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twierdzi policja
i podsumowuje rok

Alek Radomski
aleksanderradomski@gp24.pt

Shapsk

Wzrost wykrywalnosci i spadek licz-
by przestepstw. KMP w Stupskumo-
2e pochwali¢ sie dobrymi wynikami
zaubiegly rok. Poraz pierwszy od lat
nie doszio wmiescie do émiertelne-
go wypadku.

Niestety to nie oznacza, Ze nie byto
ich wcale, bo w2017 roku az dziewieé
0s6b zginelo na skutek réznych zda-
rzefi drogowych, do ktorych doszio
na terenie powiatu stupskiego. To
mniej niz w 2016 rokuy, kiedy takich
tragedii byto 14. Zdaniem pelnigcego
obowigzki komendanta mt. insp. To-
masza Majkowskiego to zastuga nie
tylko wzmocnionych dziatan policji
i wiekszej obecnosci na drogach, ale
tez poprawy infrastruktury drogowej
w Stupsku. W tym kontekscie wymie-
nia sie przede wszystkim ring, ktory

w znacznym stopniu odciazyt ruch
w centrum Stupska, czy przebudowe
newralgicznego skrzyzowania ulic
Anny Eajming i Juliana Tuwima.
Co ciekawe, w najbardziej goragcym
dla policji okresie roku, czyli od lipca
do pazdziernika, na drogach powiatu
stupskiego nie bylo zadnych ofiar
$miertelnych. Jednoczesnie spadla
liczba przestepstw kryminalnych.
W gore poszybowaty wskazniki wy-
krywalnosci, a zarekwirowane narko-
tykiliczone sa w kilogramach.
Wiecejna str.3

Na poczatek jedno mieszkanie dla
dwoch oséb. Innym - ciepta strawa
ipomoc w powrocie do normalnosci.
Ustka rozpoczeta program przeciw-
dziataniabezdomnosci. Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej rozpoczatre-
alizacje programu dotyczacego prze-
ciwdziatania bezdomnosci na terenie
Ustki. Miasto znalazto lokal dla pierw-
szych bezdomnych, ktérzy maja

Przed oSmioma laty z pompg oglo-
szono, ze u zbiegu ulic Mickiewicza
i Zeromskiego powstanie galeria han-
dlowa. Nic z tego nie wyszlo. W ubie-
glym roku stupski architekt Piotr
Daczkowski moéwit natomiast o pla-
nach dewelopera, ktory przygotowy-
wat sie do budowy w tym miejscu
pieknych kamienic. Tymczasem na-
dal nic sie nie dzieje, choé plany sg

szanse wyjs¢ na prosta. wcigz ambitne.
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Krzysztof Nalecz
kzysztof nalez@gp24.pl

POMNIKOWA
SPRAWA

Kosmeniarz
eéli juz bedziemy mieli
za sobg nieunikniong
zapewne dyskusje, czy
i po cow ogdle budo-
waé teraz w Stupsku
pomniki, trzeba bedzie po-
chyli¢ si¢ nad inicjatywa kre-
sowiakow. A inicjatywa jest
godna uwagi. W Stupsku
ostatnio pomnikéw raczej nie
stawialiSmy, réznych gtazow
narzutowych z tablicami nie
licze. Pomnik $w. Jana Pawta
II przy kosciele §w. Ottona
jestraczej wieksza figura niz
pomnikiem. Ostatni monu-
ment, ktéry rowniez bardziej
jest obeliskiem niz pomni-
kiem, to rzezba Otwartej
Glowy, upamietniajgca Otto
Freundlicha, malarza zwigza-
nego przed Il wojna ze Stup-
skiem. Jako Ze Polska
nad Stupia jest od 73 1at, nie
wykreowaly sie tu, poki co,
pomnikowe postacie.
Ksiaze Bogustaw X stojacy
przed swoim zamkiem, cho¢
o stowianskich korzeniach,
ani Polakiem nie byl, ani sie
nim nie czut. Stagd mamy

w Stupsku pomniki Fryde-
ryka Chopina, Karola
Szymanowskiego (pierwszy
wzniesiony w Polsce) czy
JanaKilinskiego. Wbrew po-
zorom mocno ze Stupskiem
zwigzany jest pomnik Pow-
stancéw Warszawskich
(zndw pierwszy wznie-

siony Polsce), gdyz inicjato-
rami jego powstania byla
silna grupa warszawiakow,
ktérzy znalezli sie w Stupsku
w1945roku.

Dlatego pomyst powstania

w Stupsku pomnika mar-
szatka Pilsudskiego uwazam
zaszczegodlnie warty uwagi.
Podzielam tez poglad przyto-
czony obok przez przewodni-
czacego Towarzystwa Przyja-
ciot Wilna i Grodna, ze powi-
nien by¢ to pomnik godny (w
sensie wartosci artystycz-
nych) i w godnym miejscu
stojacy. Kresowiacy stanowili
obok zabuzan dominujgcg
grupe ludnosci, ktéra po 1945
roku zasiedlata te tereny.

Na dodatek obie te grupy da-
rzyly urodzonego w okregu
wilefiskim marszatka Pitsud-
skiego wielkg estymag.
Trudno wiec nie uznag, ze

w kwestii stawiania pomni-
kéw w miescie organizacje
pierwszych shupszczan po-
winny mie¢ co nieco do po-
wiedzenia. Liczymy na pani-
stwa opinie w tej sprawie,
kierowane do ,,Glosu”.

©®

Konsultacje w sprawie
parkingow rowerowych

Stupsk
Wojdech Frelichowski
wojciech freichowski@gp24 pl

Zarzad miasta Stupska planuje
kolejne inwestycje zwigzane
zrozbudowginfrastruktury
rowerowej. Chodzi o parkingi
dlajednosladéw.

W poniedziatek, 5 lutego,
ogodz. 17w Urzedzie Miejskim
przy placu Zwyciestwaw Stup-
sku, w sali nr 211 odbedzie
sie spotkanie konsultacyjne

w sprawie lokalizacji nowych
stojakow rowerowych.

Uwagi mozna zglaszac réw-
niez za pomocy formularza
konsultacyjnego  osobiScie
w Wydziale Polityki Transpor-
towej UM lub mailowo, wysy-
fajac formularz na adres:
wpt@um.slupsk.pl. Formularz
jest dostepny na stronie:
http://bip.um.slupsk.pl/urzad_
miejski/zarzadzenia_prezy-
denta/28418.html.

Konsultacje beda trwaty do
18 lutego. ©®

Pilsudskiemu nalezy sie
hold za jego dokonania

Rozmona

Nie rozumiemy, dlaczego

w Stupsku pajawity sie opory
wobec pomysiu budowy
pomnika marszatka J6zefa Pil-
sudskiego. Bedziemy nadal

o niego zabiega¢ - deklaruje
Stanistaw Naumczyk, prze-
wodniczacy Rady Senioréw
Towarzystwa Przyjaciét Wilna
iGrodna.

Przed kilkoma dniami zde-
cydowat sie pan przyjéé
donaszejredakdji, aby za-
bra¢ glos w dyskusji doty-
czacej budowy pomnika
marszatka Jozefa Pitsud-
skiego w Stupsku.Co pana
do tego skionito?
Atmosfera, ktéra powstata

wokot pomysthy, z ktérym
wystapito nasze towarzy-
stwo. Po prostu nie rozumiem
opordw ze strony przedstawi-
cieli Rady Miejskiej w Stup-
sku. Przeciez marszatek Pil-
sudski w dzisiejszych czasach
uznawany jest za niekwestio-
nowanego ojca polskiej pan-
stwowosci. Gdy z ust prezy-
denta Andrzeja Dudy usty-

Biznesu

Stanistaw Naumczyk jest
przewodniczacym Rady
Senioréw TPWIG

szalem, ze w tym roku be-
dziemy obchodzi¢ stulecie
odzyskania przez Polske nie-
podlegtosci, to sadzitem, ze
nie bedzie zadnego problemu
z uhonorowaniem marszatka,
tym bardziej ze juz wczeSniej
na przykiad w Kotobrzegu,

w wyniku inicjatywy SLD, ta-
ki pomnik powstat. Wychodzi
na to, ze z wiekszych pomor-
skich miast Stupsk bedzie je-
dynym, gdzie takiego pomni-
ka nie ma. Uwazam, ze do-
tychczasowe wyjasnienia ze
strony wladz miasta sg formg
lekcewazZenia najstarszych
mieszkancéw Stupska, kto-

rych spora grupa wywodzi
sie z Kreséw i doskonale pa-
mieta role i dokonania mar-
szatka.

Z tego, co wiem, radni

po prostu nie chca sie zgo-

dzi€¢ nato, aby pomnik

marszatka stanat naSta-
rym Rynku.

Za czas6w niemieckich
stat tam pomnik feldmarszat-
ka Gebharda von Bliichera
i odbywaly sie wazne uroczy-
stosci. Wydaje sie nam, ze
marszatek Pitsudski tez za-
stuguje na takie wyréznienie
ito z uwzglednieniem jego
najpopularniejszego wize-
runku, a wiec pomnika mar-
szatka na jego kasztance. Ze
wstepnych szacunkéw, jaki-
mi dysponujemy, wynika, ze
taki pomnik powinien kosz-
towac ok. miliona ztotych.

Z deklaracji cztonkéw TPWIG
oraz przedsiebiorcow wyni-
ka, Ze nie powinno by¢ ktopo-
téw z zebraniem tej sumy. Po-
trzebna jest tylko decyzjalo-
kalizacyjna wiadz.

Rozmawial Zbigniew Marecki
Wiecejnastr.5

Wraca do nas zima.
Mro6z nie odpusci nawet
w dzien i zrobi sie bialo

Pogoda

Daniel Kiusek
daniel klusek@gp24.pl

Za sprawa wyz2urosyjskiego
najblizsze dniprzyniosa
ochlodzenie i opady $niegu.

W sobote docieraé bedzie juz
coraz mniej wilgotnego powie-
trzaz potudniaipotudniowego
wschodu. Pada¢ nie powinno,

a termometry w dzief pokazg
2stopnie Celsjusza.

- W nocy w soboty na nie-
dziel¢ bedzie padat S$nieg
-moéwi Krzysztof Scibor z Biura
Prognoz Pogody Calvus w Stup-
sku. - W niedziele termometry
pokaza maksymalnie O stopni.
Wcigz bedzie padat Snieg.

0Od poniedziatku znajdowaé
sie bedziemy pod wplywem
wyzu rosyjskiego. Naptynie

mrozne powietrze, ktore spra-
wi, ze przez caly tydzien w
ciggu dnia temperatura wzros-
nie maksymalnie do -2 stopni
Celsjusza, awnocybedzie spa-
daé do -10 stopni, a na Kaszu-
bach nawet do -15 stopni Cel-
sjusza. Najchlodniejsze noce
bedg z wtorku na Srode i ze
$rody na czwartek. Wiatr nie
powinien wzmagaé poczucia
chlodu. Bedzie jednak rowniez
stonecznie.

Snieg, choé lokalnie, pada¢
moze przez caty tydziefi. W po-
niedziatek intensywnie, w po-
zostate dni przelotnie. Podczas
kazdorazowych opadéw po-
krywa Sniegu moze sie zwigk-
szyé nawet 010 cm. ©@®

) DIVA

Przy drodze wojewédzkiej nr 203 z Ustki do Dartowa w kilku miejscach, m.in. pomiedzy
Duninowem a Zaleskimi, wycinane s drzewa. Ma to zwiazek z planami przebudowy tejdrogi,
cho¢ narazie jeszcze nie rozstrzygnigto przetargu na wykonawce tych robét.

Na Czytelniiw czelamy

w redaki . Glosu Pomorza®
W Shupsku przy

ul. Henryka Poboinego 19
tel. 59 848 8124

Aleksander Radomski

KALENDARIUM 3.02

1696
W Zywcu zostat stracony
beskidzki zbdjnik Tomasz Masny.

959

Z Kanady wrocitado kraju czes¢
skarbéw narodowych, m.in.
Szczerbiec, ..Kronika polska” Galla
Anonimaiinsygnia koronacyjne.

982

Sad Marynarki Wojennejw Gdyni
wydat najwyzszy z wyrokéw wo-
bec dziataczy opozydji w stanie
waojennym. Ewa Kubasiewicz
zZWyzszej Szkoty Morskiej zostata
skazana na 10 lat pozbawienia
wolnoscii5 lat pozbawienia praw
publicznych.

1994

Po 36 latach zakoriczono produk-
cje samochodu dostawczego
Nysa.

2001
Zatozono Narodowy Instytut Fry-
deryka ChopinawWarszawie.

204

Weszla w zycie ustawa o zmia-
nachw systemie emerytalnym,
na mocy ktorej przekazanodo
ZUS skarbowe papiery wartos-
ciowe posiadane przez OFE,
anastepnie je umorzono.

| CYTATY Z TWITTERA |

Leszek Miller

byty premier

.New York Times" pisze, ze
Elisabeth Revol uratowata .eli-
tarna grupa wspinaczy”. O Po-
lakach ani sfowa. Jak to naz-
wac?

Eryk Mistewicz

doradca polityczny
Czytam opowiesc Elisabeth
Revol - relacje z jej spotkania

z dziennikarzami francuskimi.
Dtuga, bardzo dtuga opowies¢.
1ani stowa o ratujacychja. ryzy-
kujacych dla niej zycie Pola-
kach. Po prostu zostata spro-
wadzona na dét przez helikop-
ter. Smutne. Cholernie smutne,

[ WALUTY 02.02.2018

EUR 41615+

USD 33328()
CHF 35886 (+)
GBP 47381 )

(+) wzrost kursu waluty wzgle-
dem ztotéwki. (-) spadek kursu
waluty wzgledem zt. Brak ozna-
czenia- kurs bez zmian
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Ponad dwa tysiace wykrytych przestepstw
i zero Smiertelnych wypadkow w Stupsku

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

Shupsk

Komenda Policji w Stupsku
podsumowata ubiegty rok.
Statystycznie jest bezpiecz-
niej.

Ponad 13 kg narkotykéw, z cze-
go niemal polowa to amfeta-
mina, 3 kg marihuany, pét kilo-
grama haszyszu i 669 tabletek
ecstasy. Do tego dochodzi nie-
cate p6t kilograma dopalaczy
1670 sztuk krzewow konopiin-
dyjskich.

Tak w liczbach wygladaja
osiggniecia Komendy Miejskiej
Policji w Stupsku w walce
z dealerami, gdzie wykrywal-
noéé, jak inforrmuje komenda,
wynosi ponad 37 proc. Jak wy-
nika z policyjnych statystyk,
przestepstw - rowniez tych
narkotykowych - jest mniej.
W ubieglym roku zanotowano
tacznie 3128 przestepstw kry-
minalnych, kiedy w 2016 roku
byloich 3289.

Jednoczesnie przy zmniej-
szajacej sie tendencji popehnia-
nych przestepstw wzrosta wy-
krywalnos¢. Dla przyktadu
w 2016 roku wykryto 2278
przestepstw, kiedy w 2017 juz
2343.

Statystycznie lepiej jest tez
w ruchu drogowym, gdzie
w ubieglym roku policjanci
sprawdzali stan trzezwosci po-
nad 38 tysiecy uzytkownikoéw
drég. Az w 172 przypadkach
konfiskowano prawo jazdy
za jazde w stanie nietrzez-
wosci.

Nadrogachiw liczbach jest
bezpieczniej.

- Co wida¢ wyraznie w sa-
mym mie§cie - zauwaza mt.
insp. Tomasz Majkowski, p.o.
komendanta miejskiego policji
w Shupsku. - Szczeg6lnie jesli
chodzi o ruch drogowy. Z roku
na rok przybywa pojazdéw.
Widac¢ nieznaczna zwyzke, je-
§li idzie o kolizje, ale w przy-
padku powaznych zdarzen
mamy rewelacyjny wynik. Nie
byto ani jednego Smiertelnego
wypadku. Nie chcemy oczy-
wiscie przypisywac zastug wy-
Iacznie sobie, bo duza w tym
rola inwestycji w infrastruk-

ture, ale robimy wiele. Duze
sity kierujemy wtasnie na dro-
gi. Ale to wynika z polecen
i priorytetéw Komendanta
Glownego Policji i jest to poli-
tyka ogo6lnokrajowa.

W minionym roku odnoto-
wano 2881 kolizji drogowych
oraz 153 wypadki drogowe,
w ktorych Smieré poniosto az
9 0s6b. To mniej niz w roku
2016, gdzie zginelo 14 os6b.

W zalozeniu statystyka
w policji ma pomaga¢ w wycia-
ganiu wnioskow i poprawie
bezpieczenstwa mieszkaficow.

- Statystyka jest potrzebna,
ale nie jest najwazniejsza
- mowi Jozef Partyka, prze-
wodniczacy ZW NSZZ Policjan-
téw woj. pomorskiego. - Dzieki
niej mozna zorientowac sie,
czy przestepczoS¢ wzrasta
iw ktérym miejscu nalezy in-
terweniowac czy klas¢ wiekszy
nacisk. To jest jej niewatpliwy
plus. Poza tym spoteczenstwo
czy rozne komisje, np. sej-
mowe, potrzebuja odpowied-
niego narzedzia. Ale jesli to na-
1zedzie przerodzi sie w nie-
zdrowg rywalizacje i gonitwe,
to statystyka nie stuzy dobrze
polidji, atak sie zdarza.

Komenda Miejska Policji w Stupsku podsumowata rok pracy stupskich policjantéw. Niemal we
wszystkich kategoriach obserwowany jest wyraZzny spadek popetnianych przestepstw

0Osobowos¢ Roku 2017 “Glosu™.
Finaljuz w najblizszy piatek

Shupsk

Anma Zawiélak
anna.zawislak@potskapress.pl

W piatek za tydzieti koticzymy
plebiscytu Osobowos$¢ Roku
2077 . Tylko do 9 lutego, do go-
dziny 22 mozna wysta¢ SMS
naswojegokandydata. Nomino-
waniprzeznaszaredakcyjnaka-
pitute oraz przez czytelnikow
kandydaci zostali zebrani
wczterech kategoriach: biznes,
kulturaisport, dziatalno$c spo-
lecznai charytatywnaorazsa-
morzadnos¢ i spotecznosé lo-
kalna.

Wesprzyj kandydata
Jak mozemy pomocnaszym fa-
worytom nafiniszu glosowania?
Oprocz mozliwosci gtosowania
poprzez SMS (koszt1SMS zVAT
102,46 z}), gdzie w treS¢ wpisac
nalezy prefiks przypisany kaz-
demu kandydatowi i wyslaé
pod nr 72355, mozna
zaglosowac takze, wypekmiajac
kupon. Wyciete z ,,Glosu” ku-
pony nalezy dostarczy¢ dona-
szej redakcji do czwartku, 8 lu-
tego dogodziny 16.00.
Dodatkowo sposrod zglo-
szonych kandydatéw specjal-
nie powolana kapituta wybie-
1ze Czlowieka Roku. Dla tej
osoby przygotowaliSmy spe-

cjalng statuetke i wyréznienie.
Natomiast na Osobowosci
Roku we wszystkich katego-
riach czekajg honorowe statu-
etki oraz zaproszenie nawee-
kend Spa w Dolinie Charlottyw
Strzelinku k. Stupska. Nagrody
zostang wreczone na uroczy-
stej gali 6 marca 2018T.

informacje

Wiegcej informacji, aktualny
ranking, etapy plebiscytu, liste
nagréd mozna znalezé na stro-
nie www.gp24.pl/osobowosc

Oddaje gtos w kategorii:

Pytania dotyczace plebiscytu
mozna wysylaé na adres:
anna.zawislak@polskapress.pl
lub pod dzwoni¢ pod nr tele-
fonu 94 347 35 47. Aby poméc
w glosowaniu, zachecamy do
pobrania specjalnych grafik,
uzyska¢ je mozna, piszac na
adres: plebiscyt@gp24.pl

Zapraszamy wszystkich
do wziecia udzialu w naszym
plebiscycie. Wspélnie wy-
bierzmy wyjatkowe, ciekawe
iaktywne osoby z naszego oto-
czenia. ©®

-----------------------

(] Dziatalnoé¢ spoteczna i charytatywna

[T]Samorzadnos¢ i spotecznosé lokalna

[Kulturai sport

["IBiznes

at

specjalne 8 stron dodatkuna
Zimowe Igrzyska _
Olimpijskie w Pjongczang ™®

o starty Polakéw @ medalowe szanse naszych zawodnikéw

® rozmowa z Apoloniuszem Tajnerem @ sylwetka Kamila
Stocha @ terminarz Igrzysk @ przedstawienie najwazniejszych
obiektéw @ gwiazdy lgrzysk w Pjongczang e lista dotychcza-
sowych polskich medalistéw

AT ADCLRAI A
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Wyprowadzka z bezdomnosci.
Miasto pomaga, ale i wymaga

Bogumila Rzeczkowsk: |
bogumila zeczkowska@gp24pl i

Ustka

Na poczqtekiedno{mieaka-
niedla dwéch osé6b. Innym-
ciepla strawai pomocw po-
wrocie do normalnoéci. Ustka
rozpoczela program przeciw-
dziatania bezdomnoéci.

- Miejski OSrodek Pomocy Spo-
lecznej rozpoczat realizacje
programu dotyczacego prze-
ciwdzialania bezdomnosci
na terenie Ustki. Miasto udo-
stepnilo ze swoich zasoboéw
dwupokojowy lokal, w ktérym
zamieszkajg dwie osoby bez-
domne - informuje Eliza
Mordal, rzeczniczka usteckiego
ratusza.

Mieszkanie udostepnilo
miasto ze swoich zasobow.
MieSci sie ono przy ulicy
Darlowskiej 57. Na powierzchni
36,12 mkw. znajduja si¢ dwa po-
koje, kuchnia oraz lazienka
zWCiprysznicem.

Mieszkanie urzadzono meb-
lami i sprzetami, pochodza-
cymi z innego mieszkania,
obecnie pustostanu w zaso-
bach miasta.

Wyjs¢ zbezdomnosci

Pierwsi wytypowanilokatorzy
mieszkania przy ul. Dartow-
skiej przez dwa lata bedg objeci
opieka pracownika Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej,
ktory ma wspieraé proces ich
usamodzielniania.

Miasto szacuje, Ze najego te-
renie tula sie obecnie okoto 25
0s6b, ktore nie majg dachu
nad glowa.

Bezdomni  przebywajg
w budynkach niezamieszka-
tych, gtéwnie na dziatkach. Im
niesione jest wsparcie w po-
staci cieptych positkow.

e RGN N REERIERR
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Meble do urzadzenia mieszkania dla bezdomnych pozyskano z pustostanu

Aby otrzymac pomoc.
bezdomni musz3 spel-
i wspélpracowac. ich
rol3 bedzie wniesienie
takze wilasnej pracy

Wszystkie dziatania podej-
mowane s3 w ramach realizacji
Strategii Rozwigzywania Prob-
leméw Spotecznych Gminy
Miasta Ustka (2016-2022),
w czeSci dotyczacej przezwy-
ciezania zjawiska wykluczenia
spotecznego os6b bezdomnych
izagrozonych bezdomnoscig.

Komu wsparcie?
Jednak program jest adreso-
wany nie do wszystkich osob.

Aby otrzymacé pomoc, bezdo-
mni musza spetni¢ sporo wa-
runkéw. A przede wszystkim -
wspolpracowaé. Pierwsze kry-
terium jest proste: bezdomni
lub osoby z pogranicza bez-
domnosci muszg chcie¢ wzigé
udziat w programie. Kolejnym
warunkiem jest wiek i stan
zdrowia, umozliwiajgce zadba-
nie o stan mieszkania oraz prze-
prowadzenie remontu przed
zamieszkaniem.

Kandydaci na lokatorow
wspierani przez MOPS muszg
tez wykazaé, Ze przebywaja
na terenie Ustki nie krécej niz
pieclat, posiadajg status osoby
oczekujgcej na mieszkanie so-
cjalne lub zlozyly wniosek
o przydziatlokalu socjalnego.

Nastepne kryterium doty-
czy aktywizacji zawodowej.
Moze nig by¢ praca np. w ra-

mach dziatan warsztatu Cen-
trum Integracji Spolecznej
w Ustce, rokowania w kierunku
podjecia zatrudnienia, lub tez
posiadanie statego Zrodta do-
chodu w postaci zasitku sta-
tego.

Tylkodla trzezwych
Kolejne na licie warunkéw
do spelnienia, absolutnie wy-
maganych to wspotpraca z pra-
cownikiem socjalnym, leczenie
odwykowe, jesli istnieje taka
potrzeba jego podjecia, udziat
w grupie wsparcia dla osob uza-
leznionych od alkoholu i oczy-
wisScie utrzymywanie absty-
nengcji. Nalezy tez wykazac sie
pozytywna opinig w Srodowi-
sku.

Szczegotowych informacji
udziela MOPS, mieszczacy sig
w usteckim ratuszu. ©®

Wyrazy gtebokiego wspotczucia Pani Iwonie Wierus
Pracownicy Banku Spoétdzielczego w Ustce
z powodu $mierci
Tescia
sktadajg Rada Nadzorcza, Zarzqd Banku Spétdzielczego

w Ustce oraz Pracownicy Centrali, Oddziatdw,
Filii i Punktu Kasowego

00809989

Pani Teresie Jaskolskiej

WyTazy najszczerszego wspotczucia z powodu smierci

Siostry

skladajg

Kierownik wraz z pracownikami
Osrodka Pomocy Spotecznej w Kobylnicy

REKLAMA

006786794

NEKROLOGI

~Umartych wieczno$¢ dotad trwa

Dokad pamigcig im sig placi
Chwiejna waluta. Nie ma dnia

By kio$ wiecznosci swej nie stracit”

Zamie$¢ nekrolog, kondolencie %

lub wspomnienia o najbliz-

szych, ktérzy odeszli,

w Glosie Pomorza

i bezterminowo na stronie
www.nekrologi.net

Feryjne ciekawostki
zjednostkami
wbazie Redzikowo

Alek Radomski
aleksanderradomski@gp24.p!

Dzieri wojskowy to jest jeden
z pieciu dni pétkoloniijnych or-
ganizowanych w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym
w Redzikowie. Dzied mogty do-
nych przez polskich i amery-
kariskich wojskowych.

Zomierze z polskiego Batalionu
Ochrony Bazy i marynarze
z Naval Support Facility
Redzikowo wyszli pozabrame
jednostki. W ramach ferii zi-
mowych  przygotowanych
przez Zesp6t Szkolno-Przed-
szkolny pokazali dzieciom wy-
korzystywane przez siebie uz-
brojenie i wyposazenie.

Jak przy wiekszoSci tego
typu imprez byto malowanie
twarzy, ale w kolorze khaki.
Roéwniez biegi, ale w hetmie
ikamizelce kuloodpornej. Naj-
wigkszym jednak zaintereso-
waniem najmtodszych cieszyt
sie¢ wojskowy woz bojowy
strazy pozarnej wraz z jego
sprzetem ratowniczo-gasni-
czym. Emocje wywotlata réw-
niez mozliwos¢ wyprébowania

czy przymierzenia réznych ele-
mentéw zolnierskiego ekwi-
punku. Mowa o maskach prze-
ciwgazowych i broni, tejbeda-
cej na wyposazeniu polskiej
iamerykanskiej jednostki. Do-
datkowo amerykanscy mary-
narze przygotowali gry i za-
bawy sportowe.

Odrebng czeScig zajec byta
prezentacja sprzetu wojsko-
wego, w tym pojazdoéw bojo-

Malowanie twarzy,
wego i ognisko to tylko
zes atrakgi, ktore dia
dzied przygotowali
wojskowi

wych stupskiej 7. Brygady
Obrony Wybrzeza. Na koniec
dnia wojskowego dzieci miaty
mozliwosé przejazdzki wo-
zami typu HMMWYV oraz obej-
rzenia pokazu dziatania na-
szych zolnierzy w sytuacji tak
Zwanego pozorowanego naru-
szenia systemu ochrony. Byto
widowiskowo. Wojskowi ze
szkolg wspotpracuja nie tylko
podczas ferii.

HiR

Amerykanie podkre$laja, Ze zalezy im na dobrych relagjach

zlokalng spotecznoécia

Co zrobic, aby spotkaé
si¢ z wicewojewoda

Shapsic
Zbigniew Marecki
higniewmarecki@gp24.p!

W lutym wicewojewoda po-
morski Mariusz kuczyk be-
dzie przebywat w stupskiej
delegaturze Pomorskiego
Urzedu Wojewé6dzkiego dwa
dni: 1428 lutego.

Na spotkanie z wicewojewoda
mozna umowic si€ za posred-
nictwem sekretariatu - tel. 58
30 77 271 lub Kierujac zglosze-

nie na adres e-mail: sekreta-
riat.wicewoje-
wody@gdansk.uw.gov.pl. Ko-
respondencje kierowang do wi-
cewojewody mozna réwniez
skiadaé osobiscie w sekretaria-
cie delegatury Pomorskiego
Urzedu Wojewddzkiego
w Shupsku przy ul. Jana Pawta
I1 1, pokdj 341. Przyjmowanie
interesantow przez wojewode
i wicewojewode odbywa
sie po uprzednim uzgodnieniu
terminu spotkama.

©®
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Sprawa budowy
pomnika Pilsudskiego
ma dalszy ciag

2Zbigniew Maredd
higniew marecki@gp24.pi

Komitetu Budowy Pomnika
Marszatka J6zefa Pilsudskie-
go. ich pomyst moze liczy¢
nawsparcie czescimiejskich
radnych.

- Kropla drazy skale. Dlatego
nie poddajemy sie i nadal be-
dziemy dazy¢ dorealizacji pro-
jektu, ktory Towarzystwo Przy-
jaci6t WilnaiGrodna przedsta-
wito prezydentowi Stupska
imiejskim radnym - méwi Sta-
nistaw Naumczyk, przewodni-
cz3cy Rady Senior6w w TPWiG.

Jego zdaniem lokalizacji
pomnika na Starym Rynku nie
przeszkadza to, Ze majg tam
by¢ zbudowane nowe fontan-

ny.

Na 100-ledie odzyska-
nia niepodieglosci
powinnié

wac kamien wegielny
pod pomnik.

Tadeusz Bobrowski

- One mogg by¢ Swietnym
tlern dla pornnika. Trzeba tylko
chcieé to zrobi¢. Mnie uczyli
przedwojenni profesorowie,
ktorzy zawsze mowili, ze naj-
wazniejsi s ludzieiich oczeki-
wania, a nie nawet bardzo cie-
kawe wizje architektoniczne
-dodaje.

W zwigzku z tym napisat
oficjalne pismo do Beaty Chrza-
nowskiej, przewodniczacej Ra-
dy Miejskiej w Stupsku.

Z kolei Marian Boratynski,
prezes TPWIG, napisat kolejny
list do prezydenta Roberta Bie-
dronia, w ktérym powotuje sie

na oficjalng obietnice prezy-
denta. Toonbowiem w ,,Glosie
Pomorza” powiedziat, ze jesli
beda zabezpieczone srodki fi-
nansowe nabudowe pomnnika,
to jest gotéw na rozmowy z po-
mystodawcami. Planowane
jest spotkanie z prezydentem
w tej sprawie.

»Zsatysfakcjg informujemy
Pana, Ze w krétkim czasie uzy-
skaliSmy gwarancje srodkow fi-
nansowych na budowe tego
pomnika zaréwno od waznych
osobi firm ze Shupska, jak row-
niez z kilku oSrodkéw w Pol-
sce” - czytamy w liscie prezesa
Boratynskiego do prezydenta
Shupska.

Zkolei Tadeusz Bobrowski,
stupski radny PiS, twierdzi, ze
dyskusja nad budowa w Stup-
sku pomnika dla uczczenia
odzyskania przez Polske nie-
podleglosci jeszcze nie jest
zamknieta.

- JesteSmy przeciwni re-
montowaniu brzydkiego pom-
nika Zwyciestwa, ktory stoi
na placu przy ratuszu. Dlatego
wstrzymaliSmy wydanie na ten
cel 500 tysiecy ztotych. Uwa-
Zam, ze w tym miejscu powi-
nien stang¢ zupelnie nowy
pomnik, a pamigtkowe tablice
Z obecnego powinny zostac
Pp1zeniesione nastary cmentarz
komunalny, gdzie mozna wy-
znaczy¢ odpowiednie miejsce
-moéwi Bobrowski.

Nie jest jednak pewien, czy
nowy pomnik zostanie poswie-
cony tylko marszatkowi Pitsud-
skiego, bo to powinien roz-
strzygna¢ specjalny konkurs.

