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SPOŁECZEŃSTWO DRASTYCZNE ZDJĘCIA I OPISY PRAKTYK, DO JAKICH MA DOCHODZIĆ W JEDNEJ Z PLACÓWEK

Czy to Dom Przemocy Społecznej?
Bogumiła Rzeczkowska
Polska

Co tak naprawdę dzieje się w  Domu 
Pomocy Społecznej w  Machowinku 
pod Ustką? Do naszej redakcji dotar­
ły zdjęcia i budzące grozę opisy. Sta­
rosta słupski i pomorski wojewoda 
zlecili kontrolę. O sprawie zawiado­
miona została też prokuratura.

Kilka dni temu w  redakcyjnej skrzynce 
mailowej pojawiła się wiadomość. List 
i załączone do niego fotografie. „Zdjęcia 
zostały zrobione ukradkiem. Jest ich 
więcej. W ośrodku dzieją się rzeczy 
straszne od wielu lat. Niedawno był bal 
charytatywny w  Dolinie Charlotty 
na rzecz podopiecznych. Te wszystkie 
imprezy, wycieczki, zdjęcia na Facebo- 
oku są na pokaz. Piszę tego maila z my­
ślą, że zrobię coś dobrego i pomogą pań­
stwo przede wszystkim podopiecznym, 
bo wierzę, że po waszej interwencji to 
się skończy” - to fragmenttej korespon­
dencji. Podpisała ją osoba podająca się 
za pracownicę DPS w  Machowinku 
w  gminie Ustka.

„Osoba leżąca w  łóżku z przywiąza­
nymi rękoma to pan... (tu pada imię 
podopiecznego). Osoba na podłodze 
związana kaftanem to niepełno­
sprawny, regularnie wiązany przez opie­
kunki i pielęgniarki, leżący bez śniada­
nia czy obiadu całymi dniami. Dodat­
kowo jest bity na podłodze” - czytamy 
w  mailu.

Na kolejnym zdjęciu podopieczny 
kąpie leżącego w  wanience chłopaka. 
„To osoba niepełnosprawna intelektu­
alnie wykorzystywana do myda innych 
niepełnosprawnych i przenoszenia pa­
cjentów” .

W informacji jest więcej zarzutów: 
jeden z podopiecznych został pobity 
przez opiekunkę i stracił zęby. Na SOR 
w  szpitalu wytłumaczono to upadkiem. 
Zresztą deska dobidależywzasięguręki 
- pod stołem albo na parapecie.

Do poręczy i kaloryfera
Do listu załączonych zostało wiele 

zdjęć unieruchomionych osób. Z rę­
koma przywiązanymi do barierki łóżka,

w  kaftanie, leżących na podłodze, przy­
wiązanych do poręczy wersalki, a nawet 
do kaloryfera. Po mailu był też telefon. 
Informator chcący zachować anonimo­
wość opowiedział historię powstania tej 
fotograficznej dokumentacji.

- To zdjęcia z ubiegłego i tego roku. 
Dlaczego tak się dzieje? Bo pod­
opieczny cały czas chodzi. Po co go pil­
nować, jak można przywiązać? Ten le­
żący nie m oże chodzić, ale ręce ma 
sprawne. Trzeba je więc związać, żeby 
pampersów nie wyciągał. Tak profilak­
tycznie - słyszymy. - Trzeci jest agre­
sywny. Dwa-trzy razy w  tygodniu leży 
w  kaftanie. Ten, który dostał deską, też 
jest wiązany, bo za często chodzi 
do ubikacji. Inny - też na wszelki w y ­
padek, bo kiedyś zwalił telewizor. Dla­
czego to mówię? Żeby dzieci nie były 
bite. Tak, to są kilkudziesięcioletnie 
dzieci. Mało które rodziny o nich pa­
miętają. Rozmowy z przełożonymi nic 
nie dają. „Jeśli się nie podoba, to się 
zwolnij” - opowiadał. I zarzucał, że to 
wszystko, co widzim y na zdjęciach, 
jest działaniem bezprawnym.

Przepisy są jednoznaczne: przymus 
bezpośredni, np. unieruchomienie, 
czyli dłużej trwające obezwładnienie 
z użyciem pasów, uchwytów, przeście­
radeł lub kaftana bezpieczeństwa, może 
zlecić lekarz na czas nie dłuższy niż 4  go­
dziny. W razie potrzeby, po osobistym 
badaniu pacjenta, może przedłużyć 
uniemchomienie na następne 6 godzin. 
W placówkach takich jak Dom Pomocy 
Społecznej o przymusie może zdecydo­
wać pielęgniarka, zawiadamiając o tym 
niezwłocznie lekarza. Wszystko należy 
od razu odnotować w  dokumentacji 
medycznej i nie rzadziej niż co 15 minut 
kontrolować stan osoby unieruchomio­
nej, również w  czasie snu, zamieszcza- 
jącadnotacje wkarde. Wedługnaszych 
informacji w  Machowinku takich zapi­
sów nie było.

Kontrole i śledztwo
Osoba, która przesłała maila do re­

dakcji, zawiadomiła też starostę słup­
skiego i organ założycielski DPS, czyli 
wojewodę. Działania zostały podjęte na­
tychmiast.

- Potraktowałem skargę bardzo po­
ważnie, mimo że jest anonimowa. Za­
wsze uważałem, że w  miejscach takich 
jak nasze DPS-y konieczna jest wzm o­
żona czujność, jeśli chodzi o standardy 
ich prowadzenia, ponieważ dobro ich 
pensjonariuszy jest dla nas kluczowe - 
mówi Paweł Lisowski, starosta słupski. 
- W dniu otrzymania skargi zadecydo­
wałem  o niezapowiedzianej kontroli 
w  DPS Machowinko, którą przeprowa­
dzają pracownicy Powiatowego Cen­
trum Pomocy Rodzinie oraz pracow­
nik starostwa. Na pewno dołożym y 
wszelkich starań, aby sprawa została 
dogłębnie wyjaśniona i w  razie wska­
zania jakichkolwiek nieprawidłowośd, 
zostały wyciągnięte konsekwencje.

Kontrola starostwa nie wykazała 
nieprawidłowości, zlecona przez w o­
jewodę jest wtrakcie. Jednak zarówno 
starosta, jak i wojewoda zdecydowali 
się na zawiadomienie prokuratury.

- Śledztwo zostało wszczęte z arty­
kułu dotyczącego znęcania się 
nad osobą nieporadną ze względu

na jej stan psychiczny lub fizyczny. Po­
licja wykonała już w  DPS pierwsze 
czynności i prowadzi dalsze - infor­
muje Magdalena Gadoś, szefowa Pro­
kuratury Rejonowej w  Słupsku.

Ktoś to zrobił celowo?
Marek Król, dyrektor DPS w  Ma­

chowinku, odpiera zarzuty, twierdząc, 
że są krzywdzące dla niego i pracow­
ników, a skarga narusza dobra osobi­
ste mieszkańców.

- Zarzut dotyczący wykorzystywa­
nia podopiecznych do pielęgnacji, 
przenoszenia oraz kąpania jest nie­
zgodny z prawdą. Niektórzy spraw­
niejsi m ieszkańcy pomagają mniej 
sprawnym w  grupach. Dzieje się tak 
wyłącznie za ich zgodą lub opiekunów 
prawnych - tłum aczy Marek Król 
i podkreśla, że wobec podopiecznych 
nigdy nie stosowano żadnej przemocy 
fizycznej lub psychicznej, nie zastra­
szano ich i nie bito.

- Doskonale są nam znane proce­
dury w  zakresie stosowania przymusu

bezpośredniego, których elementem 
jest prowadzenie ewidencji tych środ­
ków oraz informowanie lekarza o ich 
zastosowaniu. Jeden z pokoi przygo­
towany został do izolacji podopiecz­
nych. Zamontowana w  nim została ka­
mera uruchamiana w  razie izolacji ce­
lem obserwacji zgodnie z obowiązują­
cym i przepisami. Od w ielu lat przy­
mus bezpośredni nie był stosowany. 
Ostatni wpis zastosowania przymusu 
dotyczy 21 kwietnia 2011 roku. Już ten 
fakt potwierdza, że stosowanie nawet 
dozwolonych środków przymusu nie 
jest u nas praktykowane - m ówi d y­
rektor i posuwa się j eszcze dalej twier­
dząc, że zdjęcie chłopca w  kaftanie jest 
prowokacją. Marek Król ma swoje po­
dejrzenia, kto i dlaczego je zrobił.

- W stosunku do osoby przedsta­
wionej na zdjęciu nigdy nie był zasto­
sowany środek przymusu bezpośred­
niego. Osobiście jestem przekonany, że 
mieszkaniec został celowo ubrany 
w  kaftan wyłącznie na potrzeby zrobie­
nia zdjęcia. Rozstrzygnięcie w  tym za­
kresie pozostawię powołanym do tego 
organom - zapowiada Król.

Jego stronę trzyma też matka sfoto­
grafowanego chłopca.

- Jest silny, nie dałby się unierucho­
mić. Może uwierzył komuś, że to dla 
żartu. Powiedziałby mi, że ktoś mu zro­
bił krzywdę. To wszystko wyssane 
z palca, żeby zagrozić DPS-owi. Wierzę, 
że wszystko się wyjaśni na korzyść DPS 
-m ów i kobieta.

Podobnie jak starosta i wojewoda, 
także dyrektor Król zawiadomił pro­
kuraturę. To zawiadomienie w  spra­
wie znieważenia podopiecznego oraz 
zniesławienia jego i pracowników 
DPS. Król uważa, że rozesłanie skargi 
i zdjęcia - z ujawnieniem wizerunku 
i danych - do instytucji nadzorujących 
Dom Pom ocy Społecznej i redakcji 
„Głosu”, jest przestępstwem.

Na pytanie, co tak naprawdę wyda­
rzyło się w  Machowinku, będzie m u­
siało odpowiedzieć prokuratorskie 
śledztwo, a być m oże nawet sądowy 
proces. My do sprawy będziemy jesz­
cze wracać.
© ®
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Jutro w naszej gazecie 
Pod paragrafem

•  Jak Raymond Chandler poszedł 
na wojnę. Literacką. Z Rossem 
Macdonaldem. Powód? Ktoś komuś 
podebrał sposób na biznes...
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KALENDARIUM

22 MARCA 
URODZILI SIĘ
1734
Nikołaj Repnin, rosyjski 
książę, generał-feldmarszałek 
i dyplomata, w  latach 1764- 
1768 rosyjski poseł nadzwy­
czajny i minister pełnomocny 
.w Warszawie. W tym czasie 
sprawował faktyczną władzę 
nad Rzecząpospolitą, jako w y ­
konawca woli Katarzyny II.
Po wybuchu insurekcji ko­
ściuszkowskiej w  1794 był na­
czelnym dowódcą wojsk ro­
syjskich walczących z po­
wstańcami, ale dowodził je­
dynie rosyjską armią na Li­
twie. Był autorem tekstu aktu 
abdykacji Stanisława Augusta 
Poniatowskiego, który król 
podpisał 25 listopada 1795 
roku w  Grodnie.
1948
Jacek Moskwa, dziennikarz 
prasowy i telewizyjny, pisarz, 
watykanista. W latach 1990- 
2005 korespondent z Rzymu 
i Watykanu. Autor książek bio­
graficznych o papieżu Janie 
Pawle II. Był korespondentem 
Polskiego Radia z Watykanu 
w  latach 1992-1994. W latach 
80. XX w. był jednym z redak­
torów podziemnego dwuty­
godnika Solidarności Walczą­
cej „Horyzont” . W 1987 r. pod­
czas II pielgrzymki Jana Pawła 
II do Polski pracował w  biurze 
prasowym Konferencji Epi­
skopatu Polski.
1957
Jacek Kaczmarski, poeta, pro­
zaik, piosenkarz, autor tek­
stów piosenek. Napisał ponad 
600 wierszy, pięć powieści 
i dwa libretta. Na scenie przez 
ponad 25 lat reprezentował 
nurt tak zwanej piosenki au­
torskiej - pisał teksty i muzykę 
do swoich utworów, a także 
był ich wykonawcą. Występo­
wał solo, ale również z pianistą 
Zbigniewem Łapińskim i gita­
rzystą Przemysławem Gin- 
trowsłdm. Przez dziesięć lat 
pracował w  redakcji Rozgłośni 
Polskiej Radia Wolna Europa.

ZMARLI
1832
Johann Wolfgang von Goethe, 
niemiecki poeta, dramaturg 
i prozaik, główny przedstawi­
ciel okresu tak zwanej Burzy 
i Napom’, który poprzedzał 
epokę romantyzmu. Uważany 
za współtwórcę niemieckiego 
klasycyzmu. Choć on sam 
mocno krytykował rodzący 
się romantyzm, jego twór­
czość wywarła ogromny 
w pływ  na tę epokę w  historii.

Twarzą kampanii PiS będą Polacy
Lidia Lemaniak
Rozmowa

Z Beatą Szydło, byłą premier, 
a obecnie europosłanką Pra­
wa i Sprawiedliwości

Rozmowy z Polakami w du­
żej mierze przyniosły PiS 
sukcesy wyborcze zarówno 
w 2015, jak i 2019 roku. Ma­
cie pewność, że i tym razem 
dzięki tym spotkaniom wy­
gracie wybory?
W kampanii wyborczej nigdy 
nie ma takiej pewności. 
Trzeba pracować z całych sił 
i robić swoje, żeby wygrać, 
bo werdykt jest w  dniu w y ­
borów. Musimy się w  pełni 
zmobilizować. Spotkania 
z ludźm i i w  terenie zawsze 
b yły  naszą m ocną stroną. 
Rozm owy są potrzebne za­
równo politykom, jak i w y ­
borcom. W tej chwili jeste­
śm y na etapie tworzenia pro­
gramu. Celem rozm ów jest 
przygotowanie propozycji, 
która będzie odpowiedzią 
na oczekiwania Polaków. 
Chcemy kontynuować reali­
zację programów, które już 
rozpoczęliśmy, ale mamy 
świadomość, że świat się 
zmienia. Polacy mają nowe 
oczekiwania i potrzeby, na­
leży to wziąć pod uwagę 
w  programach wyborczych. 
Poza tym, na spotkaniach 
trzeba tłum aczyć i przypom i­
nać, jak wyglądała Polska 
przed 2015 r. i ile zrobiliśmy, 
bo ludzie łatwo zapominają.

Przypomina pani często, że 
w 2015 r. najpierw w kampa­
nii prezydenckiej, a potem  
w parlamentarnej przejeź­
dziła Polskę wzdłuż i wszerz. 
Teraz za panią pierwsze spo­
tkanie w Sandomierzu. 
Wśród Polaków jest taka 
sama energia, jaka była 
osiem  lat temu?
W ostatnim czasie odbyłam  
dużo więcej spotkań. To 
w  Sandomierzu było inaugu­
rującym naszą kampanię w y ­
borczą, wcześniej podobne 
odbył premier Mateusz Mo- 
rawiecki, w  kolejnych tygo­
dniach spotkania będą mieć 
nasi kolejni politycy.
Na pewno po spotkaniu 
w  Sandomierzu jestem  w ięk­
szą optymistką, bo w yda­
w ało mi się, że być m oże te 
emocje są już nieco mniej­
sze, że być m oże pandemia,

Niestety nie m ożna w yklu­
czyć, że jeżeli opozycja doj­
dzie do władzy, to programy 
społeczne, takie jak np. 500 
plus, które doradcy ekono­
miczni Donalda Tuska nazy­
wali rozdawnictwem  i „pie­
niędzmi dla patologii” „w y­
rzucanym i w  błoto” , mogą 
zostać wycofane. Kiedy je 
wprowadzaliśmy, tw ier­
dzono, że w  budżecie nie ma 
na nie pieniędzy. Politycy 
Platformy wielokrotnie je 
krytykowali i podważali ich 
sens. Trzeba też pamiętać 
o tym, że to ugrupowanie, 
które w  2011 roku w  kam pa­
nii wyborczej zapewniało, że 
nie będzie podnosiło wieku 
emerytalnego, a po w ybo­
rach to zrobili, bez zawaha­
nia się.

Różnic między PiS a PO jest 
mnóstwo, ale gdyby miała 
pani wskazać jedną, zasad­
niczą różnicę, która jest mię­
dzy waszymi rządami a rzą­
dami PO, to co by to było? 
Prawo i Sprawiedliwość jest 
ugrupowaniem, które uczy­
niło gospodarzem Polski 
wszystkich Polaków. Daliśmy 
im nowe szanse i m ożliwości 
skorzystania z rozwoju go­
spodarczego naszego kraju. 
Pokazaliśmy, że każdy, kto 
wym aga wsparcia, to wspar­
cie otrzyma. Nasze ugrupo­
wanie inwestuje tak duże 
środki w  inicjatywy spo­
łeczne, aby wyrównać 
szanse. Dzięki naszym  pro­
gramom poprawiła się sytu­
acja osób starszych i zmniej­
szyło się ubóstwo wśród 
dzieci. Rząd Platformy sta­
wiał na rozwój kilku dużych 
ośrodków miejskich, a dzięki 
nam to m niejsze m iejscowo­
ści m ogły się rozwijać. Mamy 
też inne spojrzenie i rozu­
mienie roli Polski w  Unii Eu­
ropejskiej. Nasze ugrupowa­
nie w alczy o jej silną pozycję 
na arenie międzynarodowej, 
broniąc jednocześnie na­
szych wartości i suwerenno­
ści. Z perspektyw y pracy 
w  PE dostrzegam, że PO 
wspiera ideę federalistycznej 
Unii pod egidą niemiecką.

