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Pozary sadzy w kominie zimg sq
W naszym regionie bardzoczeste.

Jak unikng¢ niebezpieczenstwasr.

Zakrwawiony pies znaleziony w lesie
i zderzenie z procedurami udzielariia
pomocy zwierzeciu w potrzebie.
Czytelnik, ktéry zrannym golden
retrieverem przyjechatw Wigilie

do stupskiego schroniska, czyjego$
psazoperowatw prywatnym gabine-
cie.

Pan Jacek na lezacegona $niegu gol-
den retrieverera natknatsie w Wigilie
w lesiegdzie$ miedzyosiedlem Hubal-
czykéw aKrepa. Myélat, zepies odpo-
czywa, alekiedy podszedt blizej, zo-
baczyt katuzgkrwi. Pies miatrozpruty
brzuch. Najpewniejzmierzyt si¢z dzi-
kiem.

- Niemiat sitywstaé. Zadzwonitem
wiec po rodzing. Wspdlnie zapakowa-
li$my go doauta i zaczeliSmy szukaé
pomocy - relacjonuje w rozmowie
z ,,Gtosem". - PojechaliS§my do stup-
skiego schroniska dla zwierzat. Pra-
cownicy wyszli donas. Ustyszeliémy,
7e aby mu pomoc musi on zostaéfor-
malne przezschronisko przejety. Pies

Nowy Teatr zaprasza widzow w wieczor
sylwestrowy na komedi@ stronata
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Rzad nie zmienia
zdania inie zamierza
ptacic kar za kopalnie

w Turowie
STRONAG6

W lzraelu juz podajg
czwartg dawke
szczepionki

dla najstarszych

STRONA7

Ranny piesi zderzenie zprocedurami w Shupsku

0.
trzebie

Drako, bo tak wabi si¢ poturbowany goldenretriver, trafitna stét
operacyjny, ale w prywatnej przychodni. Pan Jacek za operacje i kropléwke
wzmacniajaca zaptacitz wiasnejkieszeni. Zaangazowany znalazcawraz
zrodzing zapewnili mu opieke. Szybko znalaz! sie tez wtasciciel.

si¢ wykrwawiat, bylmocno poturbo-
wany, a nam zalezalo, aby zostat
szybko operowany. Poza tym przeka-
zanie ewidentnie czyjego$ rasowego
psa do zaadoptowaniaprzez schroni-
sko moglobysig wiazaéz problemami

z jego odzyskaniem. Powiedziano
nam tez, ze zostatby wykastrowany.
Nie mogli$émysi¢ na tozgodzié, chcie-
lismy mu poméc, zabra¢ do siebie
i szukaéwtascicieli. O®
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Druga strona

Pogoda w regionie

Czwartek Pigtek
7C 4c 8C
Uwaga: Mozliwy marznacy deszcz

Barometr

1002 hPa

Wiatr

4km/h

Uwaga

moze pada¢ $nieg

Sobota
6C

Pozegnanie Janiny
Rychter Moskaluk,
wieloletniej dyrektor SP1

Spotecznosé Szkoty Podsta-
wowej nr 1w Stupsku, Zwigzek
Nauczycielstwa Polskiego

i wiadze miasta zegnajq zastu-
zong nauczycielke, Janine
Rychert-Moskaluk (1930-
2021).

- Zwielkim zaleminformujemy
o odejs$ciu wspaniatej Kobiety,
ktéra cate swoje zycie wiazata
z edukacja dzieci i mtodziezy.
Dla $p.Pani Janiny Rychter-Mo-
skaluk nauczanie,wprowadza-
nie mtodych ludzi w$wiat na-
uki byto nie tylko praca, ale
przede wszystkimpasja, i misja,

- wnajlepszym tegostowa zna-
czeniu - czytamy na stronie
stupskiego ratusza.

- Pani Janina ukonczyta Li-
ceum Pedagogiczne wStupsku,
a nastepnie Studium Nauczy-
cielskie w Kotobrzegu. Oprécz
wspaniatej pracy pedagoga
i nauczyciela data sie poznad
jako znakomita dziataczka
zwiazkowa... Przez20 lat byta
Dyrektorka Szkoty Podstawo-
wej nr 1 w Stupsku. Wielokrot-
nie odznaczana za dokonania
w oswiacie, byta przede
wszystkim ciepta osoba...

Pozegnanie odbedzie sig30
grudnia br.na Starym Cmenta-
rzu. O®

Pozegnanie Janiny Rychter Moskaluk

prenumerata.gp24.pl
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Senyszyn: Nowa Lewica jest
kierowana autorytarnie

Partia, ktéramana swoich
sztandarach réwnouprawnie-
nie kobiet samaje dyskrymi-
nuje. Miatam tego do$¢ -moéwi
prof. Joanna Senyszyn,po-
stanka Polskiej Partii Socjali-
stycznej, wezesniej SLD,No-
wej Lewicy. Rozmawiamy

0 roztamie wlewicowym
ugrupowaniu.

Prof. Rafat Chwedoruk.po-
litolog. komentowat tzw.
roztam w Nowej Lewicy,
mowigc, ze m.in.pani chcia-
faby blizszych relacijiz PO.
Nazwat panstwa takze pa-
triotami SLD.tozsamymi

w gtosowaniach z najwigk-

szapartig opozyciji...

Bytam patriotka SLD i ni-
gdy nie odesztabym z partii,
ktora 22 lata temu zaktada-
tam, ale niemogtam tolero-
wac jej wrogiego przejgcia
przez Czarzastegoi zamienie-
nia w jego prywatny folwark,
ktéry ma btedne priorytety
1 za wazniejszy uznaje prymat
na opozycji niz pokonanie PiS.
Czarzasty za przeciwnikow -
na réwni z PiS - uznaje PO,
Polske 2050, PSL..., ajego
gtéwnym celem jest niepoko-
nanie ugrupowania Kaczyn-
skiego, ale przywddztwo
na opozycji. [to za wszelka ce-
ng. W Nowej Lewicy niema
demokracji. Jest kierowana
autorytarnie, famienawet
wtasny, niedemokratyczny
statut. Dlatego nie jest wiary-
godna jako cztonek antypi-
sowskiej koalicji, ktorej zada-
niem jest odsunigcie PiS
od wtadzy i przywrécenie
w Polsce demokracji. Miatam
dos¢. Wstapitam do PPS, a nie
do PO, co jednoznacznie
wskazuje namoje lewicowe
poglady. Bytam najbardziejle-
wym skrzydtem SLD. Jestem
prekursorka walki o Swieckie
panstwo, prawa kobiet,$rodo-
wisk LGBT+, aletez zwierzat,
przyrody. Do takichpostula-
téw jak likwidacja IPN czy ze-
rwanie Konkordatu przekony-
watam SLD 20lat temu.

Na czym polegat autoryta-
ryzm Wlodzimierza Cza-
rzastego? Takich okreslen
uzyta paniw czasie niedaw-
nej konferengiji...

FURNITURE HICTORY
FABRYKA MEBLI

Czarzasty, zeby wygrywaé
wewnatrzpartyjne gtosowania,
bezpodstawnie, jednoosobo-
wo zawieszat wiceprzewodni-
czacych zarzadu NowejLewi-
¢y, ktérych podejrzewat, ze
maja inne zdanie. Nierozma-
wiat, nieprzekonywat doswo-
ich racji, tylkowyrzucat z ob-
rad, z partii,co mu wpadto
do gtowy. Przed wyznaczo-
nym nal7 lipcabr. posiedze-
niem Zarzadu Krajowego,
na ktérym miaty by¢ w Nowej
Lewicy powotanefrakcje SLD
i Wiosny, cobyto warunkiem
odbycia kongresu zjednocze-
niowego obupartii, zawiesit
siedmioro wiceprzewodnicza-
cych. Szesciorodostownie trzy
godziny przed rozpoczeciem
posiedzenia i niewpuscit ich
w ogolena obrady. Mimo tonie
zdotat przegtosowaé utworze-
nia frakcji, wymagana, w statu-
cie wigkszoscia trzech czwar-
tych groséw. Zawiesit i wyrzu-
cit z obrad kolejnych dwoch
wiceprzewodniczacych i zrobit
reasumpcje gtosowania. Takie
rzeczy tonawet uKim IrSena
si¢ niezdarzaty. Marszatek Wi-
tek, kiedypo przegranym gto-
sowaniu zarzadzita reasump-
¢je, tow takimsamym skta-
dzie Sejmu. Nie wykluczata
opozycji jak Czarzasty.

Moéwita panitez o sek-

sizmie idyskryminacji ko-

biet...

Seksistowski byt atak
na marszatkini¢ Morawska-
Stanecka. Czarzastemunie po-
dobaty si¢jej wypowiedzi
w mediach,wigc zazadat,aby
zamilkta albo ja odstrzeli.
Anajbardziej przerazajace jest
to, ze wtadze partii aniklubu
nie zareagowaty. Przetknety te
zabe i udawaty,ze nicsi¢ nie
stato, boto ondysponuje si¢-
gajaca 11,4min z} roczniesub-
wengcja. A Czarzasty zrozu-
miat, ze nikt mu nie podsko-
czy, WSZyscy siego boja imoze

faserplast

robi¢, cochce. Wyrazem dys-
kryminacji kobiet jest obsada
51kluczowych, decyzyjnych
stanowisk w partii. To wsp6t-
przewodniczacy partii isekre-
tarz generalny naszczeblu cen-
tralnym oraz w16 wojewddz-
twach. Kobietyzajmuja, sie-
dem z nich. Niecate 13,6 proc.
Wszystkie z Wiosny. We frakcji
SLD ani jednej. Partia, ktérama
na swoich sztandarachréwno-
uprawnienie kobiet,sama je
dyskryminuje. Ugrupowanie,
ktérego zadaniem jest przy-
wroécenie demokracji wPolsce,
zniszczyto wewnatrzpartyjna,
demokracje. Tocatkowity brak
wiarygodnosci. Stad notowa-
nia, jakiema Nowa Lewica.
Wyborcy niewierza w mozli-
wodci iintencje ugrupowania
majacego taki wizerunek.

Dotychczasowi senatorowie

Lewicy w catosci stali siere-

prezentantami PPS.TZW.

Pakt Senacki obowigzuje?

Do tej poryNowa Lewica
byta czescia PaktuSenackiego.
Miata senatoréw, wicemarszat-
kinig Senatu i bytaklubem par-
lamentarnym. Teraz z winy
Czarzastego matylko klubpo-
selski. A senatorowienaszego
parlamentarnego kota PPS stali
si¢ integralna czgscia demo-
kratycznego PaktuSenackiego.
JestesSmy jego sprawdzonym,
wiarygodnym cztonkiem. Nasi
senatorowie od poczatku ka-
dencji jednoznacznie opowia-
daja si¢ za wszystkimirozwia-
zaniami, ktérestuza Polsce,
obywatelom ihamuja niszcze-
nie Polskiprzez PiS.

Jaka jest wizja rozwoju
PPS? Rozumiem, ze partia
wystartuje zadwalata
wwyborach...

Nie wiemy anikiedy beda,
wybory, aniczy nie zmieni si¢
ordynacja, wigcza wczesnie
na uktadanie list. Naszym
pierwszoplanowym celem jest
odebranie wtadzy PiS-owi. Nie
bedziemy w stanie zrealizowaé
jakichkolwiek demokratycz-
nych,socjalistycznych postula-
téw, dopdkibezwzgledna wia-
dzeg sprawujepartia Jarostawa
Kaczynskiego. Dlategonie wy-
kluczamy niczego, ale tezni-
czego nieprzesadzamy. O®

Rozmawiat Tomasz Chudzyniski

_ TWOJAFIRMA
TEZ MOZE WESPRZEC AKCJE!

wioletta.antoriowska@polskapress.pl

tel. 697 770 173
Cv

Na Czytelnikéw
jGtosu Pomorza"” czeka
redaktor dyzurny
pod numerem
telefonu
510026884

Alek Radomski
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| wojna wZatoce Perskiej:w porcie
wojennym na Oksywiupozegnano
okrety polskiejMarynarki Wojennej
ORP Wodnik (szpitalny)i ORP Piast
(ratowniczy), udajace siew rejon
konfliktu zmisjg humanitarna,

20"6

Fundacja Ksigzat Czartoryskich
sprzedata za100 mineuro Skar-
bowi Panstwa catg kolekcje Mu-
zeum Ksigzat Czartoryskichw Kra-
kowie wraz zbudynkami muzeal-
nymi. Wérod 86tys. eksponatow
sgobrazy ,Dama z gronostajem”
Leonarda da Vinci i,,Krajobraz

z mitosiernymSamarytaninem”
Rembrandta, a wsréd250tys.
ksigzek, starodrukdwirekopisow
m.in. rekopisJana Dtugosza oraz
oryginat aktuunii polsko-litwskiej.
To najwigkszy zakupdzietsztuki
w powojennej historiiPolski.

27.12.2021r.,godz.2130
Mutti /7k0Orh9,13,20.21,26,27,
29,30.33.41.48.53.58.59.61.
62,68,70,73,74plus 41

Ekstra Pensja-.3,7,12,19,35+2
Ekstra Premia:5,14,15,23,24+3
MiniLotto:4,16,30,35,40
Kaskada: 3,5,6,7,11,12,13,14,16,
18.20.23

Super Szansa:3,3,9,1,9,5,6

28.12.2021r..godz.14
MultiMuiti:1,2,7,8,10,16,25,
26,37,39,43,50,51,52,53,56,
58.65.78,80 plus56
Kaskada:1,2,4,6,9.10.12.14.15.
17.20.24

11,7.4.05.4.9
WALUTY Z28.122021
UsD 4.0620 ;
EUR 4.6028 -
CHF 4.4328
GBP 5.4623 -

(+)wzrostceny wstosunkudo no-
towania poprzedniego, (-)spadek
ceny wstosunkudo notowania
poprzedniego, (O)t>ezzmian

0110368524
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Nowy park w peinej krasie
zobaczymy dopiero wiosna,

_ i mk
Grzegorz Hilaredri

grzegorz.hHaredci@gp24.pJ

Stupsk

Alejki juz wytyczone, niektore
elementy matej architektury
zainstalowane. Ale Park Piani-
styki Polskiej w Stupsku w pet-
nej krasie zobaczymy dopiero
wiosna.

Na dzisiejszej sesji Rady Miej-
skiej w Stupskuradni nadadza
rewitalizowanemu wtasnie
parkowi nazwe: Park Pianistyki
Polskiej.

Formalnie 6w teren zielony
za murami $redniowiecznymi
obok Miegjskiej Biblioteki Pu-
blicznejnie miainazwy. Jednak
nawet urzednicy postugiwali
si¢ jednak nazwa ,,Park Cho-
pina".

- Od pomnika, ktéry tam
stoi. Niestety, nie mozna na-
zwaé dwoch rzeczy wmiescie
jednym imieniem,a mamy juz
ulicg Chopina - thumaczyPawet
Krzemien, urzednik odpowie-
dzialny za rewitalizacjgmiasta.

REKLAMA

Zima, a prace w parku caty czas trwajg. Zakonczenie
przewidziane jest na marzec 2022 roku

- Park juz zmienia oblicze
z ciemnego i niedostepnego
w jasny,z uktademalejek, przy-
jazny spacerowiczomchcacym
odpoczaé¢ nad rzeka, wsrdd
kwitnacych roélini poblizu$re-
dniowiecznych muréw obron-
nych bedacych $wiadkiem
wielu historycznychwydarzen.
Oczywiscie wiosna, pojawia, si¢
nowe nasadzenia. Juz jednak
jest widoczny uktad alejek i sa
juz zamontowane nowe ele-

POLSKI
+AD

menty matej architektury.
Obok pomnika Chopina bedzie
widoczna , klawiatura”. Tutez
bedzie najwigksza ze scen,
ktére powstana wramach rewi-
talizacji bulwaréw. W przyszto-
$ci beda tu koncerty.
Przypomnijmy, przebitotez
furtg przez mury obronne, by
do parku mozna byto dotrzeé
od stronybiblioteki.
Modernizacja parku od-
bywa sie¢ w ramach projektu

Wiecej
w portfelach

»Yamiemy bariery,taczymy po-
kolenia -rewitalizacja Obszaru
Podgrodzia, Starego Miasta
i Srédmiescia Miasta Stupska”
finansowanego  ze $rodkow
Unii Europejskiejw ramachRe-
gionalnego Programu Opera-
cyjnego dla Wojewddztwa Po-
morskiego nalata 2014-2020.

Podjecie uchwaty o nazwie
parku skutkowa¢ bedzie po-
trzeba oznakowania terenu.Za-
kup imontaz tabliczki znazwa,
to kosztrzedu ok.400 zt.

Przedstawiona propozycja
nazwy uzyskata aprobat¢ Ko-
misji Spraw Spotecznych rady
miejskiej. W dniach od8 do29
listopada2021r., wsprawie do-
tyczacej nadania nazwy prze-
prowadzone zostaty konsulta-
cjespoteczne. W konsultacjach
udziat wzigtoszesnascie osobz
ktérych trzynascie poparto ini-
cjatywe nadania nazwy ,, Park
Pianistyki Polskiej"a tylkotrzy
byty przeciwne.

Zakonczenie prac zwiaza-
nych zrewitalizacja tego parku
przewiduje si¢ na koniecmarca
2022 roku. Po wiosennych na-
sadzeniach zobaczymy park
w petnejkrasie.
©®

do 2500 zt

3 000 2t wiece;

rocznie w portfelu

Atyile zyskasz?

Wydarzenia
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Stupskie zderzenie
z procedurami
pomocy zwierzetom

al zestr:l

Drako, bo tak wabi sie potur-
bowany golden retriver, tra-
fit na stét operacyjny, ale

w prywatnej przychodni.
Pan Jacekza operacje i kro-
pléwke wzmacniajaca zapta-
citz wlasnej kieszeni. Zaan-
gazowany znalazca wraz
zrodzing zapewnilimuw do-
mu profesjonalng opieke.
Szybko znalazt si¢ tez wtasci-
ciel czworonoga.

- Wielkie dzieki dla bohate-
réw, ktorzy poswigcili swoje

zwierzat nie $wiadczy ustug
komercyjnych, azatrudniony
w nim lekarz weterynarii pra-
cujetylko i wytaczniena rzecz
zwierzat  przebywajacych
w schronisku. Kazda osoba,
ktéra znajdzie psa lub kota
wypetnia stosowne o$wiad-
czenie ze swoimidanymi i in-
formacjami gdzie znalazta
zZwierze.

