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Rząd nie zmienia 
zdania i nie zamierza 
płacić kar za kopalnię 
w Turowie 
STRONA 6 

W Izraelu już podają 
czwartą dawkę 
szczepionki 
dla najstarszych 
STRONA 7 

Pożary sadzy 

WORD 
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Ranny pies i zderzenie z procedurami w Słupsku 

I)nika z Drako. 
Pies w potrzebie 
i pomoc w Wigilię 

Alek Radomski 
aleksander.radomski@gp24.pi 

Zakrwawiony pies znaleziony w lesie 
i zderzenie z procedurami udzielariia 
pomocy zwierzęciu w potrzebie. 
Czytelnik, który z rannym golden 
retrieverem przyjechał w Wigilię 
do słupskiego schroniska, czyjegoś 
psa zoperował w prywatnym gabine­
cie. 

Pan Jacek na leżącego na śniegu gol­
den retrieverera natknął się w Wigilię 
w lesie gdzieś między osiedlem Hubal-
czyków a Krępą. Myślał, że pies odpo­
czywa, ale kiedy podszedł bliżej, zo­
baczył kałużę krwi. Pies miał rozpruty 
brzuch. Najpewniej zmierzył się z dzi­
kiem. 

- Nie miał siły wstać. Zadzwoniłem 
więc po rodzinę. Wspólnie zapakowa­
liśmy go do auta i zaczęliśmy szukać 
pomocy - relacjonuje w rozmowie 
z „Głosem". - Pojechaliśmy do słup­
skiego schroniska dla zwierząt. Pra­
cownicy wyszli do nas. Usłyszeliśmy, 
że aby mu pomóc musi on zostać for­
malne przez schronisko przejęty. Pies 

Drako, bo tak wabi się poturbowany golden retriver, trafił na stół 
operacyjny, ale w prywatnej przychodni. Pan Jacek za operację i kroplówkę 
wzmacniającą zapłacił z własnej kieszeni. Zaangażowany znalazca wraz 
z rodziną zapewnili mu opiekę. Szybko znalazł się też właściciel. 

się wykrwawiał, był mocno poturbo­
wany, a nam zależało, aby został 
szybko operowany. Poza tym przeka­
zanie ewidentnie czyjegoś rasowego 
psa do zaadoptowania przez schroni­
sko mogłoby się wiązać z problemami 

z jego odzyskaniem. Powiedziano 
nam też, że zostałby wykastrowany. 
Nie mogliśmy się na to zgodzić, chcie­
liśmy mu pomóc, zabrać do siebie 
i szukać właścicieli. ©® 
WIĘCEJ STRONA3 

Nowy Teatr zaprasza widzów w wieczór 
sylwestrowy na komedię STRONA 14 

lMt' STAKO)) 

Pożary sadzy w kominie zimą są 
w naszym regionie bardzo częste. 
Jak uniknąć niebezpieczeństwa STR.4 
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Pogoda w regionie 

Barometr 
1002 hPa 

Wiatr 
4 km/h 
Uwaga 

może padać śnieg 

Czwartek 
7°C 4°c 

Piątek 
8°C 

Sobota 
6°C 

Uwaga: Możliwy marznący deszcz 

Pożegnanie Janiny 
Rychter Moskaluk, 
wieloletniej dyrektor SP1 

Społeczność Szkoły Podsta­
wowej nr 1 w Słupsku, Związek 
Nauczycielstwa Polskiego 
i władze miasta żegnają zasłu­
żoną nauczycielkę, Janinę 
Rychert-Moskaluk (1930-
2021). 

- Z wielkim żalem informujemy 
o odejściu wspaniałej Kobiety, 
która całe swoje życie wiązała 
z edukacją dzieci i młodzieży. 
Dla śp. Pani Janiny Rychter-Mo-
skaluk nauczanie, wprowadza­
nie młodych ludzi w świat na­
uki było nie tylko pracą, ale 
przede wszystkim pasją i misją 

- w najlepszym tego słowa zna­
czeniu - czytamy na stronie 
słupskiego ratusza. 

- Pani Janina ukończyła Li­
ceum Pedagogiczne w Słupsku, 
a następnie Studium Nauczy­
cielskie w Kołobrzegu. Oprócz 
wspaniałej pracy pedagoga 
i nauczyciela dała się poznać 
jako znakomita działaczka 
związkowa... Przez 20 lat była 
Dyrektorką Szkoły Podstawo­
wej nr l w Słupsku. Wielokrot­
nie odznaczana za dokonania 
w oświacie, była przede 
wszystkim ciepłą osobą... 

Pożegnanie odbędzie się 30 
grudnia br. na Starym Cmenta­
rzu. ©® 

Pożegnanie Janiny Rychter Moskaluk 

Prenumerata Zadzwoń! 

1 94 3401114 
prenumerata.gdpapolskapress.pl 

prenumerata.gp24.pl 

Senyszyn: Nowa Lewica jest 
kierowana autorytarnie 
Partia, która ma na swoich 
sztandarach równouprawnie­
nie kobiet sama je dyskrymi­
nuje. Miałam tego dość - mówi 
prof. Joanna Senyszyn, po­
słanka Polskiej Partii Socjali­
stycznej, wcześniej SLD, No­
wej Lewicy. Rozmawiamy 
0 rozłamie w lewicowym 
ugrupowaniu. 

Prof. Rafał Chwedoruk. po­
litolog. komentował tzw. 
rozłam w Nowej Lewicy, 
mówiąc, że m.in. pani chcia­
łaby bliższych relacji z PO. 
Nazwał państwa także pa­
triotami SLD. tożsamymi 
w głosowaniach z najwięk­
szą partią opozycji... 
Byłam patriotką SLD i ni­

gdy nie odeszłabym z partii, 
którą 22 lata temu zakłada­
łam, ale nie mogłam tolero­
wać jej wrogiego przejęcia 
przez Czarzastego i zamienie­
nia w jego prywatny folwark, 
który ma błędne priorytety 
1 za ważniejszy uznaje prymat 
na opozycji niż pokonanie PiS. 
Czarzasty za przeciwników -
na równi z PiS - uznaje PO, 
Polskę 2050, PSL..., a jego 
głównym celem jest niepoko­
nanie ugrupowania Kaczyń­
skiego, ale przywództwo 
na opozycji. I to za wszelką ce­
nę. W Nowej Lewicy nie ma 
demokracji. Jest kierowana 
autorytarnie, łamie nawet 
własny, niedemokratyczny 
statut. Dlatego nie jest wiary­
godna jako członek antypi-
sowskiej koalicji, której zada­
niem jest odsunięcie PiS 
od władzy i przywrócenie 
w Polsce demokracji. Miałam 
dość. Wstąpiłam do PPS, a nie 
do PO, co jednoznacznie 
wskazuje na moje lewicowe 
poglądy. Byłam najbardziej le­
wym skrzydłem SLD. Jestem 
prekursorką walki o świeckie 
państwo, prawa kobiet, środo­
wisk LGBT+, ale też zwierząt, 
przyrody. Do takich postula­
tów jak likwidacja IPN czy ze­
rwanie Konkordatu przekony­
wałam SLD 20 lat temu. 

Na czym polegał autoryta­
ryzm Włodzimierza Cza­
rzastego? Takich określeń 
użyła pani w czasie niedaw­
nej konferencji... 

Czarzasty, żeby wygrywać 
wewnątrzpartyjne głosowania, 
bezpodstawnie, jednoosobo­
wo zawieszał wiceprzewodni­
czących zarządu Nowej Lewi­
cy, których podejrzewał, że 
mają inne zdanie. Nie rozma­
wiał, nie przekonywał do swo­
ich racji, tylko wyrzucał z ob­
rad, z partii, co mu wpadło 
do głowy. Przed wyznaczo­
nym na 17 lipca br. posiedze­
niem Zarządu Krajowego, 
na którym miały być w Nowej 
Lewicy powołane frakcje SLD 
i Wiosny, co było warunkiem 
odbycia kongresu zjednocze­
niowego obu partii, zawiesił 
siedmioro wiceprzewodniczą­
cych. Sześcioro dosłownie trzy 
godziny przed rozpoczęciem 
posiedzenia i nie wpuścił ich 
w ogóle na obrady. Mimo to nie 
zdołał przegłosować utworze­
nia frakcji, wymaganą w statu­
cie większością trzech czwar­
tych głosów. Zawiesił i wyrzu­
cił z obrad kolejnych dwóch 
wiceprzewodniczących i zrobił 
reasumpcję głosowania. Takie 
rzeczy to nawet u Kim Ir Sena 
się nie zdarzały. Marszałek Wi­
tek, kiedy po przegranym gło­
sowaniu zarządziła reasump­
cję, to w takim samym skła­
dzie Sejmu. Nie wykluczała 
opozycji jak Czarzasty. 