Kiedy podczas konferencji, 
zapowiadającej powrót poli­
tyków PiS na trasę, zapre­
zentowany został spot, 
dziennikarze i część opinii 
publicznej wywnioskowali,

że to pani będzie twarzą 
kampanii wyborczej PiS. Tak 
będzie?
Twarzą kampanii wyborczej 
PiS będą w szyscy Polacy. 
Chcemy, żeby to oni byh bo­
haterami naszej opowieści 
o przyszłości. To do nich 
przyjeżdżamy, z nimi rozm a­
wiam y i mam nadzieję, że 
Polacy będą nam opowiadali
0 Polsce, o której marzą,
w  której chcieliby żyć. Wie­
rzę w  to, że razem osią­
gniemy sukces. Ogromnym 
atutem naszego ugrupowana 
jest nasz lider, Jarosław Ka­
czyński, który wielokrotnie 
poprowadził nas do zw ycię­
stwa.

Kiedy lider PiS wróci do spo­
tkań z Polakami?
Mani nadzieję, że niebawem. 
Nasz sztab w yborczy ma 
przygotowaną i bardzo ściśle 
określoną strategię działań 
kampanijnych. Teraz jest 
etap spotykania się z ludźmi
1 rozm owy na temat pro­
gramu. Potem będą kolejne 
i oczyw iście będzie brał
w  nich czynny udział rów­
nież pan prezes.

Od dłuższego czasu mówi się 
o tym, że PiS będzie „ścią­
gać” najpopularniejszych 
polityków z PE, aby wsparli 
listy wyborcze w krajowych 
wyborach parlamentarnych. 
W tej chwili pracuję w  Parla­
mencie Europejskim i na tym  
się koncentruję, tak samo jak 
w szyscy moi koledzy i kole­
żanki, którzy są europo- 
słami. Niemniej jednak 
wspieramy i będziem y nadal 
wspierać kampanię w ybor­
czą PiS.

Czy uważa pani, że Zjedno­
czona Prawica powinna iść 
razem do wyborów?
Tak. Uważam, że jest to ko­
rzystne i daje nam większe 
szanse na zwycięstwo. Zjed­
noczona Prawica już teraz 
ma silną reprezentację w  par­
lamencie, a wierzę w  to, że 
m oże być jeszcze silniejsza. 
To dzięki Jarosławowi Ka­
czyńskiem u udało się w  2015 
roku zjednoczyć prawicę. Po­
tem  w  2019 roku, gdy po raz 
kolejny wspólnie w ystarto­
waliśmy. Dostaliśmy za to 
premię od Polaków i mam 
nadzieję, że i tym  razem tak 
będzie. ©®

Szydło: - Zjednoczona Prawica powinna iść razem

kryzys i wojna w  Ukrainie 
spowodowały zniechęcenie 
ludzi. Ale widać, że Polacy 
przychodzą na spotkania, 
potrzebują rozmowy. Jest to 
bardzo m otywujące i napawa 
optym izm em . Natomiast 
od 2015 r. świat poszedł 
do przodu, życie w  Polsce się 
zmieniło. Kampania z 2015 r. 
ciągle jest dla nas ważna. 
Chętnie do niej wracamy, bo 
dała nam podwójne zw ycię­
stwo - najpierw Andrzeja 
Dudy, potem  PiS. Był to taki 
moment, że w  Polakach bar­
dzo budziły się emocje. Czy 
uda się je w  tej chwili w y ­
zwolić? Nie wiem . Zoba­
czymy. Mam jednak na­
dzieję, że uda się nam 
po prostu przekonać ludzi 
do siebie i że zaufają nam 
po raz kolejny.

Ma pani już zaplanowane ko­
lejne spotkania z Polakami?
Wszystko będzie się odby­
wać zgodnie z decyzjami 
sztabu, w ięc w szyscy jeste­
śm y do jego dyspozycji - ja 
i moi koledzy europarlamen- 
tarzyści.

Zgadza się pani ze stwier­
dzeniem, które często pada 
z ust pani koleżanek i kole­
gów  - polityków  PiS - że będą 
to najważniejsze w ybory  
p o 1989roku?
Tak, zgadzam  się. Stawka 
tych w yborów  jest bardzo 
duża. Po drugiej stronie 
m am y przeciwnika, który 
jest zdeterminowany, żeby 
po ośmiu latach odebrać 
w ładzę Zjednoczonej Pra­

w icy  i zrobi wszystko, żeby 
tak się stało. Nasi przeciw ­
nicy polityczni, w  tym  Do­
nald Tusk, w iedzą dosko­
nale, że jeśli PO przegra, to 
sytuacja tej formacji poli­
tycznej będzie bardzo 
trudna. Reformy, które 
wprowadzamy, będzie na­
prawdę bardzo trudno od­
wrócić, a nie zaw sze są one 
na rękę tym , którzy dzisiaj są 
w  opozycji. Trzeba brać rów ­
nież pod uwagę to, co dzieje 
się w  tej chwili w  Parlamen­
cie Europejskim i innych in­
stytucjach unijnych.

Pani koledzy z PiS, ale i część 
publicystów, często mówi 
też o tym, że będzie to naj­
bardziej brutalna kampania 
wyborcza, z jaką mieliśmy 
do czynienia, a to za sprawą 
tego, co robi PO. Podziela 
pani tę opinię?
Tak, ja również jestem  tego 
zdania, że kampania w ybor­
cza będzie bardzo brutalna 
i agresywna. PO będzie pró­
bowała pogłębiać polaryza­
cję społeczeństwa. Zresztą, 
politycy, którzy odpowiadają 
w  tym  ugrupowaniu za kam ­
panię wyborczą, są przecież 
znani z tego, że takie m etody 
stosowali w  poprzednich la­
tach i nie cofną się przed ni­
czym .

Proszę sobie wyobrazić 
czarny dla PiS scenariusz, 
czyli po wyborach PO wraca 
do władzy. Co by się wtedy 
działo? Co stałoby się np. 
z programami społecznymi, 
które wprowadził PiS?

mailto:prenumerata.gdp@polskapress.pl
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Codziennie możesz dbać o Bałtyk
22 marca obchodzimy Światowy Dzień Ochrony Morza Bałtyckiego. Wszyscy mamy wpływ na stan jego wód.

Bałtyk jest morzem śródlądowym, a jedyne połączenie z wo­
dami oceanicznymi prowadzi przez Cieśniny Duńskie. To ozna­
cza, że całkowita wymiana wód w Bałtyku może trwać nawet 
kilkadziesiąt lat. Przez płytkość i niskie zasolenie jest bardzo 
wrażliwy na zanieczyszczenia, a już teraz należy do jednych 
z najbardziej zanieczyszczonych mórz na świecie. Wszystkie 
nieoczyszczone ścieki, które spływają do Bałtyku, pozostaną 
w nim na wiele lat. Wszyscy możemy zadbać o to, by jak naj­
mniej zanieczyszczeń do niego wpływało.

*  Plaża i wydmy

Będąc nad morzem, warto zadbać o czystość plaży. Nie 
tylko wyrzucać swoje odpadki do pojemników dostęp­
nych na plażach. Możemy podnieść i wyrzucić także te 
rozwiane przez wiatr, na które przypadkiem natrafimy. 
A jeśli na plaży nie ma pojemników na śmieci, zabierzmy je 
ze sobą i wyrzućmy do najbliższego kosza na śmieci poza 
plażą.
Należy pamiętać także, że nie wolno płoszyć zwierząt 
i niszczyć roślinności. Nie bez powodu nad morzem obo­
wiązuje zakaz chodzenia po wydmach, z wyjątkiem spe­
cjalnie wyznaczonych szlaków. Wydmy to miejsce wege­
tacji rzadkich roślin i wielu gatunków ptaków. Stanowią 
naturalną ochronę przed wdzieraniem się morskich wód 
w głąb lądu.

ś  Masz wpływ na mniej zanieczyszczeń

Ale o Bałtyk można dbać nie tylko podczas pobytu na pla­
ży. Codzienne zachowania i nawyki mogą pomóc w tym, by 
do rzek - a w konsekwencji do morza - przedostawało się 
mniej zanieczyszczeń. Nie wyrzucajmy żywności, produkuj­
my mniej śmieci, nie używajmy silnych środków chemicznych 
i ograniczmy wykorzystanie plastiku.

ś Troska o środowisko 
przy budowie morskiej farmy wiatrowej

PGE Baltica z Grupy PGE prowadzi aktualnie na Bałtyku bada­
nia środowiskowe dla jednego ze swoich projektów morskich 
farm wiatrowych - Baltica 1. To doskonała okazja, by poznać 
zasoby Morza Bałtyckiego, stan wody, dna morskiego, roślin­
ności, zbadać obecność ptaków, ryb i ssaków. Dzięki takim 
badaniom powstają rozwiązania, mogące w przyszłości zmi­
nimalizować wpływ budowanych na Bałtyku farm wiatrowych 
na środowisko naturalne morza.
Codziennie możemy zadbać o Morze Bałtyckie. Pamiętajmy 
o tym nie tylko z okazji Światowego Dnia Ochrony Bałtyku. 
Światowy Dzień Ochrony Morza Bałtyckiego został ustano­
wiony z datą 22 marca przez Komisję Helsińską w 1997 roku. 
Tego Dnia obchodzony jest także Światowy Dzień Wody ogło­
szony przez ONZ w 1992 roku.

— PGE buduje —------------- — — *
* morskie farmy wiatrowe na Bałtyku
Grupa PGE realizuje obecnie trzy projekty morskich 
farm wiatrowych na Morzu Bałtyckim. Dwa z nich 

, to morskie elektrownie wiatrowe Baltica 2 i Baltica 3, 
które składają się na Morską Farmę Wiatrową Balti­
ca o łącznej mocy 2,5 GW. PGE realizuje te projekty 
razem z duńskim partnerem - Orsted. Rozpoczną 
one dostarczanie energii elektrycznej do polskich go­
spodarstw domowych jeszcze w tej dekadzie. Rów­
nolegle PGE przygotowuje się do budowy trzeciego 
projektu - morskiej elektrowni Baltica 1. Przewidziana 
jest ona do uruchomienia po 2030 roku, a jej moc wy­
niesie ok. 0,9 GW. PGE Baltica, spółka odpowiedzialna 
za realizację Programu offshore Grupy PGE, rozpoczę­
ła w maju 2022 roku badania pomiarów wietrzności na 
potrzeby tego projektu, a jesienią 2022 roku badania 
środowiskowe. Realizując kolejne projekty morskich 
farm wiatrowych, PGE zamierza wypełnić strategicz­
ny cel osiągnięcia co najmniej 6,5 GW mocy wytwór­
czej w technologii offshore na Morzu Bałtyckim do 
2040 roku.

*Światowy Dzień Ochrony Morza Bałtyckiego 
22 marca

Codziennie masz wpływ
Chroń rzeki 
Produkuj mniej śmieci 
Unikaj silnych środków chemicznych 
Ogranicz plastik w swoim otoczeniu 
Nie wyrzucaj żywności

Będąc nad morzem:
Dbaj o czystość na plaży 
Nie niszcz roślinności 
Nie płosz zwierząt
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W ratuszu otwarto oferty firm, które chcą obsługiwać system 
roweru miejskiego w Słupsku. Firma NextBike Polska SA w Re­
strukturyzacji z Warszawy zaoferowała obsługę systemu ro­
weru miejskiego za 708.111 zł. Konsorcjum, którego liderem 
jest Orange Polska SA zaproponowała kwotę 658.180,13 zł.
Kto ostatecznie będzie obsługiwał ten system dowiemy się 
już za kilka dni. GH

DYŻURNY GŁOSU
Grzegorz Hilarecki 
tel. 510 026 860
Na naszych Czytelników cze- 
kamy w redakcji Głosu Po- 

|  morza w Słupsku przy ul.
|  Henryka Pobożnego 19 oraz 
J pod adresem:
2 alarm@gp24.pl

Budują drugi pas obwodnicy. Możliwe 
są utrudnienia w  ruchu pojazdów
Grzegorz Hilarecki
Słupsk

Na obwodnicy Słupska poja­
w ił się ciężki sprzęt budow­
lany. W praktyce rozpoczęła 
się budowa drugiego pasa 
ruchu w  ramach budowy S6 
od Trójmiasta do Szczecina

Zezwolenie na realizację tej in­
westycji 3 marca podpisał woje­
woda pomorski. Na obwodnicy 
Słupska, będącej częścią trasy 
S6, m iędzy w ęzłam i Głobino 
a Łosino ustawiono słupki 
i znaki ograniczenia prędkości. 
Firma Strabag zaczęła inwesty- 
cję położenia drugiej jezdni. 
Przygotowane są w yjazdy 
z placu budowy. W yrówny­
w any jest teren, a przyjezdni 
położono betonowe płyty uła­
twiające poruszanie się pojaz­
dów budowlanych.

Obwodnica Słupska to droga 
dwujezdniowa, ale tylko w  ob­
rębie w ęzłów  (czyli zjazdów 
z tej drogi). Stąd konieczność jej 
rozbudowy w  ramach kom­
pleksowej realizacji drogi eks­
presowej S6 w  województwie 
pomorskim. Zakres robót na ob­

Na obwodnicy Słupska rozpoczęto prace polegające na zdudowaniu drugiej jezdni 
na tej trasie

wodnicy obejmuje nie tylko bu­
dowę drugiej jezdni na trzech 
odcinkach międzywęzłowych. 
W ramach zamówienia zreali­
zowane ma być też poszerzenie 
jezdni południowej do wym a­
ganej szerokości 10 metrów i po­
prawa jej odwodnienia.

Co kluczowe, zaprojekto­
wane i wybudowane zostaną 
cztery obiekty mostowe. Naj­
większy i najważniejszy z nich, 
to drugi most przez Słupię, 
który ma mieć ok. 147 m długo­

ści. Ponadto, minimalizując 
przyszłościowo w pływ  rozbu­
dowanej obwodnicy na otocze­
nie, ulegnie zwiększeniu dłu­
gość ekranów akustycznych. 
Na trasie stanie ich dodatkowe 
640 m.

Koszt poszerzenia i rozbu­
dow y słupskiej obwodnicy to 
128,4 min zł. Przypomnijmy, że 
oferta przetargowa Strabaga 
była nie tylko najbardziej kon­
kurencyjna spośród pozosta­
łych dwóch oferentów, ale też

dużo niższa niż kwota, którą 
na ten cel chciłą przeznaczyć in­
westor, czyli Generalna Dyrek­
cja Dróg Krajowych i Autostrad. 
Kalkulacje GDDKiA w skazy­
w ały na budżet rzędu 238 min 
zł.

Obwodnica, jak i cała S6 ma 
zostać oddana do użytku 
do końca2025 roku.

Przypomnijmy, obwodnicę 
Słupska zbudowano w  2010 r. 
za 435 min zł.
©®

O umowie z miastem 
na Krymie zadecydują radni
Grzegorz Hilarecki
Słupsk Ą

Na najbliższej sesji, która od­
będzie się 29 marca, słupscy 
radni mają zadecydować
0 uchyleniu uchwały z 2010 
roku o podpisaniu umowy 
partnerskiej z m iastem  Eu- 
patoria na Krymie.

Eupatoria, piękne miasto na Kry­
mie, zostało zajęte przez Rosję 9 
lat temu. To wstrzymało współ­
pracę samorządu słupskiego 
z ukraińskimi partnerami. Teraz 
umowa ma zostać formalnie ze­
rwana, bowiem w  Eupatorii rzą­
dzi rosyjski samorząd.

- Od razu, gdy 24 lutego 2022 
roku Rosja zaatakowała Ukra­
inę, zerwaliśmy um owy z mia­
stami partnerskimi z Rosji i Bia­
łorusi, z Archangielskiem
1 Grodnem - mówi Beata Chrza­
nowska, przewodnicząca Rady 
Miejskiej w  Słupsku. - Mimo że 
współpraca trwała od lat 
i w  wielu aspektach była daleko 
rozwinięta. Były wymiany, 
współpraca kulturalna. Nato­
miast Krym formalnie nadal 
jest ukraiński, ale rządzą tam 
Rosjanie. Nie chcem y w spół­
pracować z takim samorzą­
dem.

Współpraca z Eupatorią za­
częła się od w izyty  delegacji 
w  2010 roku. W dniach od 18 
do 20 września 2010 r. w  Słup­
sku przebywała delegacja ONZ 
z przedstawicielstwa w  Kijo­
wie, która reprezentowała wła­
dze Eupatorii.

27 października 2010 roku 
Rada Miejska w  Słupsku pod­
jęła uchwałę w  sprawie podpi­
sania um ow y partnerskiej 
o współpracy z Eupatorią 
na Ukrainie.

18 marca 2014 r. Federacja Ro­
syjska dokonała nieuznawanej 
przez społeczność międzynaro­
dową aneksji Krymu. Nie uznaje 
jej również Polska, traktując Au­
tonomiczną Republikę Krymu 
jako nieodłączną część Ukrainy.

„W związku z zaistniałą sy­
tuacją geopolityczną, a także 
trwającym od lutego 2022 roku 
stanem wojny pomiędzy Fede­
racją Rosyjską a Ukrainą za­
sadne jest uchylenie uchwały 
w  sprawie podpisania przez 
Miasto Słupsk um owy partner­
skiej o współpracy z miastem 
Eupatoria na Ukrainie” - czy­
tamy w  uzasadnieniu uchwały.

