw pogodowych, ale
specjalisci coraz czesciej wska-
zujajako przyczyne ostabienie
organizmu po sezonie infekcyj-
nym. Organizm musi sie zrege-
nerowac.

Zdrowa dieta iruch

Jak walczyé z dolegliwo-
$ciami, ktére mogag wystgpic
podczas wiosennego przesile-
nia, cho¢ nie zawsze majazwia-
zek ze zmiang pdrroku? Oprocz
odpowiedniej dtugoscisnu (na-
wet do okoto 8 godzin na dobe)
w walce z sezonowym ostabie-
niem poméc moze nam dieta
obfitujagcaw warzywa, owoce,
chude mieso i nabiat. Wzmac-
niajgcobedzietakze dziatato re-
gularne spozywanie kaszy i sy-
cacych zupwarzywnychlubbo-
gatym w witamine C sokiem
z rokitnika. Nie zapominajmy
obardzozdrowych kiszonkach.

Doskonatym zroditem wita-
miny A, B, C, PP, K, atakze ze-
laza, wapnia, chromu i ma-
gnezu bedzie wyhodowana
przez nas samodzielnie rzezu-
cha, abogatew cynk pestkidyni
ogranicza problem z sezono-
wym wypadaniem wiosow. Na-
stroj poprawi¢ nam moze nie-
wielka ilo$¢ wysokiej jakosci
czekolady (owysokiej zawarto-
$ci kakao, bogategow magnez).

Odpowiedniadawkaaktyw-
nosci fizycznej pozwoli nie
tylko zrzuci¢ nadmiar kilogra-
mow po zimie, ale takze da
szanse sie dotleni¢ i przeciw-
dziata¢ ogarniajacej nas apatii.
Wydzielajgce sie w trakcie ru-
chuendorfinybedg mie¢ pozy-
tywny wplyw na nasze samo-
poczucie i zadziatajg jak natu-
ralny antydepresant.

Czeste zmiany temperatury,
ktore obserwuje sie w pierw-

szych tygodniachwiosny, moga
mie¢ negatywnywptyw nanasz
system immunologicznyiosta-
bia¢ naszg odpornos¢. O kondy-
cje pomoga nam zadbacé czest-
sze spacerynaswiezym powie-
trzu. Nie powinnismytez lekce-
wazyc zalecen dotyczacych pi-
ciawody (niemniej niz21ldzien-
nie), dzieki ktérej organizm be-
dzie magt tatwiej pozby¢ sie

WARTO WIEDZIEC

Zmiana czasu
asamopoczucie
Popchnigcie zegarow

0 godzine do przodu na-
stgpi w nocy z 25 na 26
marca 2023 r. Przestawia-
my wskazOowki z godziny 2.
na 3. Wcigz nie jest to jed-
nak ostatnia zmiana czasu.
Tak bedzie co najmniej

do 2026 roku.

Skutki wiosennej zmiany
czasu odczuwamy bardziej
niz przy cofaniu zegara je-
sienig: mozemy czuc sie
gorzej w zwigzku z przesi-
leniem wiosennym, odczu-
wamy je jeszcze bardziej
przy nieregularnym trybie
zycia. Znacznie trudniej
jest tez zaczgC nagle wsta-
wac o godzine wczesniej
niz spa¢ godzine dtuze;j.
Przed 25 marca warto wiec
zwolni¢ tempo, starajgc sie
chodzi¢ spac¢ regularnie
1nieco wczesnie;j.

nadmiaru toksyn, wspomoze
prawidtowe funkcjonowanie
nerek. Warto takze siegnac
po naturalne, roslinne substan-
cje, ktére pomoga w regenera-
cji i wzmocnieniu organizmu
po zimie (piszemy o tym obok)
lubtez spytac farmaceuty, ojaka
suplementacje warto zadbac.
Wiekszo$¢ z mieszkahncow na-
szego kraju ma za niski poziom
wit. D.

Pamietajmy: przedtuzajgce
sie zte samopoczucie i ostabie-
nie wymaga konsultacji lekar-
skiej!

Czas na... urlop!

Przetom marca i kwietnia
jest najlepszym momentem
nato, by zadba¢ o chwile odpo-
czynku. Dlategojuz teraz warto
zaplanowaéw tym czasie nawet
krétkiwyjazd. Dlaczego? Ponie-
waz naukowcom 1z angiel-
skiego Uniwersytetu Manche-
ster udato sieudowodnié¢, ze dla
naszego organizmu wbrew po-
zorom korzystniejszy jest wio-
senny urlop niz letnie wakacje.
Wynikibadan potwierdzaja, ze
dla mieszkancéw Europy po-
czatek wiosnyjest najwtasciw-
szy na to, by pozwoli¢ sobie
naurlop. Ostabiony zimowymi
miesigcamiorganizmwrecz do-
maga si¢ wtedy, by da¢ mu
szanse nachwile odpoczynku.

Naszg odpornos¢ skutecznie
wzmocni nawet krotki urlop
i pare dniwytchnienia od nad-
miaru codziennych obowigz-
kéw.

(}ios Dziennik Pomorza
Sroda, 22.03.2023

Adaptogeny, naturalne i bezpieczne
substancje roslinne na stres,
odpornos$c¢, witalnosé

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskaspress.pl

W&tosiegngéponaturalne
wyciagiroslinne, ktéremaja
udowodnionyw ptyw naorga-
nizm.Regularnespozywanie
wplywapozytywnienaodpor-
no$énastres,dodajeenergii
ipoprawiakoncentracje.