Mówiła pani też o sek-
sizmie i dyskryminacji ko­
biet... 
Seksistowski był atak 

na marszałkinię Morawską-
Stanecką. Czarzastemu nie po­
dobały się jej wypowiedzi 
w mediach, więc zażądał, aby 
zamilkła albo ją odstrzeli. 
A najbardziej przerażające jest 
to, że władze partii ani klubu 
nie zareagowały. Przełknęły tę 
żabę i udawały, że nic się nie 
stało, bo to on dysponuje się­
gającą 11,4 min zł rocznie sub­
wencją. A Czarzasty zrozu­
miał, że nikt mu nie podsko­
czy, wszyscy się go boją i może 

robić, co chce. Wyrazem dys­
kryminacji kobiet jest obsada 
51 kluczowych, decyzyjnych 
stanowisk w partii. To współ­
przewodniczący partii i sekre­
tarz generalny na szczeblu cen­
tralnym oraz w 16 wojewódz­
twach. Kobiety zajmują sie­
dem z nich. Niecałe 13,6 proc. 
Wszystkie z Wiosny. We frakcji 
SLD ani jednej. Partia, która ma 
na swoich sztandarach równo­
uprawnienie kobiet, sama je 
dyskryminuje. Ugrupowanie, 
którego zadaniem jest przy­
wrócenie demokracji w Polsce, 
zniszczyło wewnątrzpartyjną 
demokrację. To całkowity brak 
wiarygodności. Stąd notowa­
nia, jakie ma Nowa Lewica. 
Wyborcy nie wierzą w możli­
wości i intencje ugrupowania 
mającego taki wizerunek. 

Dotychczasowi senatorowie 
Lewicy w całości stali się re­
prezentantami PPS.TŻW. 
Pakt Senacki obowiązuje? 
Do tej pory Nowa Lewica 

była częścią Paktu Senackiego. 
Miała senatorów, wicemarszał-
kinię Senatu i była klubem par­
lamentarnym. Teraz z winy 
Czarzastego ma tylko klub po­
selski. A senatorowie naszego 
parlamentarnego koła PPS stali 
się integralną częścią demo­
kratycznego Paktu Senackiego. 
Jesteśmy jego sprawdzonym, 
wiarygodnym członkiem. Nasi 
senatorowie od początku ka­
dencji jednoznacznie opowia­
dają się za wszystkimi rozwią­
zaniami, które służą Polsce, 
obywatelom i hamują niszcze­
nie Polski przez PiS. 

Jaka jest wizja rozwoju 
PPS? Rozumiem, że partia 
wystartuje za dwa lata 
w wyborach... 
Nie wiemy ani kiedy będą 

wybory, ani czy nie zmieni się 
ordynacja, więc za wcześnie 
na układanie list. Naszym 
pierwszoplanowym celem jest 
odebranie władzy PiS-owi. Nie 
będziemy w stanie zrealizować 
jakichkolwiek demokratycz­
nych, socjalistycznych postula­
tów, dopóki bezwzględną wła­
dzę sprawuje partia Jarosława 
Kaczyńskiego. Dlatego nie wy­
kluczamy niczego, ale też ni­
czego nie przesądzamy. ©® 

Rozmawiał Tomasz Chudzyński 

Na Czytelników 
jGtosu Pomorza" czeka 

redaktor dyżurny 
pod numerem 
telefonu 
510026884 

Alek Radomski 
aleksander.radomski@gp24.pl 

29 grudnia 
&90 
I wojna w Zatoce Perskiej: w porcie 
wojennym na Oksywiu pożegnano 
okręty polskiej Marynarki Wojennej 
ORP Wodnik (szpitalny) i ORP Piast 
(ratowniczy), udające się w rejon 
konfliktu z misją humanitarną. 

20*6 
Fundacja Książąt Czartoryskich 
sprzedała za 100 min euro Skar­
bowi Państwa całą kolekcję Mu­
zeum Książąt Czartoryskich w Kra­
kowie wraz z budynkami muzeal­
nymi. Wśród 86 tys. eksponatów 
są obrazy „Dama z gronostajem" 
Leonarda da Vinci i „Krajobraz 
z miłosiernym Samarytaninem" 
Rembrandta, a wśród 250tys. 
książek, starodruków i rękopisów 
m.in. rękopis Jana Długosza oraz 
oryginał aktu unii polsko-litwskiej. 
To największy zakup dziełsztuki 
w powojennej historii Polski. 

27.12.2021 r., godz. 2130 
Mułti fJkOth9,13,20.21,26,27, 
29,30.33.41.48.53.58.59.61. 
62,68,70,73,74plus 41 
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18.20.23 
Super Szansa:3,3,9,1,9,5,6 
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Multi Mułti: 1,2,7,8,10,16,25, 
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58.65.78,80 plus 56 
Kaskada: 1,2,4,6,9.10.12.14.15. 
17.20.24 
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Nowy park w pełnej krasie 
zobaczymy dopiero wiosną 

'' 'mk 
Grzegorz Hilaredri 
grzegorz.hHaredci@gp24.pJ 

Stupsk 

Alejki już wytyczone, niektóre 
elementy małej architektury 
zainstalowane. Ale Park Piani-
styki Polskiej w Słupsku w peł­
nej krasie zobaczymy dopiero 
wiosną. 

Na dzisiejszej sesji Rady Miej­
skiej w Słupsku radni nadadzą 
rewitalizowanemu właśnie 
parkowi nazwę: Park Pianistyki 
Polskiej. 

Formalnie ów teren zielony 
za murami średniowiecznymi 
obok Miejskiej Biblioteki Pu­
blicznej nie miał nazwy. Jednak 
nawet urzędnicy posługiwali 
się jednak nazwą „Park Cho­
pina". 

- Od pomnika, który tam 
stoi. Niestety, nie można na­
zwać dwóch rzeczy w mieście 
jednym imieniem, a mamy już 
ulicę Chopina - tłumaczy Paweł 
Krzemień, urzędnik odpowie­
dzialny za rewitalizację miasta. 

Zima, a prace w parku cały czas trwają. Zakończenie 
przewidziane jest na marzec 2022 roku 

- Park już zmienia oblicze 
z ciemnego i niedostępnego 
w jasny, z układem alejek, przy­
jazny spacerowiczom chcącym 
odpocząć nad rzeką, wśród 
kwitnących roślin i pobliżu śre­
dniowiecznych murów obron­
nych będących świadkiem 
wielu historycznych wydarzeń. 
Oczywiście wiosną pojawią się 
nowe nasadzenia. Już jednak 
jest widoczny układ alejek i są 
już zamontowane nowe ele­

menty małej architektury. 
Obok pomnika Chopina będzie 
widoczna „klawiatura". Tu też 
będzie największa ze scen, 
które powstaną w ramach rewi­
talizacji bulwarów. W przyszło­
ści będą tu koncerty. 

Przypomnijmy, przebito też 
furtę przez mury obronne, by 
do parku można było dotrzeć 
od strony biblioteki. 

Modernizacja parku od­
bywa się w ramach projektu 

„Łamiemy bariery, łączymy po­
kolenia - rewitalizacja Obszaru 
Podgrodzia, Starego Miasta 
i Śródmieścia Miasta Słupska" 
finansowanego ze środków 
Unii Europejskiej w ramach Re­
gionalnego Programu Opera­
cyjnego dla Województwa Po­
morskiego na lata 2014-2020. 