Nieoficjalnie dowiedzieli­
śmy, że gdy Ukraina odbije 
Krym.
© ®
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y  Ze smutkiem i żalem
„A przecież nie cały umieram. To, co we mnie niezniszczalne, trwa.

przyjęliśmy wiadomość o śmierci
Teraz staję twarzą w twarz z Tym, który jest” 

św. Jan Paweł II

Ś P Ze smutkiem przyjąłem wiadomość o śmierci

Marii Ilnickiej-Mądry
Ś+ p

Marii Ilnickiej-Mądry
przewodniczącej Sejmiku Zachodniopomorskiego.

Przewodniczącej Sejmiku Województwa Zachodniopomorskiego,
Zfft&rłd 1oy\(X Ifź k ć lK ‘Z(?ł72, od wielu lat związanej z Samorządem Województwa

wieloletnim dyrektorem szpitala, 
a także nauczycielem akademickim.

Zachodniopomorskiego.

Żegnam wspaniałą osobę, która przez lata swą pracą służyła

Wieczny Odpoczynek racz Jej dać Panie... innym -  jako lekarz, dyrektor Samodzielnego Publicznego 
Szpitala Klinicznego nr l  w Szczecinie

W imieniu oraz jako samorządowiec, z pasją oddając się sprawom

Samorządu Województwa Małopolskiego swego regionu oraz Małej Ojczyzny.

wyrazy głębokiego współczucia

Rodzinie i Bliskim zmarłej
składają:

W chwilach smutku, bólu i żałoby 
przekazuję wyrazy głębokiego współczucia

Jan Tadeusz Duda, R o d z in ie , B lisk im ,

przewodniczący Sejmiku Województwa Małopolskiego P r z y ja c io ło m  i W s p ó łp ra c o w n ik o m  Z m a rłe j
0 T U Z

Witold Kozłowski, Marszałek Województwa Podkarpackiego
marszałek Małopolski. J , Władysław Ortyl

wraz z Zarządem Województwa Podkarpackiego

0 0 1 0 7 7 0 8 7 2

Panu Zygmuntowi Włodarczykowi
wyrazy głębokiego współczucia z powodu śmierci

Matki
składają

Dyrektor i pracownicy 
Zarządu Dróg Powiatowych w Słupsku

0 0 1 0 7 7 2 2 5 0

Koleżance Iwonie Bobrowskiej
z powodu śmierci

Mamy
wyrazy głębokiego współczucia 

składa
Dyrekcja i pracownicy Centrum Zdrowia SALUS w Słupsku

Nekrologi
zamówisz tutaj:

Słupsk, ul. Henryka Pobożnego 19, 59 8Д8 81 03 
reklama.slupsk@polskapress.pl

mailto:alarm@gp24.pl
mailto:reklama.slupsk@polskapress.pl
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Złoto Bałtyku. Wspaniałe okazy budzą podziw
Tomasz Turczyn
Wybrzeże

Łowcy skarbów mogą po­
szczycić się nie lada okaza­
m i A i Muzeum Bursztynu 
w  Jarosławcu chwali się np. 
bursztynem  ważącym po­
nad 3 kg oraz wspaniałą bry­
łą zwaną Królową Bałtyku.

Bursztyn fascynuje od lat! Po­
trafi leczyć, świetnie sm ako­
wać w  nalewkach oraz zdobić, 
cieszyć oko i przynosić majątek 
do naszych kieszeni. Od lat bał­
tycki bursztyn jest nieodpar­
tym  magnesem, który przy­
ciąga nad polskie morze tłumy. 
Poszukiwacze przepatrują pły­
cizny i plaże w  poszukiwaniu 
charakterystycznego złotego 
błysku.

Gdy wśród resztek drewna, 
połamanych muszelek trafi się 
niewielki bursztyn - radość jest 
niezmierna. Wartość ma nie­
wielką i majątku na nim nie zbi­
jemy, ale za to sprawia olbrzy­
mią frajdę.

Profesjonaliści po drobinki 
się nie schylą, bo celują w  zu ­
pełnie inny towar. To okazałe 
bryłki, które mogą potem  zo­
stać poddane obróbce i trafić 
np. do biżuterii.

Czym jest bursztyn i jak 
powstaje?
„Polski” bursztyn powstał 

dawno - około 40  milionów lat 
temu. Powalone żyw iczne 
drzewa, później przykryte zie­
mią i wulkanicznym  popio­
łami, zostały zalane wodami 
eoceńskich mórz. Z upływ em  
czasu miękka żyw ica tward­

niała, przeistaczając się w  to, co 
dziś znajdujemy na plaży 
po dużych sztormach.

Według bursztynników naj - 
większe złoża tego surowca 
znaleźć m ożem y w  Bałtyku - 
mniej więcej od Karwi w  stronę 
wschodnią, na plażach Półwy­
spu Helskiego, Mierzei Wiślanej 
i dalej w  kierunku Rosji.

Co warto wiedzieć 
o Jarosławcu?
Jarosławiec to w ieś ry­

backa i rekreacyjno-w ypo­
czynkow a w  sosnow ych la­
sach na w ybrzeżu Morza Bał­
tyckiego. Położona m iędzy 
m iejscowościami Wicko Mor­
skie i Darłowo ( li  km na p ó ł­
noc od drogi w ojew ódzkiej

nr 203 , która łączy  Koszalin 
i Darłowo z Ustką), na zachód 
od jeziora Wicko. Przy 
wschodniej części wsi do Mo­
rza Bałtyckiego uchodzi rzeka 
Głównica.

Jarosławiec to turystyczne 
centrum  gm iny Postomino. 
Urokliwe nadm orskie plaże, 
w ysoki klifowy brzeg o w yso­

kości do 30 metrów i sosnowy 
las - to największe walory kra­
jobrazow e tej m iejscowości. 
I oczyw iście to, co stało się 
praw dziw ym  turystycznym  
hitem, wielka sztuczna plaża, 
która spow odow ała nadanie 
Jarosławcowi przydom ka 
„polski Dubaj” .
©®

Statek do życia i pracy wokół 
morskich wiatraków

Kadłuby są budowane w stoczni w Polsce, prace inżynieryjne i w yposażeniowe będą 
wykonane w Ulstein

żynieryjne i wyposażeniowe od-

Oprac. Piotr Peichert
Pomorze

W gdyńskiej stoczni CRIST 
została położona stępka 
pod budowę jednostki dla 
norweskiej firmy Ołympic 
Subsea. Jej kadłub powsta­
nie w  polskim  zakładzie, 
który jest podwykonawcą 
projektu.

Reszta prac odbędzie się w  nor­
weskiej stoczni w  Ulstein, gdzie 
armator zam ówił dwie sio­
strzane jednostki. Stępkę 
pod pierwszą została położona 
w  Gdyni już w  styczniu tego 
roku.

Oba statki będą przeznaczone 
dla morskiej energetyki wiatro­
wej. Będą mieć 89,6 m długości 
i 19,2 m szerokości. Pomieszczą 
126 osób w  91 kabinach.

Projekty obu jednostek opie­
rają się na nowo opracowanym, 
wielokrotnie nagradzanym pro- 
jekcie kadłuba Twin X-Stem 
firmy Ulstein, w  którym główne 
pędniki umieszczone są 
z przodu i z tyłu statków.

Podczas gdy oba kadłuby są 
budowane w  stoczni w  Polsce, 
zarządzanie proj ektem, prace in-

będąsię wUlstein. Oczekuje się, 
że pierwszy kadłub dotrze z Pol­
ski do Ulstein Verft w  Norwegii 
w  czwartym kwartale tego roku.

Tu mieszkają, stąd... idą 
do pracy
Statek zbudowany zgodnie 

z koncepcją Twin X-Stem ma 
pędniki główne nie tylko na ru­
fie, ale po dwa, jednakowej 
mocy, na rufie i na dziobie. Taka 
konfiguracja zmniejsza zapo­

trzebowanie na energię, gdy sta­
tek utrzymywany jest w  trybie 
pozycjonowania dynamicznego 
(komputerowo wspomagany 
system bardzo dokładnego ma­
newrowania statkiem.) przy tur­
binach wiatrowych na morzu. 
Poprawia też komfort załogi stat­
ków i techników przebywają­
cych na statku i zwiększa nieza- 
wodnośćoperacjiwalk-to-work, 
czyli zakwaterowaniaitransferu 
dla osób pracujących na mor­
skich farmach wiatrowych.

Armator norweski Olympic 
zamówił w  stoczni Ulstein Verft 
dwa statki typu CSOV (con­
struction service operation ves­
sels) z dwom a kolejnymi 
w  opcjach kontraktowych.

Olympic posiada flotę, która 
działa na rynku oceanotech- 
nicznych usług podwodnych 
(subsea offshore) i energii od­
nawialnej.

Dostawa statków planowana 
jest na wiosnę i lato 2024 roku. 
©©ŹRÓDŁO: ULSTEIN
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Czwartek
z dreszczykiem

Kup dziennik z dodatkiem „Pod paragrafem' 
gp24.pl

Wójt Gminy Potęgowo 
ogłasza I ustny przetarg nieograniczony

na sprzedaż nieruchomości gminnej położonej na terenie Wielofunkcyjnego 
Ośrodka Przemysłowo-Usługowego w Potęgowie
działka nr 753 obręb Potęgowo, pow. 0,7035 ha, cena wywoławcza: 
137.886,00 zł, wadium: 13.788,60 zł
Przetarg odbędzie się w sali narad Urzędu Gminy Potęgowo, ul. Kościuszki 5, 
w dniu 28.04.2023 r„ termin wpłaty wadium: do 24.04.2023 r.
Przed przystąpieniem do przetargu należy zapoznać się z pełną treścią 
ogłoszenia o przetargu wraz z warunkami do jego przystąpienia zamiesz­
czonymi na stronie internetowej bip.potegowo.pl, pion.ugpotegowo lub na 
tablicy ogłoszeń Urzędu Gminy Potęgowo. Informacje na temat przetar­
gu można uzyskać w Urzędzie Gminy Potęgowo pokój nr 23 lub pod nr 
teł. 598 454 986.
Ponadto do publicznej wiadomości podano wykaz nieruchomości stano­
wiących własność Gminy Potęgowo przeznaczonych do wydzierżawienia 
w trybie bezprzetargowym. Wykaz został umieszczony na tablicy ogłoszeń 
urzędu na okres 21 dni oraz na stronach internetowych bip.potegowo.pl oraz 
pion.ugpotegowo.

Wójt Gminy Potęgowo -  Dawid Litwin
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WARSZAWA 99
Liderzy Prawa i Sprawiedliwości kontynuują objazd po Pol­
sce. Sekretarz generalny PiS Krzysztof Sobolewski stwier­
dził, że po zakończeniu objazdu zostanie zorganizowana 
konwencja programowa, na której ogłoszona zostanie 
pierwsza część programu, z którym PiS pójdzie do wybo­
rów. -  Konwencja odbędzie się pod koniec czerwca lub 
na początku lipca -  powiedział w Polskim Radiu 24.

Programu wyborczego Prawa 

i Sprawiedliwości możemy 

spodziew ać się przed wakacjami
Krzysztof Sobolewski, sekretarz generalny PiS

KRÓTKO

WARSZAWA

Kaczyński wygrał z Sikorskim

Trzaskowski zamiast Tuska? 
KO powtórzy manewr?

-  Prezes PiS Jarosław Kaczyń­
ski wygrał sprawę sądową 
przeciwko Radosławowi Si­
korskiemu o ochronę dóbr 
osobistych -  przekazał PAP 
pełnomocnik szefa PiS mec. 
Adrian Salus. Chodzi o twitte- 
rowy wpis polityka PO, w  któ­
rym stwierdził, że prezydent 
Lech Kaczyński „walnie przy­
czynił się do katastrofy smo­
leńskiej” .

Sąd Okręgowy w  Warsza­
wie w  wyroku z 17 marca 
zobowiązał europosła Rado­
sława Sikorskiego, by w  ciągu 
siedmiu dni od uprawomoc­

nienia się wyroku na swoim  
twitterowym koncie opubli­
kował przeprosiny o treści: 
„Przepraszam Pana Jarosława 
Kaczyńskiego za to, że w  dniu 
14 stycznia 2021 r., na portalu 
Twitter, naruszyłem jego do­
bra osobiste, w  postaci kultu 
pamięci osoby zmarłej, 
stwierdzając, iż Prezydent 
Lech Kaczyński walnie przy­
czynił się do katastrofy smo­
leńskiej. Radosław Sikorski” .

Ponadto Sikorski ma po­
nieść koszty procesu. Wyrok 
jest nieprawomocny.
Oprać. Anna Nagel | PAP

Sławomir Cedzyński
Warszawa

Donald Tusk groźbami „za­
chęca" opozycję do jedności 
Oczywiście pod jego przy­
wództwem. Czy KO zdecy­
duje się na powtórzenie 
manewru sprzed wyborów  
prezydenckich?

O takim rozwiązaniu mówi się 
nie od dzisiaj. Jeden z naszych in­
formatorów, liberalny polityk, 
już dobrych kilka tygodni temu 
przyznawał w  nieoficjalnej roz­
mowie: „Donald może to rozwa­
żać - szukać kogoś, kto poprowa­
dzi Koalicję do zwycięstwa, 
a jego nie będzie na froncie” .

Nasz rozm ówca wyjaśnił 
też, dlaczego Tuska m oże za­
braknąć „na froncie” : „Bo sobie 
zdaje sprawę ze swoich obcią­
żeń. One są naprawdę bardzo 
duże” - podkreślił.

No właśnie, „obciążenia” to 
słowo kluczowe, podkreślane 
przez polityków opozycyjnych 
Lewicy czy Polski2050. Przecież 
w  końcu dlatego, mimo zaklinań 
Platformy, Donald Tuskpozostał 
niewzruszony i odmówił udziału 
w  wyborach prezydenckich za- 
równow2020,jakiiw2025roku.

- Potrzebna jest kandyda­
tura, która nie jest obciążona 
bagażem trudnych decyzji. A ja 
takim bagażem jestem  obcią­
żony od czasów, kiedy byłem  
premierem - tłum aczył się je- 
sienią 2019 roku.

- Dobrze wiem, że dla wielu 
Polaków nie jestem wymarzo-

nym politykiem... Dajmy sobie 
z tym już spokój, nie będzie Tu­
ska prezydenta - deklarował 
w  sierpniu dwa lata później.

Tusk wcale się nie krygował, 
trzeźwo oceniał sytuację. W y­
borcy nie zapomną mu choćby 
przejęcia funduszy OFE, wpro­
wadzenia w yższego wieku 
emerytalnego lub podniesienia 
podatku VAT, choć zgodnie 
z wcześniejszymi obietnicami 
miało być dokładnie odwrot­
nie. To przykłady obciążeń, gdy 
m ówim y o polityce krajowej, 
bo pozostaje jeszcze bagaż za­
granicznej i choćby ciepłe rela­
cje z Putinem. Tego mu ludzie

nie zapomną, a gdyby zapo­
mnieli, jego przeciwnicy chęt­
nie przypomną liczby i obrazki.

Jeśli zatem obciążenia z cza­
sów, gdy był premierem, miały 
mu szkodzić w  drodze do prezy­
dentury, to nie przeszkadzają 
mu w  zmaganiach o ponowny 
urząd szefa rządu?

Najwyraźniej w  przypadku 
wyborów parlamentarnych cię­
żar tego balastu rozkłada się 
na wszystkich polityków PO, 
a może nawet Koalicji Obywatel­
skiej, i wówczas łatwiej się go 
dźwiga. Donald Tusk potrzebuje 
jednak większej liczby ugrupo­
wań, które będą się identyfiko­

wać z jego przeszłością i obciąże­
niami. Stąd ostatnia groźba w y­
powiedziana podczas wiecu 
w  Żywcu, zgodnie z którą, kto nie 
będzie kandydował pod wspól­
nym szyldem opozycji, ten „do­
stanie w  wyborach srogie baty” .

Tusk i jego polityczni koledzy 
przyglądają się kolejnym sonda­
żom odnotowującym spadek 
poparcie dla KO i wzrosty dla PiS. 
Niewykluczone więc, że chodzi 
im po głowie numer z zamianą 
lidera na chwilę przed decydują­
cym momentem. Pytanie tylko, 
czy taki trik może ponownie w y­
palić? Podczas ostatniej kampa­
nii prezydenckiej omal się udało. 
Wyborcy Platformy, przygnę­
bieni poziomem swojej kandy­
datki, Małgorzaty Kidawy-Błoń- 
skiej, rozpaczliwie zaczęli rozglą­
dać się za kimkolwiek innym. Ich 
wzrok już padał na złotoustego 
konferansjera, choć żółtodzioba 
w  czynnej polityce, gdy nagle za­
miast kobiety mema pojawił się 
świeży człowiek. Rafał Trza­
skowski - młodzieniec przed 
pięćdziesiątką z promiennym 
uśmiechem, taki fajny, przy­
stojny, postępowy, a jednocze­
śnie bezlitosny dla PiS. Prezy­
dent z poparciem Zjednoczonej 
Prawicy wygrał, ale wcale nie 
było wówczas pewne, że tak się 
to skończy. Można więc powie­
dzieć, że manewr się powiódł.

W wyborach parlamentar­
nych może już nie być tak łatwo. 
Przede wszystkim na drodze stoi 
sam Tusk. Należy przewidywać, 
że prędzej wywróci stolik z kar­
tami niż zagra nie swoją talią.