Adaptogenytoroslinne substan-
cje, ktére majg wtasciwosci ada-
ptogenne, czyli wspomagajgce
przystosowanie sie organizmu
do niesprzyjajacych warunkow.
Ichzadaniemjestutrzymanieor-
ganizmu w stanie homeostazy,
czylirownowagiwewnetrznego
Srodowiska, w odniesieniu
dozmieniajacych siewarunkéw
zewnetrznych.

Jakdziatajg?

Regulujafunkcje categoorga-
nizmu, mogaprzywracacjego fi-
zjologicznemechanizmy orazre-
dukowac zmeczenie. Sg natu-
ralneinietoksyczne, awigkszos¢
uzytkownikéwbardzo dobrzeje
toleruje. Nie mozna sie od nich
uzaleznic.

W wyniku silnegostresuw or-
ganizmie nastepuje zaburzenie
homeostazy, co przektada sie
na pojawienie sie objawéw ze
strony uktadu nerwowego, ta-
kichjak zdenerwowanie, niepo-
kéj, rozdraznienie, bezsennos¢.
Regularne spozywanie roslin-
nych substancjizwiekszaodpor-
nos¢ nastresipozwalaszybciej
zaadaptowac sie do zmiennych
warunkow.

Cechacharakterystyczngada-
ptogendwjestto, ze przywracajg
w organizmie stan rownowagi,
nie powodujac przy tym nad-
miernej stymulacji. Rosliny
Odziataniuadaptogennym regu-
luja prace neuroprzekaznikéw,
dzieki czemu zwigkszajg odpor-
nos$é na stres, redukujg uczucie
zmeczeniairozdraznienia, uta-
twiaja zasypianie, poprawiajg
koncentracje orazpamigc. Wyka-
zuja tez dziatanie antyoksyda-
cyjne, czyli chronig komorki
1tkankiprzed szkodliwym dzia-
taniemwolnych rodnikéwtleno-
wych.

Adaptogeny nie sg lekami
imogatylko wspiera¢ organizm
w powrocie do wewnetrznej
réwnowagi. Wykazano, ze regu-
larneich stosowaniemozewyka-
zywac dziatanie przeciwmiaz-
dzycowe, przedwdepresyjne, hi-
poglikemizujace, czylizmniejsza-
jace stezenie glukozy we krwi,
wspierajgce uktad odporno-
$ciowy. Mimo ze preparaty sg
bezpieczne inie powodujguza-
leznienia,towartoprzedichuzy-
ciem skonsultowa¢ sie z leka-
rzem pierwszego kontaktu.

Ashwagandhaizenh-szen
Do najbardziej popularnych

adaptogenoéw nalezgashwagan-
dha oraz zen-szeh. Ashwagan-
dha(aszwaganda) nazywanatez
witanig ospata. Jej dziatanie jest
szerokie, poczawszy od redukcji
stresuizmeczenia, az powzrost
poziomu testosteronuwe Krwi.
Obniza we krwi poziom korty-
zolu, czylihormonu stresu, dla-
tego charakteryzuje sie dziata-
niemuspokajajacymiprzedwle-
kowym. Regularne spozywanie
preparatéwz aszwagandy popra-
wiajakos¢ snu, dlatego z powo-
dzeniem moze by¢ stosowana
wbezsennosd lub zaburzeniach
snu. Wykazujedziatanieantyok-
sydacyjne, czyli chroni komérki
organizmu przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw
tlenowych.

Zen-szen jest bardzo popu-
larnywmedycynie chinskiej. Sto-
sowanie preparatoéw zjegowy-
ciggiem polecane jest osobom
chroniczniezmeczonym oraz na-
razonym na dtugotrwaty stres.
Wspomaga réwniez sprawno$¢
seksualngorazintelektualng. Za-
obserwowano, ze regularne spo-
zywanie preparatéw z tej rosliny
poprawiakoncentracjeorazprzy-
spieszaprocesuczenia.

Wptywa na metabolizm
thuszczéw, dziekiczemu powo-
duje obnizenie poziomu chole-
sterolu frakcji LDL, przyjedno-
czesnym podwyzszeniu frakcji
HDL. Uwaga, osoby przed zabie-
gami chirurgicznymi powinny
zrezygnowac z zen-szenia36 go-
dzin przed operacjg, poniewaz
moze nasilackrwawienie.

Aby wzmocni¢ izregenerowac organizm, warto siegna¢
po naturalne adptogeny, jak np. zen-szen, znany
istosowany od setek lat w medycynie chinskiej

FOT. 123RF
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PO GODZINACH -

Za,ale w granicach rozsadku,
bogranicajest cienka i tatwojg przekroczyc

Edyta Pazura na Instagramie na temat medycyny estetycznej Fot Szymon Starnawski

ZZYCIA GWIAZD

Martyna Wojciechowska
zmienita znak rozpoznawczy
Podrézniczka ma 2 miliony
obserwatoréw na Instagra-
mie. Ostatnio wrzucita nan
swoje zdjecie w nowej fryzu-
rze. Zamiast zaczesanych

na bok blond wtoséw, Woj-
ciechowska miata ciemne
wiosy igrzywke. ,Ty zawsze
jak bogini, ale wiadomo, ze
twoje pigkne blond wiosy to
twoj znak rozpoznawczy"

- napisat jeden z fanéw.

