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Miejmy czas na rozmo\i Bogiem,
pomoc drugiemu cztowiekowi

Bogumita Rzeczkowska
Region

Dzisiaj Sroda Popielcowa - dzier
w kalendarzu katolickim, ktory
rozpoczyna czterdziestodniowe
przygotowania do najwazniejsze-
go $wieta - Zmartwychwstania
Panskiego.

»Z prochu powstate$ i w proch sie ob-
récisz” i ,Nawracajcie sie i wierzcie
w Ewangelie” - te stowa kaptanéw za-
brzmia dzisiaj we wszystkich koscio-
fach katolickich przy posypaniu gtéw
popiotem - symbolem grzechu, po-
kuty, $mierci i zatoby, ale i nawrécenia
oraz nieSmiertelnosci.

Stowa Chrystusa przytacza $w. Ma-
rek Ewangelista: ,Duch wyprowadzit
Jezusa na pustynie. Czterdziesci dni
przebyt na pustyni, kuszony przez sza-
tana. Zyt tam wsréd zwierzat, anioto-
wie za$ ustugiwali Mu. Gdy Jan zostat
uwieziony, Jezus przyszedt do Galilei
i glosit Ewangelie Boza. Moéwit: Czas
sie wypetnit i bliskie jest krdlestwo
Boze. Nawracajcie sie i wierzcie
w Ewangelie”.

Jak odbi eramy je wspotczesnie?

- Te stowa i obrzed posypania gtow
popiotem sg bardzo wymowne - moéwi
ks. Wojciech Parfianowicz z Kurii Bi-
skupiej w Koszalinie. - Przekazuja nam,
ze zycie ziemskie ma swoj kres i warto
dba¢ o drugiego cziowieka i o siebie.
Uwalniajg od nacisku, ktéry nakfada

Stupsk.

Miasto ponosi spore
straty z powodu
demolowania
mieszkan
komunalnych str. 4

W Srode Popielcowa kaptani posypuija gtowy wiernym popiotem
pochodzacym ze spalonych palm $wigconych w poprzednia

Niedziele Palmowa

na nas $wiat - ze musimy by¢ silni,
wielcy, nieomylni. My jesteSmy pro-
chem i mamy prawo przyznawac sie
do stabosci. To takze wezwanie, aby

Kraj.

Prezydent Joe Biden:
USA potrzebujg
Polski, tak jak Polska
potrzebuje USA

str. 6

zrobi¢ porzadki we wszystkich wymia-
rach, nie tylko w domu. Modlitwa, aby
naprawi¢ relacje z Bogiem. Postem,
aby samego siebie pouktada¢. Jat-

muzna, aby zwrdéci¢ sie ku drugiemu
cztowiekowi, nie tylko z pieniedzmi,
ale i ze stowem, z wieksza uwaga.

Ks. Parfianowicz podkresla, ze
czterdziestodniowe postanowienia
warto podejmowaé, dlatego ze ukon-
kretniajg Wielki Post.

- Warto zaj$¢ do kosciota, choéby
na pie¢ minut poza msza $wieta, czy
uczestniczy¢ w rekolekcjach, nawet
online. Warto tez wyrzec sie drobnych
rzeczy - jedzenia miesa czy stodyczy.
To nie musi by¢ fizyczne umartwianie.
Mozna zrobi¢ sobie post od telefonu
na dwie godziny dziennie, korzysta-
nia z mediéw, zeby odpoczaé¢, nabrac¢
dystansu do rzeczy, bo wstrzemiezli-
wos¢ oznacza wolno$¢. | nie chodzi
0 to, zeby zrezygnowa¢ z czego$ ztego,
lecz by ¢wiczy¢ wole i ztozy¢ duchowg
ofiare. To wszystko moze sprawi¢, ze
nasza wola sie umocni i bedziemy
silni, gdy pojawia sie powazne wyzwa-
nia czy pokusy.

-Ja Wielkiego Postu wciaz sie ucze.

1 nie jest to nauka tatwa - méwi An-

| drzej. Ma pieédziesigtke na karku, do-
< bry zawdd i kilka nieciekawych prze-

zy¢ za soba.

- Na poczatku to byly tylko gesty.
Takie na pokaz. Na przykiad nie pitem
alkoholu przez caly ten czas. Tylko
sek w tym, ze za tg abstynencjg nie
szto nic dalej. Byly zdziwienia kole-
gow i tyle. Po Wielkanocy wszystko
wracato do punktu wyjscia - opo-
wiada. Przemiana przyszta niespo-

Rozmowa z przewodnikiem
Grzegorzem Zatupka,
druzynowym ZHP, o ruchu

harcerskim
str. 13

dziewanie wraz z ciezkg chorobg
matki.

- Przed Popielcem lekarze wytonili
jej stornie. Bylem jedyny, ktéry mogt
wowczas pomac. Pielegnowatem
i szukatem oparcia. Przyszto w Stowie.
Szukatem sily i jg znalaztem. Nie robi-
fem Zzadnych postanowien, po prostu
bytem. Odkrytem modlitwe. Nauczy-
tem sie, co ona znaczy. Wiem, ze kie-
dy$ poznam tez post i modlitwe. Wcigz
sie ucze Wielkiego Postu - konczy.

Gabriel swéj Wielki Post odnalazt
w rekolekcjach.

- Trudno mi bylo zrozumiec¢ istote
tego wszystkiego. Na czym to polega
i czemu ma stuzy¢. Czterdziesci dni Je-
zusa na pustyni kojarzyto mi sie bar-
dziej z piosenkag Kultu, w ktérej Kazik
Spiewatk: ,Wszystko ci dam tylko pad-
nij i zt6z mi pokion” - nawigzujac
do kuszenia Chrystusa. Nic poza tym
- wspomina.

Ktoérego$ razu trafit do kosciota,
w ktorym zaczynaly sie rekolekcje
wielkopostne. Tam postuchat opowie-
$ci 0 zyciu Rut.

- To byly Rekolekcje Utkane Tesk-
notag - RUT, na podstawie biblijnej
ksiegi. Tamte stowa mnie zaczaro-
waty. Nie mogtem sie od nich ode-
rwaé. Szukatem kolejnych rekolekcji,
i jeszcze kolejnych. Chionatem stowa.
Do dzi$§ dla mnie Wielki Post to czas
kiedy mam czas pomysle¢. O sobie i in-
nych. ©8
OWiekimPosde czytaj teznastr. 2

Swiat.

Prezydent Rosji

w oredziu wskazat,
ze winnymi wojny sa
Ukraina i Zachod
str. 7
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Jutro w naszej gazecie
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URODZILI SIE

1732

George Washington, amery-
kanski generat, polityk, pierw-
szy prezydent Stanéw Zjedno-
czonych w latach 1788-1796
roku. Géwnym osiggnieciem
prezydenta byto wzmocnienie
wiladzy federalnej mtodego
panstwa poprzez wiaczenie
Karty praw do konstytucji

w 1791 r., a takze rozwoj han-
dlu i stabilizacja gospodarki.
1810

Fryderyk Chopin (podawana
jest takze data | marca), kom-
pozytor i pianista. Jest uwa-
zany za jednego z najwybit-
niejszych kompozytoréw ro-
mantycznych, a takze za jed-
nego z najwazniejszych pol-
skich kompozytoréw w histo-
rii. Byt jednym z najstynniej-
szych pianistéw swoich cza-
s6w, czesto nazywany ,poetg
fortepianu”.

1948

Krzysztof Miklas, dziennikarz
i komentator sportowy. W la-
tach 1978-1988 pracowat w re-
dakcji sportowej Polskiego
Radia, nastepnie przeszedt
do Telewizji Polskiej. W1997
r. z jego inicjatywy wskrze-
szone zostaly Swiatowe Igrzy-
ska Polonijne. W1992 r. byt

w gronie os6b, ktére zatozyty
Katolickie Stowarzyszenie
Sportowe.

ZMARLI

1460

W czasie wojny Szczecina ze
Stargardem o handel morski
w ataku oddziatéw stargardz-
kich zgineto szesciu strazni-
kéw szczecinskiego mostu
celnego, a kilkadziesigt 0s6b
trafito do niewoli. Oddziaty
stargardzkie okradly i znisz-
czyty nalezaca do Szczecina
wie$ Czarna taka. Kilka mie-
siecy pézniej w potowie drogi
pomiedzy Stargardem i Szcze-
cinem - w Kobylance - burmi-
strzowie obu miast zasadzili
lipe Wieniec Zgody jako gest,
ktéry miat potozy¢ kres wal-
kom o prymat w handlu mor-
skim. Lipa ro$nie do dzi$ i jest
pomnikiem przyrody.

1512

Amerigo Vespucci, wtoski ku-
piec i zeglarz, nawigator i kar-
tograf. Twierdzit, ze rok
przed Kolumbem ujrzat Ame-
ryke Potudniowa. Dzigki opi-
som poznanych krajoéw zyskat
tak duzg popularnos¢, ze
uznawano go za odkrywce
Ameryki, a nowy lagd nazwano
jego imieniem.

$ Przedwojenne policjantki byty
oddane swojej pracy. Nalezaty do tak
zwanych Brygad Kobiecych Polic;ji

| patrolowaty ulice w Warszawie

CZAS, BY ZETRZEC
POPIOLEM MASKI

'W 'W TielkiPostto

/ wielka szansa

dla kazdego
W W z nas. Rozpo-

czyna sie od Srody Popielco-
wej, od posypania gtowy po-
piotem. Chcemy posypaé
gtowe, czyli siebie catego.
Od géry. Na gtowe, a wiec
na to co najcenniejsze. Dbamy
o glowe, bo jest wazna. A wiec
to, co jest w nas najwazniej-
sze, posypiemy popiotem.

Po co to sypanie

popiotu?

Popiét niekoniecznie bru-
dzi. On jest srodkiem oczysz-
czenia. Srebro jest pigkne, ale
po jakims czasie trzeba to
piekno na nowo wydoby¢
za pomoca popiotu. Podobnie
jest z nami. JesteSmy piekni,

bo stworzeni na obraz i podo-
bienstwo Stwércy.

Jednak po jakims czasie to
piekno jest zdeformowane,
zamazane patyna naszej byle-
jakosci, grzesznosci. Trzeba to
piekno na nowo wydoby¢.

Takim czasem, ktory jest
szansg wydobycia na powro6t
podobienstwa do Stworcy, jest
Wielki Post. Jest czasem
oczyszczenia, obmycia sie
z klamstw, z zaklamania.

Z tego co sprawia, ze nie je-
stem soba.

Zatem co mamy

wielkopostnym

popiotem oczyszczac?

Na pewno naszg motywa-
cje. ,,Strzezcie sie, zebyscie
uczynkéw poboznych nie wy-
konywali przed ludZmi po to,

aby was widzieli...” Jesli po-
waznie traktujemy Wielki
Post, podejmujemy jakies$ po-
stanowienia, to lepiej tego nie
czyni¢ na pokaz. Inni z miej-
sca to wyczuja, a my be-
dziemy zato$ni. Mam podej-
mowac postanowienia forma-
cyjne, dzieki ktbrym mniej
bedzie we mnie deformacji,

a wiec tego wszystkiego, co
sprawia, ze jestem karykaturg
swych marzen.

Zatem z czego mamy

sie oczyszczac?

Pewnie najpierw z gtupoty.
WSszyscy jestesmy grzeszni-
kami. Gtupoty robimy, gtu-
poty myslimy, w zabobony,

a wiec gtupoty wierzymy.
Warto podja¢ wysitek oczysz-
czania z tego co gtupie, co
mnie ostabia, oSmiesza, upo-
karza,, co hamuje moj rozwoj.

Trzeba oczyscic sie z ilu-
zji... Z iluzji, ze istnieje tatwe
szczescie, Swiat bez krzyza,
bez wysitku. Myslenie trzeba
oczyscic ze stereotypow, fat-
szywych wyobrazen, ktore
sprawiajg, ze innych btyska-
wicznie i niesprawiedliwie
osgdzamy, pietnujemy, segre-
gujemy. Trzeba obmy¢ swe
zycie z fatlszywych obrazéw,
wyobrazen dotyczacych lu-
dzi, zafatszowania wizerunku
Boga.

Wielki Post to oczyszczenie
tego wszystkiego, co sprawia,
ze nie jestem sobg. To czas
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zrywania masek. Masek zro-
$nietych z nasza twarzg. Jest
w nas tyle leku, niekiedy
po prostu jestesmy tchérzami,
ale robimy straszne miny.
Ubieramy sie w pozy. Uda-
jemy twardzieli. Odgrywamy
rézne role. Tymczasem, cho¢
nie bedzie to tatwe, warto
podja¢ prébe porzucania uda-
wania. Zmy¢ popiotem maski,
pokazaé¢ swojg prawdziwg
twarz. W filmie ,,Czterdziesto-
latek” jeden z odcinkéw opo-
wiada o szkolnych proble-
mach syna tytutowego boha-
tera. Porzucit szkote. Przestat
do niej chodzié. Gdy sprawa
sie wydata, syn w rozmowie
sie broni. Stwierdza, ze ow-
szem, porzucit dawng szkote,
ale teraz uczeszcza do szkoty
prywatnej. Sami sobie robimy
sprawdziany, sami si¢ oce-
niamy. Ustalamy plan. Sami
sie uczymy. Jest wiecej wu-
effi. Przerazony ojciec stwier-
dza: ,Synu! Po tej szkole nie
zostaniesz nikim!”

Troche podobnie moze by¢
z nami. Zaktadamy sobie pry-
watne szkoty. My ludzie usta-
lamy, co wypada, a co nie. Co
jest na czasie, a czego powin-
nismy sie wstydzi¢. Wybie-
ramy pasujace ham portale in-
ternetowe, kanaty telewi-
zyjne. Kolega kolege chwali,
komplementuje kolezanke...
Zaktadamy prywatne szkoly -
tam moéwimy innym, co chcag
ustyszeé, w zamian styszymy,

Wielki Post. Szes¢ pytan o ten czas

Przed nami okres szczegdl-
ny. Czas pokuty, jahnuzny
i modlitwy. Najwazniejszy
czas w Koéciele. Co o nim
wiemy?

I.  lle trwaWielki Post? Kiedy
sie zaczyna, a kiedy koriczy?
Poczatkiem Wielkiego Postu
jest $roda zwana ,popielcowa”.
Podczas mszy $w. kaptan posy-
puje wiernym gtowe popiotem,
moéwiac najczesciej: ,,Nawracaj-
cie sie i wierzcie ewangelii”.
Wielki Post trwa 40 dni i skon-
czy sie w Niedziele Palmowa.

Diugo$¢ tego okresu nie jest

przypadkowa - wedtug ewange-

lii Jezus po chrzcie przebywat
na pustyni, gdzie byt kuszony
przez Szatana, a trwato, to 40

dni. Nie zawsze tak bylo -

w pierwszych wiekach byly to

dwa dni, a gdzieniegdzie sie-

dem. Od VII wieku Wielki Post
zaczyna sie w Popielec.

2. Skad pochodzi popidt,
ktéry posypywane sa gtowy?

Mity na ten temat od samego
poczatku byly makabryczne. Sa-
dzono, ze tostarte naprochludz-
kie kosci znalezione na cmenta-
rzu. Na poczatku XI wieku posy-
pywanie gtéw popiotem wpro-
wadzit w Kosciele papiez Urban
n. Wéwczas réwniez ustalono, ze
popi6t ma by¢ efektem spalenia
palm Swieconych w poprzednig

Niedziele Palmowa.

3. Coto jest post Scisty?

Trzy positki w ciggu dnia
i tylko jeden do syta. Oczywi-
$cie bez miesa. Na tym polega
post Scisty. Obowigzuje on

w Srode Popielcowa i Wielki Pia-

tek. W czasie Wielkiego Postu
dawniej zmieniata sie dieta -
na wiele dni gtéwnym posit-
kiem stawat sie zur postny. Je-

Droga krzyzowa w miescie

dzono roéwniez kartofle, kapu-
ste brukiew, $ledzie. Byto ina-
czej niz dzi$, kiedy to poza
dwoma wspomnianymi dniami
postu Scistego mato kto unika
jedzenia miesa (oczywiscie jesli
nie jest weganinem lub wegeta-
rianinem). Post ufatwiatlo réw-
niez to, ze na przednéwku za-
zwyczaj zapasy byly juz mocno
skurczone po dtugiej zimie.

4. Coto jest sroédposcie?

Dzi$ nieco zapomniany dzien,
ale kiedys$ obchodzony pieczoto-
wicie. Szczeg6lniena wsi. Na ten
jeden dzien zawieszano wszyst-
kie postne zwyczaje, z postnym
menu wigcznie. Bawionosigira-
dowano. W Kosciele to IV nie-
dziela Wielkiego Postu zwana

Lhiedziela radosci”. Rados¢ te po-

woduje $wiadomos¢, ze poprzez
post i pokute kroczymy ku zba-
wieniu.

5. Jakie nabozenstwa sg od-
prawiane w Wielkim Poscie?

Przede wszystkim droga krzy-

zowa. Przy 14 stacjach wierni
kontemplujg droge Jezusa Chry-
stusa na Golgote. Modlac sig,
wspominaja  ostatnie  chwile
ziemskiego zydaBoga. To trady-
cja wywodzaca sie z Jerozolimy,
gdzie rozpowszechnili jaftandsz-

kanie. Drugim nabozenstwem sg
Gorzkie Zale. Pierwszy raz odpra-

wiono je 13 marca 1707 roku

ze i oni 0 nas méwig to co
chcemy stysze€ o sobie.
Porzucamy Kosciét, odci-
namy sie od tych, ktorzy jesz-
cze méwig nam prawdg 0 nas.
A tak naprawde istotne j est
nie t6 co méwig nam podzie-
lajacy nasze stabosci ludzie,
ale to, co prébuje nam powie-
dzie¢ Bog. Wielki Post to ro-
bienie miejsca dla Pana Boga.
Jest mnie mniej, juz sie nie
madrze, zadaje pytania Bogu.
Wielki Post to uswiadomie-
nie sobie, ze wszystko sie kie-
dys$ w proch zamieni. Tak ta-
two mylimy sprawy bardzo
wazne ze sprawami btahymi.
Bywa, ze drobiazg przestania
nam Boga.
Wielki Post to powrét
do wihasciwej perspektywy,
do wiasciwej proporcji. Wielki
Post to przede wszystkim le-
czenie mitodcia ran, ktére za-
dat nam grzech. Lekarstwem
w tej terapii jest modlitwa, jat-
muzna i post. Modlitwa to le-
czenie mitoscig relacji
do Boga. Jatmuzna to dawa-
nie siebie, to leczenie mitoscia
relacji do ludzi. Post to lecze-
nie, oczyszczanie, rozéwietle-
nie prawda siebie - swojego
wnetrza. To leczenie mitoscig
relacji do siebie samego.
Niech dobrze wykorzy-
stana szansa tegorocznego
Wielkiego Postu wieje nam
ochote na zycie duchowe,
niech zainauguruje wiosne
w naszej duszy.

w Warszawie. Gorzkie Zale przy-
bywajg najczesciej (ale nie tylko)

w niedziele i s3 typowo polskim
nabozeristwem.

6. Cozpostanowieniami?

W Polsce przestrzegano po-
stu bardzo gorliwie, nie jedzono
nie tylko miesa i ttuszczéw ro-
$linnych, ale nawet nabiatu i cu-
kru. Dzi$ niektorzy robia z tego
swoje wielkopostne postano-
wienia. Umartwiajg sie, nie je-
dzac stodyczy, nie palac, czy nie
pijac alkoholu. Nie ma w tym
nic ztego, jezeli tylko nie jest to
robione na pokaz. Jak przeczy-
ta¢c mozna w Katechizmie Ko-
Sciota Katolickiego: ,Chrzesci-
janin, kierujac sie poboznosda,
moze przyrzec Bogu okreslony
czyn, modlitwe, jatmuzne, piel-
grzymke. Wiernos¢ przyrzecze-
niom ztozonym Bogu jest prze-
jawem szacunku naleznego Bo-
skiemu Majestatowi i mitosci
wobec wiernego Boga”. ©@
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Syn odnalazt w rzece ciato zaginionego ojca

Alek Radomski
Stupsk

Nie zyje Piotr Filister, 69-la-
tek poszukiwany przez ro-
dzine i stuzby od 8 stycznia.
Ciato mezczyzny zostato
wydobyte w poniedziatek ze
Stupi w okolicach ulicy Kra-
Kusa.

Po tym, jak cialo zaginionego
mezczyzny  zostato  odnale-
zione, stupska prokuratura

wszczeta w tej sprawie Sledz-
two. Mezczyzna byt organistg
w kosciele Najswietszego Serca
Jezusowego.