WARSZAWA

Pogrzeb Weissa na Powązkach

Ustalono datę i miejsce pogrzebu Janusza Weissa. W  sieci pojawił 
się nekrolog zmarłego 10 marca dziennikarza. Współzałożyciel 
Radia ZET zostanie pochowany na Wojskowych Powązkach.
Z nekrologu wynika, że pogrzeb Janusza Weissa odbędzie się 
w  czwartek, 23 marca o godz. 14-00  na Wojskowych Powązkach.

WARSZAWA

25 członków gangu powiązanego z kibolami GKS 
Jastrzębie stanie przed sądem. Handlowali narkotykami

Polsko-izraelskie porozumienie 
ws. ochrony wycieczek
-  Będzie podpisane polsko- 
-izraelskie porozumienie do­
tyczące ochrony w ycieczek  
izraelskich. Mam nadzieję, 
że agenci służb ochrony izra­
elskiej poruszający się z bro­
nią po krakowskim Kazimie­
rzu czy warszawskim Mura­
nowie przejdą już do historii
-  zapowiedział prezydencki

minister Marcin Przydacz 
na antenie RMF FM.

Dziś szefMSZ Izraela Eli 
Cohen złoży wizytę w  Polsce; 
spotka się z szefem polskiego 
MSZ Zbigniewem Rauem. Póź­
niej zaplanowana jest konfe­
rencja prasowa, na której ogło­
szone zostanie porozumienie. 
Oprać. Anna Nagel | PAP

Jacek Bombor
Jastrzębie-Zdrój

W trakcie swojej działalno­
ści gang powiązany z labola- 
m i GKS Jastrzębie wprowa­
dził do obrotu ponad 160 kg 
silnie trującego dopalacza 
alfa, marihuanę i MDMA. Za­
robili prawie 6 m ilionów zł.

Po trwającym  rok śledztwie 
Prokuratura Rejonowa w  Ja­
strzębiu-Zdroju skierowała 
do Sądu Okręgowego w  Ryb­

niku akt oskarżenia przeciwko 
25 członkom  zorganizowanej 
grupy przestępczej zajmującej 
się wprowadzaniem do obrotu 
przede wszystkim znacznej ilo­
ści silnie trującego i uzależnia­
jącego dopalacza nowego typu 
(tzw. alfa-PiHP) oraz innych 
narkotyków: głównie marihu­
any, tabletek MDMA i Hexen.

Oskarżonych zostało 25 osób, 
w  tym  dwie kobiety. Obecnie 
aresztowanych jest 13 najbar­
dziej istotnych członków grupy, 
w  tym kierujący nią Dawid K.

- Wobec pozostałych oskar­
żonych stosowane są wolno­
ściowe środki zapobiegawcze 
w  postaci dozom policji z zaka­
zem opuszczania kraju i porę­
czeń majątkowych. Oskarżeni 
to głównie ludzie młodzi. 
W większości mieli już konflikt 
z prawem - wyjaśnia prokura­
tor Arkadiusz Kwapiński, za­
stępca prokuratora rejonowego 
w  Jastrzębiu-Zdroju.

W trakcie swojej działalno­
ści grupa przestępcza w pro­
wadziło do obrotu ponad 160

kg dopalaczy alfa, ponad 15 kg 
marihuany, kilka tysięcy  ta­
bletek MDMA (odmiana eks­
tazy), do tego sprzedała też 
mniejsze ilości substancji psy­
chotropowej Hexen.

Grupa składała się z osób 
związanych ze środowiskiem 
pseudokibiców klubu piłkar­
skiego i działała jak praw ­
dziw a struktura organizacji 
przestępczej, uwzględniająca 
hierarchię i podział w ykon y­
w anych zadań w  ramach 
grupy.
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Cameron Diaz ostatecznie 
zakończy karierę. „Chce 
poświęcić się rodzinie”

Przywódca Chin nie zaoferował 
tego, czego chciał Putin

Władimir Putin z pewnością liczył, że Xi Jinping o wiele  
m ocniej zaakcentuje jedność Chin z Rosją i wspólne  
działania w celu ograniczenia wpływów Zachodu

Kazimierz Sikorski
Los Angeles

Cameron Diaz osiągnęła 
wszystko w  branży film o­
wej. Uznała, że nie m usi 
nikomu już nic udowadniać. 
Decyzja, którą podjęła, nie 
spodoba się jej fanom.

Wszystko wskazuje na to, że 
gwiazda nie wróci już do Hol­
lywood, nie zagra więc w  kolej­
nym filmie. Jej przyjaciel ujaw­
nił, że Diaz ma dość długich go­
dzin spędzanych na planie fil­
m owym , które oddzielają ją 
od m ęża Benjiego Maddena 
i ich trzyletniej córki Raddix.

50-latka oficjalnie wycofała 
się z hollywoodzkiej kariery 
w  2018 r., ale uległa prośbie swo- 
jego przyjaciela Jamiego Foxxa 
i zagrała u jego boku w  komedii 
„Back In Action” . W czasie krę­
cenia tego filmu dochodziło 
między nimi do wielu spięć.

Teraz źródło zbliżone do 
gwiazdy ujawniło, że prawdopo­
dobnie nie wróci ona do świata 
filmu, ponieważ ciężko jej było 
przebywać z dala od rodziny. 
I nienawidzi „dramatów i kon-

ffontacji” , które często wybu­
chają na planach filmowych.

- Te 10-godzinne dni pracy, 
jeden po drugim, bardzo ją mę­
czyły i nienawidzi przebywania 
z dala od Raddix - mówił jeden 
z przyjaciół aktorki. Cameron 
kocha być mamą bardziej niż 
cokolwiek na świecie - dodał.

- Już sprawdziła się 
w  branży filmowej i nie ma już 
nic do udowodnienia nikomu - 
powiedziała osoba z otoczenia 
Cameron. PAP

Przyjaciele Cam eron Diaz 
podkreślają, że  
najbardziej na św iecie  
kocha ona po prostu być 
mamą

Oprać. Anna Nagel
Moskwa

Xi Jinping spotkał się ? Wła­
dimirem Putinem, ale zaofe­
rował mu bardziej powścią­
gliwą wizję dwustronnych 
relacji, niż ten by sobie ży­
czył - ocenia amerykański 
Instytut Studiów nad Wojną 
(ISW).

Na szeroko komentowanym 
na całym świecie poniedziałko­
w ym  spotkaniu Xi i Putin za­
chwalali siłę dwustronnych re­
lacji, ale w  artykułach opubli­
kowanych dzień wcześniej 
przez m edia w  obu krajach 
przedstawili odmienne inter­
pretacji co do skali przyszłych 
stosunków - twierdzi ISW.

- Retoryka Xi sugeruje, że 
nie j est on skłonny w  pełni dać 
Rosji wsparcia ekonomicznego 
i politycznego, jakiego ta po­
trzebuje, by odwrócić niepowo­
dzenia na Ukrainie - uważają 
analitycy.

Obaj przyw ódcy przedsta­
wili co prawda dość podobne 
wizje zwiększenia dwustronnej 
współpracy gospodarczej,

a oba kraje prawdopodobnie 
podpiszą szereg porozumień, 
z których część m oże mieć 
na celu ułatwienie omijania 
sankcji nałożonych na Rosję - 
zaznacza jednak ISW.

Putin miał przekonywać w  
tekście opublikowanym w  chiń­
skich mediach, że Rosja i Chiny 
budują partnerstwo na rzecz 
utworzenia ładu światowego 
w  obliczu dążeń Zachodu do 
dominacji i USA starających się 
ograniczać oba kraje.

Z kolei przywódca Chin za­
proponował w  tekście dla m e­
diów w  Rosji „mniej agre­
sywny” nadrzędny cel dla rela­
cji chińsko-rosyjskich, ocenia­
jąc, że oba kraje dążą do wielo- 
biegunowego ładu świato­
wego. Nie napisał jednak 
wprost, że wymierzone jest to 
przeciwko Zachodowi - twier­
dzi amerykański think tank.

Zamiast tego, Xi skupił się 
na próbie pokazania Chin jako 
potencjalnego mediatora

w  wojnie na Ukrainie, ocenia­
jąc, że przedstawione przez Pe­
kin stanowisko wzywające 
do negocjacji „odzwierciedla 
jedność opinii społeczności 
światowej w  sprawie przezwy­
ciężenia kryzysu ukraiń­
skiego” .

Putin wyraził zadowolenie 
ze skłonności Chin do „odegra­
nia konstruktywnej roli w  za­
rządzaniu kryzysem”, ale praw­
dopodobnie liczył, że Xi sięgnie 
po podobnie agresywną reto­
rykę wobec Zachodu - twierdzi 
ISW. Według think tanku ozna­
cza to „znaczące odstępstwo” 
od „partnerstwa bez granic” 
z Rosją, jakie Chiny deklaro­
w ały krótko przed rozpoczę­
ciem inwazji na Ukrainę w  lu­
tym 2022 roku.

Xi prawdopodobnie przed­
stawi bardziej konkretną pro­
pozycję osiągnięcia porozumie­
nia w  sprawie wojny na Ukra­
inie, ale nie jest jasne, co ta pro­
pozycja będzie zawierała, ani 
jak na nią zareaguje Kreml. Nie­
jasna pozostaje też kwestia po­
tencjalnych dostaw sprzętu 
wojskowego z Chin do Rosji 
- podkreśla ISW. PAP
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W NUMERZE: 
Niedosypianie 
groźne dla zdrowia!
Z3ajakość snuichronkzne 
niedosypianie są groźne 
d k  zdrowia fizycznegoipsy- 
chieznego, a nawet życia. Jak za­
dbać o zdrowy i spokojny sen?

ZA TYDZIEŃ:

•  Jaskra: rozwój choroby 
można powstrzymać, jeśli 
wykryje się ją wcześnie
•  Jak czytanie książek 
wpływa na nasze samopo­
czucie i zdrowie psy­
chiczne?

Niedokrwienia kończyn nie wolno 
lekceważyć. Nieleczone jest groźne!
Anna Rokicka-Żuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Przewlekłe niedokrwienie 
kończyn dolnych jest czę­
stym  problemem osób star­
szych i zwiększa ryzyko za­
wału i udaru. Warto znać 
symptomy, które powinny 
skłonić do w izyty u lekarza.

Niedokrwienie kończyn dol­
nych jest wynikiem  zwężenia 
tętnic doprowadzających 
do nich krew i najczęściej zwią­
zane jest z występowaniem  
miażdżycy. Pamiętajmy, że do­
legliwości nie wolno lekcewa­
żyć. Nieleczone niedokrwienie 
nóg zwiększa zagrożenie w y ­
stąpieniem zawału serca 
i udaru mózgu.

Wystąpieniu niedokrwienia 
nóg sprzyja: m iażdżyca tętnic 
kończyn dolnych, m iażdżyca 
innych tętnic niż tych zlokali­
zowanych w  kończynach dol­
nych, nałóg nikotynowy, 
zwłaszcza palenie tytoniu, nad­
ciśnienie, cukrzyca, hipercho- 
lesterolemia, a zwłaszcza w y ­
sokie stężenie cholesterolu cał­
kowitego we krwi przy niskim 
poziom ie cholesterolu HDL, 
brak aktywności fizycznej, 
a także płeć męska i w iek po­
w yżej 50 lat. Uprawianie nie­
których sportów, np. kolarstwa.

Częstotliwość w ystępow a­
nia niedokrwienia nóg wzrasta 
wraz z wiekiem - w  społeczeń­
stwach zachodnich cierpi 
na nie co piąta osoba po 55. roku 
życia, a w  grupie tych po 70 . 
roku życia występuje nawet 60 
procent osób.

Niedokrwienie kończyn
dolnych - objawy
Niedostateczne ukrwienie 

nóg może wiązać się w  występo­
waniem uciążliwych dolegliwo­
ści i zmian skórnych, choć nawet 
u 2/3 chorych przebiegabezobja- 
wowo, co, niestety, nie zmniej­
sza ryzyka powstania powikłań 
zagrażających ich zdrowiu lub 
żydu. U wielu pacjentów symp­
tomy takie, jak ból nóg czy ich 
drętwienie zaczynająbyć odczu­
wane dopiero wtedy, gdy zwęże­
nie tętnic doprowadza 
do zmniejszenia się ich światła 
o połowę.

Objawy niedokrwienia nóg 
to zwłaszcza: chromanie prze­
stankowe, czyli ból nóg 
(zwłaszcza łydek), który nie 
promieniuje, ale zwiększa się 
w  czasie chodzenia, a czasem 
rozszerza na uda i pośladki, 
po czym  zw ykle ustępuje 
po upływ ie od kilku do 10 m i­
nut odpoczynku.

To także stały ból w  obrębie 
kończyn dolnych, który naj­
pierw pojawia się w  nocy, 
po czym  jest odczuwany rów­
nież w  ciągu dnia i w  spoczynku 
(w przypadku skrajnego nie­
dokrwienia).

Bladość skóry nóg, która na­
sila się przy ich uniesieniu po­
wyżej poziomu serca, także ob­
niżenie temperatury stóp, słabe 
lub niewyczuwalne tętno w  tęt­
nicach nogi, parestezje, czyli 
m rowienie i drętwienie nóg, 
kurcze w  obrębie nóg, uczucie 
zesztywnienia mięśni po w y ­
siłku. Z tym schorzeniem wiąże 
się także zespół Leriche’a, czyli 
niedrożność aortalno-bio- 
drowa (zwężenia aorty albo tęt­
nic biodrowych) - chromanie 
przestankowe występujące 
z brakiem obecności tętna 
w  pachwinach i zaburzeniami 
erekcji u mężczyzn. Obserwuje 
się także powstawanie patolo­
gicznych zmian na skórze, 
w  tym  niegojących się ran, ich 
zakażeń lub martwicy postępu­
jące od palców stóp w  górę - 
przy ciężkim  niedokrwieniu, 
zwłaszcza w  przypadku neuro- 
patii cukrzycowej.

Dolegliwości odczuwane 
w  chorobie niedokrwiennej 
kończyn dolnych często wyni­
kają też z miażdżycy innych tęt­
nic niż te znajdujące się w  no­
gach, najczęściej wieńcowych, 
nerkowych, zaopatrujących 
w  krew głowę czy aorty brzusz­
nej, obejmując najczęściej:

ból w  klatce piersiowej - ob­
jaw choroby wieńcowej serca, 
występujący u ok. 1/3 chorych 
z niedokrwieniem nóg,

zawroty głowy, szum 
w  uszach, przemijające ataki 
niedokrwienne mózgu - u co 
dziesiątego pacjenta, nadci­
śnienie tętnicze i nasilająca się 
niewydolność nerek. Może po­
jawiać się ból w  podbrzuszu, 
stały lub nasilający się po jedze­

Niedokrwienie nóg powoduje m.in. ból łydek, który nasila się podczas chodzenia i wywołuje tzw. chromanie przestankowe

niu w  przypadku tętniaka aorty 
brzusznej, który jest rozpozna­
wany u ok. 8 procent pacjentów 
(choć u wielu z nich jego obec­
ność nie wywołuje objawów).

Jak odróżnić ból nóg powo­
dowany przez niedokrwienie 
od tego występującego w  nie­
w ydolności żylnej? Ten 
p ierw szy nasila się podczas 
aktyw ności, podczas gdy 
przy niew ydolności ży ł naj­
większe natężenie dolegliwo­
ści ma miejsce przy braku ru­
chu, długim siedzeniu lub sta­
niu lub w ieczorem , a sposo­
bem na jego zmniejszenie jest 
w ysiłek fizyczny lub uniesie­
nie kończyn.

Częstotliwość wystę­
powania niedokrwienia 
nóg wzrasta wraz 
z wiekiem. Cierpi na nie 
nawet co piąta osoba 
po 55. roku życia

Niedokrwienie nóg to pro­
blem, z którym należy zwrócić 
się do lekarza angiologa, który 
jest specjalistą chorób naczyń 
krwionośnych i limfatycznych. 
Konsultacja zalecana jest 
w  przypadku odczuwania ob­
jaw ów  m ogących świadczyć 
o miażdżycy nóg, zwłaszcza tak 
typowych, jak chromanie prze­
stankowe.

Pilna w izyta u lekarza w y ­
magana jest w  sytuacji, gdy po­
jawi się nagłe zasinienie palców 
stóp, oznaczające zator naczyń 
krwionośnych, a także gdy wy- 
stępuje ból spoczynkowy, 
zmiany skórne czy martwica 
tkanek.

Wskazana jest też w izyta 
u kardiologa w  celu ustalenia 
terapii w  problemach zw iąza­
nych z niedokrwieniem  nóg, 
m.in. choroby niedokrwiennej 
serca, nadciśnienia tętniczego 
czy hipercholesterolemii. Le­
karz przeprowadzi w yw iad 
z pacjentem, oceni zmiany

w  obrębie skóry i mięśni koń­
czyn dolnych, takich jak siny 
kolor, zanik owłosienia, zmie­
niony wygląd paznokci palców 
stóp, przebarwienia, pęknięcia 
i owrzodzenia skóry czy ob­
szary martwicy, badanie tętna 
w  kolejnych tętnicach nóg, po­
cząwszy od stóp w  górę, osłu- 
chiwanie tętnic udowych i in­
nych, by stwierdzić, czy wystę­
puje w  nich szum, badanie pal- 
pacyjne.