Poza tym zgadza sie, ze 13-
czacroézne Zrodla, z pewnoscia
uda sie zgromadzi¢ fundusze
na pokrycie kosztéw budowy
pomnika. - W jednym z pew-
noscig zgadzam sie z towarzy-
stwem. W tym roku powinni-
$my wmurowa¢ kamien we-
gielny pod budowe pomnika
-uwaza Bobrowski. ©®

Przy Zeromskiego rosna
drzewa zamiast kKamienic

Dziki lasek brzozowy przy ul. Zeromskiego i Mickiewicza

rozrasta sie zroku narok

Shupsk

Zakadenc prezydenta Ma-
dieja Kobyliriskiego zpompa
ogloszono, Ze u zbiegu ulic
Mickiewiczai Zeromskiego
powstanie galeria handiowa.
Nicz tego nie wyszio. W ubie-
glymroku stupski architekt
Piotr Daczkowski méwit nato-
miast o planach dewelopera.
ktéry przygotowywat sie
do budowy w tym miejscu
pieknych kamienic. Tymcza-
sem nadal nic sie nie dzieje.

Juz od wielulatroénie dzikila-
sek na ogrodzonym trenie
pofabrycznym przy ulicach Ze-
romskiego i Mickiewicza. Cig-
gle ma sie bardzo dobrze.
Z roku na rok rosngce tam
brzézki stajg sie coraz wigk-
szymi drzewami. Kiedy ten te-
ren stanie sie bardziej cywilizo-
wany? Kiedy deweloper zacz-
nie tam dziatac?

- Trzeba jeszcze troche po-
czekaé. Narazie inwestor kon-

CZy CZyNNOSCl ZW13Zane z uzy-
skaniem pozwolenia na bu-
dowe. W ciggu miesigca po-
winny by¢ zakoficzone. Jak pan
zadzwoni za trzy miesigce,
bede mogl powiedzie¢ troche
wiecej - powiedzial nam Piotr
Daczkowski, ktoéry w ubieglym
roku przygotowat projekt zabu-
dowy tego terenu.

Kamienice majj architekto-
nicznie nawiqzywac do zabu-
dowy historycznej

Przypomnijmy: gdy ten teren
kupit Andrzej Debowski, byly
wlasciciel Dom-Plastu, zapo-
wiadal budowe nowoczesnego
centrum handlowego. Jednak
wycofal sie¢ z projektu i nic
ztego nie wyszlo.

Teraz wlascicielem placu
jest firma Nestor Development
Aleksandra Trepki z Bydgosz-
czy. Zeby zrealizowac swoje
plany, inwestor rozpoczat
wspétprace ze stupskim archi-
tektemn Piotrem Daczkowskim
z firmy Architecture+Deve-
lopment. Jest on autorem idei,
koncepciji oraz projektu ,,Griffin
Residence”, ktéry ma by¢reali-
zowany przy ul. Mickiewicza.
Gléwny koncept urbanistyczny

[T

Wg projektu Piotra Daczkowskiego nowa zabudowa tego
rejonu miasta ma nawigzywac do historycznych kamienic

opiera si¢ na odtworzeniu
kwartatu miejskiego zamknie-
tego ulicami: Wileniska od za-
chodu, Zeromskiego od pél-
nocy oraz Mickiewicza od
wschodu.

- Taka naturalna konfigura-
cja otwiera wnetrze urbani-
styczne kwartatu na potudnie,
z najlepszg ekspozycjg Swiatla
stonecznego - wyjasnial w
ubieglym roku Piotr Daczkow-
ski.

Znalazloby sie tutaj 180
mieszkan o bardzo wysokim
standardzie, z minimum jed-
nym miejscem postojowymdla
lokalu, usytuowanym pod
plyta zielonego ogrodu we
wnetrzu kwartalu. Ponadto
od ul. Zeromskiego planowana
jest strefa parkingow dla uzyt-
kownikow lokali ustugowych.
Ostatnie pietro budynkoéw maja
zajmowac luksusowe, dwupo-
ziomowe apartamenty.

Jak zapewnia inwestor,
aranzacja mieszkan i aparta-
mentéw gwarantuje przyszltym
mieszkancom najlepsze wyko-
rzystanie Swiatla dziennego.

Kontynuujac te idee, archi-
tekt zaplanowat uklad wew-
netrznych dziedzincow, skwe-
row oraz przestrzeni rekreacyj-

nych zatopionych w zieleni
ipodzielonych kubaturami bu-
dynkow. Taka organizacja prze-
strzeni miejskiej stanowi¢ ma
swoistg stoneczng izielong en-
klawe dla mieszkancow w cen-
trummiasta.

- Projekt jest propozycja re-
alizacji waznego zalozenia
wmojej koncepcji rozwojuire-
witalizacji Srédmiescia Stup-
ska. Potraktowalem go w spo-
sob wyjatkowy i stosowny
do skali i prestizu tego przed-
siewzigcia, bioragc odpowie-
dzialnosS¢ za uksztattowanie tej
waznej przestrzeni dla przy-
szltych pokolen - podkresla
Daczkowski.

Dodaje, ze w czasie prac pro-
jektowych szukat balansu mie-
dzy wartoSciami historycznej
zabudowy i architektury area-
lizacjg swoich pasji oraz ekono-

- Chcialem tez uwzglednié
wartosci pielegnowane przez
mojego ojca (Zdzistawa Dacz-
kowskiego, dhugoletniego szefa
stupskiego biura wojewo6dz-
kiego konserwatora zabytkow
- przyp. red.) w codziennej
pracy konserwatorskiej - do-
daje architekt.

AniAni
B C

Aromatyczna kawa,

pyszne, pieczone przez nas ciasto,
prawdziwa belgijska czekolada.

Zapraszamy na chwile wytchnienia

- przez caly rok!

AniAnicafe, Ustka, ul. Kosynieréw 22 (skwer z fontannami), tel. 882 808 889

g
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~Dzungl

a” w Calais

odzyla. Byly walki,

starciaiofiary

Frasscja

Kiedy w2016r. w asy$de sit po-
Ecyjnychlikwidowano nielegal-
ne obozowisko migrantow

w Calais, sadzono, ze .Dzungla”
znika nadobre. Blad. powrdcila.

»Dzungla” odzyta i znéw polata
sie krew w odbudowanym dzi-
kim obozowisku. Po obu stro-
nach stali uchodzcy, doszlo
do krwawych béjek, uzywano
metalowych pretéw i nozy.
Padlystrzaly.

ErytrejzycyiAfgariczycy
Po nocnych starciach setek
przybyszow z Erytrei i Afgani-
stanu czterech Erytrejczykow
w stanie bardzo ciezkim trafito
do szpitali. Lekarze musieli tez
udzieli¢ pomocy ponad 20 in-
nym, 1zej poszkodowanym. Jak
narazie nie jest znany powod
wszczecia najpierw kiétni, po-
temregularnych walk. Francu-
ski minister spraw we-
wnetrznych Gerard Collomb
moéwi, ze przemoc w Calais
osiagnela najwyzszy poziom.
Nie byto to jedyne starcie
uchodZzcow miedzy soba.
Kiedy udalo sie zdusi¢ walki
w jednym miejscu, wybuchaty
one zwielka sila w sasiedztwie
i tak trzy razy jednej nocy.
Do Calais $ciggnieto natych-
miast z sasiednich rejonéw do-
datkowe sily policyjne, oba-
wiano sie bowiem, ze walki wy-
buchng na nowo. Na szczeScie
tak sie nie stato.

Skad onisie tamznaleZE?

Collomb nie kryt smutku z po-
wodu skali i zacietoSci walk. Po-
jawilo sie pytanie, ktore zadaje

tow rozwozono bowiem
po r16znych obozach dla
uchodzcéw na terenie Francji,
odbywaly sie prawdziwe la-
panki na tych, kt6rzy nie chcieli
opuszczac tego miejsca. Szybko
sie jednak okazato, Ze nie wszy-
scy trafili do nowych miejsc
i nie kazdego uciekiniera
z ,,Dzungli” udato sie pojmac.
Jak informowata potemn policja,
czeS¢ z nich schronila sie
w pobliskich lasachiz tygodnia
natydzien przybywatonowych
uchodzcéw i migrantow w re-
jonie Calais.

»Dzungla”, ktora stala sie
francuskim symbolem europej-
skiego kryzysu migracyjnego,
znowu zaczela odzywaé. Przy-
pominano, zZe w szZczytowym
okresie ta poprzednia zamiesz-
kiwana bytla przez ponad sie-
dem tysiecy ludzi. Niemal
wszyscy liczylina to, Ze udasie
im predzej czy p6Zniej przedo-
sta¢ do Wielkiej Brytanii, gdzie
o prace latwiej, podobnie jak
ozasitkiiinng pomoc ze strony
panistwa.

Brytyjskimagnes przydaga
Brytyjski magnes przyciagat
caly czas, bo do Calais znowu
ciggneli migranci i Francja
po raz kolejny ma duzy prob-
lem. Ten ktopot Paryz stara sie
rozwigza¢ wspolnie z Wielka
Brytania.

Podczas niedawnegospotka-
nia w Londynie prezydenta
Francji Emmanuela Macrona
zbrytyjska premier Theresa May
podpisano traktat, ktéry miat
m.in. rozwigzac problem bez-
domnych dzieci imigrantow,
ktore pozostaty w Calais. Macron
zapewniltez, Ze Francja nie poz-

Premier w Muzeum Ulmow
mowil o falszowaniu historii

Mariena Bogdan
m.bogdan@nowiny24.pl

Mariowa k. Laicuia

Nie bylo ..polskich obozéw
koncentracyjnych” - przeko-
nywat premier Mateusz
Morawiecki zagranicznych
dziennikarzy podczas wizyty
w Muzeum Ulméw w Marko-
wej naPodkarpaciu.

- Polska nie byla odpowie-
dzialna za Holokaust - méwit
Morawiecki do dziennikarzy
z medidw zagranicznych.
Spotkanie odbylo sie w Mu-
zeum Polakéw Ratujacych Zy-
dow podczas Il Wojny Swiato-
wej im. Rodziny Ulméw
w Markowej k. Eanicuta.

- Nie moZzna méwic o ,,pol-
skich obozach”, bo takich nie
byto. Wszystko, co dziato sie
podczas II wojny Swiatowej,
zrobili Niemcy. Nie mozemy
ich czynow przypisywac Pola-
kom - thtumaczyt premier pod-
czas spotkania, ktére doty-
czyto zmian w gloénej na caly
Swiat ustawie o IPN.

Zdaniem Morawieckiego
niekt6rzy nie rozumiejg albo
nie chcg zrozumie¢ historii.
- Mo6wig o zbrodniach, odno-
szac sie do catego narodu pol-
skiego, a jesli takie zte rzeczy
sie dzialy, to byly popelniane
przezjednostki. Opowiadajmy
te historie wlasnie przez jed-
nostki, a nie przez pryzmat ca-
tego narodu - argumentowat
premier polskiegorzadu. Ido-
dal, ze Polacy, tak jak rodzina

Niektorzy nie rozumieja albo nie chca zrozumie¢ historii
-méwit premier podczas piatkowej wizyty na Podkarpaciu

- W samej Warszawie, tak
wynika z naszych danych,
bylo 70-90 tys. Polakow, kt6-
1zy pomogli Zydom. 3-4 tys.
Polakéw bylo szantazystami
lub szmalcownikami - wyli-
czal Mateusz Szpytma, wice-
prezes IPN, ktéry w latach
2015-2016 byt dyrektorem Mu-
zeum Ulméw. Towarzyszyt
premierowi podczas wizyty
w Markowej.

Symbol polskiego heroizmu

Premier nie bez powodu za-
brat dziennikarzy z zagranicy
do Markowej. Totuw 1944 r.
zginela rodzina Ulméw, ktdra
stala sig¢ symbolem Polakéw
ratujacych Zydéw. Muzeum
w Markowej to hotd dla nich.
W drugiej potowie 1942r. J6-
zefi Wiktoria Ulmowie z Mar-
kowej przyijeli pod swéj dach
dwie zydowskie rodziny
zLancutai Markowej. Na sku-
tek donosu zlozonego przez
granatowego policjanta kry-

najstarsze mialo osiem lat,
anajmlodsze - pétora roku.
Zginelo takze oSmioro ukry-
wanych Zydéw, w tym dwie
kobiety i dziecko. To byto od-
powiednie miejsce na ttuma-
czenie zagranicznym mediom
nowelizacji ustawy o IPN.

W obronie polskiego imienia
Mateusz Morawiecki thumaczyt,
Ze ustawa ma shuzy¢ temu, by
broni¢ dobrego imienia Polski
iPolakéw, by nikt nie fatszowat
historii, méwigcotym, ze Polacy
mordowali Zyddw, o ,,polskich
obozach”. By nikt nie mogt
oskarza¢ narodu polskiego
ozbrodnie, kt6rych nie popenit.
Tragedia, ktora spotkata Zydow,
bylateztragedia Polakow, ktorzy
oddawali zycie wich obronie.

- Zapraszam kazdego, kto
chce pozna¢ historie Polski,

donas. Niech przyjedzie i sam
dowie sie, co sie tu wydarzyto
-moéwil premier. Dziennikarze
pytali, jak ma zamiar odbudo-
wac stosunki polsko-izraelskie,
dlaczego nie wypracowano
wspélnego stanowiska w spra-
wie nowelizacji z rzadem Izra-
ela i czy Morawiecki popiera
nowelizacje ustawy.

- Chcemy rozmawiac i ma-
my nadzieje znalezé sposéb
na dialog i odbudowanie rela-
cji znaszymi izraelskimiiame-
rykanskimi przyjaciétmi. Mu-
simy znalez¢ sposob, by opo-
wiedzie¢ wspoélnie z Izraelem
nasza tragiczna, ale tez wspa-
nialg historie - tlumaczyt
Morawiecki. O nowelizacji
ustawy powiedzial, Ze to pol-
ski Rubikon, ,by¢ albo nie
by¢”. Jego zdaniem ustawa jest
potrzebna, poniewaz przez
ostatnie 25 lat wolnej Polski nie
zrobiono nic, by broni¢ do-
brego imienia kraju i narodu
w Swiecie.

Przyjaciele s3 przeciwko
Przypomnijmy, ,,1zrael z naj-
wieksza powaga obserwuje
kazda prébe kwestionowania
prawdy historycznej” - napi-
satresort spraw zagranicznych
tego kraju w mediach spotecz-
noSciowych. Zareagowat tez
Obupartyjny Zesp6t do Walki
z Antysemityzmem amery-
kariskiego Kongresu. Domaga
sie od prezydenta Dudy zawe-
towania noweli ustawy o IPN,
w mysl ktoérej bedzie mozna
kara¢ wiezieniem za ,,sprzecz-
ne z faktami” przypisywanie
Polakom udzialu w Holo-
kauscie.

W spotkaniu z premierem

sobie wielu Francuzéw: skad ~ woli nabudowe nowegoobozu | Ulméw, ratowali Zydéw pod-  jéwka zostala odkryta przez lezienle sposobuna dia- Morawieckim mieli wziaé

idlaczegouchodzcyiimigranci  dlauchodzcow w Calais. Teraz | czas II wojny S$wiatowej Niemcow. 24 marca 1944 1. log i odbudowanie rela-  udziat tylko dziennikarze zme-

znowu tam sie znalezli? Wla-  prezydent jest oskarzany ouzy- | za cene wlasnego zycia. Ita- zandarmi 2z posterunku G z izvaelskimi | amery- diéw zagranicznych. Polskie

dzom francuskim wydawalo wanie policjiprzeciwkouchodz- | kich byto zdecydowanie wie- w Eaficucie zamordowali J6- kariskimi mm redakcje poczatkowo miaty nie

siejuz, ze po likwidacji ,,Dzun-  com,ajegoobietniceozaprowa- | cej niz tych, ktérzy wydawali  zefa i Wiktorie (bedaca w za- by¢ wpuszczone, ale decyzje

gli” w roku 2016 zapanujetam  dzeniuspokojuw Calaisokazaly | ich w rece niemieckich oku- awansowanej cigzy) oraz zmieniono.

spokdj. Nielegalnych migran- sie puste. ©® pantow. szbstke ich dzieci, z ktoérych ©®

R Mics, Rodnie Ambasad: Karczewski
WIKRAJU Mieso, sprzet AGDi...buty | Ro$nieliczba Polakéw W POLITYCE Ambasadalzraela Karczewski: Chcemy
kupimynastagachOrlen | chorych nanowotwory wydala komunikat dbaéoprawde
Plocki koncern paliwowy PKN D02025r. zachorowalnoéé Pola- | PostanowieniaETS .Odnotowaliémy wostatnich -Mamy kryzyswrelagjach z lzrae-
Orlen postanowitskorzystaczno- | kow nachoroby nowotworowe sarealizowane dniach fale atakéwo podtozuan- lemn, ale po kazdejburzy przychodzi
wych przepiséw ograniczajgcych | wzrosnie prawdopodobnie - Lasy Paristwowewykonujgposta- | tysemickim, zaréwnow polskim slorice. Chcemy, zeby prawdabyla
handelwdwie niedziele w mie- 025 proc. -wynikaz raportuNaj- | nowienie EuropejskiegoTrybunalu | Internecie, jakimediach, szczegdl- | przekazywananacalyswiat. Tolezy
sigcu, ktorewejdaw zycieod wyzszej Izby Kontroli. Nowo- Sprawiedliwosciz20 listopada niew TVP Info.Niemozemy diuzej | winteresiekazdeyPolkiikazdegoPo-
1marca(od2020r.zakazhandlu | twory bedawtedy giéwna przy- 2017r.- powiedziat minister srodo- | milcze¢” - napisanowoswiadcze- | laka, zebynikt nierobitz nas katow-
bedzie obowigzywalwewszystkie | czynazgonéww Polsce. AP wiska Henryk Kowalczyk. aip niuambasady Izraela. AP powiedziatmarszatek Senatu Stani-
niedziele). W pigtek akcjonariusze slaw Karczewski podczasspoti@nia
| koncernu zdecydowali, Ze w ofer- Wamrmn zkorpusemdyplomatyczrym. ap

tach stacjiwtasnych orazstacji Drony bedaswalczyé Mediaprywatne

Yurawona Goslina franczyzowych nalezacych zpaleniem $mieciami niewpuszczone do TK Warszuwa

Wyburzajadomy dosieci PKN Orlen znajdasiem.in. | Miasto Bytom zamierza zakupic Dziennikarze prywatnych me- Nazwiskoambasadora

W piatek rozpoczeto sigwyburza- mieso, ryby, skorupiaki, sprzet dwadrony, ktére beda walczyty diéw nie zostali wpuszczeni w ciggu kilku miesiecy

nie budynkéw, ktére sptonely AGD, owoce, warzywa, anawet 2 paleniem émieciami w piecach. do Trybunatu Konstytucyjnego W przeciagu kilku miesiecy po-

doszczetnie z powodu odziez, buty czy perfumy. PKN Jeden z nich ma monitorowac ja- na konferencje poswigcongzmar- | znamy nazwisko nowegoambasa-

rozszczelnienia gazociagu przy Orlen posiada 1776 stadji paliwo- kos¢ powietrza, natomiast drugi temu w ubiegtymrokusedziemu | dora Polskiw Izraelu- poinforme-

ul. Gnieznierskiej w Murowanej wychw Polsce, zczego ponad bedzie lokalizowat nielegalne wy- trybunatu profesorowi Lechowi watszef MSZ Jacek Czaputowicz

Goslinie (wielkopolskie). AP

1200 stacjiwtasnych. ap

Sypiska Smieci. AIP

Morawskiemu. Alp

wWRMFFM. ap
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BANK POMOCY

sty po adresem
ul. Henryka 7

i E-mail alarm@gp24.pl

Dazisiaj dyauruje
Aeksander Radomski

Czytelnicy pomagajq
czytelnikom

Oddam:

Pan Jan ze Stupska ma do oddania
kuchenke elektryczna z piekarni-
kiem. Odbior wtasnym transpor-
tem. Kontakt: 609 819 447.

Pan Krzysztof ze Stupska ma dood-
dania podgrzewaczdo butelek dla
niemowlatisterylizator dobutelek.
Kontakt: .Glos Pomorza”, tel. 59
8488121.

Pan Robert z Redzikowamado od-
dania segment pokojowy. Odbior

| wiasnym transportem. Kontakt:
| 602587736.

| Pani Kazimiera za Stupska ma do
oddania telewizor, meble kuchen-
ne, wozekistolik zkrzesetkamidla
dzieci. Odbidr wiasnym transpor-
tem. Kontakt: 59 8412513.

Pani Danuta ze Stupska ma do od-
daniacegte. Odbidr wlasnymtran-
sportem. Kontakt: 59 84134 35.

| Pan Roman ze Stupska ma do od-
dania pralke Frania i wersalke. Od-
biér wiasnym transportem. Kon-
| takt:692511091(pogodz. 16).

| Pani Ewa ze Stupska ma do odda-
nia zimowga odziez damskg. Kon-
takt: 5984534 07.

Pani Grazyna ze Stupska mado od-
dania meble pokojowe. Odbiér
wiasnym transportem. Kontakt:
661154067,

Pan Waoijciech ze Stupska prosi
o pralke. Kontakt: 578 041380.
Pan Andrzej ze Stupska prosi o fo-
telik samochodowy. Kontakt: 502
032308.

Mieszkanka Stupska prosi o odziez
zimowaq dziecieca i damskg. Kon-
takt: 530506 020.

(DMK)

[ LISTY/OPINIE |

Czekamy na Pafistwa
sty po adresem

ul. Henryka Poboiznego
19, 76-200 Stupsk
Telefon dyzzrny

59 848 81 21

E-mail
daniel.klusek@gp24.pl

D
Daniel Khusek

Rybacy popieraja
budowe maczkarni
@gos¢: - Jak rybacy popierajg, to
niech sobie buduja $mierdzaca fa-
bryke usiebie. Jak chcieli postawic¢
w Ustce, tojaki byt krzyk, a tutaj po-
pierajg... Dokogota mowa...
@Dziatkowiec: - Tez miatem okazje
bywac koto réznych zakladéw pro-
dukujacych maczki rybne. Poza
tymmoze troche wiecgj konkretow
by ta Paula podata. Chcg przerabia¢
200 tysigcy kilograméw na dobe
szprotkiiinnych z przytowéw ku-

powanych bezposrednio od ryba-
kéw, a nie podali, jakie s3 limity po-
towowe na Battyku, ile na dzien dzi-
sigjszy jest przytowdwi zilu kutréw
cheg codziennie przerabiac te rybki
orazjak czesto te kutry na kaprysny
Battyk wychodza. Moze ja podam
-jest 139 kutrow, ktére towig rocz-
nie okoto 64.000 ton szprotki,
aPaula potrzebuje do efektywnej
produkgji52.000 tonszprotki. Cie-
kawe, jak chca rybacy zarobi¢ na
szprocie, jezeli 80 proc. potowow
chca sprzedawac w cenie ryby pa-
szowej. Ludzie, to si¢ kupy nie
trzyma.

@Rejtana: - Tociekawe, czemutej
fabryki maczki rybnej nie stawiajg
w porcie w Ustce, Kotobrzegu, te-
bie, jak to robiliw Europiei majg te-
raz kiopot? Przeciez rybacy dostaja
dofinansowania unijne, skoro majg
tyle ryby, to czemu nie postawig
u siebie, aby nie tracic jeszcze na
kosztach transportuina posredni-
ctwie takiej Pauli ze Stupska?
@gos¢: - Rybacy, dlaczego nie
chcieliscie fabrykiw Duninowie?
Trzeba byto walczy¢. No, ale Wiyn-
kéwkoi Stupsk daleko, wiec teraz
juzwam pasuje? Qj, nietadnie!

@Gos¢: - Tujest Polska i pomimo
zejestesmy w UE, normy smrodu
s3 bardziej dotkliwe dla mieszkan-
cow. Do tegodochodzi budowanie
po przetargach, czylinajtaniej. Bu-
dujac najtaniej, zanizasz normy, a
po kilkulatach nastepuje dekapita-
lizacja urzadzen oczyszczajacych
i Smierdzi nie do wytrzymania.
@GG: - Amoze zebrac podpisy o
przeniesienie inwestydji blisko ry-
bakéw, jezeliim tak natymzalezy?
Powinny sie podpisac na tej liscie
réwniez oni, bo im na tym zalezy.
No chyba nie odmadwig.

@Gos¢: - Tutaj nie chodzi tylko o
sama szprotke. Chodzi réwniez o
wszelkie odpady produkcyjne firm
zajmujgcych sie przerobem ryby.
A kilka takich mamy w Stupsku i
Dartowie. O pozostatych nie wspo-
mne.

@Ramonesca: - Inwestorom do-
brze radze zainteresowac sie sta-
nem ryb w Battyku, zeby pézniej
nie byto kwiku, Zze wsadzili miliony
ztotych wbloto, chyba ze beda cig-
gnac padline z zagranicy.

@rr: - W strefie ekonomicznej po-
winny powstawac firmy i tyle.
(DMK)

Oba doéwietlacze na ul. Westerplatte maja by¢ sprawne

Aby bylo bezpieczniej,
musi byc tezjasno

Daniel Klusek
daniel kiusek@gp24.pl

Czytelnik z osiedla Wester-

platte chce, Zeby drogowcy
wreszcie naprawili doswiet-
lacze przy jednymz przejéé

dlapieszych.

- Ulicg Westerplatte kazdego
dnia jezdza tysigce samocho-
dow. Dla pieszych przejscie
nadruga strone ulicy jest coraz
trudniejsze - méwi pan Zyg-
munt. - Tymczasem od jakie-
gos czasu nie dziataja doswie-
tlacze przy przejSciu. Powinny
zostac jak najszybciej napra-
wione, tu przeciez chodzi o
bezpieczenstwo ludzi.

Sprawa juz zajmuje si¢ Za-
rzad Infrastruktury Miejskiej.

- DoSwietlacze s3 odtwa-
rzane w miare naszych mozli-
wodcdi finansowych w pierwszej
kolejnosci - zapewnia Jarostaw
Borecki. - Najczesciej w przy-
padku uszkodzen w wyniku
kolizji catkowitemu uszkodze-
niu ulegajg zaréwno stup, jak
i oprawa oswietleniowa i ko-
nieczna jest ich wymiana na

nowa, co wigze sie z konie-
cznoscig zamoéwienia specjali-
stycznych opraw.

Jak dodaje, zostaty juz one
zaméwione i bedg zamonto-
wane na nowych stupach, jesli
tylko pozwoli na to pogoda.

- W przypadku ulicy Boha-
terobw Westerplatte przejscie
bylo doswietlone dwoma dos-
wietlaczami, z ktérych jeden
ulegt zniszczeniu w wyniku ko-
lizji, a w drugim doszto do usz-
kodzenia zrédta swiatta - méwi
dyrektor ZIM. - Zgloszony nie-
Swiecgcy doswietlacz zostatjuz
naprawiony poprzez montaz
nowej oprawy. W odniesieniu
do doswietlaczy nieSwiecacych
- Oprawy zostana wymienione
w najblizszych dniach, nato-
miast do konca pierwszego
kwartahu planujemy odtworze-
nie doéwietlaczy zniszczonych
w wyniku kolizji. Dodatkowo
w istniejgcych doswietlaczach
sukcesywnie bedziemy wy-
mieniac tradycyjne, jarzeniowe
Zrédta swiatla na znacznie sku-
teczniejsze Swiatta LED, co po-
prawi efektywnos¢ tych urza-
dzef, podnoszac bezpieczen-
stwo pieszych.

Centralny plac miasta nie
wyglada reprezentacyjnie

Daniel Klusek
daniel klusek@gp24.pl

-Stary Rynek wyglada tak,
jakby urzednicy zapomnieli,
Zew ogdle istnieje - twierdzi
pani Zenobia. - Zamiast zache-
ca¢ do odwiedzenia go, stra-
szy swoim widokiem.

Nasza czytelniczka mieszka
w centrum miasta. Kilka dni te-
mu poszta zwnukamina Stary
Rynek.

- Ten plac wyglada na bar-
dzo zaniedbany - twierdzi pani
Zenobia. - Chciatam z dzieémi
zrobi€ ostatnie tej zimy zdjecie
przy choince. Na placu zoba-
czytam jednak pobojowisko.
Tablice z wystawa, ktéra poja-
wila sie tam kilka dni wczes-
niej, byly przewrdcone. Przy
jednym z przejsc¢ dla pieszych
lezat tez stupek ze znakami dro-
gowymi. Kto$ musiat go znisz-
czyé. Nie widziatam jednak
stuzb miejskich, ktére by sie za-
jely naprawa tego, co sie stato.
Gdy przechodzitam Starym
Rynkiem dzien p6Zniej, wszy-
stko byto po staremu.

Jej zdaniem urzednicy nie
maja pomyshu ani na to, jaka
role powinien pei¢ centralny
placmniasta, anina to, jak on po-
winien wygladaé.

- Dobrze, ze nowy chodnik
sig pojawit, ale utozony zostat
tylko na jego czesci. Na pozo-
stalej sa resztki starej nawierz-
chni, jeszcze poniemieckiej,
i piasek, na ktérym po desz-
czach tworzg sie ogromne ka-
tuze - méwi nasza czytelniczka.

- Nie jest to juz miejsce, gdzie

Modernizacja Starego Rynku ma potrwaé do przysziego roku

mozna przyj$¢ z dzie¢mi na
spacer lub posiedzie¢ i odpo-
cz3c. A przeciez wilasnie taka
role powinien pelni¢. Tu az si¢
prosi o kafejki, restauracyjki,
miejsca z zielenig, tu powinno
sie koncentrowac zycie towa-
1zyskie.

Jarostaw Borecki, dyrektor
Zarzadu Infrastruktury Miej-
skiej w Stupsku, zapewnia, ze
jest pomyst na Stary Rynek.

- Nawierzchnia, ktéra znaj-
duje sie tam obecnie, zostata
utozona tylko tymczasowo.
Zrobili$my to w grudniu ubie-
glego roku, Zeby mieszkancy
mogli przechodzi¢ przez ten
plac, niebrodzac w piachu i bto-
cie - méwi Jarostaw Borecki.
- Niebawem zorganizowany
jednak bedzie konkurs na za-
gospodarowanie Starego Ryn-
ku. To, jak on bedzie docelowo
wygladat, w duzej mierze zale-
zeé bedzie od propozycji, jakie
dostaniemy od uczestnikéw
konkursu.

Dodaje, ze prace moderniza-
cyjne na tym placu prowa-
dzone bedg wprzyszltymroku,
choé jest szansa, ze rozpoczna
sie jeszcze jesienig tego roku.
Wowczas obecna nawierzchnia
zostanie przeniesiona w inng
lokalizacje.

Dyrektor zapewnia tez, ze
zarébwno tablice, ktére dwu-
krotnie przewrdcit wiejacy na
poczatku tygodnia silny wiatr,
jak i stup ze znakami drogo-
wymi wrdcily juz na swoje
miejsca.

Przypomnijmy, ze Stary Ry-
nek zostal rozkopany w lipcu
ubiegtego roku, gdy rozpoczety
si¢ tam prace archeologiczne.
Trwaty okoto trzech miesiecy,
po czym fundamenty zostaty
zasypane, a poprzedniej na-
wierzchni, podobnie jak fon-
tanny, juz nie odtworzono. Do-
piero pod koniecroku na czesci
ulozono nawierzchnig z plyt
chodnikowych.

KROTKO
.Akecin redinds ju
Strona od czytelnikéw
dlaczytelnikéw
Na stronach Akcjaredakcja piszemy
o tym, oczyminformujg nas czytel-
nicy. NaWasze sygnaly czeka dzien-
nikarz Daniel Klusek.
Jesli widza Panistwo cos, co Was
zdenerwowato, poinformuijcie nas
o tym. Pod adresem: daniel klu-
sek@gp24.pl czekamy na e-maile
z opisem sytuacji. Zachecamy tez
do przesytania nam fotografii. In-
terwencje mozna réwniez zglaszac
podnr. tel.: 59 848 8121.
Wszystkie sygnaly sprawdzimy,
a najwazniejsze i najciekawsze za-
mieScimy natamach ..Glosu Pomo-
rza"igp24.pl.
(DMK)

skcja redabkin

U nas czekajq zguby
ioferty pomocy

W . Glosie" funkcjonuje Biuro Rze-
czy Znalezionych. O tym, co znaj-
duje sie w BRZ, piszemy w ponie-
dziatki, Srodyi piatki.