Podjęcie uchwały o nazwie 
parku skutkować będzie po­
trzebą oznakowania terenu. Za­
kup i montaż tabliczki z nazwą 
to koszt rzędu ok. 400 zł. 

Przedstawiona propozycja 
nazwy uzyskała aprobatę Ko­
misji Spraw Społecznych rady 
miejskiej. W dniach od 8 do 29 
listopada2021 r., w sprawie do­
tyczącej nadania nazwy prze­
prowadzone zostały konsulta­
cje społeczne. W konsultacjach 
udział wzięło szesnaście osób, z 
których trzynaście poparło ini­
cjatywę nadania nazwy „Park 
Pianistyki Polskiej" a tylko trzy 
były przeciwne. 

Zakończenie prac związa­
nych z rewitalizacją tego parku 
przewiduje się na koniec marca 
2022 roku. Po wiosennych na­
sadzeniach zobaczymy park 
w pełnej krasie. 
©® 

Słupskie zderzenie 
z procedurami 
pomocy zwierzętom 
aLzestr.l 

Drako, bo tak wabi się potur­
bowany golden retriver, tra­
fił na stół operacyjny, ale 
w prywatnej przychodni. 
Pan Jacek za operację i kro­
plówkę wzmacniającą zapła­
cił z własnej kieszeni. Zaan­
gażowany znalazca wraz 
z rodziną zapewnili mu w do­
mu profesjonalną opiekę. 
Szybko znalazł się też właści­
ciel czworonoga. 

- Wielkie dzięki dla bohate­
rów, którzy poświęcili swoje 
święta, aby ratować naszego' 
przyjaciela - podkreśla teraz 
pan Krzysztof, opiekun czwo­
ronoga Drako. 

- Żebyśmy mogli udzielić 
pomocy zwierzęciu, musi ono 
zostać przyjęte do schroniska 
- tłumaczy Marta Śmietanka, 
kierownik słupskiego schroni­
ska dla zwierząt pytana o za­
istniałą sytuację. - Takie są 
procedury. Natomiast ci pań­
stwo kategorycznie odmówili 
pozostawienia psa w schroni­
sku. 

Gabinet weterynaryjny 
działający w schronisku dla 

zwierząt nie świadczy usług 
komercyjnych, a zatrudniony 
w nim lekarz weterynarii pra­
cuje tylko i wyłącznie na rzecz 
zwierząt przebywających 
w schronisku. Każda osoba, 
która znajdzie psa lub kota 
wypełnia stosowne oświad­
czenie ze swoimi danymi i in­
formacjami gdzie znalazła 
zwierzę. 

- Schronisko jest także zo­
bowiązane do poszukiwania 
właściciela przyprowadzo­
nego do nas zwierzęcia - pod­
kreśla pani kierownik. 

Co zrobić, jeśli staniemy 
i m takiej sytuacji jak pan Jacek, 

ale mniej w nas pokładów em­
patii? 

W Wydziale Gospodarki Ko­
munalnej i Ochrony Środowi­
ska UM Słupsk usłyszeliśmy, że 
najlepiej zadzwonić pod 788 
644 634. To telefon do Animal 
Patrolu, który zajmuje się odła­
wianiem bezdomnych zwie­
rzęta domowych. 

Jak nas zapewniono 
zdrowe czworonogi trafiają 
z reguły prosto do schroniska. 
Poturbowane i ranne bada 
najpierw do weterynarz. 
©® 

REKLAMA 

POLSKI 
ŁAD Więcej 

w portfelach do 2500 zł 

3 000 zł więcej 
rocznie w portfelu 

A ty ile zyskasz? 
gov.pl/polskiład 

: '  
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Pożary sa 
są częste. J; 

w kominie zimą 
tego uniknąć? 

Hlf, Bg-B_ii_» W m-M 1-
wojciecn wowaK 
wojciech.now^<@gp24.pl 

Regkm 

Przy niskich temperaturach 
za oknem zmuszeni jesteśmy 
do intensywniejszego palenia 
w piecach. W skutek tego nie­
jednokrotnie wychodzi 
na jaw. że stan przewodów ko­
minowych jest daleki od do­
brego, co doprowadza do po-
żaru sadzy w kominie. Wtedy inj 
na miejsce udają się strażacy.- c m 
ponieważ sytuacja ta może 
okazać się bardzo niebez­
pieczna - może dojść do regu­
larnego pożaru czy zaczadze-
nia. 

- W związku z obniżeniem się 
temperatur mieszkańcy zaczęli 
intensywniej palić w piecach. 
Od tego czasu mamy więcej in­
terwencji związanych z poża­
rami sadzy w kominach - mówi 
mł. kpt. Piotr Basarab z Pań­
stwowej Straży Pożarnej 
w Słupsku. - Sytuacja ta doty­
czy najczęściej pieców na pa­
liwa stałe zasilanych np. drew­
nem lub węglem. Warto tutaj 
dodać, że gdy materiał palny, 
szczególnie drewno, jest zawil­
gocony, to ilość substancji smo­
listych, które osadzają się we­
wnątrz przewodu komino­
wego, jest znacznie większa, 
a co za tym idzie ryzyko rośnie -
dodaje. 

W wyniku znacznego na­
gromadzenia się sadzy i smoły 
wewnątrz komina może dojść 
do pożaru. Często towarzyszy 
mu głośny szum, z komina wy­
dobywa się bardzo ciemny 
dym, snopy iskier czy płomie­
nie. 

- W związku z pożarem sa­
dzy w kominie scenariusze 
mogą być różne. Od tzw. bez-
skutkowego wypalenia się sub­
stancji smolistych, do pęknię­
cia komina, np. pod samym da­
chem, gdzie najczęściej wystę­
puje tzw. czop z sadzy. Po pęk­
nięciu komina ogień może 
przedostać się na dach. Szybko 
się rozprzestrzenia. Wtedy mó­
wimy już o regularnym poża-

e, który objąć może cały bu-
ynek - wyjaśnia Basarab. 

Pożarowi komina towarzy­
szy bardzo wysoka tempera­
tura, która może przekroczyć 
1000 stopni Celsjusza, gdzie 
zwykle, w najgorętszym miej­
scu wynosi około 400. To wła­
śnie ona jest głównym powo­
dem rozszczelnienia się prze­
wodu kominowego czy jego 
pęknięcia. 

Tak więc powodem pożaru 
kominów jest osiadająca we­
wnątrz przewodu sadza. Jak 

••• 
Pożary sadzy w kominie są częste w naszym regionie 

zostało wspomniane większe 
jej ilości powstają wskutek spa­
lania paliwa zawilgoconego, 
np. mokrego drewna. Bardzo 
dużo substancji smolistych po­
wstaje też i osadza się w komi­
nie, kiedy w piecach palone są 
śmieci: tworzywa sztuczne, 
guma, płyty wiórowe czy od­
pady komunalne. 

Co jeżeli dojdzie do pożaru 
komina? 
Pod żadnym pozorem nie po­
winno się gasić komina wodą, 
ponieważ może doprowadzić 
to do jego rozerwania i spowo­
dować pożar całego budynku. 

- Nie próbujmy gasić pożaru 
na własną rękę. Jeżeli zdamy 
sobie sprawę, że istnieje zagro­
żenie pożaru, np. usłyszymy 
huczenie w kominie, to posta­
rajmy się w miarę możliwości 
wygasić piec. Następnie opu­
śćmy budynek, aby uniknąć ry­
zyka zatrucia tlenkiem węgla 
i wezwijmy straż pożarną. 
Kiedy strażacy pojawią się 
na miejscu zdecydują, czy wy­
starczy wygaszenie pieca, czy 
też koniecznie jest gaszenie 
ognia i udrażnianie komina - ra­
dzi strażak. 

Jak zapobiec pożarowi 
komina? 
Przede wszystkim używać na­
leży odpowiedniego paliwa 
w odpowiedni stanie, czyli nie 
palić śmieciami lub mokrym 
drewnem. Równie ważne jest 
systematyczne czyszczenie ko­
minów. 