Zmień tryb życia
Metody leczenia nie­

dokrwienia nóg mają na celu 
zmniejszenie objawów zabu­
rzeń, umożliwiające pacjentom 
większą aktywność fizyczną, 
jak również spowolnienie roz­
woju choroby. Zmian w  tętni­
cach nóg nie można jednak cof­
nąć, da się jednak zm niejszyć 
zagrożenie powikłaniami, 
a także zredukować odczu­
wane dolegliwości. Przy znacz­
nym niedokrwieniu nóg, które

skutkuje wystąpieniem  obja­
wów, takich jak chromanie 
przestankowe, dolegliwości 
mogą nie ustępować. U nie­
wielkiej grupy pacjentów (od­
setek ten wynosi do 2 procent), 
w  przebiegu choroby m oże 
dojść do ostrego niedokrwienia 
kończyn dolnych. U niektórych 
pacjentów powikłania spowo­
dowane przez niedokrwienie 
kończyn dolnych są, niestety, 
powodem do amputacji części 
kończyny poniżej kolana, która 
w  ciągu dwóch lat prowadzi 
do konieczności odjęcia dalszej 
części nogi lub drugiej nogi. 
Dane te pokazują, jak ważna 
jest profilaktyka miażdżycy, re­
gularne badania i leczenie nie­
dokrwienia.

Leczenie zaburzeń ułow ie­
nia nóg obejmuje też zmiany 
stylu życia (ruch, zmiana diety, 
rzucenie nałogów) i terapię 
chorób współwystępujących, 
m.in. cukrzycy, nadciśnienia 
czy zaburzeń lipidogramu.

mailto:anna.rokicka-zuk@polskapress.pl
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Dlaczego sen jest tak ważny 
i co zrobić, by budzić się 
z nowymi silami do życia?

Już jednorazowe niewyspanie zaburza funkcjonowanie całego organizmu

Monika Góralska
monika.goralska@polskapress.pl

jakość snu i chroniczne 
niedosypianie jest groźne 
dla zdrowia fizycznego i psy­
chicznego, a nawet żyda. Oto 
co się dzieje z organizmem, 
gdy brak mu snuico zrobić, 
by był spokojny i zdrowy.

Sen jest dla człowieka jak oddy­
chanie - jest nam niezbędny 
do żydaiprawidłowego funkcjo­
nowania, ale zwykle nie zwra­
camy na niego uwagi. Uznajemy 
go za automatyczną czynność, 
która jest nam dana raz na za­
wsze, a nawet uważamy, że nie 
jest nam potrzebny, bo w  tym 
czasiemoglibyśmyzrobićtylein- 
nych rzeczy. Nie zastanawiamy 
się nad jego jakością, dopóki nie 
pojawią się problemy.

Zwykle na bezsenność czy 
wszelkie zaburzenia snu cierpią 
osoby starsze. Jednak obecnie 
coraz więcej młodych ludzi rów­
nież ma problemy z brakiem snu 
lub jego złą jakością. Przyczynia 
się do tego stres, codzienny po­
śpiech, życie w  biegu, nadmiar 
obowiązków i informacji, które 
powodują nieustanne poczucie 
braku czasu i przebodźcowanie. 
W ten sposób zostaje zaburzony 
dobowy rytm dnia, na który 
składają się dwie fazy: snu i czu­
wania zależne od cyklu dnia 
i nocy.

Wyróżnia się dwa typy zabu­
rzeń snu: dyssomnie (charakte­
ryzują się nieprawidłową ilością 
i jakością snu) i parasomnie (wy­
stępowanie niepożądanych ob­
jawów podczas snu).

Natomiast do najczęstszych 
zaburzeń snu należą: bezsen­
ność, narkolepsja (nagłe zasypia­
nie w  ciągu dnia), lunatykowa-

WARTO WIEDZIEĆ

Bezsenność to głównie 
efekt zbyt szybkiego tem­
pa życia oraz towarzyszą­
cego mu stresu. Niestety, 
taka sytuacja zaburza pra­
widłowe funkcjonowanie 
mózgu i prowadzi do za­
burzeń koncentracji oraz 
pamięci w przyszłości.
Do takich wniosków doszli 
fińscy naukowcy po 17 
latach badań. Uczestnicy 
wypełniali ankiety co kilka 
lat. W ostatniej, w 2017 r., 
wzięło udział3748 emery­
tów w wieku 55-77 lat. 
Naukowcy wykazali, że 
utrzymująca się bezsen­
ność wiązała się z gorszą 
funkcją poznawczą.

nie (sennowłóctwo lub som- 
nambulizm), lęki nocne, kosz­
mary senne, chrapanie, bezdech 
senny.

Najgroźniejszym zaburze­
niem snu jest bezdech senny, 
czyli przerwy w  oddychaniu 
podczas snu. Pojawia się on 
u osób, które cierpią na upo­
rczywe chrapanie (występujące 
co noc i niezwiązane z urazem 
czy infekcją). Występowanie czę­
stych bezdechów sennych, czyli 
przerw w  oddychaniu trwają­
cych co najmniej lOsekundi w y­
stępujących wilośd większej niż 
20 bezdechów na godzinę, może 
prowadzić do niedotlenienia, 
spadku saturacji (natlenienia 
krwi), a w  konsekwencji nawet 
do śmierci.

- Zaburzenia oddychania 
podczas snu są w  Polsce wciąż 
dużym problemem. Niestety, co 
wiem y z praktyki, nadal są one 
przez pacjentów lekceważone. 
Zupełnie niesłusznie, gdyż chra­
panie może być objawem groź­
nej choroby - obturacyjnegobez- 
dechu śródsennego - podkreśla 
drhab. n. med. Michał Michalik, 
ekspert ds. diagnostyki i leczenia 
zaburzeń oddychania podczas 
snu oraz założyciel Centrum Me­
dycznego MML.

Chroniczne niewysypianie 
się spowodowane niewystarcza­
jącą ilością snu lub zaburzeniami 
snu może prowadzić także 
do rozwoju wielu chorób, takich 
jak depresja, otyłość, cukrzyca, 
choroby serca, udar, anawetnie- 
które choroby nowotworowe.

Dorosły człowiek powinien 
spać 7-8 godzin, a dziecko w  za­
leżności od wieku 10-13 godzin,

niemowlę nawet 12-15 godzin. 
Sen jest niezbędny do regenera­
cji organizmu, regulacji wydzie- 
laniahormonów, uporządkowa­
nia informacji w  mózgu.

Aby poprawić jakość snu, na­
leży m.in. zrezygnować z uży­
wek, takich jak alkohol czy pa­
pierosy, które zaburzają sen, po­
wodują nocne wybudzenia i ob- 
niżająjego jakość, aostatni posi­
łek zjeść ok. 2-3 godziny 
przed snem, aby nie dopuszczać 
do skoków poziomu cukru we 
krwi i dać odpocząć układowi 
trawiennemu. Na jakość snu ma 
wpływ odpowiednia aktywność 
w  ciągu dnia. Warto zadbać 
o ćwiczenia, takie jak pływanie, 
jazda na rowerze, spacer czy 
nordic walking. Ważne jest do­
tlenienie organizmu, więc prze­
bywanie na świeżym powietrzu 
to jeden z warunków zdrowego 
snu.

Jakość snu zależy też 
od czasu, jaki na niego przezna­
czamy. Najlepiej jest zasypiać 
około dwudziestej drugiej, 
a wstawać o szóstej lub o zbliżo­
nych porach. Ważne, by były to 
stałe pory. Pozwala to wyregu­
lować nasz zegar biologiczny 
oraz fazy snu i czuwania.

Przez około pół godziny 
przed pójściem spać należy sy­
pialnię wietrzyć.

Bardzo ważne jest, by 
na dwie godziny przed snem nie 
korzystać z urządzeń elektro­
nicznych z ekranami, bo światło 
niebieskie, emitowane przez 
ekrany smartfonów, laptopów 
czy telewizora, zaburza wydzie­
lanie melatoniny, czylihormonu 
snu, co może przyczyniać się

do bezsenności. I ostatnia rada - 
spać przy zgaszonym świetle, 
najlepiej w  zaciemnionej sy­
pialni.

Nieprzespane lub źle prze­
spane noce to nadmierna sen­
ność w  ciągu dnia, a to może być 
niebezpieczne w  przypadku kie­
rowców. Badania wykazały, że 
co piąty respondent odczuwa 
senność podczas prowadzenia 
samochodu. Wiele wypadków, 
również śmiertelnych, spowodo­
wanych jest przez kierowców, 
którzy zasnęli w  trakcie jazdy.

Długotrwałe niedosypianie, 
bezsenność czy budzenie się 
w  nocy lub nad ranem mogą 
w  konsekwencji doprowadzić 
do rozwoju lub pogłębienia za­
burzeń psychicznych, takich jak 
depresja czy stany lękowe.

Już jednorazowe niewyspa­
nie się zaburza funkcjonowanie 
całego organizmu, w  tym rów­
nież układu nerwowego. Dla­
tego, gdy się nie wyśpimy, jeste­
śmy bardziej nerwowi, łatwo się 
irytujemy i denerwujemy. 
Wtedy nawet zwykłe, codzienne 
sytuacje mogą wyprowadzać 
nas z równowagi emocjonalnej, 
a pojawiające się problemy w y­
dają się nie do rozwiązania.

Niewyspany mężczyzna 
oprócz tego, że jest zmęczony, 
ma też niższy poziom testoste­
ronu, co przyczynia się 
do spadku libido i problemów 
z potencją. Sen złej jakości przy­
czynia się też do zaburzeń krąże­
nia krwi, co również prowadzi 
do problemu w  osiągnięciu 
wzwodu. Obniżenielibidoibrak 
ochoty na seks dotyczy też nie­
wyspanych kobiet.

Fakty i mity 
na temat autyzmu
Agata Siemaszko
agata.siemaszko@polskapress.pl

2 kwietnia jest Światowym  
Dniem Świadomości Auty­
zmu. Warto wiedzieć więcej 
na temat tego zaburzenia 
neurorozwojowego, które 
diagnozuje się nie tylko 
u dzieci, aleidorosłych

Autyzm to zaburzenie neuroroz- 
wojowe, które związane jest 
z nieprawidłową pracą mózgu. 
Objawy zazwyczaj pojawiają się 
przed ukończeniem 3. roku ży­
cia, jednak w  niektórych przy­
padkach ma to miejsce nawet 
przed pierwszymi urodzinami. 
Coraz częściej zdarzają się rów­
nież sytuacje, gdy autyzm dia­
gnozowany jest dopiero u nasto­
latków, a nawet dorosłych.

W kilku badaniach nauko­
wych zaobserwowano, że wielu 
autystycznych pacjentów ma 
nieprawidłowości w  budowie 
kilku rejonów mózgu. Natomiast 
wyniki innego badania wyka­
zały, że takie osoby mają zbyt ni­
ski poziom serotoniny, czyli neu- 
roprzekaźnika odpowiedzial­
nego za zasypianie, nastrój ikon- 
trolę emocji.

Do czynników zwiększają­
cych ryzyko rozwoju autyzmu 
mogąnależećrównież: rodzinne 
występowanie autyzmu, muta­
cje genetyczne, niska masa uro- 
dzeniowa, przebyte infekcje wi­
rusowe podczas ciąży, niektóre 
leki przyjmowane podczas dąży 
np. na padaczkę, choroby auto- 
immunologiczne u matki.

Jednak naukowcy podkre­
ślają, że ciągle trwają badania, 
które wprzyszłośd pozwoliłyby 
dokładnie poznać przyczyny 
występowania autyzmu.

Autyzm wykazuje szereg ob­
jawów, a każdy pacjent może 
inaczej się zachowywać. Wśród 
najczęstszych objawów auty­
zmu u dzieci wymienia się: 
brak kontaktu wzrokowego, uni­
kanie relacji z innymi dziećmi,

nadwrażliwość na światło i ha­
łas, wpatrywanie się w  jeden 
punkt, brak empatii, nadmierne 
przywiązywanie się do niektó­
rych przedmiotów, kręcenie się 
wkółko, wymachiwanie rękami.

Wokół autyzmu krąży wiele 
informacji, które nie zawsze są 
zgodne z prawdą. To sprawia, że 
można się zgubić w  natłoku in­
formacji i już nie wiadomo, co 
jest prawdą, a co kłamstwem.

Faktem jest, że osoby z auty­
zmem są znacznie bardziej wraż­
liwe narożnego rodzaju bodźce, 
w  tym słuchowe i świetlne. Jed­
nym z objawówtego zaburzenia 
jest zakrywanie uszu w  momen- 
de, gdy muzyka gra zbyt głośno 
lub ton głosu jest wyższy. Dzied 
z autyzmem lepiej czują się 
w  ciemniejszych pomieszcze­
niach niż jasnych, stąd przy zbyt 
wysokim natężeniu światła za­
słaniają oczy.

Nieprawdą jest, że osoby z au­
tyzmem są zawsze mniej inteli­
gentne od rówieśników. Faktycz­
nie, część wykazuje mniejszy ilo­
raz inteligencji, jednak znaczna 
część autystycznych osób cha­
rakteryzuje się przedętnym po­
ziomem inteligencji. Zdarzają się 
również przypadki ponadprze- 
dętnie uzdolnionych autystycz­
nych osób.

Faktem jest, że wczesne wy- 
kryde zaburzenia i wprowadze­
nie odpowiedniej terapii może 
znacznie poprawić komfort ży­
da dziecka oraz pomóc dostoso­
wać się do życia w  społeczeń­
stwie. Mimo że autyzmu nie 
można całkowide wyleczyć lub 
cofnąć, to prawidłowo prowa­
dzona psychoterapia dziecka 
zwiększa szansę na w  pełni sa­
modzielne żyde w  przyszłośd

Nieprawdą jest, że autyzm 
dotyczy również dziewczynek, 
chód aż 4 razy częśdej diagnozo­
wany jest u płd  męskiej.

Nieprawdą jest też, że na roz­
wój autyzmu mają wpływ szcze­
pionki MMR (przedwko odrze, 
śwince i różyczce).

Naukowcy ciągle prowadzą badania, by poznać istotę 
tego zaburzenia, by lepiej zrozum ieć osoby z autyzmem
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22 MARCA - ŚWIĘTUJEMY
Prawie dwie trzecie naszej planety zajmuje woda. Z tych zasobów około 97% to morza i oceany, czyli woda słona. Jedynie 2,5% to 
woda słodka, a mniej niż 1% to woda zdatna do picia. Woda to skarb - musimy o niego dbać - nie tylko dzisiaj, kiedy obchodzimy 
ustanowiony przez ONZ Światowy Dzień Wody.
C elem  o r g a n iz a c ji  sp o n s o ru ją c y c h  Ś w ia to w y  D zień  

W o d y  je s t  p r o w a d z e n ie  k a m p a n ii  i a k c ji  u ś w ia d a ­

m ia ją c y c h , ja k  o g ro m n y  w p ły w  n a  k o n d y c ję  ek o n o ­

m ic z n ą  p a ń s tw  o r a z  z d r o w ie  lu d z k ie  m a  p r a w id ­

ło w a  g o s p o d a r k a  w o d n a . W  ty m  r o k u  h a s ło  b r z m i 

L e a v in g  n o  o n e  b e h in d  (w  lu ź n y m  t łu m a c z e n iu  -  

„D o stęp  do w o d y  d la  w s z y s tk ic h ” ). D e g ra d a c ja  śr o ­

d o w isk a  i z m ia n y  k lim a ty c zn e  to d w a  n a jw a ż n ie jsz e  

c z y n n ik i sp ra w c z e  p r o b le m ó w  z d o stęp e m  do w od y. 

O fic ja ln a  s tr o n a  Ś w ia to w e g o  D n ia  W o d y  2019  d o ­

stęp n a  jest p o d  ad resem : h ttp ://w w w .w orldw aterd ay. 

o rg  /

W od a je st n ie z b ę d n a  do ż y c ia  k a ż d e m u  o r g a n iz m o ­

w i  n a  ziem i. Jed n ak p o n a d  m ilia rd  lu d z i m a tru d n o ­

ści z d o stęp e m  do n iej. W  k ra ja ch , ta k ic h  ja k  U gan d a 

c z y  T a n za n ia , m ilio n y  lu d z i są p o z b a w io n e  d o stęp u  

do c zyste j w o d y . W  k ra ja c h  ty c h  b r a k  c zy ste j w o d y  

n e g a t y w n ie  w p ły w a  n a  z d r o w ie ,  je s t  p r z y c z y n ą  

w ie lu  c h o ró b  i ś m ie r c i - g łó w n ie  d z ie c i  - z p o w o d u

c z e r w o n k i, b ie g u n k i i d u ru  b r z u s z n e g o . B ra k  c z y ­

stej w o d y  n e g a ty w n ie  w p ły w a  r ó w n ie ż  n a  ed u k a cję  

i doch od y. N a ro d y  Z je d n o c zo n e  sza cu ją , że  k a żd e g o  

d n ia  k o b ie ty  i d z iec i p o św ię c a ją  p o n a d  200  m ilio n ó w  

go d zin  lu b  25%  dnia, n o szą c  w o d ę  d la sw o ic h  ro d zin  

i d om ów . Tego c z a su  n ie  m o g ą  p o ś w ię c ić  n a  o p iek ę  

n a d  r o d z in ą , n a u k ę  lu b  p r a c ę , d z ię k i k tó r e j m o g ą  

u tr z y m y w a ć  r o d z in ę . L u d n o ść  ż y ją c a  n a  te r e n a c h  

u b o g ic h  w  w o d ę  często  c ie rp i głód, g d y ż  m a o g ra n i­

czo n e  m o żliw o śc i sa m o d zie ln e j p ro d u k cji ży w n o ści.