- Schronisko jest takze zo-
bowiazane do poszukiwania
wlasciciela przyprowadzo-
nego donas zwierzecia - pod-
kreéla pani kierownik.

Co zrobi¢, jedli staniemy

$wicta, aby ratowaé naszego'i m takiej sytuacji jak panJacek,

przyjaciela - podkresla teraz
pan Krzysztof, opiekun czwo-
ronoga Drako.

- Zeby$my mogli udzieli¢
pomocy zwierzeciu, musi ono
zostac przyjete do schroniska
- ttumaczy Marta Smietanka,
kierownik stupskiegoschroni-
ska dla zwierzat pytana o za-
istniata, sytuacje. - Takie sa
procedury. Natomiast ci pan-
stwo kategorycznie odmaoéwili
pozostawienia psa w schroni-
sku.

Gabinet weterynaryjny
dziatajacy w schronisku dla

mf&sms

ale mniej wnas poktadéwem-
patii?

W Wydziale GospodarkiKo-
munalnej i Ochrony Srodowi-
ska UMStupsk ustyszeli$my, ze
najlepiej zadzwonié¢ pod 788
644 634.To telefon do Animal
Patrolu, ktéryzajmuje sigodta-
wianiem bezdomnych zwie-
rzeta domowych.

Jak nas zapewniono
zdrowe czworonogi trafiaja,
z reguty prostodo schroniska.
Poturbowane i ranne bada
najpierw do weterynarz.
o®
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Reglkm

Przy niskich temperaturach
za oknem zmuszeni jesteSmy
dointensywniejszego palenia
w piecach. W skutek tego nie-
jednokrotnie wychodzi
najaw.ze stan przewodoéw ko-
minowych jest dalekiod do-
brego, co doprowadzado po-
zarusadzy wkominie.Wtedy

Wydarzenia

inj

na miejsceudaja sie strazacy.-cm

poniewaz sytuacja tamoze
okazaé si¢ bardzo niebez-
pieczna -moze dojs¢ do regu-
lamego pozaru czy zaczadze-
nia.

- W zwiazku z obnizeniem sie

temperatur mieszkancyzaczeli
intensywniej pali¢ w piecach.
Od tegoczasu mamywigcej in-
terwencji zwiazanych z poza-
rami sadzy wkominach -moéwi
mt. kpt. Piotr Basarab z Pan-
stwowej Strazy Pozarnej
w Stupsku. - Sytuacja ta doty-
czy najczesciej piecoéw na pa-
liwa state zasilanych np.drew-
nem lub weglem. Warto tutaj
doda¢, ze gdy materiat palny,
szczegblnie drewno, jest zawil-
gocony, toilo$¢ substancjismo-
listych, ktére osadzaja si¢ we-
wnatrz przewodu komino-
wego, jest znacznie wigksza,
a coza tymidzie ryzyko rosnie-
dodaje.

W wyniku znacznego na-
gromadzenia sigsadzy ismoty
wewnatrz komina moze dojsé
do pozaru. Czesto towarzyszy
mu gto$nyszum, zkomina wy-
dobywa si¢ bardzo ciemny
dym, snopy iskier czy ptomie-
nie.

- W zwiazku z pozarem sa-
dzy w kominie scenariusze
moga by¢ rézne. Od tzw. bez-
skutkowego wypaleniasigsub-
stancji smolistych, do peknie-
cia komina,np. podsamym da-
chem, gdzienajczesciej wyste-
puje tzw.czop z sadzy. Po pek-
nigciu komina ogieh moze
przedosta¢si¢ na dach.Szybko
sig rozprzestrzenia. Wtedymo-
wimy juz o regularnym poza-

e, ktory obja¢ moze caty bu-
ynek -wyja$nia Basarab.

Pozarowi komina towarzy-
szy bardzo wysoka tempera-
tura, ktéra moze przekroczy¢
1000 stopni Celsjusza, gdzie
zwykle, w najgoretszym miej-
scu wynosi okoto 400.To wita-
$nie ona jest gtbwnym powo-
dem rozszczelnienia si¢ prze-
wodu kominowego czy jego
pekniecia.

Tak wigc powodem pozaru
kominéw jest osiadajaca we-
wnatrz przewodu sadza. Jak

Pozary sadzy wkominie sa czestew naszymregionie

zostato wspomniane wigksze
jej ilo$cipowstaja wskutek spa-
lania paliwa zawilgoconego,
np. mokrego drewna. Bardzo
duzo substancjismolistych po-
wstaje tez iosadza si¢ wkomi-
nie, kiedy wpiecach palone sa
$mieci: tworzywa sztuczne,
guma, ptyty widrowe czy od-
pady komunalne.

Cojezeli dojdziedo pozaru
komina?
Pod zadnym pozorem nie po-
winno si¢ gasi¢ komina woda,
poniewaz moze doprowadzié¢
to do jegorozerwania i Spowo-
dowa¢ pozarcatego budynku.
- Nieprobujmy gasié¢ pozaru
na wtasng, reke. Jezeli zdamy
sobiesprawe, zeistnieje zagro-
zenie pozaru, np. ustyszymy
huczenie w kominie, to posta-
rajmy si¢ w miare mozliwosci
wygasi¢ piec. Nastepnie opu-
$¢my budynek,aby uniknaéry-
zyka zatrucia tlenkiem wegla
i wezwijmy straz pozarna.
Kiedy strazacy pojawia si¢
na miejscu zdecyduja, czy wy-
starczy wygaszenie pieca, czy
tez koniecznie jest gaszenie
ognia iudraznianie komina - ra-
dzi strazak.

Jak zapobiec pozarowi
komina?

Przede wszystkim uzywaéna-
lezy odpowiedniego paliwa
w odpowiedni stanie,czyli nie
pali¢ $mieciami lub mokrym
drewnem. Réwniewazne jest
systematyczne czyszczenie ko-
mindéw.

- Czyszczenie kominéw to
najlepszy sposéb,aby zapobie-
gaé pozarowi nagromadzonej
sadzy.Zaleca sigwykonywacto

raz nakwartat, poniewaz dzieki
temu bedziemymieli pewnos¢,
7e do zapalenia si¢ sadzy nie
dojdzie - o ile oczywiscie be-
dziemy uzywali odpowied-
niego paliwa. Poza tym, raz
do roku, obowiazkowa jest
kontrola przewodu komino-
wego. Mistrz kominiarski
sprawdza wtedy, czy jest on
szczelny i drozny - ttumaczy
Piotr Basarab.

Nie wykonanie kontroli
grozi mandatem w wysokosci
nawet 500ztotych, chociaz to
nie opieniadzach powinni$my
teraz méwié,ale o trosceo wla-
sne zdrowiei zycie.

- Jezeli méwimy oopiniach
kominiarskich, to czasamimaja,
migjsce sytuacje, kiedy towta-
$cicieli gospodarstw domo-
wych nie sta¢ naopini¢ komi-
niarza tubna czyszczeniekomi-
néw. Czasami tez szuka sie
oszczednodcei tam, gdzie sie
tego robi¢ nie powinno. To
samo dotyczyczesto czujnikéw
czadu. Niewszyscy jeinstaluja,
bo nie sa obowiazkowe, ale
za naprawde¢niewielkie pienia-
dze mozemy uratowac zycie
swoje iswoich bliskich -wska-
zuje Basarab.

Jednoczeénie dodajeon, ze
za kazdym razem, kiedy stra-
zacy maja doczynienia z poza-
rem komina, to bez wzgledu
na to, jak powazne bytozagro-
Zenie, po jegoopanowaniu na-
ktadaja zakaz uzywania
pieca/przewodu kominowego.
Zakaz ten obowiazuje domo-
mentu, kiedyzaktad kominiar-

ski wydapozytywna opini¢do-
tyczaca stanu komina.
- Ustosunkowanie si¢

do tego zakazu to juz kwestia

w kominie zi

tego uniknac?

zarzadcy lub wtadciciela bu-
dynku. Jezeliw okresiemiedzy
wystawieniem zakazu a pozy-
tywna, opinia kominiarska doj-
dzie do jakiegokolwiek wy-
padku czy niebezpieczenstwa
w zwiazku z np. dalszym pale-
niem w piecu, to wtedy rozpo-
czyna si¢ postgpowaniekarne
-wyjasnia PiotrBasarab.

Na koniec zapytali$my
jedna ze stupskich firm komi-
niarskich o to, ile kosztuje
czyszczenie komina. Okresle-
nie doktadnej ceny nie jest
do konca mozliwe. Wplyw
na nia ma m.in. to, jak inten-
sywnie uzywany jest piec, co
jest spalane jako paliwo i z ja-
kim rodzajembudynku mamy
do czynienia. Zaktadajac jed-
nak, ze méwimy o budynku
jednorodzinnym, gdzie za pa-
liwogrzewcze stuza odpowied-
niej jako$ci materiaty, to koszt
czyszczenia komina waha sie
0d 130 dol 50 ztotych,co wskali
roku oznacza wydatek okoto
600 ztotych.Z koleikoszt czuj-
nika tlenku wegla,to -w zalez-
nosci od modelu - koszt od ok.
40 do ponad100 ztotych. Nie-
ktore zdrozszych urzadzeriwy-
krywaja dodatkowodwutlenek
wegla i dym.

Czy jest to duza cena
za zwigkszenieswojegobezpie-
czenstwa? Raczej nie, w koncu
zdrowie i zycie jest bezcenne,
ale zrozumiatymjest jednocze-
$nie fakt, zedla osdb, ktérych
sytuacja finansowa jest trudna,
moga to by¢ wydatki ponad
miare. Jezeli jednak mowa
o szukaniuoszczednosci, to nie
jest to chybaodpowiedni spo-
séb.
o®

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

Whiosek o odwolanie
burmistrza poszedt
do poprawki formalnej

Miastko
AndrzejGurba
andrzej.gurba@gp24.pl

W czwartek (30 grudnia)od-
bedzie sie sesja Rady Miejskiej
w Miastku, w czasie ktérejma
by¢ gtosowany projekt uchwa-
ty dotyczacy referendum

w sprawie odwotania Danuty
Karaskiewicz ze stanowiska
burmistrza Miastka.Dodajmy
jednak, zegruparacfciydi musi
jeszcze raz ztozy¢ wniosek,
akomisjarewizyjna jeszcze raz
go zaopiniowaé boradca
prawny miasteckiego ratusza
zakwestionowat wniosek

z przyczyn formalnych.

Whiosek referendalny ztozyto
siedmioro radnych. -Dokomi-
sji rewizyjnej trafito pismo
grupy radnych jako projekt
uchwaty,a wedtug radcy praw-

nego opiniowanyna tymetapie
powinien by¢ wniosek, a nie
projekt uchwaty.Stad wniosko-
dawcy musza poprawi¢pismo,
a komisjarewizyjna jeszcze raz
wydac¢ opinig. Jedli tak sigsta-
nie, sprawa zajmiemy siena se-
sji 30 grudnia, tak jak jestto pla-
nowane - mowi Tomasz Bo-
rowski, przewodniczacy Rady
Miejskiej wMiastku.
Przypominamy uzasadnie-
nie doreferendalnego wniosku.
Chodzi o niezadowoleniespo-
Yeczne z dziatan burmistrza,
brak wspdtpracy, porozumienia
z pracownikami szpitala oraz
zarzadem spotki(poprzednim -
dop. redakcji). Dalej - niewta-
$ciweinformacje dotyczacesy-
tuacji finansowej szpitala, pod-
sycanie emocjii sktécenie pra-
cownikéw szpitala,brak konsul-
tacji z rada miejska dotyczaca,
odwotania RenatyKiempy. ©®

Burmistrz Miastka Danuta Karaskiewicz. Wniosek
o referendum podpisato siedmiuradnych

0010381856

Wyrazy gtebokiego wspdtczucia
Agnieszce Petryk
z powodu $mierci
YR
Tescia
sktadaja,

Zarzqd, koleZankii koledzy
ze Spotdzielni Mieszkaniowej ,, Kolejarz" w Stupsku

0010381342

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze w dniu 24 grudnia 2021 r. odeszta,
pozostawiajac ogromna pustke w naszych sercach,

Kolezanka

Janina Rychter-Moskaluk

nauczycielka wielu pokolen stupszczan,
wspaniaty pedagog i Cztowiek.

Uroczystos$ci pogrzebowe rozpoczna si¢ w Kaplicy
na Starym Cmentarzu w Stupsku o godz. 11.20.

Faczymy sie w bolu
zRodzing
Zarzqd Oddziatu ZNP w Stupsku
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AlekRadomski
aleks3nder.radomski@gp24.pl

Samorzqd

Remonty ulici plan dla nowe-
go bloku socjalnego. Klub PO
wradzie miejskiej przedsta-
wia propozycje do przyszto-
rocznego budzetu. Glosowa-
nie juz w dzisiaj.

- Wbudzecie na przyszty rok
znalazto sigwiele zadan dzigki
klubowi Platformy Obywatel-
skiej -poinformowata na wtor-
kowej konferencji
Beata Chrzanowska, przewod-
niczaca RadyMiejskiej w Stup-
sku i szefowamigjskich struk-
tur PO.- Jaki bedziewynik glo-
sowania, dowiemy  si¢
w $rodg. Caty czas mam na-
dzieje, ze nasze propozycje
poprze wigkszo$¢ rady.

O jakich inwestycjach
mowa? Na licieradnych Plat-
formy jest budowa mostu
przez Stupie, ktéry potaczy
osiedle Akademickie z cen-
trum miasta, czyli inwestycja

Glos Dzignnik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

ska Platiorma
7et miasta na nowy rok

Beata Chrzanowska i Zbigniew Konwinski podczas wczorajszej
konferencji przedstawiali pomysty PO do budzetu miasta

w ramachlV etapu ringu. Mia-
Sto ma na to obiecane pienia-
dze od panstwa, ale w projek-
cie budzetu Stupska na 2022

rok zapisano tylko poprawie-
nie dokumentacji, tej inwesty-
cji. RadniPO chca,by budowa
mostu odrazu zostata wpisana

poprawia

w budzet miasta na przyszty
rok. Ich zdaniem, niewyklu-
czone, ze po przeprojektowa-
niu inwestycja rozpoczetaby
si¢ wprzysztym roku.

Remontowany ma by¢ tez
most Fabedzi, choénie z my-
$la 0 samochodach, a o ruchu
pieszych i roweréw.

PO chce tez przedtuzenia
ulicy Legionéw Polskich
na odcinku do ul. Riedla, bu-
dowy ulic Dywizjonu 303,
Norwida i remontu ul. Bato-
rego.

Klub zgtosit tez przygoto-
wanie dokumentacji projekto-
wej m.in.dla ul. Sutkowskiego
i Szpilewskiego.

- Chcemy tez przeznaczy¢
100 tys. zt.na przygotowanie
dokumentacji budynkusocjal-
nego - podkresla BeataChrza-
nowska. - Istnieje potrzeba,
aby taki budynek powstat
z mys$la o osobach, ktére maja
wyroki eksmisyjne.

Lokale z socjalnym mini-
mum stanaé mogtyby przy ul.
Przemystowej lub Stonecznej
przy siedzibie Migjskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie
w Stupsku.
o®

W Siemianicach koto Stupska
z budowy skradziono
koparko-tadowarke CAT

model 444F rocznik 2014.

Ze zdobytych dotychczas informacji wynika, ze koparka
jechata za samochodem osobowym trasg Siemianice §
Swochowo Machowino Bydlino Strzelinko ok. godz. 18.00

Wielichowo Gajki Starkowo godz.

19.00 Mozdzanowo

Postomino okoto 20.00/21.00 i tu w rejonie na wiatrakach
zostata zatadowana na lawete TIR-a.
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Wydarzenia

AUTOPROMOCJA

NIE PRZEGAP
PIATKU

GLOS

POMORZA.

- zdodatkiem Tele Program

0010380524

Prezydent Miasta Stupska
AVaV 4
informuje, ze na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwycigstwa 3
(Il pigtro, pok. 213-224) zostat wywieszony wykaz nieruchomosci stanowigcych
wtasnos¢ Miasta Stupska, przeznaczonych do:

>> oddaniaw dzierzawe w trybie bezprzetargowym:
= dziatki nr 35/12 przy ul. Lipowej,
= dziatki nr 189/4 przy ul. Armii Krajowe;j,
- dziatki nr 281/4 przy ul. Jana Kazimierza,
= dziatki nr 521 przy ul. Wtadystawa Orkana,
= dziatki nr 38/30 przy ul. Karola Borchardta,
= dziatkinr 1/6 przy ul. Bohateréow Westerplatte,
m sprzedazy wtrybie bezprzetargowym:
- dziatki nr 186/36 przy ul. Sportowej 3h,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 73 przy ul. Grodzkiej 1A,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 2 przy uf. Witl-SWe"##,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 4 przy ul. Piotra Skargi 22,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 15 przy ul. Grunwaldzkiej 8,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 2 przy ul. Bolestawa Prusa 7,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 52 przy ul. Krélowej Jadwigi 5,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 1A przy ul. Stanistawa Staszica 7,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 1 przy ul. Joachima Lelewela 33,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr31 przy ul. Ludwika Solskiego 4-5,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 4 przy ul. Juliana Niemcewicza 8a,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 18 przy ul. Maurycego Mochnackiego 8,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 58 przy ul. Maurycego Mochnackiego 8,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 3 przy ul. Maurycego Mochnackiego 2,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 28 przy ul. Stanistawa Konarskiego 8,
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 26 przy ul. Stanistawa Konarskiego 10,

- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 38 przy ul. Stanistawa Konarskiego 10,

m sprzedazy wformie przetargu ustnego nieograniczonego:
- samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 3C przy ul. Anny kajming 5.

Poszukujemy swiadkéw z wideorejestratorami na tych trasach w tych godzinach.

Za pomoc i znalezienie
przewidziana nagroda 100 000 zf«

Wskazowki prosimy kierowac¢ pod numer telefonu: 501 028 979,
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Ocbadowy w
udowy wciaz

Polska | Swiat

w zamrazarce w KE

Warscawa
Matgorzata Puzyr
m.puzyr@polskatimes.pl

- Problempoleganatym. ze

w narracji politycznej oni uwa-
Zajg, zenas utrzymuja i finan-
suja, ze bez tychpieniedzy nie
damy sobie rady i zeoni nam
robig wielkg taske, co jestnie-
prawda - méwit o dziataniach
KEws. FunduszuOdbudowy
europoset PiS Jacek Saryusz-
Wotski.