- Czyszczenie kominów to 
najlepszy sposób, aby zapobie­
gać pożarowi nagromadzonej 
sadzy. Zaleca się wykonywać to 

raz na kwartał, ponieważ dzięki 
temu będziemy mieli pewność, 
że do zapalenia się sadzy nie 
dojdzie - o ile oczywiście bę­
dziemy używali odpowied­
niego paliwa. Poza tym, raz 
do roku, obowiązkowa jest 
kontrola przewodu komino­
wego. Mistrz kominiarski 
sprawdza wtedy, czy jest on 
szczelny i drożny - tłumaczy 
Piotr Basarab. 

Nie wykonanie kontroli 
grozi mandatem w wysokości 
nawet 500 złotych, chociaż to 
nie o pieniądzach powinniśmy 
teraz mówić, ale o trosce o wła­
sne zdrowie i życie. 

- Jeżeli mówimy o opiniach 
kominiarskich, to czasami mają 
miejsce sytuacje, kiedy to wła­
ścicieli gospodarstw domo­
wych nie stać na opinię komi­
niarza łub na czyszczenie komi­
nów. Czasami też szuka się 
oszczędności tam, gdzie się 
tego robić nie powinno. To 
samo dotyczy często czujników 
czadu. Nie wszyscy je instalują, 
bo nie są obowiązkowe, ale 
za naprawdę niewielkie pienią­
dze możemy uratować życie 
swoje i swoich bliskich - wska­
zuje Basarab. 

Jednocześnie dodaje on, że 
za każdym razem, kiedy stra­
żacy mają do czynienia z poża­
rem komina, to bez względu 
na to, jak poważne było zagro­
żenie, po jego opanowaniu na­
kładają zakaz używania 
pieca/przewodu kominowego. 
Zakaz ten obowiązuje do mo­
mentu, kiedy zakład kominiar­
ski wyda pozytywną opinię do­
tyczącą stanu komina. 

- Ustosunkowanie się 
do tego zakazu to już kwestia 

zarządcy lub właściciela bu­
dynku. Jeżeli w okresie między 
wystawieniem zakazu a pozy­
tywną opinią kominiarską doj­
dzie do jakiegokolwiek wy­
padku czy niebezpieczeństwa 
w związku z np. dalszym pale­
niem w piecu, to wtedy rozpo­
czyna się postępowanie karne 
- wyjaśnia Piotr Basarab. 

Na koniec zapytaliśmy 
jedną ze słupskich firm komi­
niarskich o to, ile kosztuje 
czyszczenie komina. Określe­
nie dokładnej ceny nie jest 
do końca możliwe. Wpływ 
na nią ma m.in. to, jak inten­
sywnie używany jest piec, co 
jest spalane jako paliwo i z ja­
kim rodzajem budynku mamy 
do czynienia. Zakładając jed­
nak, że mówimy o budynku 
jednorodzinnym, gdzie za pa­
liwo grzewcze służą odpowied­
niej jakości materiały, to koszt 
czyszczenia komina waha się 
od 130 do 150 złotych, co w skali 
roku oznacza wydatek około 
600 złotych. Z kolei koszt czuj­
nika tlenku węgla, to - w zależ­
ności od modelu - koszt od ok. 
40 do ponad 100 złotych. Nie­
które z droższych urządzeń wy­
krywają dodatkowo dwutlenek 
węgla i dym. 

Czy jest to duża cena 
za zwiększenie swojego bezpie­
czeństwa? Raczej nie, w końcu 
zdrowie i życie jest bezcenne, 
ale zrozumiałym jest jednocze­
śnie fakt, że dla osób, których 
sytuacja finansowa jest trudna, 
mogą to być wydatki ponad 
miarę. Jeżeli jednak mowa 
o szukaniu oszczędności, to nie 
jest to chyba odpowiedni spo­
sób. 
©® 

Wniosek o odwołanie 
burmistrza poszedł 
do poprawki formalnej 
Miastko 
Andrzej Gurba 
andrzej.gurba@gp24.pl 

W czwartek (30 grudnia) od­
będzie się sesja Rady Miejskiej 
w Miastku, w czasie której ma 
być głosowany projekt uchwa­
ły dotyczący referendum 
w sprawie odwołania Danuty 
Karaśkiewicz ze stanowiska 
burmistrza Miastka. Dodajmy 
jednak, że grupa racfciydi musi 
jeszcze raz złożyć wniosek, 
a komisja rewizyjna jeszcze raz 
go zaopiniować bo radca 
prawny miasteckiego ratusza 
zakwestionował wniosek 
z przyczyn formalnych. 

Wniosek referendalny złożyło 
siedmioro radnych. -Do komi­
sji rewizyjnej trafiło pismo 
grupy radnych jako projekt 
uchwały, a według radcy praw­

nego opiniowany na tym etapie 
powinien być wniosek, a nie 
projekt uchwały. Stąd wniosko­
dawcy muszą poprawić pismo, 
a komisja rewizyjna jeszcze raz 
wydać opinię. Jeśli tak się sta­
nie, sprawą zajmiemy się na se­
sji 30 grudnia, tak jak jest to pla­
nowane - mówi Tomasz Bo­
rowski, przewodniczący Rady 
Miejskiej w Miastku. 

Przypominamy uzasadnie­
nie do referendalnego wniosku. 
Chodzi o niezadowolenie spo­
łeczne z działań burmistrza, 
brak współpracy, porozumienia 
z pracownikami szpitala oraz 
zarządem spółki (poprzednim -
dop. redakcji). Dalej - niewła­
ściwe informacje dotyczące sy­
tuacji finansowej szpitala, pod­
sycanie emocji i skłócenie pra­
cowników szpitala, brak konsul­
tacji z radą miejską dotyczącą 
odwołania Renaty Kiempy. ©® 

Burmistrz Miastka Danuta Karaśkiewicz. Wniosek 
o referendum podpisało siedmiu radnych 

0010381856 

Wyrazy głębokiego współczucia 
Agnieszce Petryk 

z powodu śmierci 
/ • Teścia 

składają 
Zarząd, koleżanki i koledzy 

ze Spółdzielni Mieszkaniowej „Kolejarz" w Słupsku 

0010381342 

Z głębokim żalem zawiadamiamy, 
że w dniu 24 grudnia 2021 r. odeszła, 

pozostawiając ogromną pustkę w naszych sercach, 

Koleżanka 

Janina Rychter-Moskaluk 
nauczycielka wielu pokoleń słupszczan, 

wspaniały pedagog i Człowiek. 

Uroczystości pogrzebowe rozpoczną się w kaplicy 
na Starym Cmentarzu w Słupsku o godz. 11.20. 

Łączymy się w bólu 

z Rodziną 
Zarząd Oddziału ZNP w Słupsku 
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Słupska Platforma poprawia 
budżet miasta na nowy rok 

AUT0PR0M0CJA 

Alek Radomski 
aleks3nder.radomski@gp24.pl 

Samorząd 

Remonty ulic i plan dla nowe­
go bloku socjalnego. Klub PO 
w radzie miejskiej przedsta­
wia propozycje do przyszło­
rocznego budżetu. Głosowa­
nie już w dzisiaj. 

- W budżecie na przyszły rok 
znalazło się wiele zadań dzięki 
klubowi Platformy Obywatel­
skiej - poinformowała na wtor­
kowej konferencji 
Beata Chrzanowska, przewod­
nicząca Rady Miejskiej w Słup­
sku i szefowa miejskich struk­
tur PO. - Jaki będzie wynik glo­
sowania, dowiemy się 
w środę. Cały czas mam na­
dzieję, że nasze propozycje 
poprze większość rady. 

O jakich inwestycjach 
mowa? Na liście radnych Plat­
formy jest budowa mostu 
przez Słupię, który połączy 
osiedle Akademickie z cen­
trum miasta, czyli inwestycja 

Beata Chrzanowska i Zbigniew Konwiński podczas wczorajszej 
konferencji przedstawiali pomysły PO do budżetu miasta 

w ramach IV etapu ringu. Mia­
sto ma na to obiecane pienią­
dze od państwa, ale w projek­
cie budżetu Słupska na 2022 

rok zapisano tylko poprawie­
nie dokumentacji, tej inwesty­
cji. Radni PO chcą, by budowa 
mostu od razu została wpisana 

w budżet miasta na przyszły 
rok. Ich zdaniem, niewyklu­
czone, że po przeprojektowa­
niu inwestycja rozpoczęłaby 
się w przyszłym roku. 