W ramach Banku pomocy mozna
przekazywac sobie m.in. meble,
sprzet RTV i AGD. Na zgtoszenia
czekamy pod . tel. 59 848 81 21.
Oferty i prosby 0 pomoc publiku-
jemy we wtorki, czwartkiisoboty.
(DMK)

Zobacz,jak powstaje
~Glos Pomorza”
Zapraszamy do odwiedzin wstup-
skiej redakdji ,Glosu Pomorza”. Nasi
goscie poznajg tez dziennikarzy
i pracownikéw z dzialu promocgji,
sktadu i biura ogloszen. Bedzie
takze mozliwosc¢ zrobienia zdjecia,
ktére zostanie opublikowane
w ,Glosie". Nazgloszenia grup cze-
kamy w godz.10-16 pod nr. tel. 59
8488121

(DMK)

AMTHINIT TN
S RRWA R

Tamkonsumend

moga znalez¢ pomoc
Mieszkancy Stupska o pomoc mo-
g9 prosi¢ miejskiego rzecznika kon-
sumentéw. Zbigniew Perzyna
przyjmuje interesantéw w pokoju
1a urzedu miejskiego, tel. 59 848
8309, e-mail: mrk@um.slupsk.pl.
Mieszkaricy powiatu stupskiego
0 pomoc mogg prosi¢ powiato-
wego rzecznika konsumentéw. Ma-
rek Kurowski interesantow przyj-
muje w pokoju 132 starostwa po-
wiatowego, tel. 59 841 87 00,
e-mail: rzecznikkonsumenta@po-
wiat.slupsk.pl.

Pomocy w problemach konsumen-
ckich udziela Delegatura Waje-
waodzkiego Inspektoratu Inspekgji
Handlowej w Stupsku, ul.Jana Pa-
wiall1, tel. 59 84254 68, e-mail:
ihslupsk@wp.pl.

Konsumenci mogg sie zglaszac
do Oddzialu Federacji Konsumen-
tOwwShupsku, al. 3Maja 44, tel. 59
84202 24, e-mail: slupsk@federa-
cja-konsumentow.org.pl.
Bezpfatna pomoc prawna konsu-
menci mogg uzyskac pod nume-
rami infolinii Federaciji Konsumen-
tow: 801440 220i222908916.
(DMK)
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Przeboj Nowego Teatru
w weekend wraca na scene

Daniel Khasek
daniel Kusek@gp24

Shapsk

Ta propozycja Nowego Teatru
od Iat przyciaga na widownie
komplety publicznosci. W so-
boteiniedziele po raz kolejny
zobaczymy przebojowa ko-
medie .Testosteron”. \

Gdy w listopadzie 2006 roku
na deskach Nowego Teatru po-
jawit sie glosny wowczas ,,Te-
stosteron”, wiadomo byto, ze
zapowiada sie artystycznyika-
sowy hit. Spektakl po kilku la-

»Testosteron” to jedna z naj-
lepszych komedii, jaka pow-
stata w stupskim teatrze. Spek-
takl jest historig siedmiu mez-
czyzn, ktorzy spotykajg sie
w sali weselnej, choc slubu nie
bylo, bo niedoszla panna mto-
da uciek{a sprzed oftarza. W
przedstawieniu pelno jest Zar-
tow sytuacyjnych i jezyko-
wych, ktore sprawiaja, ze pub-
licznos¢ znakomicie sie bawi
przez cale ponad dwie godziny.
Jezyk, pelen przeklenistw, nie
powoduje niesmaku, bokazdy
wulgaryzm jest tam uzasad-
niony i wzmacnia tylko wypo-
wiedz. Z tego jednak powodu
na widownie wpuszczane s3
tylko osoby pelnoletnie.

Komedie bedzie mozna zo-

tachspadlzafisza,ale powrdcit  baczy¢ w sobote i niedziele
wwielkimstyludwalatatemu. ogodz.18.Bilety:35i30z. ©® Komedie Testosteron” zobaczymy w sobote i niedziele
sﬁr Przemek Bartos (bas, wokal), Luki | Skapsk
ZAPROSZENIA ; Wilk od Analogéw Tymanski (perkusja, wokal)iKuba | Wieczdr disco
W sobote 0 godz. 19 w Motor Zwolan (gitara, wokal) zagrajg Do klubu Duo Cafe wsobote
Jedendzierinawszystko | RockPubiezagraszczecifiskize- | wiele przebojow, ktérymiJimiza- | od godz. 21 bedzie sie mozna wy-
Jak poradzi¢ sobie zzyciem, ktore | spotThe Analogs. Tenkoncertbe- | chwycitéwiat. Bedatezmuzyczni | bra¢ nadyskoteke. O dobraza-
trwa tylko jedng dobe? Czy takie dzie czescig trasy promujacej goscie. Wejsciowkikosztujg 10,8 | bawe przy starszychinajnow-
Zycie jest wazne? Bohaterowie nowy album zespotu zatytuto- zt. (M) szych przebojach gwiazd muzyki
spektakluwteatrze Teczaprzeko- | wany .Wilk". Grupa obecnie jest tanecznej zadba didzej Oskar.

nuja, ze tak. Przyjaciele zaurocze-
ni delikatnoscig Muszki i zmart-
wieni jgj nadchodzacg $miercig
zrobigwszystko, by odsunac od
niej myslenie o tym, co nieuchro-
nne. Tylko jeden dziei” to petna
rozmaitych zabaw i przygdd we-
dréwka Muszki, Lisai Dzika, ktora
przeradzasie w opowiesc¢ oprzy-
wigzaniu, przyjaznii mitosci. Po-
czatek spektakiu w sobote o
godz. 1, bilety: 18,15 zI. (ovs0

jednymznajprezniej dziatajacych
zespotéw poiskiej sceny punk-
rockowsej. Jako support zagra ze-
sp6t Nikt. Wejscidwki: 30 zt.
(DMK)

Mendriksa

W klubie Dom Owka w sobote
ogodz. 21 The Trgjmiasto Expe-
rience zmierzy sie z legendarmym
gitarzysta, jakim byt Jimi Hendrix.

Jazzowe horyzonty
Tubis Trio zagra w sobote o godz.
18 na scenie Gminnego Centrum
Kultury i Promocji w Kobylnicy.
Trio tworza: Maciej Tubis (forte-
pian), Pawet Puszczato (kontra-
bas) oraz Przemek Pacan (perku-
sja). ZespSt wykonuije autorskie
kompozycje, ktérych styl nakresla
improwizacja. Bilety kosztujg 20
zlotych. om0

Weiéciowki: 10,5 z1. oms)

Tanczsalse

Szkofa taficaCasa de Salsa przy ul.
Tuwima 5a organizuje w sobote
impreze NIEczarna salsa. Obowig-
zywac bedzie kolor inny niz czar-
ny, chetni sg wiec proszenio ubra-
niesie w ubrania kolorowe, we
wzory, czy tez kwiaty. Poczatek o
godz. 21, wejsciowki: 10 zt. (oveQ

POGODA

Pogoda dla Pomorza

Krzyszlof Progasza

Scibor Stan morza (BRY)  {-2
« Biuro Calvus.. Sita wiatru (Bft) %l-s\l
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INFORMATOR

KINA UStUGI MEDYCZNE
Stupsk

Multiting Stupsk:

Juaranj Przygodaw daung, sob. godz. 1015, 4, Wojewddzki Szpital Spedialistyczny im. JanuszaKor-

niedz., godz. 14; Narzeczony na niby, sob.-niedz.,
godz. 1525, 7750, 2015; Pasater, sob.-niedz., godz.
2125; Plan B, sob.-niedz., godz. B.05, 1510, 1715,19.20,
2135; Podatek odmiloddi, sob.-niedz..godz. 1110,
13.30,15.50,1810, 20.30, Strazak Sam, sob.-niedz.,
godz. 1030; Wigzieri labiryntu: Lek na Smier¢, 2D dub-
bingsob., godz.10.50, 17, niedz., godz. 17, 2D napisy
sob.-niedz., godz. 20; Wszystide piensadze $wiata,
sob.-niedz., godz. 1930; Cudowny chlopak, 2D dub-
bingsob.-niedz., godz. 12.30,16.35, 2D napisy sob.-
niedz., godz. 19.05; Fernando, sob., godz. 13, niedz.,
godz. 11 Gnomy rozrabiagg, sob., godz. 11,15, niedz..
godz.10.25, 15; Pszcztila Maja: Miodowe igrzyska,
sob., godz.1025, B30, 1530, 1730, niedz., godz. i,
13.30,15.30,1730; Tedii mapa skarbow, niedz., godz. B3

Nieczynne
Ustka

Gnomy reziabiagg, sob., godz. 14, niedz., godz. 15; Tedi
imapaskarbtw, sob., godz. 12, niedz., godz. 15.45; Po-
datek od milesd, sob., godz. 16, niedz., godz. 1830;
PlanB, sob., godz. 20, niedz., godz. 1730, Atak panikd,
sob.,godz. 18, iedz., godz. 2030

Lebork

[

Gnomyrozabiajg, sob.-niedz., godz. 16; Cudowry
chiopak, sob.-niedz., godz. 18; Podatek od milosd,
sob.-niedz., godz. 20

R ey

KOMUNIKACJA

R TE BT

Stupsk:

PKP 118000; 22194 36; PK559 84242 56: dyzumy ru-
chu598437110; MZK59 84893 06:

Lebork:

PKS598621972; MZK598621451;
Bytow:

PKS598222238;

Cztuchow:
PKS59834223;

Miastko:
PKS598572149.

DYZURY APTEK

Stupsk

sob-niedz.- Dom Lekow, ul. Tuwimad, tel 5984249

]

Ustka

s0b.- Remedium, ul Wyszyriskiego 1b,tel 5981469

69, niedz. - sob. - Stokrotka, ul. Darlowska7a, tel. 605

152090

Bytow

sob.-niedz. - Centrum Zdrowia, ul.ks. Bemarda Sydty
1.tel. 598226645

Miastko

soh.-niedz. - Krkowey adwig, ul. Krolowej Jadwigi 2.
teL. 598578292

Cztuchéw

sob-niedz. - Centrum Zdrowia, L Szczeciiska B, teL.
598343142

Lebork

sob. - Starotnieyska, ul Starormiejska T7d. tel 5986248
76: needz. - Gerrin, ul. Staromiegska 7, tel 5984122 13

teba
Stawirsla, ul. Koicitszki 70, tel. 59866 BES

Wicko

caka, ul. Hubalczykiw 1, informadia telefoniczna 59
8460100

Ustka:

Wojewddzki Szpital Specalistyczny, ul. Mickiewicza
12tel. 59814 69 68; Poradnia Zdrowia POZ, ul. Koper-
nika 18, tel. 59 814 60 TI; Pogotowie Ratunkowe - 59
8147009;

Lebork:
Szpitalny Oddziat Ratunkowy 59 86330 00; Szpital,
ul Wegrzynowicza B, 5986352 02;

Bytow:
Szpital, ul. Leborska B, tel. 59 82285 00: Dziat Pomo-
cyDoraznejMiastko, tel. 5985709 00;

Cztuchow:
59834530,

WAZNE

NEBIFSKA LINIA

Ogoinpolskie Pogotowe dla Ofiar Przemocy w Rodzi-
nie, tel. 59848 0111, 801 20 002; Stupsk: Policja 957:
ul. Reymonta, tel. 59 848 06 45; Pogotowie Ratunko-
we999; Straz Miejska 986; 59 843 32 17; Straz Gminna
598485997: Urzad Celny - 58774 08 30; Straz Pozama
998; Pogotowie Eneigetyczne 991; Pogotowie Ga-
zownicze 992; Pogotowie Cieplownicze 993; Pogoto-
wieWodno-Kanalizacyjne 994; Straz Miejskaalarm
986: Ustka 59 8146761, 697696 498; Bytow 59822
2569;

KULTURA

Nowy Teatr, l. Lutostawskiego 1, tel. 59846 70 00; Fil-
harmoniaSinfonia Baltica, ul. Jana Pawla i 3, tel 59
8423839; Teatr Tecza, ul. Waryriskiego2, tel. 59842
3935; Teatr Rondo, ul. Niedziatkowskiego 5a, tel. 59
842 6349; Shupski Oérodek Kultury, ul. Braci Gie-
rymskich], tel. 59845 6441; Modziezowe Centrum
Kultury, al. 3 Maja 22. tel. 59843 1130; Miejska Bibliote-
ka Publiczna, . Grodzka3, tel. 5984058 38.

UStUGI POGRZEBOWE

Kalla, el Armii Krajowej 15, tel. 59842 8196,601928
600-calodobowo. Pelnaoferta pogizebowa.
Zieksitel. (24h/dobe) telefon 502525 005 lub 59 841 B
15, ul. Kaszubsia 3A. Windai baldachim przy grobie;
Hades, ul. Kopemika 15, calodobowo: tel. 5984298 91,
601663796. Windai baidachim przy grobie.

Hermes, ul Obrofcow Wybrzeza |, (calodobowo), tel.
598428495, 604434 441, Windaibaldachimpizy gro-
bie.

PORADNICTWO

Biuro Porad Obywatelskich - ul Niedzialkowskiego6,
czynne: poniedzialek.-czwartek w godz. 10-14; Biizej
Prawa - bezplatne porady prawnej obywatelskie,

ul. Jana Pawla'l (7 pigtro, pok. 718 719) tel. 5930700
20, czynne: poniedz. 4rodagodz. 8-16, gwartek
godz. 10-18, Telefon zaufaria Tama 598414046,
czynny: poniedzialek - pigtek wgodz. 16-20; Alkoho-
lowy telefon zaufania Krokas czynny codziennie
17-22.598414605.

REKLAMA

007998622
i N
TAXI

V‘ , ;’.’mzm
602027 1717

NAITANSZE TAXI W SHLIPSKII




Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 3-4.02.2018

Ogtoszeniadrobne

09

Drobne

Przez 1ternet ogloszenia.gratka.pl
W Biurze Ogtoszen:

Jak zamiesci¢ ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3516

Oddziat Kosza 1:ul. Mickiewicza 24, 75-004 Koszalin, tel. 94 347 3516, 347 3511, 347 35 12, fax 94 347 3513

Oddziat Stupsk ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103, fax 59 848 8156
Oddziat Szczecin ul. Nowy Rynek 3, 71-875 Szczecin, tel. 9148133 61, 48133 67, fax 91433 48 60

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

1ZYCZENIA 1 ROLNICZE
/PODZIEKOWANIA } TOWARZYSKIE
) GASTRONOMIA

® NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES ® ZDROWIE 1 BANK KWATER I MATRYMONIALNE
= HANDLOWE ® NAUKA ® USLUGI i ZWIERZETA 'ROZNE
® MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA 1ROSLINY, OGRODY | KOMUNIKATY
A K l ' S ZLOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607703135.
Aniela Barzycka — 17 lat na rynku
46M2. Stupsk, 604-590-846 pllnle poszu ku1emy
” matych dom0\év
ienci na wy anie o o
2-POKOJOWE. Slupsk, 889-023-840 poczekaja

47 m, centrum Koszalina, 505 095 880
(obok Zwigzkowca)
tel. 661-841-555
www.abakus-nieruchomosci.pl

BARDZO atrakcyjne 2-poziomowé 86
m2, doskonata lokalizacja, przystgpna
cena. Stupsk, 609147456.

KAWALERKA Centrum, 502-490-970
gk

Na Skarpie - TANI dom
tylko 365 00,00

dom dla 2 rodzin
rej. Struga
mozliwa zamiana

POSZUKUJE pokoju do wynajecia.
Stupsk, 887-060-112

Poszukujemy apartamentu
ok. 100 m?

DWURODZINNY dom z olbrzymim
zapleczem gospodarczym

i magazynowym.Powierzchnia dziatki
1400m2. Broczyno- gm. Czaplinek
tel: 514-093-515

ROWY nad morzem - 2 domy
wczasowe, pawilon gastr.
(dochodowe), tel. 598141985,
601339950.

Centrum

nowsze budownictwo
60 m? (loggia) - 249 900,-

N . 3 pok. loggia
LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA Nowowiejskiego/Karfowicza
Firma Eltech w Kolobrzegu przy 223 000,
ul.Szarych Szeregéw 4 wynajmie .
600m/2 powleszchni handlowe] nowy :/I?ITOTN(;Z:Z{;E‘OEE)ZY lasku
w tym 300m/2 wys. skladowania. !
TEL: 691483380 lub osobiscie. dom blisko szpitala

z mozliwoscig
\ prowadzenia dziatalnosci

HALE 130 50m? tel. 606-614-218.

ZADZWON 94 345-22-75

TR %Bﬁrkiﬁg rég“ I
Krakusa i Wandy Lechicka Koszalin
604313900

POMIESZCZENIE warsztatowo-
magazynowe 100m2, 602538947

FIAT Punto 2, 1.2, benzyna, 2000r., 1.i
tys. zl, 600-285-014

MERCEDES B 200, CDI 607-046-904

OPEI. Zaflra, 2008r 1 6 benzyna +
gaz. 511-392-952.

. "4
A do Z skup- skupujemy kazde
. pojazdy, placimy nawet za wraki,
DZIALKA budowlana uzbrojona 1246 oferujemy najwyzsze ceny,
m? Stupsk, ul. Makowa, 693456771, 536079721
AUTA i busy kupie, 504-672-242
Garaze blaszane, konstruk. profil, AUTO skup wszystkie
kojce dla pséw, partnerstal.pl, 695-640-611
698-230-205, 798-710-329 AUTO skup, kazde. 797552040
AUTOKASACJA Bierkowo. Skup
Handlowe calych i uszkodzonych. 59/8119150,

ALBUMY, ksiazki, plyty muzyczne.
Skup. 509-675-586, 508-245-450.

BUDOWLANE

STYROPIAN producent, dostawa, tel.

52/331-62-48.

A-DREWNO Stupsk 694-295-410

606206077.

KUPIE Mercedesa 190-tke,
668-480-004

SUZUKI GSX 600F, 600 cm3, 1998.
883746878.

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512 170 975

KUPIE garaz do 10 tys., 609-499-555

KUPIE stary samochédb Iﬁb‘mdtocykl,
min. 40-letni. Moze by¢ niekompletny
lub uszkodzony, 609-499-555.

CHWILOWKI przeniesione na
dworzec PKP Stupsk, 516 593 005.

KREDYTY tanio. Stupsk, 59/842-92-38.

DO prac budowlanych 728-312-504.

FIRMA DOMAR w Tatowie

zatrudni: kierownika robét wodno-
kanalizacyjnych oraz kierownika rob6t
drogowych. Oferty prosimy przesytac:
jolanta.czupajlo@domar-k.pl

Tel. 94 316-09-40

FIRMA DOMAR w Tatowie zatrudni:
tokarza. Oferty prosimy przesylaé:
tomasz.dorszynski@domar-k.pl
Tel. 664-410-796

FRYZJERKE/A do salonu
dziecigcego Ciach-Ciach. Koszalin,
600-200-412.

HOLANDIA: Spawaczy i monteréw
stoczniowych. Tel 606 849 918

HOTEL Monika zatrudni
recepcjonistke K-lin, 504-038-644 lub
hotel@hot.pl

KIEROWCA Kat. D 505-406-909.

gk

SYNDYK MASY UPADLOSC! ,PORTKA " sp. 2 0.0. w upadiosci likwidacyjnej w Kolobrzegu

ZAPRASZA DO SKLADANIA OFER

T NA SPRZEDAZ 2 WOLNEJ REK]

1.) Instalacji do quasi pirolizy ni owej katality

Cena wywotawcza: 2.100.000.00 2} brutto.
II.) Odolejacza do substancji ropopochodnych
Cena wywolawcza: 39.375.00 2t brutto.

Tel.: 602-464-010 |ub 881-358-250.
Syndyk zastrzega sobie prawo do ia, uniewaznienia, odstapienia od d

gazéw odlotowych o wydajno$cl 9,5t/dobe paliw orgumnznych

Termin skiadania ofert do 06.03.2018 r. Otwarcle ofert w Biurze Syndyka w dniu 08.03.2018 r.
Szczegdlowy opis instalacji oraz regulamin sprzedazy znajduje si¢ w Biurze Syndyka.
Instalacjg mozna ogladac po uprzednim telefonicznym uzgodnieniu jego terminu z syndykiem.

P zy w kazdym czasie bez podania przyczyn.

REKLAMA
Q N

Sedzia komisarz postgpowania upadtoscio-
wego BSP spétka z ograniczona odpo-
wiedzialnoscia w Bezprawiu, sygn. akt
Vil GUp 24/12, zawiadamia, ze zostat spo-
rzadzony ostateczny plan podziatu funduszy
masy upadtosci.
Plan podziatu mozna przegladac w sekre-
tariacie Sadu Rejonowego w Koszalinie
VIl Wydziat Gospodarczy, ul. Andersa 34,
i w terminie dwdch tygodni od dnia opubli-
kowania ninjejszego obwieszczenia mozna
wnosi¢ zarzuty przeciwko planowi podziatu.

008096090

REKLAMA
Q

Sad Rejonowy w Koszalinie VIl Wydziat
Gospodarczy postanowieniem z dnia
25 listopada 2018 r., sygn. akt Vil
GUp 12/14, stwierdzit zakoficze-
nie postepowania upadfosciowego
~DEV DOM” spétka z ograniczong
odpowiedzialnoscia w upadio-
§ci likwidacyjnej (numer KRS:
0000269703).

008093539

ogloszenia.gratka.pl

KIEROWCA miqdzynarodbwyh 6+E
ZEWA-TRANS, tel. 94/340-73-81
OPERATOR CNC-laser 605129435
GK

OPERATORA koparko-fadowarki

i koparki obrotowej. Praca na miejscu.
Stupsk, 606461948,

OPIEKUNKI do Niemiec tel.
535340311
www.ambercare24.pl dzisiaj 70 ofert !

OPIEKUNKI do oplekl nad osobami
starszymi na terenie Niemiec.
Bezpieczna i legalna praca.
Senectus24Germany,

tel. 726250081

PILNIE zatrudnig pracownikév&m
ogdlnobudowlanych, 517-510-235.

PRACA biurowa w Mielnie
rezerwacje@hthouseboats.com

PRACA w Niemczech dla kobiet

i mezczyzn, sortowanie surowcow
wtérnych, demontaz RTV i AGD,
rozladunek paczek,

kierowca kat. C, operator wézka
widlowego, koparki.

REMAX Sp.z 0.0, tel. 727 010 114,
www.remax-praca.pl

REKLAMA 008095448
BURMISTRZ POLCZYNA-ZDROJU

3 tablicy ogloszen Urzedu
Miejskiego w Polczynie-Zdroju przy Placu
$ci 3-4 oraz na stronie internetowej
aly opublikowane wykazy nieruchomosci
przeznaczonych do:

1. dzierzawy na cele rolne:

a) cze$¢ dziatki nr 175 o pow. 0,5000
ha, potozonej przy ul. Sportowej
w Polczynie-Zdroju w obrebie
ewidencyjnym 002,

2. sprzedazy na rzecz naiemecow:

a) lokalu mieszkalnego przy
ul. Kilifiskiego 2/5
w Polczynie-Zdroju,

Wolno

a) dziatki nr 139/15 o pow. 0,0256 ha
potozonej przy ul. Warszawskiej
w Polczynie-Zdroju,

b) dziatki nr 446/5 0 pow. 0,1200 ha
pofozonej przy ul. Powstaricow
Warszawskich w Polczynie-Zdroju,

c) dziatki nr 446/7 o pow. 0,171 ha

j przy ul. P
Warszawsklch w Polczynie-Zdroju.

umig.polczynzdroj.ibip.pl

OGLOSZENIE O LICYTACJI NIERUCHOMOSCI
Komomik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Szczecinku Krystyna Pietrak
{tel. 94 371 42 11, 22 ffax 13) ogtasza, ze dnia 20.02.2018 r. o godz. 14.00 w Sgdzie
Rejonowym w Szczecinku przy ul. Jasnej 3, w sali nr 2, odbedzie sig

PIERWSZA LICYTACJA

nieruchomosci stanowiacej lokal mieszkalny, potozony pod adresem: ul. Wilefiska 7/2,
78-400 Szczecinek. Lokal skiada sig z salonu z jadalnig, otwartej kuchni, korytarza,
pokoju, tazienki i pomieszczenia gospodarczego na | poziomie (poddasze) oraz dwdch
pokoi, tazienki i korytarza na Il poziomie (strych) o tacznej powierzchni 107,4 m?
wraz z przynaleznymi trzema piwnicami o powierzchni 41,53 m2. Dla nieruchomosci
V Wydziat Ksiag Wieczystych Sad Rejonowy w Szczecinku prowadzi ksiggg wieczysta
0 numerze KO11/00009443/2. Z lokalem zwigzany jest udziat we wspéinych czesciach
budynku oraz w prawie wtasnoéci dziatki gruntu nr 76, na ktérej posadowiony jest
budynek do 1/2 czesci
Suma oszacowania wynosi 308.400,00 zt, za$ cena wywotania jest réwna 3/4 sumy
oszacowania i wynosi 231.300,00 zt.
Licytant przystepujacy do przetargu zobowigzany jest ziozy¢ rekojmig w wysokosci
1/10 sumy oszacowania, . 30.840,00 z} w gotowce lub na rachunek Komomika w

PKO BP S.A. nr 41 1020 2791 0000 7202 0060 3779
najpézniej w dniu poprzedzajacym przetarg.
Na nabywcy nieruchomosci cig2yt bedzie obowigzek zaptaty podatku od czynnosci
cywilnoprawnych w wysokosci 2% wylicytowanej ceny.

OGLOSZENIE O LICYTACJI WIECZYSTEGO UZYTKOWANIA
Komomik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Kotobrzegu Michat Burzyriski
(tel. 883 575 883) oglasza,
e dnia 20.02.2018 r. o godz. 14.00
w budynku Sadu Rejonowego w Kotobrzegu, majgcego siedzibe przy ul. Katedralna 13, w sali
nr 4, odbedzie sig pierwsza licytacja nieruchomosci stanowigcej:
UZYTKOWANIE WIECZYSTE (DO DNIA 18.12.2071 r.) dziatki gruntu nr 95 o pow. 586 m?
oraz stanowigce odrebna wiasnosé: budynek mieszkalny o pow. uzytk. 125,08 m?,
sktadajacy sig z parteru i pigtra konstrukcji murowanej z dwuspadowym dachem
o konstrukcji drewniane], kryty papa, wybudowany przed rokiem 1939, oraz murowany
budynek gospodarczy, przylegajacy do budynku mieszkalnego, w érednim stanie
technicznym o pow. zabudowy 27 m?,
pofozonej:
KOLOBRZEG, UL. MYSLIWSKA 2,
dla ktérej Sad Rejonowy w Kotobrzegu prowadzi ksigge wieczysta nr KO1L/00005838/3.
Suma oszacowania wynosi 338.000,00 zt za$ cena wywotania jest rowna 3/4 sumy
oszacowania i wynosi 253.500.00 zt.
Licytant przystepujacy do przetargu zobowiazany jest zlozyé rekojmie w wysokosci
1110 sumy oszacowania, tj. 33.800.00 28, w gotéwce albo na konto komornika: Bank
PEKAOQ S.A. Oddziat w Kofobrzegu 85 1240 6508 1111 0010 5765 3113 najpoznie] w dniu
poprzedzajacym przetarg.
Zgodnie z przepisem art. 976 §1 kpc w przetargu nie mogg uczestniczyé osoby, ktére moga
nabyc nieruchomosé tylko za zezwoleniem organu paristwowego, a zezwolenia tego nig
przedstawily oraz inne osoby wymienione w tym artykule.
www.komornik-egzekucja.com

OGLOSZENIE O LICYTACJI LOKALU UZYTKOWEGO
STANOWIACEGO ODREBNA NIERUCHOMOSC

Komornik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Kotobrzegu J6zef Burzyriski
(tel. 94 35 28 128)
ogtasza, ze dnia 20.02.2018 r. 0 godz. 13.45
w budynku Sadu Rejonowego w Kotobrzegu, majgcego siedzibg przy ul. Katedralna 13, w sali nr
4, odbedzie sie pierwsza licytacja lokalu uzytkowego stanowiacego:

LOKAL NIEMIESZKALNY NR 1.30 0 pow. uzytkowej 29,40 m? skiadajgcy sie z: 1 pokoju,
{azienki | przedpokoju (w ewidencji hotelowej nr 119); lokal znajduje sig na I pigtrze budyn-
ku w jego nizsze} czqécl od strony zachodnlq 2z widokiem na park i kaplice, lokal posiada
balkon; udziat zwigzany z wiasnoscig lokalu 2207/1000000 czgsci;

potozonego: KOLOBRZEG, UL. PORTOWA 18/1.30,

dla ktérej Sad Rejonowy w Kofobrzegu prowadzi ksigge wieczysta nr KO1L/00032595/5.

Suma oszacowania wynosi 208.500,00 21, za$ cena wywotania jest réwna 3/4 sumy oszacowania
i wynosi 156.375.00 21.

Licytant przystepujacy do przetargu zobowiazany jest zlozy¢ rekojmig

w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj. 20.850.00 2}, na konto komornika: Bank PEKAO S.A.
Oddziat w Kofobrzegu 51 1240 6508 1111 0000 5408 0085 najpdzniej w dniu poprzedzajacym
przetarg.

Zgodnie z przepisem art. 976 §1 kpc w przetargu nie mogg uczestniczyc osoby, ktdre mogg na-
byé nieruchomosc tylko za zezwoleniem organu paristwowego, a zezwolenia tego nie przedstawily
oraz inne osoby wymienione w tym artykule.

www.komornik-kolobrzeg.pl
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PRACA wykoficzeniowa dorﬁu, o
Niemcy +4915226946522.

SPECJALISTA do spraw Kadr i Plac;
BIALY BOR tel. 505 329 756.

STOLARZY, 182}/godz. Stupsk,
731-321-486.

WYKONCZENIOWKA Holandia od
zaraz tel. 575-387-210

ZATRUDNIE kierowce C+E do
przewozu Zywych zwierzat, transport
krajowy i miedzynarodowy, tel.
606-267-225.

ZATRUDNIMY do Dozoru na terenie
Zegrza Pomorskiego z orzeczeniem
o0 niepelnosprawnosci.

Tel.: 663 555 705.

Zdrowie

GINEKOLOGIA
515 417 467 Ginekolog -farmakologia
STOMATGLOGIA
STOMATOLOGIA specjalistyczna:
dzieci i dorosli, anestezjolog,
protetyka ortodoncja, K-lin,

Malopolska 1"B", tel. 94/343-84-68.
ROwniez w soboty.

INNE SPECJALIZACIE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.

Ustugi

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

NAPRAWA rtv i anten. 604-885-366
GK

NAPRAWA RTV wszystkie typy,
bezpiatny dojazd, anteny,

STANY surowe 94/3412184
SUCHE zabudowy 94/341 21 84.

ULUGI glazurnicze fazienki
696498391

C.0. hydraul. wod. kan. 515-708-887.
gk

GAZ junkersy, WOD-KAN, kuchenki -
naprawa, wymiana, 606-579-846 GK

HYDRAULICZNE. tel. 607-703-135.
PORZADKOWE
SPRZATANIE strychow, garazy

94/3457461 piwnic, wywoz starych mebli,
607-703-135

PRALKI Naprawa w domu.

603-775-878

m DETEKTYW-KOSZALIN.PL,
602-601-166

BALUSTRADY bramy 602 825 699.
DACHY - dekarstwo 94/341 21 84.

MALOWANIE, remonty 500354255
GK

NAPRAWA okien, wymiana uszczéiél;.

(GK) Tel. 692-646-566

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

ELEKTRYK - instalacje mieszkaniowe,

przemystowe. Stupsk, 609-190-563
Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

PRZYCZEPE D732 sprzed. 790434098.

PSZENICE sprzedam, 601796753.

PROSIAKI 517 602 480 Swieszyno

Towarzyski

AKTYWNA dojrzata. 507-719-333.
GK

ATRAKCYJINA dojrzata, 661177611
DOJRZALA 40-stka Supsk 500362030
FILIGRANOWA Tel. 516-643-530. GK
KOSZALIN, 531-600-712.

WIOLA po 40-tce. K-lin, 691-857-735.

Ustugi pogrzebowe

ODSTAPIE pole urnowe blisko
gléwnego wejscia cmentarza

w Koszalinie, murowane na 2 urny
z plyta nagrobna, rezerwacja 20 lat.
508-171-302.

Spéidzielnia Mieszkaniowa w Stargardzie z siedzibg Osiedle Zachod A/7
ogtasza przetarg nieograniczony

na wykonanie robét polegajacych na i diwigo bowych w budy h na Osiedlach
Zachéd, Letnie i S!are Mlasto w Stargardzie.

SIWZ mozna naby¢ w biurze Administracji Os. Zachdd, po wplaceniu 100 zt na rachunek 75 1020 4867
0000 1702 00041814,

Informacje 91/834-34-83 lub www.spoldzielniastargard.pl.
Oferty nalezy skiada¢ do dnia 15.02.2018 r. do godz. 9 w sekretariacie SM, pok. 110,
Otwarcie ofert 15.02.2018 r. godz. 10%.