W  miniony poniedziatek
ciato ojca odnalazt starszy syn
mezczyzny, ktory od 8 stycznia
codziennie sprawdzat odcinek
rzeki od mostu na ul. Orzeszko-
wej w strone mostu Kkolejo-
wego. W odlegtosci okoto 300
metrow od mostu na ul
Orzeszkowej, przy zwalonych
drzewach, zawazyt na po-

REGION

W Bytowie kierowca auta potracit mezczyzne idgcego chodni-
kiem z dwoma psami. Potem uciekt z miejsca zdarzenia. Zatrzy-
mali go $wiadkowie sytuacji. Okazato sie, ze za kierownicg sie-
dziat bardzo pijany 50-latek. Badanie wykazato ponad 2,5 pro-
mila alkoholu w organizmie. Dodatkowo nie miat on prawa jaz-
dy, gdyz juz wczedniej stracit je za kierowane w stanie nietrzez-
wosci. Za swoje czyny odpowie przed sgdem. ZIDA

DYZURNY GLOSU
Andrzej Gurba
tel. 697 770129
Na Czytelnikéw ,,Gtosu Po-
morza" czekamy w redakcji
| w Stupsku przy ul. H. Poboz-
5 nego 19 oraz pod adresem
j poczty elektronicznej
2 alarm@gp24.pl

wierzchni wody co$, co przypo-
minato wygladem kurtke. Oka-
zato sie, ze to byto ciato jego
ojca.

Policja informacje o zwio-
kach unoszacych sie na Stupi
otrzymata okoto godz. 13.30.

- Na miejsce od razu poje-
chali policjanci, ktérzy zabez-
pieczyli miejsce zdarzenia - in-
formuje sierz. sztab. Jakub Ba-
ginski z Komendy Miejskiej Po-
licji w Stupsku. - Po wydobyciu
ciata na brzeg przez strazakow

policjanci  wykonali czynnosci
pod nadzorem prokuratora.

Ciatlo zostalo zabezpieczone
do badan sekcyjnych.

- Bedziemy ustala¢ przy-
czyne i mechanizm zgonu - in-
formuje  Magdalena  Gados,
stupski prokurator rejonowy. -
Réwniez, czy nie bylo udziatu
0s6b trzecich.

Piotr Finster zagingt w nie-
dziele 8 stycznia wieczorem.
Zagrat na organach do mszy od-
prawianej o godzinie 18. Ostatni

raz byt widziany okoto godziny
19 na moscie nad Stupiag na ul.
Orzeszkowej, piecdziesigt me-
trow od domu, w ktérym
mieszkat.

Zaraz po zaginieciu pojawito
sie przypuszczenie, ze mezczy-
zna zastabt i wpadt do rzeki. Ale
byt to tylko jeden z kilku moz-
liwych scenariuszy wydarzen.
Rodzina organisty otrzymata
kilka telefonéw, ze zaginiony
byt widziany na ulicach Stup-
ska, a nawet w Ustce.

Maja znak jakosci. Oto firmy, ktore warto znac

Joanna Boron
Region

Zakonczylismy 15. edyqge
plebiscytu Nasze Dobre z Po-
morza. To najwieksze me-
dialne przedsigewziecie pre-
zentujace dorobek firm dzia-
tajacych na Pomorzu

od Szczecina do Stupska.

Akcja z roku na rok zdobywa
coraz wigksze uznanie wsrdd

znak jakosci Nasze Dobre jest
symbolem uznania i zaufania
konsumentéw. Spos$rod nomi-
nowanych kapituta konkursu
nagrodzita w dziewieciu kate-
goriach te produkty i ustugi,
ktore odniosty sukces, sg inno-
wacyjne, ciekawe, rozwojowe
i moga sta¢ sie wizytéwka na-
szego regionu.

WSs$rod nagrodzonych przez
firm znalazly sie Kizuk&Mi-
chalska Doradztwo Gospodar-

Ze zwyciezcami  plebiscytu

Nasze

Dobre z Pomorza

scy ze Szczecina, Holo Studio,
Centrum Stwardnienia Rozsia-
nego w Bornem Sulinowie,
ZEM - Tourist z Pustkowa,
firma ,Szczesny” materiaty Bu-
dowlane z Polczyna-Zdroju,
Bram Serwis z Kotobrzegu, Fa-
ser-Plast Poland ze Stupska
oraz Stako, réwniez ze Stupska.
Natomiast czytelnicy
»,Glosu” i internauci najwiecej

W akcje poszukiwawczg za-
angazowana byfa nie tylko ro-
dzina mezczyzny. Pomagali
tez  przyjaciele, skorzystano
z pomocy pséw tropigcych.
Rzeke przeszukiwali  ratow-
nicy z Grupy Interwencyjnej
Stupskiego WOPR, wspierani
przez ptetwonurkéw z Alpha
Team z Ustki, a takze grupa ka-
jakarzy. Miejsce, w ktérym zo-
staty odnalezione zwioki, byto
wczesniej przeszukiwane.
©0

REKLAMA, 0010748359

| mm BURMISTRZ MIASTA LEBY mm (

informuje o wywieszeniu na tablicy ogtoszen
Urzedu Miejskiego w Lebie:
- wykazu numer 13/2023, z dnia 16.02.2023
roku, w sprawie wydzierzawienia na okres

i 3 lat, w drodze bezprzetargowej, nieruchomosci
stanowiacej czes¢ dziatki nr 6/24, o powierzchni
92 m’, potozonej w Lebie, przy pl. Dworcowym,
z przeznaczeniem na teren komunikacyjny
- miejsca postojowe dla samochoddw.

AUTOPROMOCJA

Czwartek

przedsiebiorcéw, dla ktorych cze ze Szczecina, Sady Rajew-

REKLAMA,

UnK] WYCIAG Z OGLOSZENIA
USZj S*UpSk o | nieograniczonym przetargu ustnym na sprzedaz
czesci nieruchomosci (lokalu mieszkalnego)
stanowiacej wtasno$¢ miasta Stupska,
potozonej w Stupsku przy ulicy Ogrodowej 2b

0010747752

Przedmiotem przetargu jest lokal mieszkalny nr 8 o pow. uzytkowej 50,63 m2,
potozony w budynku przy ul. Ogrodowej 2b z pomieszczeniem przynaleznym
(komodrka) o pow. 10,01 m2 wraz z udziatem 961/10000 we witasnosci czesci
wspolnych budynku i w prawie wihasnosci dziatek gruntu oznaczonych nr 47
i 51/1 o tacznej powierzchni 1051 m2 w obrebie 0013, dla ktdérej Sad Rejonowy
w Stupsku VII Wydziat Ksigg Wieczystych prowadzi KW SL1S/00050719/7.

Cena wywotawcza wynosi 200.000,00 zt, wadium 20.000,00 zt
Sprzedaz nieruchomosci zabudowanej zwolniona od podatku VAT na podstawie
art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towar6w i ustug
(Dz. U. z 2022 r. poz. 931 ze zmianami).

Nieruchomo$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego ,Centrum Potudnie-C” na terenie o funkcji:

tereny mieszkaniowe wielorodzinne - 01.6. MW.

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 29.03.2023 r. o godz. 12.00 w sali nr 212 Urzedu
Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (Il pigtro).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 23.03.2023
r. na konto: Miasto Stupsk mBank SA nr 0811401153 0000 2175 42001011.
Nieruchomo$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu 17.03.2023 r. o godz.
13.30.

Pelna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogloszen Urzedu Miejskiego
w  Stupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl
oraz w Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl

Szczegbtowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyskaé w pokoju 224
Urzedu Miejskiego w Stupsku lub telefonicznie 59 84 88 330.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu

z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

spotkaliSmy sie wczoraj w koszaliriskim amfiteatrze

REKLAMA 0010747771

WYCIAG Z OGLOSZENIA
o Il nieograniczonym przetargu ustnym
na sprzedaz czesci nieruchomosci (lokalu mieszkalnego)
stanowigcej wtasnos¢ miasta Stupska,
potozonej w Stupsku przy ulicy Henryka Sienkiewicza 1

Przedmiotem przetargu jest lokal mieszkalny nr 6 o pow. uzytkowej 29,72 m2, potozony
w budynku przy ul. Henryka Sienkiewicza 1 wraz z udziatem 195/10000 we wtasnosci
czesci wspolnych budynku i w prawie wihasnosci czesci dziatki gruntu oznaczonej
nr 582/1 o powierzchni 892 m2 w obrebie 6, dla ktérej Sad Rejonowy w Stupsku
VIl Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi KW SL1S/00040806/1.

Cena wywotawcza wynosi 140.000,00 zt, wadium 14.000,00 zt,

Sprzedaz nieruchomosci zabudowanej zwolniona od podatku VAT na podstawie art. 43
ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug (Dz. U.
z 2022r. Poz. 931 ze zmianami).

Nieruchomo$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego ,Mickiewicza” na terenie o funkcji: tereny
adaptowanej zabudowy mieszkaniowej wielorodzinnej z ustugami wbudowanymi,
ustugi: handlu, gastronomii, administracji, turystyki, kultury oraz inne nieuciazliwie
(10.4. MWU).

Przetarg odbedzie sie w dniu 28.03.2023 r. 0 godz. 10.00 w sali nr 212
Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3 (11 pietro).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 22.03.2023 r.
na konto: Miasto Stupsk mBank SA nr 0811401153 0000 2175 42001011.
Nieruchomo$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu 15.03.2023 r.

0 godz. 14:30.

Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszern Urzedu Miejskiego
w Stupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl oraz
Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.

Szczeg6towe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 224
Urzedu Miejskiego w Stupsku lub telefonicznie 59 848 83 30.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega prawo do

z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.

sobie odwotania przetargu

gtoséw oddali na pompy ciepta Z dreszczykiem
zgtoszone przez firme Clear
Energy. ©0 . gp24.pl

REKLAMA 0010747823

Stupsk PREZYDENT MIASTA StUPSKA

WYCIAG Z OGLOSZENIA

o | nieograniczonym przetargu ustnym
na sprzedaz czesci nieruchomosci (lokalu mieszkalnego)
stanowigcej wtasno$¢ miasta Stupska,
potozonej w Stupsku przy ulicy Zwirki i Wigury 2

Przedmiotem przetargu jest lokal mieszkalny nr 1 o pow. uzytkowej 41,61 m2,
potozony w budynku przy ul. Zwirki i Wigury 2 z pomieszczeniem przynaleznym
(piwnica) o pow. 9,12 m2 wraz z udziatem 246/10000 we wtasnosci czesci wspdlnych
budynku i w prawie wiasnosci dziatek gruntu oznaczonych nr 753/1 i 753/2 o tacznej
powierzchni 983 m2 w obrebie 0006, dla ktérej Sad Rejonowy w Stupsku VII Wydziat
Ksigg Wieczystych prowadzi KW SL1S/00045120/3.

Cena wywotawcza wynosi 200.000,00 zt, wadium 20.000,00 zt.
Sprzedaz nieruchomosci zabudowanej zwolniona od podatku VAT na podstawie
art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug
(Dz.U. z 2022 r. poz. 931 ze zmianami).
Nieruchomos$¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowigzuje miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego ,Podgrodzie 1”7 na terenie o funkcji: zabudowa
mieszkaniowo-ustugowa o wysokiej intensywnosci zabudowy-2-MW/U.
Przetarg odbedzie sie w dniu 29.03.2023 r. o godz. 13% w sali nr 212 Urzedu
Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3 (1 pigtro).
Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium do dnia 23.03.2023 r.
na konto: Miasto Stupsk mBank SA nr 0811401153 0000 2175 4200 1011.
Nieruchomo$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu 16.03.2023 r. o godz. 14:30
Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego
w Stupsku obok pok. 224, opublikowana na stronie internetowej www.slupsk.pl oraz
Biuletynie Informacji Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.
Szczegbtowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w pokoju 224
Urzedu Miejskiego w Stupsku lub telefonicznie 59 848 83 30.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania przetargu
z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla ogtoszenia.
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Niszcza i sie nie boja. Ucigzliwi lokatorzy czynszowek

Wojciech Lesner
Stupsk

Miasto ma problem z lokato-
rami ktorzy dewastuja
mieszkania komunalne. Re-
kordzisci potrafig tak zanie-
dbac lokal, ze doprowadze-
nie go stanu uzywalnosci mo-
ze kosztowac nawet 80 tys. zt

Wyrwane przewody  elek-
tryczne, pomazane  Sciany,
wybite szyby, zniszczone

umywalki i muszle klozetowe
- to jedne z wielu przyktadéw
zniszczen  dokonanych przez
lokatorow  mieszkan  komu-
nalnych. Z ucigzliwymi miesz-
kancami musza zmagaC sig
natomiast gminy, ktore
wpompowujg w remonty lo-
kali  komunalnych dziesigtki
tysiecy ziotych. Bo przeciez
trzeba przygotowa¢ je pod
przysztych najemcow.

- Lokale komunalne przej-
mowane sg W roéznym stanie
technicznym. Najwigeksze de-
wastacje stwierdzamy
w mieszkaniach porzuconych
przez dotychczasowych uzyt-

kownikéw - moéwi Waldemar
Gierczak, dyrektor Admini-
stracji Zasobow Gminy
w  Przedsigbiorstwie  Gospo-

Czy autobusy jezdza tak, jakbysmy

Do takiego stanu doprowadzajg mieszkania komunalne niektérzy lokatorzy

darki Mieszkaniowej w Stup-
sku, ktére zarzadza mieszka-
niami komunalnymi.

Wtedy do lokali wkracza
ekipa remontowa, ktéra musi
zmierzy¢ sie z tym, co zostawili
po sobie poprzedni najemcy.
A zdarza sie tak, ze nie pozosta-
wiaja po sobie wiele, bo wraz
z wyprowadzka ,zabierajg” na-
wet metalowe elementy wypo-
sazenia, takie jak okucia drzwi
czy okien. Waldemar Gierczak

zwraca uwage, ze zdarzajg sie
tez wkamania do aktualnie nie-
zamieszkatych lokali. Spraw-
cOw najczesciej nie udaje sie

wykry¢.
lle kosztuje remont zdewa-
stowanego mieszkania? Nie-

mato, bo jak podaje PGM od-
nowienie zniszczonego przez
najemcéw lokalu moze po-
chtong¢ od 50 do 80 tys zt. -
w zaleznodci od stopnia dewa-
stacji. Nie da sie jednak

od razu wyremontowac
wszystkiego.
- Liczba wyremontowa-

nych mieszkan przez PGM
uzalezniona jest od ile ma pie-
niedzy w danym roku budze-
towym - odpowiada Gierczak.
- Zakres prac remontowych
obejmuje kompleksowe przy-
wrOcenie stanu technicznego
do mozliwosci ponownego za-
mieszkania, czyli  wymiane
stolarki okiennej i drzwiowej,

sobie tego

zyczyli? Odpowiedzi szukajg ankieterzy

Alek Radomski
Stupsk

Trwa badanie popytu na li-
niach MZK. Urzednicy uspo-
kajaja. ze nie jest to przy-
miarka do de¢ potaczen.
Wyniki maja stac sie podsta-
wa do poprawy miejskiego
transportu.

Na zlecenie Zarzadu Infra-
struktury Miejskiej w Stupsku,
badania w autobusach Miej-
skiego Zaktadu Komunikacji
prowadzi zewnetrzna firma
konsultingowa Public Trans-
port, ktéra realizowata w prze-
sztosci podobne zlecenia. To
z tej instytucji wyszta w 2021
roku analiza poswiecona zero-
emisyjnym pojazdom w trans-
porcie publicznym w Stupsku.
Whynikato z niej, ze autobusy
elektryczne, przy Owczesnych
cenach i mozliwosciach finan-
sowych miasta, sg nieopta-
calne. MZK elektryki jednak
kupito, dzigeki sporej dotacji
i nisko oprocentowanemu kre-
dytowi.

Teraz ankieterzy  spraw-
dzaja, w jakiej kondycji znaj-
duje sie transport publiczny
w miescie. Badania polegajg
na liczeniu pasazerbw na
wszystkich kursach (ok. 1200

Wyniki badan frekwencji w autobusach MZK maja by¢ gotowe w kwietniu

dziennie) w dni robocze oraz
w weekendy.

- Chcemy sprawdzi¢, czy nie
trzeba przebudowac¢ oferty prze-
wozowej - ttumaczy Monika Ra-
pacewicz z Urzedu Miejskiego
wStupsku. - Ustali¢, czy na przy-
ktad dana linia nie jest za bardzo
obtozona, a inna zbyt mato wy-
korzystywana. Komunikacja
miejska to zywy organizm,
ktory stale sie zmienia i musi sie
dostosowa¢ do aktualnych wa-
runkéw. Musi by¢ sprawdzana,
badanaitestowana. Zdajemy so-
bie sprawe, ze rok 2023 nie be-

dzie tatwy dla tego obszaru zy-
cia miejskiego. Wiaze si¢ z to
trudnymi latami, ktére mamy
za soba. Mowa o pandemii, kry-
zysie energetycznym, inflacji,
zmianach podatkowych i trud-
nosciach budzetowych, ktére
nalezy wzig¢ pod uwage.

Cho¢ zmiennych jest sporo,
to cie¢ nie bedzie. Talae zapew-
nienia, przynajmniej na tym
etapie, plyng tak ze strony
urzednikow, jak i z firmy kon-
sultingowej.

- W tym przypadku celem
zleceniodawcy nie jest wskaza-

nie ptaszczyzn cig¢, tylko do-
starczenie danych do ewentu-
alnej przebudowy oferty - za-
pewnia  Marcin  Gromadzki
z Public Transport Consulting,
ktora realizuje ustuge.

Koszt badan, ktére majg po-
trwaé¢ do 16 czerwca to 124 tys.
zt. Ratusz informuje, ze w p6z-
niejszym terminie przeprowa-
dzona zostanie tez weryfikacja
linii 15 i 28, co jest zwigzane
z tym, ze funkcjonujg one
na zmienionych trasach spo-
wodowanych ~ remontem  ul.
Norwida i Rybackiej. ©@

urzadzen sanitarnych, czesto
takze instalacji elektrycznej
oraz rob6t ogélnobudowla-
nych.

Czy istniejg sposoby, aby
zmniejszy¢ liczbe szkod doko-
nywanych przez niektérych
lokatoréw czynszéwek? Tak,
ale ich skuteczno$¢ bywa
rézna. Czesto na najemcach
nie robi wrazenia nawet wizja
eksmisji, bo ze zdewastowa-
nego lokalu moga trafi¢ wtedy
do mniejszego, czy tez o niz-
szym standardzie, ale czesto
w dobrym stanie.

- Prowadzimy nieustajaca
kampanie informacyjng, ma-
jaca na celu uswiadamianie
najemcow o cigzacych na nich
ustawowych obowigzkach
w zakresie naprawy i konser-
wacji lokali komunalnych -
podkresla Gierczak. - Mozli-
wos¢  eksmisji  niejednokrot-
nie jest postrzegana jako
forma nagrody, poniewaz lo-
kal docelowy powinien zosta¢
przygotowany w stanie nada-
jacym sie do zamieszkania -
dodaje.

Problemem sa tez

dhugi

W komunalnym
mieszkaniowym  Stupska

zasobie
jest

KROTKO

REGION

Liderzy Szlachetnej Paczki

z kilku miast spotkali sie

w Miastku, aby opowiedzie¢
o swoich akcjach, wymienié
doswiadczenia oraz sig zinte-
growacd.

- To pierwsze takie spotka-
nie w Miastku. Rozmawiali-
$my o tym, jak wygladaty na-
sze akcje, do jakich rodzin do-
tarliSmy, co zastaliSmy, czego
oczekiwano. To byta rados¢,
ale tez i smutek. W niektorych
przypadkach Szlachetna
Paczka tak naprawde ratowata
zycie. W tym spotkaniu

4979 lokali (stan na koniec
2022 r.). Na koniec wrzesnia
2022 r. zalegtosci czynszowe
wobec miasta mialo az 2145
aktualnych i bylych najemcow
na kwote blisko 13 min zio-
tych.

Lokatorzy czynszéwek nie
ptaca najczesciej dlatego, ze
zmagajg sie problemami fi-
nansowymi.

- Najemcami mieszkan ko-
munalnych czesto sg osoby
w trudnej sytuacji spotecznej,
o niskich dochodach, ale
przy okazji nieznanej wiary-
godnosci i moralnosci ptatni-
czej - tlumaczyta na tamach
»Glosu”  Agnieszka  Zwierz,
prezes PGM, gdy pisalismy
0 dlugach lokatoréw miesz-
kan komunalnych. - Zapo-
wiada to potencjalne przyszie
problemy z systematycznym
1 terminowym regulowaniem

przez  najemcOw  platnosci.
Dodatkowo, do mieszkanio-
wego zasobu  komunalnego
trafiajg ~ osoby  wyeksmito-
wane za dbugi ze spotdzielni,
wspélnot czy prywatnego

najmu. Bo zgodnie z prawem
to gmina ma obowigzek za-
pewnienia lokali dla os6b eks-
mitowanych.

©®

wazna byta wymiana do-
Swiadczen, ale takze nasza in-
tegracja - mowi Barbara Rud-
nik-Bartosinska, liderka Szla-
chetnej Paczki w Miastku.