Remontowany ma być też 
most Łabędzi, choć nie z my­
ślą o samochodach, a o ruchu 
pieszych i rowerów. 

PO chce też przedłużenia 
ulicy Legionów Polskich 
na odcinku do ul. Riedla, bu­
dowy ulic Dywizjonu 303, 
Norwida i remontu ul. Bato­
rego. 

Klub zgłosił też przygoto­
wanie dokumentacji projekto­
wej m.in. dla ul. Sułkowskiego 
i Szpilewskiego. 

- Chcemy też przeznaczyć 
100 tys. zł. na przygotowanie 
dokumentacji budynku socjal­
nego - podkreśla Beata Chrza­
nowska. - Istnieje potrzeba, 
aby taki budynek powstał 
z myślą o osobach, które mają 
wyroki eksmisyjne. 

Lokale z socjalnym mini­
mum stanąć mogłyby przy ul. 
Przemysłowej lub Słonecznej 
przy siedzibie Miejskiego 
Ośrodka Pomocy Rodzinie 
w Słupsku. 
©® 

NIE PRZEGAP 
PIĄTKU 

•- z dodatkiem Tele Program GŁOS 
POMORZA. 

0010380524 

W 
Prezydent Miasta Słupska 

informuje, że na tablicach ogłoszeń Urzędu Miejskiego w Słupsku, Plac Zwycięstwa 3 

(II piętro, pok. 213-224) został wywieszony wykaz nieruchomości stanowiących 

własność Miasta Słupska, przeznaczonych do: 

» oddania w dzierżawę w trybie bezprzetargowym: 

• działki nr 35/12 przy ul. Lipowej, 

• działki nr 189/4 przy ul. Armii Krajowej, 

• działki nr 281/4 przy ul. Jana Kazimierza, 

• działki nr 521 przy ul. Władysława Orkana, 

• działki nr 38/30 przy ul. Karola Borchardta, 

• działki nr 1/6 przy ul. Bohaterów Westerplatte, 

m sprzedaży w trybie bezprzetargowym: 

• działki nr 186/36 przy ul. Sportowej 3h, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 73 przy ul. Grodzkiej 1 A, 

• 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. Bolesława Prusa 7, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 52 przy ul. Królowej Jadwigi 5, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 1A przy ul. Stanisława Staszica 7, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 1 przy ul. Joachima Lelewela 33, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 31 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. Stanisława Konarskiego 8, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 26 przy ul. Stanisława Konarskiego 10, 

• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 38 przy ul. Stanisława Konarskiego 10, 

m sprzedaży w formie przetargu ustnego nieograniczonego: 
• samodzielnego lokalu mieszkalnego nr 3C przy ul. Anny Łajming 5. 

W Siemianicach koło Słupska 
z budowy skradziono 

koparko-ładowarkę CAT 
model 444F rocznik 2014. 

Ze zdobytych dotychczas informacji wynika, że koparka 
jechała za samochodem osobowym trasą Siemianice § 
Swochowo Machowino Bydlino Strzelinko ok. godz. 18.00 
Wielichowo Gajki Starkowo godz. 19.00 Możdżanowo 
Postomino około 20.00/21.00 i tu w rejonie na wiatrakach 
została załadowana na lawetę TIR-a. 

Poszukujemy świadków z wideorejestratorami na tych trasach w tych godzinach. 

Za pomoc i znalezienie 
przewidziana nagroda 100 000 zf« 

Wskazówki prosimy kierować pod numer telefonu: 501 028 979, 
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Krajowy Plan 
Odbudowy wciąż 
w zamrażarce w KE 

Premier o Turowie: Szykujemy 
się na różne scenariusze 

Warszawa 
Małgorzata Puzyr 
m.puzyr@polskatimes.pl 

- Problem polega na tym. że 
w narracji politycznej oni uwa­
żają, że nas utrzymują i finan­
sują, że bez tych pieniędzy nie 
damy sobie rady i że oni nam 
robią wielką łaskę, co jest nie­
prawdą - mówił o działaniach 
KEws. Funduszu Odbudowy 
europoseł PiS Jacek Saryusz-
Wołski. 

Europoseł Jacek Saryusz-Wol-
ski w TVP Info pytany był; 

owstrzymywąi>)f!vyjT)łatśrfidH 

ków z Krajowego Planu Odbu­
dowy i o konflikt w tej sprawie 
między Polską a Brukselą. 

Jak podkreślił, nie jest tak, 
jak się wydaje niektórym 
urzędnikom europejskim, że 
Polska nie poradzi sobie bez 
unijnych dotacji. - Dementi 
tego powoli się wpolskiej deba­
cie przewija, ale w debacie 
po drugiej stronie nie - ocenił. 

- Najprościej byłoby powie­
dzieć „bez łaski", obejdziemy 
się bez tych pieniędzy z Fundu­
szu Odbudowy, pożyczymy je 
sobie na lepszych warunkach 
na rynkach finansowych, w ten 
sposób wytrącimy drugiej stro­
nie oręż z ręki - dodawał. 

- Gdybyśmy nie dostawali 
pieniędzy w oparciu o odmowę 
wypłacenia Funduszu Odbu­
dowy, a potem gdyby ten me­
chanizm został uruchomiony 
i obcinał nam fundusze za tzw. 
praworządność, to wtedy by-

58 mld euro z FO czeka 
na uruchomienie 

śmy zaczęli wpłacać więcej niż 
otrzymujemy - tłumaczył euro­
poseł. 

- Ale to wszystko zależy 
od definicji płatnika netto, bo 
jeżeli wziąć pod uwagę nie 
tylko transfery z UE, ale rów­
nież przepływy kapitałowe, to 
my tym płatnikiem netto już je­
steśmy od dawna, ponieważ 
otrzymujemy około 2 proc. 
PKB, a wpłacamy około 4,7 
proc. - stwierdził. 

Przypomnijmy, że Minister­
stwo Funduszy i Polityki Regio­
nalnej oficjalnie przesłało Kra­
jowy Plan Odbudowy do Komi­
sji Europejskiej na wiosnę2021 
r. Dokument jest podstawą 
do wypłaty pieniędzy z unij­
nego Funduszu Odbudowy. 
Z tej puli Polska będzie miała 
do dyspozycji około 58 miliar­
dów euro. ©© 

Maciej Badowski 
m.badowski@polskatinies.pl 

- Rząd nie zmienia zdania i nie 
zamierza płacić kar za Turów -
skomentował doniesienia 
rzecznik rządu. Z kolei premier 
przyznał, że strona polska 
..szykuje się na różne scenariu­
sze w kontekście funkcjono­
wania kompleksu w Turowie". 

- Jesteśmy w sporze z Republiką 
Czeską dotyczącą funkcjonowa­
nia kopalni i elektrowni w Turo­
wie - powiedział podczas konfe­
rencji prasowej premier Mateusz 
Morawiecki zapytany o to, czy 
polska zapłaci karę nałożoną 
przez TSUE. - Absolutnie nie za­
mierzamy wstrzymywać pracy 
kopalni i pracy elektrowni - do­
dał. 

Szef rządu tłumaczył, że ko­
palnia i elektrownia dostarczają 
„prąd i ciepło do setek tysięcy 
polskich gospodarstw domo­
wych", dlatego „wyłączenie 
pracy kopalni doprowadziłoby 
do tego, że w polskich domach 
byłoby zimno". - Jeśli TSUE wy­
obraża sobie, że jedną decyzją 
może doprowadzić do tego, aby 
w setkach tysięcy polskich do­
mów nie było prądu albo nie 
było ciepła systemowego, to jest 
w grubym błędzie - stwierdził. 

- Działamy na rzecz polskich 
obywateli, polskiego społeczeń­

Premier liczy na to, że uda się szybko dojść z nowym rządem 
w Pradze do porozumienia ws. Turowa 

stwa i to jest przede wszystkim 
nasza powinność, aby dbaćoich 
interesy. Dlatego kopalnia i elek­
trownia na pewno będą funkcjo­
nowały - wyjaśniał. 