Zarzad SM

OGLOSZENIE 0 LICYTACJI NIERUCHOMODSCI
Komornik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Szczecinku Krystyna Pietrak
(tel. 94 371 42 11, 22 ffax 13) ogfasza, ze dnia 20.02.2018 r. o godz. 13.45
w Sadzie Rejonowym w Szczecinku przy ul. Jasnej 3, w sali nr 2, odbedzie sie
DRUGA LICYTACJA
udzialu do 3/4 czesci ograniczonego prawa rzeczowego, stanowigcego
spotdzielcze wiasnosciowe prawo do lokalu migszkalnego, skiadajacego sie
z pokoju, kuchni, przedpokoju i fazienki o tgcznej powierzchni 31,80 m?,
potozonego pod adresem: ul. Pofczyfiska 7c/9, 78-400 Szczecinek, dla
ktérego brak jest urzadzonej ksiegi wieczyste;.
Suma oszacowania wynosi 43 873,75 zt, za$ cena wywotania jest réwna
2/3 sumy oszacowania i wynosi 29 249,17 zt.
Licytant przystepujacy do przetargu zobowigzany jest ztozyé rekojmie
w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj. 4 387,38 2t w gotowce lub na
rachunek Komornika w
PKO BP S.A. nr 41 1020 2791 0000 7202 0060 3779
najpdzniej w dniu poprzedzajgcym przetarg.
Na nabywcy nieruchomosci cigzyt bedzie obowigzek zapfaty podatku od

czynnosci cywilnoprawnych w wysokosci 2% wylicytowanej ceny.
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Rosjanie odzyskali medale, ale
w Pjongczangu nie wystartuja

Tomasz Debek
Twitter: @themback

Igrzyska olimpyskie

Okoto dwéch lat temu Swiatem
sportu wstrzasnely rewelacje
Grigorija Rodczenkowa, bylego
szefarosyjskiego laboratorium
antydopingowego. Przyznat
on, ze przed zimowymi igrzy-
skami olimpijskimi w Soczi po-
dawal sportowcom koktajle
z niedozwolonymi substan-
cjami, a zanieczyszczone nimi
probki do badan podmieniano
na ,,czyste”. W zorganizowa-
nym procederze dopingowym
pomagato FSB (duchowy spad-
kobierca KGB), wiedzialy onim
wladze najwyzszego szczebla
z ministrem sportu Witalijem
Mutka i prezydentem Wladimi-
rem Putinem wlacznie. Zezna-
nia Rodczenkowa (przebywa
obecnie w USA, jest objety pro-
gramem ochrony §wiadkéw
- po upublicznieniu afery w ta-
jemniczych okolicznosciach
zgineto dwoch innych rosyj-
skich dzialaczy zajmujacych sie
antydopingiem) potwierdzity
dwa miazdzace raporty profe-
sora Richarda McLarena, nieza-
leznego eksperta dziatajacego
na zlecenie Swiatowej Agen-
¢cji Antydopingowej (WADA).

Reperkusje byly ogromne.
Rosjanom grozita nawet dys-
kwalifikacja z letnich igrzysk
w Rio. Ostatecznie MKOI nie
dopuscil do startu 111 zawodni-
czek i zawodnikoéw (wystarto-
walo 278), w tym calej - zwy-
jatkiem Darii Kliszyny - dru-
zyny lekkoatletéw. Reprezen-
tacje paraolimpijczykow zdys-
kwalifikowano w calosci.

Pod koniec ubiegtego roku
dhugie Sledztwo MKOI zakon-
czylosie sankcjami dla zawod-
nikéw, ktorzy oszukiwali

:E

Kwallflka(’:{e dla Kamila
Stochw Ihngen

Kamil Stoch okazat sig najlepszy

w piatkowych kwalifikacjach

do weekendowych konkurséw
Pucharu Swiataw niemieckim
Willingen. Dwukrotny mistrz
olimpijski triumfowat po skoku
naodlegtos¢ 142,5 mi objat pro-
wadzenie w turnieju Willingen
Five. Dziewiate miejsce zajat Ste-
fan Hula (140,5). Siedemnasty byt
Dawid Kubacki (130),ajedno
miejsce nizej zajat Piotr Zyla
(1375). 26. miejsce osiggnat Ma-
ciej Kot (132), a na 33. migjscu
uplasowat sie Jakub Wolny (128,5)
(STEN)

Miedwiediewa wystapi w Pjongczangu pod flaga olimpijska

w Soczi. Dozywotnie zdyskwa-
lifikowano 43 osoby, odebrano
13 medali. Poza jednym ukarani
odwolali sig jednak do Miedzy-
narodowego Trybunatu Arbi-
trazowego (CAS).Ina osiem dni
przed rozpoczeciem igrzysk
w Pjongczangu uniewinniono
28 z nich (w tym dziewieciu
medalistéw). Coto oznaczadla
rywalizacji w Korei?

Wbrew pozorom niewiele.
CASuznat, ze dowody przeciw
oczyszczonym zawodnikom
byly niewystarczajace. Nie zna-
czy to jednak, Ze nie brali oni
udziatu w konspiracji czy nie
stosowali dopingu. Szanse
na ich wystep w Korei tez s3
znikome, cho¢ prawdopodob-
nie beda o to walczy¢.

- ZnaleZliSmy sie na niezba-
danych terytoriach. Werdykt

CAS wprowadzit wiele zamie-
szania, moze mie¢ duzy wplyw
na przysztos¢ walki z dopin-
giem - przewiduje sir Craig
Reedie, szef WADA, w rozmo-
wiez ,,The Times”. - W grudniu
MKOI zadeklarowat, ze nawet
jesli apelacje sportowcow zo-
stang pozytywnie rozpatrzone,
itak nie zostang oni zaproszeni
do Pjongczangu - dodaje.
Rosjanie nanadchodzacych
igrzyskach wystartuja bowiem
na specjalnych zasadach. Re-
prezentacja zostata zdyskwali-
fikowana, ale sportowcy, ktorzy
udowodnili ,,czystosé”, wysta-
pia pod flaga olimpijska. Po-
trzebne bedzie im jednak za-
proszenie od MKOIl. Komitet
wyselekcjonowal grupe 169 za-
wodnikéw, w wiekszosci de-
biutantéw naimprezie tej rangi.

Wsréd nich znalazlo sig jednak
kilka gwiazd, m.in. dwukrotna
mistrzyni Swiata w tyzwiar-
stwie figurowym, 18-letnia
Jewgienija Miedwiediewa.

- Podczas igrzysk w Soczi
mialam 14 lat. Nie bylam czes-
cig doroslej reprezentacji. Za-
wody w Pjongczangu miaty by¢
dla mnie pierwsza szansg zaist-
nienianaigrzyskach. Nierozu-
miem, dlaczego kto$ mialby ja
odebra¢ mnie i moim kolegom
- méwila jeszcze w grudniu fa-
worytka do zlota. - Nie moge
zaakceptowac startu pod neu-
tralng flaga. Jestem dumna
Z mojej ojczyzny, reprezento-
wanie jej to dla mnie zaszczyt.
Daje misiteiinspiracje podczas
startow - dodala. Jesli marzy
o medalu, bedzie jednak mu-
siala schowaé¢ dume do kie-
szeni olimpijskiego stroju.

Przed tym dylematem stang
pozostali sportowcy zaproszeni
przez MKOL. Nie sprawdzily sie
spekulacje o tym, ze Rosjanie
zbojkotuja igrzyska. Putin za-
powiedzial, ze wladze niebeda
blokowaé wystepow zawodni-
koéw. Pelne wsparcie dla nich
wyrazil tez zawieszony Rosyj-
ski Komitet Olimpijski. Jest tez
szansa na to, ze MKOI pozwoli
sportowcom na eksponowanie
narodowych flag podczas cere-
monii zamkniecia zawodow.

Wriadze, ktore nie przyznaja
sie do udzialu w zorganizowa-
nym procederze dopingowym,
werdykt CAS przyjely z zado-
woleniem. - Sprawiedliwosé
triumfuje - cieszyt sie Mutko.
- Obrona praw naszych spor-
towcoéw w sadach jest uzasad-
niona, bedziemy kontynuowac
takie dzialania - oSwiadczyt
rzecznik prasowy Putina Dmi-
trij Pieskow. Prezydent podkre-
§la, ze doping jest problemem,
z ktérym w Rosji sie walczy.
Rodczenkowa ostatnio nazwat
jednak ,,glupcem, ktory powi-
nien zostac¢ uwieziony”. ©®

Dla Mateusza Lutego bedzie to pierwszy start w igrzyskach

Polscy bobsleisci maja

Bobsleje
MichatSkiba
@Skibowy

Naolimpgsiam torze

w Pjongczanguwystapia polscy
bobsleiéd, ktérzy w pigtek zio-
zylislubowanie w PKOI. Zawo-
dy .. $niemejformuly T wystar-
53 19 hitego.

Mateusz Luty jako pilotiKrzysz-
tofi Tylkowski wroli rozpychaja-
cego - to powinien by¢ najwaz-
niejszy start polskich bobslejow
w Pjongczangu. Otej dwojce zro-
bito sie ostatnio nieco glosniej,
gdy wygrali zawody Pucharu Eu-
ropy w Altenbergu, a potem -
w tym samym miejscu - zajeli
dziewigte miejsce w Pucharze
Swiata.

- W Pjongczangu celujemy
w pierwsza dziesiagtke. Liczymy,
ze tor w Korei bedzie trudny
technicznie, bo wtedy mozemy
wiele nadrobi¢.- Dopiero
na pierwszych treningach zoba-
czymy, czy nie bedziemy odsta-
wac ,,sprzetowo”. Tor pewnie
bedzie zrobiony pod gospodarzy,
jesteSmy gotowi na wszystko -
mowi Mateusz Luty, pilot najlep-
szej dwojki i czworki w polskich
bobslejach.

Reprezentacja Niemiec ma
sprzet, ktoéry wspiera firma
BMW. Koreanczycy wspolpra-
cuja z Hyundaiem. Polacy maja
dodyspozycji bobslejtotewskiej

Weekend z hitami w Anglii. Hiszpanii i Frangji

Pilka nozna
Boleslaw Groszek
redakga@polskatimes.pl

Liverpool zagraz Tottenha-
mem, Monaco z Lyonem,
aAtleticoz Valencia. Tuniema
miejscananude.

Zimowe okienko transferowe
dobieglo konca, wiec najwyz-
sza pora, by nowe nabytki za-
czely sie sptacaé. Najwigksza
presja jest na napastnikach,
ktérzy dotaczyli do klubéw
z Londynu, bo nie beda oni
mieli czasu na aklimatyzacje,
aod razu musza wzigé na siebie

odpowiedzialnos¢ za zdobywa-
niebramek.

Chelseai Arsenal sg bowiem
w kryzysie i jesli szybko si¢ nie
pozbieraja, to zapomna o Lidze
Mistrz6w w nastepnym sezo-
nie. The Blues przegrali w ty-
godniu 0:3 z Bournemouth,
a w ich sktadzie nie byto zad-
nego napastnika. W poniedziat-
kowym meczu z Watfordem, je-
§li wciagz do gry nie bedzie go-
towy Alvaro Morata, kibice
pewnie obejrza debiut Oliviera
Girouda. Arsenal rowniez stra-
cit trzy gole, ale wbita mu je
ostatnia woéwczas w tabeli
Swansea. Po transferze Pierre’a-

-Emericka Aubameyanga za po-
nad 60 mln euro problemy Ka-
nonieréw w ofensywie maja sie
skonczy¢, a pokaz sity moze na-
stapi¢ w sobote z Evertonem.
Mimo wysokiej rangi spot-
kania nie bedzie to hit kolejki
Premier League. W sobote
017.30 na Anfield Road zagraja
Liverpooli Tottenham. Koguty
s3 w Swietnych humorach
po pokonaniu Manchesteru
United 2:0, natomiast The Reds
potrafig mobilizowa¢ si¢ na tak
wielkie widowiska, co udo-
wodnili potyczka z City. Szy-
kuje sie¢ wielkie Swieto ofen-
sywnej pilki na szczycie tabeli.

W Hiszpanii w niedziele ki-
bicow najpierw rozgrzeja derby
Barcelony na stadionie Espa-
nyolu. Blaugrana przegrala tam
ostatni mecz pucharowy 0:1,
wieciteraz moznasie spodzie-
wac niespodzianek. Wydarze-
niem wieczoru o 20.45 bedzie
jednak pojedynek Atletico
z Valencig, czyli drugieji trze-
ciej druzyny La Liga. Nietope-
rze chcg sie zrehabilitowac
po dwoch porazkach z rzedu
z Realem Madryt iLas Palmas.
bér, bo prawie o tej samej porze
(21.00) zagrajg ze sobg Monaco
zLyonem. ©®

firmy BTC, taki sammajg np. Ka-
nadyjczycy.

O maly wlos, a polskich bob-
sleistbw w ogdle by nie bylo
wKorei. - Sprzet dowalki wkwa-
lifikacjach dostaliSmy w ostatniej
chwiliitobyt duzy problem. Ko-
lejnymklopotemby}owypehﬂe-
nie polskich norm, czyli starto-
wanie w Pucharze Swiata. A jesli
nie startujesz regularnie i masz
malo punktéw, to trudno prze-
sunacsie do przodu w klasyfika-
cji. SzybciejuzyskalibySmy mie-
dzynarodowe minimum, gdyby-
Smy startowali czgsciej w Pucha-
1ze Europy, ale polskie restrykcje
wymagaty wystepow w Pucha-
rze Swiata - dodaje Luty.

Los uSmiechnat sie tez
do czteroosobowej zatogi. Zwy-
stepow w Korei wycofali sie Sto-
wacy i Holendrzy, cow tymspor-
cie jest sprawg niecodzienna.
Dzieki temu w Pjongczangu zo-
baczymy zespdt, wktéregosktad
wchodza: Mateusz Luty, Grze-
gorz Kossakowski, FEukasz
Miedzik, Amold Zdebiak.

Pierwsze treningi na torze
w Pjongczangu planowane s3
na 15 lutego, pierwszy start -
cztery dni pozniej. - Ze wzgledu
nakoszty nie wystapiliSmy jesie-
nig w oficjalnym treningu w Ko-
rei, malo Slizgébw mieliSmy
w prébie przedolimpijskiej, ale te
kilka dni przed startem powinny
namwystarczyc - przekonuje pi-
lot polskiej kadry. ©®

LOTTO

MULTI MULTI - 02.02 GODZ. 14
3.4,8,13,20,27,29,37,39,43,
50,56,57,60,64,65,68,74,77,
79plus 68

KASKADA - GODZ. 14
1,2,3,4,8,12,13,15, 16, 18, 22,
23

MULTI MULTI - 01.02 GODZ. 21.40
4,5,8,1,15,17,22, 27,30, 33, 35,
38, 39,45,57.62,69,70,78,80
plus33

KASKADA - GODZ. 21.40
3,6,8,11,12,14,15,17.18,20, 23,
24

Lotto 8, 9, 13,15, 41, 44
LotroPLUs 18, 29, 31, 33,44,45
MINILOTTO 6, 26, 33, 40, 42
EXTRAPENSJAL, 6,7,17,23+2
(STEN)
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Pilka nozna
AkademiaPitkarska
EnergaGryf Stupsk
poszukuje kandydatéw
natreneréw

Dziatacze Gryfa SA poszukujaam-
bitnych pasjonatéw pitki noznej,
ktorzy podejmasie roli treneradla
grupw kategoriach juniorskich.
Odkandydatéw do pracy w AP
Energa Gryf Stupsk S.A. oczekuja
posiadania uprawnien trener-
skich, kreatywnosci, otwartosci
idobrego kontaktu zdziecmi.
Akademia oferuje atrakcyjne wy-
nagrodzenie, wsparcie meto-
dyczne, mozliwos¢ odbywania
stazy trenerskich, udziatw kur-
sachiszkoleniach.

- Gdy tworzylismy Akademie Pit-
karskg Energa Gryf Stupsk S.A.,
zaplanowaliSmy utworzenie grup
treningowych dla czterech kate-
gorii wiekowych. Ten cel udato sig
zrealizowac juz nasamym po-
czatku dziatania AP Energa Gryf
Stupsk S.A. Naszym nastepnym
celem byto przyciagniecie do Aka-
demii mozliwie duzej liczby dzieci,
ktore chciatyby trenowac pitke
nozng - moéwig dziatacze kiubu.

Jarosiaw Stencel
jaroslaw.stencel@polslapress.pl

Pilka noina

W sobote, 3 lutego o godz. 14
Pogon rozegra swojg druga gre
kontrolna tej zimy. Przeciwni-
kiem zespotu z Leborka bedzie
rewelacyjny beniaminek za-
chodniopomorskiej 4. ligi MKS
Sokoét Karlino (5. miejsce w ta-
beli). Druzyna trenera Miro-
stawa Skorki w sobote rozpo-
czyna tygodniowy obéz w Le-
borku, a mecz z zespotem Po-
goni bedzie jego poczatkiem.
W zimowych przygotowaniach
Sokét rozegrat dwie gry kon-
trolne. Wygral z Astra Ustronie
Morskie 3:2 (V- liga) i wysoko
ulegt drugoligowej Gwardii Ko-
szalin 0:8.

Drugi sparing

Dla seniorskiej druzyny Pogoni
bedzie to druga gra tej zimy.
W pierwszym sparingu 27
stycznia Pogon ulegla MKS
Wiadystawowo 1:3. Nasobotni
mecz z Sokotem trener Grze-
gorz Lewandowski powinien
dysponowac szerszg niz ostat-
nio kadra. Jedynym proble-
mem jestsformowanie linii de-
fensywnej. Etatowy srodkowy
obronica Wojciech Musula be-
dzie nieobecny z powodu
udzialu w kursie trenerskim
UEFA A, a Jakub Nowakowski
jeszcze nie powrdcit do pelnissit
po kontuzji.

-Wstyczniu 2018r. osiggnelismy
ten cel, w czterech naszych gru-
pach trenuje juz 73 dzieci, jednak
nie zrezygnowaliSmy z prowa-
dzenia naboru, poniewaz wiemy,
Ze wStupsku mozemy zrobic jesz-
cze wiecej. Po czterech miesia-
cachdziatania przyszedtczas
nazrobienie kolejnego kroku na-
przod. Liczebnosc wigkszosci
rocznikdw jest juz na tyle duza, ze
podjelismy decyzje o podziale co
najmniejjednego z nich na dwie
grupy treningowe, cowigze sie
takze z koniecznoscia zatrudnie-
nia nowego trenera - dodaja. Zy-
ciorys mozna przesytac na adres:
akademia@gryf-slupsk.pl.

Pitka nozna

Burmistrz Bytowa
podziekowal pitkarzom
Burmistrz Bytowa Ryszard Sylka
podziekowat Druteksowi-Bytovii
zazesztoroczny udziat druzyny
w Nice 1Lidze oraz dotarcie

do ¢wiercfinatu Pucharu Polski.
W ramach podzigkowan przeka-
zat na potrzeby bytowskiego
klubu zegarki sportowe.

(STEN)

Zima sprzyja treningom

tagodna zima, dodatnia tem-
peraturaibrak $niegu sprzyjaja
zimowym przygotowaniom
druzyny senioréw Pogoni. Po
dwaéch tygodniach zajec¢ w sali
pitkarze przeniesli sie na sta-
dion. Bedg tam trenowac juz
do startu rozgrywek ligowych.

Na Srodowych zajeciach
(31.01) trener Lewandowski dy-
sponowat juz liczng grupa za-
wodnikéw. W zajeciach uczest-
niczyli m.in. pitkarze, ktérzy
z matym opézZnieniem weszli
w treningowy rezim: Maciej
Szymanski, Kamil Klimas,
Gracjan Miszkiewicz czy Arka-
diusz Byczkowski. Coraz lepiej
po drobnej kontuzji kolana
czuje sie Jakub Nowakowski.
Nie trenujg kontuzjowani Ka-
mil Brzozowski i Mateusz
Madziag. Od kilku dni w zaje-
ciach uczestniczy takze dwdch
testowanych graczy, w tym
bramkarz.

Wiosng w Pogoni nie zoba-
czymy na pewno Macieja Szla-
gi, Michata Szaltka i Fabjana
Stowiniskiego. Okienko transfe-
rowe otworzyto si¢ 1 lutego.
Niedlugo powinnismy poznaé
nazwy nowych klubéw, w kt6-
rych zagrajg ci zawodnicy.

Zimowy ob6z Pogoni
2003/2004

Tygodniowy ob6z sportowy
naterenie Szkoty Podstawowej
nr 4 w Leborku rozpoczeli za-
wodnicy druzyny rocznika
2003i2004. - W obozie w cza-
sie ferii bierze udziat 15 na 17 za-

.wodnikéw - wyjasnia trener ze-

Jestes trenerem?
Dotacz do Akademii Pitkarskie

Eneraa Gryf Shupsk S.A

X

ull

Akademia Pitkarska Energa Gryf Stupsk poszukuje treneréw. Wiecej informacji obok

Pracowita zima mtodych
I starszych pitkarzy Pogoni

spotu Wojciech Musuta. - Tre-
nujemy 3razy dziennie, korzy-
stajac z sali gimnastycznej, si-
towni i boiska. Mamy tez moz-
liwos¢ dostepudo sauny.
Wzorem poprzednich obo-
z6w zawodnicy odcieci s3 od
wirtualnego $wiata, a z telefo-
néw mogg korzysta¢ krétko
tylko wieczorem. Czas zimo-
wego obozu chlopcy spedzajg
na grze w ping-ponga czy
w pitkarzyki oraz na grach inte-
gracyjnych, np. quizach.
1lutego w Leborku miodzi
pogoniSci rozegrali gre kon-
trolng z U2 Bytéw, a w kolej-
nych tygodniach zinierzg sie
dwukrotnie z Gryfem Wejhe-
rowo. Wcigz trwajg poszukiwa-
nia partneréw do gry w wol-
nych terminach. Ob6z Pogoni
2003/04 zakoriczy sie w sobote.

Pracowite ferie Pogoni/Tréjki
2005

Intensywnie do pitkarskiej
wiosny przygotowuje sie dru-
zyna Pogoni/Trojki rocznika
2005. W sobote 27 stycznia br.
na boisku w Leborku zespét
zmierzyt sie z réwieSnikami
z Gryfa Wejherowo (0:3). - Gra-
liSmy na dwa sklady i kazdy
z zawodnikéw rozegrat po 35
min. W pierwszym tygodniu fe-
rii bedziemy trenowac do po-
tudnia codziennie, a w pigtek
w Rumi zagramy z Salosem
Shupsk, ktory przebywa tam
na obozie. Drugi tydzien ferii
bedzie 1Zejszy. Jego podsumo-
waniem bedzie gra kontrolna
z Gryfem Stupsk - informuje
trener Andrzej Matecki. ©®

PROCENT PODATKU
NAPOGON LEBORK

Do 30 kwietnia 2018 trwa
rozliczanie podatku docho-
dowego za rok 2017. Dzieki

wspotpracy z Fundacja

JPartnerstwo” w tym roku

po raz pigty bedzie mozli-
wos¢ przekazania swojego

1% podatku na sekcje pitki

noznej Pogoni Lebork.

- Zachecamy wszystkich
sympatykow naszego klubu
do wspomozenia w ten spo-

séb pitkarskiej Pogoni -

modwig dziatacze kiubu.

W mysl przepisow 1%

podatku dochodowego
za 2017 r. moga przekazac
podatnicy podatku docho-

dowego od o0sob fizycznych,

podatnicy opodatkowani
ryczattem od przychodéw
ewidencjonowanych oraz
podatnicy prowadzacy jed-

noosobowa dziatalnosc
gospodarcza, korzystajacy
z liniowej, 19-procentowe;j
stawki podatku.

Aby przekazac 1% podatku,
nalezy wypetni¢ odpowied-
nig rubryke w rocznym
zeznaniu podatkowym
(PIT-36, PIT-36L, PIT-37, PIT
38, lub PIT-28), podajac
numer KRS: 0000197334.
W rubryce cel szczegbtowy
nalezy wpisac
+Pogon Lebork, ul.
Krzywoustego 1
- pitka nozna".

Do Stupska
jada Anioty

Pitka nozna
Jarosiaw Stencel

jaroslaw.stence@polskapress.pl

W najblizszg sobote, 3 lutego
ogodz. 12.30 na boisku sztucz-
nym przy ul. Zielonej 9 pitkarze
IV-ligowego Gryfa Stupsk roze-
graja mecz kontrolny z Anio-
tami Garczegorze. Na pewno
spotkanie bedzie bardzo za-
ciete.

Rywale Gryfa

Anioly z Garczegorza nie sg tak
Swiete, jakby mogto sie wyda-
wa¢. Druzyna stynie z zawzie-
tosci i walki do korica. Mecze
w Garczegorzu to zwyKkle tru-
dna przeprawa. W roli gospoda-
1Zy graja tam bardzo ostro.
Na ich korzys¢ szale przechyla
tez jedna z najmniejszych ptyt

boiska w lidze. Na matej prze-
strzeni trzeba gra¢ twardziej
i szybciej, a to bardzo odpo-
wiada Aniotom.

Tymrazem jednak obie dru-
Zyny zmierzg si¢ na sztucznej
murawie w Shupsku, co bez
watpienia bedzie dziatalo na
korzys¢ gryfitow, ktorzy sa
przyzwyczajenido gry na takiej
nawierzchni. Mecz z Aniotami
ma ich przygotowac do twardej
walki o ligowe punkty.

Obie druzyny ostatni raz
zmierzyly sie 2 wrze$nia w me-
czu 6. kolejki pomorskiej
czwartej ligi. Wowczas na wlas-
nym boisku pewnie wygrali
stupszczanie 3:0. Anioty Gar-
czegorze po rundzie jesiennej
zajmuja dobre, 9. miejsce w li-
dze.
©0®

Dla zespotu ze Stupska bedzie to juz czwarty mecz sparingowy

w przerwie zimowej


mailto:akademia@gryf-slupsk.pl
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Bezplatny. dodatek do gazety. Sobota, 3 lutego 2018r.

Do chleba trzeba miec Owyglad
serce! Polecamy na starosc trzeba

zadbacd juz
— w mlodosci

W ogrodach

ale mogaq
nie przetrwac

e STR. 8
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rodzinny

Anna Czemy-Marecka
anna.marecka@polskapress.pl

CZYM SKORUPKA ZA MEODU NASIAKNIE,
TYMNASTAROSCTRACI. ICHODZIOTO,
ZEBY PO70. ,PACHNIEC" EADNIE

Witamy wweekend
iedawno rozmawiatam z przyjaciétka o mijajgcym czasie.
Wyznatam, ze mentalnie (mam nadzieje, ze nie intelektu-
alnie) zatrzymatam sie na trzydziestce. I kiedy patrze wlu-
stro, zwlaszcza przed natozeniem makijazu, to doznaje
dysonansu poznawczego. Osoba, na ktéra patrze, nie
dokonicajest ta, ktérag widze oczami duszy swojej. Pisze to oczy-
wiscie zartem, ale nie do korca. Mlodos¢ chcialoby sie zatrzyma¢
jak najdhuzejijest to naturalne. Jest to takze mozliwe, ale wymaga
pewnej pracy nad soba. Tym wiekszej, im wiecej z wiekiem docho-
dzi nam choréb, zmartwien i niekoniecznie samych dobrych do-
$wiadczen zyciowych. Mozecie dzisiaj przeczytac o tym na stronie
7.

A obok niezwykle ciekawy artykut o tym, jak zaskakujgco
moze sie czasem zakorczy¢ wizyta u stomatologa. I wcale nie
chodzi o to, Ze dowiadujemy sie, Ze mamy kilka ubytkéw do le-
czenia, chociaz jeszcze nic nas nie bolalo i niczego niewprawnym
okiem nie zobaczyliSmy. Bywa, Ze idac na zwykly przeglad ze-
boéw, wychodzimy z zaleceniem skontaktowania sie z lekarzem
innej specjalnosci. Niestety, czasem powinien to by¢ onkolog. Za-
checam do lektury, bo warto takich rzeczy by¢ swiadomym.

Jezeli juz o nowotworach mowa, to zapraszam tez na strone
5, na ktorej piszemy o diecie antyrakowej. Nie zdziwilam sie, kie-
dy zobaczytam, ze wsr6d produktéw dziatajgcych profilaktycznie
sg przede wszystkim warzywa. To bogata, smaczna i niedroga an-

tyrakowa apteka. Warto do niej siegac.

Warto tez posmakowac przer6znych chlebéw wiasnej robo-
ty. Dzisiaj przepisy i porady, jak je przygotowac, znajdziecie az
na czterech stronach - od 9 do 11. Zycze smacznego i juz teraz za-
praszam do Magazynu Rodzinnego za tydzien.

(ZEKAMY NA WASZE OPINIE

Jesli macie ochote skomentowac tematy poruszane
w .Magazynie rodzinnym", piszcie i dzworicie. Kontakt: Anna
Czerny-Marecka, ..Glos Pomorza“, ul. H. Poboznego 19,
76-200 Shupsk, anna.marecka@gp24.pl; tel. 59 848 81 32.

Lekarz ostrzega
Smog jest wyjatkowo szkodliwy
dladzieci
Maluchy, ktére maja jeszcze wadzi¢ do POChP (przewle-
nie w pelni wyksztalcony klej obturacyjnej choroby
uktad oddechowy, charakte- phuc) w wieku dorostym. Dhu-
ryzuje wieksza w porownaniu  gotrwale dzialanie toksycz-
zdorostymiliczbaoddechéw  nych czynnikdw przyczynia
naminute. Oddychajac czes- sie do powstania raka ptuc
ciej, w ciagu minuty dzieci czy rozedmy phuc - méwi
przyjmujg do drég oddecho- doktor hab. n. med. Wojciech
wych wiecej toksycznychsub-  Feleszko z Kliniki Pulmonolo-
stangji. Ze wzgledu na nie gii i Alergologii Wieku Dzie-
w peni rozwiniety uktad od- ciecego Warszawskiego Uni-
pornosciowy, sgrowniezbar-  wersytetu Medycznego.
dziej podatne na wynikajgce Dbajmy o to, zeby dzie-
ztego negatywne skutkizdro-  cko oddychato przez nos, kté-
wotne. Juz wdychanie przez 1y stanowi naturalny filtr dla
kobiete w cigzy toksycznego zanieczyszczen. - Szczeg6lnie
powietrza moze wiazac sie w okresie najwiekszego nate-
znegatywnymi skutkami dla Zenia smogu, a wiec jesienno-
zdrowia malucha. zimowym, nalezy pamieta¢

- Rozwéj pluc trwau o dbaniu o czyste powietrze
dzieci do 6.-8. roku zycia. w otoczeniu dziecka oraz

Kazde narazenie na toksycz-

o odpowiedniej higienie nosa

ne zwigzki we wczesnym ijego regularnym oczyszcza-
dziecinstwie moze spowodo-  niu - dodaje doktor Wojciech
wac uposledzony rozwdj Feleszko.
tkanki ptucnej. Moze to pro- (MARA)
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Stomatolog ratuje nie tylke
przed bolem, czasem ratuj

Stomatoiogia. DoSwiadczony stomatolog podczas przegladu: stanu zebow i
powaznych choréb, czasem takich, ktore nieieczone prowadzi¢ moga do st

Profilania
JoannaBorott
joanna boron@polskapress.pl

Wybieramy sie nakontrole
do stomatologa, a wychodz-
my zdiagnoza powaznej cho-
roby. To nie jest nieprawdopo-
dobny scenariusz. Niektére
schorzenia daja objawy w ja-
mie ustnej. Bywa tez, ze

od probleméw zzebami za-
czynajq sie powaine choroby.

ajczesciej ze
schorzen nie-
zwigzanych
bezposrednio
Zjamga ustng
objawy w niej
widoczne daja choroby og6l-
noustrojowe. Wéréd nich s3
cukrzyca, choroby watroby,
AIDS, nadci$nienie, moczni-
ca, niedokrwistos¢, alkoho-
lizm czy miazdzyca. Blone
§luzowa jamy ustnej upodo-
baly sobie bardzo wirusy, dla-
tego tez objawia sie w niej
wiele czestych choréb o pod-
lozu wirusowym. Sztandaro-
wym przykladem jest odra
Jedna z chordb, ktérg
zdiagnozowaé moze stomato-
log podczas wizyty, jest row-
niez rak jamy ustnej. Btona
Sluzowa jamy ustnej, nosa
igardla wyscielona jest ko-
moérkami plaskonabtonko-
wymi. Wiekszos¢ nowotwo-
16w jamy ustnej zaczyna sie
w tych powierzchniowych
komérkach. Bez leczenia rak
plaskonabtonkowy jamy ust-
nej moze rozwingc sie i objaé
glebsze warstwy tkanek, wig-
czajac w to miesnie i kosci,
oraz rozprzestrzenic sie do

Regularne wizyty w gabinecie sa wazniejsze, niz wiekszosci z nas sie wydaje

pobliskich struktur, takich jak
gardlo czy wezty chlonne
szyi. Rak jamy ustnej moze
sie przerzuca¢ doinnych
czesci ciala, jezeli tylko ko-
mo6rki nowotworowe przedo-
stang sie do krwiobiegu lub
ukladu chtonnego.