Sandra Kubicka

kupita obraczke

Celebrytka od dtuzszego cza-
Su jest zwigzana z muzykiem
grupy Afromental - Baronem.
Poniewaz relacja jest udana,
od niedawna przebagkuje

0 matzenstwie. Fotoreporterzy
Pudelka przytapali jg ostatnio
w sklepie jubilerskim. Kupita
jednokaratowy pierscionek ze
ztota i obraczke z brylantami.
Czy to znaczy, ze bedzie $lub?

Agnieszka Kaczorowska
lubi zarabia¢ pienigdze
Kiedys byta tancerkg, Bozen-
ka z ,Klanu", a teraz jest inter-
netowg influencerke itrener-
kg mentalng. W rozmowie

z ,Party" przyznata otwarcie:
- Lubie zarabia¢ pienigdze,
lubie méwi¢ o tym gtosno,
dlatego bardzo podoba mi
sie to, co robi Joanna Prze-
takiewicz, bo to jest zmiana
myslenia i stereotypow na te-
mat zarabiania pieniedzy
igdzie$ tam chowanie wresz-
cie tej takiej fatszywej skrom-
nosci. To jest tak, ze ,,nie wy-
pada mowi¢". No wiasnie
wypada, a nawet trzeba.
(GZL) Fot. Sylwia Dabrowa

Redaktor naczelny Przemystaw Szymanayk,

Z-cyred. nacz.: Marcin Stefanowski, Wojciech Frelichowski,
YnonaHusaim-Sobecka. Prezes Makroregionu Piotr Grabowski.
Dyrektor biura reklamy oddziatu Ewa Zelazko.

Dyrektor marketingu Robert Gromowski.
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Ukryte skarby Afryki
Planete* HD, 19:00
Autorzy serii pokazujg zdu-
miewajgca réznorodnosé
potudniowoafrykanskiej
przyrody. To wyprawa do
najpiekniejszych miejsc

w potudniowej Afryce,
tam, gdzie natura objawia
swg pierwotng site.

MSdcicielka

Stopklatka, 21:45

Doktor Rachel Jane (Sigour-
ney Weaver) jest chirurgiem
plastycznym. Kilka lat wcze-
$niej zamordowano jej brata
i kiedy wreszcie znalazta
sprawce, ten wkrétce lgduje
na stole chirurgicznym.
Efektem jest zmiana pici ijej
konsekwencje...

Matusia

TVP1,21:50

Historia Matyldy Getter,
matki przetozonej prowin-
cji warszawskiej Zgroma-
dzenia Siostr Franciszka-
nek Rodziny Maryi, ktora
wraz z innymi zakonnicami
udzielata schronienia zy-
dowskim dzieciom.

Zaginiona dziewczyna
TVN, 22:40

Matzenstwo Nicka i Amy
Dunne'éw niedawno prze-
szto kryzys. Dzieh po pigtej
rocznicy $lubu Nick odkry-
wa, ze jego zona znikneta.
Wkrétce staje sie podejrza-
nym o zabicie zony.

Gwiazdy

TVP Historia, 22:45
Inspirowana zyciem pitka-
rza Jana Banasia (Mateusz
Koséciukiewicz) opowiesé
0 przyjazni, ktora zostata
wystawiona na probe.
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Poziomo:
3) chorobliwy omam, majak,
6) zelazny lub polecony,
11) narciarskie lub sztafetowe,
12) Arnold, sasiad Ferdynanda
Kiepskiego,
13) portugalski archipelag,
14) mtody, urodziwy mtodzieniec,
15) pocisk do broni mysliwskiej,
16) przodek owcy domowej,
17) imie Smedzianki, polskiej
pianistki,
18) do saczenia drinkéw lub
ciasto z kremem,
19) psalmista w kosciele pra-
wostawnym,
22) osprzet w tazience,
24) kajdany na nogach wieznia,
26) dramat Wyspiarskiego,
27) bogini z warszawskiego
pomnika,
28) imie Keatona, aktora o ka-
miennej twarzy,
29) czterokotowy pojazd konny
na resorach,
32) dzwiek przekrecanego klu-
cza w zamku,
36) emaliowane naczynie ku-
chenne,
37) wienczy je koniec,
38) gtéwny plac w miasteczku,
39) pokrywa kufra,
40) przyjecie warunkéw, zgoda.
Pionowo:
1) wyrazenie bez sensu,
2) mysl przewodnia, sentencja,
3) jaskotcze lub angielskie,
4) dawny mieszkaniec Hisz-
panii,
5) pies o silnej budowie ciata,
6) dogladane przez bartnikéw,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Twoje umiejetnosci beda dzi-
siaj przydatne komus z grona
znajomych. Horoskop dzien-
ny mowi, ze wzbijesz sie

na wyzyny swojego talentu.
Ryby (19.02-20.03)

Dos¢ tatwo bedzie mozna
wyprowadzi¢ Cie z réwno-
wagi. Horoskop na dzi$ radzi
zatem unikac ludzi, ktérzy
»grajg" Ci na nerwach...
Baran (21.03-19.04)

Z dystansem podejdz do ma-
tych probleméw, jakich do-
Swiadczysz. Horoskop dzien-
ny na $rode wyraznie méwi,
ze szybko sie z nimi uporasz.
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7) sktadana podczas tarla,