Szef rządu przyznał, że 
w okolicach maja rząd spo­
dziewa się wyroku w „sprawie 
głównej". - Wtedy kwestia zwią­
zana z prawomocnością konce­
sji, bo tego przede wszystkim 
dotyczą wnioski strony, która 
nas pozwała, zostanie ostatecz­
nie rozstrzygnięta - wyjaśnił. 

- W międzyczasie cały czas 
jest szansa, abyśmy w sposób 
polubowny z Republiką Czeską 
załatwili ten spór i wtedy wa­
runkiem jest wycofanie wnio­
sku przez stronę czeską skiero­
wanego do KE - dodał. - Mam 
nadzieję, że w styczniu te nego­

cjacje posuną się do przodu, 
może nawet wcześniej, ale nie 
chciałbym tutaj uprzedzać fak­
tów-tłumaczył. 

Morawiecki przyznał, że 
strona polska „szykuje się 
na różne scenariusze, ale wkon-
tekście funkcjonowania całego 
kompleksu w Turowie". -
Po pierwsze, nie zamierzamy 
wstrzymać produkcji energii 
elektrycznej. Po drugie, próbu­
jemy się dogadać ze stroną cze­
ską-mówił. 

- Po trzecie, Rada Ministrów 
przyjęła w poniedziałek 
uchwałę, w wyniku której, po-
podkreślamy, że kopalnia i elek­
trownia muszą działać, a sto­
sowne decyzje dotyczące tego, 
czy zapłacimy cokolwiek z bez­
prawnie nałożonych na nas kar 

i czy znajdziemy odpowiednią 
formułę prawną do tego, zo­
staną podjęte w późniejszym 
terminie przez Radę Ministrów 
-oznajmił. 

Tymczasem portal Onet na­
pisał, że „Polski rząd pracuje 
nad projektem uchwały, w któ­
rej zgadza się na zapłatę nałożo­
nej przez Trybunał Sprawiedli­
wości Unii Europejskiej kary ws. 
kopalni Turów". 

- Termin na zapłacenie kar 
w sprawie kopalni w Turowie 
minął, ale polski rząd nie zmie­
nia zdania i nie zamierza ich pła­
cić. Podtrzymujemy nasze sta­
nowisko - poinformował w roz­
mowie z Interią rzecznik rządu 
Piotr Muller. 

Portal Onet podał, że „pro­
jekt uchwały Rady Ministrów 
niespodziewanie w poniedzia­
łek po południu trafił do konsul­
tacji międzyresortowych w try­
bie obiegowym". Jak miałoby 
wynikać z dokumentu, do któ­
rego dotarł Onet, karę nałożoną 
przez TSUE miałoby zapłacić nie 
Ministerstwo Klimatui Środowi­
ska, ale Ministerstwo Aktywów 
Państwowych. Obecnie kara 
wynosi ponad 200 milionów 
złotych. 

Sprawa Turowa ciągnie się 
od lutego 2021 r., kiedy to Cze­
chy wniosły do Trybunału Spra­
wiedliwości Unii Europejskiej 
skargę przeciwko Polsce w spra­
wie rozbudowy kopalni Turów 
wraz z wnioskiem o zastosowa­
nie tzw. środków tymczaso­
wych, czyli o nakaz wstrzyma­
nia wydobycia. ©® 

23 tys. represjonowanych 
Białorusinów jestjuż 
w Polsce 
Od 18 sierpnia 2020 r. do Polski 
wjechałojuż 23 tys. obywateli Bia­
łorusi, którzy byli represjonowani 
lub są opozycjonistami. Osoby te 
chcą ubiegać się o ochronę mię­
dzynarodową w Polsce, wjechały 
na podstawie wiz humanitarnych 
lub w ramach programu Po-
land.Business.Harbour - poinfor­
mowała we wtorek Straż Gra­
niczna. Przypomnijmy, że Alek­
sander Łukaszenka sfałszował 
wybory, a od tego czasu trwa 
„rozprawa z opozycją demokra­
tyczną". (TD) 

lłtirssffiin 
Drugi nabór do programu 
inwestycji strategicznych 
- Kończy się kolejny rok pod zna­
kiem pandemii i jeżeli chcemy go­
spodarczo jak najlepiej wyjść 
z tych ogólnoświatowych tarapa­
tów, to musimy inwestować. In­
westycje są kluczem do tworzenia 
nowych miejsc pracy, moderniza­
cji państwa i infrastruktury - mó­
wił premier Mateusz Mora­
wiecki, ogłaszając kolejną transzę 
pomocy dla samorządów. - Pół 
roku temu zaproponowaliśmy 
Rządowy Fundusz Polski Ład, 
który ma na celu umożliwić inwe­
stycje. Blisko 100 procent samo­
rządów otrzymało środki z pierw­
szego naboru - to Program Inwe­
stycji Strategicznych. Te działania 
wskazują nam miejsca, które po­
trzebują doinwestowania - ocenił. 
Premier zapewnił, że rząd będzie 
kładł nacisk na projekty moderni­
zacyjne i te, które tworzą miejsca 
pracy. Ma się to przyczynić 
do utworzenia pół miliona miejsc 
pracy. - Nowe miejsca pracy - to 
dla mnie niezwykle ważne - dodał 
premier. 
OD) 

dużą ilość nowych przypad­
ków zachorowań - mówił Kra­
ska. 

Rzecznik resortu zdrowia 
Wojciech Andrusiewicz przeka­
zał we wtorek, że spośród 
wszystkich przypadków śmier­
telnych zakażenia COVID-i9 
dominują osoby powyżej 65. 
roku życia. - To jest 83 proc. 
wszystkich, którzy zostali zara-
portowani jako niestety ci, któ­
rzy nie poradzili sobie z covi-
dem, to są osoby powyżej 65. 
roku życia. Średnia wieku 
osoby zmarłej z tego najnow­
szego raportu to 75 lat - mówił 
Andrusiewicz na briefingu pra­
sowym. 

Dopytywany, czy w związku 
z kolejnymi falami pandemii 
możliwe będzie podawanie 
czwartej dawki szczepionki, 
rzecznik resortu zaznaczył, że 
na razie nie są prowadzone roz­
mowy na ten temat. - Na razie 
Izrael podejmuje decyzję w za­
kresie czwartej dawki. Pamię­
tajmy, że dla nas w tej chwili 
najważniejsze jest zaszczepie­
nie trzecią dawką - stwierdził 
Andrusiewicz. ©® 

Kolejne przypadki Omikrona 
w Polsce. Przed nami piąta fala 
Wtossmm 
Leszek Rudziński 
l.rudzinski@polskatimes.pl 

Wiceminister zdrowia Walde­
mar Kraska przekazał we 
wtorek, że w naszym kraju 
wykryto już 25 przypadków 
odmiany Omikron koronawi-
rusa. Dodał, że nowa mutacja 
przyczyni się do piątej fali 
pandemii. 

- W Polsce mamy już potwier­
dzonych^ przypadków zakaże­
nia Omikronem. Te dodatkowe 
przypadki wariantu Omikron są 
potwierdzone z województwa 
pomorskiego i mazowieckiego. 
To się może wydawać, że to nie­
dużo, ale jeżeli bierzemy 
pod uwagę zakaźność tego wi­
rusa, będzie to niestety kolejny 
problem jeżeli chodzi o wzrost 
zakażenia wnaszymkraju - prze­
kazał na antenie TYP wiceszef re-

Omikron coraz śmielej poczyna sobie także w Polsce. Władze 
apelują do Polaków o szczepienie się 

sortu zdrowia Waldemar Kraska, suje się kolejna fala, piąta, 
Wiceminister mówił też, że która będzie wywołana przez 
w tej chwili jesteśmy „na eta- nowy wariant koronawirusa, 
pie schodzenia już z tego Omikron. -Jest już w tej chwili 
wierzchołka czwartej fali, ale praktycznie w całej Europie Za-
przed nami coraz wyraźniej ry- chodniej. Powoduje bardzo 



Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 29.12.2021 Świat 07 

Satelity miliardera na kursie 
kolizyjnym z chińską stacją? 