Objawy, ktére zwiastujy
problemy

Typowe symptomy raka jamy
ustnej zalezne s od jego loka-
lizacji (czy jest to rak podnie-
bienia, rak wargi czy policzka),
moga obejmowaé widoczng

mase lub guz, ktéry moze by¢
bolesny - pacjenci mogg opi-
sywac gojako naro§l, guzek
lub zgrubienie w jamie ustnej.
Moze by¢ wyczuwalny jezy-
kiemn na wardze, wewnetrznej
stronie policzka, podniebie-
niu. Zaniepokojenie nasze (i
stomatologa) wzbudzic tez
powinno owrzodzenie jamy
ustnej lub nadzerki oporne
naleczenie, pecherzyki wy-
pelnione krwig, bolesne ranki
w obrebie warg, na dzigstach
ina policzkach. Zazwyczaj
utrzymuja si¢ dtuzszy czasisa

oporne naleczenie. Niepoko-
jacym sygnalem beda takze
biate i czerwone plamki
nablonie §luzowej - na pod-
niebieniu, na dzigstach, na je-
zyku. Nalezy do nich réwniez
utrata czucia w jamie ustnej,
najczesciej miejscowa, za-
lezna od lokalizacji zmiany.

W wielu przypadkach
zmiany zachodzace w obrebie
jamy ustnej, zwlaszcza dzia-
sel, wskazuja na wystepowa-
nie pewnych choréb. Miedzy
innymi w przebiegu biataczki
identyfikowane s zmiany

Dentofobia, czyli paniczny lek przed wizyta u stor

Profilaktyka Wizyta w gabinecie nie bedzie traumatycznym doswiadczenier

Joanna Borot
joanna boron@gk24 pl

Problem jest naprawde po-
wazny. Statystyki s przera-
2ajace - wediug danych mini-
sterstwa zdrowia 99,9 pro-
cent Polakéw w wieku 35-44
latama préchnice. 76 procent
polskich dzieci w przedziale
wiekowym 6-12lat cierpinate
chorobe.

gromnym

problemem s3

réwniez cho-

roby przyzg-

bia - jak poka-

zuja badania
Perio-Kardio z 2012 1., prze-
prowadzone przez
periodontologéw i kardiolo-
gow z Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego, az 98
proc. Polakéw ma w r6znym
stopniu nasilone stany zapal-
ne przyzebia, a u 18,5 proc.

choroba przyzebia (parodon-
toza) jest juz zaawansowana.
Przyczyng prochnicy sa
bakterie, ktére rozwijaja si¢
wresztkach pokarméw nie-
usunietych z jamy ustnej po-
przez szczotkowanie. Efek-
tem metabolizmu drobnou-
strojow s kwasy, ktore nisz-
cza szkliwo i sprzyjaja pow-
stawaniu ubytkéw. Najlep-
szym sposobem przeciwdzia-
fania préchnicy - Oprocz re-
gularnej, prawidlowej higije-

BRST MR SV

ny - s3 wizyty u dentysty,
kt6ry moze w pore reagowac
nawet na najmniejsze objawy
choroby. Tymczasem wigk-
sz05¢ z nas do stomatologa
udaje sie dopiero wtedy, gdy
bél zepsutego zeba jest nie
do wytrzymania.

Zdaniem prof. Jolanty
Pytko-Polonczyk, przewod-
niczacej Komisji Profilaktyki
i Promocji Zdrowia w Stoma-
tologii PTS, problemem jest
to, ze do stomatologa trafia-
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biataczkowe. W jamie ustnej
w wyniku uposledzenia ukla-
du odpornoSciowego w prze-
biegu biataczki moze dojsé¢
do infekcji grzybiczych, wiru-
sowych i bakteryjnych.
Zmiany pojawiaja sie
w zwigzku z zaburzeniami
hematologicznymi. Moga wy-
stepowac takze u pacjentéw,
ktorzy nie majg Swiadomosci
swojej powaznej choroby.
Jesli podczas mycia ze-
béw zauwazymy zmiany
na dziastach, jezyku lub
w obrebie calej jamy ustnej,
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musimy szybko skontrolowac
sie u lekarza.

Zawat, udar

Jedne choroby daja objawy .
w jamie ustnej, inne w niej si¢
zaczynajg. Wiele osob nie
uswiadamia sobie, Ze dziura
w zebie moze rzutowac na
stan serca czy innych orga-
néw.

Bakterie niszczace szkli-
wo, czyli te odpowiedzialne
za prochnice, znajdujgce sie
na powierzchni zebéw, a tak-
ze na dzigstach, w kieszon-
kach dzigstowych oraz bto-
nach §luzowych, zwiekszajg
ryzyko zawahi serca oraz uda-
ru. Gdy uda sie im przedostac
do krwiobiegu, sg tam trakto-
wane jako ciata obce i zwal-
czane przez przeciwciala oraz
plytki krwi. Substancje te ,,0b-
lepiaja” bakterie, przez co sta-
ja sie one ciezsze i osiadajg
na Scianach naczyn krwionos-
nych. Wskutek tego tworzg sie
tzw. blaszki miazdzycowe,
ktore z czasem mogg odrywac
sie od §cian naczynia i powo-
dowac jego zatkanie.

Zabdjczasepsa

Duzo powazniejszg reakcje
mogg chore zeby spowodo-
wac u os6b z niska odpornos-
cig organizmu. Nieleczone
zeby zwiekszaja u nich ryzy-
ko posocznicy, zwanej po-
tocznie sepsa. Jest to stan po-
legajacy na przedostaniu sie
do krwi bardzo duzych ilosci
chorobotworczych bakterii,
ktére wedrujac wraz z krwia,
zakazajg caly organizm.

W wielu wypadkach
sepsa konczy si¢ Smiercia,
gdyz bakterie wytwarzajg
toksyny zaburzajgce funkcje
tkanek i niszczace komorki,

a dodatkowo organizm zaczy-
na produkowac zwigkszone
ilosci substancji majacych
zwalczaé zapalenia, co pro-
wadzi do obrzeké6w narzadéw
wewnetrznych oraz wstrzasu
septycznego.

Jednym z tragicznych
dowodéw na zwiazek zebow
Z10ZWojem sepsy jest - jak
przypomina Jolanta Pytko-
-Poloniczyk, przewodniczaca
Komisji Profilaktyki i Promo-

cji Zdrowia w Stomatologii
PTS, prelegentka konferencji
Polka w Europie, byta §mierc¢
Agaty Mr6z, zlotej medalistki
Mistrzostw Europy w siat-
koéwce. Agata byla po przesz-
czepie szpiku, czyli jej odpor-
noS¢ wlaSciwie nie istniata.
Do jej $mierci doprowadzilta
posocznica, ktéra rozwineta
sie w jej organizmie w zastra-
szajacym tempie, ze wstrzg-
sem septycznym. Zrédtem
byla wlasnie jama ustna.

Choroby nerek,

wrzody, ropnie

Bakterie wywotujgce proch-
nice, ktére przedostaty sie

do krwiobiegu, stanowia réw-
niez bezposrednie zagrozenie
dlanajwazniejszych narza-
déw wewnetrznych czlo-
wieka. Jezeli dotra do trzustki,
moga zaburzyc¢ produkcjein-
suliny i sprzyjac¢ wystepowa-
niu cukrzycy. Jesli zaatakuja
nerki - wywohuja ich ktebu-
szkowe zapalenie, w przy-
padku dotarciado zolagdka
sprzyjaja owrzodzeniom, za$
do phuc - zachorowaniom
naropnie. Dodatkowo bakte-
rie znajdujgce sie we krwi ak-
tywuja odpowiedZ immuno-
logiczng organizmu, co moze
przyczyniac sie¢ do rozwoju
alergii, a czasem objaw6w reu-
matycznych.

- Kilka lat temu do gabi-
netu wszedl mlody chlopak,
student, o kulach, ze skiero-
waniem od reumatologa, kt6-
1y prosit o sprawdzenie
i ewentualne wykluczenie og-
nisk zapalnych. Na zdjeciu
pantonogra-ficznym wyszlo,
Ze sg zeby, ktére maja zmiany
okotlo wierzchotkowe. Wi ta-
kim przypadku zeby trzeba
usungc albo leczy¢ przez od-
powiednie leczenie kanalowe
- opowiada profesor Pytko-
Polonczyk. - U tego pacjenta
byto kilka zebéw usunietych,
natomiast te, ktore udato sie
uratowad, byty leczone
kanatowo. Po paru miesia-
cach, kiedy pacjent wszedt
jeszcze raz do mojego gabine-
tu, to go nie poznalam. To byt
mlody mezczyzna, ktory
wszedt dziarskim krokiem,
bez kul. ©®

ratologa

jesli nie bedziemy jej odktadaé w nieskornczonos¢

my zdecydowanie za p6zno,
czyli dopiero wtedy, gdy po-
jawia sie bol. Dlatego teZ wie-
lu osobom, juz od najmtod-
szych lat, wizyta w gabinecie
kojarzy sie tylko z bdlem.

- Tak powstaje dentofo-
bia, ktéra doprowadza do te-
g0, ze w kazdym zebie jest
prochnica, wzglednie stan za-
palny - méwi profesor.
Wsréd przyczyn stresu u sto-
matologa wymieniamy naj-
czesciej dzwiek wiertla, za-

pachi podejscie lekarza.
Zgodnie z wynikami jednego
zsondazy dla 18% powodem
strachu jest takze stan uze-
bienia. Bol, zapach i dzwiek
to od lat najczesciej powta-
rzane w anldetach powody
stresu pacjenta u dentysty.
Wskazywane sg one czgsto
przez osoby, ktore swoja
ostatnig wizyte miaty 10 lat
temu albo ktérym w przesz-
YoSci wyrzadzono krizywde
w gabinecie. Do wielu pa-

cjentéw nie dociera, Ze z po-
stepem medycyny zmienily
sie metody

Nowoczesna technologia
skraca czas leczenia. Pelna
komputeryzacja gabinetu,
precyzyjne planowanie lecze-
niaw 3D, atakze nowoczesne
rozwiazania, takie jak
implanty czy komputerowe
znieczulenie sprawiaja, ze
dzi$§ wizyta u stomatologa nie
musi by¢ traumatycznym
przezyciem. ©®

rodzinny zdrowie
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Jak prawidiowo odzywia¢ organizm, by miat sity
na walke z chorobg nowotworowa

W ramach Swiatowego Dnia
Walki z Rakiem eksperci pod-
powiadaja, jak prawidlowo
odzywiac organizm, by miat
site w walce z choroba.

- Kiedy uslyszalam diag-
noze onkologiczna, zaczely sie
najgorsze dni w moim zyciu.
Zmagatam sie takze z proble-
mami z odzywianiem. Nie jad-
fam, gardto miatam $ciSniete
tak mocno, Ze przelykanie sta-
nowito dla mnie wielkie wyz-
wanie. Pojawily sie zmiany w
odczuwaniu smaku i zapachu
oraz nudnoéci. Batam sie, ze
wyniszczona gtodéwka, nie
majac wystarczajacych rezerw
energetycznych, nie bede
w stanie przejs¢ operacji -
wspomina Joanna Zielewska,
pielegniarka, ktora kilka lat te-
mu pokonata nowotwor.

Dlaczego chorzy chudna?
Jest wiele czynnikow, ktore
mogg wplywac na stan odzy-
wienia pacjenta. Do najczest-
szychnaleza:

1. Stres - towarzyszy on
choremu w momencie posta-
wienia diagnozy i podczas le-
czenia. Jego objawemn czesto
moze by¢ brak apetytu.

2. Proces chorobowy -
rosngce komorki nowotworo-
we zuzywaja energie i sklad-
niki odzywcze, dlatego u pa-
cjentéw onkologicznych cze-
sto wystepuje wzmozona
przemiana materii.

3. Lokalizacja nowotwo-
ru - niektore, szczeg6lnie te
w obrebie przewodu pokar-
mowego, mogg powodowac
np. bdl przy jedzeniu, biegun-
kilub szybsze uczucie sytos-
ci, aw przypadku zmian
w obrebie glowy i szyi - trud-
nosci w przelykaniu.

4. Skutki uboczne lecze-
nia przeciwnowotworowego
- leczenie stosowane w zwal-
czaniu nowotworéw czesto
wiazZe sie z dziataniami niepo-
zgdanymi, takimi jak: nud-
nosci, wymioty, biegunki lub
zaparcia, wzdecia, dyskom-
fort podczasipo jedzeniu,
zmiany odczuwania smaku
izapachu czy zaburzenia
wchlaniania. Wszystko to
moze spowodowac, ze pa-
cjent spozywa mniejsze por-
cje lub mniejsza liczbe posit-
kéw niz zwykle.

5. Konieczno$¢ wykony-
wania licznych badan na
CzCZzo sprawia czasami, Ze pa-
cjenta moze omina¢ kilku po-
sitkéw w ciagu dnia.

6. Dieta szpitalna - nie
jest dostosowana do potrzeb
pacjent6w, szczegélnie jesli
chodzi o urozmaicenie, smak
isposob podania.

Dlaczego spadek wagi
jestgrozny?

- Utrata masy ciata w trakcie
choroby nowotworowej nie

Dietetyk Ewa Ceborska-Scheiterbauer radzi, zeby w
przypadku wychudzenia si¢gac po specjalistyczne preparaty

powinnaby¢ norma. Warto
pamietad, ze chorego czeka
czgsto wymagajace, dlugie
iwyczerpujace leczenie. Dla-
tego warto zwroci¢ uwage
nazywienie juz na poczgtko-
wym etapie diagnostykiile-
czenia, by organizm jak najle-
piej poradzit sobie w okresie
okotooperacyjnym, chemio-
lubradioterapii - méwi dr n.
med. Tomasz Olesinski z Cen-
trum Onkologii - Instytutu im.
Marii Sktodowskiej-Curie

w Warszawie.

Dobrze odzywiony orga-
nizm ma szanse lepiej przejs¢
przez leczenie przeciwnowo-
tworowe. Nie bez przyczyny
lekarzom zdarza si¢ odracza¢
leczenie, jesli pacjent ma zle
wyniki badan krwi. Spadki
ilosci réznych elementéw bu-
dujgcych krew lub niski po-
ziom albumin (rodzaj biatek
krazacych we krwi) naleza
do czynnikéw, ktére moga
wplyna¢ na koniecznos¢
przerw w leczeniu onkolo-
gicznym i w niekt6rych przy-
padkach takze na zmniejsze-
nie skutecznosci terapii onko-
logicznej.

Pacjent, ktory jest niedo-
Zywiony moze czesciej 1oz-
wijaé powiklania, gorzej tole-
rowac leczenie, czasami nie
jest w stanie realizowac tera-
pii w pelnych dawkach i we
wlaSciwych odstepach czasu.
Odpowiednio wczeénie prze-
prowadzona konsultacja z le-
karzem lub dietetykiem,
zmiana diety i/lub dodanie
zywienia medycznego moze
pozytywnie wplynac na stan
odzywienia i przebieg terapii.

Orezw walce zchoroba
Nie istnieje jedna uniwersalna
dieta dla pacjentéw onkolo-
gicznych. Kazdy chory ma
inne potrzeby, w zaleznosci
od jego stanu zdrowia, ro-
dzaju schorzenia, metody sto-

sowanej terapii przeciwnowo-
tworowej i jej dziatan niepoza-
danych. Jednak dla wszyst-
kich pacjent6w niezwykle
istotne jest utrzymanie odpo-
wiedniej masy ciala w trakcie
leczenia.

- Nie da sie przezy¢ bez
powietrza. Wazna jest nie tyl-
ko jegoilos¢, ale tez i jakoSc.
Czy zapominamy o oddycha-
niy, gdy jesteSmy chorzy? To
nie jest pytanie pozbawione
sensu. Zywienie, tak jak i po-
wietrze, to réwniez podsta-
wowy czynnik warunkujacy
przezycie, aw chorobie jest
szczegblnie wazny zaréwno
pod katem odpowiednich
ilosci, jak i jakosci. Dlatego
specjalistyczne wsparcie zy-
wieniowe powinno stanowic
integralny element leczenia
onkologicznego i sta¢ w sze-
regu razem z lekami czy reha-
bilitacjg - méwi dietetyk Ewa
Ceborska-Scheiterbauer z po-
radni ,,Food&Diet”.

Czesto zdarza sie, Ze mi-
mo ogromnych staran i nakla-
du pracy opiekunéw czy pa-
cjentéw w celu przygotowy-
wania odpowiedniego posit-
ku, tradycyjna dieta okazuje
sie niewystarczajaca lub oso-
ba chora nie jest w stanie
zjesc¢ tyle, ile powinna. I traci
na wadze, a tym samym traci
site na walke z choroba.

Jesli pacjent je za malo,
mozna wspomaoc sig, stosujac
gotowe preparaty odzywcze,
ktére zawierajg duza ilosS¢ po-
trzebnych skladnikow
odzywczych wilosciach i pro-
porcjach odpowiednich dla
0s6b chorych. Mozna stoso-
waé je w trakcie calego lecze-
nia: przed operacjami onkolo-
gicznymi, przed chemio- i ra-
dioterapia, pomiedzy sesjami
terapii i po ich zakonczeniu
oraz w okresie rekonwale-
scencji.

ANNA CZERNY-MARECKA
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Tiuszcze w diecie seniora

Zwréc uwage naich pochodzenie
izmien zle nawyki

Tluszcze sg przede wszyst- niorzy, ktorych aktywnos¢ jest
kim Zrédlem energii niezbed-  ograniczona, powinni pobiera¢
nej dla prawidlowego rozwo-  w diecie mniej energii z ttusz-
ju i funkcjonowania organi- czu, aby zapobiega¢ nadwadze
zmu czlowieka. Stanowia iotylosdi, jednak wcigz powin-

jeden z trzech podstawowych
sktadnikéw odzywczych.

W organizmie pelnig wiele
waznych funkcji, miedzy inny-
mi budujg i zapewniajq ela-
styczno§é bton komérkowych,
chronig serce poprzez zapew-
nienie odpowiedniego stezenia
iproporciji cholesterolu czy
umozliwiajg trawienie i wchia-
nianie witamin A, D, E, K.
Dzienne spozycie thuszczu
zgodnie z normami Zywienio-
wymi, powinno by¢ dostoso-
wane do potrzeb fizjologicz-
nych czlowieka zaleznych nie
tylko od picii stanu zdrowia,
aleréwniez od wieku oraz eta-
pu zycia, na ktérym sie znajdu-
jemy. Dlatego dieta senioréw,
czyli os6b po 65. roku Zycia,
nieco rozni sie od tej, zalecanej
mtodszym osobom.

Wraz z wiekiem, zauwa-
zalna jest tendencja zmniejsza-
nia bgdZ nawet zaprzestawa-
nia aktywnosci fizycznej. Se-

ni dostarczaé organizmowi ta-
kich iloSci biatka, witamin
iskladnikéw mineralnych, jak
w czasach mtodosci. Osoby
prowadzace aktywny tryb zy-
cia, powinny dostarczac orga-
nizmowi wiecej energii - moga
jes¢ wiecej, dostarczajgc orga-
nizmowi niezbednych sktadni-
kéw odzywcezych

Niezaleznie od zawartosci
energetycznej spozywanych
positkéw seniorzy powinni pa-
mietaé, by stosowac sie do kil-
ku nadrzednych zasad diete-
tycznych, to znaczy aby spozy-
wacregularnie w ciggu dnia 5-
6 urozmaiconych positkéw
wregulamnych odstepach cza-
sowych, w tym obiad w posta-
ci cieplej, spozywac zbilanso-
wane dania, dostarczajac orga-
nizmowi niezbednych sktadni-
kéw odzywczych, a takze
przyjmowac duzo napojow
(przynajmniej 2 litry wody
dziennie). (PG)

ZAPYTAJ LEKARZA

Jakde synajczestsze przyczyny
béluplecow?

SPECJALISTA RADZE:
\(S-

OczywiScie od razu

musze tu wymienic
pozycje w jakiej spedzamy sta-
nowczo zbyt duzo czasu, czyli
siedzaca. W wiekszoscisgto
béle o charakterze czynnoscio-
wym, czyli spowodowane
wiasnie dlugotrwatym siedze-
niem, nadmiernym przecigza-
niem.

Niestety. wobecnychczasach
wickszoé¢ os6bwykonuje pra-
cenasiedzaco. Comoémaimdo-
radaf?

SPECJALISTA RADZL
U,o Przede wszystkim na-
LV  lezyzwrdcic uwage
na wihasciwa ergonornie pracy.
Jesli méwimy o tym, wjaki spo-
s6b powinnisSmy siedzie¢, to
nalezy zwrocit uwage nado-
branie odpowiedniego krzesta -
jegowysokosci. Krzesto po-
winno by¢ ustawione w taki
sposdb, by nasze stawy bio-
drowe byly niecowyzej niz
stawy kolanowe. Gdy siedzimy
przy komputerze nasze prze-
dramiona w miare mozliwosci
powinny by¢ oparte nablacie.
Wazne jest rtowniez, by byé
ustawionym przodem
doekranu komputera, nie
w pozycji skreconejlubbocz-

nej. Monitor nalezy ustawic¢
nawysokosci oczu.
FizjoterapeutaHubert Smuga

Czy istniejy uniwersaine sposo-
by dbaniaowygladizdrowiena-
szejshiry?

LEKARZ RADZE: Mysle,
e zenie ma jednego, uni-

wersalnego sposobu
pielegnacji. Kazda skéra jest
innaioile mozemy podzieli¢ja
naréznetypyisprobowacdo-
stosowac donich kosmetyki,
otylenie dasie kazdemu poleci¢
tychsamych preparatow. Naj-
wazniejszymi krokami wnaszej
codziennej pielegnacji powinny
by¢ przede wszystkim - do-
kladny demakijaz, wlasciwe
oczyszczanie oraz codzienne
stosowanie prawidtowo dobra-
nych preparatow pielegnacyj-
nych.

Jestedmmy wstanie samodiziekie

LEKARZ RADZE: Zde

cydowanie tak.

Wspdlczesne kosme-
tyki sa dobrze skomponowane,
bazujg na dobrych jakoSciowo
sktadnikach. Mam tu na mysli
szczegblnie dermokosmetyki,
gdyz z tymi dermatolodzy naj-
czesciej wspolpracuja.

Doktor Sytwia Cyran-Stemplewsia ,

Skor
Alzhei

pli
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<owana zagadka
1era. Trzeba czekac

kolejne piec lat?

Nie tak miato by¢. Pie€ lat temu wierzono, ze choroba Alzheimera
juz za chwile stanie sie chorobg przesziosci. Co poszio nie tak?

Naudin

Tom Whipple

intemet@pokiapress.pl
2013 roku
koncem
farmaceu-
tyczny
Pfizer znaj-
dowat sie

na koficowym etapie testowa-
nia szczepionki, ktora miata
powstrzymywac chorobe
Alzheimera w samym mo-
mencie jej wystapienia. Gdyby
- w co nikt nie wierzy? - pro-
ducent poni6st porazke, w
odwodzie czekala juz amery-
kanska firma farmaceutyczna
Eli Lilly. Opracowata ona spe-
cyfik, ktory wedtug badaczy
mialby stanowi¢ ,,wielki krok
naprzod”. Dodajmy jeszcze
spotke Roche and Merck, ktora
wydata miliardy na badania
nad lekiemn na otepienie [cze-
sto bedace wynikiem Alzhei-
mera]. Dwa opracowane przez
nig Srodki wzbudzily ogromna
ekscytacje wirod pacjentow
iinwestorow firmy.

Rados¢ trwata krétko. Je-
den po drugim wszystkie spe-
cyfiki dochodzily do ostatniej
fazy testow - i wszystkie oka-
zywaly sie nieskuteczne. W
styczniu Pfizer przyznal wias-

(O TO ZA CHOROBA?

ALZHEIMER PIERWSZY
JA OPISAL

Najczestsza postac ote-
pienia, nieuleczalna
i postepujgca choroba
neurodegeneracyjna, pro-
wadzaca do $mierci
pacjenta. Opisat j3 po raz
pierwszy niemiecki lekarz
psychiatra i neuropato-
log Alois Alzheimer
w1906 i od jego nazwi-
ska pochodzi jej nazwa.
Najczesciej spotyka sie ja
u oséb po 65 roku zycia.
W 2006 na Swiecie dier-
piato na nig okoto 26,6
miliona chorych.
Przewiduje sig, ze
w 2050 dotknie ona
jedna na 85 osob.
Choroba przebiega ina-
czej u kazdego pacjenta.

~

Mimo wielu nadziei, nadal nie ma leku na chorobe Alzheimera

ciwie, ze choroba wziela gore
i,,zwiodta wysitki badaczy”
oraz catkowicie wycofat sie

z dalszych badan.

Co poszlo nie tak? Dlacze-
gonie sprawdzaja sie wszystkie
leki, nabadanie ktorych wyda-
no miliardy funt6éw. Istniejg
dwie teorie. Jedna - przygne-
biajaca. Druga - druzgocaca.

Pierwsza mowi, ze leki
okazaly sie zawodne, bo nie
umieliSmy znaleZ¢ sposobu
narozpoczecie procesu lecze-
nia na dekade lub dhuzej przed
wyraZznym wystapieniem cho-
roby Alzheimera. Druga glosi,
iz wadliwe s3 cale nasze, opar-
te na wartych dziesiatki miliar-
do6w badania, rozumienie tego,
czym jest ijak rozwija sie to
przewlekle schorzenie.

W 1901 roku w szpitalu dla
oblgkanych we Frankfurcie nie-
mieckilekarz Alois Alzheimer
spotkat sie z 51-letnig pacjentka
Auguste Deter. Pewnego dnia,
gdy podczas rozmowy kobieta
brata do ust widelec z kawat-
kiem wieprzowiny, zapytat ja,
coje. Odpowiedziala, ze szpi-
nak. Alzheimer zrozumiat, ze
pacjentka nie jest w stanie roz-
poznawac zwyklych przedmio-
tow. Zapomniata imienia meza.
Lekarza zafascynowat jej przy-
padek. Zajmowat si¢ nim cierp-
liwie przez 5 lat. Gdy Deter
zmarla, przeprowadzit badanie
jej mozgu. Znalazt martwe
i obumierajace komoérki z klei-
stymi ,,grudkami” miedzy nimi.
Drzisiaj tych ,,Kleistych najezdz-
cO6w” nazywamy blaszkami
[biatka] betaamyloidu.

90 lat p6Zniej, w zamiesz-
czonym w piSmie ,,Science” ar-
tykule miody brytyjski badacz
John Hardy opisat wynik ba-
dan tego biatka. - Stawiamy hi-
poteze, ze odkladanie sie beta-
amyloidu...stanowi czynnik

SSwulr . VIRNOYS

wywolujacy chorobe Alzhei- .
mera - stwierdzat autor. Od te-
go czasu ,,hipoteza amyloido-
wa” stala sie wiodaca w kwe-
stii etiologii tej choroby.

Ogromne pienigdze prze-
znaczanona badania nad leka-
mi, ktére zatrzymywatyby pro-
ces akumulowania sie lub po
prostu usuwaly zlogi amyloidu.
Bez skutku. Co zatem z hipote-
z3 Hardy’ego? - MieliSmy
do czynienia zdwoma bardzo
rozczarowujacymi latami -
stwierdzit niedawno sam Har-
dy, obecnie wykladowcana
University College London.

- Moze ulegam ztudze-
niom, ale nie sadze, by wielu
badaczy uwazalo, iz to nie
amyloid stanowi wlasciwy cel
badan. JesteSmy natomiast
zdania, ze byé moze winniSmy
podawac leki juz na znacznie
wczesniejszym etapie [jeszcze
przed wyraznymi objawami
choroby] - dodat Hardy.

Przez dekade lub dhuzej
amyloid bedzie akumulowat
sig bez wyraznych objawow.
Obecnie Hardy uwaza, ze juz w
tym momencie potrzebne s3
lekii Zze do czasu pojawienia sie
symptoméw choroby jej roz-
Wwoju nie sposéb powstrzymac.
- Gdy wiasnie przechodzisz
udar moézgu, nikt nie powie ci
»weZ statyny”. To wlasciwe le-
karstwo, ale jest juz nanie
za p6zno - méwi Hardy. Sam
obawia sie, Ze jesli firmy zarzu-
ca badania nad juz opracowa-
nymi lekami, mozemy przega-
pi¢ kwestie op6zniajgcego
dziatania statyn w leczeniu
choroby Alzheimera”.

7gadza sie znim Carol
Routledge z Alzheimer’s Res-
earch UK. - PowinniSmy prze-
testowac statyny na grupach
pacjentow bedacych w o wiele,

woju choroby]. Gdy wystapi
uposledzenie funkcji poznaw-
czych, mozg juz traci odpor-
nosé - méwi Routlege.

Zdaniem Bryce’a Vissela,
profesora neurologii na Uni-
versity of Technology Sydney,
Kluczowy problem stanowi
niepewnos¢ w kwestii samej
etiologii choroby Alzheimera.
Wedtlug niego to, do czegodo-
szliSmy w ostatnich pieciu la-
tach nie wskazuje, Ze musimy
zaczynac leczy¢ pacjentow
wczesniej, lecz wrdcié do pod-
stawowych badari na temat sa-
mego schorzenia. - Zeby roz-
wigzaé skomplikowang zagad-
ke Alzheimera musimy w swo-
ich teoretycznych modelach
wyjs¢ poza kwestie amyloidu
jako jego gléwnej przyczyny.

Rudolph Castellani z
University of Maryland twier-
dzi, ze hipoteza amyloidu jest
»Zbyt mocna, aby upasé. - Za-
inwestowano w nig mndstwo
pieniedzy i pracy zbyt wielu
ludzi. Castellani dodaje tez,
ze zazwyczaj porazka na ska-
lg taka jak w tym wypadku,
prowadzi do ponownej po-
waznej oceny dziatan i teorii.
- Czy moze si¢ na przykiad
okaza¢, ze akumulowanie
amyloidu nie stanowi przy-
czyny choroby, lecz jej objaw?
- pyta Castellani.

Nic jednak nie wskazuje,
ze do takiej sytuacji dojdzie. -
Bedziemy nieuchronnie kon-
tynuowac takie czy inne wa-
rianty tego, co juz robimy.
Przynajmniej do czasu, gdy ja-
kies przelomowe odkrycie -
przypadkowe czy innej natury
- Zmieni nasz punkt widzenia -
mowi Castellani. John Hardy
jest oczywiscie przeciwnego
zdania. On takze nie zamierza
dolgczac do grupy przygnebio-
nych obecnym stanem 1zeczy.
- Obawiam sig, ze firmy wyco-
faja sie [z badari], mimo Ze ma-
jajuz odpowiednie leki. Dla-
czego? Bo testowaly je nanie-
wlaSciwych pacjentach.

Jest gorzej niz bylo? - Pig¢
lat temu méwitem ludziom, ze
lekarstwo bedziemy mie¢
za pig¢ lat. Dzi$ moéwig doklad-
nie to samo. I dokladnie tak sa-
mo, jak wtedy, jestern peten
nadziei. Ale oczywiscie moze-
cie mi teraz wierzy¢ w mniej-
szym stopniu - méwi Hardy.
TLUMACZYE ZBIGNIEWMACH
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rodzinny zdromw:

Dieta antyrakowa to nie
wymysl. Przetestuj! Moze
by¢ pysznie, ale i zdrowo

Chcesz sie chronic¢ przed nowotworem? Zacznij od porzadku na talerzu. Co
i kiedyijes<, podpowiada Kamila Sobas, ekspert do spraw zywienia

Dieta na zdrowie
Paula Goszczyrska
pauka goszczynska@polskapress i

Czy jesteSmy w stanie wy-
zwiekszajaceryzykonowo-
tworéw?