8) gory z Morskim Okiem,

9) osesek ssaka z... kielnia,
10) gtosny owad, piewik,

20) wioski samochdéd dostawczy,
21) woreczek z dukatami,

22) poczatkujacy w zawodzie,
23) soczysty krewniak melona,
24) skupuje kradzione rzeczy,
25) cykl wierszy Jana Kocha-

nowskiego,

Byk (20.04-20.05)
Niekt6re osoby bedg sprze-
ciwia¢ sie zgtaszanym przez
Ciebie propozycjom. Horo-
skop dzienny ostrzega, ze
awantura wisi w powietrzu.
Bliznieta (21.05-21.06)

Nie bedzie dla Ciebie rzeczy
niemozliwych. Horoskop

na dzi$ zapowiada, ze ludzie
z podziwem popatrza na to,
co uda Ci sie osiggnag.

Rak (22.06-22.07)

Kto$ bedzie probowat dzisiaj
wptywaé na Twoje decyzje.
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze zrobi to w mato fi-
nezyjny sposob.
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Wydawca Polska PressSp.zo.o.
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29) na tarto podaza do Morza
Sargassowego,

30) sztuczny pierwiastek pro-
mieniotworczy,

31) podtuzne naczynie do wy-
rabiania ciasta,

33) piana na grzbiecie fali,

34) mieszanina réznych ele-
mentéw, konglomerat,

35) ... Roosevelt, amerykanski
polityk, 26. prezydent USA.

Lew (23.07-22.08)
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze nie wszystko, co dzisiaj
ustyszysz, bedzie polegaé

na prawdzie. Musisz zacho-
wacé wyjatkowg czujnos¢...
Panna (23.08-22.09)

Twoja uwaga bedzie w duzej
mierze skupiona na potrze-
bach innych os6b. Horoskop
na dzi$ wrézy, ze ludzie beda
Ci za to bardzo wdzieczni.
Waga (23.09-22.10)

Stuchaj tego, co majg do po-
wiedzenia inne osoby. Horo-
skop dzienny na srode moéwi,
ze ich stowa moga by¢ dla
Ciebie bardzo inspirujgce.

Redaktor naczelny Dorota Kania
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Skorpion (23.10-21.11)
Trzymaj sie przyjetego na dzi-
siaj planu. Horoskop dzienny
ostrzega, ze jakiekolwiek od-
stepstwa moga narazi¢ Cie

na przykre konsekwencje.
Strzelec (22.11-21.12)

Jesli wybierasz sie na zaku-
py, nie szastaj pieniedzmi.
Horoskop na dzi$ ostrzega,
ze rozrzutno$¢ moze skutko-
waé ,chudymi" Swietami...
Koziorozec (22.12-19.01)
tatwo bedzie Ci dzisiaj przy-
chodzito mierzenie z co-
dziennymi obowigzkami. Ho-
roskop dzienny na srode moé-
wi, ze postanowisz to uczcic.

P3C

Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheriski, Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy Wojciech Paczyriski
wojciech.paczynski@poiskapress.pl, Dyrektor kolportazu Karol Wlazto
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

mNIERUCHOMOSCI

mHANDLOWE mNAUKA
mMOTORYZACJA «PRACA
Nieruchomosci

POSREDNICTWO

OMEGA
WYCENY
OBROT

SELUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11

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

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 hiznes

KREDYTY, POZYCZKI

POZYCZKI 699186581 Zwyciestwa 140

ZATRUDNIE

GLAZURNICY, wykonczenia
510125131

ZtOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607 703 135.

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychéw,
garazy, piwnic, wywo6z starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.

AUTOPROMOCIA

mFINANSE/BIZNES

mZDROWIE
mUStUGI
«TURYSTYKA

PIEKARZA, pomocnika zatrudnie.
Stupsk, 501454103.

PRACA dodatkowa -Chatupnictwo bez
optat wstepnych tel. 94 71 70 900

SENIOR w Koszalinie potrzebuje Pani
do opieki, najlepiej z os. Przylesie,
warunki do uzgodnienia, 507-383-134.

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO

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

PRALKI naprawa w domu. 603775878
BUDOWLANO-REMONTOWE
GLADZIE, glazura 732-979-188.
MALOWANIE dachéw 788-016-988
MALOWANIE, tapetowanie 605889863
REMONTY od A do Z tel.660-683-933

Turystyka

KRAJ - GORY

PROMOCJA od 100 zt/0s. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
ztaz.+TV, bilard, parking, 730-007-166

Rozne
KASA za stare ksigzki 609-643-399

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

ZWIERZETA HODOWLANE
KURKI odchowane 784 461566

IbO TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia z domu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

Opowiesc o korporac

| jeJ produkcie

Premierowy pokaz projektu odbytsie w De Ateliers.
TRAFO pokazuje jego rozwiniecie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Wystawa, ktérejwernisaz
odbedziesie 23marca
0godz. 19, jestpodsumowa-
niem dwuletniego pobytu
Horacego M uszynhskiego

w prestizowym De Ateliers
w Amsterdamie.