Europoset Jacek Saryusz-Wol-
ski w TVP Info pytany by#t.
owstrzymywai>)flvyjT)tatsérfid,
koéw z Krajowego Planu Odbu-
dowy i o konfliktw tej sprawie
migdzy Polska a Bruksela.

Jak podkreglit, nie jest tak,
jak si¢ wydaje niektérym
urzednikom europejskim, ze
Polska nie poradzi sobie bez
unijnych dotacji. - Dementi
tego powolisi¢ wpolskiejdeba-
cie przewija, ale w debacie
po drugiejstronie nie- ocenit.

- Najprosciej bytoby powie-
dzie¢ ,,beztaski", obejdziemy
sig¢ bez tych pieniedzyz Fundu-
szu Odbudowy, pozyczymy je
sobie na lepszych warunkach
na rynkachfinansowych, wten
sposéb wytracimydrugiej stro-
nie orez zreki - dodawat.

- Gdyby$my nie dostawali
pieniedzy woparciu oodmowe
wyptacenia Funduszu Odbu-
dowy, a potem gdyby ten me-
chanizm zostat uruchomiony
i obcinatnam fundusze za tzw.
praworzadno$¢, to wtedy by-

23 tys.represjonowanych
Biatorusinéw jestjuz
wPolsce

0Od18 sierpnia 2020r. do Polski
wjechatojuz 23 tys.obywateli Bia-
torusi, ktorzy bylirepresjonowani
lub sg opozycjonistami. Osoby te
chcg ubiegac sig o ochrongmie-
dzynarodowg, w Polsce, wjechaty
na podstawie wiz humanitarnych
lub w ramach programuPo-
land.Business.Harbour - poinfor-
mowata we wtorek Straz Gra-
niczna. Przypomnijmy,ze Alek-
sander kukaszenka sfatszowat
wybory, aodtego czasu trwa
Lrozprawa z opozycjg, demokra-
tyczng". (TD)

58 mid euro z FO czeka
na uruchomienie

$my zaczeli wptacaéwigcej niz
otrzymujemy -ttumaczyt euro-
poset.

- Ale to wszystko zalezy
od definicji ptatnika netto,bo
jezeli wzia¢ pod uwage nie
tylko transfery z UE, ale réw-
niez przeptywy kapitatowe, to
my tym platnikiem nettojuz je-
steémy od dawna, poniewaz
otrzymujemy okoto 2 proc.
PKB, a wptacamy okoto 4,7
proc. -stwierdzit.

Przypomnijmy, zeMinister-
stwo Funduszy iPolityki Regio-
nalnej oficjalnie przestatoKra-
jowy Plan Odbudowydo Komi-
sji Europejskiej nawiosne2021
r. Dokument jest podstawa
do wyptaty pieniedzy z unij-
nego Funduszu Odbudowy.
Ztej puli Polska bedzie miata
do dyspozycji okoto58 miliar-
déw euro.©©

Ittirssftfiin

Druginabér do programu
inwestycji strategicznych
- Konczy sig kolejnyrok pod zna-
kiem pandemiiijezeli chcemy go-
spodarczo jaknajlepiej wyjs¢

z tychogolno$wiatowych tarapa-
tow, tomusimy inwestowac. In-
westycje sg kluczem dotworzenia
nowych miejscpracy, moderniza-
cji panstwaiinfrastruktury - moé-
wit premier MateuszMora-
wiecki, ogtaszajackolejng transze
pomocy dia samorzgdow. -Pot
roku temu zaproponowalismy
Rzgdowy Fundusz Polski kad,
ktéry ma na celuumozliwic¢ inwe-
stycje. Blisko100 procent samo-
rzgdow otrzymato srodkiz pierw-
szego naboru -to Programinwe-
stycji Strategicznych. Te dziatania
wskazujg nam miejsca, ktorepo-
trzebujg doinwestowania - ocenit.
Premier zapewnit, ze rzagd bedzie
ktadt nacisk na projekty moderni-
zacyjne ite, ktéretworzg miejsca
pracy. Ma sie toprzyczyni¢

do utworzeniapot miliona miejsc
pracy. - Nowemiejsca pracy - to
dla mnie niezwykle wazne- dodat
premier.

OoD)

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

Premier o Turowie: Szykujemy
sie na rozne scenariusze

Maciej Badowski
m.badowski@polskatinies.pl

- Rzad nie zmienia zdaniai nie
zamierza ptaci¢ kar za Turéw -
skomentowat doniesienia
rzecznikrzadu. Zkoleipremier
przyznat, ze stronapolska
..szykuje sie naréznescenariu-
sze w kontekscie funkcjono-
wania kompleksuw Turowie”.

- JesteSmyw sporze zZRepublika
Czeska dotyczaca funkcjonowa-
nia kopalnii elektrowniw Turo-
wie -powiedziat podczas konfe-
rencji prasowejpremier Mateusz
Morawiecki zapytany o to,czy
polska zaptaci kare natozona
przez TSUE.- Absolutnienie za-
mierzamy wstrzymywac pracy
kopalni i pracyelektrowni - do-
dat.

Szef rzadu thumaczyt, ze ko-
palnia ielektrownia dostarczaja
,,prad i ciepto do setek tysigcy
polskich gospodarstw domo-
wych", dlatego ,,wylaczenie
pracy kopalni doprowadzitoby
do tego, ze w polskichdomach
bytoby zimno".- Je§iTSUE wy-
obraza sobie, ze jedna decyzja,
moze doprowadzié¢do tego,aby
w setkach tysigcy polskichdo-
maoéw nie byto pradu albo nie
byto cieptasystemowego, to jest
w grubymbitedzie -stwierdzit.

- Dziatamyna rzeczpolskich
obywateli, polskiegospoteczen-

Premier liczy na to, ze uda si¢ szybko doj$¢ znowym rzadem
w Pradze do porozumienia ws. Turowa

stwa i tojest przede wszystkim
nasza powinno$¢,aby dbacoich
interesy. Dlatego kopalniai elek-
trownia napewnobeda funkcjo-
nowatly -wyjasniat.

Szef rzadu przyznat, ze
w okolicach maja rzad spo-
dziewa sig wyroku w ,,sprawie
gtéwnej". - Wtedykwestia zwia-
zana z prawomocnoscia konce-
sji, bo tego przede wszystkim
dotycza wnioski strony, ktora
nas pozwata,zostanie ostatecz-
nie rozstrzygnigta- wyjasnit.

- W miedzyczasie caty czas
jest szansa, aby$my w sposéb
polubowny zRepublika Czeska,
zatatwili ten spor i wtedy wa-
runkiem jest wycofanie wnio-
sku przezstrong czeska, skiero-
wanego do KE - dodat. - Mam
nadziejg, ze wstyczniu tenego-

cjacje posuna si¢ do przodu,
moze nawet wczesniej,ale nie
chciatbym tutaj uprzedzacéfak-
tow-ttumaczyt.

Morawiecki przyznat, ze
strona polska ,,szykuje si¢
na réznescenariusze, ale wkon-
tekscie funkcjonowaniacatego
kompleksu w Turowie". -
Po pierwsze, nie zamierzamy
wstrzymacé produkcji energii
elektrycznej. Podrugie, probu-
jemy siedogadad zestrona cze-
ska-méwit.

- Po trzecie,Rada Ministréw
przyjeta w  poniedziatek
uchwate, w wynikuktérej, po-
podkreslamy, zekopalnia ielek-
trownia musza, dziataé, a sto-
sowne decyzje dotyczace tego,
czy zaptacimy cokolwiekz bez-
prawnie natozonychna nas kar

Kolejne przypadki Omikrona
JIsc:e Przed nami piata fala

w Po

Wiossrrrn
Leszek Rudzinski
l.rudzinski@polskatimes.pl

Wiceminister zdrowia Walde-
mar Kraska przekazatwe
wtorek, ze wnaszym kraju
wykryto juz 25 przypadkéw
odmiany Omikron koronawi-
rusa. Dodat, zenowa mutacja
przyczyni sie do pigtej fali
pandemii.

- W Polsce mamy juz potwier-
dzonych” przypadkow zakaze-
nia Omikronem. Te dodatkowe
przypadki wariantu Omikron sa
potwierdzone z wojewodztwa
pomorskiego i mazowieckiego.
To siemoze wydawagd,zeto nie-
duzo, ale jezeli bierzemy
pod uwage zakaznosétego wi-
rusa, bedzieto niestetykolejny
problem jezeli chodzi o wzrost
zakazenia wnaszymkraju- prze-
kazalnaantenie TYP wiceszefre-

Omikron coraz Smielej poczyna sobie takze w Polsce. Wtadze
apelujg do Polak6w o szczepienie sie

sortu zdrowiaWaldemar Kraska,
Wiceminister méwit tez, ze
w tej chwili jesteSmy ,,na eta-
pie schodzenia juz z tego
wierzchotka czwartej fali, ale
przed namicoraz wyrazniejry-

suje sie kolejna fala, piata,
ktéra bedzie wywotana przez
nowy wariant koronawirusa,
Omikron. -Jest juzw tejchwili
praktycznie wcatej EuropieZa-
chodniej. Powoduje bardzo

i czy znajdziemy odpowiednia,
formute prawna do tego, zo-
stana, podjete w pdzniejszym
terminie przez Rad¢ Ministréw
-oznajmit.

Tymczasem portal Onetna-
pisat, ze ,,Polski rzad pracuje
nad projektem uchwaty, w kt6-
rej zgadzasig na zaptatgnatozo-
nej przez TrybunatSprawiedli-
wosci Unii Europejskiejkary ws.
kopalni Turéw".

- Termin na zaptacenie kar
w sprawie kopalni w Turowie
minat, alepolski rzad niezmie-
nia zdaniai niezamierza ichpta-
cié. Podtrzymujemynasze sta-
nowisko - poinformowat wroz-
mowie z Interia rzecznikrzadu
Piotr Muller.

Portal Onet podat, ze ,,pro-
jekt uchwaty Rady Ministréw
niespodziewanie w poniedzia-
tek popotudniu trafitdo konsul-
tacji miedzyresortowychw try-
bie obiegowym". Jak miatoby
wynika¢ z dokumentu,do kté-
regodotart Onet,kare natozona,
przez TSUEmiatoby zaptaci¢nie
Ministerstwo Klimatui Srodowi-
ska, ale Ministerstwo Aktywow
Panstwowych. Obecnie kara
wynosi ponad 200 milionéw
ztotych.

Sprawa Turowa ciagnie sie
od lutego2021 r., kiedy to Cze-
chy wniostydo TrybunatuSpra-
wiedliwosci Unii Europejskiej
skarge przeciwko Polsce wspra-
wie rozbudowykopalni Turéw
wraz zwnioskiem ozastosowa-
nie tzw. $rodkéw tymczaso-
wych, czylio nakaz wstrzyma-
nia wydobycia.O®

duza ilo$¢ nowych przypad-
kéw zachorowan - méwit Kra-
ska.

Rzecznik resortu zdrowia
Wojciech Andrusiewicz przeka-
zat we wtorek, ze sposrod
wszystkich przypadkéwsmier-
telnych zakazenia COVID-i9
dominuja, osoby powyzej 65.
roku zycia. - To jest 83 proc.
wszystkich, ktérzy zostali zara-
portowani jako niestetyci, kto-
rzy nie poradzili sobie z covi-
dem, to sa osoby powyzej 65.
roku zycia. Srednia wieku
osoby zmartej z tego najnow-
szego raportu to75 lat - mowit
Andrusiewicz nabriefingu pra-
sowym.

Dopytywany, czyw zwiazku
zkolejnymi falami pandemii
mozliwe bedzie podawanie
czwartej dawki szczepionki,
rzecznik resortu zaznaczyt, ze
na razienie sa prowadzone roz-
mowy na ten temat.- Na razie
Izrael podejmujedecyzje wza-
kresie czwartejdawki. Pamig-
tajmy, ze dla nasw tej chwili
najwazniejsze jest zaszczepie-
nie trzecig dawka, - stwierdzit
Andrusiewicz. O®
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Pekin

Chiny twierdza, zeich stacja
kosmiczna musiata dwukrot-
nie zmieni¢ tor lotu. aby nie
zderzy¢ sie z satelitami ame-
rykanskiego miliardera Elona
Muska.

Pekin wezwat ONZdo przypo-
mnienia USA oprzestrzeganiu
traktatu regulujacego prze-
strzen kosmiczna po tym, jak
satelity kosmiczne wystrze-
lone przez firme¢ kosmiczna
SpaceX, potentata technolo-
gicznego Elona Muska, dwu-
krotnie omal nie zderzyty si¢
z ich stacja, kosmiczna, w ze-
sztym roku.

Chiny podaty, ze ich stacja
kosmiczna ,,Zastosowata
$rodki zapobiegania kolizjom"
w lipcu i pazdzierniku, aby
uniknaé¢ kolizji z satelitami
Starlink. Chiny przedstawity
odpowiedni raport w tej spra-
wie Komitetowi ONZds. Poko-
jowego Wykorzystania Prze-
strzeni Kosmicznej. Wezwaty
réwniez Stany Zjednoczone
do poniesienia odpowiedzial-
nosci za tozdarzenie.

‘We wspomnianym raporcie
jest tezprzypomnienie, zepan-
stwa zajmujace si¢ podbojem
kosmosu musza,,,ponosi¢ mig-
dzynarodowa odpowiedzial-

ZE SWIATA
mc wjechat

wgrupke dZ|eC| Dwoje
zgineto namiejscu
Tragedia w Wilton Manors na Flo-
rydzie. Kierowca wjechatw grupe
dzieci na chodnikui uciekt z miej-
sca zdarzenia. Wedtugjednego

z szefow policji FortLauderdale,
Stephena Gollana, dwojedzieci
zgingto na miejscu,czworka

w staniecigzkim trafita doszpi-
tala. Jednoz nichjest w stanie kry-
tycznym. Hospitalizowaneofiary
majg, 1,2,6i19 lat.Detektywi z wy-
dziatu zabojstw badajg okoliczno-
Sci tejkatastrpfy. - To tragedia dia
wszystkich, dla rodzinidla ratow-
nikéw, ktoérzy przybylina miejsce
wypadku - powiedziata Miranda
Grossman,rzeczniczka biura sze-
ryfa hrabstwa Broward.- To kosz-
mar dla spotecznoéci,dla rodzi-
cow, dla kazdego, kto jest wto za-
angazowany -dodatGollan. Jak
opowiadali $wiadkowie,samo-
chod wymingt autobus, wpadt

na chodnik istaranowat znajdu-
jaca sie na chodniku grupe dzieci.
Nie zatrzymat sig iodjechat, (KS)

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

miliardera na kursie
kolizyjnym z chiiska, stacja?

W kosmosie zaczyna sig robi¢ ttoczno. Wiele krajéw postawito naswoje programy. Do tego
doszli nowi gracze z prywatnego rynku, tacy jak Elon Musk czy Jeff Bezos

nos¢" zadziatania krajowe pro-
wadzone zaréwno przez or-
gany rzadowe, jaki pozarza-
dowe w kosmosie.

Jonathan McDowell, astro-
fizyk z Harvard-Smithsonian
Center for Astrophysics, po-
wiedziat Guardianowi: jest
,,Wysoce niezwykte", ze kraj
sktada skarge za posrednic-
twem ,,biuletynu informacyj-
nego".

SpaceX wystrzelit w ko-
smos ponad 1600 satelitéw
o nazwie Starlink i otrzymat
pozwolenie od amerykarnskiej
Federalnej Komisji L.acznosci
na umieszczenie w kosmosie
do12 o000 satelitéw.

Paryi . .
Obostrzenia, alenie

wsylwestra

Francja ogtosita zaostrzenie ogra-
niczen w zwigzku zobawami do-
tyczacymi wariantu Omikron.

Od 3stycznia 2022 . praca zdalna
stanie si¢ obowigzkowadla osob,
ktore takg moga, wykonywac.
Wiadomos¢ pojawia sig,gdy Fran-
cja odnotowata w sobote ponad
100tysiecy nowych infekcji- to
najwyzsza liczba zgtoszona

w kraju od poczatkupandemii.
Istnieje obawa, ze liczba przypad-
kéw ,przyttoczy szpitale™. Pre-
mier Francji niewprowadzit jed-
nak sylwestrowej godzinypolicyj-
nej. (Tb)

Wedtug McDowella zderze-
nia nie sa rzadkim zjawiskiem
w kosmosie, ale ich liczba
wzrosta w ostatnich latach ze
wzgledu na liczbe i predko$é,
z jaka wystrzeliwane sa sate-
lity. Starlink jest tegoduza cze-
$cia - powiedziat.

Dodat, ze Chiny sa rowniez
gtéwnym dostawca kosmicz-
nych $mieci. Mozna uczciwie
powiedzieé, ze amerykanska
stacja kosmiczna kilka
w ciagu ostatnich 10 lat mu-
siata unika¢fragmentdw chin-
skiego wojskowego sprzetu
antysatelitamego z2007 roku.
Incydent przypomina, ze
swiat wszedt w nowa ere

Rozbit si¢ odrzutowiec
W rejonie EICajon w potudniowej
Kalifornii rozbitsiesamolot. We-
dtugDepartamentu Szeryfa hrab-
stwa San Diegosamolot miat wy-
lagdowac na lokalnymlotnisku,
jednak spadttuz pogodz.19.

W komunikacie prasowym wita-
dzepoinformowaty, zestrazacy
nie znaleZliocalatych na miejscu
zdarzenia, jednak nie podaliliczby
ofiar katastrofy. Departa-ment
Szeryfa poinformowat, zesamo-
lot byt odrzutowcemLearijet,
awfadze nie sg pewne, ileosob
byto na poktadzie.

(TD)

Nrma
Celeb
zakratki
Jeden z najpopularniejszychcele-
brytéw w Birmie PaingTakhon
zostat skazany na trzy lata wiezie-
nia za udziat w masowych prote-
stach, ktore wstrzasnetyBirmg
po wojskowym zamachustanu

w lutym ubiegtegoroku. Wojsko
wprowadzito w tym kraju repre-
sje, ktéredotykajg tez ludzi show-
businessu. (KS)

trafi

w kosmosie,dodat astrofizyk.
Jest wigcej Smiecii jest wigcej
aktywnych satelitéw. Kosmos
robi sie¢ coraz bardziej ru-
chliwy i bardziejzattoczony...
To era kosmiczna zdomino-
wana przez komercje... kiedy
po razpierwszy ktadziemyna-
cisk na s$rodowisko ko-
smiczne.