Tak. Oszacowano, ze nie-
prawidtowa dieta, gtéwnie
zpowodu wysokiego spozycia
thuszczé6w nasyconychicu-
kréw prostych oraz nadmierna
masa ciata, odpowiadajg w po-
nad 30 procentach za powsta-
wanie nowotworow. Literatura
dowodzi, ze nadmiema masa
ciata wigze sie zpodwyzszo-
nym ryzykiem raka zolgdka,
trzustki, watroby;, jelita grube-
go. Zachorowalno$¢ naraka je-
lita grubego zwiekszajg mieso
czerwone (wotowina, wieprzo-
wina, baranina), przetworzo-
ne, ktére jest poddawane ma-
rynowaniu, wedzeniu, soleniu
lub zawierajgce dodatki kon-
serwujgce. Nadmiar soli wdie-
cie moze zwigkszac ryzyko ra-
ka zotadka, a zywno$¢ zawie-
rajaca aflatoksyny (splesniate
ziama zb6z, orzechy) - raka
watroby. Dodatkowo doatero-
gennie mogg dziata¢ substan-
cje powstajace wczasie prze-
tworstwa zywnosci lub pod-
czas przygotowywania potraw.

NIEZBEDNE SKLADNIKI

DOSTARCZA) WITAMIN
IMINERALOW

Przeprowadzono badania,
w ktorych stwierdzono, ze
kobiety, ktorych dieta
dostarczata duze ilosci
wapnia (okoto 1300 mg/d)
miaty 0 20 procent zmniej-
szone ryzyko rozwoju raka
piersi w poréwnaniu
do kobiet o najnizszym
spozyciu tego skfadnika.
Uwaza sie, ze
antyoksydanty, w tym
witamina Ci E, selen oraz
karotenoidy, moga zapo-
biegac rozwojowi nowo-
twordw, a ich dziatanie
ochronne moze polega¢
na hamowaniu oksydacyj-
nych uszkodzen tkanek lub
DNA dzigki zmiataniu wol-
nych rodnikéw tlenowych.

- Zdrowe zasady Zywienia to podstawa - méwi Kamila Sobas.

Wymieni¢ mozemy pleSnie
obecne w splesniatych ziar-
nach zb6z uzytych dowypieku
pieczywa, akrylany, ktére
powstaja podczas wedzenia,
dhugiego grillowania czy sma-
Zenia migsa oraz azotany iazo-
tyny uzywane do konserwo-
wania wedlin, migsa czy serow
dojrzewajacych.

Jakie s3 giéwne zalecenia,

jedhi chodzi o dietoprofila-

ktyke choréb nowotworo-
wych?

Podstawa jest opieranie si¢
nazasadach zdrowego zywie-
nia. Najlepiej jest zjadac 4-5
positkéw dziennie (I Sniadanie,
11 Sniadanie, obiad, podwie-
czorek, kolacja) niewielkich
objetoSciowo. Wazne jest, aby
przerwy miedzy poszczegol-
nymi positkami nie byty dtuz-
szeniz 3-4 godziny. Ostatni po-
sitek nalezy zje$¢ nie pozniej
niz 3 godziny przed snem. Spo-
Zywane potrawy powinny by¢
przygotowywane ze Swiezych,
jak najmniej przetworzonych
produktéw onajwyzszej jakos-
ci oraz powinny by¢ kolorowe
iestetycznie podane. Kolejng
istotng sprawg jest odpowied-
nie spozycie sktadnikow odzy-
wezych. Dzienne zapotrzebo-
wanie nabiatko wynosi 10-20

procent energii. Dlatego tez,
aby organizm mogt sie efek-
tywnie regenerowac oraz sty-
mulowac¢ uktad odpomoscio-
wy do pracy musi mie¢ zapew-
niong odpowiednia podaz
sktadnikéw biatkowych. Biat-
ko znajduje sie zaréwno w pro-
duktach zwierzecych (jaja,
produkty mleczne, mieso, ry-
by) jak iroslinnych (nasiona ro-
§lin straczkowych, produkty
zbozowe). Thuszcze natomiast
powinny stanowic 25-30 pro-
cent energii zdziennej racji po-
karmowej. Bezwzglednie nale-
Zy ograniczyc spozycie ttusz-
czéw pochodzenia zwierzece-
go, czyli thustego migsa wie-
przowego i wolowego, ttustych
seréw, smalcu, stoniny czy po-
drobéw - te produkty zawiera-
ja znaczne ilosci nasyconych
kwasow thuszczowychichole-
sterolu. Dlatego wdiecie po-
winny znaleZz¢ sig: migso dro-
biowe, mieso zkrolika, cieleci-
na, ryby, oleje rodlinne oraz
orzechy inasiona. Gléwnym
Zroédtem thuszczy powinny by¢
wiasnie ryby oraz oleje roslin-
ne (na przyklad olej rzepako-
wy bezerukowy, oliwa z oli-
wek, olej Iniany). Dostarczajg
one cennych dla organizmu
wielonienasyconych kwasow
zrodziny omega-3, ktére wy-

kazujg zdolno$ci zmniejszania
stanu zapalnego. Wieloniena-
sycone kwasy thuszczowe
znajdujg sie gtéwnie wttu-
stych rybach morskich: toso-
siu, makreli, sardynkach, Sle-
dziach czy halibucie oraz

w oleju rzepakowym, Inia-
nym, oliwie zoliwek, orze-
chach, nasionach stonecznika,
pestkach dyni oraz wawoka-
do. Gléwnym zrodtem weglo-
wodanéw (45-65 procent
energii) w diecie powinny by¢
niewatpliwie produkty zbozo-
we na przyklad pieczywora-
zowe, kasze, 1yZ czy makaro-
ny pelnoziarniste - te produk-
ty zawierajg wiele mineratow,
spora ilo§¢ witamin z grupy B
oraz duzeilosci btonnika po-
karmowego, kt6éry wspomaga
prace jelit.

Co znawodnieniem?

W ciggu dnia powinno si¢
wypija¢ minimum 2 litry ply-
noéw, ktére sg niezbedne dla
prawidtowego przebiegu pro-
ceséw metabolicznych zacho-
dzacych wewngtrz organizmu.
Nalezy pic przede wszystkim
niegazowang wode mineralng,
aoprocz wody wskazane sg
rowniez: stabe herbaty (na
przyktad herbata z dzikiej r6zy,
herbata biata), kawa zbozowa,
niestodzone kompoty owoco-
we, Swieze soki warzywne
iowocowe rozcieficzane z wo-
dg oraz koktajle mleczno-owo-
cowe. Dopuszczalne jest wypi-
cie wciggu dnia 1 filizanki ka-
wy naturalnej zdodatkiem
mleka.

Czy dozwalane jest dopra-

OczywiScie, nalezy zawsze
uwzgledniac swoje preferencje
zywieniowe. Aby podkresli¢
smak potraw, doprawiajmy je
ziolami takimi jak natka pie-
truszki, koperek, majeranek,
bazylia, tymianek, kminek,
estragon, melisa, pieprz zioto-
wy, stodka papryka, cynamon,
imbir, gozdziki. Wér6d natural-
nych sktadnikéw pozywienia
odgrywajacychistotng role
w profilaktyce, wazng pozycje
zajmujg takze sktadniki mine-
ralne (wapn, selen), witaminy
(witamina C, E, D, foliany),
wielonienasycone kwasy
tluszczowe zrodziny omega-3
oraz probiotyki i prebiotyki.

Sprawdz, jakie skfadniki ci stuzg

Jedz nakolorowo! Te warzywa

i owoce dodadza sitizdrowia

POSTAW NA ZIELONE. Zwigzki
nadajgce kolor zielony
warzywom i owocom majg
korzystny wplyw na zmniej-
szenie ryzyka zachorowania
na raka jamy ustnej i czesci
ustnej gardla, przelyku,
zoladka i ptuc. Jedz zatem
$miato miedzy innymi bro-
kuty, kapuste, jarmuz
irzepe, ale takze limon-

ki, pietruszke i ogérki.

KAROTENOIDY? OCZYWISCIE! k|
To bardzo silne antyo-
ksydanty. Chronig przed
rakiem jamy ustnej i czeSci
ustnej gardla oraz rakiem
phuci przetyku. Sprawdzaja
sie rowniez w profilaktyce
raka szyjki macicy. Spozy-
waj czesto dynie, marchew-
ke, morele, pomaraficze,
mandarynki, bataty

i mango.

LIKOPEN DOBRY NA WSZYSTKO.
Ten antyoksydant zapobiega
zachorowaniu na raka pro-
staty, zmniejszajgc ryzyko
zachorowania nawet o 30
procent. Dieta antyrakowa
z duzg iloscig likopenu jest
wskazana szczegoblnie dla
mezczyzn. Znajdziesz go
w pomidorach, truskaw-
kach, malinach, czerwonej
fasoli, arbuzie i burakach.

POMALUJ SWIAT NA NIEBIESKO.
Niebieski odciefi nadajg
owocom i warzywom zwigz-
ki z rodziny antocyjanéw

i fenoli. To silne antyoksy-
danty potrafigce zneutrali-
zowac szkodliwe dziatania
wolnych rodnikéw. Tworzg
réwniez naturalny filtr sto-
neczny, pochtaniajgc rako-
tworcze promieniowanie UV.
Zajadaj baklazany, jagody
oraz Sliwki.

KOLOROWY ZOLTOZIELONY!
Luteina potrafi zablokowac
cykl komérkowy i namnaza-
nie uszkodzonych komorek
nowotworowych. Udato sie
przesledzi¢ ten proces

w badaniach prowadzonych
na komérkach nowotworo-
wych raka skory i trzustki.
Pora zrobi¢ zakupy! Potrzeb-
ny jest szpinak, groszek,
salata i jarmuz.

?'ie

BIALE SZALENSTWO. SOja Imoze
zapobiegaé powstawaniu
raka zotgdka, a mleczko sojo-
we u mezczyzn - rakowi pro-
staty. Rzodkiewka, chrzan

i cykoria znaczgco zmniej-
szajg ryzyko zachorowania
naraka zolgdka - nawet

0 30-40 procent. Czosnek
skutecznie redukuje zagroze-
nie nowotworowe.

(PG)
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rodzinny zdrowie

25ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA.
ZASTOSUJ JE, ABEDZIESZ CIESZYCSI
DOBRYM ZDROWIEM ISZCZUPEA SYLWETKA

1. Jedz regularnie o statych po-
rach. 2. Pijduzo wody caty
dzien. 3. Pamietaj o $niada-

niu, to podstawa sukcesu. 4.
Ogranicz spozywanie thusz-
czow nasyconych. 5. Spozywaj
duzo warzyw codziennie. 6. Za-
chowaj umiar w spozZywaniu al-
koholu. 7. Poznaj swoje zapo-
trzebowanie energetyczne. 8.
Wspomagaj sie suplementacjg
dodatkowa. 9. Ogranicz spozy-
cie kawyiczamych herbat. 10.

Spozywajryby 2-3razy wty-
godniu. 11. Unikaj gotowych
przypraw typu vegeta, stosuj
przyprawy naturalne. 12. Ogra-
nicz spozycie cukru. 13. Jedz
jajka zumiarem. 14. Wykonuj
badania profilaktyczne. 15. Jedz
kolorowoiurozmaicaj swoje
posilki. 16. Nie jedz przetworzo-
nych produktéw, konserwan-
towibarwnikow - czytaj ety-
kiety. 17. Ogranicz do minimum
spozycie mleka krowiegoipro-

duktéw mlecznych (przetwo-
rzonych). 18. Wybieraj pro-
dukty ze sprawdzonego Zrodta.
19. Dostosuj diete dostanu
zdrowia. 20. Unikaj pseudo-
zdrowej zywnosci i produktow
light. 21. Obserwuj swoj orga-
nizm. 22. Nie zakwaszaj organi-
zmu. 23. Pamietaj o indywidu-
alnym dopasowaniu diety.

24. Dostosuj aktywnosc¢ fi-
zyczna dodiety. 25. Wysypiaj
sieiunikaj stresu.

Olga Chairiska (40 lat, w srodku) - dietetyczkai trenerka.

Talerz

pod kontrola
- jak to zrobic?

Aby zmieni¢ dotychczasowe nawyki, przeanalizu swoj jadtospis.
Podpowiadamy, jak stworzy¢ dzienniczek zywieniowy

Jedz zdrowo 2 Olgg
Izabela Mortas

izabela. mortas@polskapress.pl

Wiele os6b twierdzi, ze zdro-
wo sie odzywia, amimotona-
rzeka nazdrowie  figure. Cze-
sto nie zdmjemy sobie sprawy
zpopelnianych bledéw zywie-
niowych.

by naprawde
wyeliminowac je
Ze SWojego zycia,
warto dokladnie
przeanalizowac
dotychczasowy
jadtospis. Nasza ekspertka -
Olga Chainska, trenerka i diete-
tyczka, podpowiada, jak to
zrobié. Stworzmy dzienniczek
zywieniowy - to on pokaze

nam czamo na bialym, czy na-
sze nawyki sa wlasciwe, czy
spozywamy odpowiednig ilos¢
kalorii i jaka, ogdlnie rzecz bio-
rac, jako$¢ ma nasza dieta -
mowi Olga Chairiska.

Jak prowadzi¢ dzienni-
czek? Oto szczegdlowy in-
struktaz:

1. Dzienniczek prowadz
przez co najmniej 3 dni. Waz-
ne, zeby byly to dni typowe,
nie szczegolne. Takie, gdy
odzywiamy sie jak co dzien.
Jednym z dni moze by¢ sobo-
ta albo niedziela.

2. Wszystko zapisuj szcze-
gotowo.

3. Notuj wszystko, co jesz,
pijesz. Zapisuj wszystkie prze-
kaski typu owoce suszone,
owoce, gumy do Zucia, soki.

4. Zapisuj, ile wypijasz
plynéw dziennie: woda, sok
(okresl, jaki dokladnie), kawa,
herbata czarna, herbata zielo-
na lub inna, ziota, melisa,
pokrzywa, rumianek, coca-
cola.

5. Zapisuj, ile cukru spozy-
wasz dziennie, np. do herbaty
ikawy.

6. Zapisuj godzine spozy-
wanych positkéw i czas, w ja-
kim jesz. Przykiadowo: obiad -
13-13.30.

7. Pisz rodzaje positkow:
$niadanie, drugie $niadanie,
obiad, podwieczorek, kola-
cja. Notuj rowniez, co podja-
dasz w ciggu dnia.

8. Wpisuj miejsca posit-
koéw: dom, praca, restaura-
cja.

9. Zapisuj nazwy produk-
tow, na przyklad mleko do ka-
WY 1,5%, 2%, 3,2%, jogurt thu-
sty, potttusty, pieczywo jasne,
pelnoziarniste, na zakwasie,
ryz bialy, basmati, masto, mar-
garyna.

10. Zwracaj uwage, jaka
ilo$¢ positkow spozywasz. Ile
zjadasz kaszy gryczanej - pot
woreczka, amoze 3 tyzki? Jed-
nego banana, amoze kilka?
Dwa ziemniaki, a moze pét ta-
lerza?

11. Zwroc uwage, czy jesz,
bo odczuwasz gtod, czy jesz
znudo6w, ze stresu, czy sie
przejadasz, czy koniczysz posi-
lek, gdy juz jestes najedzo-
ny/na.

12. Opisuj samopoczucie.
Czy masz wzdecia, gazy, zgage,
czy boli Cie brzuch, czy masz
zaparcia, czy jest Ci niedobrze?

13. Zawsze miej dzienni-
czek przy sobie i zapisuj
wszystko bardzo szczegbtowo.
Jesli nie masz gdzie wlozy¢
dzienniczka, zapisuj w telefo-
nie. Nigdy nie zostawiaj tego
na p6zniej. Potowy rzeczy juz
nie bedziesz pamietac.

14. Zawsze pisz prawdg,
nie oszukuj samego siebie. Tyl-
ko wtedy bedziemy mogli zna-
lez¢ bledy Zzywieniowe i zmie-
niéje tak, aby osiagnac Twoj
cel.

(M) KON

KARTA KORZYS(I -
POBIERZ Z NASZE)
STRONY

Dobrym pomystem jest
zapisywanie korzysci, jakie
osiggniesz, gdy dotrzesz
do wyznaczonego celu,
Przykladowo: .bede mie¢
wigcej energii”, .bede sie
lepigj czuc”, .nabiore pew-
nosci siebie”. Uzupelniaj
karte, gdy dostrzezesz
nowe mozliwosdi. Czytaj
codziennie swojg liste,
bedzie ona wzmacniala
Twoja motywadje. Zaréwno
karte korzysci, jak i dzienni-
czek Zywieniowy mozna
pobrac na naszym portalu
echodnia.eu/swietokrzyskie
fzdrowie.
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tromng fimicjousiey
marze, piywasio, nasmroumle, senhik gaw  solki lamec, Layshyia
zminjelile] ¥ wim. wea L
Ruch tez jest wazny
25 zasad aktywnosci fizycznej
Cwicz co najmniej 30 minut Przygotujsie do sportéw sezo-
dziennie, niediuzejniz15h. nowych.
Stosujsuplementy. Nie kazda wymoéwkajest do-
Niezapominajorozgrzewce bra.
iwlasciwie dobierajobciazenie. Nie oszukuj samego siebie, fa-
Pamietajoregeneradi. twiej nie zawsze znaczy lepiej.
Rozciagaj sie po treningu. Regulamie monitoruj efekty.
Dbaj o swojkregostup istawy, Motywujsie.
nie zapominaj o migsniach gle- BadzFIT.
bokich. Dowiedzsie, zymjest zala-

Kazde miejsce jest dobre, by
zrobic trening.

Genetykato niewszystko.

Nie ograniczaj si¢ dojednego
schematu éwiczen.

Wyznacz realny cel dostosowa-
ny dowiekuikondydji, podziel sie
nim zinnymi, sukces trzeba cele-
browac.

Dbajoserce.

Nie przetrenujsie, zachowaj

umiar.

manie metaboliczneijak znim
walkczyc.

Odchudzajsie z glowa.

Naucz sie dbac o estetyke
ciata.

Poznaj zasady treningu w cho-
robach autoimmunologicznych.

Pamietaj o tym, ze wiek Cig nie
ogranicza (trening po 60 roku zy-
da).

Rozkre¢ swéj metabolizm,

Dbaj o prawidiowa postawe.

Badz pod kontrolg

Jak zmierzyc¢ tetno podczas
wykonywania éwiczen? To proste!

Potrzebny nam bedzie zega-
rek z sekundnikiem lub sto-
per. Zlokalizuj miejsce

na swoim ciele, w ktérym
mozna zmierzy¢ puls. Moze to
by¢ tetnica promieniowa
nanadgarstku lub tetnica
szyjna. Waznarzecza podczas
pomiaru tetna jest uzycie oc.i-.
powiednich palcéw. Najlepiej
uzywac jednoczesnie palca
wskazujacego i srodkowego.
Nie mierzymy tetna kciukiem,
poniewaz kciuk samma lekko
Wyeziwalny puls.Poléf palce

)\

|
na wybranej t¢tnICy1policz
ilos¢ uderzen, ktore majy
miejsce w ciggu 60 sekund.
Mozesz rownieZ policzyé ilosé
uderzen w10-sekundowym
przedziale czasuipomnozyé

wyﬂﬂi;pmezau



Psvchologia
Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

Na co dzieti najczesciej

nie zastanawiamy si¢ nad tym
lub przynajmniej staramy sie
tegonierobi¢, ale gdy tylko
pogorszy sie nasz stan zdro-
wia lub rozpoczyna si¢ kolejny
nowy rok, aznim przychodzi
Swiadomosé¢, ze znoéw jeste-
$my starsi, nieraz dopadanas
chandra.

laczego temat

starosci wywo-

huje wnas

gtéwnie lek?

W takim sa-

mym stopniu
obawiaja sie jej i kobiety,
imezczyzni.

- Bo kojarzy sie stereoty-
powo - mowi Sylwia Wojcik,
psycholog. - Jedni boja sie
utraty siti zdrowia, niepemo-
sprawnosci, inni pomarszczo-
nej twarzy i zmieniajacej sie fi-
gury, a jeszcze inni zblizajgce-
go sie konca zycia. Dobra wia-
domosé jest taka, ze nikt znas
nie wie do kofica, jak bedzie
staroéé wygladata, dopdki jej
nie zazna. A wobec tego najle-
piej zrobimy, jesli zajmiemy
sie nig wczesniej. Ustyszalam
kiedys od znajomej starszej
kobiety, Zze na to, jaka bedzie
jakos¢ naszej starosci, pracu-
jemy juz w mlodosci. Mamy
wiec dwa rozwigzania: albo
pozostaniemy na etapie obaw
ione zaczna decydowac o na-
szym zyciu, albo zajmiemy si¢
tym lekiem i zmniejszymy je-
go wplyw na nas. Starosc po-
winna byé doceniana za ma-
droséi doswiadczenie.

Specjalisci twierdza, ze by
lepiej radzié sobie z uptywaja-
cym czasem powinnismy
zwracaé uwage na to, cojesz-
cze mozemy zrobic, a nie
nato, czego juz nie mozemy.
Chwalmy sie tez bardziej za to,
conam wyszlo, a nie karzmy
za to, co nam sie nie udato.
Oprocz fizycznej, psychicznej
ispotecznej aktywnosci, po-
znajmy réwniez lepiej swoje
potrzeby i zaspokajajmy je,
chocby sprawiajac sobie drob-
ne przyjemnosci. To wszystko
Na pewno poprawi nam samo-
poczucie. Mamy w sobie me-
chanizmy, ktére odpowiednio
pobudzone moga nam sie po-
zytywnie odwdzigczyé,
na przyklad hormony szczes-
cia - endorfiny. Ramigigjmy

Glos Dziennik Pomorza
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Rodzinny temat dnia

Najakos¢ naszej starosci
pracujemy juz w mtodosci

Staros¢ najczesciej wywotuje w nas lek. Obawiamy sie pogorszenia zdrowia, zmarszczek
i utraty atrakcyjnosci, a takze coraz bardziej zblizajacego sie tego, co nieuchronne...

Chcac spowolnié proces starzenia, pamietajmy o aktywnosci i nie traémy poczucia humoru!

otym, ze dzialaja one takze
przeciwbdlowo. MozZemy po-
budzi¢ je poprzez wysitek fi-
zyczny: aerobik, jogging, in-
tensywne spacery, biegi, pty-
wanie, ale tez jedzac czekola-
de czy duzo sie Smiejac. A tak-
Ze dzieki mitosci, bo przeciez
zakochac sie mozemy zawsze,
bez wzgledu na wiek!

Wiekszo§¢ z nas ma jakas
definicje starosci. Zazwyczaj
jest to jakas granica, po prze-
kroczeniu ktorej bedziemy
mieli juz tylko z gorki. Oczy-
wiscie, mozna wyszukaé
w opracowaniach naukowych
obiektywne objawy starzenia
sie organizmu, ale starzenie
sig, jak podkresla terapeutka,
to przede wszystkim stan
umyshu, na ktéry moze mieé
wplyw stan naszego ciala, ale
nie musi.

Faktem jest, ze po 60 ro-
ku Zycia nastepuja w naszym
organizmie zmiany na pozio-
mie ciala i psychiki - zwigzane
miedzy innymi z koncentra-
i3, pamigcia i na pogiomie,

spotecznym - spowodowane
PprzejSciem na emeryture, ren-
te, zmniejszeniem sie grona
znajomych itp. Moga pojawic
si¢ kryzysy: Srodka zycia, syn-
drom opuszczonego gniazda,
utrata partnera zyciowego,
negatywny bilans osiggniec,
lek przed przyszioscia, staros-
cia, Smiercia. Ale jezelite
wszystkie rzeczy potraktuje-
my jako wyzwanie, inspiracje
do dzialania, a nie jako poraz-
keinieunikniony element
starzenia si¢, to wtedy my
zaczniemy decydowac oja-
kosci naszego zycia.

Naukowcy okres pdznej
dorostosci podzielili na trzy
etapy: najmtodsi starsi - 60-75
lat, starsi starsi - 75-85 lat
inajstarsi starsi - 85+.

- Sposoby radzenia sobie
zuplywajacym czasem
na pewno sg inne u 60-latkéw
iu 80-latkow. Inne sg potrze-
by iinny zakres ich realizacji
w sferze fizycznej, psychicz-
nej, spotecznej i duchowej,
caly czas jednak wazna jest

wtasna inicjatywa i aktyw-
nos¢ - uwaza psycholog. -
Utych najstarszych moze
przewazac inicjatywa, ale gdy
maja wokot siebie grono bli-
skich mtodszych, to oni mogg
pomoéc ja realizowac.

Wszelkie rodzaje aktyw-
nosci: fizyczna, psychiczna,
spolecznaiduchowa - dla
niektérych réwnie wazna,
moga opdzniac proces starze-
nia sie. Zdrowy tryb zycia, ak-
tywno§¢ zawodowa lub pasja,
uczestniczenie w Zyciu ro-
dzinnym, poznawanie no-
wych os6b w ré6znym wieku,
stawianie codziennie swoje-
mu umystowi wyzwan,
wszystko to odgrywa nieba-
gatelna role. Jest kilka okre-
$lern méwiacych o tym proce-
sie: ,aktywne starzenie sig”,
»Zdrowe starzenie si¢”, ,,sta-
rzenie si¢ pogodne”.

Gdy jednak mimo
wszystko nie radzimy sobie
do korica z problemem prze-
mijania, nie wahajmy sie
zwrci€ do specjalistow.

»

I'w tym okresie zyciamoze
pomoéc nam psycholog.

- Praca z psychologiem
nie musi by¢ zawsze zwigzana
z terapig, moze ona polega¢
na psychoedukagji,
na wzmacnianiu sposobéw
radzenia sobie na przyklad ze
stresem, problemami, choro-
ba - wyjasnia Sylwia Wojcik. -
Po 65. roku Zycia wzrastary-
zyko zachorowania na zabu-
rzenia lekowe i depresije.

Z mojego doSwiadczenia
iwspoétpracy z lekarzem psy-
chiatrg wiem tez, ze w wielu
przypadkach dobrze dobrana,
nowoczesna farmakoterapia
korzystnie wplywa na popra-
we jakosci zycia. Nie negujmy
16wniez r6znych wynalazkéw
medycyny, ktére pomagajg
ztagodzi¢ oznaki starzenia sie
- jezeli dla kogos jest to bar-
dzo wazne, to po to s te udo-
godnienia, choé jestem zda-
nia, Ze nie jest to najwazniej-
sza czeSE naszego zycia, ktora
mozemy udoskonalaé czy na-
prawiac. Przede wszystkim
jednak, nigdy nie zapominaj-
my o tym, ze jak powiedziat
Mark Twain: ,,Ludzie nie dla-
tego przestaja sie bawig, Ze sie
starzeja, lecz starzeja sie, bo
przestaja si¢ bawic”.

Postawmy wiec na ak-
tywnosé, ale nie zapominaj-
my o poczuciu humoru!

PSYCHOLOG

CZY PANI OBAWIA SIE
STAROSCI?

Sylwia Wéjcik: Moje
podejécie do starosci
zmienialo sie na prze-

strzeni lat. Miatam
szczescie, bo na kazdym
etapie swego zycia spo-
tykatam pieknie starzeja-
ce sie kobiety. Kobiety
petne energii, marzen
i planéw. Wtedy byto to
doswiadczenie ich sta-*
rzenia sie, w ktérym ja
uczestniczytam. Teraz,
kiedy jestem juz w .Srod-
ku zycia", powoli zaczyna
to by¢ juz moje doswiad-
czenie. Dostrzegam
uptyw czasu i staje
przed decyzja, czy moge
co$ z tym zrobi¢, a jezeli
moge, to z czym. | tych
wyboréw bede
na pewno dokonywata
Swiadomie.
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Marta 2blkowska
m.zbikowska@glos.com

SAMOZWANCZY
EKSPERCI
ODWSZYSTKIEGO

Komentam
,ekszosc Polakéw zna
sie nawszystkim.
‘ ' Mamy miliony ek-
' ' spertéw od pitki noz-
nej, skokéw narciar-
skich, medycyny, tysiace detek-
tywow i kryrmnologow ostat-
nio objawili sie znawcy himalai-
zmu. Oile wiele komentarzy
moge omija¢, cho¢ czasamijest
totrudne, to nie sposéb uciec
od tych, ktére dotycza mnie
osobiscie. Sg to wszelkiej masci
spegcjaliSciod wychowywama
dzieciiorganizacji czasu. Naich
rady, catkowicie oderwane
od rzeczywistosci, moznali-
czy¢ wkazdej sytuacji. Wezmy
zywienie. Z jednej strony
znajda sie tacy, ktorzy za punkt
honoru stawiaja sobie uswiado-
mienie rodzicéw, jak wielka
krzywde wyrzadzajg swoim
dzieciom, podajacimstodycze
lub gotowe positki. Przeciez
wszystko mozna przygotowac
samemu. Wystarczy wstac
wczesniej (nie wiem, o ktorej,
boja codziennie wstaje 05.30)
iupiecchlebnastawiony
dowyrosniecia poprzedniego
dnia. SpecjaliSci przekonuja, ze
gotowe wedliny to samo zlo,
apieczenie wlasnych wyrobow
totylko kwestia wiasciwej orga-
nizacji czasu. Wystarczy chciec.
Noto chciatam. Miatam taki
okres, kiedy uwierzytam, ze
pracujacna caly etatizajmujac
sie trojgiem dzieci, jestem
w stanie Zy¢ jak moje babcie.
Wtedy swoja szansg na wtrace-
nie swoich trzech groszy zau-
wazyli eksperci z drugiej strony
medalu. Po co tyle siedzisz
w kuchni? Wszystko mozesz
kupi¢ gotowe. Nale$niki sma-
zysz? Pierogi lepisz? I tu naste-
powata wymiana miejsc, gdzie
kupie dobre gotowe produkty.
Toniebylyjednak porady spe-
cjalistéw od ekonomii, wiecnie
brali oni pod uwage kosztow ta-
kiegorozwigzania. Cena 15 czy
20 zlotych za obiad dlasingla
nie robi moze wrazenia, alejesli
pomnozymy jarazy piecipo-
temn przez 30 dni wmie-
sigcu, tojuz nawet 500 plus nie
pomoze. Nie stac cig?
Internetowy ekspert nie rozu-
mie (Wytlumaczcie muy), jak
mozna pracowac za psie pienig-
dze. Noijak wtakiej sytuacji
mozna zdecydowaé sienatyle
dzieci? Nie masz czasu?
Na pewno Zle nim gospodaru-
jesz. I1choéjuz dawno dosz-
tam do wniosku, ze jedyne
rozwigzanie jest proste: Nie
czyta¢ komentarzyirad sa-
mozwanczych ekspertow, to
czasamijest mizwyczajnie

przykro. , o,
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W lutym mozemy juz rozpo-
czgC ciecie porzeczkiiagrestu
- zabieg ten nalezy wykonac,
zanim rozwing sie nowe
paczki. Porzeczki, ktére posa-
dziliSmy jesienig, przycinamy
nad czwartym oczkiem. Star-
szeo§liny pozbawiamy naj-
starszych, poktadajacychssie,
cienkich i stabych pedéw. Usu-
wamy takze pedy chorei pora-
zone przez szkodniki, wycina-
jacje tuz przy ziemi. Pamie-
tajmy, Ze porzeczka czarna
tworzy paczki kwiatowe wy-
13cznie na pedach jednorocz-
nych, dlatego nie wolnoich
usuwac - wycinamy tylko
pedy stare. Porzeczka czer-
wona i biata kwitng na krétko-
pedach - aby dobrze sie roz-
krzewialy, wszystkie pedy jed-
noroczne skracamy na wyso-
kosci 50 cm nad ziemig.

rodzinny ogrod

W SADZIE W LUTYM
Mozna juz rozpoczc ciecie
porzeczki, a potem - jabtoni

W drugiej potowie lutego
(oile nie nastanie ostra zima)
wykonujemy ciecie prze-
Swietlajace drzew owoco-
wych. Jako pierwsze zabiego-
wi temu poddajemy wytrzy-
male na mréz odmiany jabto-
ni. Wycinamy im wszystkie
pedy poktadajace sig i zacho-
dzace na siebie, a takze te,
ktore wzajemnie sie zacienia-
ja - wszystko po to, aby
do pozostatych gatezi docie-
ralo jak najwiecej Swiatta.
Usuwamy takze pedy, ktére
konkuruja z przewodnikiem
oraz wszelkie wilki i odrosty.
Ciecie powinno sie przepro-
wadzac w suche i ciepte dni,
gdy temperatura jest wyzsza
niz minus 5 st. C. Rany po cie-
ciu zabezpieczamy prepara-
tem grzybobdjczym.