UNICEF podkreśla, 
że dostęp do czystej 
i pitnej wody jest 
fundamentalnym prawem 
człowieka, którego 
miliony ludzi na całym świecie są po­
zbawione.

S z a c u je  s ię , ż e  d o s tę p u  do c z y s te j w o d y  n ie  m a ją  

m ie sz k a ń c y  48  n a js ła b ie j r o z w in ię ty c h  k ra jó w  ś w ia ­

ta, g łó w n ie  w  A fr y c e  S u b s a h a ry jsk ie j i  O cea n ii. Jest 

to o b ecn ie  663  m in  lu d zi.

Z d a n y c h  U N IC EF w y n ik a ,  ż e  d o s tę p u  d o c z y s te j  

w o d y  n ie  m a w ię k s z o ś ć  s p o łe c z e ń s tw  ta k ich  kra jów , 

jak: A n go la , G w in e a  R ó w n ik o w a  i P ap u a  N o w a  G w i­

n ea.

UNICEF z w r a c a  u w a g ę  n a  z w ią z e k  d o s tę p n o ś c i do 

w o d y  i z m ia n  k lim a ty c z n y c h . Z d a n ie m  o r g a n iz a c ji  

z m ia n y  k lim a ty c zn e  p o w o d u ją  co ra z  częstsze  w y s tę ­

p o w a n ie  e k stre m a ln y c h  su sz, a ich  sk u tk i są o d c z u ­

w a ln e  p rze d e  w sz y stk im  p r z e z  d zieci. S zacu je  się, że  

n a  o b sza ra ch  d o tk n ię ty ch  su szą  m ieszk a  ok. 160  m in  

d zieci. W  c za sie  su sz y  w ie le  ro d z in  k o rzy sta  z z a n ie ­

c z y s z c z o n y c h  ź r ó d e ł w o d y , co p r o w a d z i do ch o ró b , 

p o g o r sz e n ia  ich  p o z io m u  ż y c ia  i z a h a m o w a n ia  r o z ­

w o ju  d zieci.

http://www.worldwaterday
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ŚWIATOWY DZIEŃ WODY
Jak o s z c z ę d z a ć  wodę  
i w ł a s n y  p o r t f e l ?

N a jw a ż n ie js z ą  r z e c z ą , o d  k tó r e j p o w in n iś m y  z a c z ą ć , to  u ś w ia d o m ie n ie  s o b ie  i  c z ło n k o m  r o d zin y , że  

w a r to  o s z c z ę d z a ć  w o d ę . D z ię k i te m u  n ie  ty lk o  z a d b a m y  o ś r o d o w is k o , a le  r ó w n ie ż  o w ła s n y  p o r tfe l.  

T a k a  o g ó ln a  ś w ia d o m o ś ć  p r z y d a  się  k a ż d e m u  n a  co d zie ń .

S p o s o b y  o s z c z ę d z a n ia  w o d y :

• w o d a  k a p ie  z k ra n u  -  d o k rę ć  k ra n

• c iek n ie  z w ę ż y k a , p rz e c ie k a  u szc ze lk a

-  zró b  h y d ra u lic z n y  p rz e g lą d  dom u

• za in sta lu j p e r la to r  -  n a p o w ie tr z y

on  stru m ień  w o d y, p r z e z  co sta n ie  się on  

s iln ie jszy  p r z y  je d n o cze sn y m  m n ie jszym  

z u ż y c iu  w o d y

• p r y s z n ic  za m ia st k ą p ie li -  to p o d sta w o w a  

su p e ro szc zę d n o ść  w  ła z ie n c e

• za k r ę ć  k ra n , m yją c  z ę b y  lu b  w  c za sie  g o len ia

-  to n ie tru d n e, a o szczęd n o ść  z n a c zn a

• śm ie c i w y rz u c a j do ko sza , a n ie  do to a le ty  -  

n ie  ty lk o  za o sz c z ę d z isz  w o d ę,

a le  za d b a sz  ta k że  o śro d o w isk o

• je ś li z m y w a sz  n a c z y n ia  rę c zn ie , w  jed n ej 

k o m o rze  m yj, w  d ru g ie jp łu c z , m o że sz  też 

s p łu k iw a ć  m a ły m  stru m ie n ie m  -  n a jg o rszy m  

ro z w ią z a n ie m

jest m y cie  p o d  b ie ż ą c ą  w o d ą

• je ś li k o rzy sta sz  ze  zm y w a rk i, p a m ięta j, a b y  

ją  u ru ch o m ić , m a ją c  ją  za p e łn io n ą  -  n ie  u r u ­

ch am ia j u r z ą d z e n ia  d la  k ilk u  n a c z y ń

• do r o z m ra ż a n ia  m ięsa  lu b  m ro ż o n e k  u ż y w a j 

lo d ó w k i, a n ie  p o je m n ik a

z z im n ą  w o d ą , lu b  w o d y  b ie żą c e j

-  d z ię k i te m u  o szc zę d z isz  w o d ę  i p rą d

• n ie  p r ze sa d za j z p o d le w a n ie m  

tra w n ik a , w y s ta r c z y  ra z  n a  p ięć

d n i -  p a m ięta j, a b y  tr a w n ik  p o d le w a ć  w c z e s ­

n ym  ra n k ie m  lu b  w ie c zo re m , je ś li p o d le je sz  

tr a w n ik  la te m  w  c iąg u  dnia, to w ię k szo ść  

w o d y  w y p a ru je , a ro ś lin y  zm a rn ie ją  

• w  o g ro d zie  w a rto  k o rzy sta ć  z k o r y  do o b sy ­

p y w a n ia  n ie k tó ry c h  ro ślin  -  w  ten  sp osób  

z a trz y m a s z  w ilg o ć  w  ziem i.

D O B R A  W O D A  p r o s to  z  k r a n u ...

N a tu r a ln ie  k r a n ó w k a .

...w oda n ie  jest p ro d u k te m  h a n d lo w y m , ta k im  ja k  

k a ż d y  inny, a le  ra cze j d z ie d z ic zo n y m  d ob rem , 

k tó re  m u si b yć  ch ro n io n e , b ro n io n e  i tra k to w a n e  

jak o  takie...

z preambuły Ramowej Dyrektywy Wodnej 

Parlamentu Europejskiego i Rady Unii Europejskiej

Pij słupską wodę wodociągową!

„ Wodociągi Słupsk” Sp. z o. o., 
ul Elizy Orzeszkowej 1; 

tel 59 84 18 301

o d o c iq g i Słupsk
c z y s t a  w o d a  c z y s t e  ś rodowi sko

Pogotowie wodociągowo-kanalizacyjne: dla miasta Słupsk 
- tel. 994, inne miejscowości - tel. 59 84 23 994

ZDROWOTNYCH P0W0D0W

PICIA WODY
N# DODAJE ENERGII I ORZEŹW IA

\# P R iy c m iA  SIĘ DO UTRZYMANIA 
PRAW IDŁOW EGOpłł W ORGANIZMIE

^  POMAGA ZACHOWAĆ ZDROWĄ SKÓRĘ

N* W ZMACNIA UKŁAD  ODPORNOŚCIOW Y

N* ZAPO B IEG A ZAPAR C IO M

^  O C ZYSZC ZA Z  TOKSYN

^  WSPOMAGA O D C H U D ZA N IE 
- POPRAW IA M ETAB O LIZM

PO JA K IŚ  CZAS  
WYCZYŚĆ 

PERŁATOR
W KRA N IE

JE Ś L I ZDECYDOWAŁEŚ 
S IĘ  NA FILTR,
PAMIĘTAJ O JEGO  
OKRESOWEJ WYMIANIE

NIE WYSTAWIAJ 
WODY NA DZIAŁANIE 

PROMIENI 
SŁONECZNYCH

P IJ ZAWSZE 
ŚWIEŻĄ WODĘ
NALANĄ PROSTO
Z KRANU A ST~ 1

C/EPŁA WODA 
JE S T  DO MYCIA, 

ZIMNA WODA
JE S T  DO PICIA

RANO SPUŚĆ 
TROSZKĘ WODY 
Z INSTALACJI

WODĘ DO PICIA 
NALEWAJ ZAWSZE 

DO CZYSTEGO  
NACZYNIA
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Wiosenne zmęczenie? 
Organizm osłabiony po zimie 
domaga się regeneracji

Apatia, senność, a może rozdrażnienie i kłopoty z koncentracją? Osłabieni po zimie, po infekcjach i w oczekiwaniu 
na słoneczne dni musimy wzbogacić dietę o warzywa i owoce, sprawdzić poziom wit. D i zacząć się aktywnie ruszać

Adaptogeny, naturalne i bezpieczne 
substancje roślinne na stres, 
odporność, witalność

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

Jeśli wczesną wiosną towa­
rzyszą nam bóle głowy, apa­
tia i osłabienie, mamy pro­
blem y z koncentracją, jedno­
cześnie wypadają włosy, 
a paznokcie się łamią, to 
znak. że czas na regenerację.

Przesilenie wiosenne to zespół 
objawów, które mogą pojawić 
się pod koniec zimy. O tej porze 
roku jesteśmy osłabieni po zi­
mie, co ma związek m.in. z ma­
lejącym dostępem do świeżych 
owoców i warzyw  - na przed­
nówku jem y ich najmniej. 
W zimnej porze roku brakuje 
też światła słonecznego, dzięki 
któremu pokrywamy natural­
nie większość zapotrzebowania 
na witaminę D. Po zimie częściej 
też cierpimy z powodu zabu­
rzeń snu.

Na przedwiośniu i wczesną 
wiosną mamy ponadto za sobą 
liczne infekcje wirusowe. Co 
więcej, nawet 40 procent społe­
czeństwa cierpi na sezonowe 
alergie, a w  marcu rośliny pylą 
już pełną parą. A to także spra­
wia, że czujemy się gorzej.

W ystępowanie dolegliwo­
ści, które towarzyszą nam wio­
sną, jest uzasadnione zmianami 
warunków pogodowych, ale 
specjaliści coraz częściej wska­
zują jako przyczynę osłabienie 
organizmu po sezonie infekcyj­
nym. Organizm musi się zrege­
nerować.

Zdrowa dieta i ruch
Jak walczyć z dolegliwo­

ściami, które mogą wystąpić 
podczas wiosennego przesile­
nia, choć nie zawsze mają zwią­
zek ze zmianą pór roku? Oprócz 
odpowiedniej długości snu (na­
wet do około 8 godzin na dobę) 
w  walce z sezonowym osłabie­
niem pomóc m oże nam dieta 
obfitująca w  warzywa, owoce, 
chude mięso i nabiał. Wzmac­
niająco będzie także działało re­
gularne spożywanie kaszy i sy­
cących zup warzywnych lub bo­
gatym w  witaminę C sokiem 
z rokitnika. Nie zapominajmy 
o bardzo zdrowych kiszonkach.

Doskonałym źródłem wita­
miny A, B, C, PP, K, a także że­
laza, wapnia, chromu i ma­
gnezu będzie wyhodowana 
przez nas samodzielnie rzeżu­
cha, a bogate w  cynk pestki dyni 
ograniczą problem z sezono­
wym  wypadaniem włosów. Na­
strój poprawić nam m oże nie­
wielka ilość wysokiej jakości 
czekolady (o wysokiej zawarto­
ści kakao, bogatego w  magnez).

Odpowiednia dawka aktyw­
ności fizycznej pozwoli nie 
tylko zrzucić nadmiar kilogra­
m ów po zimie, ale także da 
szansę się dotlenić i przeciw­
działać ogarniającej nas apatii. 
Wydzielające się w  trakcie ru­
chu endorfiny będą mieć pozy­
tyw ny w pływ  na nasze samo­
poczucie i zadziałają jak natu­
ralny antydepresant.

Częste zmiany temperatury, 
które obserwuje się w  pierw­

szych tygodniach wiosny, mogą 
mieć negatywny wpływ na nasz 
system immunologiczny i osła­
biać naszą odporność. O kondy­
cję pomogą nam zadbać częst­
sze spacery na świeżym powie­
trzu. Nie powinniśmy też lekce­
ważyć zaleceń dotyczących pi­
cia wody (nie mniej niż 21 dzien­
nie), dzięki której organizm bę­
dzie m ógł łatwiej pozbyć się

WARTO WIEDZIEĆ

Zmiana czasu 
a samopoczucie
Popchnięcie zegarów
0 godzinę do przodu na­
stąpi w nocy z 25 na 26 
marca 2023 r. Przestawia­
my wskazówki z godziny 2. 
na 3. Wciąż nie jest to jed­
nak ostatnia zmiana czasu. 
Tak będzie co najmniej
do 2026 roku.
Skutki wiosennej zmiany 
czasu odczuwamy bardziej 
niż przy cofaniu zegara je- 
sienią: możemy czuć się 
gorzej w związku z przesi­
leniem wiosennym, odczu­
wamy je jeszcze bardziej 
przy nieregularnym trybie 
życia. Znacznie trudniej 
jest też zacząć nagle wsta­
wać o godzinę wcześniej 
niż spać godzinę dłużej. 
Przed 25 marca warto więc 
zwolnić tempo, starając się 
chodzić spać regularnie
1 nieco wcześniej.

nadmiaru toksyn, wspomoże 
prawidłowe funkcjonowanie 
nerek. Warto także sięgnąć 
po naturalne, roślinne substan­
cje, które pomogą w  regenera­
cji i wzm ocnieniu organizmu 
po zimie (piszemy o tym obok) 
lub też spytać farmaceuty, o jaką 
suplementację warto zadbać. 
Większość z mieszkańców na­
szego kraju ma za niski poziom 
wit. D.

Pamiętajmy: przedłużające 
się złe samopoczucie i osłabie­
nie wymaga konsultacji lekar­
skiej!

C zas na... urlop!
Przełom marca i kwietnia 

jest najlepszym momentem 
na to, by zadbać o chwilę odpo­
czynku. Dlatego już teraz warto 
zaplanować w  tym czasie nawet 
krótki wyjazd. Dlaczego? Ponie­
waż naukowcom z angiel­
skiego Uniwersytetu Manche­
ster udało się udowodnić, że dla 
naszego organizmu wbrew po­
zorom korzystniejszy jest wio­
senny urlop niż letnie wakacje. 
Wyniki badań potwierdzają, że 
dla mieszkańców Europy po­
czątek wiosny jest najwłaściw­
szy na to, by pozwolić sobie 
na urlop. Osłabiony zimowymi 
miesiącami organizm wręcz do­
maga się wtedy, by dać mu 
szansę na chwilę odpoczynku.

Naszą odporność skutecznie 
wzm ocni nawet krótki urlop 
i parę dni wytchnienia od nad­
miaru codziennych obowiąz­
ków.

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskaspress.pl

W&to sięgnąć po naturalne 
wyciągi roślinne, które mają 
udowodniony wpływ na orga­
nizm. Regularne spożywanie 
wpływa pozytywnie na odpor­
ność na stres, dodaje energii 
i poprawia koncentrację.

Adaptogeny to roślinne substan­
cje, które mają właściwości ada- 
ptogenne, czyli wspomagające 
przystosowanie się organizmu 
do niesprzyjających warunków. 
Ich zadaniem jest utrzymanie or­
ganizmu w  stanie homeostazy, 
czyli równowagi wewnętrznego 
środowiska, w  odniesieniu 
do zmieniających się warunków 
zewnętrznych.

Jak działają?
Regulują funkcje całego orga­

nizmu, mogąprzywracaćjego fi­
zjologiczne mechanizmy oraz re­
dukować zmęczenie. Są natu­
ralne i nietoksyczne, a większość 
użytkowników bardzo dobrzeje 
toleruje. Nie można się od nich 
uzależnić.

W wyniku silnego stresu w  or­
ganizmie następuje zaburzenie 
homeostazy, co przekłada się 
na pojawienie się objawów ze 
strony układu nerwowego, ta­
kich jak zdenerwowanie, niepo­
kój, rozdrażnienie, bezsenność. 
Regularne spożywanie roślin­
nych substancji zwiększa odpor­
ność na stres i pozwala szybciej 
zaadaptować się do zmiennych 
warunków.

Cechą charakterystyczną ada- 
ptogenówjestto, że przywracają 
w  organizmie stan równowagi, 
nie powodując przy tym nad­
miernej stymulacji. Rośliny
0 działaniu adaptogennym regu­
lują pracę neuroprzekaźników, 
dzięki czemu zwiększają odpor­
ność na stres, redukują uczucie 
zmęczenia i rozdrażnienia, uła­
twiają zasypianie, poprawiają 
koncentrację oraz pamięć. Wyka­
zują też działanie antyoksyda- 
cyjne, czyli chronią komórki
1 tkanki przed szkodliwym dzia­
łaniem wolnych rodników tleno­
wych.

Adaptogeny nie są lekami 
i mogą tylko wspierać organizm 
w  powrocie do wewnętrznej 
równowagi. Wykazano, że regu­
larne ich stosowanie może wyka­
zywać działanie przeciwmiaż- 
dżycowe, przedwdepresyjne, hi- 
poglikemizujące, czyli zmniejsza­
jące stężenie glukozy we krwi, 
wspierające układ odporno­
ściowy. Mimo że preparaty są 
bezpieczne i nie powodują uza­
leżnienia,to warto przedich uży­
ciem skonsultować się z leka­
rzem pierwszego kontaktu.