We wspétpracy z TRAFO Tra-
fostacjg Sztukiw Szczecinie po-
wstata ekspozycja opowiada-
jaca historie badan, rozwoju
firmy i tytutowego produktu
Golden Drop. W charaktery-
styczny dla siebie spos6b Mu-
szynski zacieragranice pomie-
dzy prawdgakitamstwem, tym
co fikcyjne i realne. Ubrana
w korporacyjngnowomowe hi-
storia pod ptaszczykiem
usmiechnietego kapitalizmu,
przerazajgco rezonuje w naszej
rzeczywistosci. Artystaw bez-
kompromisowym pokazie
poddaje pod rozwage kwestie
zwigzane z sytuacjg polskich
pracownikéw i pracowniczek

POGODA

sezonowych czy te zwigzane
z ekologig.

Czym jest Golden Drop? Ma-
lejgcapopulacjapszcz6t, gene-
tycznie modyfikowane rosliny
izmiany klimatyczne zmusity
holenderska firme do poszuki-
wan alternatywnych metod po-
zyskiwania miodu. Odkryty
przez Hendrikavan den Berga
w latach 80. XX w. sposéb pro-
dukcji syntetycznego ,ptyn-
nego ztota” z ludzkiej $linywy-
dawatsiebycéidealngodpowie-
dzig nazachodzace naswiecie
zmiany. Firma Bio-Korfprzez
lata udoskonalata proces pro-
dukcyjny, angazujac olbrzymie
srodki finansowe i najwybit-
niejszych holenderskich na-
ukowcow. Opracowano spe-
cjalny program, w ktérym
ochotnicy i ochotniczki mogli,
za wynagrodzeniem, wzigé
udziat w badaniach. Finalny
produkt uzyskat nazwe slino-
miodu (Salivahoney), ktérego
smak stat sie nieodréznialny
i niemal identyczny co jego
pszczeliodpowiednik.

Pogoda dia Pomorza
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Wielka msza zatobna
zabrzmi w kosSciele

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Polska Filharmonia Sinfonia
Balticaim.WojciechaKilara
zapraszaw pigtek 24 marca
naRequiem d-moll Wolfgan-
gaAmadeusza Mozarta.

Koncertodbedzie siew kosciele
Najswietszej Maryi Panny Kro-
lowej Rézanca Swietego, czyli
Mariackim w Stupsku. Poczg-
tek 0 godz. 19.15. Bilety w cenie
45 z+i40 ztulgowe.

Requiem d-moll KV 626,
czyli msza zatobna, powstate
w 1791 roku jestjednym z naj-
wiegkszych utworéw sakralnych
Wolfganga Amadeusza Mo-
zarta, azarazem jego ostatnig
kompozycjg. Utwor ten ota-
czajg przerdzne legendy, mie-
dzyinnymita, ze kompozytor,
ciezko chory w tym czasie, byt
przekonany, ze pisze g@o
naswojg Smier¢. Co sie zresztg
spetnito, dzieto pozostawit nie-

skonczone. Dokonczyli je
na prosbe zony Mozarta, Kon-
stancji, jego znajomi kompozy-
torzy, Joseph Eybleroraz uczen
iprzyjaciel rodziny Franz Xaver
Sussmayr. Zrobilito doskonale.

Niedtugo po $mierci Mo-
zartawyjasnita sie najwieksza
tajemnicazwigzanaz Requiem.
Zlecenie stworzenia mszy za-
tobnej Mozartotrzymatw Upoi
1791 od amatora muzycznego,
ktoéry czesto przywtaszczat so-
bie cudze kompozycje, wyda-
jacje pod swoim nazwiskiem,
hrabiego Franciszka Walsegga
zu Stuppach. Tak pragnat
uczci¢ zmartg zone.

Dzieto wykonajg: Anna Mi-
kotajczyk-Niewiedziat - so-
pran, Anetatukaszewicz - me-
zzosopran, Tomasz Krzysica -
tenor, Jarostaw Brek - bas, Alina
Ratkowska - dyrygent, Choér
Akademicki Uniwersytetu Ka-
zimierzaWielkiegow Bydgosz-
czy, Orkiestra Polskiej Filhar-
monii Sinfonia Baltica.

Aneta tukaszewicz zaspiewa w Requiem Mozarta partie

mezzosopranowe
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PILKA NOZNA REPREZENTACJA POLSKI MA NAPRAWDE DUZY PROBLEM PRZED MECZEM Z CZECHAMI

Atak bez formy, obronaw rozsypce

Jakub Maj
redakcja@polskapresspl

PILKA NOZNA. Reprezentacja
Polskiw pigtek zaczynaelL
doEuro2024.Wyjazddo Pra-
gijawisie jakonajtrudniejszy
zewszystkich.Przeddebiu-
tem Fernando Santosanie
opuszczajgproblemy.

Wielu ekspertéow twierdzi, ze
najmocniejszg formacja repre-
zentacjiPolskijest atak. Jesli spoj-
rzymynanazwiskairenomepol-
skich napastnikéw, rzeczywiscie
mozemy doj$¢ do takiegownio-
sku. Na czele ofensywy kadry
narodowej jest oczywiscie Ro-
bert Lewandowski. Nominal-
nym drugim napastnikiem jest
Arkadiusz Milik, ktéry obecnie
leczy kontuzje. Fernando Santos
do wyboru majeszcze Krzysz-
tofa Pigtka oraz niezawodnego
Karola Swiderskiego. Wachlarz
mozliwoscijestduzy.
Jesliprzyjrzymy sie statysty-
kom, szybko zdamy sobiejed-
nak sprawe z tego, ze Fernando
Santos wcale nie ma tatwego
zadania. Zaden z naszych snaj-
peréw niejestbowiem w opty-

Pogon i

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PILKA NOZNA. P6tmetek mar-
cowego plebiscytu ,,Pitkar-
skie Orly". Aktualng klasyfi-
kacje poznamyw pigtek, ale
nie zajdaw niejwielkie
zmiany.