Szlachetna Paczka to co-
roczna akcja z grudniowym fi-
natem, w czasie ktoérej rodziny
i 0soby samotne otrzymujg
rzeczowa pomoc od darczyn-
cow, ktérzy wezesniej sami sie
zgtosza. W czasie ostatniej
edycji akcji tylko w rejonie
Stupska, Ustki, Bytowa,
Miastka i Kobylnicy pomoc
poptyneta do ponad 80 ro-
dzin. ANG

0010748961

panu Karolowi Koss
najszczersze wyrazy wspotczucia z powodu $Smierci

Mamy

stowa wsparcia i otuchy dla Rodziny oraz Bliskich
sktadaja

Zarzad Powiatu Bytowskiego
oraz Pracownicy Starostwa Powiatowego w Bytowie

0010749074

Z powodu $mierci naszego emerytowanego pracownika
Pana

Janusza Wal

Rodzinie oraz Bliskim

wyrazy wspotczucia i stowa wsparcia sktadajg
Zarzad, Rada Nadzorcza i Pracownicy
PGK Sp. z 0.0. w Stupsku
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MOZE, NASZE MORZE -

Jantar na Bornholm nie poptynie

lwona Marciniak
Region

Dunska wyspe - Majorke
Pétnocy, ktéra pokochali
zwhaszcza wielbiciele rowe-
rowych wycieczek. dzieli

od Kotobrzegu w prostej linii
okoto 100 km. Przez lata
mozna bylo dotrze¢ na nig

z tutejszego portu. Do czasu
pandemii ptywat do Nexoe
katamaran. Plywat...

Gdy wiosna katamaran Jantar
rozpoczynat rejsy, mozna byto
wyptyngé wczesnym rankiem
z portu w Kotobrzegu, by
po czterech i p6t godzinie mel-
dowa¢ sie w porcie Nexoe.
Koszt biletu przez diugi czas
utrzymywat sie na poziomie
mniej niz200 zt od osoby doro-
stej, dzieci taniej, maluchy
za darmo. Plus niewielka optata
za rower. Na miejscu - zwiedza-
nie wyspy na wiasng reke albo
wycieczka zorganizowana
z przewodnikiem. W jej progra-
mie byl objazd po najciekaw-
szych miejscach z odwiedzi-
nami w muzeum historii natu-
ralnej Naturbomholm. A wie-
czorem powrdét. Oczywiscie jesli
kto$ miat ochote przenocowaé

na Bomholmie, miat w czym
wybieraé.

W czasie pandemii Bomholm
zamknat sie na turystéw. Gdy
znow stanat dla nich otworem,
Jantar wykonat kilkarejséwiza-
wiesit dziatalno$¢ na tej trasie.

- Niestety temat zeglugi
na Bomholm to juz przeszto$¢
- mowi Mirostaw Balicki, wia-
$ciciel  Kotobrzeskiej Zeglugi
Pasazerskiej i katamaranu Jan-
tar. - ZamkneliSmy go i nie
przewidujemy powrotu. Zde-
cydowata o tym ekonomia.
Koszty, w tym ceny paliw,
wzrosty na tyle, ze zrezygno-
waliSmy z Bomholmu na rzecz
zeglugi redowej.

Jantarem wyptyniemy wiec
w tradycyjne spacerowe rejsy
albo zakonczymy dzienn nieco
dtuzszg wyprawa, by podzi-
wia¢ zachod stonca.

Czy nikt nie ma ochoty za-
petni¢ luki po Jantarze? Wy-
glada na to, ze przynajmniej
w tym sezonie chetnych nie
bedzie. Tak moéwi kapitan
Portu Kotobrzeg Marek Warmi-
jak: - Nikt sie do nas nie zgtosit,
a pewnych formalnosci mu-
siatby dokona¢, spetniajac wy-
magania wynikajace z przepi-
séw portowych czy ustawy

0 bezpieczenstwie morskim.
Pamietajmy, ze rejsy na Bom-
holm to juz zegluga miedzyna-
rodowa. Tymczasem cisza -
styszymy od kapitana. - Za to
stosunkowo czesto dzwonig
do nas osoby zainteresowane
samym rejsem. Wybierajg sie
do Kotobrzegu i pytajg, czy da
sie  poptyna¢ na Bornholm.
Niestety nie mamy dla nich do-
brych wiadomosci.

Plany uruchomienia pota-
czenia Kotobrzeg-Bornholm
snut byly juz prezes Polskiej
Zeglugi Baltyckiej, Piotr Red-
merski, ale jego nastepca, An-
drzej Madejski, do zamiaréw
poprzednika nie wraca.

- W najblizszym czasie nie
planujemy uruchomienia bez-
posrednich potaczen na Bom-
holm - informuje Michat Arci-
szewski z PZB.

Mozna jednak poptyna¢ i to
z autem do szwedzkiego portu
Ystad, a stamtad do Roenne
na Bomholmie.

Mowa oczywiscie 0 pota-
czeniach promowych Polfer-
ries ze Swinoujscia. Z Koto-
brzegu trzeba wiec dojechac
samochodem (123 km).

- Majgc jednak na uwadze
atrakcyjno$¢  tego  kierunku
i zainteresowanie naszych pa-

Gdynski klif znika. Rocznie jest go 0 metr mniej

tukasz Kamasz
Pomorze /

W lutym 2018 roku osunetla
sie czes¢ gdynskiego klifu,
tworzac przy tym osuwisko
na dtugosci okoto 40 me-
trow. Trwajg prace nad pla-
nem ochronnym dla tego
miejsca. Mieszkancy oba-
wiaja sie, ze na ratunek juz
niedtugo moze by¢ za pézno.

P6t dekady temu ortowski klif
stracit okoto 1200 metréw sze-
Sciennych ziemi. Na miejscu
pracowaty stuzby, ktére roz-
miescity wokét miejsca zdarze-
nia tablice informujace o poten-
cjalnym zagrozeniu dla o0s6b
przebywajacych ~w  poblizu.
Cze$¢ z nich zachowata sie
do dzisiaj. O los jednej z naj-
wigkszych  wizytowek  Gdyni
martwig sie mieszkaincy Or-
towa, ktérzy podkreslaja, ze
jeszcze nie jest za pézno, aby
podja¢  odpowiednie  dziata
zmierzajgce ku ochronie tego
urokliwego nadbattyckiego
symbolu.

Co roku jest groznie

- Powszechny btad os6b wy-
powiadajacych sie na temat
klifu polega na myleniu poje¢
i niedostrzeganiu roznicy mie-
dzy klifem osuwowym a klifem

Mieszkancy Ortowa podkreslaja,

obrywa sie 0 70-100 cm

obrywowym, wynikajacej z od-
miennej struktury geomorfolo-
gicznej - moéwi Stawomir Ki-

towski, prezes Towarzystwa
Przyjaciét Ortowa. - Woysokie
skarpy  rezerwatu  przyrody

Kepa Redlowska, jak i catego
polskiego wybrzeza, to piasz-
czyste klify osuwowe i taki cha-
rakter miat ten fragment
skarpy, ktora osuneta sie¢ piec
lat temu. Znajdowala sie ona
tuz za jedynym w Polsce i uni-
kalnym w Europie, twardym,
gliniastym klifem obrywowym,
ktorym jest wysoki na 60 m,
ma piekny czub z korong wy-
schnietych drzew, jest malow-
niczo eksponowany od strony

ze Kklif podmywany przez

Orlowa. My mieszkancy Or-
towa tylko to miejsce nazy-
wamy klifem, widzimy, jak
podmywany przez sztormowe
fale, co roku obrywa sie o 70-
100 cm.

Przypomnijmy, ze zgodnie
z planem ochrony dla rezer-
watu przyrody Kepa Redtow-
ska jednym z celéw ochrony re-
zerwatu jest zachowanie natu-
ralnych proceséw zachodza-
cych na brzegu morskim. Zakaz
ingerencji dotyczy strefy przy-
brzeznej morza wzdtuz rezer-
watu w pasie o szerokosci 500
m. Dlatego tez pie¢ lat temu nie
byly  prowadzone  dziatania
ochrony brzegu.

sztormowe fale, co roku

- W tym tempie gliniaste
zasoby klifu mogag skonczyc
sie za kilkanascie lat! - prze-
strzega Stawomir Kitowski. -
To zostato przebadane przez

geologéw i gdy zniknie KIlif,
powstanie w tym miejscu
stroma, piaszczysta skarpa,

jak na calym wybrzezu rezer-
watu. A takie skarpy odwrot-
nie - nie sa niszczone przez

morze, lecz pod wplywem
wod  gruntowych,  opadow,
temperatury, wilgotnosci

i wiatrow zjezdzajg w dét,
osuwajg sie na brzeg, razem
z drzewami, ktérych korzenie
nie byly juz w stanie utrzy-
mac ich na gérze. Te réznice

my widzimy na co dzieh
i w interesie spotecznym mé-
wimy o mozliwych zagroze-
niach.

Administratorem linii brze-
gowej jest Urzad Morski
w Gdyni, ktéry jeszcze w 2022
roku poinformowat o przysta-
pieniu do sporzadzenia pro-
jektu planu ochrony dla ob-
szaru ,Natura2000 Klify i Rafy
Kamienne Orfowa PLH220105”
- w czesci obejmujacej obszar
morskiej. Obszarem lagdowym
zajmuje sie Regionalna Dyrek-
cja Ochrony Srodowiska
w Gdansku. Prace nad doku-
mentacja moga potrwac jesz-
cze nawet do roku. Przypo-
mnijmy, ze w 2022 roku odbyty
sie réwniez konsultacje spo-

teczne do projektu planu
ochrony morskiej czesci Or-
towa.

Pierwsze dwa  spotkania

mialy miejsce sie w Urzedzie
Morskim rok temu, w lutym
i w maju. Kolejne - w czerwcu
i sierpniu, na zaproszenie To-
warzystwa Przyjaciot Orlowa,
w Domku Zeromskiego w Orto-
wie.

Przykre efekty

- Konsekwencje utraty gli-
niastego klifu moga by¢ dra-
matyczne - podsumowuje Sta-
womir Kitowski. - GroZzne wia-

sazerow, zaplanowalismy
w  tegorocznym  kalendarzu
cztery terminy trzydniowych
rejsow wycieczkowych
na Bomholm - méwi przedsta-
wiciel PZB. - To dwa wyjazdy
przed wakacjami oraz dwa tuz
po nich.

| podaje daty: 21 maja, 4
czerwca, 3 i 17 wrzednia.

- Ceny biletow zaczynajg sie
od 890 zt za osobe z noclegami
w kabinie i wyzywieniem. Pe-
ten program, zakres $wiad-
czehn i szczeg6towe informacje
sg dostepne na naszej stronie
internetowej, w zaktadce
oferta turystyczna - dodaje.

Bezposrednio na Bomholm
mozna za to poptyngé z Sas-
snitz na niemieckiej wyspie
Rugia. Taki rejs trwa okoto
trzech i pot godziny. Jak infor-
muje portal Bornholm-ok.pl,
promy zabierajg réwniez sa-
mochody. Ze Szczecina do Sas-
snitz mozna dotrze¢ samocho-
dem, jadac np. przez Lubie-
szyn, Pasewalk, Anklam, Gre-
iswald i Stralsund. Do pokona-
nia jest ok. 200 km. Mozna tez
dojecha¢ autostradg prowa-
dzacg do Berlina. Trasa ta wy-
niesie ok. 260 km.
©®

try  péinocno-wschodnie  ze
zdwojong sitg uderza wtedy
w nadmorska cze$¢ Orlowa,
a fale moga wedrze¢ sie na ul.
Ortowska i podmy¢ skarpe,
na ktorej stojag Dom Kura-
cyjny, Domek Zeromskiego
i reszta zespolu wiejsko-kura-
cyjnego wpisanego do rejestru
zabytkéw. Wiatry uniemozli-
wig rybakom wyptyniecie
z przystani, a sama przystan
wraz z Tawerng Orfowskag zo-
stanie  réwniez  zniszczona
przez fale. Jesli na to natoza
sie opady, to mamy tragiczna
powddz w Ortowie, gdzie nie-
winna Kacza zaleje takze za-
bytkowa Adleréwke. Prawdo-
podobnie molo tez nie wy-
trzyma naporu fal, a zabyt-
kowe porecze, gdzieniegdzie
pod bialg farbg sprochniate,
rung do morza. Ten apoka-
liptyczny scenariusz nie musi
sie zisci¢, gdy zadbamy

0 brzeg morski pod Kklifem. Te-
raz mozna dostrzec pod Kkli-
fem wielkie gtazy, wystarczy
utozy¢ ich pod woda wiecej

1 uformowaé¢ w postaci natu-
ralnych raf w odlegtosci 50-
100 m od klifu. Wtedy sku-
tecznie  spowolnimy  proces
jego cofania i zdecydowanie
poprawimy bezpieczenstwo
zabytkowej zabudowy ul. Or-
towskiej - proponuje. ©0
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Whiosek prezydenta do TK

Prezydent Andrzej Duda skie-
rowatwniosek do Trybunatu
Konstytucyjnegows. noweli-
zacji ustawy o Sadzie Najwyz-
szym. Uchwalona niedawno
nowela mawypehic, kamien
milowy” dot. sadownictwa
zwigzany z Krajowym Planem
Odbudowy. Wplyniecie wnio-
sku potwierdzito juz Biuro Pra-
sowe TK ,Wniosek jest anali-
zowany” - poinformowato.

W mysl nowelizacji ustawy
o SN, ktorej projekt ztozyli
w grudniu postowie PiS,
sprawy dyscyplinarne i immu-
nitetowe sedziéw ma rozstrzy-

TERESPOL

ga¢ Naczelny Sad Administra-
cyjny, anie - jakobecnie - Izba
Odpowiedzialnosci Zawodo-
wej SN. Nowela przewiduje tez
zmiany dotyczace tzw. testu
niezawistosci i bezstronnosci
sedziego, to lutego Andrzej
Duda poinformowat, ze podjat
decyzje o skierowaniu noweli-
zacji ustawy o SN do Trybunatu
Konstytucyjnego, wtrybie
kontroli prewencyjnej. Uznat,
ze TK powinien jednoznacznie
rozstrzygnac wszelkie watpli-
wosci, jako jedyny uprawniony
do tego podmiot.

Anna Piotrowska

40-kilometrowa kolejka tirow

Do blisko 63 godzin zwiekszyt sie czas oczekiwania kierowcow
tiréw nawyjazd z Polski przez przejécie graniczne w Korosz-

czynie koto Terespola, ktdre obecnie jest jedynym dziatajgcym
towarowym przejsciem z Biatorusia. Kolejka tiréw przekracza

40 kilometrow. PAP

WARSZAWA

Co z lekiem na nadcisnienie?

Ministerstwo Zdrowia poinfor-
mowato, ze z uwagi na zaprze-
stanie przez firme Sanofi-
-Aventis Sp. z 0.0. wprowadza-
nia do obrotu na terytorium
Polski leku Atenolol(Atenolu-
lum, tabletki po 25 mg oraz 50
mg) obecnie wystepuja pro-
blemy z zapewnieniem jego
dostepnosci. Waznos¢ pozwo-
ler na dopuszczenie go do ob-
rotu wygasta z dniem 1 grudnia

2022r. ,,Powyzszy produkt nie
posiada dopuszczonych do ob-
rotu w Polsce odpowiednikow.
W celu zapewnienia dostepno-
&ci produktéw leczniczych

Z powyzsza substancjg Mini-
ster Zdrowia wydat zgody
naczasowe dopuszczenie

do obrotu produktéw leczni-
czych sprowadzanych z innych
rynkéw” - czytamy w komuni-
kacie resortu zdrowia.

WARSZAWA

Senat jednomyslnie podjat we wtorek uchwate w rocznice agresiji
Rosji na Ukraing, w ktérej bezwzglednie potepit rosyjskie dziata-
nia wojenne w Ukrainie i dokonywane w ich trakcie zbrodnie wo-
jenne. Wyrazit tez uznanie dla wAadz i narodu ukrainskiego. W ob-
radach wzigt udziat ambasador Ukrainy w Polsce Wasyl Zwarycz,
ktory zabrat glos po przyjeciu uchwaly.-To zaszczyt by¢ wsrod
prawdziwych przyjaciot, ludzi z wielkim sercem - powiedziat.

Biden: USA potrzebuja Polski,
tak Jak Polska potrzebuje USA

Wojciech Rogacin
Warszawa

Jeszcze przed wieczornym
oredziem prezydenta USA
Andrzej DudaiJoe Biden
oméwili kluczowe kwestie
bezpieczerstwa Polski i Euro-
py. - Dziekuje Polakom - mo6-
wit Joe Biden na spotkaniu.

To bylo pierwsze oficjalne wy-
darzenie z udziatem prezydenta
Joego Bidena podczas jego obec-
nej wizyty w Warszawie. Wcze-
snym popotudniem amerykan-
ski przywodca przybyt do Pa-
facu Prezydenckiego na roz-
mowy bilateralne z prezyden-
tem Andrzejem Dudg oraz pre-
mierem Mateuszem Morawiec-
kim.

- Dziekuje Polsce i Pola-
kom za pomoc Ukrainie. To
byto niezwykte - mowit pod-
czas spotkania Joe Biden, na-
wigzujac zaréwno do przyje-
cia do polskich doméw kilku
milionéw uchodzcéw z Ukra-
iny, jak i ogromnej pomocy
w postaci sprzetu wojsko-
wego, jaki przekazata Polska
walczacej Ukrainie.

- Nasza wspolna rola
w Swiecie wykracza poza Eu-
rope i podstawowa kwestia
jest taka, ze musimy zapew-
ni¢ bezpieczenstwo w Euro-
pie. To bedzie mie¢ najwaz-
niejsze konsekwencje dla
Swiata. Jest to jedna z najwaz-
niejszych kwestii we wspot-
czesnej historii - méwit prezy-
dent Joe Biden.

Nasza wspdina

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.02.2023
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WspOGlpracujemy z  polskim  rzgdem,
aby ustali¢ odpowiednig liczebnos¢
wo/skN/410 W polsce

ptk Dave Butler, rzecznik Kolegium Potaczonych SzefowSztabéw USA

rola w $wiecie wykracza poza Europe -

mowit Joe Biden na spotkaniu z Andrzejem Dudg

Wspomniat tez, jaki przekaz
zostawit podczas poniedziatko-
wej wizyty w Kijowie prezy-
dentowi Ukrainy. - Bardzo ja-
sno powiedzialem prezyden-
towi Zelenskiemu podczas wi-
zyty w Kijowie, ze zobowigza-
nia wobec Ukrainy Stanow
Zjednoczonych i naszych part-
neréw sa trwate - méwit Biden.
| dodawat: - Chciatem podzie-
kowa¢ prezydentowi Dudzie
za to, jak Polska pomaga naro-
dowi ukrainskiemu. To, co zro-
biliscie, jest naprawde niezwy-
kte.

Biden przypominat swoja
wizyte z marca ubiegtego roku

na granicy koto Przemysla. M6-
wit o niepewnosci rysujacej sie
w oczach ukrainskich dzieci
i matek, ktére milionami przy-
bywaly do Polski. | wyrazat
wdziecznos$¢, ze te osoby zna-
lazty schronienie w polskich
domach.

Spotkanie w Patacu Prezy-
denckim miato dotyczy¢ jedno-
cze$nie wzmocnienia bezpie-
czenstwa Polski oraz tej czesci
Europy wobec agresywnej po-
stawy Rosji.

- Nasze sity wojskowe pozo-
stang w Polsce - zapewniat
Biden. - W tej chwili tworzymy
nowe strategiczne partnerstwo

z Polskg. Mamy zamiar wspdl-
nie budowac elektrownie ja-
drowe i zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo energetyczne Polski
na pokolenia.

Biden przypomniat réwniez
swoje spotkanie z Janem Paw-
tem n w Watykanie i - jak wspo-
minat - papiez podkreslit w roz-
mowie z nim, ze rozmawia jako
Polak, niejako papiez.

Prezydent Andrzej Duda po-
dziekowat Bidenowi za zloze-
nie wizyty w Polsce. - Panska
wizyta to wazny znak bezpie-
czehnstwa; sygnat  odpowie-

| dzialnosci USA za bezpieczen-
| stwo Swiata i Europy. Ameryka
| jest w stanie utrzymaé¢ Swia-
§ towy tad -moéwit prezydent RP.
| Odniost si¢ tez do przemodwie-

nia, jakie Biden miat wygtosié¢

2 kilka godzin pdzniej w Warsza-

wie. Stwierdzit, ze to przemoé-
wienie jest docenieniem
wkiadu w budowe bezpieczen-
stwa przez nasz kraj; to sygnat
dla inwestoréw, ze Polska jest
bezpieczna.