SpaceX nie skomentowat
tego wydarzenia.

W styczniu 2021r. jego ma-
jatek wynosit 188,5 mld USD
(Bloomberg), 189,7 mld USD
(Forbes), tymsamym Muskzaj-
mowat 1. pozycje na liscienaj-
bogatszych ludzi $wiata we-
dtug magazynu,,Forbes". ©®

NOWY
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W Izraelu juz podaja
czwarta dawke

szczepionki

Kazimierz Sikorski
k.sikorski@polskatimes.pl

Wjednym ze szpitali niedale-
ko Tel Awiwu rozpoczeto te-
stowe podawanie czwartej
dawki szczepionki przeciwko
Covid-19. Na poczatek dostajg
ja tylko pracownicy stuzby
zdrowia.

Izraelski szpital podat czwarta
dawke szczepionki przeciwko
Covid-19 grupie testowej. Tel
Awiw rozwaza zatwierdzenie
tego Srodkadla wrazliwych po-
pulacji, aby przeciwstawié si¢
gwattownemu wzrostowiliczby
zakazen spowodowanychprzez
wariant Omikron.

Badanie ShebaMedical Cen-
ter w Ramat Gan pod Tel Awi-
wem koncentrujesi¢ naskutecz-
nosci szczepionki wwytwarza-
niu przeciwciati jej bezpieczen-
stwie, aby ustali¢,czy potrzebna
jest czwarta dawka, powiedziat
rzecznik. 150 oséb,ktére uczest-
nicza wtym badaniu,to pracow-
nicy medyczni.

Kilka dni temu panel eks-
pertdw Ministerstwa Zdrowia
zalecit, abylzrael statsie pierw-
szym krajem nasdwiecie, ktéry
dopusci do uzytku czwarta
dawke szczepionki - znang
réwniez jako druga dawka
przypominajaca. Ma by¢ ona
podawana osobom w wieku
powyzej 60 lat, cierpiacym
na ostabiony uktad odporno-
$ciowy i pracownikom me-
dycznym.

Czwarta dawka narazie
bedzie dla oséb najstarszych

Propozycja zostata przyjgta
z zadowoleniem przez izraelski
rzad. Aleczwarta dawka czeka
na ostateczna zgode dyrektora
generalnego ministerstwaNach-
mana Asha, ktérego decyzjazo-
stanie podjeta bez interwencji
rzadu.

Biorac pod uwagg brak da-
nych ztestow, Ashmoze zmienic¢
kryteria kwalifikacyjne, podno-
szac na przyktad prog wieku
do 70 lat i usuwajac pracowni-
kéw medycznych zlisty, poinfor-
mowaty izraelskiemedia.

Wedtug danych izraelskiego
ministerstwa zdrowia okoto
63% 79,4 milionamieszkancéw
Izraela otrzymatodwie pierwsze
dawki szczepionki. Prawie 45%
otrzymato réwniez trzecia
dawke. Zarejestrowano blisko
2000 potwierdzonych Iub po-
dejrzewanych  przypadkéw
Omikrona.©O®

0110371893
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Auto na prqd

Gdzie, jak iza ile? Czy to sie naprawde optaca?
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Po godzinach

ZIYCIAGWIAZD

CELEBRYCI

Anna Popek biega

po Sniegu

Prezenterka TVPod latujmuje
urodg i wdzigkiem.By¢ mozetodla-
tego, izwykorzystuje kazdg okazje,
byzadbacosiebie. Ostatniowrzu-
cita na swegolnstagrama filmik,

na ktérymubrana tylko wkostium
kapielowy, butyiczapke biega

po $niegu.,Podobno tenmréz
tylko nakilka dnizawitat doPolski,
wiec trzeba wykorzystatmoment
izabawi¢ sigw morsa.Nacieranie
skory $niegiem.Dzigki temujestje-
drna, dobrzeukrwiona imatadny
kolor" -napisata podwideo.

Krzyzowka nr 201

Poziomo:
1) osoba, od ktorej wywodzg,
sie pokolenia wrodzinie,
6) brydzowa odzywka,
10) 21 w grze karcianej,
11) utrzymuje sig z procentow
od kapitatu,

12) cos, coistnieje realnie lub
jestwyraznie okreslone,
18) granica czyichs mozliwosci,
16) gad z ,,Parku Jurajskiego”,
19) kraje odkryte przez Krzysz-

tofa Kolumba,
24) wbic¢ ja, znaczy zadrwic,
25) zapis ksiegowy poprawiajg-
cy biad,
27) pitkarska — jedenastooso-
bowa,
28) wzor na tkaninie z drobny-
mi skosami,
29) maty chiopiec, smyk,
31) uzbrojona gromada rabu-
siow jak stado wilkow,
33) przedmioty dobrane tak, aby
tworzyty pewng, catosc,
34) rzemiesinik wytwarzajgcy
siodta, paski,
36) fryzurajak Indianin,
37) ponczochy sprzed lat,
38) brazylijski ztoty,
39) morze miedzy Potwyspem
Apeninskim i Batkanskim,
40) opatIzejszy od wegla.
Pionowo:
1) narodziny dziecka,
2) Laskowik lub Jaskuta,
3) terenw stanie pierwotnym,
4) tutdw cztowieka,
5) atak wsciektosci,
6) gatunek owczego sera

CELEBRYCI

Ida Nowakowska
poprowadzi program
Lubiana prezenterka w zesztym
roku zostata poraz pierwszy
mama, Nicwiec dziwnego,ze nie-
bawem poprowadziw TVP Ko-
bieta program,,Od niemowlaka
do przedszkolaka™.- Jaksama na-
zwa wskazuje, toprogram doty-
czacy dzieci, wktorym zadajemy
pytania iszukamy odpowiedzi

u najlepszychspecjalistow wdanej
dziedzinie. Cieszesig, zemoge pro-
wadzi¢ tenprogram -podkresla.

Monika Richardson
rozbita skarbonke

Po rozstaniu zeZbigniewem Za-
machowskim celebrytka posta-
nowita siguniezalezni¢ finan-
sowo. Dlategozatozyta szkote je-
zykowa, w ktdrejsama uczy, po-
niewaz biegle wtada angielskim
ihiszpanskim. Richardson zain-
westowata w to przedsigwziecie
wszystkie swojeoszczednosci. -
Mam nadzieje, ze niebede zato-
wac. ,Swinka skarbonka"rozbita -
podkreslaw ..Super Expressie”.
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plesniowego, 21) moznajg komus przykrecic,
7) Jan ... Pawluskiewicz, kom-  22) polski samolot szkoleniowy,
pozytor, 23) dzwiga ciezary za pienigdze,

8) ptynie przez komze,
9) siana przez panny,
14) siedziba organu wtadzy,
15) niebianskie uosobienie do-
bra,
17) pitkarski klub z Mediolanu,
18) teren z drzewamii krzewa-
mi uzytkowymi,
20) przywara, ujiemna cecha,

26) majatek nalezacy od wielu
lat do jednejrodziny,

29) nieskonczonose, bezkres,

30) zwisa z karnisza,

31) ... konieczny, to sine qua
non,

32) podtrzymuje ztamang, reke,

35) zielony z warzywami, czar-
ny z trefnym towarem.

CELEBRYCI

Piotr Rubik
nawakacjach w Miami
Kompozytor poleciat zrodzing,

na zimowy urlop azza ocean. Lot
do Miami trwat17 godzin,ponie-
waz Rubikowie wybralitansze po-
tgczenie z przesiadkami w Am-
sterdamie iWaszyngtonie. Teraz
odpoczywajg na plazy. Niestety,
celebryta narzeka na tamtejszych
urlopowiczow. - W Miami sg row-
niez Janusze" -na przykfad ten
zamna, ktorysie roztozyt, pusz-
czarap na pefny regulator,jeszcze
kinieiw ogolejest chyba niezle
naprany - $miejesie Rubik.(GZL)
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PS mez -TCS
wOberstdorfie
TVN 16:30

Konkurs w Oberstdorfieotworzy
zmaganiawTCS. W zesztym roku
Kamil Stochzajat tu druga pozycie
za Niemcem KarlemGeigerem

i Norwegiem MariusemLindvikiem

||

Zabojcza pieknosé
ZOOM TV 20:00

Miasteczko Mount Rose ma
Swojg dtugg iznang wszystkim
mieszkancom tradycje- coroczny
konkurs pieknoéci. Tegoroczna
rywalizacja dziewczat wymyka
sie jednak spodkontroli istaje sie
Smiertelnie niebezpieczna.

Wodnik (20.01-18.02)
Postawisz dzisiaj na samodzielno$Ciniezalez-
no$¢ Horoskopdzienny wyraznie wrozy, ze
niektore osoby beda troche zdziwione takg,
postawa i z dezaprobata pokiwaja gtowami.
Ryby (19.02-20.03)

Ktos bedzie zabiegat dzisiajo Two"e wzgledy.
Horoskop na dzisbardzo stanowczo radzida-
leko posunieta ostroznos¢ bo zeszczeroscig,
raczej nie bedzieto miato wiele wspdlnego...
Baran (21.03-19.04)
Pomystowos$¢ bedzie G mozna dzisiajtylko
pozazdro$cic. Horoskopdzienny na $rode za-
powiada, ze niektoreTwojepropozycie beda,
przyjmowane wrecz entuzjastycznie.

Byk (20.04-20.05)

Nie uno$ sighez potrzeby istaraj sig trzymac
jezyk za zebami. Horoskopdzienny méwi,ze
spokdj bedzie Opotrzebny, jakmato kiedy.
Bliznieta (21.05-21.06)
Horoskop na dzi§ bardzo wyrazniezapowiada,
ez pobfaziwoscig popatrzyszdzisiaj

na drobne bledyiniedociagniecia innych osab.
Rak (22.06-22.07)
Straciszsporoczasu na zjednywanieludzi

do swoich pomystéw Horoskopdzienny

na rode méwize nie wszystkichprzekonasz...
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FILM

Teoria wszystkiego
TVN720:00

Historia jednego z najwybit-
niejszych umystéw, stynnego
astrofizyka Stephena Haw-
kinga, ktory od 21. roku zycia
zmaga sie ze stwardnieniem
zanikowym bocznym.

FILM

Zniewolona: Felix
Austria

TVP2 22:00

Anger traci w pozarzezone. Udaje
mu sieuratowac corke Adeleicor-
ke stuzacych,Stefanie. Postanawia
wychowac jerazem. Dziewczyny
zblizajg sig do siebie,ale niepotrafig
zrozumie¢, kimdla siebie sa,

Lew (23.07-22.08)

Twoje oczekiwania wobec innychosob nie
beda dzisiaj zbytnio przystawac doich mozii-
wos¢. Horoskopdzienny zapowiada,zemoze
to mieczgubny wptyw nataczace Wasrelacie.
Panna (23.08-22.09)
(Czeka Qg bardzoudany dzien. Horoskop

na dzi§ zapowiada,ze wszystkie podejmo-
wane przez Ciebiedziatania zwierczysz sukce-
sem. Niektorzy Otroche tego pozazdroszcza,
Waga (23.09-22.10)
Bedzieszdzisiaj pod wrazeniemosiggnie¢
0sobyz bliskiegootoczenia. Horoskop
dzienny na $rode wyraznie wrézy ze postano-
wisz pojscwprzysztosa tymsamym Sladem.
Skorpion (23.10-21.11)

Nie pozwol nikomu wptywacna podejmo-
wane przez Gebiedecyzje. Horoskopdzienny
maowi, zeulegtos¢ moze Gesporo kosztowac.
Strzelec (22.11-21.12)
Horoskop na dzi$ bardzo wyrazniezapo-
wiada, ze Twoje samopoczuaebedzie dzisiaj
wduzej mierze uzaleznioneod innychosob.
Koziorozec (22.12-19.01)
Nieszukaj dzisiaj dziury weatyminie wywazaj
otwartych drzwi.Horoskopdzienny na $rode
radzi wybierac tylko sprawdzone rozwigzania.

Dyrektor artystyczny

Tomasz Bocheriski

Dyrektor marketingu

Stawomir Nowak, siawomir.nowak@polskapress.pl
Dyrektor zarzadzajacy biurareklamy
Maciej Kossowski
macieij.kossowski@polskapress.pl
Dyrektor kolportazu

Karol Wlazto karol.wtazlo@polskapress.pl
AgencjaAIP

kontakt@aip24.pl

Adrian Majchrzak, tel. 2220144 38.
adrian.majchrzak@polskapress.pl
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Dieta IF - poznaj zasady najlepsze;
metody odchudzania!

Dieta 1F to naprzemienny post w okreslonych dniach i godzinach. Metoda dziata skuteczniej niz tradycyjna
dieta odchudzajaca, jest korzystna dla zdrowia i pozbawiona negatywnych konsekwencji typowych dla ciggtej gtodowk

Anna Rokkka-Zuk
anna.rokicka@poiskapress.pl

Dieta IF,od angielskiego Jntermittent
fasting”. czylipost przerywany, na-
przemienny czy okresowy, to nietyl-
ko skuteczna utrata wagi.ale tez bar-
dzo tatwa. Wymagaograniczen kalorii
tylcow okreslone dniazapewnia ta-
kie same efekty,jak codzienne odchu-
dzanie. Wspomaga przytym stan
zdrowia.

ho¢ skuteczno$é meto-
dy opiera signa dziata-
niu postéw, stosowanie
takiej diety nie oznacza
$cistej gtodowki -chod
istnieja i takie wersje.
Wigkszosé¢ z opracowanych planow
wymaga jedynie ograniczenia spo-
zycia kalorii w wybranedni co naj-
mniej 2razy w tygodniu, przy czym
schemat menu mozna zmieniaé.

Na czymto polega?

Okres, wktérym nadiecie IF spo-
zywa sienormalne positki,to tzw.
okno zywieniowe, reszta dobyto
post, ktdrypowinien trwacco naj-
mniej12 godzin.

Oprécz metody 5:2, gdy dieta
obowiazuje przez 2 dni w tygo-
dniu, jest tez m.in. metoda 16/8
(tzw. dieta 8-godzinna, w ktoérej
posci sig 16 godzin na dobe), ,,Eat-
Stop-Eat" (inaczej 6:1,24-godzin-
ny post wypada 1-2 razy w tygo-
dniu) czy 1:1(co drugi dzien spo-
zywa sig tylko 500 kcal). Efekty
tych kuragji sa uzaleznione
od niedoboru kalorii, jaki powo-
duja kazdego tygodnia.

Dlaczego dieta IFw ogdle dzia-
ta? Ograniczenie kalorii przyczynia
si¢ do obkurczenia zotadka
i zmniegjszenia wydzielania hormo-
néw glodu, przez co w dni wolne
od diety zalegtosci kaloryczne nie
sa rekompensowane. Dla najlep-
szych efektéw podczas odchudza-
nia nalezy dba¢ o wartosciowy,
zbilansowany i w miarg lekki ja-
dtospis.

Dieta naprzemiennych postow jesttatwa, elastyczna i wygodna w stosowaniu - warto wiec ja wyprébowac!

Zasady diety 5:2

Do najbardziejznanych diettypu IF
nalezy dieta5:2 wwersji opracowa-
nej przezdr. Michaela Mosleya. Po-
lega naspozywaniu jedynie 25 pro-
cent normalnejdawki kalorii wra-
mach 2positkéw w2 wybrane, nie-
nastepujace posobie dnitygodnia.
Dla kobiet dziennadawka energii

w dni,,postne” wynosi $rednio500
kcal, adla mezczyzn - 600 kcal. Mie-
dzy kolacja poprzedniegodnia a,,po-
stnym" $niadaniempowinno upty-
na¢ min.12-16 godzin. W pozostate 5
dni nietrzeba natomiastograniczaé
kalorii.

Efekty diety

Dieta IF nie jestgtodéwka, aleza-
pewnia podobnekorzys$ci bezniepo-
zadanych efektéw powodowanych
przez dtuzszypost, doktérych na-
lezy m.in.zahamowanie pracy
uktadu trawienia.

Oprécz bezsprzecznych zalet
praktycznych, do ktérychnaleza mi-
nimalne restrykcje, elastycznoscé,
prostota zasad i brak poczucia de-
prywagji, do zalet metody IF w po-
staci diety 5:2naleza;

Utrata nadwagi- zbadano,ze
w ciagul0 tygodnidiety moznaspa-
li¢ S kg tkankittuszczowej, wsumie

dwukrotnie wigcejniz nainnych die-
tach, oszczedzajacjednoczesnie
tkanke migéniowa. W ciagu 3-24ty-
godni moznastraci¢ 4-7proc. ob-
wodu brzucha. Metoda zapewnia

Odchudzasz sie¢ tylko kilka
dniw tygodniu, atracisz
kilogramy jak na zwykitej
diecie? Taka metodaistnieje
i manawet kilka wersiji,
dzieki czemu jestjeszcze
tatwiejsza!

przy tymlepsze efektyodchudzania
u mezczyznniz ukobiet.

* ,,Reset" metabolizmu- m.in. po-
prawa lipidogramu, obnizenie we
krwi poziomuglukozy (03-6 proc.),
insuliny naczczo (03-6 proc.)i biatka
C-reaktywnego, ktéresygnalizuje
stany zapalne, a takzezwigkszenie
wrazliwo$ci komérekna insuling.
“Uruchomienie proceséwautofago-
cytozy, czyli oczyszczaniaorganizmu
ze starych komorek,ich fragmentéw
czy ztogdw biatkowych,ktérych
obecnos$é nasila procesy zapalne.

» Aktywacja genéw dtugowieczno-
$ci, ktérespowalniaja procesy starze-
nia si¢i rozwoju chorob, takich jak
cukrzyca czyrak.

~Usprawnienie pracymozgu i jego
ochrona dzigki zwickszeniuwydzie-
lania czynnikamdzgowego BDNF.

Przeciwwskazania zdrowotne

Dieta IFnadaje siedla wszystkich,
ktérzy wogdle mogasi¢ odchudzaé-
z zasadynie powinnystosowac jejko-
biety wciazy ikarmiace piersia,

a takzemate dzieci,osoby starszeoraz
te, ktdre niemaja nadwagi. Po konsul-
tacji z lekarzemdiete mozna zastoso-
wacé wprzypadku nadwagii otytosci
u dzieci,a takzeu 0sdbz chorobami
metabolicznymi, m.in. cukrzyca, ni-
skim ci$nieniemtetniczym czyprzyj-
mujacych leki.Metoda niejest tezza-
lecana wprzypadku zaburzenodzy-
wiania iu osébz ichhistoria.