X 
• ^ 

Kazimierz Sikorski 
k.sikorskj@polskatimes.pl 

Pekin 

Chiny twierdzą, że ich stacja 
kosmiczna musiała dwukrot­
nie zmienić tor lotu. aby nie 
zderzyć się z satelitami ame­
rykańskiego miliardera Elona 
Muska. 

Pekin wezwał ONZ do przypo­
mnienia USA o przestrzeganiu 
traktatu regulującego prze­
strzeń kosmiczną po tym, jak 
satelity kosmiczne wystrze­
lone przez firmę kosmiczną 
SpaceX, potentata technolo­
gicznego Elona Muska, dwu­
krotnie omal nie zderzyły się 
z ich stacją kosmiczną w ze­
szłym roku. 

Chiny podały, że ich stacja 
kosmiczna „zastosowała 
środki zapobiegania kolizjom" 
w lipcu i październiku, aby 
uniknąć kolizji z satelitami 
Starlink. Chiny przedstawiły 
odpowiedni raport w tej spra­
wie Komitetowi ONZ ds. Poko­
jowego Wykorzystania Prze­
strzeni Kosmicznej. Wezwały 
również Stany Zjednoczone 
do poniesienia odpowiedzial­
ności za to zdarzenie. 

We wspomnianym raporcie 
jest też przypomnienie, że pań­
stwa zajmujące się podbojem 
kosmosu muszą „ponosić mię­
dzynarodową odpowiedzial­

MK 

W kosmosie zaczyna się robić tłoczno. Wiele krajów postawiło na swoje programy. Do tego 
doszli nowi gracze z prywatnego rynku, tacy jak Elon Musk czy Jeff Bezos 

ność" za działania krajowe pro­
wadzone zarówno przez or­
gany rządowe, jak i pozarzą­
dowe w kosmosie. 

Jonathan McDowell, astro­
fizyk z Harvard-Smithsonian 
Center for Astrophysics, po­
wiedział Guardianowi: jest 
„wysoce niezwykłe", że kraj 
składa skargę za pośrednic­
twem „biuletynu informacyj­
nego". 

SpaceX wystrzelił w ko­
smos ponad 1600 satelitów 
o nazwie Starlink i otrzymał 
pozwolenie od amerykańskiej 
Federalnej Komisji Łączności 
na umieszczenie w kosmosie 
do 12 ooo satelitów. 

Według McDowella zderze­
nia nie są rzadkim zjawiskiem 
w kosmosie, ale ich liczba 
wzrosła w ostatnich latach ze 
względu na liczbę i prędkość, 
z jaką wystrzeliwane są sate­
lity. Starlink jest tego dużą czę­
ścią - powiedział. 

Dodał, że Chiny są również 
głównym dostawcą kosmicz­
nych śmieci. Można uczciwie 
powiedzieć, że amerykańska 
stacja kosmiczna kilka razy 
w ciągu ostatnich 10 lat mu­
siała unikać fragmentów chiń­
skiego wojskowego sprzętu 
antysatelitamego z 2007 roku. 
Incydent przypomina, że 
świat wszedł w nową erę 

w kosmosie, dodał astrofizyk. 
Jest więcej śmieci i jest więcej 
aktywnych satelitów. Kosmos 
robi się coraz bardziej ru­
chliwy i bardziej zatłoczony... 
To era kosmiczna zdomino­
wana przez komercję... kiedy 
po raz pierwszy kładziemy na­
cisk na środowisko ko­
smiczne. 

SpaceX nie skomentował 
tego wydarzenia. 

W styczniu 2021 r. jego ma­
jątek wynosił 188,5 mld USD 
(Bloomberg), 189,7 mld USD 
(Forbes), tym samym Musk zaj­
mował l. pozycję na liście naj­
bogatszych ludzi świata we­
dług magazynu „Forbes". ©® 

W Izraelu już podają 
czwartą dawkę 
szczepionki 
TdAwiw 
Kazimierz Sikorski 
k.sikorski@polskatimes.pl 

W jednym ze szpitali niedale­
ko Tel Awiwu rozpoczęto te­
stowe podawanie czwartej 
dawki szczepionki przeciwko 
Covid-19. Na początek dostają 
ją tylko pracownicy służby 
zdrowia. 

Izraelski szpital podał czwartą 
dawkę szczepionki przeciwko 
Covid-19 grupie testowej. Tel 
Awiw rozważa zatwierdzenie 
tego środka dla wrażliwych po­
pulacji, aby przeciwstawić się 
gwałtownemu wzrostowi liczby 
zakażeń spowodowanych przez 
wariant Omikron. 

Badanie Sheba Medical Cen­
ter w Ramat Gan pod Tel Awi-
wem koncentruje się na skutecz­
ności szczepionki w wytwarza­
niu przeciwciał i jej bezpieczeń­
stwie, aby ustalić, czy potrzebna 
jest czwarta dawka, powiedział 
rzecznik. 150 osób, które uczest­
niczą w tym badaniu, to pracow­
nicy medyczni. 

Kilka dni temu panel eks­
pertów Ministerstwa Zdrowia 
zalecił, aby Izrael stał się pierw­
szym krajem na świecie, który 
dopuści do użytku czwartą 
dawkę szczepionki - znaną 
również jako druga dawka 
przypominająca. Ma być ona 
podawana osobom w wieku 
powyżej 60 lat, cierpiącym 
na osłabiony układ odporno­
ściowy i pracownikom me­
dycznym. 

Czwarta dawka na razie 
będzie dla osób najstarszych 

Propozycja została przyjęta 
z zadowoleniem przez izraelski 
rząd. Ale czwarta dawka czeka 
na ostateczną zgodę dyrektora 
generalnego ministerstwaNach-
mana Asha, którego decyzja zo­
stanie podjęta bez interwencji 
rządu. 

Biorąc pod uwagę brak da-
nych z testów, Ash może zmienić 
kryteria kwalifikacyjne, podno­
sząc na przykład próg wieku 
do 70 lat i usuwając pracowni-
ków medycznych z listy, poinfor­
mowały izraelskie media. 

Według danych izraelskiego 
ministerstwa zdrowia około 
63% z 9,4 miliona mieszkańców 
Izraela otrzymało dwie pierwsze 
dawki szczepionki. Prawie 45% 
otrzymało również trzecią 
dawkę. Zarejestrowano blisko 
2000 potwierdzonych lub po­
dejrzewanych przypadków 
Omikrona.©® 

ZE ŚWIATA 
Floryda 
Szalenie Szaleniec wjechał 
w grupkę dzieci. Dwoje 
zginęło na miejscu 
Tragedia w Wilton Manors na Flo­
rydzie. Kierowca wjechał w grupę 
dzieci na chodniku i uciekł z miej­
sca zdarzenia. Wedługjednego 
z szefów policji Fort Lauderdale, 
Stephena Gollana, dwoje dzieci 
zginęło na miejscu, czwórka 
w stanie ciężkim trafiła do szpi­
tala. Jedno z nich jest w stanie kry­
tycznym. Hospitalizowane ofiary 
mają 1,2,6 i 9 lat. Detektywi z wy­
działu zabójstw badają okoliczno­
ści tej katastrpfy. - To tragedia dla 
wszystkich, dla rodzin i dla ratow­
ników, którzy przybyli na miejsce 
wypadku - powiedziała Miranda 
Grossman, rzeczniczka biura sze­
ryfa hrabstwa Broward. - To kosz­
mar dla społeczności, dla rodzi­
ców, dla każdego, kto jest w to za­
angażowany - dodałGollan. Jak 
opowiadali świadkowie, samo­
chód wyminął autobus, wpadł 
na chodnik i staranował znajdu­
jącą się na chodniku grupę dzieci. 
Nie zatrzymał się i odjechał, (KS) 

Paryi 
Obostrzenia, ale nie 
w sylwestra 
Francja ogłosiła zaostrzenie ogra­
niczeń w związku z obawami do­
tyczącymi wariantu Omikron. 
Od 3 stycznia 2022 r. praca zdalna 
stanie się obowiązkowa dla osób, 
które taką mogą wykonywać. 
Wiadomość pojawia się, gdy Fran­
cja odnotowała w sobotę ponad 
100 tysięcy nowych infekcji - to 
najwyższa liczba zgłoszona 
w kraju od początku pandemii. 
Istnieje obawa, że liczba przypad­
ków „przytłoczy szpitale". Pre­
mier Francji nie wprowadził jed­
nak sylwestrowej godziny policyj­
nej. (TD) 