Jak to okre$lali urzednicy
Kancelarii Prezydenta RP, spo-
tkanie odbywalo sie w waskim
gronie. Oprécz Bidena, Dudy
i premiera Mateusza Morawiec-
Idego i szefa MSZ Zbigniewa
Raua obecni byli takze doradcy
obu prezydentéw ds. polityki
zagranicznej: doradca ds. bez-
pieczenstwa Jake Sullivan i szef
Biura Polityki Miedzynarodo-
wej Marcin Przydacz. PdézZniej
odbywalty sie rozmowy delega-
cji obu krajow.

PAP

Rzecznicy Kosciotéw chrzescijanskich w Polsce:
w Wielkim Poscie budujmy jednosc i solidarnos¢

Karolina Wronska
Warszawa

O budowanie w Wielkim Po-
Scie jednosci i solidarnosci
zaapelowali do wiernych
rzecznicy Kosciotéw chrze-
Scijanskich w Polsce: rzym-
skokatolickiego, prawostaw-
nego i luteransldego.

W S$rode dla wielu chrzescijan
rozpoczyna sie Wielki Post. Ko-
$ciot prawostawny rozpocznie
go tydzien pdzniej. W zwigzku

zjego rozpoczeciem przedstawi-
ciele Kosciotéw chrzescijanskich
w Polsce wystosowali apel
do wiernych.

Rzecznicy Kosciota Ewange-
licko-Augsburskiego w RP -
Agnieszka Godfrejéw-Tamogor-
ska, Polskiego Autokefalicznego
Kosciota Prawostawnego - ks.
dk. tukasz Leonkiewicz i Konfe-
rencji Episkopatu Polski - ks. Le-
szek Gesiak przypomnieli we
wspolnym apelu, ze w 2023 r.
chrzescijanie tradycji wschod-
niej i zachodniej w podobnym

czasie rozpoczynajg okres Wiel-
kiego Postu - Czasu Pasyjnego”.

- Przypomina on wierzagcym
0 mece i Smierci Jezusa Chry-
stusa oraz nakierowuje nasze
mysli na jego zmartwychwsta-
nie, bez ktérego daremnajest na-
sza wiara - napisali.

Zwr6cili uwage, ze Wielki
Post jest okazjg do gtebszej re-
fleksji nad zyciem, praktykowa-
niem wiary, a takze istotg chrze-
Scijanstwa, ktorg jest mitosé.

- W pierwszej kolejnosci mi-
tos¢ Boga do cztowieka. W tym

czasie pragniemy umocni¢ nasza
wiare, otworzy¢ nasze serca
na mitos¢ i przebaczenie, ktére
ofiarowat nam Chrystus przez
swojg meke i $Smier¢ na krzyzu
-napisali.

- W obliczu wyzwan i trudno-
$ci, z jakimi mamy do czynienia
w dzisiejszym $wiecie, chcemy
przypomnie¢, ze nasza wiara
i nadzieja znajduja sie w Chrystu-
sie. Nic nie moze nas oddzieli¢
od jego mitosci i (...) zbawczego
daru (...)-gtosi apel.

PAP
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Putin w oredziu atakuje Zachod

Wojciech Rogacin
Moskwa

W trwajacym dwie godziny
dorocznym oredziu rosyjski
przywaédca Wiadimir Putin
powtorzyt fatlszywe oskarze-
nia Zachodu o inspirowanie
wojny w Ukrainie.

Po dwéch latach przerwy Wia-
dimir Putin ponownie wygto-
sit tradycyjne przemdwienie
przed cztonkami parlamentu
i najwyzszych wiadz Rosji.
W catosci nawigzywato ono
do wojny w Ukrainie, ktérg nie-
mal rok temu wywotala Rosja,
chociaz Putin konsekwentnie
powtarzat stare ktamstwa o za-
grozeniu ze strony Ukrainy,
jakie rzekomo czyhato na Ro-
sje.

Putin méwit, ze Rosji grozito
zagrozenie nazistowskie wraz
z ciaglymi grozbami i nienawi-
Scig ze strony rzadu w Kijowie.
To stwierdzenie nie ma zad-
nego poparcia w faktach, jed-
nak Putin przekonywat, ze Ro-
sja dazyta do ,rozwigzania pro-
blemu” pokojowo, ale za jej ple-
cami byt przygotowywany zu-

Przemowienie Putina trwato dtuzej niz planowano. Wedtug komentatoréw byto
festiwalem starych klamstw i manipulaciji, ale przedstawionych w ostrzejszym tonie

petnie inny scenariusz. Oskar-
zat  Zachéd o rozszerzanie
NATO, ,wycofanie sie z kluczo-
wych umoéw”, rozciaganie pa-
rasola ochronnego nad pan-
stwami Sojuszu”.

Wreszcie stwierdzit, ze ,to
oni”, czyli Zachdd, sg winni tej
wojny, a Rosja uzywa sity jedy-
nie po to, aby jg powstrzymac.

W  przeméwieniu  dodat
réwniez, ze Zachdéd zawsze
chciat oderwac od Ros;ji jej ,hi-
storyczne ziemie, ktdre obec-
nie nazywaja sie Ukraing”.

Doradca ds. bezpieczenstwa
narodowego Biatego Domu,
Jake Sullivan, nazwat te stwier-
dzenia Putina absurdalnymi.
- Jest pewien absurd w mnie-

Blisko 20 tysiecy cywilnych ofiar
rosyjskiej inwazji na Ukraine

Wojciech Rogacin
Kijow

Niezalezne organizacje oraz
ONZ podaty wiasne dane do-
tyczace liczby ofiar cywil-
nych w Ukrainie w czasie
wojny. Dane sg ponure.

W wyniku rosyjskiej agresji
na Ukraine ging nie tylko zot-
nierze na polu bitwy. Smier-
telne zniwo wojna zbiera takze
wsérdéd  ukrainskich — cywilow.
A gléwng przyczyng sa nie-
ustanne ostrzaly artyleryjskie
i bombardowania prowadzone
przez rosyjskie wojsko. Rosja-
nie czesto atakujg cele cywilne,
w tym bloki mieszkalne czy bu-
dynki, w ktorych ukrywajg sie

cywile.
Wedtug danych Biura Wyso-
kiego  Komisarza  Narodéw

Zjednoczonych ds. Praw Czto-
wieka (OHCHR) w Ukrainie zgi-
neto do tej pory co najmniej
7199 cywiléw, ale inne nieza-
lezne szacunki mdéwig, ze jest
to ponad 16 tysiecy - podato we
wtorek brytyjskie ministerstwo

obrony.
W codziennej aktualizacji
wywiadowczej przekazano, ze

wedtug stanu na 13 lutego 2023
roku OHCHR odnotowato 18
955 ofiar cywilnych od po-

czatku petnowymiarowej in-
wazji Rosji na Ukraing, na co
sktada sie 7199 zabitych i Il 756
rannych, a 697 ofiar cywilnych
miato miejsce w styczniu 2023
roku. Ale, jak dodato minister-
stwo, OHCHR os$wiadczylo, ze
uwaza, iz rzeczywiste liczby sa
znacznie wyzsze, a wedtug in-
nych, niezaleznych  analiz,
prawdopodobnie zgineto po-
nad 16 tysiecy cywilow.

Dane ze stycznia 2023 roku
wskazywaly, ze przemoc trwa-
ta wzdtuz 1200-télometrowej li-
nii frontu, ale koncentrowata

sie przede wszystkim w obwo-
dach  donieckim, ‘tuganskim
i zaporoskim. ,Przez caly sty-
czeh 2023 roku miata miejsce
bardzo duza intensywnosc¢ i po-
garszajacy sie trend w zniszcze-
niach w placéwkach medycz-
nych i edukacyjnych. Te zda-
rzenia i ciagte ofiary cywilne sg
prawdopodobnie w duzej mie-
rze spowodowane brakiem roz-
réznienia ze strony Rosji w uzy-
waniu artylerii i innych syste-
moéw broni obszarowej” - napi-
sano w aktualizacji.

PAP

Pod gruzami zbombardowanego 14 stycznia bloku
w miescie Dnipro zgineto 36 0s6b, a 75 zostato rannych

maniu, ze Rosji grozita jaka$
forma militarnego zagrozenia
ze strony Ukrainy lub kogokol-
wiek innego - mowit Sullivan
agencji AFP, ktorg cytuje serwis
BBC. - Nikt Rosji nie atakuje
- stwierdzit.

Przedstawiciele  prezydenta
USA Joego Bidena przekazali,
ze stuchat on przemoéwienia

$ Duzy

f cjom
< powiedziat

Putina, by moéc sie odnies¢
do tez rosyjskiego przywodcy
podczas wieczornego, wia-
snego przemoOwienia w War-
szawie.

Putin natomiast kontynu-
owat swojg mowe, przestrzega-
jac Rosjan przed pradami LGBT
ptynacymi z Zachodu, zwigz-
kami jednoptciowymi. - Mu-
simy chroni¢ nasze dzieci

1 przed degradacjg, degeneracja
i i bedziemy to robi¢ - méwit.

fragment przemowie-
| nia Putin poswiecit inwesty-
infrastrukturalnym. Za-
budowy nowych
| arterii komunikacyjnych tacza-

5 cych Rosje z Chinami, Kazach-

stanem i innymi panstwami
azjatyckimi. Zapowiedziat re-
mont kolei transsyberyjskiej.

Moéwit réwniez o tym, ze sank-
cje gospodarcze Zachodu nie
dziataja, a gospodarka Ros;ji jest
stabilna.

Jednoczesnie skrytykowat
oligarchéw, cho¢ nie wypowie-
dziat tego stowa. Méwit o elicie,
ktéra kupowata nieruchomo-
§ci, jachty na Zachodzie, ksztat-
cita tam swoje dzieci, a teraz
»Zachod ich ograbit”. Dodat

jednak, ze zwykli obywatele nie
zatujg tych bogaczy.

Putin obiecat tez korzysci
materialne tym, ktérzy zechcag
wstgpi¢ do wojska i zapowie-
dziatl odszkodowania rodzinom
polegtych w Ukrainie.

Wreszcie o wszystkie bo-
laczki swego kraju - i nie tylko
- oskarzyt Zachéd i wezwat
do obrony ,tradycyjnych rosyj-
skich wartosci”.

,Putin nie powiedziat ni-

czego, czego bySmy nie styszeli
w jego przemoéwieniach
w ciggu ostatnich miesiecy.
Tym samym wojna bedzie
przez Rosje prowadzona nadal
w dotychczasowy sposéb,
a przemyst zbrojeniowy bedzie
traktowany priorytetowo”
- skomentowata na Twitterze
Anna Maria Dyner, analityczka
ds. Rosji i Biatorusi w Polskim
Instytucie Spraw Miedzynaro-
dowych.

,Zrzucenie  odpowiedzial-
nosci za wojne na Zachéd ma
tez by¢ dorozumianym uspra-
wiedliwieniem, dlaczego Putin
nie mogt ogtosi¢ zadnego suk-
cesu - dodata Anna Maria Dy-
ner.

Po Bidenie do Kijowa przybyia
premier Wioch Giorgia Meloni

Damian Kelman
Kijow

Premier Wioch Giorgia Melo-
ni przybyta we wtorek do Ki-
jowa. To jej pierwsza wizyta
w ukrainskiej stolicy od po-
czatku rosyjskiej inwazji

Wioska  premier  przyjechata
pociagiem z Polski po kilkugo-
dzinnej wizycie w Warszawie,
w trakcie ktérej spotkata sie
z  prezydentem  Andrzejem
Dudg i szefem rzadu Mate-
uszem Morawieckim. Na lotni-
sku w Rzeszowie minela sie
z prezydentem USA Joe Bide-
nem, ktoéry przybyt tam w dro-
dze powrotnej z  Kijowa
i przed odlotem do Warszawy,
gdy ona stamtad przyleciata.

Samoloty obojga przywod-
cow przez jaki§ czas staly
na tym samym lotnisku. Nie
spotkali sie osobiscie, ale Biden
zadzwonit do Meloni w chwili,
gdy byli w Polsce.

Wioskie media podkreslaja,
Ze po wizycie prezydenta Sta-
néw Zjednoczonych w Kijowie,
teraz premier Meloni potwier-
dzi  zaangazowanie  Europy
i Wioch na rzecz Ukrainy,
zwlaszcza za$ swojego rzadu
i gotowos$¢ dalszego niesienia
pomocy.

Meloni  wczesniej

byta w Warszawie,

nie spotkata sie

jednak z Joe Bidenem, ale rozmawiali telefonicznie

To bedzie kontynuacja
wsparcia udzielonego przez po-
przedni gabinet Mario Dra-
ghiego, ktéry réwniez jako pre-
mier odwiedzit Kijow - zazna-
czyt publicysta ,Corriere della
Sera”.

Prasa zaznacza tez, ze w cza-
sie spotkania z Wotodymyrem
Zetenskim Giorgia Meloni za-
pewniac go bedzie takze o spoj-
nosci jej rzadu w kwestii wspar-
cia dla Ukrainy po tym, gdy
w koalicji centroprawicy poja-
wily sie roznice zdan na tym tle.

Woczesniej Giorgia Meloni
spotkata sie z Andrzejem Duda

i Mateusz.em Morawieckim.
Przede  wszystkim  wyrazita
wdzieczno$¢ za ogromng po-
moc Polski na rzecz opresjono-
wanej Ukrainy.

Wyrazita réwniez znaczenie
wspOtpracy panstw europej-
skich na rzecz ogdlnego roz-

woju.
Warto zaznaczyé, to nie
ostatnie  spotkanie  polskich

wladz z waznymi Swiatowymi
przedstawicielami. Obecnie
w  Warszawie przebywa Joe
Biden, a w najblizszych dniach
premier ma sie spotka¢ z pre-
mierami Czech i Danii.

FOT. PAP/EPA/
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Kiedy w aptece
nie ma leku

W aptece nie ma twojego
leku? Nie trzeba biega¢ od jed-
nej apteki do drugiej w poszu-
kiwaniu medykamentu. Pod-
powiadamy, co zrobic.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.02.2023

ZATYDZIEN:

=Rak jelita grubego i profi-
laktyka. Jaka dieta bedzie
najlepsza?

=Niedob6ér magnezu to nie
tylko drzenie migéni. Czym
grozi zbyt niski poziom tego
pierwiastka?

Dieta: wazny element w leczeniu
depresji 1 przy zaburzeniach nastroju

Martyna Jaros
martyna.jaros@polskapress.pl

Odpowiednia dieta w depre-
sji wspomaga jej leczenie,
przyczyniajac sie do lepszej
pracy mézgu. Co powinno sie
znalez¢ na talerzu i po jakie
suplementy warto siegna¢?

Depresja jest zaburzeniem psy-
chicznym o wysokiej czestosci
wystepowania. W Polsce choruje
na nig 1,5 miliona oséb. Na $wie-
cie dotyka 10 procent spoteczen-
stwa - oznacza to, ze co dziesigta
osoba ma problem z zaburze-
niami nastroju, zwiekszonym
uczuciem smutku i niepokoju,
a takze zmniejszonym zaintere-
sowaniem osobistymi przyjem-
nosciami. Objawami depresji sg
takze pogorszony apetyt, powo-
dujgcy obnizenie masy ciata, za-
burzenia snu oraz problemy
z koncentracja i nieche¢ do po-
znawania $wiata.

Dieta ma znaczenie

W literaturze naukowej suge-
ruje sie, ze czesciowg wing
za podwyzszony odsetek cho-
rych ponosi niewtasciwa dieta,
uboga w skfadniki wazne dla
zdrowia mozgu. Wskazuje sie
przy tym nazbyt niskie spozycie
witamin, antyoksydantow
i skladnikbw  mineralnych,
a takze obfito$¢ cukru, nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych oraz
typu trans. Otyto$¢ (BMI od 30
kg/m?), ktérej podtoza nalezy
upatrywaéwwysokokalorycznej
diecie i niewielkiegj ilosci ruchu,
zwigksza ryzyko depresji i jej ob-
jawéw nawet o 50-150 procent.

Cho¢ depresja nalezy do cho-
réb psychicznych najlepiej pod-
dajgcych sie leczeniu (psychote-
rapia, leki), niewlasciwa dieta
moze utrudni¢ powrét do zdro-
wia lub wrecz pogtebia¢ pro-
blemy. Dlatego przydatna moze
sie okaza¢ dietoterapia, czyli le-
czenie  zywieniowe  majace
na celu uzupetnienie w diecie
zwigzkéw odzywczych niezbed-
nych do prawidtowej pracy mo-
zgu.

Wielokrotnie  zwraca  sie
uwage na role diety $rédziemno-
morskiej w leczeniu depresji,
ktéra jest najzdrowszg dietg
na Swiecie. Co zatem powinno
sie znalez¢ na talerzu oséb cho-

Zywienie w depresji bywa wyzwaniem, ale warto o nie zadbaé, gdyz odpowiednia dieta moze wplynaé na samopoczucie

rych, a takze cierpiacych na za-
burzenia nastroju?

Nie ma konkretnych zalecen
dotyczacych procentowego
udziatlu biatka, weglowodanow
i thuszczu w diecie przy depres;ji.
Dlatego jej zalecenia odpowia-
daja tym dla oséb zdrowych.
Udziat biatka powinien wynosi¢
ok. | g na kilogram masy ciafa,
25-35 procent energii powinno
pochodzi¢ ze zdrowych thusz-
czo6w (czyli z roslin i ryb), a pozo-
stalgpulekaloriiwdiedenalezy
zapewni¢ za pomocg ztozonych
weglowodanéw o niskim indek-
sie glikemicznym.

Z powodu nieduzego apetytu
diete przy depresji mozna dopa-
sowa¢ pod wzgledem kon-
systencji do tej najchetniej wy-
bieranej przez chorego.

Jesli jadlowstret jest na tyle
nasilony, ze przezuwanie pokar-
moéw  staje  nieakceptowalne,
mozna zdecydowac sie na wyso-
kokaloryczne koktajle z dodat-

Takze w leczeniu de-
presji wielokrotnie
zwraca sie uwage

na role diety srédziem-
nomorskiej, najzdrow-
szej diety na Swiecie

kiem orzechéw, masta orzecho-
wego, banandw, szpinaku oraz
petnottustych produktow
mlecznych.

Kanapki mozna przygotowac
z grubsza warstwg hummusu,
serem z6ttym lub thustym twa-
rogiem. Do satatek owocowych
wybra¢ jogurt grecki o 10-pro-
centowej zawartosci ttuszczu za-
miast Izejszych wersji.

Warzywa i owoce:

kazdego dnia

Dieta przy depresji powinna
uwzgledniaér6znorodne owoce
i warzywa. Cho¢ sg niskokalo-
ryczne, ich obecnos$¢ w diecie
przy depresji jest bardzo istotna.
Mozna podawac¢ je w postaci so-
kéw, koktajli smoothie, suréwek,
satatek, po ugotowaniu lub upie-
czeniu. Dobrym pomystem jest
sieganie po wysokokaloryczne
suszone owoce, np. rodzynki,
morwe biatg lub morele.

Organizacja Narodéw Zjed-
noczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) oraz Swia-
towa Organizacja  Zdrowia
(WHO) zalecaja spozycie 5 por-
cji (po 80 g) warzyw i owocow
dziennie, co daje spozycie
na poziomie minimum 400
graméw dziennie. Te zalecenia
popieraja m.in. National Health

Service (NHS) i American Heart
Association (AHA).

Jak zaobserwowano wbada-
niach, zwiekszenie konsumpcji
dziennej warzyw i owocoéw
do minimalnego zalecanego po-
ziomu poprawia samopoczucie.
Kazde zwiekszenie spozycia wa-
rzyw i owocow wigze sie z po-
prawg samopoczucia i zmniej-
szeniem nasilenia objawow de-
presyjnych.

Stwierdzono takze, ze wyz-
sze spozycie warzyw i owocow
wigzato sie z lepszym poczuciem
wilasnej sprawczosci i nizszym
poziomem odczuwanego stresu.

Dieta przy depresji powinna
zatem opiera¢ sie na réznorod-
nych niskoprzetworzonych po-
karmach:
spetnoziamiste produkty zbo-
zowe, np. chleb, makaron, ryz,
» produkty mleczne o S$redniej
zawartosci thuszczu lub wyzszej
(przy bardzo malym apetycie),
oleje roslinne, orzechy, pestki
i inne nasiona oleiste, nasiona ro-
$lin stragczkowych, chude mieso
drobiowe i ryby, tluste ryby mor-
skie, warzywa i owoce.

Kwasy omega-3

na depresje

Dieta w depresji i zaburze-
niach nastroju powinna dostar-

cza¢ odpowiednie ilosci wielo-
nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych omega-3. Sg one pre-
kursorami  m.in. leukotrienéw
i prostaglandyn, czyli bardzo
waznych zwigzkéw niezbed-
nych do wiasciwej pracy mézgu.
Kwasy tluszczowe omega-3
(przede wszystkim DHA) buduja
ostonki mielinowe neuronéw
oraz mozg.