Dieta IF nie wykluczaaktywno-
$ci fizycznej, ale jest ona wskazana
jedynie wdni wolne odograniczen
kalorycznych. Zalecasi¢ przy tym,by
kobiety wybieraty tagodniejsze od-
miany naprzemiennych postéw,

a w przypadkustaran odziecko lub
trudnosci z zajSciem wciaze wybraty
inna metod¢ odchudzania. Wyniki
badan sugeruja bowiem, ze drastycz-
ne deficytykalorii wptywaja nega-
tywnie na kobiecycykl hormonalny.
Wiemy réwniez, ze zbyt rygorystycz-
ny plan dietymoze podnosi¢ poziom
stresowego hormonu kortyzolui po-
garsza¢ regulacjgpoziomu cukru we
krwi, dlategowarto wybra¢ mniej
ograniczajacy wariant menu.
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Sama natura! Galganek Aliny
1 Inne sprawdzone babcine
Sposoby na przeziebienie

Cho¢ przepisdw z czosnkiem, cebulg i miodem niebrak. przypominamy
te szczegolne,jak krople do nosa z buraka czy tampony z propoliser

Medycyna alternatywna
Anna Rokicka-Zuk
redakcja@polskapress.pl

Corobi¢ przy pierwszych ob-
jawach przezigbienia? Za-
miast po tabletke warto sig-
gna¢ po prosta recepture
zogolnie dostepnych, ale naj-
skuteczniejszych produktéw,
ktore zwalczajg patogeny

i stan zapalny.Srodki roslinne
zazwyczajwykazujg szersze
dziatanie niz leki konwencjo-
nalne i powodujg mniej dzia-
fari ubocznych.

radycyjne sktad-
i wykorzysty-
wane w medycy-
nie naturalnej sa
znane od wie-
kow. Stosowaty
je juz nasze babciei wcze-
$niejsze pokolenia, adzi$ ich
korzystne witasciwosci po-
twierdza nauka. Domowe
specyfiki moze nie naleza,
do najsmaczniejszych, ale
w potaczeniu z cieptym ko-
cem i dobrze przespana noca
potrafia zdziata¢ cuda!

Gatganek Aliny

Gatganek Aliny torodzaj aro-
materapii, wktérym wyko-
rzystuje siedziatanie lotnych
zwiazkow czosnku. Zabki
umieszczone przyt6zku cho-

WARTO WKOZEf

CONAKATAR?
CZOSNEK!

Przy katarze mozna
zastosowac czosnkowe
tampony do nosa, ktore
maja, silne dziatanie odka-
zajgce, jednak
przy podraznionej $lu-
zéwce moga, wywotac
nawet krwotok. Cho¢
modne jest wktadanie
donosa catych zgbkow,
zamiast tego lepiej wdy-
cha¢ zapach rozdrobnio-
nego czosnku lub po pro-
stu zje$¢ go na kanapce.
Spozywany regularnie
czosnek stanowi tez zr6-
dto probiotycznych zwigz-
kow, ktore wspomagajg,
prawidfowg, mikroflore
jelitowa,.

181r%" -
I-
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Czosnek to prawdziwy sojusznik wwalce z przezigbieniem

rej osoby maja wlasciwosci lo-
kalnie dezynfekujace powie-
trze ipomagaja udrozni¢ drogi
oddechowe. Moga by¢ stoso-
wane w przypadkudzieci,
a takze przez kobiety wciazy
i karmiace piersia.
Nazwa metody pochodzi
od alliny - substancji, ktora
w kontakcie z tlenem prze-
ksztatca si¢ do allicyny. Wta-
$nie dlatego w recepturach
leczniczych zabki czosnku
powinny by¢ rozdrobnione.
Zwiazki aktywnez tej gru-
py wystepuja wroslinach czo-
snkowatych (Allium),a wigec
réwniez w cebuli iodpowiadaja
za whasciwosciantybiotyczne
i Yagodzace objawy infekcjigor-
nych drégoddechowych. Prze-
pis nagatganek Aliny:
= Obierz 5 zabkdw czosnku
lub kawatekcebuli, poczym
zgnie¢ miazszw prascelub
posiekaj. Sktadniki mozna tez
potaczy¢.
= Nat6z papke naptdcienna
$ciereczke lubgruba gaze, za-
win doktadniei zawiaz sznur-
kiem.
= Ustaw przy t6zkuchorego,
wymieniaj gatganek codzien-
nie nanowy. W przypadku
dzieci gatganek nalezy usta-
wi¢ odpowiedniodaleko, by
zapach niebyt zbyt mocny,
a czosnek pozostatpoza zasig-
giem malucha.

Tampony z propolisem

Stan zapalny blonys$luzowej
nosa ztagodzi propolis,czyli
pszczeli kit. Ten produkt wy-
twarzany przezpszczoty
znany z silnych wtasciwosci
odkazajacych, stuzyw ulu

do uszczelniania i zarazem
konserwowania jego zawarto-
$ci. Zawierazywice, woski

i olejki eteryczne, ktére poma-
gaja zwalczac bakterie, grzyby
1 wirusy.

W celu leczenia niezytu
nosa warto siegna¢ popropo-
lis w naturalnej postaci,a nie
- jego wyciagalkoholowy.
Przepis na tampony z propoli-
su na katar:
= Wymieszaj 20gpokruszo-
nego propolisu z40 gmasta -
albo mastashea czykaka-
owego, ew.lekko podgrzej
w kapieli wodnej.
= Dodaj 40 goleju spozyw-
czego, najlepiejoliwy zoliwek
extra virgin lubsezamowego,
leczniczego -konopnego
zwyciagiem CBD, lubkosme-
tycznego, np.migdatowego
Iub kokosowego.
= Nasacz mieszanka gaziki lub
waciki higienicznei zwin
wtamponiki.
= Wktadaj tamponiki donosa
2 razydziennie, najlepiejrano
iwieczorem, naok.15 minut.
Mieszanka mozna tez jedynie
pokry¢ §luzéwkei pozostawié.

Krople zburaka i miodu
Niedrozno$¢ nosato skutek
obrzegku btony$luzowej, wy-
wotanego stanem zapalnym.
W takiej sytuacji wartotago-
dzi¢ go zapomoca silnie dzia-
tajacych rozwiazan, nieko-
niecznie aptecznych. Niedo-
cenionym $rodkiem jestsok
z buraka, ktérywykazuje
dziatanie przeciwzapalne

1 wspomagajaceregeneracje
tkanek.

Zwyczajny miéd mozna
zastapi¢ w przepisie nowoze-
landzkim miodem manuka,
ktéry ma najsilniejsze dziata-
nie lecznicze ze wzgledu
na niezwykle wysoka zawar-
to$¢ dezynfekujacego zwiaz-
ku o nazwiemetyloglioksal,
MGO. Przepis na krople
do nosa z buraka i miodu:
= Wycisnij sokz surowegobu-
raka (ew.uzyj gotowego, nie-
pasteryzowanego).
= Potacz sok zburaka z mio-
dem w proporcji7 do3 tyze-
czek, przelejdo buteleczki
z dozownikiem, np. pipeta.
= Zakrapiaj po5-6 kropli najle-
piej 4-5razy dziennie.

Plukanka z octem jabtkowym
Przy niezyciegardta, zapale-
niu krtani,anginie polecane
jest ptukanie gardta mie-
szanka octu jabtkowego -naj-
lepiej dobrej jakoscii natural-
nie metnego,bo takijest naj-
bogatszy w antyoksydanty-
oraz miodu, przy czymdo po-
lecanych rodzajownalezy
midd spadziowy.

Nie powstaje on z nekta-
ru kwiatow, ale jest wydzieli-
na mszyc i czerwcow zebrana
przez pszczoty i zmieszana
z sokami drzew. Doceniany
jest jako bogate zrédto anty-
oksydacyjnych flawonoidow,
zwiazkéw fenolowychoraz
witamin: A, K,C, B2, B6czy
PP. Wykazuje az 9-krotnie
wigksza zawartos¢ tych Cen-
nych sktadnikéw mineral-
nych w poréwnaniu do mio-
déw nektarowych.

Przepis na ptukanke
do gardta z octem jabtkowym
jest prosty. Wystarczy dodaé
2 tyzeczki octu jabtkowego i 2
tyzeczki miodu do potowy
szklanki cieptej, przegotowa-
nej wody. Takim roztworem
nalezy ptukaé gardto trzyra-
zy dziennie.

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

Domowe sposoby na odpomosé.

Poznaj 6 skutecznychreceptur

na przeziebienie igrype

SHOT Z CZOSNKU. IMBIRU.
KURKUMY 1 SOKUZ CYTRYNY
Zetrzyj drobnoobrany kawa-
tek imbiru odtugosci ok.2 cm
i wycisnij zniego soknp.

w prasce doczosnku, dodaj1
duzy zgnieciony zabek czo-
snku, sok wycisnigty z1/2 cy-
tryny il tyzeczke mielonej
kurkumy. Dobrze wymieszaj
i odrazu wypij. Receptura dla
0sOb dorostych.

SYROP CZOSNKOWO-CYTRYNOWY
Pokréj w plasterki 4

zabki czosnku, zalejl/2 szkl.
miodu i sokiem wycisnigtym
z 4 cytryn.Odstaw na noc,
po czym przecedzi trzymaj
w lodéwce. Pij po 2 tyzeczki
dziennie, najlepiejrano i wie-
czorem. Odpowiednidla
dzieci powyzej 3. roku zycia,
zalecana dawka -2 tyzeczki
dziennie.

SYROPZ CEBULI

Posiekaj 1 $rednia cebule,
potéz na talerzyku, zasyp 2
tyzkami cukru i odstaw

w ciepte miegjscena kilka go-
dzin, po czympij po 11y-
zeczce wydzielajacy sig sy-
rop i dodawajkolejne porcje
cukru. U dziecistosuj od 2.
roku zycia w odpowiednio
matych ilo$ciach.

AKTYWNY MIOD

Rozpuéé 1 tyzke miodu - zale-
cany jest nowozelandzki
miéd manuka - wszklance
wody (przegotowanej, filtro-
wangj albo zrédlanej)o tem-
peraturze pokojowej, przy-
kryj spodkiemi odstawna 8-
12 godzin, anajlepiej na cala,
noc. Roztwérmozna poda-
wac dzieciom powyzej2.
roku zycia.

ZLOTE MLEKO

Lyzeczke sproszkowanej
kurkumy i 1/2 tyzeczki im-
biru oraz szczypte $wiezo
zmielonego pieprzu dodaj
do niewielkiej ilo$ci wody
wraz tyzeczka masta lub
oleju kokosowego i gotuj
przez ok. 5 min. Wywar po-
Yacz z niepetna szklanka
mleka lub napoju roslinnego
bez cukru, podgrzej i po-
stodz.

SYROPZ CEBULIZCYTRYNA
1IMBIREM

Pokrdj w plastry 2-3 cebule,
duzy obrany kawatekimbiru
i cytryne. Uktadaj warstwami
w stoikuprzektadajac cukrem
lub miodemi dociskajacje

do dna.Odstaw przynajmniej
na2-3godziny. Rjod2do 4
razy dzienniepo tyzcelub ty-
zeczce. Udzieci stosujod 2.
r.z. wmatych ilo$ciach.

WE
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Tabletki hormonalne przyjmuje sie nie tylko w celu kontrolowania
ptodnosci, ale tez w walce z tradzikiem, PMS czy nieregularnymi miesigczkami

Endokrynoki&a
Monika Géralska
monika.goralska@polskapress.pl

Antykoncepcjahormonalna
uwazana jest za najskutecz-
niejsza metode zapobiegania
niechcianej cigzy (nawet 99
proc. skutecznosci),dlatego
jesttak chetnie stosowana
przez kobiety aktywne seksu-
alnie. Dostepna jest ona wfor-
mie tabletek, zastrzykéw, pla-
stréw. implantéw, wkiadek

i krazkéw dopochwowych.

a pomoca pigutek
mozna rowniez
regutowac cykl
menstruacyjny
czy tagodzi¢ obja-
wy bolesnych
miesiaczek iPMS (napigcia
przedmiesiaczkowego). Anty-
koncepcja mozetez leczyé, re-
guluje bowiem poziom hor-
monodw, dzieki czemu utatwia
walke z endometrioza, niwe-
luje zmiany tradzikoweczy
nadmierne owtosienie.

Tabletkitagodza objawy
endometriozy. PMS ianemii
Endometrioza to choroba,
w przebieguktérej endome-

JAKA JEST SKUTECZNOSC
TABLETEK?

Efektywnos$¢ metod anty-
koncepcyjnych mierzona
jestza pomocag, skali
Pearla, ktora okresla, jaki
stopien ochrony daje kon-
kretny $rodek. W tym celu
przelicza sig liczbe nie-
chcianych cigz na 100 par
przy stosowaniu danej
metody przez minimum
rok. Im jest on nizszy, tym
metoda jest skuteczniej-
sza. Wskaznik Pearla
rowny 1 oznacza, ze jedna
kobieta na sto zaszta
w nieplanowang, Cigze
po zastosowaniu danej
metody. Wskaznik Pearla
w przypadku obu rodza-
jow tabletek jest bardzo
zblizony. Dla pigutek jed-
noskfadnikowych wynosi
0,7-1, natomiast dla dwu-
skitadnikowych 0,1-3.

Zwiagzki hormonalne zawarte w tabletkach i plastrach antykoncepcyjnych zatrzymujg owulacje
i zageszczajg, $luz, wydzielany przez szyjke macicy, co uniemozliwia zaptodnienie

trium, czyli wyscidtkablony
$luzowej macicy, pojawia sie
i rozrasta winnych czedciach
ciata. Stanzapalny z tym zwia-
zany powodujebardzo bole-
sne miesiaczkioraz nieprzy-
jemne objawyPMS. Dzi¢kiza-
trzymaniu miesiaczekanty-
koncepcja nieleczy, aletago-
dzi teuciazliwe objawy. Po-
zwala réwniez zapobiegaé
rozwojowi torbieli jajnikow.

Zahamowanie krwawien
pozwala tez unikna¢ zbyt ob-
fitych miesiaczek, dzieki cze-
mu zmniegjsza si¢ ryzyko wy-
stapienia niedokrwistosci
(anemii). Brak okresu to row-
niez brak PMS, awiec zniwe-
lowanie objawdw takich jak
bolesnos¢ piersi, wzdecia,
przyrost masy ciata.

Pigutki zapobiegajace cigzy
stosowane wwalce
ztradzikiem. PCOS
i nadmiemymowlosieniem
Wiele mtodychdziewczyn juz
w wieku nastoletnim stosuje
tabletki hormonalne wcelu ta-
godzenia rozlegtych zmian
tradzikowych, ktérychnie da
si¢ zniwelowaéza pomoca,
$§rodkéw przeciwtradziko-
wych.

Antykoncepcja, dzieki
regulacji hormondéw, moze

takze zahamowac¢ nadmierny
wzrost wtosow wywotany
dziataniem me¢skich hormo-
néw plciowych - endroge-
néw. Hirsutyzm, czyli nad-
mierne owosienie mozepo-
jawia¢ si¢ ukobiet nad gérna,
warga, na brodzie, klatce
piersiowej, plecach czy we-
wngetrznej stronie ud.
Tabletki ztagodza row-
niez objawy zespotu policy-
stycznych jajnikéw (PCOS),
takie jak bolesne i nieregular-
ne miesiaczki, nadmierne
owtosienie czy tradzik, ktére
podobnie jak hirsutyzm wy-
wotuje biak rownowagi hor-
monalnej i nadmiernailo$é
meskich hormondw.

Czy antykoncepcjahormonalna
jestbezpieczna?

Pigutki dostepne sa wytacz-
nie narecepte i stosowane
pod Scista kontrola lekarza.
Jesli kobieta przestrzega zale-
cen inie zapomina oregular-
nym ich przyjmowaniu, to sa,
one skutecznei bezpieczne.
Nalezy jednak pamigtaé, ze
ich dziatanie moga ostabiaé
np. niektéreantybiotyki, leki
przeciwpadaczkowe, prze-
ciwgruzlicze orazantydepre-
syjne. Dlatego w czasie wi-
zyty u lekarzanalezy poinfor-

mowac goo wszystkich
przyjmowanych przez siebie
$rodkach, réwniez tych ku-
powanych bez recepty.Ze
wzgledu na to, ze tabletki za-
pobiegajace ciazy ingeruja

w uktad hormonalny kobiety,
nie zawsze stosowanie ich
jest bezpieczne. Przeciw-
wskazaniami jest m.in. no-
wotwor, choroba zakrze-
powo-zatorowa, krwawienia
z drog rodnychniezwiazane
z miesiaczka, ciazaoraz jej
podejrzenie, nieleczone nad-
ci$nienie tetnicze,choroby
watroby.

Antykoncepcji dwu-
sktadnikowej nie moga stoso-
wa¢ kobiety palace papierosy
oraz zmagajace si¢z migrena.
Jest ona niewskazana takze
w przypadku kobiet karmia-
cych piersia, palacych papie-
rosy po 35.roku zycia, oty-
tych lub z nadwaga, choruja-
cych na cukrzyce, raka piersi,
jajnika, trzonu macicy i od-
bytnicy. W przypadku tych
kobiet polecane sa tabletki
jednosktadnikowe (tzw. mini-
pigutki), ktére jednak wywo-
tuja wiele skutkéw ubocz-
nych takich jak nudnosci, bé-
le gtowy ibrzucha, obnizenie
libido czy zwigkszenie masy
ciata.

WARTO PRZECZYTAC
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Tabletki antykoncepcyjneregulujg
okres, ale mogg go tez zatrzymac,
gdy tego potrzebujesz

Pigutki oraz inne $rodki
hormonalne zawieraja synte-
tyczne hormony: estrogeny
i progesteron, ktére sa odpo-
wiednikami naturalnych, wy-
twarzanych w czasie trwania
cyklu miesiaczkowego. Po-
migdzy stosowaniem kolej-
nych opakowan produktu,
ktére zwykle zawieraja 21ta-
bletek (w przypadku prepara-
tu dwusktadnikowego), zale-
cane jest zrobienie siedmiod-
niowej przerwy. W tym czasie
wystepuje tzw. krwawienie
z odstawienia. Dzigki temu
doktadnie wiemy, Idedy poja-
wi sig¢ miesiaczka,a cykle sa
regularne.