W  ostatnim notowaniu
naprowadzeniu byt napastnik
drugoligowej Kotwicy Koto-
brzeg - Adam Fraczczak. Do-
Swiadczony figowiec w ostatni
weekend nie grat z powodu
urazu, ajego druzyna mocno
to odczuta, bo mimo przewagi
w posiadaniu pitki i strzatach
nabramke -gola nie potrafita
zdoby¢. Zatrzymat ja zespo6t
Hutnika Krakéw, ktory wyka-
zat sie duzg determinacja, by
znad morza nie wracac
do domu z niczym. Hutnik
broni sie przed spadkiem,
wiec docenitzdobyty punkt.

Fernando Santos z pewnos$cig inaczej wyobrazat sobie okolicznosci swojego debiutu
w roli selekcjonera reprezentacji Polski. Wielu pitkarzy jest w bardzo stabej formie

malnej formie - nawet Robert
Lewandowski. Od mundialu
w Katarze minetyjuz trzy mie-
sigce, awszyscy powotanina-
pastnicy (Lewandowski, Pia-
tek, Swiderski) strzeliliod tam-
tego momentu tacznie tylko
dwa gole! Autorem obu trafien
okazat sie kapitan reprezenta-
cji Polski. Z catej tréjki rozgrze-

Kotwica w ostatni weekend bez

Konkurenci Adama.Fracz-
czakatez nie mieli najlepszego
dnia. CzekaliSmy na efektowng
wygrang Pogoni Szczecin, ale
Portowcy rozczarowali siebie
i kibicéw. Mieli ogromna prze-
wagew meczu z KorongKielce
(walczy o miejsce w elicie),
mase sytuacjibramkowych, ale
skonczyto sie nadwaéch strza-
tachw poprzeczke oraz dwéch
kontrowersjachiinterwentach
Systemu VAR. Gole mogliipo-
winnistrzeli¢ m.in. Luka Zaho-
vi¢, Marcel Wedrychowski, Se-
bastian Kowalczyk czy Kamil
Grosicki.

Duzo wiecej emocji byto
w Il fidze. Kolejng bramke
w marcu zdobyt Adam Nagor-
ski - napastnik Vinety Wolin.
W Kartuzach strzelit drugiego
odkad zimgpowrdécitdo Wikin-
gow.

Dla rezerw Pogoni (3:0
z Unig Swarzedz) trafiali: Bar-
tosz Krzysztofek, Kacper tuka-

szyé mozna tylko Karola Swi-
derskiego, ktéry zagratdopiero
trzy spotkanialigowe. Fatalnie
wyglada natomiast forma
Krzysztofa Pigtka - to zero bra-
mek w dwunastu wystepach.
Biorac pod uwage te liczby,
tym bardziej dziwi fakt, ze San-
tosnie zdecydowatsienapowo-
tanie Dawida Kownackiego. Na-

siak i Kacper Zaborski. Dla t.u-
kasiakabyto tojuz drugie tra-
fieniew marcu. Przypomnijmy,
ze utalentowany pomocnik je-
sienig byt na wypozyczeniu
w pierwszoligowej Skrze Cze-
stochowa, ale za rzadko poja-
wiatsie naboiskuiumowe roz-
wigzano, atukasiakmapomaéc
Pogoni Il w awansie do n figi.

Szymon Kapelusz jesienig
wygrywatw naszym plebiscy-
cie, aw Gdansku zdobytjedyna
bramke dlazespotu (1:3z Geda-
nia).

Trzecie trafienie w marcu
zanotowat Konrad Prawucki
z Biekitnych Stargard i powi-
nien by¢ w czotéwce marco-
wego rankingu.

W czwartofigowych roz-
grywkach skutecznoscig bty-
snat Adrian Cybula, napastnik
Battyku Koszalin. Byt najlep-
szym zawodnikiem kolejki,
ajego zespotwygrat4:1z Wy-
brzezem Rewal.

Partner Strategiczny

pastnik Fortuny Disseldorfroz-
grywa obecnie sezon zycia:
w dwudziestutrzechwystepach
do jedenastu bramek dotozyt
siedem asyst. Zainteresowanie
wykazuje nim m.m. Union Ber-
lin. 26-latek to bardzo wszech-
stronny pitkarz, ktory umie nie
tylko skutecznie wykonczyé sy-
tuacje, ale takze wzig¢ udziat

w akcjikombinacyjnej. Jegomo-
bilno$¢ mogtaby bardzopomac
Robertowi Lewandowskiemu.
Przed Fernando Santosem
prawdziwe wyzwanie: jak usta-
wi¢ obrone reprezentacji Polski
nakluczowy wyjazd do Pragi.
Az trzech czotowych defenso-
réw nie bedzie mogto zagraé
z Czechami z powodu kontuzji.
Kamil Glik w potowie lutego
przeszedtoperacje kolanaido-
piero pracuje nad powrotem
naboisko. JanBednarek doznat
urazu zeberiniemal napewno
nie zagra w Pradze, chyba ze
bdél nagle ustgpi. Kamil Piat-
kowski, ktéry w ostatnich tygo-
dniach prezentuje sie fenome-
nalnie, w ogoéle nie przyleciat
nazgrupowanie do Warszawy.
- Bednarek miatpodejrzenie
ztamania zebra. Po badaniu
okazato sie, ze zebro jest cate,
alemocno sttuczone. Janek do-
stat zastrzyk w bolgce miejsce.
Trwawalka z czasem. Jesli nie
bedzie czutdyskomfortu, tobe-
dziew dyspozycji przynajmniej
nadrugimecz z Albania. Dzisiaj
jest ciezko spekulowac - pod-
kreslitw poniedziatek rzecznik
kadry, Jakub Kwiatkowski.