Ten rodzaj kwaséw ttuszczo-
wych wystepuje w: tranie, thu-
stych rybachmorskich(np. $ledz,
toso$, makrela, szprotki, sar-
dynki, sardele), oleju Inianym,
orzechach wioskich, siemieniu
Inianym, oleju rzepakowym, al-
gach.

Kwasy omega-3 mozna do-
starcza¢ sobie takze w formie
suplementéw diety. Miedzyna-
rodowe Towarzystwo Psychia-
trii Zywieniowej zaleca dawki
1 g omega-3 dziennie w postaci
czystego EPA lub mieszanki
EDA i DHA w proporcji mini-
mum 2.T. Jesli po 2 tygodniach
nie zaobserwuje sie poprawy
stanu zdrowia psychicznego,
eksperci sugerujg stopniowe jej
zwigkszanie do maksymalnie
2 gramow. Przy takiej ilosci nie-
stety moga pojawi¢ sie zabu-
rzenia zotadkowo-jelitowe.
U oséb zazywajacych jedno-

cze$nie leki  przeciwzakrze-
powe suplementacja jest we-
dtug ekspertéw bezpieczna.

Réwnocze$nie -  trzeba
ograniczy¢ w diecie zawarto$¢
kwaséw  tluszczowych nasy-
conych (zawartych w produk-
tach zwierzecych i przetwo-
rzonych  ttuszczach  roslin-
nych, zwilaszcza utwardzo-
nych) i wielonienasyconych
omega-6 (m.in. w oleju sto-
necznikowym, sojowym, Kku-
kurydzianym itp.). Te ostatnie
zmniejszaja wykorzystanie
omega-3 w organizmie.

Ryby morskie zapewniajg
réwniez witamine D, ktéra ma
sugerowany prewencyjny
wplyw na rozwdj chor6b psy-
chicznych, w tym depresji u ko-
biet.

Witaminy:

najwazniejsze z grupy B

Waznym elementem diety
przeciwdepresyjnej jest wia-
Sciwa podaz witamin z grupy
B, zwlaszcza witaminy BS6,
kwasu foliowego i witaminy
B12. Ich znaczenie podkresla
sie w kontekscie wystepowa-
nia zaburzen psychotycznych,
depresji, zespotébw maniakal-
nych i otepienia. U 0séb z pod-
wyzszonym poziomem homo-
cysteiny i depresjag obserwo-
wano gorsze wyniki w testach
oceniajagcych nasilenie choroby
oraz oporno$¢ na dziatanie le-
kéw przeciwdepresyjnych, co
skutkowato wolniejszym pro-
cesem leczenia niz u oséb z de-

presja, ale bez hiperhomocy-
steinemii.
Kwas foliowy  wystepuje

w zielonych warzywach liscia-
stych, owocach cytrusowych
i petnoziamistych produktach
zbozowych. Owoce i warzywa
najlepiej spozywa¢ na surowo,
poniewaz witamina B9 jest
bardzo podatna na zniszczenie
w wyniku obrdbki kulinarnej.
Witamine B12 zapewniajg pro-
dukty  odzwierzece: mieso
zwierzat i ryb, jaja, produkty
mleczne. Skiadniki te mozna
przyjmowa¢ w postaci suple-
mentu diety, najlepiej zawiera-
jacego takze inne witaminy
z tej grupy, bo dziatajg one sy-
nergistycznie. Najlepiej wiec
siegng¢ po witaming B kom-
pleks.
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Syndrom Piotrusia Pana,
zespol Roszpunki, kompleks
Edypa lub Kopciuszka. Czym sg?

Ewa Zwolak
ewa.zwolak@polskapress.pl

Cecha charakteru, etap roz-
woju. a moze zaburzenie,
wymagajace terapii? Jesli
nie radzimy sobie z proble-
mami. zawsze warto poszu-

ka¢ pomocy u specjalisty.

Cho¢ majg nazwy rodem z bajek
imitologii, nazwy takie, jakkom-
pleks Edypa, Elektry czy Kop-
ciuszka, odnosza si¢ do zabu-
rzen, ktére mogautrudniackon-
takty interpersonalne czy nawet
uniemozliwiac¢ budowanie
zwigzkoéw. Przedstawione poni-
zej - to tylko niektére z nich. Gdy
utrudniajg zycie - warto poroz-
mawiac ze specjalista.

Kompleks Kopciuszka

Kompleks Kopciuszka do-
tyka w gtdwnej mierze kobiety,
a jego zrodto znajduje sie w dzie-
cinstwie. Do psychologii wpro-
wadzita go amerykanska ba-
daczka - Colette Dowling. Kom-
pleks (syndrom) ten polega na,
czesto nieuswiadomionej, po-
trzebie kobiet, by by¢ rozpiesz-
czang i zaopiekowang przez in-
nych. Najczesciej jest on zaka-
muflowanym lekiem przed nie-
zaleznoscig. Dotyczy kobiet,
ktérenadmiemiepolegajgnain-

WAZNE

Po diagnoze

do specjalisty

Zaburzenia psychiczne
zwigzane sg ze zdrowiem
psychicznym, jednak trze-
ba je odrézni¢ od choréb
psychicznych. Definicja
zaburzen psychicznych
okresla je jako utrwalone,
nawracajace lub epizo-
dyczne wzorce zacho-
wan, sposoby myslenia

i postrzegania oraz relacji
z innymi, ktére utrudniajg
cierpigcej na nie osobie
normalne funkcjonowa-
nie. Przy czym granica
miedzy normg a patologia
jest dos¢ ptynna i niekiedy
trudna do uchwycenia.
Zaburzenia psychiczne
wiaza sie z zaburzeniami
nastroju, $wiadomosci,

u osoby na nie cierpiacej
moga sie pojawi¢ rowniez
omamy i halucynacje. Mo-
ga one by¢ wywotane
przez doswiadczenia i in-
terakcje spoteczne, wyni-
ka¢ z wychowania, poja-
wiac sie jako reakcja

na stres lub by¢ konse-
kwencja urazéw i uszko-
dzen mdézgu.

STRONA ZDROWIA «

Czy faktycznie cierpimy na dane zaburzenie, moze zdiagnozowac jedynie specjalista

nych, majacych poczucie, ze nie
sg w stanie samodzielnie wzigé¢
odpowiedzialnosci za  swoje
dziatania. Zwigzek z kobietg
z kompleksem Kopciuszka jest
bardzo trudny dla mezczyzny,
poniewaz wymaga ona, by nie-
ustannie jg adorowat, zaskakiwat
i rozpieszczat. W takim zwiazku
bardzo czesto uczucia i potrzeby
partnera spychane sg na dalszy
plan. Kobiety z kompleksem
Kopciuszka czesto takze rezy-
gnuja z kariery zawodowej. Spe-
galisd, poszukujac zrodta takich
zachowann w dziecinistwie, za-
checaja, by budowaé¢ w dziew-
czynkach poczucie niezalezno-
$ci i samodzielnosci.

Syndrom Piotrusia Pana

Syndrom Piotrusia Pana jest
postawa wystepujaca przede
wszystkim u mezczyzn (znane
sg rowniez przypadki u kobiet).
Nazwa ta pochodzi od gtéwnego
bohatera ksigzki Jamesa Mat-
thew Baniego, ktory zawsze po-
zostawat dzieckiem. Charakte-
ryzuje sie on poczuciem beztro-
ski, brakiem odpowiedzialnosci
i niechecig do angazowania sie.
Moze przejawia¢ sie on w rézno-
raki sposéb, wtymm.in. nieche-
cig do podjecia stalej pracy, nie-
umiejetnoscig budowania dtu-
gotrwatych zwiazkéw i niekon-
trolowaniem swoich emocji. Co
wiecej, osoby dotkniete syndro-
mem Piotrusia Pana bardzo cze-
sto naduzywajg alkoholu i nar-
kotykow.

Nie oznacza to, ze wszystkie
osoby z syndromem Piotrusia
Pana wiodg szczedliwe zycie
i skupiajg sie¢ wylacznie na co-
dziennych  sprawach. Czes¢
z ,dorostych chiopcéw” zdaje
sobie sprawe z roznych niepo-
wodzen- czy towsferze prywat-

nej, czy zawodowej - jednakze
zazwyczaj nie szukajg przyczyn
swoich probleméw wewnatrz
siebie,aobwiniajgoto innych lu-
dzi.

Zespot Roszpunki

Pod tg niewinng nazwa
ukrywa si¢ powazne zaburzenie.
Podstawowg cechg  zespotu
Roszpunki jest trichotillomania,
czyli wyrywanie witoséwitricho-
fagia, czyli ich zjadanie. Jego na-
zwa pochodzi od bajkowej po-
staci - Roszpunki, ktérej cecha
charakterystyczng byly piekne
i dtugie wtosy. Zespo6t ten zalicza
si¢ do zaburzen obsesyjno-kom-
pulsywnych (podobnie jakbuli-
mie czy anoreksje). Objawia sie
on wyrywaniem i jedzeniem
wloséw pod wpltywem sytuacji
stresujgcych. Mimo ze z pozom
moze on wydawac sie niegrozny,
to jego najpowazniejszg konse-
kwencjg jest niedroznos¢ jelit.
Znane sg nawet przypadki Smier-
telne. Nalezy jak najszybciej
zwrdcic¢ sie o pomoc do specjali-
sty!

Kompleks Edypa

Jego nazwa pochodzi
od gtéwnego bohatera tragedii
Sofoklesa - Kréla Edypa, ktory
zabit swojego ojca i ozenit sie ze
swoja matka. Pojecie kompleksu
Edypa zostato wprowadzone
do psychologii przez Zygmunta
Freuda.

Wedtug ojca psychoanalizy
dotyka on kazdego chtopca po-
miedzy 3. a 6. rokiem zycia.
Woéweczas zaczyna sie u chiop-
cow rodzi¢ seksualno$¢ (jeszcze
nieuswiadomiona) i to najcze-
Sciej matka staje sie pierwszym
obiektem  ,westchnien”. Co
istotne, wtakiej sytuacji chtopiec
postrzega swojego ojca jako ry-

wala w walce o wzgledy matki.
Moze sie to objawia¢ m.in. nie-
checig wobec ojca i poczuciem
odrzucenia. Mozna zinterpreto-
wacé réwniez jako gtéwny prze-
jaw leku przed utrata mitosci.
Za takg interpretacjg przemawia
fakt, ze rodzi sie on woéwczas,
gdy dziecko uswiadamia sobie
swoja odrebnosé fizyczng
od matki.

Kompleks Elektry

Termin kompleksu Elektry
wprowadzit do psychologii Carl
Gustav Jung, a jego nazwa po-
chodzi z mitologii. Elektra byta
corkag ~ Agamemnona,  ktéry
po powrocie z wojny trojanskiej
zginat z rak swojej zony i jej ko-
chanka.

Woéwczas Elektra wraz ze
swoim bratem zabita matke. Co
wazne, kompleks Elektry, po-
dobnie jak kompleks Edypa, jest
naturalng faza rozwoju dziecka
- przy czym wystepuje on wy-
facznie u dziewczynek, zazwy-
czaj pomiedzy 3. a 6. rokiem zy-
cia. W tym czasie rodzi sie
m.in. poczucie fizycznej odreb-
nosci od swojej matki.

Objawia si¢  nadmiernym
przywiazaniem dziewczynki
do swojego ojca - chce by¢ ona
najwazniejsza kobietg wjego zy-
ciu. Zazwyczaj kompleks ten
mija  samoistnie.  Specjalisci
wskazuja, ze bledem wycho-
wawczym jest traktowanie corki
jako ,ksiezniczki” i dawanie jej
odczué, ze jest ona wazniejsza
od swojej matki.

Woéweczas, gdy dziewczynka
- najczesciej przez btedy wycho-
wawcze rodzicow - nie przezwy-
ciezy sama kompleksu Elektry,
moze sie to odbi¢ negatywnie
na jej zyciu uczuciowym w do-
rostym zyciu.

Co zrobi¢, kiedy w aptece
nie ma naszego leku?

Monika Géralska
monika.goralska@polskapress.pl

Co zrobi¢, gdy leku brakuje
w aptece? Gdzie go kupic,
gdy nie ma zamiennikow?
Warto wyprébowac te prak-
tyczne wskazowki

Sprawa jest tatwiejsza w przy-
padku lekéw OTC, czyli wyda-
wanych bez recepty, gdy bra-
kuje ich w wybranej przez nas
aptece, farmaceuta moze za-
proponowa¢ nam zamiennik

0 podobnym skiadzie i z tg
samg dawka substancji czyn-
nych. Mozemy réwniez udac
sie do innej apteki lub zamo-
wi¢ potrzebne leki przez Inter-
net w aptece, ktéra prowadzi
tego typu sprzedaz. Jednak
w przypadku lekéw na recepte
nigdy nie kupuj ich przez In-
ternet. Tego typu leki zawsze
nalezy wykupi¢ w aptece sta-

cjonarnej, gdzie mamy pew-
no$¢, ze dostajemy wihasciwy
produkt.

Moze sie jednak zdarzy¢, ze
farmaceuta odeSle nas, mo-
wigc, ze takiego leku nie ma
na stanie. Zwykle jednak pro-
ponuje zamienniki, o takim sa-
mym lub podobnym skfadzie
1 z takg samg ich dawka. Jesli
tego nie zrobi, sami mozemy
o0 nie dopytaé. W przypadku,
gdy okaze sie, ze dany lek nie
moze zosta¢ zastgpiony zad-
nym innym lub gdy w danej ap-
tece nie ma roéwniez jego za-
miennikéw, warto dopytaé, czy
mozna go zamoéwi¢ w hurtowni
lub, czy bedzie on dostepny
winnej aptece.

Farmaceuta moze wtedy
sprawdzi¢ w systemie, czy ten
lub podobny lek znajduje sie
w ktorej$ z placowek podlega-
jacych pod dany punkt ap-
teczny lub sprawdzi¢ jego do-

Gdy nie ma leku,

stepno$¢ w hurtowni. Jesli ma
on mozliwo$¢ zamowienia da-
nego produktu, to czesto jest on
do odebrania juz nastepnego
dnia lub w ciggu kilku najbliz-
szych dni.

Jesli  jednak nie mozemy
czeka¢ az tak dlugo, bo lek jest
potrzebny  natychmiast, za-
miast biega¢ od jednej apteki
do drugiej, wyprébuj te wska-
zOwki:

Duze apteki zwykle majag
wieksze zapasy lekéw, ale réw-
noczes$nie jest w nich wiekszy
ruch, wiec towar znika z maga-
zynbw szybciej. Warto wiec po-
szuka¢ leku w mniejszych, osie-
dlowych aptekach, gdzie zapo-
trzebowanie na dany lek moze
by¢ réwniez mniejsze.

Zamiast chodzi¢ do kazdej
z nich, warto wyszukaé w Inter-
necie numery telefonéw naj-
blizszych aptek i zadzwonic,
aby upewnic¢ sie, ze dostaniemy
w ktorej$ z nich poszukiwany
przez nas lek.

Dobrze jest takze skorzy-
sta¢ z internetowych wyszuki-
warek lekow. Wystarczy wy-
bra¢ w nich najblizszg nam lo-
kalizacje, wpisa¢ nazwe leku,
a nastepnie wsréd wyszuka-
nych pozycji znalez¢ konkretny
produkt i jego dawke. Wyszu-
kiwarka wskaze, gdzie mo-
zemy dany lek kupi¢, ile jest go
na stanie, a nawet poda jego
cene.

W niektérych wyszukiwar-
kach mozemy réwniez lek za-
rezerwowac, jednak musimy
poczeka¢ na  potwierdzenie
z apteki. Przed udaniem sie
do punktu mozemy réwniez
zadzwoni¢ do danej apteki
i upewnic¢ sie, czy lek jest nadal
dostepny. Moze sie niestety
zdarzy¢ tak, ze lek widnieje
w systemie, ale nie ma go juz fi-
zycznie w magazynie.

popro$ farmaceute w aptece

0 jego zamiennik lub sprowadzenie z hurtowni
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Czy organizm Kkobiety dziata
prawidtowo? Ginekolog zleci
badania hormonalne

Badania hormonalne zlecone

przez

ginekologa powinny by¢

wykonywane w odpowiednim

miesigczkowego, ze wzgledu na zaleznos$¢ wielu hormonéw od aktualnej fazy cyklu

Justyna Smigaruk
justyna.5migaruk@polskapress.pl

Badania hormonalne po-
zwalajg sprawdzié, czy orga-
nizm kobiety dziata prawi-
dtowo. W razie wykrycia
nievAasciwych poziomoéw,
utatwiajg znalezienie przy-
czyny réznych zaburzen.

Badania hormonalne to pod-
stawowe narzedzie diagno-
styczne w zaburzeniach gine-
kologicznych. Caty cykl mie-
sigczkowy  jest  regulowany
przez precyzyjnie zmieniajace
sie poziomy hormondéw, po-
dobnie jak przebieg cigzy oraz
funkcjonowanie organizmu
po menopauzie. Sa to wazne
badania dla kobiet na réznych
etapach zycia.

W skiad pakietu badan zen-
skich  hormonéw  piciowych
wchodzg zwykle pomiary po-
ziomu:

* hormonu folikulotropowego
(FSH),

*hormonu luteinizujgcego
(LH),

* estrogenow,

* progesteronu,

+ androgenow.

Wskazania do wykonania
pakietu badann hormonalnych
stanowig przede wszystkim:
 zaburzenia miesigczkowa-
nia,

» trudnosci z zajsciem w cigze,
+ poczatek okresu menopauzy.

Warto pamietaé, ze bada-

nie hormonéw kobiecych nie

moze odbywaé¢ sie w dowol-
nym momencie cyklu mie-
sigczkowego. Niektére z nich

bardziej, inne mniej ulegaja
wahaniom w ciggu miesigca.
Normy, w jakich powinny

miesci¢ sie poszczegblne hor-
mony piciowe réznig sie w za-
leznosci od fazy cyklu. To
sprawia, ze badania hormo-
nalne w ginekologii stajg sie
do$¢ skomplikowane w inter-

pretacji. Pozwalaja  jednak
precyzyjnie zapoznal sie ze
sposobem funkcjonowania

organizmu kobiety i postawic¢
wstepne diagnozy dotyczace
stanu zdrowia i przyczyny do-
legliwosci.

Meski hormon piciowy:

testosteron

Badania hormonalne kobiet
muszg tez uwzglednia¢ pomiar
poziomu hormondw meskich,
czyli androgenoéw - testoste-
ronu i androstendionu. Hor-
mony te wystepujag w organi-
zmie kobiecym w znacznie niz-
szym stezeniu niz u mezczyzn,
ale maja ogromne znaczenie
dla prawidlowej gospodarki
hormonalne;j.

Zaréwno ich niedobér, jak
i nadmiar, moga wywierac
szkodliwy wplyw na zdrowie.
Androgeny sa produkowane
przez jajniki oraz tozysko
w trakcie cigzy. Ich poziomy
nie ulegajg zbyt wielkim waha-
niom w cyklu miesigczkowym,
przez co ich normy sa nieza-
lezne od fazy cyklu:

* normy testosteronu: 0,69-
2,77 nmol/1,
* normy androstendionu: 2,7-
5,8 nmol/1.

Niektére objawy choro-
bowe mogg sugerowa¢ nad-
miar testosteronu produko-
wanego w ciele  kobiety.
Szczegolnie charaktery-
styczna jest maskulinizacja -
przyrost masy miesniowej,

WAZNE

Wyniki badan zawsze
interpretuje lekarz
Badania hormonalne sg
opatrzone normami

na karcie wynikéw. Dzieki
nim mozna orientacyjnie
sprawdzi¢, czy wszystkie
hormony sg na prawidto-
wym poziomie.

Zawsze nalezy odnosi¢
sie do norm podanych
przez laboratorium.
Pamietajmy, ze ocena wy-
nikéw nalezy do lekarza.
Wszelkie nieprawidtowo-
$ci wymagaja konsultacji
z ginekologiem, ktory

w razie potrzeby bedzie
wspierat sie opinig en-
dokrynologa.

Czasem niewielkie waha-
nia poziomu hormondw
ptciowych nie stanowig
powodu do obaw. Nie
warto wiec martwic sie
przed zasiegnieciem fa-
chowej opinii.

dniu  cyklu

nadmierne owlosienie, obni-
zenie barwy glosu. Poziomy
androgenéw wptywaja w du-

zym stopniu  na plodnosé
i cykl miesiagczkowy. Niedo-
bér testosteronu wigze sie
z takimi zaburzeniami, jak:
zespot metaboliczny, Cu-
krzyca, osteoporoza.

Jak sie przygotowac

do badan?