Jednak przerwa na okres
nie jest konieczna imozna jej
nie robi¢, tylko zaczaé braéta-
bletki z kolejnegoopakowa-
nia, cospowoduje, ze okres
bedzie zahamowany ikrwa-
wienie nie wystapi.Jest to po-
mocne, gdy planujemy jakies$
wydarzenie np. wyjazdczy
$lub inie chcemy wtym czasie
odczuwaé nieprzyjemnych
dolegliwo$ci zwiazanych
z krwawieniem. Dzigki temu

mozemy nie mie¢okresu na-
wet przez 2-3miesiace. Potym
czasie zaleca si¢jednak po-
wrét do whasciwegoschematu
przyjmowania tabletek, po-
niewaz w przypadku ciagtego
stosowania $rodkow antykon-
cepcyjnych moga pojawié sig
tzw. krwawienialub plamienia
$rédeykliczne w nieoczekiwa-
nym momencie. Regulowanie
cyklu za pomoca tabletek na-
lezy skonsultowac zlekarzem.
(MG)

Zapomocy tabletek
miesigczke da sig przesung¢

Pigutki mozna odstawi¢ w kazdej
chwili - niekiedy jednak mogg, wystgpi¢

skutki uboczne

Tabletki antykoncepcyjne
mozna odstawi¢ w kazdym
momencie cyklu- zaréwno
po przyjeciucatego ichopako-
wania, jaki w trakcieich przyj-
mowania. Nalezyprzy tym pa-
migtac, zemniej wigcejpo 2-4
dniach od zazycia ostatniejpi-
gudki pojawisig krwawienie
z odstawienia. Pierwsza natu-
ralna miesiaczka wystepuje
dopiero pomiesiacu, choécza-
sem trzebana nia poczekaé
nieco dtuze;j.

Rezygnacja ze stosowa-
nia antykoncepcji w postaci

tabletek nie musi powodowad
jakichkolwiek niepozadanych
dolegliwosci. Kazdy orga-
nizm jest jednak inny,

w zwiazku z czym niektore
kobiety zmagaja sie z objawa-
mi odstawienia pigutek,

do ktérych naleza: zaburze-
nia miesiaczkowania (niere-
gularne cykle menstruacyj-
ne), pogorszenie kondycji
skéry i whoséw, zmiany tra-
dzikowe i Tojotok, powr6t do-
legliwo$ci bolowych podczas
miesiaczki, zmniejszeniesie
piersi, wahania nastroju, (MG)

Srodki hormonalne mozna przyjmowaé od wieku nastoletniego
az po menopauze. ale zawsze po konsultacji z lekarzem
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Czy pandemia zmniejszyta
zagrozenie HIVi AIDS?

e~  EKSPERT WYJASNIA:
\Jp Fakt, zeludzie pod-
O  czas pandemii CO-
VID-19 rzadziej bywaja wklu-
bach, nieznaczy, Zenie maja,
kontaktéw seksualnych. Maja.
Organizowane sa domoéwki,
dziataja aplikacje randkowe.
A potem nie robisie testéw
iz czasem zapominao ryzy-
kownym zachowaniu.
Do czasu,gdy takipacjent tra-
fia do nasna oddziat jako
osoba z péZnymrozpozna-
niem HIV, ktérejczestonie
mozemy juz pomoc.
Wiele oséb zyjez HIV, ale
o tym niewie. Juzdzi$ odno-
towujemy w naszym szpitalu
wzrost liczby przypadkéw
AIDS do takiego poziomu, jaki
pamictamy z poczatku tejepi-
demii z1at80. Taknie powin-
no by¢, przeciezmamy $wiet-

Strona Zdrowia

ZAPYTAJ LEKARZA MASZ PYTANIE Napisz do nas na adres: redakcja(a>stronazdrovvia.pl

ne, w pelni refundowaneleki.
Tylko ze tychludzi nikt w od-
powiednim momencie nie
zdiagnozowat. A co bedzie

za dwa, trzylata, gdy doszpi-
tali zaczna trafia¢ ludzie, kt6-
rzy powinni byli wykonadtest
w czasie pandemii COVID-19,
ale tegonie zrobili? Przeciez
jesli osoba z HIV trafi doleka-
rza chordb zakaznych za pdz-
no, moze umrze¢. Nie zawsze
udaje nam sigtakiego pacjen-
ta uratowac.

Jakleczy sig zakazenie wiru-
semHIV?

r1 EKSPERT WYJASNIA:
yf* Obecnie terapiaanty-
~  retrowirusowajest
skuteczna ibezpieczna, alece-
lem innowacji jestréwniez ja-
ko$¢ zycia pagentow.Juz 3-4
lata temu osiagnegliSmypo-
ziom 90 procentskutecznosci
leczenia. Minimalnedziatania

niepozadane zazywanychle-
kéw pozwalaja utrzymad pa-
cjenta w terapii,a mozliwos$é
przyjmowania tylko jednejta-
bletki, bezrestrykcji pokar-
mowych i bezpotrzeby spe-
cjalnego przechowywaniale-
karstw, zapewniawigkszy
komfort leczonym osobom.
Co najwazniejsze, pacjent pra-
widtowo isystematycznie le-
czony przez conajmniej 6
miesigcy niezakaza innych.
Dla mtodych ludzi co-
dzienne przyjmowanielekéw
moze by¢ jednak ktopotliwe,
przypomina im o chorobie,
o tym, zesa na co$ skazani.
Chcieliby chociaz na chwilg
zapomnie¢ o swoich zdrowot-
nych problemach. W star-
szym wieku dochodza do tego
jeszcze inne schorzenia, po-
trzeba przyjmowania i pami¢-
tania o wigkszej liczbier6z-
nych medykamentéw. Tomo-
ze by¢obciazajace. Na hory-
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zoncie mamy jednak kolejne
nowosci w leczeniu - terapig
iniekcyjna przyjmowana raz
na dwa miesiace. Daje nam to
szersze poledo dziatania i do-
pasowania terapii doindywi-
dualnych, takze psychologicz-
nych potrzeb pacjentéw.

Prof. Alicja Wiercinska-Drapato.
kierownik Kliniki Choréb Zakaznych.
IYopicatnydiiHepatotogiiWWUM

ijjakKimi prooiemami mierzy
siew Polsce osoby z HIV?

r EKSPERT WYJASNIA:
yr® Niestety, ze wzgledu
- nawciaz silny

stygmat spoteczny ipoglebia-
jacy sigbrak wiedzy o HIV
w spoteczenstwie wieleosob
zakazonych pozostaje sa-
mych zeswoja diagnoza,
W obawie przed odrzuceniem
i stygmatyzacja boja si¢ po-
wiedzie¢ ozakazeniu nawet
najblizszym osobom. Nie

chca tez ujawniaé informacji
o swoim zakazeniunigdzie
indziej niztylko w poradni dla
oséb z HIV.

W opiece nad pacjentem
z HIV nie chodzi juz jednak
tylko o przezycie,ale o pod-
niesienie jako$ci tego zycia.
Zaopiekowanie sig¢ osoba,
w sposob holistyczny, biorac
pod uwage réwniez jej po-
trzeby emocjonalne. Chodzi
o wyjScie z sytuacji, gdzie
w centrum zycia znajdujesie
choroba, oraz jej zmiana
na taka, w ktérej wcentrum
jest pacjent i jego potrzeby,
réwniezte psychologiczne,
spoteczne, zawodowe. Oswo-
jenie i akceptacja choroby
przewlektej przektada sigtak-
ze na lepsza wspotprace z le-
karzem i regularne przyjmo-
wanie lekéw.
Dr Magdalena Ankiersztejn-Bartczak.
prezes zarzadu Fundaciji Edukacii
Spotecznej

Czym sa zdrowe nawyki przed snem?

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Sen jest jednym znajwazniej-
szych czynnikéw warunkuja-
cych prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu. Wiele oséb
nie zdaje sobie sprawy,ze jego
niedostateczna Ho$¢ oraz sta-
ba jako$¢é moze skutkowaé po-
waznymi problemami zdro-
wotnymi. Niestety,niedobér
snu stat sie jednym znajpow-
szechniejszych nawykow
wspotczesnego cztowieka.

- onsekwencja
niewyspania jest
odczuwanie cia-
glego zmecze-
nia, zdenerwo-

I "V wania oraz trud-
nosci w radzeniu sobie ze
stresem. Zaburzenia odpo-
czynku nocnego moga powo-
dowac pojawienie si¢ proble-
méw psychicznych, takich
jak halucynacje lub depresja.
Z*ajako$¢ snu moze takze
prowadzi¢ do nadmiernego
gromadzenia si¢ tkanki thusz-
CzZowej W organizmie oraz
zwigkszenia ryzyka wysta-
pienia nadciénienia t¢tnicze-
go i cukrzycy typu2.

Czym safazy snu?

W czasie zasypiania ispania
zmienia sigaktywno$¢ mézgu,
wptywajacna nastgpowanie
po sobieposzczegdlnych faz
snu. Faza NREM jestsnem

o wolnychruchach gatek
ocznych, natomiastpodczas

Sen bardzo tatwo mozemy zakiéci¢ nieprawidtowymi i niezdrowymi nawykami wieczornymi,
ktore istotnie wptywaja na jego jakos$¢ i utrudniajg zasypianie oraz poranne wstawanie

REM oczy poruszajasie zdecy-
dowanie szybciej, pojawiaja
si¢ snyoraz dochodzido cat-
kowitego rozluznieniamigsni.
Przechodzenie z fazy
REM do fazy NREMnastepuje
po sobiecyklicznie i powtarza
si¢ 4-5razy w ciagu nocy.
W czasie trwania REM mézg
nadal wykazuje wysoka ak-
tywnos¢, awigc nie wypoczy-
wa, dlatego tatwo jestsi¢
w tym czasie wybudzi¢.Do-
piero gdy wchodzimy w ko-
lejna faze NREM aktywno$¢
mozgu maleje inastepuje gle-
boki wypoczynek.

Zdrowe nawyki przedsnem
Korzystanie z telefonuczy
laptopa, zbytpdzne jedzenie
kolacji czymyslenie opracy
tuz przed péjsciemspaé odbi-
jaja sie na jako$cisnu iczesto
powoduja problemy z zasy-
pianiem lubwybudzanie si¢
w $rodkunocy. Warto wpro-
wadzi¢ kilkazmian, abyrano
by¢ wypoczetymi peinym
energii.

Do najwazniejszych za-
sad zdrowych nawykéw
przed snem naleza;
= redukcja $wiatta niebie-
skiego -emituja je wszystkie

ekrany urzadzenelektronicz-
nych. Swiatto toimituje natu-
ralne $wiattodzienne, awiec
wystawianie signa nietuz
przed snembedzie utrudniaé
zasni¢cie izaktécaé naturalny
rytm okotodobowy. Najlepiej
nie korzysta¢z tego typuurza-
dzen naok. godzingprzed pdj-
$ciem spa¢. Mozna rowniez
zastosowac filtr §wiatta nie-
bieskiego lubzmniejszy¢ ja-
sno$¢ ekranu,

= czytanie ksiazek - zamiast
przegladaéinternet, zdecydo-
wanie lepiej jestsiegnaé

po tradycyjna ksiazkelub cza-

SOpiSmo W wersjipapierowe;.
Czynnos¢ tapozwala oderwaé
mysli od codziennych proble-
mow i zrelaksowacdsig,
i zasypianie i wstawanie
o statych porach - organizm
lepiej funkcjonuje, gdy rytm
dobowy jest regularny,
a wplyw nato maja wtasnie
pory zasypiania i wstawania.
Jednym z najczegstszych za-
burzen snu jest zespdt opdz-
nionej fazysnu, czylipo pro-
stu zbyt pdznektadzenie si¢
spa¢. Jedlido tegodojdzie
wczesne wstawanie, orga-
nizm otrzymuje zamata,
dawke snu inajczeéciej musi
zosta¢ wybudzony w czasie
trwania fazy snugtebokiego,
co zaburza funkcjonowanie
w ciagu dnia,

ciepta kapiel przedsnem-
letnia woda rozluzni spigte
miegsdniei zrelaksuje, co utatwi
zasniecie. Dodatkowodo ka-
pieli moznazastosowac olejki
eteryczne odziataniu uspoka-
jajacym i kojacymtakie jak
olejek lawendowy, rézany czy
ylangylang.

Dietanadobrysen

Jednym z czynnikéwwarun-
kujacych szybsze zasnigcie
oraz lepsza jakos$¢ snujest do-
brze zbilansowanadieta. Kola-
cja powinnaby¢ lekko-
strawna, zatemnalezy wyeli-
minowac¢ smazonei grillo-
wane potrawyoraz zawiera-
jace duzeiloéci thuszczu. Naj-
lepiej zjes¢ ja najpdzniej3 go-
dziny przed snem, aby uktad
pokarmowy zdazyt ja strawié

przed nocnymodpoczyn-
kiem. Warto postawié na pro-
dukty zawierajace tryptofan,
poniewaz wspomaga on wy-
dzielanie melatoninyi utatwia
zasypianie. Zrodtemtego ami-
nokwasu sa produktynabia-
Yowe, jajka, pestkidyni, ba-
nany orazsezam. Jeslichcemy
szybciej zasnaé, nalezy zrezy-
gnowacé z wieczornegopicia
alkoholu, poniewazobniza on
jako$¢ snui zaburza jego pra-
widtowy rytm.

WAZNE

ZADBAJ O WLASCIWE
WARUNKIW SYPIALNI

katwiej zasniemy, gdy
w sypialni bedzie $wieze
i chtodne powietrze.
Najlepiej przykrecic
ogrzewanie na noc
i wywietrzy¢ pokgj 1-2
godziny przed snem.
W nocy temperatura ciata
sig obniza, dlatego w celu
termoregulaciji przykrywa-
my si¢ kotdra. Organizm
lepiej sie regeneruje, gdy
temperatura w pomiesz-
czeniuwynosi 17-21 st. C.
Warto réwniez wyelimi-
nowac niepotrzebne zro-
dta Swiatta i zastosowac
zastony zaciemniajace.
Dobrym pomystem moze
okazac sie rowniez usu-
niecie z sypialni zegara,
poniewaz gtosne tykanie
moze utrudniac zasniecie.
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Koniec ery naszych blaszanych ptaszkow

Nanmrzu

Na poczatku grudniana ORP
Czajka uroczyscie opuszczono
polska bandere. Niszczyciel
min zostat wycofany ze stuzby
w Marynarce Wojennej. Przez
kilkadziesiat lat okret neutra-
lizowat przedmioty niebez-
pieczne na dniem.in. Morza
Batltyckiego. Potem,przebu-
dowany na niszczyciel min.
peinit stuzbe wNATO. Jak sty-
szymy od przedstawicieli pol-
skiej floty, jegomiejsce maja
szybko zajaé nowe okrety ty-
pu Kormoranll.

ORP Czajka zostatzbudowany,
a nastgpnie zwodowany

Drobne

Przezinternet ibo.polskapress.pl Ot IS
W Biurze Ogtoszen: Oddziat Szczeci
RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:
« NIERUCHOMOSCI « FINANSE/BIZNES ZDROWIE BANK KWATER MATRYMONIALNE
« HANDLOWE « NAUKA USLUGI ZWIERZETA ROZNE
« MOTORYZACJA « PRACA TURYSTYKA ROSLINY, OGRODY KOMUNIKATY
REKLAMA
p— -
AGD RTV FOTO
Na nadchodzacy Nowy Rok

KUPIE, kawalerke, garaz.
Tel. 609-499-555.

GARAZE blaszane, drewnopodobne,
533-534-499, www.partnerstal.pl

POSREDNICTWO

NIERUCHOMOSCI-SZCZERBINSCY.
K-lin, ul. Bogusfawa 113,512-299-104.

009994738

WYCENY
OBROT

SLUPSK, UL. STARZYNSKIEGO 11
tel. 59 841 44 20;

601654 572;
www.nieruchomosci.sldpsk.pl

i.slupsk.pl

OSOBOWE KUPIE

Ado Z skup-skupujemykazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

w1966 roku,w Stoczni im.Ko-
muny Paryskiej w Gdyni. Po-
tem byt wielokrotnie moder-
nizowany, w tym najpowaz-
niej na przetomie lat dwuty-
sigcznych, kiedy Marynarka
Wojenna musiata dostosowad
go do standardéw NATO.
Po roku 2002 okret petnit
stuzbe na wszystkich akwe-
nach $wiata.

- Poponad pét wiekupo raz
ostatni opuscimy banderg
na niszczycielu min ORP
Czajka - méwit podczas cere-
monii komandor porucznikJa-
rostaw Iwanczuk,dowddcal3.
Dywizjonu Tratowcéw. - To
wydarzenie konczyere blasza-
nych ptaszkéw. Tratowce pro-
jektu 206F przez dekady neu-
tralizowaty przedmioty nie-
bezpieczne zalegajacena dnie
Morza Battyckiego oraz w ob-
szarze operacyjnegozaintere-
sowania NATO. Dzisiaj, ostatni

Jak zamiesci¢ oroszeniedrobne? Telefonicznie: 94347 3512

zyczymy Panstwu, duzo zdrowia,

z nich konczy swoja za-
szczytna, stuzbe pod biato-
czerwona bandera.

ORP Czajka zamknathisto-
ri¢ polskich tratowcéw pro-
jektu 206F. Przez kilkadziesiat
lat stuzyty onew MW, poczat-
kowo byto ich 12, kazdy zbu-
dowany w Stoczni im. Ko-
muny Paryskiej. Usuwaty,
niszczyty i wydobywaty ele-
menty niebezpieczne dla ze-
glugi. Wlatach1998-2000 trzy
z nich zostaty przebudowane
na niszczyciele min, jednym
z nich byltwtasnie ORPCzajka.