Trener Pogoni Jens Gustafsson cierpliwie czeka
na poprawe skutecznos$ci swoich zawodnikéw

Patronat Honorowy

Ministerstwo
lilili Sportu i Turystyki

Partner Merytoryczny

PZPN

- Kamil Pigtkowski tez
zszedt z urazem. Sprawa jest
powazniejszanizw przypadku
Bednarka - dodat Kwiatkowski.

Zaraz potem dowiedzieli-
$my sie, ze do kadryjuz nie do-
taczy, aw jego miejsce dodat-
kowe powotanie otrzymat Bar-
tosz Salamon z Lecha Poznan.

Kolejnym problem, z kt6-
rym musimierzy¢ sie Santos, to
brak rytmu meczowego wielu
graczy. Niemozemy mie¢ pew-
nosci, ze Portugalczyk postawi
na podobnyblok defensywny,
co Czestaw Michniewicz
na mundialu w Katarze (Cash,
Glik, Kiwior, Bereszynski).
Matty Cash jestbowiem w za-
sadziejedynym zawodnikiem,
ktéry graregularnie w klubie.
Jakub Kiwior dopiero kilka dni
temu zadebiutowat w Premier
League, natomiast Bartosz Be-
reszynski zostat przyspawany
do tawki Napoli. Selekcjoner
naszej kadrybedzie musiatoce-
ni¢ zawodnikéw natreningach
i zada¢ sobie pytanie, czy
nanajwazniejszy wyjazd chce
wystawié pitkarzy, ktéry przez
wiele miesiecy nie grali
o stawke.

goli

Pitkarskie Orty to zabawa
na wytonienie najlepszych
strzelcow pitkarskich w kate-
gorii meskiej i kobiecej biorg-
cych udziat w krajowych, za-
wodowych rozgrywkach figo-
wych na poziomie: ekstra-
klasy/ekstrafigi, I, I11 11, 1V ligi
orazw Pucharze Polski, atakze
bramek zdobytych w europej-
skich pucharach.

Zdobywane bramki musza
mie¢ zréznicowang wage;
w zalezno$ci od rangi rozgry-
wek, w ktérych zostaty zdo-
byte.

Dla przypomnienia poda-
jemy zatem wspotczynniki,
przez ktére mnozymy gole
przyznajac miejsca w naszym
rankingu: dla ekstraklasy/eks-
traligi - wynosi 2; dla Il ligi -
1,75; dla Il figi - 1,5; dla 1l ligi -
I; dla IV figi - 0,625; dla Pu-
charu Polski - 2; dla Europej-
skich Puchar6w -2,5.
©®

Patronat Medialny
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TENIS ZIEMNY

Magdalena Frech nie zdotata przebrnaé kwalifikacji tenisowe-
go turnieju rangi 1000 w Miami. Polka w decydujgcym meczu
przegrata z Japonkg Nao Hibino 4:6,6:7. Nasza tenisistka po-
zostaje jednak na amerykanskim kontynencie, bowiem

w przysztym tygodniu planuje wzia¢ udziatw Challengerze

w Meksyku. W Miami ma zagraé Iga Swigtek, ale ze wzgledu
na uraz zeber jej wystep stoi pod znakiem zapytania.

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.03.2023

KOSZYKOWKA

King Szczecin zagra w turnieju finatowym ENBL. W rewanzo-
wym spotkaniu éwieréfinatdéw European North Basketball Le-
ague King pokonat KB Sigal Prisztina z Kosowa 85:78 iawan-
sowat do Final Four. Pierwszy mecz tych zespotéw w Koso-
wie zakonczyt sie remisem (64:64). W rewanzu King przejat
kontrole nad spotkaniem w Ill kwarcie, czyli podobnie jak kil-
ka dni wczesniej w ligowym meczu w Stupsku.

t ukasz Gliszczynski na podium w Spale

Magdalena Olechnowicz
magdalena.olechnowicz@polskapress.pl

tukasz Gliszczynskizdobyt
brazowy medalw sztafecie
4x200m w Halowych Mi-
strzostwach PolskiNiesty-
szgcychw Lekkoatletyce

w Spale

tukasz po raz kolejny pokazat
nacogo sta¢ atytut Najlepszego
Sportowca Roku w plebiscycie
»,GtosuPomorza” nie sprawit, ze
osiadtnalaurach.

Bytowski lekkoatleta, ktory
wczedniej reprezentowat klub
LKS Fénix Stupsk, wystapitjako
zawodnik Wroctawskiego
Klubu Sportowego Niestyszg-
cych Swit. Niewiele brakowato,
asportowiec wrdcitby z zawo-
déwzjeszczejednym medalem
-w skokuw dal. Zajgt4 . miejsce,
a do podium zabrakio mu Il
centymetrow.