Ashwagandha i żeń-szeń
Do najbardziej popularnych 

adaptogenów należą ashwagan­
dha oraz żeń-szeń. Ashwagan­
dha (aszwaganda) nazywana też 
witanią ospałą. Jej działanie jest 
szerokie, począwszy od redukcji 
stresu i zmęczenia, aż po wzrost 
poziomu testosteronu we krwi. 
Obniża we krwi poziom korty­
zolu, czyli hormonu stresu, dla­
tego charakteryzuje się działa­
niem uspokajającymiprzedwlę- 
kowym. Regularne spożywanie 
preparatów z aszwagandy popra­
wia jakość snu, dlatego z powo­
dzeniem może być stosowana 
wbezsennośd lub zaburzeniach 
snu. Wykazujedziałanieantyok- 
sydacyjne, czyli chroni komórki 
organizmu przed szkodliwym 
działaniem wolnych rodników 
tlenowych.

Żeń-szeń jest bardzo popu­
larny wmedycynie chińskiej. Sto­
sowanie preparatów z jego w y­
ciągiem polecane jest osobom 
chronicznie zmęczonym oraz na- 
rażonym na długotrwały stres. 
Wspomaga również sprawność 
seksualną oraz intelektualną. Za­
obserwowano, że regularne spo­
żywanie preparatów z tej rośliny 
poprawia koncentrację oraz przy­
spiesza proces uczenia.

Wpływa na metabolizm 
tłuszczów, dzięki czemu powo­
duje obniżenie poziomu chole­
sterolu frakcji LDL, przy jedno­
czesnym podwyższeniu frakcji 
HDL. Uwaga, osoby przed zabie­
gami chirurgicznymi powinny 
zrezygnować z żeń-szenia 36 go­
dzin przed operacją, ponieważ 
może nasilać krwawienie.

Aby w zm ocnić i zregenerow ać organizm, warto sięgnąć  
po naturalne adptogeny, jak np. żeń-szeń, znany  
i stosowany od setek lat w m edycynie chińskiej
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Jestem za, ale w granicach rozsądku, 
bo granica je st cienka i łatwo ją  przekroczyć
Edyta Pazura na Instagramie na temat medycyny estetycznej Fot. Szymon Starnawski

Z ŻYCIA GWIAZD W TELEWIZJI KRZYŻÓWKA NR 46
Martyna Wojciechowska 
zmieniła znak rozpoznawczy
Podróżniczka ma 2 miliony 
obserwatorów na Instagra­
mie. Ostatnio wrzuciła nań 
swoje zdjęcie w nowej fryzu­
rze. Zamiast zaczesanych 
na bok blond włosów, Woj­
ciechowska miała ciemne 
włosy i grzywkę. „Ty zawsze 
jak bogini, ale wiadomo, że 
twoje piękne blond włosy to 
twój znak rozpoznawczy"
- napisał jeden z fanów.

Sandra Kubicka 
kupiła obrączkę
Celebrytka od dłuższego cza­
su jest związana z muzykiem 
grupy Afromental -  Baronem. 
Ponieważ relacja jest udana, 
od niedawna przebąkuje 
o małżeństwie. Fotoreporterzy 
Pudelka przyłapali ją ostatnio 
w sklepie jubilerskim. Kupiła 
jednokaratowy pierścionek ze 
złota i obrączkę z brylantami. 
Czy to znaczy, że będzie ślub?

Agnieszka Kaczorowska 
lubi zarabiać pieniądze
Kiedyś była tancerką, Bożen­
ką z „Klanu", a teraz jest inter­
netową influencerkę i trener- 
ką mentalną. W rozmowie 
z „Party" przyznała otwarcie:
- Lubię zarabiać pieniądze, 
lubię mówić o tym głośno, 
dlatego bardzo podoba mi 
się to, co robi Joanna Prze- 
takiewicz, bo to jest zmiana 
myślenia i stereotypów na te­
mat zarabiania pieniędzy 
i gdzieś tam chowanie wresz­
cie tej takiej fałszywej skrom­
ności. To jest tak, że „nie wy­
pada mówić". No właśnie 
wypada, a nawet trzeba. 
(GZL) Fot. Sylwia Dąbrowa

Ukryte skarby Afryki
Planete* HD, 19 :00  
Autorzy serii pokazują zdu­
miewającą różnorodność 
południowoafrykańskiej 
przyrody. To wyprawa do 
najpiękniejszych miejsc 
w południowej Afryce, 
tam, gdzie natura objawia 
swą pierwotną siłę.

M ścicielka
Stopklatka, 21:45 
Doktor Rachel Jane (Sigour­
ney Weaver) jest chirurgiem 
plastycznym. Kilka lat wcze­
śniej zamordowano jej brata 
i kiedy wreszcie znalazła 
sprawcę, ten wkrótce ląduje 
na stole chirurgicznym. 
Efektem jest zmiana płci i jej 
konsekwencje...

Matusia
T V P 1, 21:50 
Historia Matyldy Getter, 
matki przełożonej prowin­
cji warszawskiej Zgroma­
dzenia Sióstr Franciszka­
nek Rodziny Maryi, która 
wraz z innymi zakonnicami 
udzielała schronienia ży­
dowskim dzieciom.

Zaginiona dziewczyna
TVN, 22 :40  
Małżeństwo Nicka i Amy 
Dunne'ów niedawno prze­
szło kryzys. Dzień po piątej 
rocznicy ślubu Nick odkry­
wa, że jego żona zniknęła. 
Wkrótce staje się podejrza­
nym o zabicie żony.

Gwiazdy
TVP Historia, 22:45 
Inspirowana życiem piłka­
rza Jana Banasia (Mateusz 
Kościukiewicz) opowieść 
o przyjaźni, która została 
wystawiona na próbę.

Poziomo:
3) chorobliwy omam, majak,
6) żelazny lub polecony,

11) narciarskie lub sztafetowe,
12) Arnold, sąsiad Ferdynanda 

Kiepskiego,
13) portugalski archipelag,
14) młody, urodziwy młodzieniec,
15) pocisk do broni myśliwskiej,
16) przodek owcy domowej,
17) imię Smędzianki, polskiej 

pianistki,
18) do sączenia drinków lub 

ciasto z kremem,
19) psalmista w kościele pra­

wosławnym,
22) osprzęt w łazience,
24) kajdany na nogach więźnia,
26) dramat Wyspiańskiego,
27) bogini z warszawskiego 

pomnika,
28) imię Keatona, aktora o ka­

miennej twarzy,
29) czterokołowy pojazd konny 

na resorach,
32) dźwięk przekręcanego klu­

cza w zamku,
36) emaliowane naczynie ku­

chenne,
37) wieńczy je koniec,
38) główny plac w miasteczku,
39) pokrywa kufra,
40) przyjęcie warunków, zgoda.
Pionowo:
1) wyrażenie bez sensu,
2) myśl przewodnia, sentencja,
3) jaskółcze lub angielskie,
4) dawny mieszkaniec Hisz­

panii,
5) pies o silnej budowie ciała,
6) doglądane przez bartników,
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7) składana podczas tarła,
8) góry z Morskim Okiem,
9) osesek ssaka z... kielnią,

10) głośny owad, piewik,
20) włoski samochód dostawczy,
21) woreczek z dukatami,
22) początkujący w zawodzie,
23) soczysty krewniak melona,
24) skupuje kradzione rzeczy,
25) cykl wierszy Jana Kocha­

nowskiego,

29) na tarło podąża do Morza 
Sargassowego,

30) sztuczny pierwiastek pro­
mieniotwórczy,

31) podłużne naczynie do wy­
rabiania ciasta,

33) piana na grzbiecie fali,
34) mieszanina różnych ele­

mentów, konglomerat,
35) ... Roosevelt, amerykański 

polityk, 26. prezydent USA.
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HOROSKOP
Wodnik (20.01-18.02)
Twoje umiejętności będą dzi­
siaj przydatne komuś z grona 
znajomych. Horoskop dzien­
ny mówi, że wzbijesz się 
na wyżyny swojego talentu. 
Ryby (19.02-20.03)
Dość łatwo będzie można 
wyprowadzić Cię z równo­
wagi. Horoskop na dziś radzi 
zatem unikać ludzi, którzy 
„grają" Ci na nerwach... 
Baran (21.03-19.04)
Z dystansem podejdź do ma­
łych problemów, jakich do­
świadczysz. Horoskop dzien­
ny na środę wyraźnie mówi, 
że szybko się z nimi uporasz.

Byk (20.04-20.05)
Niektóre osoby będą sprze­
ciwiać się zgłaszanym przez 
Ciebie propozycjom. Horo­
skop dzienny ostrzega, że 
awantura wisi w powietrzu. 
Bliźnięta (21.05-21.06)
Nie będzie dla Ciebie rzeczy 
niemożliwych. Horoskop 
na dziś zapowiada, że ludzie 
z podziwem popatrzą na to, 
co uda Ci się osiągnąć.
Rak (22.06-22.07)
Ktoś będzie próbował dzisiaj 
wpływać na Twoje decyzje. 
Horoskop dzienny na środę 
mówi, że zrobi to w mało fi­
nezyjny sposób.

Lew (23.07-22.08)
Horoskop dzienny zapowia­
da, że nie wszystko, co dzisiaj 
usłyszysz, będzie polegać 
na prawdzie. Musisz zacho­
wać wyjątkową czujność... 
Panna (23.08-22.09)
Twoja uwaga będzie w dużej 
mierze skupiona na potrze­
bach innych osób. Horoskop 
na dziś wróży, że ludzie będą 
Ci za to bardzo wdzięczni. 
Waga (23.09-22.10)
Słuchaj tego, co mają do po­
wiedzenia inne osoby. Horo­
skop dzienny na środę mówi, 
że ich słowa mogą być dla 
Ciebie bardzo inspirujące.

Skorpion (23.10-21.11)
Trzymaj się przyjętego na dzi­
siaj planu. Horoskop dzienny 
ostrzega, że jakiekolwiek od­
stępstwa mogą narazić Cię 
na przykre konsekwencje. 
Strzelec (22.11-21.12)
Jeśli wybierasz się na zaku­
py, nie szastaj pieniędzmi. 
Horoskop na dziś ostrzega, 
że rozrzutność może skutko­
wać „chudymi" świętami... 
Koziorożec (22.12-19.01) 
Łatwo będzie Ci dzisiaj przy­
chodziło mierzenie z co­
dziennymi obowiązkami. Ho­
roskop dzienny na środę mó­
wi, że postanowisz to uczcić.
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E Jak zamieścić ogłoszenie drobne?
Telefonicznie: 94 347 3512 
Przez internet: ibo.polskapress.pl

RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH:
■ NIERUCHOMOŚCI ■ FINANSE/BIZNES ■ ZDROWIE
■ HANDLOWE ■ NAUKA ■ USŁUGI
■ MOTORYZACJA «PRACA «TURYSTYKA

Nieruchomości
POŚREDNICTWO

OMEGA
WYCENY
OBRÓT

SŁUPSK, UL. STARZYŃSKIEGO 11 
tel. 59 841 44 20; 

601 654 572; 
www.nieruchomosci.slupsk.pl 

I omega@nieruchomosci.slupsk.pl

Motoryzacja
OSOBOWE KUPIĘ

A do Z skup-skupujemy każde pojazdy, 
płacimy nawet za wraki, oferujemy 
najwyższe ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

Finanse biznes
KREDYTY, POŻYCZKI

POŻYCZKI 699186581 Zwycięstwa 140

ZATRUDNIĘ

GLAZURNICY, wykończenia 
510125131

ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 
i odbiorę, tel. 607 703 135.

USŁUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZĄTANIE strychów, 
garaży, piwnic, wywóz starych 

mebli oraz gruzu w big 
bagach, 607 703 135.

PIEKARZA, pomocnika zatrudnię. 
Słupsk, 501454103.

PRACA dodatkowa -Chałupnictwo bez 
opłat wstępnych 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

Usługi
AGD RTV FOTO

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

PRALKI naprawa w domu. 603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE
GŁADZIE, glazura 732-979-188. 

MALOWANIE dachów 788-016-988 

MALOWANIE, tapetowanie 605889863 

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

Turystyka
KRAJ - GÓRY

PROMOCJA od 100 zł/os. w tym 2 
posiłki. TYLICZ k/Krynicy G., pok. 
złaz.+TV, bilard, parking, 730-007-166

Różne
KASA za stare książki 609-643-399

Rolnicze
MASZYNY ROLNICZE

KUPIĘ ciągniki, przyczepy, maszyny 
rolne. Tel. 535135507.

ZWIERZĘTA HODOWLANE
KURKI odchowane 784 461566

A U T O P R O M O C J A

ibo TW O JE  DOM OW E B IU RO  O GŁO SZEŃ

Ogłoszenia drobne
w Twojej gazecie zlecisz 
bez wychodzenia z domu 
przez Internetowe 
Biuro Ogłoszeń

¡bo.polskapress.pl

Opowieść o korporacji 
i jej produkcie

Wielka msza żałobna 
zabrzmi w kościele

Premierowy pokaz projektu odbył się w De Ateliers. 
TRAFO pokazuje jego rozwinięcie

Małgorzata Klimczak
Szczecin

Wystawa, której wernisaż 
odbędzie się 23 marca 
ogodz. 19, jest podsumowa­
niem  dwuletniego pobytu 
Horacego M uszyńskiego 
w  prestiżowym  De Ateliers 
w  Amsterdamie.

We współpracy z TRAFO Tra- 
fostacją Sztuki w  Szczecinie po­
wstała ekspozycja opowiada­
jąca historię badań, rozwoju 
firmy i tytułowego produktu 
Golden Drop. W charaktery­
styczny dla siebie sposób Mu­
szyński zaciera granicę pomię­
dzy prawdą a kłamstwem, tym 
co fikcyjne i realne. Ubrana 
w  korporacyjną nowomowę hi­
storia pod płaszczykiem  
uśmiechniętego kapitalizmu, 
przerażająco rezonuje w  naszej 
rzeczywistości. Artysta w  bez­
kompromisowym pokazie 
poddaje pod rozwagę kwestie 
związane z sytuacją polskich 
pracowników i pracowniczek

sezonowych czy te związane 
z ekologią.

Czym jest Golden Drop? Ma­
lejąca populacja pszczół, gene­
tycznie modyfikowane rośliny 
i zmiany klimatyczne zmusiły 
holenderską firmę do poszuki­
wań alternatywnych metod po­
zyskiwania miodu. Odkryty 
przez Hendrika van den Berga 
w  latach 80 . XX w. sposób pro­
dukcji syntetycznego „płyn ­
nego złota” z ludzkiej śliny w y­
dawał się być idealną odpowie­
dzią na zachodzące na świecie 
zmiany. Firma Bio-Korf przez 
lata udoskonalała proces pro­
dukcyjny, angażując olbrzymie 
środki finansowe i najwybit­
niejszych holenderskich na­
ukowców. Opracowano spe­
cjalny program, w  którym 
ochotnicy i ochotniczki mogli, 
za wynagrodzeniem , wziąć 
udział w  badaniach. Finalny 
produkt uzyskał nazwę ślino- 
miodu (Salivahoney), którego 
smak stał się nieodróżnialny 
i niemal identyczny co jego 
pszczeli odpowiednik. ©®

Anna Czerny-Marecka
Słupsk

Polska Filharmonia Sinfonia 
Baltica im. Wojciecha Kilara 
zaprasza w  piątek 24 marca 
na Requiem d-moll Wolfgan­
ga Amadeusza Mozarta.

Koncert odbędzie się w  kościele 
Najświętszej Maryi Panny Kró­
lowej Różańca Świętego, czyli 
Mariackim w  Słupsku. Począ­
tek o godz. 19.15. Bilety w  cenie 
45 zł i 40  zł ulgowe.

Requiem d-moll KV 626, 
czyli m sza żałobna, powstałe 
w  1791 roku jest jednym  z naj­
większych utworów sakralnych 
Wolfganga Am adeusza Mo­
zarta, a zarazem jego ostatnią 
kompozycją. Utwór ten ota­
czają przeróżne legendy, mię­
dzy innymi ta, że kompozytor, 
ciężko chory w  tym czasie, był 
przekonany, że pisze go 
na swoją śmierć. Co się zresztą 
spełniło, dzieło pozostawił nie-

skończone. Dokończyli je 
na prośbę żony Mozarta, Kon­
stancji, jego znajomi kompozy­
torzy, Joseph Eybler oraz uczeń 
i przyjaciel rodziny Franz Xaver 
Süssmayr. Zrobili to doskonale.

Niedługo po śmierci Mo­
zarta wyjaśniła się największa 
tajemnica związana z Requiem. 
Zlecenie stworzenia m szy ża­
łobnej Mozart otrzymał w  Upoi 
1791 od amatora muzycznego, 
który często przywłaszczał so­
bie cudze kompozycje, w yda­
jąc je pod swoim nazwiskiem, 
hrabiego Franciszka Walsegga 
zu Stuppach. Tak pragnął 
uczcić zmarłą żonę.