Bfidania hormonalne zle-

cone przez ginekologa po-
winny by¢ wykonywane
w  odpowiednim  momencie
cyklu miesigczkowego, ze
wzgledu na zalezno$¢ wielu
hormonéw od aktualnej fazy
cyklu. Idealne warunki dia-
gnostyczne dajg wyniki badan
powtérzonych w kazdej kolej-
nej fazie cyklu. Za pierwszy
dzien cyklu przyjmuje sie
pierwszy dzien krwawienia.
Pomiedzy 3. a 5. dniem cyklu
warto wykona¢ badania obra-

Zujgce  poziom hormonéw
ptciowych zenskich w fazie
folikularnej. Kolejne pomiary

przypadajg pomiedzy 12. a 4.
dniem, a ostatnie - okoto 21.
dnia cyklu. Poniewaz cykle
menstruacyjne kobiet réznig
sie dlugosciag, warto zapytaé
ginekologa o  doktadniejsze
wskazanie odpowiednich ter-
minéw badan.

Warto pamieta¢ o tym, ze
jednorazowo wykonane bada-
nia hormonalne nie dadza pel-
nego obrazu gospodarki hor-
monalnej.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.02.2023

Jakie poszczegolne hormony majg
znaczenie dla kobiecego zdrowia

| jakie sg normy?

Justyna Smigaruk
justynd.smigaruk@polskapress.pl

Normy, w jakich powinny
miescic sie poszczegodine
hormony piciowe, r6znia sie
w zaleznosci od fazy cyklu.

Badania hormonalne musza za-
wiera¢ oznaczenie poziomu es-
trogenéw (estriol, estradiol, es-
tron). W czasie cyklu miesigcz-
kowego hormony te stymulujg
rozrost btony $luzowej macicy,
przygotowujac ja do implantacji
zarodka. Obnizajg tez poziom
szkodliwego cholesterolu, regu-
luja gospodarke wapniowg za-
pobiegajgc osteoporozie, zwigk-
szajgprzyswajalnoscbiatek.  Es-
trogeny korcza tez krwawienie
miesigczkowe, zwiekszajac
krzepliwos¢ krwi.

Estrogen
Jako  podstawowy  zenski
hormon piciowy, waha sie

w zaleznosci od momentu cy-
klu. Oto orientacyjne normy es-
trogenu:

« fazafolikulama: 0-587 pmol/1,
* owulacja: 124-1468 pmol/1,

+ fazalutealna: 101-110 pmol/1.
Zbyt niski poziom estrogenow
sugemje zesp6t policystycznych
jajnikéw, niedoczynno$¢ gonad
lub przysadki mézgowej, towa-
rzyszy tez genetycznemu zespo-
towi Turnera. Z kolei poziom
za wysoki moze wystgpic¢
przy nowotworach produkujg-
cych hormony, nadczynnosci
tarczycy lub chorobach watroby.
W okresie menopauzy poziom
estrogenéw spada. W tym cza-
sie hormony te powinny miesci¢
sie w normie od o do 110 pmol/1.

Hormon

folikulotropowy

Badania powinny tez okre-
$la¢ ilos¢ hormonu folikulotro-
powego (FSH). Hormon ten po-
budza dojrzewanie pecherzy-
kéw Graafa, a takze wydzielanie
estrogenéw. Wraz z hormonem
luteinizujacym  petni  bardzo
wazne role w regulacji cyklu
miesigczkowego. Normy FSH
zalezg od etapu cyklu:

fazalutealna: 1,2-9,0 mlU/ml,
owulacja: 5,8-21,0 mlU/ml, faza
folikulama: 2,8-11,3 miU/ml.

Zbyt wysoki poziom hor-
monu folikulotropowego moze
Swiadczy¢ o niewydolnosci jajni-

Badania  hormonalne  powinny

kéw i wplywa¢ negatywnie
na plodno$¢ kobiety. Z Kkolei
za mato hormonu FSH, to czesto
wynik niedoczynnosci podwzgo-
rza lub przysadki moézgowej.
W okresie menopauzy jego po-
ziom powinien wzrosna¢ wyraz-
nie i wynosi¢ od 21,7 do 153
miu/ml.

Progesteron

To hormon  wytwarzany
gtéwnie w fazie lutealnej cyklu
oraz we wczesnych stadiach
dazy (dziata podtrzymujaco i za-
pobiega poronieniu). Utatwia
owulacje i moduluje dziatanie es-
trogenéw, nie dopuszczajac
do nadmiernego rozrostu btony
$luzowej macicy. Wydziela go
datko z6tte, anastepnie (jesli doj-
dzie do zaptodnienia) tozysko.

Okreslajace progesteron
normy takze réznig sie w zalez-
nosci od fazy cyklu: faza foliku-
lama: < 0,6-36 nmol/1, owula-
cja: 1,5-55 nmol/1, faza lute-
alna: 3,0-68,0 nmol/1.

W okresie menopauzy normy
progesteronu wynoszg: < 0,6-3,2
nmol/l.  Osobne, okre$lone
na kazdy tydzien normy proge-
steronu dotyczg okresu cigzy.
Na podstawie badarn mozna mie-
dzy innymi okresli¢, czy daza jest
bezpieczna, czy zagrozona.

Hormon luteinizujacy

Badania  hormonalne to
takze hormon luteinizujacy
(LH), inaczej nazywany lutro-
pina. Dzieki jego dziataniu pe-
cherzyk jajnikowy peka i docho-
dzi do owulaq'i. Stymuluje takze
powstawanie datka zé6ttego oraz
wydzielanie'przez nie estroge-
néw i progesteronu.

Normy LH wahaja sie w dagu
cyklu miesigczkowego: faza foli-
kulama: 1,1-11,6 mlu/ml, owula-
cja: 17-77 mlU/ml, faza lutealna:
0-14,7 mlU/ml.

W okresie menopauzy po-
ziom hormonu przyjmuje pra-

widlowo  warto$¢ od 11,3
do 39,8 mlu/ml.
Jesli  badania hormonalne

wykazg zbyt niski poziom LH
w fazie folikularnej, nalezy wy-
kona¢ dodatkowo badanie hor-
mondw tarczycy - moze to suge-
rowa¢ niedoczynnos$¢ tarczycy.
Zbyt mata produkcja lutropiny
moze by¢ tez powigzana z nie-

doczynnoscia podwzgoérza
i przysadki.
by¢  wykonywane

w odpowiednim dniu cyklu miesigczkowego
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PYTANIA | ODPOWIEDZI SPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

SUPLEMENTY DIETY

Tran a olej z watroby
rekina. Co wybrac¢?

Tran jest nazwa okre$lajaca
olej z ryb dorszowatych, na-
tomiastw odniesieniu
do thuszczu z rekina stoso-
wana jest blednie. Prawidto-
wym terminem jest tran
zwatroby dorszai olej zwa-
troby rekina. Olej z rekina
dostarcza mniej kwaséw
omega-3, niz tran z dorsza,
agltowna funkcja jest
wzmacnianie odpornosci.
Tran z ryb dorszowatych
natomiast ma zastosowanie
przy profilaktyce niedobo-
réw kwasow thuszczowych
zrodziny n-3w codziennej
diecie m.in. u oséb z chorobg
Hashimoto, depresja oraz
przy leczeniu chordb ukiadu
sercowo-naczyniowego. Sto-
sowany jest takze w celu
wzmocnienia odpornosci.
W oleju z rekina zawarty
jest skwalen (nie wystepuje
onw tranie), ktory wspo-
maga ochrone organizmu
przed infekcjami oraz przy-
spiesza gojenie sie ran. Alld-
loglicerole poprawiaja krze-
pliwos¢ krwi i funkcjonowa-
nie szpiku kostnego, w kt6-
rym wytwarzane sg komorki
uktadu odpornosciowego

(m.in. leukocyty) oraz ery-
trocyty (czerwone krwinld).

Lwia

M. Siesicka/A. Rokicka-Zuk

marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Sopléwka jezowata, ze
wzgledu na swoéj wyglad zna-
na takze jako Iwia grzywa, to
grzyb ceniony w medycynie
chinskiej. Na rynku dostep-
ne sg jednak suplementy
diety z jego wyciagiem.

Lwia grzywa, czyli sopléwka je-
zowata (Hericium erinaceus),
to grzyb z rodziny sopléwko-
watych rosnacy i uprawiany
przede wszystkim w Azji.

Gatunek  nazywany lwig
grzywa byt  wykorzystywany
od czaséw antycznych w me-
dycynie Wschodu, a w trady-
cyjnej  medycynie  chinskiej
ceni sie zwlaszcza jego dziata-
nie w chorobach ukfadu pokar-
mowego, m.in. wrzodach zo-
tadka czy nowotworach jelit,
a takze refluksie i niestrawno-
JSci.
Spotka¢ go mozna takze w Pol-
sce, ale jest to rzadki okaz znaj-
dujacy sie pod Scistg ochrona.
Moze by¢ jednak uprawiany
w profesjonalnych i domowych
hodowlach, podobnie jak bocz-
niaki.

Charakteryzuje go specy-
ficzny wyglad - z owocnika

Olej z rekina grenlandzkiego
cechuje podobna lub nizszg
zawartoscigwitaminAi D

w poréwnaniu do tranu
zdorsza.

Tran to plynny thuszcz
otrzymywany tylko i wy-
facznie z watroby ryb z ro-
dziny dorszowatych. Jest on
zrédkem niezbednych niena-
syconych kwaséw ttuszczo-
wych z rodziny omega-3
(EPAi DHA) oraz witamin
A D. Produkt czesto wzbo-
gacany jest owitamineE,
ktéramaza zadanie ochro-
ni¢ kwasy thuszczowe
przed utlenieniem, czyli
utratg cennych wiasciwosci.

Zawarty w tranie kwas
DHA (dokozaheksaenowy)
stanowi budulec mézgu,
uktadu nerwowego oraz siat-
kéwki oka. DHA wphywa
réwniez na obnizenie po-
ziomu troéjglicerydow we
Krwi, atym samym zmniej-
szaryzyko zawatow i choréb
serca. Odnotowano réwniez
jego dziatanie tagodzace reu-
matoidalne zapalenie sta-
woéw, wzmachiajace odpor-
nos¢, stabilizujace poziom
glukozy we krwi oraz redu-
kujace uczucie gtodu.

Kwas EPA (eikozapenta-
enowy) jest drugim kwasem
thuszczowym z rodziny
omega-3 niezbednymw co-
dziennej diecie. EPA jest od-

Sopléwka jezowata pobudza

wzrost  wypustek

powiedzialny za prawidtowa
prace serca oraz ukladu ner-
wowego. Ze wzgledu
naniego warto czesciej jadac
ryby morskie lub zazywac
tran w okresie wzmozonego
wysitku umystowego, pro-
blemach z nauka i koncen-
tracja. Kwasy omega-3 majg
dziatanie antynowotworowe
i powinny by¢ stosowane

w profilaktyce kobiecych, gi-
nekologicznych nowotwo-
réw piersi i jajnika.

Witamina A obecna
w tranie jest wazna dla zmy-
stu wzroku, gdyz zapobiega
tzw. kurzej S$lepocie, czyli
niedowidzeniu o zmierzchu.
Jej dziatanie zapobiega zwy-
rodnieniu plamki z6kej - jest
to najczestsza przyczyna po-
gorszenia widzenia w pode-
szkym wieku.

Ponadto wspomaga pra-
widtowe funkcjonowanie
nablonka, dzieki czemu po-
prawia sie stan wtosow,
skory i paznokci. Witamina
A uczestniczy w procesie
wytwarzania komorek
uktadu odpornosciowego,
dzieki czemu pomaga
wzmochi¢ naturalne sity
obronne organizmu.

Witamina D, czyli chole-
kalcyferol to skfadnik diety
majacy ogromny wplyw nie
tylko na ukiad kostny, ale
i caty organizm. Prawidtowe

nerwowych

Suplementy z lwig grzywa sa dostepne w Polsce

zwisaja diugie, biate kolce do-
rastajagce do 6 cm, ktéremu za-
wdziecza swojg oryginalng na-

zwe. Bywa takze nazywany
,matpiag gtowg” lub ,brodatym
jezem”. Spotka¢ go mozna

na drzewach lisciastych, gtow,
nie bukach i debach oraz

na martwych pniach. Dojrzaty
owocnik osigga rozmiar od 10
do 20 cm i ma poduchowaty
lub  kulisty ksztatt. Bokiem
przyrasta do podtoza. Migzsz
ma biaty i zwarty. Jego smak
jest poréwnywany do owocow
morza (krabow lub krewetek),

stezenie witaminy D we krwi

zapobiega odwapnieniu ko-

$ci, krzywicy oraz osteopo-

rozie, pod warunkiem do-

starczenia odpowiedniej dla

wieku dawki wapniawraz

z dietg. Wspomaga réwniez

ukiad odpornosciowy, sty-

mulujac organizm do walki

z bakteriami i wirusami. Jej

braki mozna uzupetniac su-

plementujac m.in. tran.
Tran matakze mniej po-

pularng alternatywe, ktorg

jestolej zmiesni ryb, zwykle

pozyskiwany z ryb sardyn-

ko waty ch. Zawiera podobng

ilos¢ kwasow ttuszczo-

wych i witamin jak

tran zdorsza,

lecz jest

od niego mniej

zanieczysz-

czony. Wy-

nikato

zfaktu, iz

rybysardyn-

kowate sg

mniejsze, zyja

krocej i niesa dra-

pieznikami jak rekiny czy

dorsze, awigc akumulujag

mniej metali ciezkich zwody

i pozywienia.

Kiedy warto brac¢

tran?

Tran z dorsza warto przyj-

mowac w okresie jesienno-
zimowym, kiedy dostep

grzywa, niezwykity

i wspomaga mozg.

w krajach azjatyckich spozy-
wany jest m.in. jako dodatek
do satatek i makaronéw, ale
mozna takze usmazy¢ go w pa-
nierce.

W Polsce najczesciej ten
grzyb spotykany jest w postaci
suplementow diety.

do promieni stonecznych,
atym samym syntezy wita-
miny D jest ograniczony.
Po olej z rekina warto sie-
gna¢ w sezonie wzmozonych
zachorowan nagrype i prze-
ziebienie.
Tran dla dzieci
i kobiet w cigzy
Tran to produkt, ktory ,
mozna podawac niemowle-
tom, ktére ukonczyly 6. mie-
siac zycia. W zaleznosci
od sposobu karmienia,
warto skonsultowac z leka-
rzem pediatrg podawanie
tranu, gdyz w przy-
padku najmiod-
szych fatwo jest
przedawkowac
zawarte w nim
witaminy.
Retinol,
cholekalcyfe-
rol oraz kwasy
omega-3za-
warte w tranie
dladzieci, zawarte
sgw takich dawkach
na porcje, ktore nie powinny
prowadzi¢ do ich przedaw-
kowania, pod warunkiem
stosowania tranu zgodnie
z przeznaczeniem. Wspoma-
gaja one prawidtowy rozwoj
ukfadu kostnego, chronia
przed krzywica i wzmacniaja
odpornosc, dlatego, gdy ist-
nieje koniecznos¢ ich suple-

rzyb

Na co dziata?

Lwia grzywa zawiera silne
zwigzki przeciwzapalne i prze-
ciwutleniajagce oraz liczne ami-
nokwasy. Wséréd — skladnikéw
mineralnych dostepnych
w tym grzybie wymienia sig
zelazo, potas, selen, cynk i fos-
for.

Jedno z badan sprawdza-
jacych zdolnosci przeciwutle-
niajace 14 roznych gatunkow
grzybéw wykazato, ze Iwia
grzywa miata czwartg najwyz-
szg aktywno$¢ przeciwutlenia-
jaca i wskazato jg jako dobre
zrodto przeciwutleniaczy
w diecie.

Badania naukowe potwier-
dzajg skutecznos¢ dziatania
tego wyjatkowego grzyba.

Moze by¢ on stosowany we

& wspomaganiu leczenia réznych
§ dolegliwosci:

tagodne zaburzenia funk-
cji poznawczych - codzienne
spozywanie 3 g Ilwiej grzywy
przez cztery miesigce przez
osoby starsze, u ktérych wyste-
powaty tagodne zaburzenia po-
znawcze, wigzato sie z wyrazng
poprawa kondycji moézgu. Ko-
rzysci zniknely wraz z przerwa-
niem suplementacji.

Demencja i pokrewne za-
burzenia - jedzenie lwigj

mentami, warto wybra¢ do-
brej jakosci tran w celu uzu-
petnienie  deficytu  skiadni-

kow w diecie.

Niezbedne nienasycone
kwasy thuszczowe sg bardzo
waznym elementem diety
dzieci i mlodziezy, poniewaz
wspomagajag prawidtowy
rozwoj osrodkowego uktadu
nerwowego. Rozwoj ukiadu
nerwowego i mézgu odbywa
sie najsilniej w okresie
pierwszych miesiecy zycia
oraz w zyciu ptodowym.

Czy sa
przeciwwskazania?

Tran zawiera duze dawki wi-
tamin rozpuszczalnych
w thuszczach, ktére mozna
fatwo przedawkowac nie
stosujac sie do zalecen pro-
ducentaw kwestii dawkowa-
nia preparatu. Hiperwitami-
noza moze prowadzi¢ do za-
burzenr neurologicznych, od-
wapnienia kosci, wykwitow
skornych oraz powstawania
zlogbw nerkowych.

Duze ilosci witaminy Asg
toksyczne dla organizmu
i moga powodowaé nowo-
twory. Tran jest niewska-
zany dla os6b chorujacych
na kamice nerkowa, hiper-
kalcemig i sarkoidoze. Na-
lezy unika¢taczeniago z le-
kami przeciwzakrzepo-
Wymi.

grzywy, dzigki obecnosci w niej
hericenonéw i erynacyn, sty-
muluje  produkcje  komorek
moézgowych, co moze mieé
wplyw na zapobieganie rozwo-
jowi demenciji.

Obnizony nastr6j i stany
lekowe - badanie przeprowa-
dzone na grupie 30 kobiet
sprawdzito wplyw lwiej
grzywy m.in na menopauze,
depresje i jakos¢ snu. Kobiety,
ktore  spozywaly  ciasteczka
z sopléwki, odczuly zmniej-
szenie leku i objawéw depre-
sji.

Urazy ukiadu nerwowego
- naukowcy dowiedli, ze lwia
grzywa moze  przyspieszaé
proces regeneracji po urazach
uktadu nerwowego. Jest jed-
nym z trzech grzybdw, ktore
moga stymulowa¢ wzrost ko-
moérek nerwowych w mozgu,
rdzeniu  kregowym i siat-
kowce.

Wrzody zotagdka - badania
potwierdzaja ochronny wplyw
soplowki jezowatej na blone
$luzowg zotadka, co pozwala
chroni¢ jg przed uszkodze-
niami. Jednoczesnie Iwia
grzywa jest skuteczna w zwal-
czaniu H. pylori, jednej z bakte-
rii  najczesSciej  powodujacej
wrzody zotadka.
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Oddalam kiedys cale swoje serce.
Komus, kto po prostu zrobit z niego tatar

Agnieszka Chyliriska w programie Kuby Wojewddzkiego Fot. Sylwia Dabrowa

Z ZYCIA GWIAZD

Izabela Janachowska
narajskiej plazy

Celebrytka nie ustaje

w egzotycznych podrézach.
Ostatnio zamiescita na Insta-
gramie zdjecia z rajskiej pla-
zy, na ktérej odpoczywa

z mezem i dzie¢mi. ,Mitosé
jest pozywieniem zycia...
Podrézowanie to pustynia”

- napisata pod sesje. Pude-
lek przeanalizowat fotografie
i uznat, ze Janachowska
odpoczywa w Wiethamie.

Majka Jezowska wiedziata,
Jaka dostanie emeryture

Co jaki$ czas kolejny cele-
bryta publicznie skarzy sie
na swe emeryture. Teraz mo-
wi 0 tym Majka Jezowska.

W podcascie ,,\Wprost prze-
ciwnie" przyznafa, ze to zale-
dwie tysigc ztotych. - Wie-
dziatam, ze takg emeryture
dostane. Bylam zawsze nie-
zalezng, samozatrudniajaca
sie osobg i mam, co mam.

Sonia Bohosiewicz

przeglada portale randkowe
Aktorka rozstata sie z mezem
po 14 latach matzenstwa

i jest obecnie singielka. Nic
wiec dziwnego, ze kiedy go-
Scita w programie ,,Nie mam
pytan”, Szymon Majewski
zagadnat ja, czy korzysta

z aplikacji i portali randko-
wych. - Nie, jeszcze nie, ale
z ogromna ciekawoscia pa-
trze na te portale, ktére po-
dobno niesamowicie sie roz-
winely w czasie pandemii

- powiedziata. | zapowiedzia-
ta: Trzeba to zobaczyé, trze-
ba sie tam zapisa¢, moze
nawet jako ktos$ inny.

(GZL) Fot. Andrzej Banas

W TELEWIZJI

Furia

TV Puls, 20:00

Kwiecien 1945 r. Wojska
alianckie maszerujg na Ber-
lin. W Niemczech napotyka-
ja fanatyczny op6r oddzia-
tow SS. Jeden z czolgow 2.
Dywizji Pancernej dostaje
misje za linig frontu.