-Zpowodu bo6lu lewej stopy
spalitem pierwszg proébe
w skoku w dal, jednak awanso-
watem do finatu. Tam niestety
zabrakto mi troche szczescia.
Zawody ukonczytem naczwar-
tym miejscu, jednak do podium
zabrakto zaledwie |l centyme-
tréw - mowi kukasz Gliszczyn-
ski.

Nie jest to kontuzja, ktérej
nabawit sie podczas ostatnich
zawodoOw, ale caty czas daje sie
we znaki.

- Kontuzji doznatem dwa
latatemu natreningu w skoku
wzwyz,jeszcze kiedy trenowa-
temw Stupsku, w klubie dla sty-
szacych. Rehabilitacja niestety
nie pomogta. Po zawodach
w Spale zdecydowatem sie

Zostan prenumeratorem!
Oszczedzasz 53 zt

Prenumerata na 3 miesigce za 50 Z miesiecznie

tukasz Gliszczynski zdobyt brazowy medal w sztafecie 4x200m

na zastrzyk z osocza boga-
toptytkowego. Mam nadzieje,
ze teraz odzyskam forme -
maoéwi tukasz.

Teraz chce sie poswiecic re-
habilitacji, aby w maju wystar-
towa¢ w Mistrzostwach Polski
Niestyszacychw Lekkoatletyce
w Warszawie.

tukaszurodzitsiejako osoba
niestyszaca, lecz to nie prze-
szkodzito mu w byciu aktyw-
nym. Od najmtodszych latupra-
wia sport, osigga wielkie suk-
cesy na arenie og6lnopolskiej
imotywujew jezyku migowym
innych, aby réwniez ruszyli sie
z kanapy.

Oprocz biegania uprawia
jeszcze skok w dal i skok
wzwyz. W latach2015-2020 na-
lezat do kadry narodowej nie-
styszacychw lekkoatletyce. Jest

tukasz Gliszczynski w Spale mégt mie¢ lepsze wyniki,
ale zmagat sie z urazem

codziennie

Gazete dostarczymy

w druzynie pitki noznej, siat-
kéwki i koszykowki dla niesty-
szacych. Zaréwno w pitce noz-
nej,jakiw koszykéwce takze re-
prezentowat kraj. Jest wielo-
krotnym medalistg Mistrzostw
Polski Niestyszacychjuniorow
isenioréw w lekkoatletyce, ma
sze$¢ medali Mistrzostw Eu-
ropy Gtuchych Junioréww lek-
koatletyce, byt uczestnikiem
Mistrzostw Europy Gtuchych
w Biegach Przetajowych Junio-
réw na dystansie 6 kilometréow
w Bydgoszczy w 2018r.
Wyjatkowy bytdlaniego rok
2022, kiedy zdobyt az siedem
medali na MP niestyszacych.
Podsumowaniem byto zwy-
ciestwo w plebiscycie ,,Gtosu
Pomorza” nanajlepszego spor-
towca roku 2022 roku. Pod-
kreslmy, ze Lukasz wygrat gto-
samiczytelnikéw iinternautow.

Osiggnieciaw 2022 r.

Halowe Mistrzostwa Polski
Niestyszacych w Lekkoatletyce

-skokw dal -2.miejsce

-sztafeta 4x200m - 3. miej-
sce

Mistrzostwa Polski Niesty-
szacych Senioroww Lekkoatle-
tyce

-sztafeta4xioom -2.miej-
sce

-sztafetamieszana4x400m
-2.miejsce

-sztafeta 4x400m - 3. miej-
sce

Mistrzostwa Polski Niesty-
szacychw Halowej Pitce Noznej
Mezczyzn do lat 23-2. miejsce

Mistrzostwa Polski Niesty-
szacych w Koszykéwce Mez-
czyzndo lat23-1. miejsce.
©®

Koszalinianki
powalczg dzi$
0 potfinat
Pucharu Polski

Jakub Lisowski
sport@gk24.pl

PILKA RECZNA. W rode
0godz.18rozpoczniesie
mecz Miyny Stoistaw Kosza-
linz KPR Kobierzyce. Staw-
kabedzie potfinatPucharu
Polski.

0 awansie przesadzi jeden
mecz, wiectrudno wskazac fa-
woryta rywalizacji. Druzyna
KPR to ligowa czotowka
w ostatnich sezonach iniemal
pewny brgzowy medalista
trwajacychrozgrywek, akosza-
linianki walczg w strefie spad-
kowej. W ostatnim meczu wy-
gratyw Chorzowie, a13bramek
rzucita Anna Maczka. Jesli
1w $rode bedzie skuteczna -
nasz zesp6tmoze sprawié nie-
spodzianke.

Anna Maczka - MVP
ostatnhiego meczu z Ruchem

0010731634

zamow:

094 3401114

od poniedziatku do piqgtku
w godz. 9:00-15:00

© email:
prenumerata.gdp@polskapress.pl

do Twojego domu, biura,

tam gdzie chcesz!

Oferta tylko dla nowych

prenumeratoréw

*3$rednia oszczednos$¢ miesigczna w poréwnaniu
do cen w kiosku w 2023r.

FOT. PR KOSZALIN
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