- Przez lata swojej stuzby
ten okret stat si¢ domem dla
wielu pokolen polskich mary-
narzy - méwit mar. Wojciech
Zalewski dowddca  ORP
Czajka. - Prawdziwy przetom
nastapit, kiedy Polska weszta
do NATO. Wtedy powstata jed-
nostka wyjatkowa, faczaca ce-
chy tratowca i niszczyciela

I O""2"

szczescia; pogody ducha
iwiary w lepsze jutro.

tel. 661-841-555
www.abakus-nieruchomosci.pl

. mozna zaaranzowac 2 pokoje
KLUCZEW BIURZE
rej. Emki 209 900,-

2 pok. balkon, rej. Centrum
WYDANIE OD REKI
rozktadowe 269 000,-
"V 71

3 pokoje, Il pietro, 70 m2
nowsze budownictwo
rej. Nasz Dom 489 000,-

Finanse biznes

KREDVYTY, POZYCZKI

NOWEkredyty Stupsk, tel. 503794117
adres ul. Grodzka 9 zadzwon, przyjdz /
dawne biuro z PKP/

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW tel. 508-158-100 GK

DO opieki, do Niemiec do 1800 euro
730497771

NIEMCY:MURARZ ciesla slusarz elek.
malarz spawacz betoniarz: 730011300

PIELEGNIARKE zatrudnie. Praca
dodatkowa.

Koszalin, 604-508-758.

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

min. Dlugie miesiace spe-
dzone namorzu wraz zprzyja-
ci6tmi z NATO scementowaty
zatoge i wytworzyty grupe fa-
chowcow, ktérzy swoim do-
$wiadczeniem wprowadzili
Marynarke Wojenna na nowe
tory. Ukoronowaniem wysitku
tej grupy, byto powierzenielu-
dziom, wywodzacym sie
z tychokretéw, zadaniadowo-
dzenia Statym Zespotem Sit
Morskich NATO. Dzigkuje
wszystkim, ktérzy wspottwo-
rzyli zatoge okretu. Zatuje, ze
miatem okazje dowodzié¢
wami tylko niecaty rok. Ten
okres pozwolitmi jednak prze-
konac¢ sig, ze jestescie wyjat-
kowa grupa ludzi, zdolna
do poswigcen,otwarta na wie-
dzei gotowa dzieli¢si¢ nia zin-
nymi.

Przypomnijmy, ze juz
wcze$niej - 30grudnia 2019 r.
ze stuzbywycofano okr¢t ORP

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKINaprawaw domu. 603775878

INSTALACYINE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

PORZADKOWE

CZYSZCZENIE dywan6w, 889-571-282

MOBILNY Odbiér-skup ztomu.
Oproéznianie mieszkan, magazynéw,
domoéw, piwnic, gospodarstw roinych.
Tel. 697-782-596.

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywoz starych mebli oraz
gruzuw big bagach, 607-703-135.

ZtOM kupig, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607703135.

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

Towarzyskie

PAULA tel. 785-045-329
SLODKA Asia 663092135

Mewa, kolejny - ORP Flaming
zostat wycofany 4 grudnia
2020 roku.

- Trudno uzywa¢ mi czasu
przesztego wstosunku dotego
okretu, ale jego wycofanie ze
stuzby stajesig wtasniefaktem
- moéwi komandor Wtodzi-
mierz Kutagin, dowddca 8.
Flotylli Okretéw.- Polskie mo-
rze niebytoby tak bezpieczne,
gdyby nie te okrgty. ORP
Czajka ma juz swoich nastep-
céw, totrzy nowoczesnenisz-
czyciele: ORPKormoran, ORP
Albatros i ORPMewa.

Jak na razie jedynym no-
wym niszczycielemmin, ktory
od 2017 roku stuzy w MW jest
ORP Kormoran. Jego wejscie
do stuzby byto wydarzeniem
wyjatkowym, poniewaz Kor-
moran byt wtedy pierwszym
od23lat okretemcatkowicie za-
projektowanym izbudowanym
w Polsce.Do jego gtéwnychza-

Oddziat Koszann: ul. Mickiewicza24,75-004 Koszalin, tel.94347 3512
ul. Henryka Poboznego19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin, tel. 9148133 67, fax 91433 48 60

® ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
« GASTRONOMIA

AUTOPROMOCJA

#zostanwdomu
Tutaj zlecisz ogtoszenie!

dan naleza poszukiwanie, kla-
syfikacja, identyfikacjai zwal-
czanie min morskich,rozpozna-
nietoréw wodnych, przeprowa-
dzanie jednostek przez akweny
zagrozenia minowego, stawia-
nie min orazzdalne sterowanie
samobieznymi platformami
przeciwminowymi.

ORP Albatros pomimotego,
ze oficjalnie zostal zwodo-
wany przeszto trzy lata temu,
wciaz znajduje si¢ w faziete-
stow iprac, jego proby morskie
juz trwaja.

Ostatni z nowych niszczy-
cieli min typu Kormoran II -
ORP Mewa- réwniez doczekat
si¢ oficjalnego wodowania
w 2020 r., jednak prace
nad nim wciaztrwaja.

To na tych okretach maja,
zosta¢ zakwaterowani mary-
narze, ktorzy dotychczas stu-
zyli w wycofanychniszczycie-
lach min 206FM.O®

« ROLNICZE
* TOWARZYSKIE

Koszalin, ul. Mickiewicza 24,94 347 3511

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19,59 848 8103
Szczecin, bo.gs24@polskapress.pl, 697 770190
Szczecinek, bo.gk24@polskapress.pl, 94 347 3516
Stargard, wieslawa.sowa@polskapress.pl, 670 770191

reklama.koszalin@polskapress.pl

OBWIESZCZENIE O WYDANIU DECYZJI

Zgodnie z art. 11d. ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. — o szczegdlnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych (tekst
jednolity Dz. U. 22020 r., poz. 1363, z p6zn. zm.) Starosta Kotobrzeski zawiadamia,
ze w dniu 27 grudnia 2021 r. na wniosek Wojta Gminy Kotobrzeg zostata wydana
decyzja o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej polegajgcej na:

rozbudowie drogi gminnej ul. Dziatkowej w miejscowosci Niekanin; dziatka
numer 253/16, 254, 255, 256/1, 257/4, 258, 262/6, 261; obreb Niekanin; gmina

Kotobrzeg.

Dziatki objete inwestycjg przeznaczone w catoéci lub w czeéci pod pas drogowy:
Gmina Kotobrzeg, obreb Niekanin: dziatki numer 255,256/1,257/4,262/6,261.

Dziatki z ograniczonym sposobem korzystania dla_obowigzku budowv/przebudowv

sieci uzbrojenia terenu i/lub obowigzku budowy/przebudowy innych drég publicznych

i/lub_obowiazku budowy/przebudowy zjazdéw: Gmina Kotobrzeg, obreb Niekanin:

dziatki numer 253/16,254,258.

Informuje, ze z zebranymi materiatami w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu
na realizacjg inwestycji drogowej mozna zapozna¢ si¢ w siedzibie Wydziatu
Budownictwa Starostwa Powiatowego w Kotobrzegu przy ul. Gryfitow 4-6, pokoj 29
(godziny przyjmowania interesantéw: poniedziatek — pigtek 7.30-15.30 — uwaaa!
$roda i pigtek dzien bez interesanta). Whioski i zastrzezenia mozna sktada¢
wgodzinach pracy w sekretariacie Starostwa Powiatowego w Kotobrzegu w terminie
7 dniod dnia ukazania si¢ ww. obwieszczenia w prasie lokalnej.


mailto:bo.gs24@polskapress.pl
mailto:bo.gk24@polskapress.pl
mailto:wieslawa.sowa@polskapress.pl
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Informacie

Sylwester z komedia,
Wylgl‘(l)wym Teatrze

magdalena.olechnowicz
@polskapress.pl

Shupsic

Nowy Teatr zaprasza widzéw
wwieczor sylwestrowy nako-
medie ,,Wieczor kawalerski”.
Bilety od 100 zt sajeszcze do-

stepne.

., Wieczor kawalerski” to petna
nieoczekiwanych zbiegdw oko-
licznoéci, przebieranek i zwro-
tow akgcji, rozgrywajaca sie
w zawrotnym tempie btysko-
tliwa komedia omytek. Pre-
miera odbyta si¢ w czerwcu
tego roku. Spektakl spotkat si¢
z bardzodobrym odbioremwi-
dzéw. Pewnie dlatego, ze iskrzy
dowcipem icigtymi dialogami.
Klasyka gatunkuautorstwa Ro-
bina Hawdona, rezyseria spe-
cjalisty farsowej sceny Pawta

Pitery, barwna scenografiaBar-
bary Guzikoraz catyzespot No-
wego Teatru w obsadzie gwa-
rantuja, ze ,, Wieczor kawaler-
ski" to z pewnoscia dobry po-
myst nawieczor w teatrze.

Na scenie wystapia: Bozena Bo-
rek, Monika Bubniak, Igor
Chmielnik, Monika Janik,

Krzysztof Kluzik, Wojciech
Marcinkowski, Magdalena Pta-
neta. O spektaklu pisata Anna
Czemy-Marecka:,,(...)W pierw-
szej scenie na tozu budzi sie

POGODA

skacowany Pan Mtody. Patrzy
na swoje gote stopy i z zasko-
czeniem konstatuje, ze obok
spod kotdrywystaje drugapara
nog, bez watpienia damskich.
Kiedy dama zostaje odkryta
w catodci, Pan Mtody wpada
w przerazenie,gdyz natrzezwo
widzi ja po raz pierwszy w zy-
ciu. Niebawem w apartamen-
cie pojawi¢ sie ma Panna
Moda, wigcPan Mtodybtyska-
wicznie uktada plan ratun-
kowy, w ktérym Druzba ma

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof  IUWWWIMI
Scibor Stanmorza (Bft) 2-3
1 Biuro Calvus . - Stawiatru (Bft)
Sroda Kierunek wiatru 1004 hP a l 1 2
Lgba Wiadystawowo
Nad Pomorze dociera i
tagodne i wilgotne g ‘HM I
powietrze polarno LeSork
morskie. W ciggu dnia! o Stupsk *1
. . arfowo o
b.QdZ.Iel pOChQ’}UI’ng ! 20 km /h 3 fr m Stawno GDANSK
niewiele opadéw de- Mol = 0NA sy
szczu. Na termo- : e Bytow
metrach odwilz 0:3°C. 4 o RewalKolODIZEg Koscierzyna
Wiatr staby z ptd.- = frrea o
zach. W nocy bez s> D E Starogard
. Swinoujécie Gdariski
przymrozkéw. Jutro 49* OKS
ochmurno i lokalnie Polczyn-Zarej
p 0
spadnie staby deszcz. Szezecinek
Pojawi sie zdecydo-
wanaodwilz do4:8°C. Tr~xgHyj Drawsko = 15 km/h
o 1 i
Wiatr silniejszy z ptd.- Pomorside UE3 o
zach. W pigtek max Stargard (2 “MBKS3 af A :
do 10:12°C. W noc waiez &L 0
sylwestrowg, opady B 100 T o = =
deszczu i min.do 5°C.
|A pogodnie  ~  zachmurzenie umiarkowane przelotny deszcz przelotne deszcze i burza »» pochmurno mzawka
i ciggly deszcz ciggtydeszczi burza przelotny $nieg & przelotny $nieg zdeszczem ciagly $nieg zdeszczem
mgta 'Y marznaca mgta ))) sliska droga marzngca mzawka deszcz ~ opadgradu “\ kieruneki predkos¢ wiatru
Ilgcltemp,wdzieﬁ temp.wnocy *c temp.wody grubosé pokrywy $nieznej hp. ciénienieitendencia 0l SM0g

do odegrania wielka rolg. Jest
wreszcie i Panna Mtoda, ktéra
nawet nie podejrzewa, ze jej
szykujacy sie wiasnie Slub
w pobliskim kosciele wisi nie
wlosku. Sprawa jeszcze bar-
dziej komplikujesie¢ wmomen-
cie wkroczenia nasceng Poko-
jowki. Kto jest kim? Gubig sig
we wrasnych ktamstwach juz
nie tylko pierwsi bohaterowie
komedii, ale inastgpni -Matka
Panny Mtodej wnoszaca
do apartamentu biata suknie

$lubna, i Wiasciciel Hotelu,
wpadajacy z furia tuz przez fi-
natem, zeby wygoni¢ wyjat-
kowo dokuczliwych goéci,
z ktérych najgorszego, Ojca
Panny Mtodej,nie zobaczymy,
ale dowiemysi¢, ze wszale zde-
molowat przybytek.Jak taoby-
czajowa aferasi¢ koniczy,oczy-
wiscie nie zdradze,bo przeciez
nie chodzi o to, zeby o tym
przeczytaé, ale zeby to w te-
atrze obejrzed.

©®

Pogoda dla Polski
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SANEPID
Stupsk

608205830

Cztuchdéw

791220895

Bytow

736333550

KOMUNIKACJA

Stupsk: PKP 118 000;2219436;
PKS59 8424256;

dyzurny ruchu 59 8437110;
MZKStupsk59 848 9300;
Lebork: PKS59 8621972;
Bytow: PKS 59822 2238;
Cztuchéw: PKS598342213;

Miastko: PKS 59857 2149.

DYZURY APTEK
Shupsk
Apteka ,DOM LEKOW", ul. Tuwimad,

tel. 598424957,
Ustka

DOZ APTEKA DBAM O ZDROWIE, ul. Zeromskiego
5, tel.:59814-98-17

Bytow
CENTRUM ZDROWIA, ul. Ksdr Bernarda Sychty 3

Miastko

CENTRALNA, ul. AimiiKrajowej 22 tel..59857-90-01

Cztuchow
WRACAM DO ZDROWIA,ul. Plac Wolnoscit

mMKBBBgsmBmmBBmmmmgwsmtmmmsm
USLUGI MEDYCZNE

Stupsk:
Wojewddzki SzpitalSpecjalistyczny im.Janu-
sza Korczaka,ul. Hubalczykéwl,informacja

telefoniczna 59 8460100

Ustka:
Wojewodzki SzpitalSpecijalistyczny, ul.Mickie-
wicza 12tel. 598146968;

AUTOPROMOCJA

Poradnia Zdrowia POZ,ul. Kopernika18,
tel. 598146011;

Pogotowie Ratunkowe- 59 8147009
Bytow:
Szpital, ul.Lgborska 13,tel. 59822 85 00;

Dziat Pomocy DoraznejMiastko,

tel. 5985709 00

Cztuchow:

Centrum zdrowia,ul. Szczecinska13,
tel. 598343142

Miraculum, ul.Grunwaldzka 18,

tel. 598622477

WAZNE
Stupsk:

JIMIn

Poficja997; uLReymonta, tei.598480645;
Pogotowie Ratunkowe999;

Straz Mwjska986;598433217;

Straz Gminna598485997;

Straz Pozarna998;

Straz Miejska alarm986;

Straz Mfejska Ustka 598146761697696498;

StrazMejska Bytow 598222569;

USLUGI POGRZEBOWE
Kafla, ul. ArmiiKrajowej 15,

tel. 59842 8196,601928 600- catodobowo.
Petna oferta pogrzebowa.

Hennes, ul.ObroncowWybrzeza 1(catodobo-
wo), tel.59 842 8495,604434441. Windaibal-
dachim przygrobie;

Hades, ul.Kopernika 15,

catodobowo: tel.59 84298 91,601663796.
Winda ibaldachim przygrobie.

Zielen Stupsk, ZaktadPogrzebowy,

ul Kaszubska3A, tel.502525005-catodobo-

wo. Petnaoferta pogrzebowa

GLOS

POMORZA

Nie przegap
piqtku.
Kup gazete
z dodatkiem
Tele Program

gp24.pl
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W Turnieju @zterech Skoczni Polacy chcg
rozpoczgac nowg historie stabego sezonu

Tomasz Biliriski
tomasz.bilinski@polskapress.pl

Skoki _—

W ciggu pigciusezonow az
sze$¢ razy Polacy stali napo-
dium "TumiejuCzterech Skocz-
ni.Przed 70.edycja prestizo-
wych zawodow niesa fawory-
tami, aleprzystepuja do nich
zusmiechemi nadzieja na po-
wrét do dalekichskokéw.

‘Wprawdzie poraz pierwszy re-
prezentant Polskiwygrat TCS21
lat temu- i bytto AdamMatysz,
ktéry dwa latapézniejbyttrzeci-
todominagaBiato-Czerwonych
skoczkdwrozpoczeta sigw sezo-
nie2016/17. Jeszczewtedy dwu-
krotny mistrz olimpijski Kamil
Stoch zdobyt swojego pierw-
szego Ziotego Orla (drugiego
Zgarnatrokpézmej), astopien ni-
zej stanatPiotr Zyla.

Tuz za podium byt Maciej
Kot, cowydaje si¢historia z od-
legtej galaktyki,bo druzynowy
mistrz $wiata z 2017 r.dzis jest

Stoch zwyciezat w Turnieju Czterech Skoczni w sezonach2016/17,2017/1812020/21.Za drugim
razem wygrat wszystkie konkursy. Przed nim dokonat tego Hannavald,po nim Kobayashi

cieniem samegosiebiei Michat
Dolezal nawet nie powotat go
nadziesigciodniowa rywalizacje.
Poza Stochem i Zyla wezma,
w nigjudziat Pawet Wasek,An-
drzej Stekata, JakubWolny iDa-
wid Kubacki, ktérymiejsce wka-
drze wywalczyl w ostatnich

dniach ipiatym miejscemw mi-
strzostwach Polskirozegranych
przed swigtami.

31-letni skoczek z Nowego
Targu w tymsezonie takze jest
zagadka. To wkoricu zwycigzca
TCS dwalata temu,a roktemu -
gdy Stochzdoby?t swojegotrze-

ciego ZtotegoOria - zajat trzecie
miejsce, chociaz doostatniego
konkursubytgroznymrywalem
dla,,Rakiety zZe¢bu". Podziewie-
ciu konkursachtegosezonu (Ku-
backi wzial udziat w sied-
miu) jestdopiero39. wklasyfika-
¢ji generalnejPS. Tylkojeden raz

- w inauguracyjnychzawodach
w Niznym Tagile - wszedt do
drugie;j serii!

- Dlamnie najwazniejszyjest
powrétdodobregoskakania -nie
kryt  podczas konferencji
przed 70.TCS brazowy medali-
sta olimpijskiw druzynie,cyto-
wany przez serwis stajum-
ping.pl. -To nie funkcjonowato
na poczatku sezonu. Wierze, ze
tomozebyédla mnieprzyjemny
turniej, poniewaz wszystko
zmierza w dobra strone. Nie je-
chatem naTurniej jakofaworyt,
kiedy zdobytem Ztotego Orla.
Mam nadzieje,ze mojaformabe-
dzielepszaniz wczesniej.Skupie
signatym, aby pokazaési¢ zdo-
brejstrony, czerpaé frajde zesko-
kéw i ponownie poczué smak
dalekich lotow.