A wiec wojna

Polsat, 21:05

Agenci CIA FDR Foster

i Tuck Plansen sg przyja-
ciotmi. Gdy rozwiedziony
Tuck poznaje Lauren Scott,
dziewczyna wpada w oko
takze Fosterowi. Ten umawia
sie z nig na randke. Wkrotce
sprawa wychodzi na jaw.

Rezydenci"

Fox HD, 21:05

W sz6stym sezonie serialu,
na lekarzach, oprécz pet-
nienia swoich medycznych
obowigzkdéw, bedzie spo-
czywac takze powinnos¢
rzucenia $wiatta na wptyw
korupcji politycznej na sys-
tem opieki zdrowotne;.

List z Masanjia

TVP Kultura, 22:45

Historia chifskiego wigznia
politycznego Sung Y. Kiedy
jego rozpaczliwy list pojawia
sie w zestawie dekoracji
halloweenowych, wywoluje
fancuch wydarzen, ktéry
obnaza przerazajace naru-
szenia praw cztowieka.

Kraina bohateréw
TVP1,23:10

Dokument o wydarzeniach
z okolic Kijowa oraz miej-
scowosci Bucza, Hostomel,
Irpien w pierwszych mie-
sigcach wojny. Film sktada
sie z czterech historii.

KRZYZOWKA NR 30

Poziomo:

3) figura w talii kart,

10) model Opla lub marka kawy,

11) zaloty Jana Skrzetuskiego,

12) wysoki gtos chiopiecy,

14) przybieranie na wadze,

15) zakonnik zyjacy w odosob-
nieniu,

16) dawne okreslenie notariu-
sza,

19) ssak morski z rzedu waleni,

23) Clint, aktor i rezyser amery-

kanski,
27) sprzeciwianie sie, protest,
28) niemiecki konkurent Audi,
29) urzadzenie do konserwo-
wania wedlin,
30) w parze z praktyka,
33) odpieranie napasci, zwykle
z bronig w reku,
37) wystapienie rzeki z koryta,
38) francuski komediopisarz,
autor ,,Skapca”,
39) lesny ptak o szarym upie-
rzeniu; kozodoj,
40) kolekcja znaczkéw,
41) legendarna krolowa kojarzo-
na z wiszacymi ogrodami.
Pionowo:
1) uczucie przygnebienia,
apatia,
2) chuliganski wybryk,
3) samica wilka w gwarze to-
wieckiej,
4) gtadka powierzchnia jeziora,
5) przebieg dyskusji,
6) mito$nik wszystkiego, co
piekne,
7) gtosne wyrazy zalu, biada-
nie,
8) gra towarzyska z mydtem,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Podejmiesz sie zadan, ktére
jakis czas temu bez powodze-
nia prébowaty wykona¢ inne
osoby. Horoskop dzienny za-
powiada, ze Tobie sie uda.
Ryby (19.02-20.03)
Podejmowane przez Ciebie
wysitki zostang zauwazone

i docenione. Horoskop

na dzi$ méwi, ze dostarczy
Ci to mnéstwo satysfakcji.
Baran (21.03-19.04)

Nie obnos sie dzisiaj ze swo-
imi problemami. Horoskop
dzienny na $rode ostrzega,
ze raczej nie znajdziesz zro-
zumienia dla swoich trosk...
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9) opuszczenie jakiego$ miej-
sca, wyruszenie w podroz,

13) jasne piwo z angielskiego
pubu,

17) normy postepowania, ka-
non moralny,

18) wrodzona zdolnos$é¢, zyika,

20) Jerozolimskie lub Ujazdow-
skie naszej stolicy,

21) sktada tekst w drukarni,

22) Korsakéwna, aktorka,

Byk (20.04-20.05)

Masz dzisiaj duze szanse

na zrealizowanie wszystkich
zaplanowanych zadan. Ho-
roskop dzienny radzi nadro-
bi¢ tez niektore zalegtosci.
Bliznigta (21.05-21.06)
Wybieraj tylko utarte szlaki

i przestrzegaj obowigzujacych
regut. Horoskop na dzi$ mowi,
ze ,jazda po bandzie" moze
spowodowac fatalne skutki...
Rak (22.06-22.07)

Nie zrzucaj swoich obowigz-
kéw na barki innych ludzi.
Horoskop dzienny wrézy,

Ze takie postepowania moze
zrazi¢ do Ciebie kilka 0s6b.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.02.2023
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24) tkanka ttuszczowa zwierzat,

25) biednemu zawsze wieje w
oczy,

26) Wiadystaw, pisarz z okresu
Mtodej Polski,

30) smukte drzewo lisciaste,

31) ocieplenie w styczniu,

32) alfabetyczny spis terminow,

34) ozdoba kobiecego stroju,

35) poglad na konkretng sprawe,

36) rzymska bogini poranka.

Lew (23.07-22.08)

Musisz dzisiaj wykaza¢ sie
umiejetnoscig jednoczesnej
realizacji kilku zadan. Horo-
skop dzienny moéwi, ze oku-
pisz to sporym zmeczeniem..
Panna (23.08-22.09)

Drobne niepowodzenie po-
psuje Ci nastroj na kilka go-
dzin. Horoskop na dzis$ zapo-
wiada, ze dobry nastrgj
wrdci dopiero wieczorem.
Waga (23.09-22.10)

Nie tra¢ energii na zadania,
ktdre przynosza niewielkie
korzysci. Horoskop dzienny
na $rode radzi zajac sie tym,
co jest ,,skazane na sukces".
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Skorpion (23.10-21.11)
Oprzesz sie tylko na swojej
intuicji. Horoskop dzienny
zapowiada, ze zdanie innych
0s6b nie bedzie mie¢ dla
Ciebie zadnego znaczenia.
Strzelec (22.11-21.12)

Sporo czasu poswiecisz

na pomaganie innym 0so-
bom. Horoskop na dzi$ mé-
wi, ze ludzie bede chcieli Ci
sie za to jako$ odwdzigczy.
Koziorozec (22.12 -19.01)
Przed Tobg dobry dzien

na podejmowanie decyzji.
Horoskop dzienny na $rode
radzi uwzglednia¢ przy tym
oczekiwania innych oséb.
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Harcerstwo to niesamowita przygoda na cate zycie

Wojciech Lesner
Rozmowa

Z przewodnikiem Grzego-
rzem Zatupka. druzynowym
20 Druzyny Harcerek i Har-
cerzy ,,Wilki" ze Stupska,

o ruchu harcerskim. Dzi$
jest Dzier Mysli Braterskiej,
najwazniejsze $wieto w ka-
lendarzu kazdego harcerza.

Dlaczego Dzier Mysli Brater-
skiej jest tak waznym Swie-
tem dla kazdego harcerza?

Bo to dzien jednosci. Dzien,
w ktérym harcerze i skauci

z catego $wiata wymieniajg sie
pocztéwkami, wysylaja sobie
zyczenia. Pokazuja w ten spo-
s6b, ze tworzg jedna rodzine.
Organizuje sie w tym dniu
zbiérki, biegi patrolowe. Tego
dnia harcerze do szkét i miejsc
pracy ida w mundurach, zeby
pokazaé, do jak silnej wspdl-
noty naleza. Dlaczego 22 lu-
tego? Bo tego dnia, w 1857
roku, urodzit sie tworca skau-
tingu - Robert Baden-Powell.

Jak narodzit sie ruch harcer-
ski i kim wilasciwie jest har-
cerz?

Brytyjski generat Lord Baden-
Powell w XIX wieku byt agen-
tem wywiadu i uczestnikiem
wojen kolonialnych. Miat oka-
zje podpatrywac zwyczaje na-
potykanych przez siebie ple-
mion. Na podstawie obserwa-
cji opracowat podrecznik
~Skauting dla chtopcéw”. Po-
czatkowy zamyst byt taki,
zeby byt to podrecznik szkole-
niowy dla zwiadowcéw. Bo
skaut to inaczej zwiadowca.

;

DOMEK 43m2,880-069-611.

KUPIE garaz murowany, tel.

535-480-794.

WYCENY
OBROT

SELUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11

tel. 59 841 44 20;
601 654 572;

www.nieruchomosci.slupsk.pl

| omega@nieruchomosci.slupsk.pl

Druzynowy Grzegorz Zatupka

Pézniej generat wpadt na po-
myst, ze poradnik ten mozna
réwniez wykorzystywaé

do pracy z mtodymi chtop-
cami. Tak narodzit si¢ na Swie-
cie ruch skautowy. Poczat-
kowo nalezata do niego mio-
dziez wychowywana w idei
puszczanstwa, czyli wspot-
grania z naturg, przyroda. Dzi$
harcerzy przygotowuje sie

do réznych dziatan. Robia
mnadstwo rzeczy, w zaleznosci
od tego, do jakich druzyn na-
leza. Bo sg druzyny arty-
styczne, sa druzyny wodniac-
kie, ktore ucza ptywac na za-
gléwkach czy jachtach. Sg tez

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

POZYCZKI 699186581

Zwyciestwa 140

ODWOLANIA, pozwy, 731961209.

druzyny obronne, takie jak
LWilki” ze Stupska, ktorych
cztonkowie éwiczg rézne za-
dania zwigzane z obronnosciag
i udzielaniem pierwszej po-
mocy. Przede wszystkim jed-
nak harcerz to osoba, ktéra
niesie innym bezinteresowna
pomoc i kieruje sie konkret-
nymi zasadami.

A jak w praktyce wyglada ta
bezinteresowna pomoc?
Jako harcerze organizujemy
duzo imprez, dzigki ktérym
pokazujemy spoteczenstwu,
ze jesteSmy. Harcerze to
osoby, ktére wyrozniajg sie

Jak zamiesci¢ ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

HOUDAY Golden Resort w tazach
zatrudni specjaliste ds. promocji

i markietingu - social media,

praca stacjonarna 539-848-848,

biuro@holidaygoldenresort.pl

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

w swoich szkotach - pomagaja
innym przy lekcjach, chetnie
angazujg sie w dziatania spo-
feczne. Harcerze bardzo
mocno wspierajg akcje chary-
tatywne, robia zbiérki

na schroniska dla zwierzat.
Od zesztego roku zaangazo-
wali sie réwniez w pomoc
Ukrainie - bardzo duzo harce-
rzy dziata przy granicy, tam
pomagaja uchodzcom.

Czego uczy harcerstwo?
Odpowiedzialnosci. Za siebie
i za innych. Patriotyzmu - dla
nas bardzo wazna jest $wia-
domos$¢ narodowa i to, ze je-

NAPRAWA RTV, wszystkie typy,
anteny, bezptatny dojazd, tel.

94/3457461.

PRALKI naprawa w domu.

603775878

CYKLINOWANIE bezpytowe

884912222

MALOWANIE dachéw 788-016-988

REMONTY catosciowe, 731627 916

GK

stesSmy Polakami. Harcerstwo
uczy tez wielu praktycznych
rzeczy - udzielania pierwszej
pomocy i tego, jak odnalez¢é
sie w terenie, jak korzystac

z map. Harcerze wiedzg, jak
radzi¢ sobie w wodzie, jak
ptywac, jak przetrwaé

w trudnych warunkach. Or-
ganizujemy obozy, zimowi-
ska, chodzimy po gérach,
chodzimy po lasach, biegamy
z mapa i busolg w terenie.
Uczymy rzeczy, ktére

na pierwszy rzut oka moga
by¢ w codziennym zyciu nie-
przydatne. Ale p6zniej oka-
zuje sie, ze harcerze potrafig
sobie sami przyszy¢ guzik,
zszy¢ rozerwane ubranie, na-
prawi¢ drobne rzeczy, wie-
dza, jak korzystac ze srodkow
tacznosci.

Czy harcerzem moze zostac¢
kazdy?

Nasz ruch nie jest zamkniety
dla nikogo. Kazdy, kto chce sie
zaangazowaé, nauczy¢ czego$
ciekawego, ale przede wszyst-
kim przezy¢ niesamowitg
przygode, moze zostac¢ harce-
rzem. W jaki spos6b? Mozna
juz w szkole podstawowej
wstgpi¢ do gromady zucho-
wej. To takie harcerskie przed-
szkole. Przygotowujemy
wtedy tych miodych ludzi

do tego, aby w przysztosci zo-
stali harcerzami. Ale harce-
rzem moze tez zostac¢ osoba,
ktéra nie byta wczesniej zu-
chem. Spetni¢ trzeba jedynie
kilka wymagan - pozna¢ na-
szg historig, chcie¢ zy¢ zgod-
nie z prawem harcerskim i po-
Swiecic sie dla innych.

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 3473512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

REMONTY od A do Z

tel.660-683-933

STARE ksiazki - skup 881-934-948

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny

rolne. Tel. 535135507.

PSZENICE paszowsg 100 ton sprzedam,

tel.601549040.

Ruch harcerski chyba nie za-
wsze kojarzylt sie pozytyw-

nie?

Kiedys, za czasow poprzed-
niego ustroju, ruch harcerski
byt bardzo powszechny. Nie-
ktérzy odwrdcili sie od harcer-
stwa w btednym przekonaniu,
ze byt to wytwoér komuni-
styczny. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze ZHP zostat zatozony

w 1918 roku przez Andrzeja
Matkowskiego jako ruch skau-
towy, ktory walczyt o polska
niepodlegto$¢. Harcerze gineli
za naszg wolnos¢ na frontach
n wojny $wiatowej. Walczyli
W powstaniu warszawskim.
Obecnie jesteSmy na etapie
odbudowywania dawnej
Swietnosci Zwigzku Harcer-
stwa Polskiego.

Slyszatem, Ze jak sie juz har-
cerzem zostanie, to jest sie

nim przez cale zycie. Czy to
prawda?

Zdecydowanie tak. Jestem
tego najlepszym przyktadem.
Zostatem zuchem w wieku
siedmiu lat, a pézniej harce-
rzem. Dziatatem bardzo inten-
sywnie w swojej druzynie.
P&zZniej zaliczytem 25-letnig
przerwe, ale dzieki niej wrdci-
fem do harcerstwa ze zdwo-
jong sita. Przez caly czas jed-
nak te ideaty harcerskie byty
obecne w moim zyciu. | przy-
jaznie. Bo nic nie faczy tak jak
harcerstwo. Mam taka paczke
przyjaciot - mozemy nie roz-
mawiac ze soba przez kilka lat,
ale gdy jedno potrzebuje
wsparcia, wszyscy naraz sta-
wiamy sig, aby mu pomaoc.
©®

KURKI odchowane

784461566

SLODKA Asia, 663-092-135.

REKLAMA 0010719806

1
1 ZLOM kupie, potne, przyjade 1
« i odbiore, tel. 607 703 135. «

UStUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychow,
garazy, piwnic, wywoz starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.


http://www.nieruchomosci.slupsk.pl
mailto:omega@nieruchomosci.slupsk.pl
mailto:biuro@holidaygoldenresort.pl

14

* INFORMATOR

O krolewskie; grze postuchasz
Z wypiekami na twarzy

. Anna Czerny-Marecka
Stupsk f

Nie trzeba gra¢ w szachy,
chociaz nie zaszkodzi zeby
postuchac ciekawych opo-
wiesci znad szachownicy
w mitej kulturalnej kawia-
rence z ksigzkami

Cepelin Books zaprasza do klu-
boksiegami przy Starym Rynku
w Stupsku w czwartek 23 lutego
0 godzinie 18 na spotkanie
pod tytutem ,Szach i fakt. Ziota
era polskich szachéw, czyli hi-
storia, ktorg trzeba zachowac”.
Poprowadzi je Grzegorz Hi-
larecki, szachista i nauczyciel
szachow, tworca Stupskiej Aka-

demii Szachowej, organizator
turniejow i dziennikarz
.Glosu”.

- Jakby kto$ chciat sobie za-
gra¢, ot tak, bez zobowigzan,
w szachy, i przy okazji postu-
cha¢ troche o prawdziwej histo-
rii, czyli o wyjatkowych lu-
dziach, to bedzie ku temu oka-
zja. Ja pofacze swoje dwie pa-
sje: zamitowanie do historii
1 do szachéw, by zaskoczy¢ stu-
chaczy opowiesciami, ktorych
nie styszeli. O wyjatkowych lu-
dziach, wojnie i przewadze sza-
chéw nad literaturg - zaprasza
Grzegorz Hilarecki.

Dowiemy  sig, dlaczego
Gombrowicz okazat sie smut-
nym facetem i nie mégt znies¢
sukcesu jednego z polskich sza-
chistow. Ktéry mistrz $wiata
w szachach byt nauczycielem

Na szachowe opowiesci Grzegorz Hilarecki zaprasza jutro do Cepelina

w okolicach Stupska i dlaczego
wybuch U wojny $wiatowej za-
konczyt ztotg ere polskich sza-
chéw, bo we wrzesniu 1939 roku

Polacy =zajeli drugie miejsce
na olimpiadzie, a Niemcy
pierwsze.

Bedzie tez o otwarciu oran-
gutana i jedynym cztowieku
na $wiecie, Polaku, ktory grat

POGODA
Pogoda dla Pomorza
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w szachy z Che, Tito, Chrusz-
czowem, Churchillem, sza-
chem Iranu i Fidelem Castro.

Juz plakat zapowiadajacy
impreze moze mocno zacieka-
wié tematyka. Widoczny
na zdjeciu z Paryza kilkulatek
z Lodzi zarabial na rodzine, wy-
grywaj ac z szachistami na ca-
tym Swiecie.

4
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- Zagrat nawet z Chaplinem
w filmie i zostat wielokrotnym
mistrzem USA - mowi stupski
szachista. - Ale to nie on wymy-
$lit hasto wyryte nad wejsciem
do Pentagonu, to zrobit inny
polski szachista, ten, ktéry zo-
stat zolnierzem Legu Cudzo-
ziemskiej. O tym tez wspomne.
©0
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Pan burmistrz na Zamku
rowny wojewodzie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Piwnica przy Krypde
zaprasza na spektakl ,,Bur-
mistrz" w rezyserii Walde-
mara Patlewicza z gtéwng
rolag Adama Dziedniaka.

~Burmistrz”  Teatru  Piwnica
przy Krypcie w Zamku Ksigzat
Pomorskich to peten anegdot
i przebojow monodram w wy-
konaniu znakomitego Adama
Dziedniaka na podstawie tek-
stu Tomasza Jachimka, artysty
kabaretowego, konferansjera,
publicysty i teksciarza. Rezyse-
rem jest Waldemar Patlewicz,
ktérego widzowie zamkowego
teatru znaja juz z cenionego

(kilkanascie lat na afiszu) spek-
taklu ,Kolega Mela Gibsona”.
Tytutowy burmistrz, najlep-
szy w dziejach miasteczka (sta-
nowisko piastuje juz 40 lat),
konczy wihasnie 70 lat. To ide-
alna okazja do spektakularnego
odejscia na emeryture.
Uroczystosé zaplanowana
jest w kazdym detalu. Najpierw
pozegnanie w magistracie, péz-
niej uroczysta msza S$wieta
w kosciele, a na koncu dostojny
pochdd ulicami miasteczka. 70
minut celebry na 70 urodziny.
Czy ceremonia zadowoli bur-

mistrza, wspotpracownikéw,
jego rodzing i mieszkancéw
miasta?

LBurmistrz”, 25 lutego,

godz. 17, bilety 30-35 zt. ©9

0j, ma sie wysokie mniemanie o sobie

Komuno, nie wro¢! My sie Smiejmy

Anna Czerny-Marecka
Stupsk >'

W ten weekend, czyli w pia-
tek, sobote i niedziele Nowy
Teatr zaprasza na spektakl
.Nasz maty PRL”. Poczatek
0 godzinie 19.

Przezabawne przedstawienie
w rezyserii Moniki Janik-Hus-
sakowskiej nieustajgco cieszy
sie dobrym wzigciem.

Nie bez powodu, historia
matzenstwa, ktére cofa sie
w czasie do PRL-u, to jazda bez
trzymania. Aktorzy dajg popis
swoich komediowych umiejet-
nosci, a liczba scen, ktére wyto-
ujg szczery i niepohamowany
$miech, jest olbrzymia.

No i dla tych, ktérzy PRL pa-
mietajg, to nieco sentymen-
talna podroz w przesztos¢. Nikt
jednak nie chce, zeby wrécita.
©0

Spektakl to kawat dobrej roboty i bedzie do Smiechu

FOT. MATERIALY

FOT. LUKASZ CAPAR
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Mecz z Albanig na PGE
Narodowym? To niemal pewne

Jakub Maj
Sportowy24

PILKA NOZNA. Wszystko
wskazuje na to, ze zaplano-
wany na 27 marca mecz Pol-
ska - Albania w eliminacjach
Euro2024o0dbedzie sie

na PGE Narodowym w War-
szawie.