Dzieło wykonają: Anna Mi- 
kołajczyk-Niewiedział - so­
pran, Aneta Łukaszewicz - me­
zzosopran, Tomasz Krzysica - 
tenor, Jarosław Bręk - bas, Alina 
Ratkowska - dyrygent, Chór 
Akademicki Uniwersytetu Ka­
zimierza Wielkiego w  Bydgosz­
czy, Orkiestra Polskiej Filhar­
monii Sinfonia Baltica. ©®

Aneta Łukaszew icz zaśpiewa w Requiem Mozarta partie 
mezzosopranowe

P O G O D A

Krzysztof
Ścibor
3iuro Calvuí^ a 

Środa

Pogoda dia Pomorza

Prognoza dla Bałtyku

Stan morza (Bft) 
Siła wiatru (Bft) 
Kierunek wiatru

1-2
2-3SW 1000 hPa H

14°ü
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PIŁKA NOŻNA REPREZENTACJA POLSKI MA NAPRAWDĘ DUŻY PROBLEM PRZED MECZEM Z CZECHAMI

Atak bez formy, obrona w rozsypce
Jakub Maj
redakcja@polskapresspl

PIŁKA NOŻNA. Reprezentacja 
Polski w  piątek zaczyna eL 
do Euro2024. Wyjazd do Pra­
gi jawi się jako najtrudniejszy 
ze wszystkich. Przed debiu­
tem Fernando Santosa nie 
opuszczają problemy.

Wielu ekspertów twierdzi, że 
najmocniejszą formacją repre­
zentacji Polski jest atak. Jeśli spoj­
rzymy na nazwiska i renomę pol- 
skich napastników, rzeczywiście 
możemy dojść do takiego wnio­
sku. Na czele ofensywy kadry 
narodowej jest oczywiście Ro­
bert Lewandowski. Nominal­
nym drugim napastnikiem jest 
Arkadiusz Milik, który obecnie 
leczy kontuzję. Fernando Santos 
do wyboru ma jeszcze Krzysz­
tofa Piątka oraz niezawodnego 
Karola Świderskiego. Wachlarz 
możliwości jest duży.

Jeśli przyjrzymy się statysty­
kom, szybko zdamy sobie jed­
nak sprawę z tego, że Fernando 
Santos wcale nie ma łatwego 
zadania. Żaden z naszych snaj­
perów nie jest bowiem w  opty­

Fernando Santos z pewnością inaczej wyobrażał sobie okoliczności swojego debiutu 
w roli selekcjonera reprezentacji Polski. Wielu piłkarzy jest w bardzo słabej formie

malnej formie - nawet Robert 
Lewandowski. Od mundialu 
w  Katarze minęły już trzy mie­
siące, a w szyscy powołani na­
pastnicy (Lewandowski, Pią­
tek, Świderski) strzelili od tam­
tego momentu łącznie tylko 
dwa gole! Autorem obu trafień 
okazał się kapitan reprezenta­
cji Polski. Z całej trójki rozgrze­

szyć m ożna tylko Karola Świ­
derskiego, który zagrał dopiero 
trzy spotkania ligowe. Fatalnie 
wygląda natomiast forma 
Krzysztofa Piątka - to zero bra­
mek w  dwunastu występach.

Biorąc pod uwagę te liczby, 
tym bardziej dziwi fakt, że San­
tos nie zdecydował się na powo­
łanie Dawida Kownackiego. Na-

pastnik Fortuny Düsseldorf roz­
grywa obecnie sezon życia: 
w  dwudziestu trzech występach 
do jedenastu bramek dołożył 
siedem asyst. Zainteresowanie 
wykazuje nim m.m. Union Ber­
lin. 26-latek to bardzo wszech­
stronny piłkarz, który umie nie 
tylko skutecznie wykończyć sy­
tuację, ale także wziąć udział

w  akcji kombinacyjnej. Jego mo­
bilność mogłaby bardzo pomóc 
Robertowi Lewandowskiemu.

Przed Fernando Santosem 
prawdziwe wyzwanie: jak usta­
wić obronę reprezentacji Polski 
na kluczow y w yjazd do Pragi. 
Aż trzech czołowych defenso­
rów nie będzie m ogło zagrać 
z Czechami z powodu kontuzji. 
Kamil Glik w  połow ie lutego 
przeszedł operację kolana i do­
piero pracuje nad powrotem  
na boisko. Jan Bednarek doznał 
urazu żeber i niemal na pewno 
nie zagra w  Pradze, chyba że 
ból nagle ustąpi. Kamil Piąt­
kowski, który w  ostatnich tygo- 

 ̂ dniach prezentuje się fenome- 
2 nalnie, w  ogóle nie przyleciał 

na zgrupowanie do Warszawy.
- Bednarek miał podejrzenie 

złamania żebra. Po badaniu 
okazało się, że żebro jest całe, 
ale mocno stłuczone. Janek do­
stał zastrzyk w  bolące miejsce. 
Trwa walka z czasem. Jeśli nie 
będzie czuł dyskomfortu, to bę­
dzie w  dyspozycji przynajmniej 
na drugi mecz z Albanią. Dzisiaj 
jest ciężko spekulować - pod­
kreślił w  poniedziałek rzecznik 
kadry, Jakub Kwiatkowski.

- Kamil Piątkowski też 
zszedł z urazem. Sprawa jest 
poważniejsza niż w  przypadku 
Bednarka - dodał Kwiatkowski.

Zaraz potem  dowiedzieli­
śmy się, że do kadry już nie do­
łączy, a w  jego miejsce dodat­
kowe powołanie otrzymał Bar­
tosz Salamon z Lecha Poznań.

Kolejnym problem, z któ­
rym musi mierzyć się Santos, to 
brak rytmu m eczowego wielu 
graczy. Nie możemy mieć pew­
ności, że Portugalczyk postawi 
na podobny blok defensywny, 
co Czesław Michniewicz 
na mundialu w  Katarze (Cash, 
Glik, Kiwior, Bereszyński). 
Matty Cash jest bowiem  w  za­
sadzie jedynym zawodnikiem, 
który gra regularnie w  klubie. 
Jakub Kiwior dopiero kilka dni 
temu zadebiutował w  Premier 
League, natomiast Bartosz Be­
reszyński został przyspawany 
do ławki Napoli. Selekcjoner 
naszej kadry będzie musiał oce­
nić zawodników na treningach 
i zadać sobie pytanie, czy 
na najważniejszy wyjazd chce 
wystawić piłkarzy, który przez 
wiele m iesięcy nie grali 
o stawkę.

Pogoń i Kotwica w ostatni weekend bez goli
Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

PIŁKA NOŻNA. Półm etek mar­
cowego plebiscytu „Piłkar­
skie Orły". Aktualną klasyfi­
kację poznamy w  piątek, ale 
nie zajdą w  niej w ielkie 
zmiany.

W ostatnim  notow aniu 
na prowadzeniu był napastnik 
drugoligowej K otw icy K oło­
brzeg - Adam Frączczak. Do­
świadczony figowiec w  ostatni 
w eekend nie grał z pow odu 
urazu, a jego drużyna m ocno 
to odczuła, bo mimo przewagi 
w  posiadaniu piłki i strzałach 
na bramkę - gola nie potrafiła 
zdobyć. Zatrzym ał ją zespół 
Hutnika Kraków, który w yka­
zał się dużą determinacją, by 
znad m orza nie w racać 
do dom u z niczym . Hutnik 
broni się przed spadkiem , 
więc docenił zdobyty punkt.

Konkurenci Adama.Frącz- 
czaka też nie mieli najlepszego 
dnia. Czekaliśmy na efektowną 
wygraną Pogoni Szczecin, ale 
Portowcy rozczarowali siebie 
i kibiców. Mieli ogromną prze­
wagę w  meczu z Koroną Kielce 
(walczy o miejsce w  elicie), 
masę sytuacji bramkowych, ale 
skończyło się na dwóch strza­
łach w  poprzeczkę oraz dwóch 
kontrowersjach i interwentach 
Systemu VAR. Gole mogli i po­
winni strzelić m.in. Luka Zaho- 
vić, Marcel Wędrychowski, Se­
bastian Kowalczyk czy Kamil 
Grosicki.

Dużo więcej emocji było 
w  III fidze. Kolejną bramkę 
w  marcu zdobył Adam Nagór­
ski - napastnik Vinety Wolin. 
W Kartuzach strzelił drugiego 
odkąd zimą powrócił do Wikin­
gów.

Dla rezerw Pogoni (3:0 
z Unią Swarzędz) trafiali: Bar­
tosz Krzysztofek, Kacper Łuka-

siak i Kacper Zaborski. Dla Łu- 
kasiaka było to już drugie tra­
fienie w  marcu. Przypomnijmy, 
że utalentowany pomocnik je- 
sienią b ył na w ypożyczeniu 
w  pierwszoligowej Skrze Czę­
stochowa, ale za rzadko poja­
wiał się na boisku i umowę roz­
wiązano, a Łukasiak ma pomóc 
Pogoni II w  awansie do n figi.

Szymon Kapelusz jesienią 
wygrywał w  naszym plebiscy­
cie, a w  Gdańsku zdobył jedyną 
bramkę dla zespołu (1:3 z: Geda- 
nią).

Trzecie trafienie w  marcu 
zanotował Konrad Prawucki 
z Błękitnych Stargard i pow i­
nien być w  czołówce marco­
wego rankingu.

W czwartofigowych roz­
grywkach skutecznością b ły­
snął Adrian Cybula, napastnik 
Bałtyku Koszalin. Był najlep­
szym  zawodnikiem kolejki, 
a jego zespół wygrał 4:1 z W y­
brzeżem Rewal.

Trener Pogoni Jens Gustafsson cierpliw ie czeka  
na poprawę skuteczności sw oich zawodników

Piłkarskie Orły to zabawa 
na w yłonienie najlepszych 
strzelców piłkarskich w  kate­
gorii męskiej i kobiecej biorą­
cych udział w  krajowych, za­
wodowych rozgrywkach figo­
w ych  na poziom ie: ekstra- 
klasy/ekstrafigi, I, III III, IV ligi 
oraz w  Pucharze Polski, a także 
bramek zdobytych w  europej­
skich pucharach.

Zdobywane bramki muszą 
m ieć zróżnicowaną wagę; 
w  zależności od rangi rozgry­
wek, w  których zostały zd o­
byte.

Dla przypom nienia poda­
jem y zatem  w spółczynniki, 
przez które m nożym y gole 
przyznając miejsca w  naszym 
rankingu: dla ekstraklasy/eks- 
traligi - w ynosi 2; dla I ligi - 
1,75; dla II figi - 1,5; dla III ligi - 
l; dla IV figi - 0 ,625; dla Pu­
charu Polski - 2; dla Europej­
skich Pucharów - 2,5.
©®
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TENIS ZIEMNY

Magdalena Fręch nie zdołała przebrnąć kwalifikacji tenisowe­
go turnieju rangi 1000 w Miami. Polka w decydującym meczu 
przegrała z Japonką Nao Hibino 4:6,6:7. Nasza tenisistka po­
zostaje jednak na amerykańskim kontynencie, bowiem 
w przyszłym tygodniu planuje wziąć udział w Challengerze 
w Meksyku. W Miami ma zagrać Iga Świątek, ale ze względu 
na uraz żeber jej występ stoi pod znakiem zapytania.

KOSZYKÓWKA

King Szczecin zagra w turnieju finałowym ENBL. W rewanżo­
wym spotkaniu ćwierćfinałów European North Basketball Le­
ague King pokonał KB Sigal Prisztina z Kosowa 85:78 i awan­
sował do Final Four. Pierwszy mecz tych zespołów w Koso­
wie zakończył się remisem (64:64). W rewanżu King przejął 
kontrolę nad spotkaniem w III kwarcie, czyli podobnie jak kil­
ka dni wcześniej w ligowym meczu w Słupsku.

Łukasz Gliszczyński na podium w  Spalę
Magdalena Olechnowicz
magdalena.olechnowicz@polskapress.pl

Łukasz Gliszczyński zdobył 
brązowy m edal w  sztafecie 
4x200m  w  Halowych Mi­
strzostwach Polski Niesły- 
szących w  Lekkoatletyce 
w Spalę

Łukasz po raz kolejny pokazał 
na co go stać a tytuł Najlepszego 
Sportowca Roku w  plebiscycie 
„Głosu Pomorza” nie sprawił, że 
osiadł na laurach.

Bytowski lekkoatleta, który 
wcześniej reprezentował klub 
LKS Fénix Słupsk, wystąpił jako 
zawodnik Wrocławskiego 
Klubu Sportowego Niesłyszą- 
cych Świt. Niewiele brakowało, 
a sportowiec wróciłby z zawo­
dów z jeszcze jednym medalem 
- w  skoku w  dal. Zajął 4 . miejsce, 
a do podium zabrakło mu l l  
centymetrów.

- Z powodu bólu lewej stopy 
spaliłem pierwszą próbę 
w  skoku w  dal, jednak awanso­
wałem do finału. Tam niestety 
zabrakło mi trochę szczęścia. 
Zawody ukończyłem na czwar­
tym miejscu, jednak do podium 
zabrakło zaledwie l l  centyme­
trów - mówi Łukasz Gliszczyń­
ski.

Nie jest to kontuzja, której 
nabawił się podczas ostatnich 
zawodów, ale cały czas daje się 
we znaki.

- Kontuzji doznałem  dwa 
lata temu na treningu w  skoku 
wzwyż, jeszcze kiedy trenowa­
łem w  Słupsku, w  klubie dla sły­
szących. Rehabilitacja niestety 
nie pomogła. Po zawodach 
w  Spalę zdecydowałem  się

Łukasz G liszczyński zdobył brązowy medal w sztafecie 4x200m

na zastrzyk z osocza boga- 
topłytkowego. Mam nadzieję, 
że teraz odzyskam formę - 
mówi Łukasz.

Teraz chce się poświęcić re­
habilitacji, aby w  maju wystar­
tować w  Mistrzostwach Polski 
Niesłyszących w  Lekkoatletyce 
w  Warszawie.

Łukasz urodził się jako osoba 
niesłysząca, lecz to nie prze­
szkodziło mu w  byciu aktyw ­
nym. Od najmłodszych lat upra­
wia sport, osiąga wielkie suk­
cesy na arenie ogólnopolskiej 
i motywuje w  języku migowym 
innych, aby również ruszyli się 
z kanapy.

Oprócz biegania uprawia 
jeszcze skok w  dal i skok 
wzwyż. W latach2015-2020 na­
leżał do kadry narodowej nie­
słyszących w  lekkoatletyce. Jest

Łukasz G liszczyński w Spalę mógł m ieć lepsze wyniki, 
ale zmagał się z urazem

w  drużynie piłki nożnej, siat­
kówki i koszykówki dla niesły­
szących. Zarówno w  piłce noż­
nej, jak i w  koszykówce także re­
prezentował kraj. Jest w ielo­
krotnym medalistą Mistrzostw 
Polski Niesłyszących juniorów 
i seniorów w  lekkoatletyce, ma 
sześć medali Mistrzostw Eu­
ropy Głuchych Juniorów w  lek­
koatletyce, był uczestnikiem 
Mistrzostw Europy Głuchych 
w  Biegach Przełajowych Junio­
rów na dystansie 6 kilometrów 
w  Bydgoszczy w  2018 r.

Wyjątkowy był dla niego rok 
2022, kiedy zdobył aż siedem 
medali na MP niesłyszących.

Podsumowaniem było zw y­
cięstwo w  plebiscycie „Głosu 
Pomorza” na najlepszego spor­
towca roku 2022 roku. Pod­
kreślmy, że Łukasz wygrał gło­
sami czytelników i internautów.

Osiągnięcia w 2022 r.
Halowe Mistrzostwa Polski 

Niesłyszących w  Lekkoatletyce
- skok w  dal - 2. miejsce
- sztafeta 4x200m - 3. miej­

sce
Mistrzostwa Polski Niesły­

szących Seniorów w  Lekkoatle­
tyce

- sztafeta 4xioom  - 2. m iej­
sce

- sztafeta mieszana4x400m 
-2. miejsce

- sztafeta 4x400m - 3. miej­
sce

Mistrzostwa Polski Niesły­
szących w  Halowej Piłce Nożnej 
Mężczyzn do lat 23 - 2. miejsce

Mistrzostwa Polski Niesły­
szących w  Koszykówce Męż­
czyzn do lat 23 -1. miejsce.
© ®

Koszalinianki 
powalczą dziś 
o półfinał 
Pucharu Polski

Jakub Lisowski
sport@gk24.pl

PIŁKA RĘCZNA. W środę 
o godz. 18 rozpocznie się 
m ecz Młyny Stoisław Kosza­
lin z KPR Kobierzyce. Staw­
ką będzie półfinał Pucharu 
Polski.

0  awansie przesądzi jeden 
mecz, więc trudno wskazać fa­
woryta rywalizacji. Drużyna 
KPR to ligowa czołówka 
w  ostatnich sezonach i niemal 
pew ny brązowy medalista 
trwających rozgrywek, a kosza- 
linianki walczą w  strefie spad­
kowej. W ostatnim meczu w y­
grały w  Chorzowie, a 13 bramek 
rzuciła Anna Mączka. Jeśli
1 w  środę będzie skuteczna - 
nasz zespół m oże sprawić nie­
spodziankę. ©®

Anna Mączka - MVP 
ostatniego meczu z Ruchem

Zostań prenumeratorem!
Oszczędzasz 53 zł’
Prenumerata na 3 miesiqce za 50 zł miesięcznie

Gazetę dostarczymy 
codziennie
do Twojego domu, biura, 
tam gdzie chcesz!

0 0 1 0 7 3 1 6 3 4

zamów:
O 94 3401114

od poniedziałku do piqtku 
w godz. 9:00-15:00

©  email:
prenumerata.gdp@polskapress.pl

Oferta tylko dla nowych 
prenumeratorów
* średnia oszczędność miesięczna w porównaniu 

do cen w kiosku w 2023r.
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