(AG)

W OGRODACH
ZROBILO SIE

W STYCZNIU TAK JAK
NA PRZEDWIOSNIU

W cieplejszych regionach
kraju pojawity sie pierwsze
kwiaty na krzewach oczaru

Glos Dziennik Pomorza
Sobota- niedziela, 3-4.02.2018
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Na wawrzynkach s3 juz
grubawe paki. Jeszcze kilka
dni ciepta i by¢ moze
pokaza sie pierwsze kwiaty

Kotki leszczyny, czyli kwiaty
meskie, pojawiajq sie juz

w lecie. Jesli ciepto sig
utrzyma, wkrétce zaczng pyli¢

RF
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orsze, co nas moze spotkac, to spozniony
at « mrozu narozhartowane od ciepla rosliny

E

Andrzej Gebarowski
a.gebarowski@dziennik iodz.pl

Okres zimy ma oczywisty
wplyw napéZniejsza kondy-
cjeroélin, a czesto zmusza

do rezygnadjiz wrazliwych ga-
tunkéw narzecz bardziej od-
pornych.

ystarczy
zresztg zo-
baczyd,
czymsie
16zni prze-
cietny
ogrod na Wyspach Brytyj-
skich - gdzie klimat jest wil-
gotny, a zimy fagodne -

,od ogrodu w naszej strefie kli-
matycznej. Unas z koniecz-
nosci wiecej jest iglakow, zas
o wiele mniej réznorodnych
bylin, ktérymi wypelniony
jest po brzegi ogrod angielski.
O wiele bogatsze s tam réw-
niez kolekcje krzewéw zimo-
zielonych, nieograniczajace
sie, jak w Polsce, giéwnie
do rododendronéw, lecz obfi-
tujace w ciekawe odmiany

.3, najlepsze s zimy w miareiagodne h:z(
ez wielidch mrozow, z umiarkowana nola,.- wniczna

STL Y

bluszczy, ostrokrzewow, lau-
rowisni, kalin, kamelii i in-
nych ,wiecznie zielonych”
krzewow.

W Polsce na dodatek co
kilka lat dochodzi do pogodo-
wej kleski, ktora potrafi ,wy-
kosi¢” cate potacie ogrodéw.

Najcieplejsze regiony na-
szego kraju leza w pasie
wzdhiz wybrzeza i zachodnich
granic kraju, z wystepem w do-
linie Odry (patrz ramka). Nic
dziwnego, ze wlasnie tam
mozna spotkac najpiekniejsze
okazy rozanecznikow w Pol-
sce, anawet cate ich wspaniate
kolekcje (jak w Wojstawicach
na Dolnym Slasku).

Osoby mieszkajgce
na wschodzie kraju mogg z ko-
lei cieszyc sie bez obaw odpor-
nymi roslinami z Ameryki P6t-
nocnej, Dalekiego Wschodu
i wysokogdrskich regionow
Himalajow oraz Kaukazu, kt6-
re rosng tam lepiej niz na za-
chodzie Polski. Rosliny te nie
boja sie wielkich mrozdw, ale
wymagaja dhugiego i nieprzer-
wanego okresu spoczynku.
Nie odpowiada im zmienna

pogoda, a zwlaszcza nastepu-
jace po sobie okresy mrozow
iodwilzy. Na dodatek gatunki
te wezesnie wchodza w okres
wegetacji, gdyz wczesnie go
koncza. Spdznione, kwietnio-
we przymrozki mogg latwo
uszkodzic ich rozwijajgce sie
paczki. Szczegblnie wrazliwe
na spoznione przymrozki sa
pnacza z Dalekiego Wschodu,
takie jak atkinidia i winorosl
japonska.

Z punktu widzenia ogrod-
nika, najlepsze s zimy umiar-
kowane i w miare ciagle, bez
okreséw gwattownych ocie-
plen ibez wielkich mrozéw,
Zumiarkowang pokrywa
Sniezna, kt6ra w marcu szybko
stopnieje. Najgorsze, co moze
nas spotkac, to zima mocno
sp6zniona, gdy ro§liny zdazg
sie juzrozhartowaci zaczna
oczekiwac wiosny. Fala
ostrych mrozéw w lutym czy
marcu, bez pokrywy $nieznej,
zawsze oznacza duze straty
w ogrodzie. I to wlasnie nam
teraz zagraza. BagdZzmy zatem
czujni i gotowi do... dodatko-
wego zabezpieczenia roslin.

Sr——
0D WROCEAWIA
AZPO SZCZECIN

Najcieplejsze regiony
kraju leza w pasie wzdtuz
wybrzeza i zachodnich
granic kraju, z wystepem
w dolinie Odry, siegaja-
cym na wschdd az
po Wroctaw.

Ten wiasnie rejon - a jesz-
cze lepiej okolice
Szczecina - dajg ogrodni-
kom najwieksze mozli-
wosci w doborze roslin.
Kolekdje pnaczy mozna
tam bez obaw uzupetnic
o pieknie kwitnace glicy-
nie i miliny, kolekcje igla-
kéw - o mniej odporne
odmiany cyprysikow
i jodet, a nawet sprébo-
wac swoich sit w uprawie
cedrow. Doskonale udajg
sie tam rowniez krzewy
zimozielone, takie jak
rododendrony i ostrok-
rzewy.
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KOKOSOWY?
DDACZEGO NIE!

Milena Kochanowska

m.kochanowska@glos.com

0za podstawowymi bez-

glutenowymi makami,

takimi jak ryzowa czy
gryczana, dostepnych
jest narynku wiele innych mak,
ktére réwniez mozna wykorzy-
sta¢ naco dzier w kuchni - takze
do pieczenia chleba lub jako je-
den ze skiadnikéw pieczywa
mieszanego. S one zalecane
zwlaszcza osobom chorujgcym
na celiakie i nietolerujgcym glute-
nu jako zamiennik mak zbozo-
wych, ale z powodzeniem moze
siegac po nie kazda gospodyni,
ktdra chce urozmaicenia swoich
wypiekow. W internecie znaj-
dziemy wiele przepiséw, na pod-
stawie ktérych upieczemy
smaczne, zdrowe i oryginalne
chlebki lub inne pieczywo. Dla
podkreslenia ich smaku mozemy
do nich dodac réwniez rézne zio-
fa. Jakich magk mozemy wiec
uzy¢? Dowiedzmy sig o nich tro-
che wiecej.

pER

Z racji tego, Ze wytwarzana jest

z pestek dyni, mozemy fatwo
zrobic jg sami, miksujac je
nadrobno. Pestki dyni wykazujg
dziatanie moczopedne, wspoma-
gajq prawidtowe funkcjonowanie
nerek i pomagaja w walce z nie-

bezpiecznym nadci$nieniem. Sq
bogate w witaminy z grupy B, wi-
tamine C oraz PP. Zastosowanie
w kuchni: do wyrobu butek, chle-
ba, ciast, ciasteczek, do zabiela-
nia zup i SOsOw.

ll'l I’i!lel
Wytwarzana z trzech gatunkéw
ziaren amarantusa. Jest bogatym
Zrodtem biatka, bfonnika, a takze
wapnia, magnezu i zelaza. Zawie-
raréwniez lizyne - wazny amino-
kwas, ktory nie jest wytwarzany
przez organizm ludzki. Maka
amarantusowa nadaje wypie-
kom lekko orzechowy posmak.
Zastosowanie w kuchni: do pie-
czenia ciast i ciasteczek, do ciasta
nalesnikowego, do wyrobu ma-
karonéw.

_F

[— —

Ma cenne wiasciwosci prozdro-
wotne. Jest Zrodtem jedno-

i wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych, magnezu, Zelaza

i wapnia. Szczegdlnie polecana
jest osobom z wysokim steze-
niem cholesterolu we krwi, cuk-
rzyca i wysokim cisnieniem tetni-
czym krwi, a takze tym bedacym
na diecie bezglutenowej, wege-
tarianskiej, paleo lub diecie o ni-
skiej zawartosci weglowodandw.
Make te moZzemy zrobi¢ sami

w domu, mielac migdaty (obrane

albo ze skérka) nadrobny pro-
szek. Make te mozemy wykorzy-
stywac do wypiekéw, takze

do wypieku chleba.

[ MA

Wyrabiana z ziaren ciecierzycy.
Bogata jest miedzy innymiw:
biatko, kwas foliowy, Zelazo, mag-
nez, fosfor, selenicynk. Co cieka-
we, swoje zastosowanie znajduje
nie tylko w kuchni, ale takze

w kosmetologii. W kuchni moze-
my jg wykorzystywac jako za-
miennik butki tartej, do pieczenia
ciastek, plackéw, butek lub do za-
geszczania sosow i zup.

|
Ta maka wytwarzana jest zmigz-
szu kokosa i jest bogatym Zréd-
fem btonnika. Jej grubos¢ zalezy
od stopnia zmielenia. Nadaje sie
dla oséb chorujacych na cukrzy-
ce, bojest produktem niskowe-
glowodanowym. Tluszcze zawar-
te w tej mace wykazuja dziatanie

rodzinm

przeciwbakteryjne oraz przeciw-
wirusowe. Zastosowanie w kuch-
ni: skfadnik ciasta nalesnikowego;
do wypieku plackéw, ciastek
ichleba.

{ MAKA |
——

Maka kukurydziana jest wyrabia-
na poprzez mielenie ziaren kuku-
rydzy. Jest bogata w karotenoidy
- naturalne barwniki o wiasciwos-
ciach przeciwutleniajgcych, ktére
chronig nasz organizm

przed dziataniem wolnych rodni-
kéw. Jest réwniez zrédtem biatka,
btonnika, witaminy B1, B6 i sktad-
nikéw mineralnych, m.in. zelaza,
magnezui cynku. Dobrze spraw-
dza sie w kuchnijako zamiennik
maki pszennej. Mozna z niej piec
chleb, buteczki, ciasta i herbatniki.
Ma wiele wiasciwosci, np. obniza
poziom cholesterolu we krwi,
wspomaga ukiad odpornosciowy,
zwieksza produkcje czerwonych
krwinek, chroni DNA przed usz-
kodzeniami, zapobiega choro-
bom oczu zwigzanym z wiekiem
iwspomaga wzrost komarek.
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JAK WYBRACNAJLEPSZY WYPIEKACZ
DO CHLEBA, CZYLILICZY SIE NIE KOLOR,
ALE MOCIMIESZADELEKA

Maszyny do wypiekania
chleba s3 proste w obstudze.
Wystarczy odmierzy¢ sklad-
niki, a nastepnie umiescic je
w pojemniku i wybraé odpo-
wiedni program. Urzadzenie
wymiesza skladniki, wygnie-
cie ciasto, pozostawi je do wy-
rosniecia i na samym koncu
upiecze chleb.

Narynku dostepnych
jest mndstwo rozmaitych mo-
deli: duzych, matych, okra-

glych i kwadratowych. Aby
cieszyc sie codziennie rano
Swiezym chlebem, trzeba wy-
dac od 200 do... zlotych.
Urzadzenia rézniq sie miedzy
sobg parametrami i szczegd-
fami. Od tego uwarunkowana
jest tez cena. Warto zwrdcié
uwage namoc. Im wyzsza
moc urzadzenia, tym dluzej
moze ono pracowac bez wy-
laczenia. W sprzedazy mozna
spotkac wypiekacze o mocy

250 W jak i nawet 1650 W.
Wazne s3 tez mieszadla.
Wieksza liczba mieszadet
oznacza bardzo dobrze wyro-
bione ciasto, co nie zawsze
ma miejsce w przypadku tan-
szych i mniejszych
wypiekaczy.

Wypiekacz do chleba moze
postuzyé do przygotowania
16znego rodzaju chleba, ale
takze bulek oraz ciasta (np.
do pizzy). (MADA)
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Chleby powinny by¢ pieczone w wysokich temperaturach - piekarnik stanowi domo-
wa imitacje pieca chlebowego. Powinien by¢ nastawiony na funkcje grzania ,goéra - dot”.

Chleb
na kefirze

Dzieki kefirowi chleb jest bardziej delikatny,
amigzsz ma subtelny smak i nabiera miekkosci.

Chieb

na miodzie

Ma chrupiaca skérke, miekki, lekko wilgotny migzsz
i delikatnie wyczuwalna stodycz.

Mileczny chleb
razowy

Mleczny chleb razowy ma delikatnigjszy smak
od zwyktego razowca. Smakuje bardzo dobrze.

Formy z chlebami nalezy ustawic na nizszych poétkach piekarnika.

Chleb
z ptatkami owsianymi

Najlepszy jest na ciepto, choc Swiezy takze i nawet
na kolejne $niadanie.

Skiadniki: Sktadniki: Skiadniki: Sktadniki:
Beda nam potrzebne: Bedanam potrzebne: Beda nam potrzebne: Beda nam potrzebne:
40 dag maki pszennej chlebowej, 50 dag maki, 400 g ciasta zakwaszonego z maki Zytniej razo- 1szklanka mieka,
30 dag maki pszennej razowej, 300 ml deplej wody, wej typ 2000, 2jajka (ubic),
35dagkefiru, 5dagdrozdzy, 350 miwody., 1/21yZki oleju stonecznikowego,
2.5 tyzeczki soli, 1.5tyzeczki soli, 300 gmaki zytniej razowej typ 2000, 1/4 szklanki cukru,
plaska tyzeczka suszonych drozdzy. 1tyzeczkamiodu 40 g mieka granulowanego odtiuszczonego. 1lyzeczka soli,
250 mi cieplej wody s6l 2 szklankimaki.
1szklanka platkéw owsianych,
1. Do ciasta zakwaszonego dodajemy stopniowo 1/2tyzeczki proszku do pieczenia,
1. Mieszamy doktadnie wszystkie sktadniki tak, by 1. Drozdze mieszamy w kubku z woda i dodajemy make, wode, mleko i s6l. Wyrabiamy drewniang tyz- : 1/2tyzeczkisody

utworzyly jednolita mase.

2. Przektadamy ciasto do prostokatnej foremki (naj-
lepiej o dtugosci 30 cm). Foremke warto wczesniej
wylozy¢ papierem do pieczenia. Kiedy ciasto spo-
czywa juz bezpiecznie w formie, uklepujemy je

i przykrywamy Iniang Sciereczkq. Ustawiamy w cie-
ptym miejscu na 8 godzin. Kiedy ciasto podrosnie,
rozgrzewamy piekarnik do 200 st. C.

3. Terazjuz wystarczy wstawic do piekarnika forem-
ke i piec chleb przez 25 - 30 minut. Powinien by¢
gotowy, kiedy jego skérka zbrazowieje.

my keksowej.

patyczkiem.
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miod. Mieszamy. Do miski wsypujemy przesiang
make i sol. Mieszamy reka w misce tak, aby skfadni-
ki sie potgczyty. Wylewamy do wysmarowanej for-

2.Wstawiamy do zimnego pieca i nastawiamy grza-
niena180-200st.C.
3. Pieczemy okoto 50-60 min. Sprawdzamy ciasto

0000000000600 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ka do dobrego pofaczenia skfadnikéw i odstawiamy
na 20 min.

2. Do foremki wysmarowanej ttuszczemi wysypa-
nej maka, przekfadamy ciasto i zostawiamy do wy-
rosniecia na ok. 2 godziny.

3. Przed wiozeniem do piekarnika smarujemy mle-
kiem. Pieczemy w poczatkowej temperaturze 210
st. C przez 10 min, dopiekamy jeszcze przez 35 min
w opadajgcej temperaturze. Pozostawiamy

w otwartym piekarniku jeszcze kilka minut.

1. Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy.

2. Calos¢ albo wrzucamy do maszyny do pieczenia
chleba, albo wkladamy ciasto do foremki.

3. Pieczemy w temperaturze 180 st. C przez okoto
1,5 godziny.
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Jak piec ekologiczny

chleb - radzj S

najstawniejsi

W ksigzce znajdziemy orygi- Wiele os6b uwaza, ze odchu-
nalne przepisy z poradnikéw PIECZEMY dzi¢ sie najlatwiej, wylaczajac
najstawniejszych polskich ku- catkowicie ze swojej diety
charek XIX i poczatku XX EKOLOGICZNY chlebiinne pieczywo. To
wieku. Recepty na chleby re- CHLEB btedne rozumowanie, bo

gionalne i uzdrawiajace naj-
slawniejszych naturalistow
izielarzy z Polskiiswiata.
Procz tego zawiera ona po-
rady, zdjeciai przepisy wypieku
ekologicznego chleba wyprak-
tykowane i przekazane przez
polskich rolnikéw ekologicz-
nych. (MiIKo)
WYDAWNICTWO GAJ

Frabrcia trovsie s edodogia m Prvoins laleew! ©

PONAD IO SPRAWDZONYCH PRZEFISON
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btonnik zawarty w dobrym,
pelnoziarnistym pieczywie
jest potrzebny miedzy innymi
do prawidlowej przemiany
materii. Wasnie takie pie-
czywo powinno stanowié
skladnik zbilansowanej diety.
Wobec tego - czy chcemy zre-
dukowac swoja wage, czy tez
nie - zrezygnujmy z pie-
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rodzinny kuchnia

czywa, ktére mozemy kupié
w sklepach czy marketach,
azastgpmy je tym z piekarni,
wyrabianym na prawdziwym
zakwasie, bez konserwantow
iszkodliwych polepszaczy.
Bo pieczywo nie musi tuczy¢
ani szkodzi¢. A jesli ktos z ra-
cji choroby lub nietolerancji
pokarmowej musi zrezygno-
wac z niego ze wzgledu na za-
warty w wiekszoSci jegoro-
dzajow gluten, takZe moze
zpowodzeniem siegnac

po pieczywo bezglutenowe.

DOM PELEN ZAPACHU PRAWDZIWEGO
CHLEBAISMAKWEASNEGO WYPIEKU

Iw tym przypadku doradzam
jednak wyroby z piekarni,
anie te gotowe, paczkowane,
z przedhuzonym terminem
waznosci.

Najlepiej zas bedzie, jezeli
zdecydujemy sie na wypieka-
nie chleba samodzielnie,

w domu. Wbrew pozorom nie
jest to bardzo trudne, a gdy
raz sprébujemy, zapach, ja-
kim wypeni sie nasz dom,
ismak wypieku wilasnej ro-
boty z pewnoscig sprawia, ze
juz z tego nie zrezygnujemy.
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Kupmy wiec sobie forme
isprobujmy. Gdy juz osigg-
niemy w tym pewna bieglos¢,
bedziemy tez mogli ekspery-
mentowac z ciekawymi zioto-
wymi dodatkami do chleba.
NADZIEJA SZUKALA, DIETETYK

Chleby formowane w bochenki wymagaja naciecia, zapobiega to ich pozniejszemu peka-
niu w niekontrolowanych miejscach. Nacina¢ mozna tez chleby pieczone w formach, jednak
nie jest to konieczne. Uzywac nalezy bardzo ostrego noza, zyletki lub nozyka do tapet

Chleb bezglutenowy
zkaszagryczang -

Ma elastyczne kromki, jest miekkii przypomina glu-

Chleb na zakwasie
pszenno-zytni

Przepisy Marzeny Dudy, autorki btoga

Chleb pszenno-zytni
zmusli

Doskonaty chleb dla osab, ktore nigdy nie wiedza,

Drozdzowo-pszenny
chleb pétrazowy

Przepisy Matgorzaty Kijowskiej, autorki bloga

tenowe pieczywo z ziarnami. www.zaciszekuchenne.blogspot.com co wybra¢ na sniadanie: chleb czy musli. www.daylicooking. pl

Skiadniki: Skiadniki: Sktadniki: Skiadniki:

Bedj nam potrzebne: Bedanam potrzebne: Bedanam potrzebne: Bed3 nam potrzebne:

250 g mieszanki chlebowej, 150-170 g zakwasu pszenno-Zytniego, 3dagdrozdzy. 300 g maki pszennej typ 450,
100 g maki owsianej bezglutenowej, 1kg maki pszennej luksusowej typ 550, 1szklankamleka, 200 g maki pszennej razowej typ 2000,
100 g makiryzowej, 1szklanka maki Zytniej typ 2000, Tyzkacukru, 1.5 saszetki suszonych drozdzy (10,5 g).
50 g maki ziemniaczanej lub kukurydzianej, 1szklanka otrebéw orkiszowych, tlyzeczkasoli, 1tlekko czubatatyzeczka soli,

500 mi wody. 1szklanka mieszanki (siemie Iniane, stonecznik, 3tyzkimasla, tlekko czubatatyzeczka cukru,
3tyzkioliwy z oliwek, pestki dyni), okoto 20-25 dag maki pszennej, 6iyzek platkéw owsianych,

30 g éwiezych drozdzy, 3tyzeczkisoli, 4 lekko czubate tyzki maki zytniej, 8tyzek ziaren stonecznika,
2tyzeczkisoli, Hyzeczka cukru, 4 lekko czubate tyzki musli 6tyzek siemienialnianego,

Hyzeczka cukru, 4,5 szklanki wody gazowanej 1. Drozdze pokruszyc i rozetrzec¢ z cukrem, po chwili ; 250 mlwody,

2tyzkinasion chia, pod jego wptywem roztopigsie”. Mieko podgrza¢, : 150 mimleka,

2tyzkisiemienia Inianego, 1. W misce wymieszac wszystkie sktadniki suche, wilac je do drozdzy. Pofowe pszennej maki przesia¢  : 4tyzkioliwy

2 garéci ugotowanej kaszy gryczanej palonej

1. Wszystkie sktadniki wymieszac w misce. Forme
do pieczenia posmarowac tuszczem lub wytozyé
papierem do pieczenia. PrzetoZy¢ ciasto do formy.

Chleb powinien siggac nie wyzej niz do potowy wy-

sokosci blaszki. Pozostawi¢ do wyrosniecia na oko-
fo 40 minut.

2. Wstawic do nagrzanego piekarnikado 190st. C.
3. Piec okoto 40-50 minut. Wystudzic na kratce.

00 0000000 00000000000000000000000000000000000000000C00O00I00000000000000000000000000000000

dodac¢ zakwas i wode mineralng. Odstawic na 2 h.
Odtozy¢ do stoiczka 2-3 tyzki (bedzie to nasz za-
kwas na nastepny raz) i wstawic do lodéwki

na okres max. do 2 tygodni.

2. Przefozyc ciasto do foremek wysmarowanych
ttuszczem, posypanych otrebami lub wytozonych
papierem do pieczenia. Odstawic¢ na 10-12 godzin.
Kazdy kolejny raz zmniejsza czas oczekiwania.

3. Wstawic do piekarnika. Piec 1 godzine w tempe-
raturze 200-210 st. C. Po upieczeniu odstawic

na kratce do ostudzenia.
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i potgczyc z drozdzamii mlekiem. Doktadnie wy-
mieszac i odstawi¢ pod przykryciem az podro$nie.
Do podrosnigtego zaczynu wsypac reszte przesia-
nej maki pszennej i Zytniej, wymieszac, a nastepnie
dodac migkkie masto i zagniesc elastyczne ciasto.
Kiedy sktadniki bedq dobrze potaczone, dodac¢

muslii potgczyc je z ciastem.

2. Ciasto odstawiamy pod przykryciem, zeby po-
dwoito swoja objetosc. Foremke wysmarowac ma-
stem lub wytozy¢ pergaminem do pieczenia. Ciasto
w formie ponownie odstawic¢ do wyrosniecia.

3. Kiedy podwoi swojg objetos¢, wstawic do piecy-
ka nagrzanego do temperatury 180 stopni, piec
okoto godziny. Po upieczeniu chleb wyjac z formy

i potozy¢ na desce az do wystygniecia.

swojg objetosc.
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1. Ziarna stonecznika uprazy¢ na suchej patelni,
przestudzic¢. Wszystkie suche sktadniki wymieszac¢
razem w misce. Wode i mleko podgrzaé lekko. Wlaé
do suchych sktadnikow Wraz z oliwg. Wszystko ra-
zem doktadnie wymiesza¢. Powinna powstac dosc
luZzna masa. Ciasto obsypac lekko maka, przykry¢
czystq $ciereczka i odstawi¢ do wyrosniecia - po-
winno podwoic swojq objetos¢. Wyrosnigte ciasto
2bi¢, zeby odgazowato i wyrobic krétko.

2. Ciasto przetozyc do formy, wierzch oprdszyc lek-
ko maka, przykryc sciereczkg i ponownie odstawic
do wyrosnigcia. Ciasto znowu powinno podwoic

3. Piec wtemp. 220 st. C przez ok. 50-60 minut.
Upieczone ciasto powinno by¢ lekko zrumienione
i uderzone od spodu wydawac ghuchy dzwiek.



Do chleba

trzeba

miec serce

Magdalena Baranowska-Szczepariska

m.baranowska@glos.com

Prawdziwy chleb nie zawiera
chemicznych dodatkéw:
polepszaczy, barwnikoéw, slo-
déw ani Srodkéw konserwuja-
cych. Jest wilgotny idlugo za-
chowuje $wiezo$¢. A zeby go
upiec, trzebamie¢ sporo
cierpliwoscii wprawy.

istoria chleba

zaczyna sie

na Krecie. Tam

wilasnie arche-

ologom udato

sie znalez¢ naj-
starszy bochenek, ktérego
wiek okresla sie na 6100 lat.
Poczatkowo bochenki byty
plaskie i twarde. W dzisiej-
szych czasach uznano by za-
pewne, Ze nie nadajg sie
do jedzenia. Dopiero Egipcja-

nie okoto 2600 lat p.n.e.
wpadli na to, w jaki sposéb
uczynic chleb pulchnym. To
oni ponad 4000 lat temu

po raz pierwszy upiekli chleb
na zakwasie.

Podstawa dobrego pie-
czywa jest maka, wazne, by
byta ona ekologiczna, wolna
od wszelkiej chemii uzywa-
nej w masowej uprawie zb6z,
a takze, co wazne dzi§, gdy
tak wiele os6b walczy z nieto-
lerancjami pokarmowymi,

o niskiej zawartosci glutenu.
Kolejny krok to naturalny za-
kwas. Najlepiej taki wyrabia-
ny na miejscu w piekarni,
ktory dojrzewa w odpowied-
niej temperaturze, by wideal-
nie wybranym momengcie,
dodany do ciasta, uwolnit do-
broczynne bakterie i spowo-
dowal wyro$niecie pieczywa.

Zakwas zawsze robilo sie
irobi tak samo. Nalezy zmie-

rodzinny i

sza¢ wode z odpowiednig
ilocig maki i pozostawic

w cieple, az zacznie fermen-
towac.

Jednak w réznych kultu-
rach mozna znalez¢ rozmai-
te przepisy. Istnieja Zrodia,
ktore podaja bardzo oryginal-
ny sposéb. Zgodnie z nim,
wode zagotowywalo sie z zio-
tami, takimi jak chmiel, li§¢
bobkowy czy kminek. Na-
stepnie po odcedzeniu i do-
daniu starego pieczywa oraz
otreboéw i doktadnym wymie-
szaniu, formowato sie kulki.
Potem byly one suszone

w sloficu przez okoto tydzien.

Kolejnym krokiem byto kru-
szenie kulek i suszenie na za-
kwas. W ten spos6b mozna
bylo przechowywac go bez-
piecznie przez caty rok.

- Z dobrym chlebem jest
jak z malym dzieckiem, trze-
ba go dogladac i pilnowac,
nie mozna go praktycznie
spuszczac z oka - moéwi Han-
na Krolczyk, ktéra zalozyta
Wypiekarnie w Murowanej
Goslinie, I nie ukrywa, ze
wnocy przyjezdzaidoglada
zakwas. Tak przypilnowany
jest gotowym materialem

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 3-4.02.2018

do wypiekania. Prawdziwy
chleb charakteryzuje sig aro-
matem, ktéry zna chyba kaz-
dy, ale takze prostym, a zara-
zem coraz trudniejszym
do odnalezienia smakiem.
Naturalne i przygotowa-
ne zgodnie ze sztuka pieczy-
wo ma takze cienka, dobrze
wypieczona (ale nie spalong)
skorke, a wewnatrz réwno ro-
zlozone na catej powierzchni
drobne pory - otwory, ktére
$wiadcza o tym, ze chleb mijat
odpowiednio duzo czasu, by
ciasto przeszlo przez trzy eta-
py i odpowiednio wyrosto.

Hania Krolczyk od dziecka obserwowata proces wypiekania chleba. Dzi§ sama sie tym zajmuje

Przechowywany w dobrych
warunkach, najlepiej w Inia-
nych woreczkach, chleb po-
winien utrzymywac swojg
$wiezos¢, walory smakowe
iskladniki odzywcze nawet
do 5 dni.

- Chleb towarzyszy mi
od zawsze. M6j dziadek byt
piekarzem, moja mama od 25
lat pracuje w piekarni, ale
w sumie z piekamictwem
zwiazane byto w mojej rodzi-
nie okolo dziesieciu oséb.
Wychowalam sig, obserwu-
jacich prace, a smak réznych
gatunkéw chleba rozpoznaje
z zamknietymi oczami. Jako
nastolatka w kazde wakacje
pracowalam w piekarni,
gdzie odkrywalam tajniki
wypieku chleba - opowiada
i dodaje, Ze mimo Ze nie
poszia do szkoty, w ktérej
ksztalci sie piekarzy, dzis zaj-
muje sie¢ wypiekaniem chle-
ba. Pracuje razem z mamag -
Justyna. Jest ona wielka pa-
sjonatka i znawczynig chle-
ba.

Manufaktura chleba
dziennie wypieka okolo 120
bochenkéw chleba (zytniego,
na maslance, pszenno-zyt-
niego, z ziarnami) i kilkaset
butek (jasnych, ciemnych,

z ziarnami, ale takze z cebulg
i makiem). Nie planuje maso-
wej produkcji.

- Doceniamy smak kaz-
dego reczme wyrabianego
i pieczonego bochenka - mé-
wi Hania Krolczyk i dodaje, ze
do chleba trzeba mie¢ serce,
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Rozmowa z weterynarzem Ja-
ckiem Waleckimo tym, czy
dojrzaly pies lub kot jest tak
naprawde dorosly, kiedy staje
si¢ pelnoletni i zy warto sto-
sowa¢ do nich ludzki kalen-
darz

Lizak, spaniel bedacy

w mojej rodzinie od dzie-

sieciulat, zachowuje sie

niemal tak samo, jak wéw-

czas, gdy do nas trafit.

A miat wtedy dwa miesia-

ce. Czasami wydaje sie. ze

w ogdle nie dordst...

Czyli co? Bawi sie, jest roz-
brykany i niepostuszny?

Wiasnie tak. Jest tez bar-
dzotlagodny.a dotego
strasznaz niego gapa. Caly
jestjak maty
szczeniaczek. Zachowuje
sie zupelnie inaczej nizinny
znajomy spaniel, kilka lat
miodszy od Lizaka.

To, ze bywa niepostuszny,
wynika pewnie raczej z nie-
dostatkow tresury. A ciagla
cheé zabawy, tagodnos¢ czy
gapiostwo to raczej cechy
charakteru niz kwestia doj-
rzatosci czy dorostosci.

Czyliraczej nie ma co spo-

dziewaé sie, ze nagle ktére-

gos dnia Lizak staniesie

nieustraszonym obroiicg?

Jesli do tej pory sie taki nie
stat, to juz raczej nie bedzie
zniego obronnego psa
(Smiech). Bez wzgledunato,
jak dorosly sie stanie.

A jak tojest z psim wie-
kiem? Lizak urodzit si¢
dziesieé lat temu. Ktére

Szedcioletni kot sasiad-
ki to pan w shisznym
wieku - wedlug kudz-
kiego kalendarza ma
ju2 43 iata

Glos Dziennik Pomorza
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OD JUNIORA
DO SENIORA. ILE L AT
MA NASZ PIES? A KOT?

Czy psu i kotu wypada zyczy¢ 100 lat? | kiedy taka ckragta rocznica przypada? Podpowiadamy,
jak obliczy¢ wiek naszego zwierzeciai czy w ogoie da sie go odniesc do ludzkich lat

B
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Pies duzo wczesniej niz czlowiek staje sie seniorem -

urodziny, wedlug psiego

kalendarza, bedzie miat

wmaju?

Juz od dawna jest dorosty!
Dziesigé ludzkich lat to
w przypadku psa juz dojrzaty
wiek. Lizak jest juz wigc pa-
nem mocno po pigcdziesiat-
ce. Ale oczywiscie, patrzac
na wiek psa, nie jesteSmy
W stanie jednoznacznie
stwierdzi¢, jak bardzo mtody
lub stary jest. Bardzo popu-
larnym, ale tez bardzo nie-
naukowym przelicznikiem
jest stwierdzenie, Ze jeden
rok Zycia psa odpowiada ok. 7
latom zycia cztowieka.
Do niedawna taki przelicznik
powszechnie stosowano.

A dzisiajjak obliczymy

wiek psa?