Oficjalne  potwierdzenie wy-
boru miejsca spotkania moze
nastgpi¢ w czwartek. Lista po-
wotanych do kadry pitkarzy zo-
stanie ogtoszona prawdopo-
dobnie dopiero w potowie
marca.

Gdzie Polacy zagraja

z Albanig?

Najwiekszy w Polsce sta-
dion zostat zamkniety w listo-
padzie po wykryciu podczas
standardowego, corocznego
przegladu technicznego wady
jednego z elementéw kon-
strukcji stalowo-linowej. W po-
fowie grudnia poinformowano
0 wznowieniu  dziatalnosci
przez PGE Narodowy, ponow-
nie otwarto bramy obiektu.
Niedostepne dla gosci pozo-
staly jednak trybuny i plyta sta-
dionu.

Dla PZPN i operatora obiektu
trwat  wyscig z  czasem.
Wszystko wskazuje na to, ze za-
konczony powodzeniem. De-
cyzja ws. lokalizacji meczu z Al-
banig, przesuwana juz kilka
razy, miata zapas¢ w tym tygo-
dniu. Z informacji PAP wynika,
ze prawie na pewno bedzie to
obiekt w Warszawie.

Ekspertyzy techniczne
po wdrozeniu odpowiednich
zmian sa bardzo korzystne. Po-
zostaty gtéwnie kwestie for-
malne, uzyskanie odpowied-
nich podpiséw. Nieoficjalnie
wiadomo, ze potwierdzenie de-
cyzji o rozegraniu meczu z Al-
banig na PGE Narodowym na-
stapi w czwartek.

Dla PZPN i operatora obiektu trwat wyscig z czasem.
Wszystko wskazuje na to, ze zakoriczony powodzeniem

Kiedy powotania?

Bez wzgledu na kwestie or-
ganizacyjne trener Fernando
Santos i jego sztab caly czas
przygotowujg sie do marco-
wych meczéw eliminacyjnych.

Nowoscig dla polskich kibi-
cow i dziennikarzy bedzie ter-
min ogtoszenia listy powota-
nych pitkarzy. Santos ma bo-
wiem w zwyczaju trzymanie
do$¢ dhugo w taj emnicy swoich
wyboréw.

Zgodnie z przepisami mie-
dzynarodowymi kluby i ich pit-
karze musza dowiedzie¢ sie
o powotaniu do kadry najpéz-
niej 15 dni przed otwarciem tzw.
okienka reprezentacyjnego,
czylinapoczatku  zgrupowania.
PZPN dotrzyma tego terminu -

szeroka kadra bedzie znana do 5
marca (powotania zostang wy-
stane juz 2-3 marca), ale media
woéwczas raczej sie o niej nie do-
wiedza.

Santos ogtosi oficjalnie na-
zwiska dopiero woéwczas, gdy
ustali juz ostateczng kadre zto-
zong z ok. 25 zawodnikéw. To
nastgpi w potowie miesigca,
kilka dni przed rozpoczeciem
w Warszawie zgrupowania re-
prezentacji, planowanego na 20
marca.

Sztab Santosa

Weciaz natomiast niewiele
dzieje sie w kwestii dofaczenia
polskich treneréw do sztabu
Santosa. Prowadzono rozmowy
z bytym reprezentantem Polski

tukaszem Piszczkiem oraz by-
tym trenerem Lechii Gdansk
Tomaszem Kaczmarkiem.
Pierwszy z nich na pewno nie
obejmie nowej funkcji (sam
o tym poinformowat PZPN), od-
dala si¢ rowniez wizja pracy
w kadrze Kaczmarka. Na te
chwile gtéwnym kandydatem
do objedaroli asystenta Santosa
jest Grzegorz Mielcarski. Byly
napastnik byl podopiecznym
portugalskiego trenera, kiedy
grat w FC Porto oraz AEK-u
Ateny (1995-1999 oraz 2001-
2002). Cho¢ od wspolnej pracy
minglo przeszto dwadziescia
lat, to nadal utrzymujg ser-
deczny kontakt i bardzo moz-
liwe, ze niedtugo znowu znajda
sie w jednej druzynie.

Santos na razie ma swoich
trzech portugalskich wspotpra-
cownikéw. Na razie w tym gro-

5 nie przygotowuje sie do mar-
~ cowych meczéw Biato-Czer-

| wonych i mozliwe, ze w ciggu

miesigca nic sie nie zmieni. To
asystent Joao Carlos Costa, tre-
ner przygotowania motorycz-
nego Fernando Justino oraz
skaut Ricardo Santos. Razem
z nimi selekcjoner obserwowat
juz mecze polskiej PKO Ekstra-
klasy

Wséréd  wspotpracownikow
Santosa bedzie natomiast miej-
sce dla Huberta Matowiej-
skiego, cenionego analityka,
od wielu lat odpowiedzialnego
za rozpracowanie rywali w szta-
bach kolejnych selekcjonerow
reprezentacji Polski. Team me-
nedzerem kadry raczej pozosta-
nie Jakub Kwiatkowski, ktory
caly czas wykonuje swojg
prace, pomaga tez Santosowi
w réznych sprawach.

68-letni szkoleniowiec zade-
biutuje w reprezentacji Polski
24 marca. Biato-Czerwoni roz-
poczng woéwczas eliminacje mi-
strzostw Europy - z Czechami
w Pradze. Z Albanig zagrajg trzy
dni pézniej.

SPORT -
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Krol i Kwiatkowski
bez medali. Reprezentanci
Austrii katami Polakow

Piotr Rutkowski
Sportowy24

SNOWBOARD. Aleksandra
Krol i Oskar Kwiatkowski
odpadli w 1/8 finatu w slalo-
mie réwnoleglym podczas
mistrzostw $wiata w snow-
boardzie w gruziriskim Ba-
kuriani.

Pozostali Polacy nie przebrneli
eliminacji. Aleksandra Krol za-
jeta 9. miejsce w kwalifikacjach
ze stratg 1,52 s do Szwajcarki Ju-
lie Zogg. Jej rywalka w V; finatu
byla Austriaczka Claudia Rie-
gler. Co ciekawe, byla ona
Cwiercfinatowg  przeciwniczka
Polki w niedzielnym slalomie
gigancie réwnolegtym. Tym ra-
zem jednak zwyciezyla Au-
striaczka, ktora pokonata bra-
zowa medalistke giganta o 0,28
sekundy.

Kwiatkowvski takze bez

medalu w slalomie

Mistrz $wiata w slalomie gi-
gancie  réwnolegtym  Oskar
Kwiatkowski zajat 15. miejsce
w kwalifikacjach ze stratg 2,01 s

Oskar  Kwiatkowvski
rownoleglym

nie

Kaczmarek podjeta ostateczng decyzje. ,,Stawiam na zdrowie!”

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl-

LEKKOATLETYKA. - Cieszy,
ze dwukrotnie w ostatnich
dniach pobitam rekord Pol-
ski na 400 metréw - moéwi
Natalia Kaczmarek, mistrzy-
ni olimpijska w sztafecie
mieszanej 4x400metréw.

Podczas halowych mi-
strzostw Polski w Toruniu
wywalczyta pani ztoty me-
dal na dystansie 400 metréw,
i do tego po raz drugi, w od-
stepie zaledwie kilku dni,

poprawita rekord kraju z cza-
sem 50,83 s. Skoro juz w lu-
tym prezentuje sie pani tak
znakomicie, mozna sie spo-
dziewad, ze Natalia Kaczma-
rek w 2023 roku bedzie osig-
gac kolejne zyciowe rezul-
taty?

Szczerze méwiac, po mityngu
w Lievin, gdzie pokonatam
dystans w czasie 50,90 s, wie-
dziatam, ze moj bieg nie byt
doskonaty i mam jeszcze re-
zerwy. Czutam, ze w Toruniu
moge pobiec jeszcze szyb-
ciej. A poniewaz odpowia-
daty mi warunki, dopisali ki-

bice, udato sie po raz kolejny
pobi¢ rekord. Do zawodow
w hali nie przygotowywatam
sie jednak jako$ szczegolnie.
Planowatam kilka razy
wystartowac pod dachem,
aby sprawdzi¢ forme, czy
wszystko idzie w dobrym
kierunku. Utwierdzitam sie
w przekonaniu, ze tak, i je-
stem z tego powodu bardzo
zadowolona. Nie kryje, ze nie
przepadam za halg. Wcze-
$niej nie za bardzo sie w niej
odnajdywatam, ale teraz to
sie zmienito i wyniki tez sg
lepsze.

Juz przed mistrzostwami
Polski zapowiedziata pani,

ze nie wybiera sie na halowe
mistrzostwa Europy

do Stambutu, ktére odbedg
sie w dniach od 2 do 5 marca.
Decyzja zostaje podtrzy-
mana?

Tak. Nawet ostatnie dobre
wyniki nie zachecity mnie
do zmiany decyzji, bo ja sta-
wiam na zdrowie. Hala cze-
sto przynosita mi problemy
zdrowotne, jak chociazby
w ubiegtym roku, gdy mia-
tam problemy ze stopa.
Wiem, ze to jest stuszna de-

cyzja i zamierzam sie skupi¢
na sezonie letnim. Caly czas
mam pewne problemy ze
stopa, co jakis$ czas pojawia
sie b6l. Mam jednak nadzieje,
ze to tylko przejsciowy stan
w zwigzku z wystepami

i przecigzeniami po biegach
w hali. Na pewno nie jest to
powazny uraz, ale delikatny
stan zapalny, z ktérym

na szczescie moge biegaé.
Wierzg, ze po tygodniu przer-
wy nie bedzie juz problemu.

Jakie ma pani plany na najbliz-
sze tygodnie oraz miesigce?

przepada za

do Austriaka Andreasa Prom-
meggera. Rywalem Polaka w Vg
finalu byt inny reprezentant
Austrii Fabian Obmann - drugi
zawodnik eliminacji. Kwiat-
kowski zaczat bardzo dobrze,
ale potem popetnit kosztowny
btad i ostatecznie przegrat
z Austriakiem o przeszio se-
kunde.

Warto wspomniec, ze
Kwiatkowskiemu znacznie go-
rzej wiedzie sie w slalomie row-
noleglym - nigdy w Kkarierze
w tej konkurencji nie stat na po-
dium, a niedawno, w Bansku,
po raz pierwszy dopiero dotart
do potfinatu (zajat ostatecznie

czwartg pozycje).

Debiutujace w MS Olimpia
Kwiatkowska i Maria Chyc
uplasowaly sie, odpowiednio,

na 26. i 27. miejscu ze strata 5,80
i 6,31 s. Wéréd mezczyzn pe-
chowe 17. miejsce zajgt Michat
Nowaczyk - 2,75 s straty.

Kolejny start Biato-Czerwo-
nych podczas M$ w Bakuriani
juz w $rode.

Woéwcezas odbedzie sie ry-
walizacja druzyn mieszanych
w slalomie réwnolegltym.

slalomem

Teraz na pewno chwile od-
poczne. Potrzebuje resetu

i ztapania motywacji do ciez-
kiej pracy w nastepnych mie-
sigcach. W marcu wybieram
sie na zgrupowanie do Kar-
pacza, w kwietniu do Turcji.
Potem zobaczymy, jaka

w Polsce bedzie pogoda,

i wtedy zaplanujemy juz bez-
posrednie przygotowania

do mistrzostw $wiata.

W maju najprawdopodobniej
zalicze pierwsze wystepy

na otwartym stadionie, ale
na ten moment nie wiem,
gdzie. ©@

FOT. ZURAB KURTSIKIDZE/PAP/EPA
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Mtody zeglarz z Chojnic
na podium w Hiszpanii

Rafat Rusiecki
rafal.rusiecki@polskapress.pl

ZEGLARSTWO. 16-osobowa re-
prezentacja Polski pod opie-
ka treneréw Adama Paszka.
Karola Jaczkowskiego i Bog-
dana Dziekanskiego osig-
gnefa dobre wyniki podczas
regat na jeziorze Garda.

Palamos Optimist Trophy to
jedna z najwiekszych imprez re-
gatowych na $wiede dla jachtow
monotypowych i drugie co
do wielkosci regaty Optimistow
na $wiecie, ustepujace jedynie
liczacej tysigc jachtéw imprezie
Lake Garda Meeting Optimist,
ktora odbywa sie na wodach je-
ziora Garda we Wtoszech.

Klasa Optimist to dla zdecy-
dowanej wigkszosci  zeglarzy
pierwsza klasa na ich regatowej
drodze. Na tych matych t6dkach
dzieci na catym Swiecie rozpo-
czynajg sportowg przygode, by
z czasem przesig$¢ sie na wiek-
sze t6dki. Niemal kazdy olimpij-
czyk, moze poza klasami desko-
wymi, zaczynat zeglarskag przy-
gode od Optimista.

U wybrzezy Costa Brava
przez cztery dni regat przepro-
wadzono 9 dhugich wyscigow,
w  przewazajacej wiekszosci
w warunkach stabowiatrowych.
Z uwagi na bardzo wysoka fre-
kwencje flota zostata podzielona
na 5 grup, w kazdej Scigato sie
ponad 100 #6dek! 13-letni Bar-
tosz Zmudzinski juz pierwszego
dnia pokazat bardzo dobrg
forme - w inauguracyjnym wy-
Scigu finiszowat siodmy, a w ko-
lejnym nie dat szans rywalom

REKLAMA

przyptywajac do mety napierw-
szymmiejscuipokazujac,  zerna
ochote na podium. W kolejnych
dniach miody Polak Zzeglowat
réwno i co najwazniejsze, w $ci-
stej czotdwce. Zadyszka przy-
szfa ostatniego dnia, kiedy przy-
trafity mu sie dwa stabsze wy-
Scigi, ale w ostatnim wyscigu re-
gat Bartosz Zmudziriski pokazat
dusze wojownika - trzecie miej-
sce byto kropka nad i i przypie-
czetowaniem medalu. Z dzie-
wieciu wyscigow Bartosz az pie¢
ukonczyt w pierwszej trojce,
a jeden z nich wygral!

W regatach Palamos Opti-
mist Trophy Swietnie spisali sie
tez inni reprezentanci Polski.
Na 13 miejscu sklasyfikowany
zostat Jan Marjanski (AZS AWFiS
Gdansk), ktoéry na 9 wyscigéw az
cztery ukonczyl w pierwszej
pigtce. Dwie pozycje nizej, na 15
miejscu znalazt sie Maurycy Ko-
smowski (AZS AWFiS Gdansk),
ktéry z tych regat najmilej be-
dzie wspominat na pewno swoj
wygrany wyscig. Wyscig wtych
regatach wygrat tez Stanistaw
tugowski (Sailing Legia), ktory
sklasyfikowany zostat na miej-
scu 17. Regaty wygrat Hugo Ro-
driguez  Pascual (Hiszpania),
drugi byt jego rodak Joan Ceba-
manos.

- Medal i do tego czterech za-
wodnikéw w pierwszej dwu-
dziestce to naprawde znakomity
rezultat, ktéry na dodatek daje
nam drugie miejsce w Pucharze
Narodoéw, za reprezentacja Hisz-
panii - powiedziatl Karol Jacz-
kowski, trener kadry narodowej
w klasie Optimist, z Chojnic-
kiego Klubu Zeglarskiego.

PILKA RECZNA

Ustczanki w kadrze Zwiazek Pitki Recznej w Polsce powotat
zawodniczki kadry narodowej juniorek miodszych (rocznik
2008 i miodsze) na zgrupowanie szkoleniowe, ktére odbe-
dzie sie w dniach 1-5 marca w Ptocku. Trener gtowny tej ka-
dry, Andrzej Niewrzawa, wyselekcjonowat 18 zawodniczek.
W tym gronie znalazly sie Katarzyna Lubecka i Zofia Zuraw-
ska z SSPR Szczypiorniak Ustka, (jak)

Stupszczanie na podium
halowych MP senioréow | U23

Jacek Wajcik
jacek.wojcik@gk24.pl

LEKKOATLETYKA. Arena To-
run i znana z halowych mi-
strzostw $wiata 2014 roku

w Ergo Arenie bieznia, byly
miejscem rozgrywania 67.
PZLA Halowych Mistrzostw
Polski.

W najwazniejszych zawodach
lekkoatletycznych pod dachem
wsezoniezimowym?2023,  zbar-
dzo dobrej strony pokazali sie za-
wodnicy z regionu stupskiego.
W ich dorobku znalazty trzy
miejsca na podium, w tym dwa
w kategorii do 23 lat.

Bragz MP seniorow w skoku
wzwyz wywalczyt Jakub Nielub
z Akademii Mtodego Lekko-
atlety Stupsk. Podopieczny tre-
nerki Bernadety Kope¢, po pro-
blemach na wysokosci 208 cm
(pokonatjag wtrzedej prébie), po-
radzit sobie z poprzeczka zawie-
szong na wysokosci 212 cm juz
wpierwszympodejsdu.  19-latek
ze Stupska nastepnie trzykrotnie
atakowat wysokos¢ 216 cm,
chcac poprawi¢ wiasny rekord
o 1 cm. Niestety, bez powodze-
nia.

Rywalizacja skoczkow
wzwyz zakonczyta sie wygrang
Norberta Kobielskiego z MKS
Inowroctaw, ktéry pokonat wy-
soko$¢ 222 cm. Drugi byt Mate-
usz Kotodziejski z Zawiszy Byd-
goszcz z wynikiem gorszym o 3
cm. Zostal on ponadto mi-
strzem kraju w kategorii do 23
lat. J. Nielub do seniorskiego

Katarzyna Nowakowska z AML Stupsk stanela
podium w biegu na

na trzecim stopniu
w kategorii mtodziezowej do 23 lat

brazu, dotozyt jeszcze miodzie-
zowe srebro!

Na podium w Toruniu sta-
nefa réwniez klubowa kolezanka
J.Nieluba, Katarzyna Nowakow-
ska. W rywalizacji pan na 1500
m, zawodniczka AML zajeta 8.
lokatewgronieseniorek,zwyni-

Idem 4.25,71 min. Dat on pod-
opiecznej trenera Wojdecha Ru-
minskiego bragzowy medal w ka-
tegorii do 23 lat. K. Nowakowska
wystartowata takze na 3000 m.
Wynikiem 9-38,32 min ustano-
wita nowy rekord zydowy. Dato
jej to 11. miejsce w rywalizacji

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 22.02.2023

SZACHY

Ruszyto Grand Prix Rozegrano turniej inaugurujacy 11. Grand

Prix Stupska w szachach szybkich. W zawodach wzieto udziat 21
graczy, w tym 4 junioréw. Zwyciezyt Grzegorz Hilarecki, ktory
zdobyt 7,5 pkt. Drugie miejsce zajat Waldemar Maciejewski z do-
robkiem 7 pkt, a trzecie Wotodymyr Ktymanskij (wszyscy

Stupsk) - 6,5 pkt. Najlepszym z junioréw byt Wiktor Czaja (6.
miejsce). Nastepny turniej GP Stupska juz 19 marca, (jak)

z  seniorkami szoste
WMPU23.

O podium w skoku wzwyz
kobiet otarta sie Emilia Twar-
dowska z AML. Konkurs zakon-
czyta na wysokosci 178 cm, co
dato jej pigta lokate. Z takim sa-
mym wynikiem rywalizacje za-
konczyty zawodniczki z miejsc
3.i4.

W rywalizacji pan na 800 m
0 podium walczyta Magdalena
Breza z ULKS Talex Borzy-
tuchom. Tegoroczna mistrzyni
kraju w kategorii U20, uzyskata
trzeci wynik eliminacji 2.08,89
min, lepszy od jej dotychczaso-
wego rekordu zydowego (2.10,22
w finatowym biegu HMP UZ20
w Rzeszowie). W finale pokonata
800 m w czasie 2.09,26, co dato
jej najbardziej nielubiane przez
sportowcow, czwarte miejsce.
Bragzowy medal przegrata o 0,39
s z Agnieszka Dybka z Resovii
Rzeszéw. Na 16. miejscu w tej
konkurencji uplasowata sie Rok-

* sana Piechowska z Taleksu
1 (218,04).
W biegu na 3000 m mez-
< czyzn Daniel Kryzel z ULKSTa-
2 lex ustanowit nowy rekord zy-
ciowy 8.32,68 min, plasujac sie
nadalszymnriejscu.Wrywaliza-
cji sztafet 4x200 m zaprezento-
wali sie mtodzi zawodnicy AML
Stupsk. Mistrz Polski U20 na 60
i200 m, Marek Zakrzewski oraz
Szymon Depta, Jan Gostomczyk
i Kacper Kasprzyk wygrali swoja
serie w czasie 1.28,52 min. W kla-
syfikacji generalnej dato im to
siddma lokate. Wygrata Stal LA
OstrowWIkp. (1.26,92).

oraz

1500 metréw,

0010731634

zamow:
094 3401114

od poniedziatku do pigtku
w godz. 9:00-15:00
email:

prenumerata.gdp(S)polskapress.pl

Oferta tylko dla nowych
prenumeratoréw

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