Zyta radzisobie troche lepie;.
Co prawdajest 29., alenajwiecej
razy awansowat do drugiejserii
- siedemrazy. Ojeden raz mniej
udatosigtoStochowi, ktéryitak
jest naszymnajlepszym skocz-
kiem. Swdj17. udziat wTCS roz-
pocznie jakoll. zawodnik,,gene-
ralia" Pucharu Swiata.

- Turniej to wyjatkowa im-
preza, wiecobecnos¢ nastarcie

to dla mnie przyjemnos¢é. Dla
kazdego z nasto dziesieétrud-
nych dni,majacnauwadzetakze
cata logistyke i nerwy - cytuje
Stocha skijumping.pl. Polska
ekipa w kompleciemiata w po-
niedziatek wieczorem nega-
tywny wynikitestéwnakorona-
wirusa.-Toszczegdlne wydarze-
nie, wiec przystepujedo niego
z u$émiechem na twarzy. Dam
z siebiewszystkoitomdj cel.Te-
goroczna edycja toczysta karta
i postaram signapisa¢ nowa hi-
storig -dodaje Stoch.

Tym bardziej zew tymroku
organizatorzy - mimo ze kon-
kursy znéw odbeda si¢ bez
udziatu kibicéw- zwigkszylipule
nagréd az o cztery razy, do 100
tys.frankéwszwajcarskich. - Dla-
czego takp6zno?! - $§miatsi¢sko-
czekzZebu, ktérydotejporytrzy
razy otrzymatczek na25tys.
7DLICSb Oberstdorhkonkurs - éroda,godz. 1630;
Ganrisdtftrteftintat kwalifikacje- piatek,
godz.14, konkurs -sobota, godz14;
knsbmdc kwalifikacje- poniedziatek,godz.
1330, konkurs- wtorek,godz. 1330;
Btsdwfsimfeit kwalifikacje- $roda,godz. 175,
konkurs-godz.1730.

Transmisje wszystkich sesjiw Eurosporciel. WTUN
tylko konkursy.

Selekcjonerzy dezerterzy. Paulo Sousa nie jest pierwszy

PHkanazna

Atmosferawokoét Paulo Sousy
gestnieje, awedtugnajnow-
szych doniesiert mozenawet
zosta¢ z niczym,bo nie zechcg,
gow Brazylii, ado Polskiraczej
nie ma juzpowrotu. Niewiele
zmienia tu fakt ze Portugal-
czyk nie jest pierwszymselek-
cjonerem. ktdry postanowit
porzuci¢ swoja reprezentacje.

Najnowszy, obokSousy, przypa-
dektoRonaldKoeman, ktoryla-
tem 2020 rokuopustitreprezen-
tacje Holandiii przenidstsi¢ do
Barcelony. Sytuacjabyta nieco
inna, bow przesztosci bytpitka-
rzem ,,Dumy Katalonii", zktora,
zdobyt1992 rokuPuchar Europy
(obecnie LigaMistrzéw). To on
zdobyt zwycigska bramke wfi-
nale z Sampdoria, a w wywia-
dach od dawna powtarzat, ze
marzy, by powrdcié tam pew-
nego dniajako trener.

Mimo wszystko zdziwienie
byto spore,bo podkierunkiem
Koemana,,Oranje" podzwigneli
sie wkoncu ztrwajacego cztery
lata kryzysu (ichreprezentacji
zabrakto na Euro2016 i na mi-
strzostwach $wiata dwa lata
p9bzniej). Doprowadzit Holandig
do finatu Ligi Narodéw (poko-
nujac w grupie Francuzow
i Niemcow),awansowat znig na
Euro 2020. Startu na przetozo-

nej o rok z powodu koronawi-
rusa impreziejuz jednaknie do-
czekat. Przy okazji wyszto na
jaw, ze wkontrakcie miatklau-
zule, umozliwiajaca rozwiaza-
nie go przed czasemi odejscie.
Tylko wjedno miejsce...

W ostatecznymrozrachunku
nie wyszto tona dobre ani Bar-
celonie, anireprezentacjiHolan-
dii, ani ssmemu Koemanowi.
WKatalonii wytrzymatniewiele
ponadrok, a pozegnatogo wiel-
kie westchnienie ulgi.Kibicow
i media irytowatystabe wyniki
i topornagra zespotu(czego nie
mozna byto ttumaczy¢ tylko
dziura w budzecie i odejsciem
lionela Messiegodo PSG), pitka-
rzy to, co moéwit publicznie
na ich temat(zwtaszcza pome-
czowym wywiadem,w ktérym
wypalit, zez takimsktadem nie
da siggra¢ tiki-taki).Cierpliwos¢
stracit wkonicunawet dtugosto-
jacy po jego stronie prezydent
BarcelonyJoan Laporta.

A ,,Pomaranczowi" podkie-
runkiem nowegoselekcjonera
(Franka de Boera) zawiedli na
mistrzostwach Europy, odpada-
jac wi/8finatu (przed turniejem
byli wgroniefaworytow).

Nieco inny przypadek to Ju-
len Lopetegui. Znaczniebardziej
spektakularny, bo posadeselek-
cjonera reprezentacji Hiszpanii
stracit na dwa dni przed jej
pierwszym meczem na mun-

Paulo Sousa miat wznie$¢ nasza kadre na wyzszy poziom, ale
Srednio mu to wyszto.Byé moze réwniez dlategochce odejsé

dialu w Rosji. Wyszto najaw, ze
zaraz pomistrzostwach obejmie
Real Madryt, a konkretnie to
klub zestolicy si¢tym pochwa-
lit, robiacswojemu przysztemu
pracownikowi niedzwiedzia
przystuge. Szokbyt tym wigk-
szy, ze raptem trzy tygodnie
wezesniej Lopetegui przediuzyt

swojkontrakt zhiszpanskafede-
racja pitkarska do2020roku.
‘Wiciekty prezes RFEF Luis
Rubiales nie przebierat jednak
w srodkach. Poparty go zreszta,
hiszpanskie media.,,Zachowa-
nie Lopeteguiegobyto skanda-
liczne i pozbawione klasy" -
podsumowat ,,El Mundo".Inna

sprawa, zenerwowareakcjatez
odbita si¢ wszystkim, w dalszej
perspektywie, czkawka,. Hiszpa-
nia bez swojego selekcjonera
(zastapit goawaryjnie dyrektor
sportowy reprezentacji Fer-
nando Hierro)na mundialunie
zachwycita i odpadta w 1/8 fi-
natu, a Lopetegui popracowat
w Realutylko kilkamiesigcy.

W Polsce najgtosdniejsza,
przed ,,wyczynem"Sousy, tego
typu sytuacja miata miejsce
w2002 roku,a jej gtéwnym bo-
haterem byt cztowiek, ktéry go
zatrudnit. Po nieudanych dla
Polski mistrzostwach $wiata
w Korei iJaponii JerzegoEngela
zastapit latem na stanowisku
Zbigniew Boniek.

Popracowat jeszcze krocej
niz Portugalczyk, a kadra pod
jego kierunkiem rozegratatylko
pieéspotkan. Bilansto: 2 zwycig-
stwa, 1 remis i2 porazki. W tym
jedna bardzo dotkliwa, bo 0:1
z Lotwa w Warszawiebyto jed-
nymzpowoddw, dlaktérychnie
zakwalifikowali$my si¢ doba-
razy o Euro2004. A Boniek na
poczatku grudnia podat signa-
gle dodymisji. Dodzi$ nikttak
naprawdg nie wiedlaczego. Na-
wet MichatListkiewicz.

»Szeptano, zepodobno syn
mu chorowat albozona kazata.
W drugie zupetnie nie wierze.
Wiesiajest oddaname¢zowi, bez-
problemowa i niekonfliktowa

(...) Mowy nie ma, by kto$ tak
$wiatty miat kaprys i zabronit
Zbyszkowi pracy, tym bardziej
takiej jak prowadzeniereprezen-
tacji" - przypomniat po latach
tamta, historigwswojej autobio-
grafii dwczesnyprezes PZPN.

A co doSousy, toma szanse
nato, zeskonczy jeszcze gorzej
niz Lopetegui.Do Polskiposwo-
ich ostatnichdeklaracjach raczej
nie maco wraca¢. Oficjalnie na-
dal jest co prawda selekcjone-
rem (co podkre$laprezes PZPN
Cezary Kulesza, ale sadzac po
komentarzach wsocial mediach
trudno uwierzy¢,by zaufalimu
ponownie pitkarze.

Najnowsze doniesieniapor-
tugalskich i brazylijskich me-
diéw sugeruja, w dodatku, ze
moze przej$sému kotonosa kon-
trakt z Flamengo (dla ktérego
chce porzuci¢ nasza kadre).
Z Benfika Lizbona rozstaje sie
wiasnie Jorge Jesus, ktéry od
dawna jest naszczycie listy zy-
czen brazylijskiego klubu. Ro-
dak Sousy prowadzit juz Fla-
mengo i zostat znim mistrzem
Brazylii, wywalczytréwniezkra-
jowySuperpuchar iCopa Liber-
tadores. Z koleiréwniez zainte-
resowany Sousa International
Porto Alegrew migdzyczasie za-
trudnit juz AlexandraMeding.

Jak to méwia - chytry dwa

razy traci...
HUBERT ZDANKIEWICZ
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Opinie po rezygnaciji Paulo
Sousy z funkciji selekcjonera

Krzysztof Niekrasz
krzysztof riiekrasz@gp24.pl

PiBainas

Pitkarska Polska zyje rezygna-
cja Paulo Sousy z funkgiji selek-
cjonerareprezentacji. Dymisja
nie zostata jeszcze przyjeta,
ale mimo to rozpoczeta sie
wielka, medialna gietda na-
zwisk. Bukmacherzy przyjmu-
jazaktady, kto poprowadzi ka-
dre wbarazach o mundial

w Katarze. Na dzi$(29 grud-
nia) Cezary Kulesza (prezes
Polskiego Zwigzku PitkiNoz-
nej) zwotat nadzwyczajnepo-
siedzenie Zarzadu Polskiego
Zwigzku PitkiNoznej.

Naszym przedstawicielom
z Podokregu Stupskiego Po-
morskiego Zwiazku Pitki Noz-
nej zadaliémy dwa pytania:1.
Co sadzi pan o rezygnacji
PauloSousy z funkcjiselekcjo-
nera pitkarskiej reprezentacji
naszego kraju?2. Kto zostanie
jego nastepca? Oto wypowie-
dzi trenerdw i prezeséw z na-
szego regionu.

TadeuszWanat (junior),
trener Aniotéw Garczegorze

1. Nie bede oceniat decyzji
Paulo Sousy. Zostat juz w na-
szym kraju, w ciggukilku dni,
wystarczajaco ,,zmieszany
zblotem". W dzisiejszychcza-
sach tatwo sie kogo$ beszta,
zwtaszcza w mediachspotecz-
no$ciowych. Robia to czesto
ludzie niemajacy podstawo-
wej wiedzy o okoliczno$ciach,
towarzyszacych podjeciu ta-
kiej decyzji.Przeciez pomeczu
z Wegrami pojawito si¢ mno-
stwo gloséw, zeby zwolnié
Paulo Souse. Rozumiem, ze
gdyby wéwczas tak si¢ stato,
to bytoby wporzadku, alejesli
sam chce zrezygnowac, tojest
to skandal? Fakt,ze moment
na taka zmiang jest fatalnyi tu
jest najwiekszy zal do Portu-
galczyka.

2. Moim zdaniem kadregpo-
winien w tym momencie ob-
ja¢ stupszczanin,byty obronica
reprezentacji Polski - Maciej
Stolarczyk. Tenpieédziesiecio-
latek (50 lat skoriczy 15 stycz-
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Tadeusz Wanat Sebastian Michno
| I
Waldemar Walkusz Paweft Kryszatowicz

nia 2022 r.) jest juz doswiad-
czonym, ale wcigz gtodnym
sukcesu trenerem. Obecnie
prowadzi reprezentacjg Polski
U-21. Byt przy kadrze Sousy.
Zna od $rodka uwarunkowa-
nia mentalne i zatozenia tak-
tyczne tej ekipy.l to jest teraz
najwazniejsze. Do meczéwba-
razowych pozostaty niecate
trzy miesiace. Tu niema czasu
na wielkie zmiany, rewolucje.
Trzeba doprowadzi¢ ten pro-
jekt do konca. Czylido barazy
lub, w co wierze: do mi-
strzostw $wiata.

Sebastian Michno, prezes
Miejskiego Klubu Sportowe-
go Debrzno

1. Dezerterujacy PauloSo-
usa jako cztowiek zachowatsig
doktadnie tak samo jakim jest
trenerem, czyli najdelikatniej
rzecz okreslajac SLABO. Jego
krétka kadencjato brak jakich-
kolwiek sukceséw i totalny
chaos, bo sktad przez niego
konstruowany w niemal kaz-
dym meczu wygladat tak, jak
gdyby uzywat do tego ma-
szyny losujacej. Skompromi-
towal si¢ lekcewazac mecz,

konczacy eliminacjeMS z We-
grami, dzigki czemu Polska
stracita rozstawienie w bara-
zach. Ptaka¢ nikt po nim nie
powinien.

2. Co do nastepcy to nie
mam swojego faworyta. Naj-
waznigjsze jednak moim zda-
niem jest, aby byt to polski
szkoleniowiec, skoriczmy z za-

granicznymi  eksperymen-
tami.
Waldemar Walkusz.

trener Pogoni Lebork

1. Paulo Sousa nie przypadt
mi do gustu, bo wykonywat
dziwne ruchy z kadra. To, co
zrobit w meczu z Wegrami,
moge Smiato okresli¢ sabota-
zem. Uwazam, ze przez takie
zachowanie selekcjonera zo-
staliSmy pozbawieni udziatu
w MS. To prawda, ze dopdki
pitka w grze, to wszystko jest
mozliwe, ale widze mate
szanse nazdobycie przepustki
do Kataru z uwagi na uktad
gier.

2. Trudno wskazaé¢ na-
stgpce Sousy. Kandydat, ktéry
wezmie reprezentacje,to musi
sobie zdawaésprawe zbardzo

ogromnej odpowiedzialnosci.
Zartujac, czekam na telefon
od Cezarego Kuleszy, prezesa
Polskiego Zwiazku Pitki Noz-
ne;j.

Pawefl Kryszatowicz. pitkarz,
byty reprezentant Polski,
prezes Gryfa Stupsk

1. To sytuacja groteskowa,
bo Paulo Sousa w trybie na-
tychmiastowym chceporzuci¢
reprezentacje na rzecz brazy-
lijskiego klubu. Mimo, ze
otrzymat oferte zycia, to dla
mnie jest todranstwo najwick-
szego kalibru, zdrada. Sam So-
usa mowit, ze jedziemy doKa-
taru, ateraz conajwyzej zosta-
wit nas z katarem. Portugal-
czyk uciekt jak tchorz.

2. Sledze wyliczanke kan-
dydatéw. Trudno wskazaé fa-
woryta. Wielkie wyzwanie
przed nowymi chybatymcza-
sowym selekcjonerem, Do ba-
razu nie bedzie zadnych spa-
ringéw. Wedtug mnie najwy-
7ej stoja akcje Adama Nawattri,
bytego selekcjonera w latach
2013-2018. W tejgrze moze tez
liczy¢ si¢ Czestaw Michnie-
wicz. ©0

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.12.2021

W meczu w Stupsku najlepszy na boisku byt Billy Garrett

Wyprawa do Lublina
na ostatnie granie wroku

Koszykowka
Michat Pigtkowski
michat.piatkowski@poiskapress.pl

Grupa Sierleccy Czami Stupsk
o ostatnie dwa ligowepunkty
w202 1roku zagra z Lublinie,
gdzie jejrywalem bedzie Pol-
ski Cukier Pszczétka Start
Mecz odbedzie si¢ 30grudnia
(czwartek) o godz.1730.Bez-
posrednia transmisje przepro-
wadzi Polsat Sport Extra.

Wygrana w tym meczubytaby
picknym uhonorowaniembie-
zacego roku w wykonaniu
stupskiego zespotu koszykar-
skiego. Najpierw wymarzony
awans doekstraklasy, apotem
tamanie kolejnych barier,
otwieranie oczu niedowierza-
jacym, a koncem koncéw
wspolnie zwtoctawskim Anwi-
lem najlepszy ligowy bilans
po szesnastu rozegranychme-
czach (12zwycigstw, 4 porazki).

Zupehie inaczejbiezacy rok
podsumowywac beda wLubli-
nie. Start to jedno z najwiek-
szych, jesli nienajwicksze roz-
czarowanie tegosezonu. Obec-
nie lublinianie,ktérzy bylimu-
rowanym kandydatemdo play-
off, zajmuja pigtnaste miejsce
w tabeli i wspdlnie z gliwicka

62.Plebiscyt Sportowy ,Gtosu Pomorza”
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druzyna GTK wygrali najmniej
meczow -tylkotrzy. Duzo obie-
cywano sobie pozmianie tre-
nera, kiedy Davida Dedka za-
stapit Tane Spasev. Jednak nie
przetozyto sie to na bilans
punktowy Startu. Pewnym
$wiatetkiem wtunelu mozeby¢
dla czwartkowych przeciwni-
koéw stupszcezan ostatni mecz
we Wrioctawku.Start zaprezen-
towat si¢ wnim naprawdg so-
lidnie, a walke o zwycigstwo
przegrat dopiero w ostatniej
kwarcie, ulegajac ostatecznie
anwilowcom 81:90. Aktualnie
najgrozniejszym ofensywnym
zawodnikiem lublinian jestCle-
velandMelvin, ktéry wkazdym
spotkaniu zdobywa S$rednio
13,3 punktu, jednak pamigtaé
nalezy, zedo tejpory reprezen-
towal barwy Startu tylko
w trzechpojedynkach.

Bardzo wazna informacja
jest fakt, iz po trzech meczach
absencji natawke trenerska po-
wréci opiekunCzarnych -Man-
tas Cesnauskis, ktéryw catosci
juz odbytkare dyskwalifikacji.

W pierwszymligowymstar-
ciu migdzy dwiema ekipami
lepsi okazali si¢Czarni, ktérzy
w hali Gryfia pokonali rywali
z Lublina66:62. Powtorka mile
widziana.