Opracowano juz nowe za-
sady wyliczania psiego wie-
ku. Przede wszystkim
na podstawie analizy i badan
przeprowadzonych u bardzo
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duzej liczby pséw, stwierdzo-
no, Ze na starzenie sie psa ma
wplyw bardzo wiele réznych
czynnikéw - m.in. rasa czy
wielko$¢ zwierzecia. Psy po-
dzielono na grupy - w zalez-
noSci od ich wielkosci i wagi -
itym grupom przyporzadko-
wano odpowiednie przelicz-
niki wieku.

Jak to oceni¢?

To nie jest takie proste, bo
zalezy od bardzo wielu czyn-
nikéw. Generalnie podzielo-
no psy na miniaturki (wazace
do 5 kg), mate psy (5-9 kg),
Srednie (10-19 kg), duze (20-
-40 kg) oraz wielkie, powyzej
40 kg wagi. Trzymiesieczne
psy - bez wzgledu na wiel-
kos¢ - majg mniej wiecej 3-
-3,75 ludzkich lat. SzeScio-
miesigczne - 7,5 roku, ale
dwie najwieksze grupy - tyl-
ko 6 ludzkich lat. Roczny pies
ma 15 lat - w trzech pierw-
szych grupach, aw duzej

szesécdziesiatke osigga ok. 10.-12. roku zycia

inajwiekszej - po 12 ludzkich
lat. Ale juz u czterolatkéw
ludzki wiek sie nieco wyréw-
nuje - wszystkie grupy maja
po ok. 33 lata. W kolejnych la-
tach duze grupy wyprzedzaja
te mniejsze. Pigcioletni ol-
brzym ma 40 ludzkich lat,
podczas gdy jego mniejszy
kolega - 36 lat. U pséw, maja-
cych po 13 lat, ta r6znica jest
jeszcze wigksza. Trzynasto-
letnia miniaturka ma 68
ludzkich lat, podczas gdy ol-
brzym dobiega niemal setki -
ma ok. 90 lat. Psy éredniej
wielkosci majg wtedy ok. 80
lat. By stac sie stulatkiem,
malutki pies potrzebuje 20
lat. Tak to mozna najprosciej
opisac.

Latamijaja. my sie starzeje-
my, ale nasze zwierzeta
réwniez. Gdy pies umiera,
wieluz nas przezywa praw-
dziwa zatobe. A potemcza-
sami zastanawiamy si¢

nad przygarnieciem kolej-

nego.

Mam wielu psich pacjen-
tow, ktérych wilasciciele
przyprowadzaja do mnie
od lat. I zdarza sie, Zze musze
powiedziec, Ze sa to ostatnie
wsp6élne chwile. Niektoérzy
po Smierci psa zarzekaja sie,
ze nie wezmga kolejnego, by
za kilkanascie lat znowu nie
przezywac takiej traumy. To
zawsze powinny by¢ indy-
widualne decyzje - bo tylko
my wiemy, na ile jesteSmy
w stanie pogodzic sie z odej-
Sciem naszego zwierzecia
inaile juz jesteSmy gotowi
do pokochania kolejnego. Bo
sg tez oczywiscie tacy, kto-
1Zy nie wyobrazaja sobie Zy-
ciabez psa w domu, wiec
przygarniajg kolejne zwie-
1ze. Ja tylko staram sie przy-
pominac, Ze pewnie bedzie
to zupelnie inny pies - i nie
chodzi tu orase, a o charak-
ter. Z tym musimy sie zaw-
sze liczy¢€.

Ajak jestz psim dojrzewa-

niem? Tez zalezy od ro-

zmiaru?

Anie, tu odpowiedzZ nie
jest taka prosta i zaleZy
od wielu czynnikéw - m.in.
od wielkosci psa, pici, rasy,
anawet indywidualnych cech
osobniczych. Poza tym po-
winni$my méwic o dwoch ro-
dzajach dojrzewania - psy-
chicznym i fizycznym. Nie-
ktére mniejsze suki zaczynaja
dojrzewac pod wzgledem fi-
Zycznym juZ majac 7 miesie-
cy, gdy pojawia sie u nich
pierwsza cieczka. Uinnych,
wigkszych ras hormony za-
czynaja grac pierwszoplano-
warole dopiero ok. 14 miesig-
ca zycia. Z kolei u matych
samcow testosteron zaczyna
szale¢ po ukonczeniu roku,
a u wiekszych trzeba pocze-
kac do drugiego, a nawet
do trzeciego roku zycia.

Czyli- gdy pies przestaje
byé szczeniakiem, wchodzi
w okres miodzieficzego
buntu?
Radzitbym nie stosowa¢
takiej ,,Judzkiej” interpretacji
psich zachowart, bonie wyj-

vEsisle.caszaes S
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dzie nam to na zdrowie
(Smiech). Gdy bedziemy nie-
odpowiednie zachowanie
psa usprawiedliwia¢ hormo-
nalna burzg, jak u nastolat-
kéw, to przegapimy moment,
w ktérym wychowanie i tre-
sura zaczynajg szwankowac.
Problemy wychowawcze
czesciej spowodowane sg za-
niedbaniem ze strony czlo-
wieka.

Wiem juz, ze 10-letni spa-
nielmaok. 60lat, Aile
ludzkich lat ma szeécioletni
kot mojej sasiadki? Wiado-
mo napewno, Zze ma sze$¢
lat. bo znainy go od uro-
dzenia.

To akurat bardzo ulatwia
sprawe. W przypadku kotow
bardzo czesto jest tak, ze
przychodzi do mnie pan czy
pani i méwig ,,przygarneli-
$my kotka. Jest malutki i chu-
dziutki, na pewno dopiero
niedawno sie urodzit. Wtedy
trzeba jego wiek rozpozna-
wac po zewnetrznych ce-
chach.

Naco trzebazwracatuwa-

ge?

Najpierw spojrzmy na uze-
bienie kota. Pierwsze zeby
pojawiajg sie u kociat w wie-
ku 2-4 tygodni - to siekacze
ikly. Zeby przedtrzonowe s3
juz zwykle w siodmym-6s-
mym tygodniu. Kotom wyra-
sta 26 zebow mlecznych, kt6-
re sg zastepowane przez zeby
state w wieku 3-4 miesiecy.
Jest ich wiecej niz zebow
mlecznych, bo dochodza 4
zeby trzonowe. Zazwyczaj ok.
sz0stego miesigca Zycia
na kocich zebach zaczyna po-
jawiac sie nalot i kamien -
pojegoiloscii po tym, czy
zwierzeciu brakuje juz jakie-
gos zeba da si¢ mniej wiecej
okresli¢ jego wiek. Drugim
kryterium to waga, ale ona
oczywiscie nie jest zbyt pew-
na szczegblnie w przypadku
kota przygamietego z ulicy.

U kocurkéw w wieku ok. 5
miesiecy pojawiajg sie jadra.
Koty w wieku 5-7 miesiecy
dojrzewaja plciowo. Te kryte-
ria ulatwiaja okreslenie wieku
kota.

Wiec przeliczmy ten wiek

na ludzki.

Miesieczny kot to nadal
bobasek - na ludzkie lata ma
ok. pétroku. Ale juz trzymie-
sieczny kociak ma 2 ludzkie
lata, a szeSciomiesieczny to
juz ludzki nastolatek - ma ok.
14-15 lat. Roczny kot osigga
ludzka pelnoletnosé, a piecio-
letni wchodzi w ludzki Sredni
wiek - oblicza sie, ze gdyby
byt czlowiekiem, miatby
czterdziestke. Zatem szeScio-
letni kot sasiadki to pan
w shusznym wieku - ma juz
43 ludzkie lata. Ale te wszyst-
kie obliczenia to tylko takie
popularme obserwacje. Nie
zakladajmy z cala pewnoscia,
Ze 20-letni kot to rowiesSnik
80-letniego opiekuna. -

1 ‘Br
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Rozmnazanie chomikdéw
Trzeba mieé pewnos¢, Zze parka
nie pochodzi zjednego miotu

Kazdy chomik powinien mie¢
osobna klatke, a trzymanie ra-
zem parki chomikéw prowa-
dzi do kolejnych, licznych
cigzy. U chomikéw wystepuje
tzw. ruja poporodowa - sa-
miczka jest gotowa do zaptod-
nienia zaraz po wydaniu
naswiat miotu. Czesto zdarza
sie wiec, ze jeden miot nie
zdazylsie jeszcze usamodziel-
ni¢, a samiczka juz musi zajaé
sie nastepnym.

Co wigcej, samiec mégtby
skrzywdzi¢ mlode. Trzeba tez
pami¢tac, ze nie wolno dopus-

ci¢ do tzw. chowu wsobnego -
czyli polgczenia osobnikéw
spokrewnionych ze soba np.
siostry zbratem, corki z ojcemn
itp. Tymczasem gdy kupu-
jemy parke chomikéw, nie
Imamy pewnosci, Ze nie po-
chodzg one z jednego miotu.
Mtode moga urodzic sie z wie-
loma powaznymi zaburze-
niami, a cze$¢ z nich moze
wogole nie przezy¢.
Rozmnazanie lepiej zostawic¢
wiec profesjonalnym hodow-
lom.

@)

Sprawdzaj, jak zachowuije sie chomik

Gdy pokazuje zeby.i kwiczy, to
Znaczy, ze ostrzega przed atakiem

Niepokojace i nietypowe za-
chowania chomikéw mogg
wynikac z choroby, ale sporo
moéwig tez oich samopoczu-
ciu. Gdy chomik kadzie sie
na grzbiecie i pokazuje zeby,
cznaczato, ze sie boi i ze przy-
gotowuje sie do obrony.
Ziewajac, daje znak, ze
jest zmeczony, nie ma ochoty
na zabawe, najchetniej by sie
zdrzemngl. Natomiast gdy
jest znudzony i chce, Zeby
ktos sie nim zajat - wyglada
na kompletnie obojetnego.
Ale gdy odkryje co$, co zwr6-

cijego uwage - staje

na dwoch tapkach. Dobre sa-
mopoczucie chomika objawia
si¢ tez tym, Ze myje sie, zbie-
ra jedzenie, biega i wykonuje
akrobacje.

Warto zwr6cic tez uwage
na dzwieki, jakie wydaje cho-
mik. Skrzeczac, wyraza po-
czucie zagrozenia, obawy
przed przeciwnikiem i zamiar
obrony. Gdy kwiczy, oznacza
to zdenerwowanie i agresje.
Czasami zdarza sie, ze parska
- gdy zaleca sie do samicy.

G)

rodzinny zwierzeta

KOT ,

NIE LUBI SIE NUDZIC,

NIE KAZ MU SIEDZIEC
NA KANAPIE

Z nudow kot moze stac sie
agresywny Stwérz mu swiat zabaw

Kot - skupiony na zabawie albo na zdobywaniu pozywienia - nie
bedzie z nudéw atakowat domownikéw

Grazyna Antoniewicz
gantoniewiz@prasa.gda.pl
s, 2€Sto wydaje

nam sie, ze jedy-
ne, co robi kot -
to zmiana miej-
sca, w ktorym
sie wyleguje -
z kanapy na fotel, z fotela
na parapet, z parapetu na sza-
fe i tak w k6tko. Warto jednak
wiedzie¢, ze koty, ktére spe-
dzaja tak dni, bardzo czesto
robig to z braku alternatywy -
to nuda robi z nich §piochéw
ileni. W Srodowisku natural-
nym koty zawsze byty prze-
ciez bardzo ruchliwymi zwie-
rzetami. Wystarczy spojrzec
na koty wychodzace z domu -
biegaja, polujg na motyle,
wdrapuja sie na drzewa.
Tymczasem - szczeg6l-
nie wéréd starszych osob -
utarlo sie przekonanie, ze kot
to idealne domowe zwierzat-
ko, przesypiajgce cate dnie
idajace sie glaskac. Cze§é ko-
toéw rzeczywiscie przystoso-
wuje sie do takiego trybu zy-

cia, ale jak dlugo mozna sa-
motnie bawic sie¢ zabawka
czy patrze¢ przez okno?

Nawet jesli nie mamy
czasu, by zajmowac sie na-
szym kotem przez kilka go-
dzin, pamietajmy, by utatwié
mu jego samotnos¢.

Zwigkszanie terytorium.

Kot musi mie¢ mozliwos¢
wspinania sig, wdrapywania
isiedzenia jak najwyzej. Jest
tez zwierzeciem terytorial-
nym, wiec ceni fakt, Ze moze
zajmowac jak najwiecej pozy-
Cji.

Nawet je§li nasze miesz-
kanie jest niewielkie, to moz-
na przeciez wykorzystac
przeznaczone dla kotéw kon-
strukcje z kryjowek i drapa-
kow - zarébwno w poziomie,
jakiw pionie. W poziomie -
gdy stworzymy kilka tuneli
ikryjowek. W pionie - gdy
postawimy kocie drzewko
(wysoki najlepiej do sufitu
drapak), kocig wieze, przy-
twierdzone do Scian p6tki lub
zamocowane do sufitu wy-
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biegi. MozZemy tez przystoso-
wac do tego celu balkon.
Trzeba jednak zamontowaé
na nim specjalng siatke, by
kot, w pogoni np. za ptakiem,
nie wypadt. W sklepach sg
specjalne siatki ze wzmocnie-
niami, odporne na gryzienie
iszarpanie i wytrzymujgce
ciezar zwierzecia, gdy spro-
buje sie po niej wspinac¢. Kot
bedzie mégt godzinami wy-
grzewac sie na stoficu i obser-
wowac to, co dzieje sie na uli-
cy.

Schowajjedzenie

Domowe koty maja przez caly
dzien dostep dojedzenia,
znudoéw wiecjedzgityja. By
urozmaici¢ mu dzien,

a przy okazji zaspokoi¢jego
instynkt zdobywcy, warto
chowa¢ przed nim jedzenie

w specjalnie do tego skonstru-
owanych zabawkach. Kot
musi tak manipulowa¢ za-
bawka, aby granulki karmy
lub smakolyki wypadaty

na podtoge. Dodatkowym
plusem tego typu zabawek
jest to, ze kotu nie uda sie zjesé
calego jedzenia, musisie tro-
che napracowag, by je wydo-
stac.

Jesli nie chcemy inwesto-
wac w takie zabawki, moze-
my po prostu rozkladac je-
dzenie w réznych miejscach
domu - na parapecie za kwia-
tami, na szafie, na pétce - tak,
by musialy obej$¢ mieszkanie
nawet kilka razy, zanim znaj-
da wszystkie smakotyki. Nie
zjedza wszystkiego od razu,

a przy okazji poruszajq sie
nieco.

Pamietajmy, ze kot sku-
piony na zabawie i zdobywa-
niu pozywienia nie bedzie
polowal na nasze kostki, ata-
kowat domownikow i catymi
nocami hatasowat. Dluzej tez
bedzie sprawny fizycznie i in-
telektualnie.

JAK PRZYGOTOWAC
PRZESTRZEN DLA KOTA

Przede wszystkim - trze-
ba zadbac o to, by kot
bez problemu przeskaki-
wat z jednego miejsca
na drugie.

Kot to sprawny skoczek,
jednak nie Zmuszajmy go
do skokéw pod zbyt
duzym katem. Nie lubi
tego, a w starszym wieku
jest to dla niego coraz
trudniejsze. Najlepszy
i najzdrowszy kat
do kocich skokéw nie
powinien przekracza¢ 45
st. Warto tez zadbac
o dostateczng chropowa-
tos¢ powierzchni - mozna
przyklei¢ do pétek kawatki
tkanin, dywanikéw lub
tektury.

Dzigki nim kot nie poslizg-
nie sie i chetniej bedzie
korzystat z ,.wybiegu"

Kartonowe pudetka to dla kota
niewyczerpane zrodio zabawy.
Wystarczy pamietac, by je co
kilka dni zmieniac i klas¢

w réznych miejscach

Zabawa dla kota
Co kilka dni rozktadaj w domu
- wr6znych miejscach - karto-
nowe pudelka. To nie tylko
Swietne kryjowki i miejsca za-
baw, tez zrodto ciekawych za-
pachéw. Trzeba jednak pa-
mietaé, zeby czestoje przesta-
wiaciwymienia¢ nanowe.
Zkolei sklejajac pudiarazem
iwycinajgc w nich otwory,
mozna zbudowac w ten spo-
s6b systemn tuneli, ktére kot
bedzie zwiedzat godzinami.
PrzynieS ze spaceru galezie,
sucheliScie, piasek, kamyki, ka-
walki kory. Mozna je chowaé
do tuneli, pozwalajac kotu je
odnajdywa¢ - zafascynuje go
nie tylko samo szukanie, ale tez
odkrywanie nowych zapachéw
itekstur. Mozna je nieco skra-
pia¢ syntetycznymi zapachami,
ale trzeba uwazac, by nie oka-
zaty sie dla kota szkodliwe.
Olejki eteryczne moga by¢
trujace.

Muzykaiobraz,
czyliinternet dla kota

Poszukajmy w internecie cie-
kawych filmikéw - np. pta-
kéw czy lasu. Ogladanie filmu
przyrodniczego moze okazaé
sie dla kota wielkq frajda.
Koty lubig tez ogladac filmy
z innymi kotarmni.
Podobng role spetni karmnik
- kot bedzie godzinami sie-
dziali obserwowat ptaki,
ktore beda do niego przylaty-
waly. Dobrzejest teZ pozosta-
wi¢ kotu zabijanie much, ktére
zablgkaja sie do mieszkania.
Polowanie naowadytodla
kota szansa na uruchomienie
naturalnych instynktow.
Zabierz tez od czasu do czasu
kota na spacer. Jeslinie jest
przyzwyczajony wczesniej
doszelekismyczy,
pozwol mu na poczatek podzi-
wiaé §wiat z wysokosci twoich
ramion. (GA)

Jesli kotjest nieSmialy ibo-
jaZiiwy, spacer moZe go zestre-
sowat
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JESZCZE TROCHE, ADOWIEMY SIE, ZETO
POLSKA WYWOEALA Il WOINE SWIATOWA

Anna Czemmy-Maredka
anna.marecka@polskapress.pl

aFacebooku kto§ udo-
stepnil reportaz, kt6-
regonie bylam w sta-
nie obejrze¢ do konca.
Tematem byly ma-
sowe wycieczki mlodziezy
zIzraela do Polski - oczywiScie
nie w celu ogladania jej pigkna,
ale do obozow zaglady. Przed
wyjazdem nastolatki stysza, ze
my, Polacy, Zydéw nienawi-
dzimy. Juz namiejscu radzi sie
im, zeby nie wychodzity z ho-
telu, bo moga zosta¢ napad-
niete. Ionetak nas widza. Ze
stowem ,,Polska” kojarza
obozyiantysemityzm.

Pisze to oczywiscie w kon-
tekscie konfliktu z Izraelem,
ktory wybucht po wpisaniu
doustawy oIPN punktu okara-
niu zagloszenie, Ze Panstwo Pol-
skie lub Nar6d Polski miaty
udziat w Holokauscie. Nie po-
magaja thumaczenia ze strony
polskich politykéw, Ze nie be-
dzie przestgpstwem pisanie czy
moéwienie o udokumentowa-
nych przypadkach szmalco-
wnictwa. Nie przebija si¢ narra-
cja PiS-u, ze chodzi o ochrone
Polski i Narodu Polskiego, a nie
Iajdakéw, ktorzy wydawali Zy-
dow na Smierc.

No c6z, nie negujac, ze
wielu Polakéw ma brudne su-
mienie w kwestii Zydowskiej,
czuje jednak sprzeciw, gdy to
odium rozciaga sie na nas
wszystkich. Nie jest przypad-
kiem, Ze czgsto w zagranicz-
nych mediach uzywa sie
okreSlenia ,,polskie obozy
$mierci”. Ktore tworzyli na-
zi§ci. Czyli kto? Niemcy umie-
li sie z tego wymiksowac.

Z Niemcami izraelski nastola-
tek skojarzy np. Swietna za-
bawe w Berlinie. Z Polska -
druty kolczaste i komory ga-
zowe. To nie jest w porzadku.

Zbigniew Marecki
P

oznabyuznad, ze

padamy ostat-

nio ofiarg fatalnych

zbieg6w okolicz- -

nosci. Najpierw
na Swiatto dzienne wychodzi
film z ,,imprezy urodzinowej”
Hitlera w Wodzistawiu Sla-
skim, zaraz potem wybucha
wojna o zapis w ustawie o IPN.
Powiedzmy, Ze jestemnp.
miodym Francuzem $rednio
znajacym historig, ale co§
nieco czytajgcym w mediach.
Comam teraz w glowie na te-
mat Il wojny $wiatowej? Wcale
nie kolaborujacy z faszystow-
skimi Niemcami rzad Vichy.
Ani Francuzéw, ktérzy wyda-
wali w czasie wojny Zydow
nastracenie, chociaz, w prze-
ciwienstwie do Polakow, im
nie grozita za ich ukrywanie
kara Smierci. Nicztychrzeczy.
Jako miody Francuz mysle so-
bie, ze Holokaust zostal prze-
prowadzony w Polsce i rekami
Polakow. A tak w ogble, to
skoro w Polsce zaczela sie I
wojna Swiatowa, to moze oni
jawywotali? Juz wtedy nie
chcieli wspdtpracowac z in-
nymi, np. z Niemcami.

Dzigki staraniom Izraela

w wielu krajach przestep-
stwem jest negowanie
Holokaustu. Ija jestem za ta-
kim prawem, chociaz, nie da
sie ukryé, ogranicza ono w ja-
kim§ stopniu prace naukow-
cow (to obecnie jeden z argu-
mentoéw przeciwko zmianie
w ustawie 0 IPN). Rozumiem
wrazliwos¢ Zydéw i ich pan-
stwa na ten temat. Spodzie-
walbym sie jednak tego sa-
mego w stosunku do Polski.
My tez byliSmy ofiarami tej
wojny. I jesteSmy do dzisiaj.
Ofiarami, nie sprawcami.
Nam tez zrobiono Holokaust.

Na matym ekranie

Matka, zonai autorka prawdziwych
przysmakéw - ..Zycie od kuchni”

Vivian Howard razem z me-
zem gotowala dla najlepszych
szeféw kuchni w restaura-
cjach Nowego Jorku. Zamie-
nita jednak zycie w wielkim,
tetnigcym wieloma smakami
ikulturami miescie, na uro-
kliwe miejsce, w ktérym dora-
stala. Dzi$ nie zamienilaby
swojego zycia na zadne inne.
»Zycie od kuchni” to hi-
storia kobiety, ktéra odwaznie
realizuje swoje marzeniai po-
konuje wszelkie przeciwnosci
losu. Trzeci sezon to inten-

sywna podroz przez kolory,
zapachy i smaki Karoliny P6t-
nocnej. Zobaczymy nasza bo-
haterke z kartkg pelna skiad-
nikéw. Wiasnie pracuje
nad ksigzka kucharska, o kt6-
1€j wydaniu marzyla od dzie-
cka. Kiedy Vivian bedzie przy-
rzadzacé kolejne przysmaki,
dowiemy sie wiecej o tym, jak
wyglada jej prywatne zycie.
»Zycie od kuchni” - pre-
miera w poniedziatki od 5 lu-
tego o godz. 20. na kanale Nat
Geo People. (MARA)

KSIAZKI

Kumpel. O Komedzie,
Zosceiinnych
TOMASZ LACH
Zbeletryzo-
wane
wspomnie-
nia o Zyciu
rodzinnym
wybitnego
jazzmana
ikompozy-
toramuzyki
filmowe;j.
Tomasz Lach, pasierb Krzysz-
tofa Komedy, snuje opowies¢
oswoimdorastaniu, ktdre przy-
padlo naburzliwe czasy (lata 50.
160. XX wieku), oludziach two-
rzacych dwczesna artystyczng
boheme oraz orelaiji, ktorala-
czyta go zwybitnym muzy-
kiem. Jegoksigzka to zapisdo-
$wiadczen - osobistych i poko-
leniowych, ale przede wszyst-
kim porywajaca historialudzi,
ktorzy mieli odwage wcigz
chcie¢ wiecej, artystow tworzg-
cych wPRL-owskiej rzeczywi-
stosci, marzacych odostepnym
tylko dlanielicznych Zachodzie.
Momentami nie bylam
pewna, czy bohaterem jest
Ko-meda, czy Lach. Co nie
zmienia faktu, Ze dobrze si¢
czyta opowie$¢ o zwariowa-
nej rodzinie.
ANNA CZERNY-MARECKA

TOMASZ LACH

Rodzinny felictony

Tryptyk wschodni.
Chiny. Tybet. Mongolia

EL2BIETA SECZYKOWSKA

Tryptyk
wschodni to
drogaprzez
trzy krainy -
Buddy,
Konfucju-
szaismoka,
lamaizmu,
taoizmu
iszamani-
zmu... Todroga przez wielkie
pustynie, najwyzZsze gory
Swiatairozlegle rowniny. To
droga do Zrodet wielkich rzek
iich doptywow zasilajgcych
swymi wodami morzaioce-
any. To takze droga do ludzi,
tradyciji, obyczajow i religii,
doich wartosci, pamieci przod-
kéw i wielkiej prawdy o zyciut
Tego typu ksiazki po-
dréznicze bardzo lubie: au-
torka ,,zwiedza” nie tylko
mniej lub bardziej znane z ty-
powych przewodnik6éw miej-
sca, ale przede wszystkim lu-
dzi. Nie kryje swoich odczué¢
iemodiji, to podréz bardzo
osobista. Dodatkowa zalety
tej ksiazki sa fantastyczne fo-
tografie. ,,Tryptyk” zostal sta-
rannie wydany i moze by¢
pieknym prezentem.
ANNA CZERNY-MARECKA

Mamy do rozdania po trzy egzemplarze ksigzek: ,Kumpel” T.
Lacha (Muza) i .Tryptyk wschodni" E. Seczykowskiej
(Edipresse). Zeby je zdoby¢, trzeba odpowiednie hasto:
KUMPEL, TRYPTYK wysta¢ SMS-em na nr 72355, w tresci
wpisujac: gpks haslo. Koszt SMS-a to 2,46 zt z VAT. Czekamy
do wtorku. O ksigzkach opowiadam tez na blogu Anki
Czytanki: www.gp24.pl/wideo/blog o ksiazkach.
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JEST PRZED MATURA,
A'NIE CHCE SIE UCZYC

N claesi2 dojrzewania tworzy sie.
czasem w boélach, nowa tozsamos¢

Poradv eksperic
Mardin Florkowski
psycholog

Czytelniczka: Moja cérkajest
w maturalnej klasie. Zawsze
byla pilnaiambitna, terazzu-
pelnie jej nie zalezy na nauce.
Z trudem wybrata przedmioty
egzaminacyjne, mamarme
stopnie, nie wie, co studiowa¢.
Boje sie, Ze nie zda matury. Jak
jejpoméc?

okresie
dojrzewa-
nia zmie-
nia sig oso-
bowosé,
tworzy sie
nowa tozsamo$¢. W dodatku
matura i konieczno$¢ wyboru
kierunku studiéw sg szalenie
stresujace, mtodemu czlo-
wiekowi wydaje sig, ze jesli
zrobi jakis blad, to bedzie cate
zycie za to placi¢. Swiado-
mos¢, ze dokonuje sie wybo-
16w zyciowych, powoduje
tez, ze zaczyna sie mysle¢, co
jest naprawde wazne w zyciu.
Dlatego zmienia si¢ za-
chowanie mtodego czlowie-
ka, emocje, cele i wartosci.
Czasem przebiega to tagod-
nie, czasem ostro. U Pani cor-
ki przemiany sg wyrazne - tak
jest zinteligentnymi, wrazli-
wymi, zdolnymi do autore-
fleksji ludZmi. Wszystkie te
przemiany mogg imitowac
tez psychopatologie - np. de-

presje. Specjalnie méwi sie

jednak o ,,depresji mtodzien-
czej” w odréznieniu od jej ty-
powo klinicznej postaci, dla-
tego ze stany depresyjne ma-
ja czesto podtoze rozwojowe.

Co robi¢? Musi Pani zro-
zumied, co sie z corka dzieje -
co ona myslii czuje, dlaczego
trudno sie jej zabra¢ do nauki.
Jesli chodzi o mature, to ona
boi sie i watpi bardziej niz Pa-
ni. Wybrala przedmioty ma-
turalne, wiec chce zdaé, nie-
stety, lek czesto odbiera site
ducha, potrzebng do syste-
matycznej pracy. Dlatego cor-
ce potrzebne jest teraz przede
wszystkim wsparcie.

Jak to robi¢? Rozmawial-
bym z nig i starat sie doda¢
otuchy: ,,Matura jest wazna,
ale jesli sie nie uda, $wiat sie
nie zawali. Nie zdasz teraz, to
zdasz p6zniej. Powiedz, co
musialoby sie stac, abys sie
systematycznie uczyta? Moze
zalatwimy korepetycje, do-
datkowa pomoc? Moze
chcesz, zebym cie pilnowala?
Jak moge ci pomoc?” Wracat-
bym do tych rozmoéw.

Podobnie ze studiami:
»Nie wiesz, co wybrag, to jest
normalne. Jesli okaze sig, ze
Zle trafila$, zmienisz kieru-
nek. Tragedii nie bedzie. Po-
mozemy ci w tym.”

Jesli kondycja emocjo-
nalna corki okaze sie zla, war-
to zacheci¢ ja do rozmowy
z psychologiem.

Jak przezy¢ w domu okres dojrzewania dziecka

Musisz wiedzie¢, ze choé€ czasami mocno te nasze nastolatki zajda nam
za skore, to my najczesciej czujemy niechec do tego. co robia, aniedo nich

WA =-grie
Bogna Skarul
bogna skarul@polskapress.pl

Nastolatki majq taki okres,
ktéry jest bardzo dla rodzicéw

- Wiesz, ja chyba nie jestem
catkiem normalna - zwierzyla
sie mi moja przyjaciotka,
matka 15-letniej Kaski. - Ja
mam swojej corki powyzej
uszu. Najchetniej bym sie jej
pozbylta zdomu. Przyznasz,
Ze to nie jest catkiem w po-
rzadku, prawda?

- Wrecz przeciwnie, to je-
den z catkiem normalnych
objawow dorastania twojej

corki - stwierdzitam. - Ona
jest przeciez w wieku dojrze-
wania. Okres dojrzewania
dzieci dla ich rodzicow jest
szczegoblnie bolesny, a w ten
stan popada co drugi rodzic
dziecka w wieku od 11do 16.
Trzeba po prostu to przezyc.

- Jest bardzo ciezko -
westchnela mama 15-latki.

- Wiem co5 o tym - uspo-
koitam jg i od razu jej przy-
pomniatam, ze sama miata
przeciez nie tak dawno owe
15 lat i taki sam ktopot miata
Znig jej mama. - I jakos ta
twoja mama z toba to wszyst-
ko przezyta.

- Niby masz racje, ale ja
sie boje swoich uczud. Jak mi
to zostanie? - nie dawata mi
isobie spokoju mama Kaski.

- Musisz sobie uzmysto-
wic, Ze to wszystko, co sie
w Tobie teraz dzieje, to dzieje
sie na skutek ztego zachowa-
nia twojego dziecka, to sa tyl-
ko takie zewnetrzne objawy,
ale to nadal jest twoje dzie-
cko, ktore przeciez kochasz
nad zycie.

- No niby tak, ale bardzo
mnie to denerwuje.

- Mam dla ciebie pare po-
cieszen - staratam sie uspo-
koi¢ przyjaciétke. Po pierw-
sze, nie ty jedna to przezy-
wasz. Po drugie, sama bytas
identyczna (mozesz sie spy-
ta¢ swojej mamy). Po trzecie -
w takich trudnych chwilach
mozesz w koficu zacisnac zg-
by. Po czawarte - jak juz nie
wytrzymujesz, to mozesz so-
bie ze mng porozmawiac.

Po pigte - kazdy dzief przyb-
liza cie do konica stanu emo-
cjonalnego dojrzewania two-
jego dziecka, az wreszcie

na koncu - twojemu dziecku
czasami w tej skorze dojrze-
wana wcale nie jest najlepiej.
Pamietaj, Ze ona tez sie z tym
meczy.
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rodzinny krzyzowka

Nie dziele sie zbyt czesto swoim prywatnym swiatem, bo w tym catym
codziennym szalenstwie potrzebuje mie¢ cos$ tylko dla siebie... Ale nie
zamierzam ukrywac sie przed Wami ze swoim szcze$ciem (...).

Magda Motek, dziennikarkai prezenterka, zdradzita na portalu spotecznosciowym, Zze spodziewa sie drugiego dziecka

Sobota-niedziela, 3-4.02:2018
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