Rozbił się odrzutowiec 
W rejonie El Cajon w południowej 
Kalifornii rozbiłsię samolot. We­
dług Departamentu Szeryfa hrab­
stwa San Diego samolot miał wy­
lądować na lokalnym lotnisku, 
jednak spadłtuż po godz. 19. 
W komunikacie prasowym wła­
dze poinformowały, że strażacy 
nie znaleźli ocalałych na miejscu 
zdarzenia, jednak nie podali liczby 
ofiar katastrofy. Departa-ment 
Szeryfa poinformował, że samo­
lot był odrzutowcem Learjet, 
a władze nie są pewne, ile osób 
było na pokładzie. 
(TD) 

Nrma 
Celebryta trafi 
za kratki 
Jeden z najpopularniejszych cele-
brytów w Birmie PaingTakhon 
został skazany na trzy lata więzie­
nia za udział w masowych prote­
stach, które wstrząsnęły Birmą 
po wojskowym zamachu stanu 
w lutym ubiegłego roku. Wojsko 
wprowadziło w tym kraju repre­
sje, które dotykają też ludzi show-
businessu. (KS) 

0110371893 
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Auto na prqd 
Gdzie, jak i za ile? Czy to się naprawdę opłaca? 

PYTAJ W KIOSKACH I SALONACH PRASOWYCH 
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Z ŻYCIA GWIAZD 
CELEBRYCI 

Ida Nowakowska 
poprowadzi program 
Lubiana prezenterka w zeszłym 
roku została po raz pierwszy 
mamą. Nic więc dziwnego, że nie­
bawem poprowadzi wTVP Ko­
bieta program „Od niemowlaka 
do przedszkolaka". - Jaksa ma na­
zwa wskazuje, to program doty­
czący dzieci, w którym zadajemy 
pytania i szukamy odpowiedzi 
u najlepszych specjalistów wdanej 
dziedzinie. Cieszę się, że mogę pro­
wadzić ten program - podkreśla. 

Monika Richardson 
rozbiła skarbonkę 
Po rozstaniu ze Zbigniewem Za­
machowskim celebrytka posta­
nowiła się uniezależnić finan­
sowo. Dlatego założyła szkołę ję­
zykową, w której sama uczy, po­
nieważ biegle włada angielskim 
i hiszpańskim. Richardson zain­
westowała w to przedsięwzięcie 
wszystkie swoje oszczędności. -
Mam nadzieję, że nie będę żało­
wać. „Świnka skarbonka" rozbita -
podkreśla w ..Super Expressie". 
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CELEBRYCI 
Anna Popek biega 
po śniegu 
Prezenterka TVP od lat ujmuje 
urodą i wdziękiem. Być możetodla-
tego, iż wykorzystuje każdą okazję, 
byzadbaćosiebie. Ostatnio wrzu­
ciła na swego Instagrama filmik, 
na którym ubrana tylko w kostium 
kąpielowy, buty i czapkę biega 
po śniegu. „Podobno ten mróz 
tylko na kilka dni zawitał do Polski, 
więc trzeba wykorzystać moment 
i zabawić się w morsa. Nacieranie 
skóry śniegiem. Dzięki temu jest ję­
drna, dobrze ukrwiona i ma ładny 
kolor" - napisała pod wideo. 

Krzyżówka nr 201 
Poziomo: 
1) osoba, od której wywodzą 

się pokolenia w rodzinie, 
6) brydżowa odzywka, 

10) 21 w grze karcianej, 
11) utrzymuje się z procentów 

od kapitału, 
12) coś, co istnieje realnie lub 

jest wyraźnie określone, 
13) granica czyichś możliwości, 
16) gad z „Parku Jurajskiego", 
19) kraje odkryte przez Krzysz­

tofa Kolumba, 
24) wbić ją, znaczy zadrwić, 
25) zapis księgowy poprawiają­

cy błąd, 
27) piłkarska - jedenastooso-

bowa, 
28) wzór na tkaninie z drobny­

mi skosami, 
29) mały chłopiec, smyk, 
31) uzbrojona gromada rabu­

siów jak stado wilków, 
33) przedmioty dobrane tak, aby 

tworzyły pewną całość, 
34) rzemieślnik wytwarzający 

siodła, paski, 
36) fryzura jak Indianin, 
37) pończochy sprzed lat, 
38) brazylijski złoty, 
39) morze między Półwyspem 

Apenińskim i Bałkańskim, 
40) opał lżejszy od węgla. 
Pionowo: 
1) narodziny dziecka, 
2) Laskowik lub Jaskuła, 
3) teren w stanie pierwotnym, 
4) tułów człowieka, 
5) atak wściekłości, 
6) gatunek owczego sera 

pleśniowego, 
7) Jan ... Pawluśkiewicz, kom­

pozytor, 
8) płynie przez Łomżę, 
9) siana przez panny, 

14) siedziba organu władzy, 
15) niebiańskie uosobienie do­

bra, 
17) piłkarski klub z Mediolanu, 
18) teren z drzewami i krzewa­

mi użytkowymi, 
20) przywara, ujemna cecha, 

21) można ją komuś przykręcić, 
22) polski samolot szkoleniowy, 
23) dźwiga ciężary za pieniądze, 
26) majątek należący od wielu 

lat do jednej rodziny, 
29) nieskończoność, bezkres, 
30) zwisa z karnisza, 
31) ... konieczny, to sine qua 

non, 
32) podtrzymuje złamaną rękę, 
35) zielony z warzywami, czar­

ny z trefnym towarem. 

CELEBRYCI 

Piotr Rubik 
na wakacjach w Miami 
Kompozytor poleciał z rodziną 
na zimowy urlop aż za ocean. Lot 
do Miami trwał 17 godzin, ponie­
waż Rubikowie wybrali tańsze po­
łączenie z przesiadkami w Am­
sterdamie i Waszyngtonie. Teraz 
odpoczywają na plaży. Niestety, 
celebryta narzeka na tamtejszych 
urlopowiczów. - W Miami są rów­
nież Janusze" - na przykład ten 
za mną, który się rozłożył, pusz­
cza rap na pełny regulator, jeszcze 
klnie i w ogóle jest chyba nieźle 
naprany - śmieje się Rubik. (GZL) 
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PŚ mężczyzn - TCS 
wOberstdorfie 
TVN 16:30 
Konkurs w Oberstdorfie otworzy 
zmagania wTCS. W zeszłym roku 
Kamil Stoch zajął tu drugą pozycję 
za Niemcem Karlem Geigerem 
i Norwegiem Mariusem Lindvikiem 

ii 
Zabójcza piękność 
ZOOM TV 20:00 
Miasteczko Mount Rose ma 
swoją długą i znaną wszystkim 
mieszkańcom tradycję - coroczny 
konkurs piękności. Tegoroczna 
rywalizacja dziewcząt wymyka 
się jednak spod kontroli i staje się 
śmiertelnie niebezpieczna. 

Wodnik (20.01-18.02) 
Postawisz dzisiaj na samodzielność i niezależ­
ność Horoskopdzienny wyraźnie wróży, że 
niektóre osoby będą trochę zdziwione taką 
postawą i z dezaprobatą pokiwają głowami. 
Ryby (19.02-20.03) 
Ktoś będzie zabiegał dzisiaj o Two^e względy. 
Horoskop na dziś bardzo stanowczo radzi da-
leko posuniętą ostrożność bo ze szczerością 
raczej nie będzie to miało wiele wspólnego... 
Baran (21.03-19.04) 
Pomysłowość będzie G można dzisiaj tylko 
pozazdrościć. Horoskop dzienny na środę za­
powiada, że niektóreTwoje propozycje będą 
przyjmowane wręcz entuzjastycznie. 
Byk (20.04-20.05) 
Nie unoś się bez potrzeby i staraj się trzymać 
język za zębami. Horoskopdzienny mówi, że 
spokój będzie O potrzebny, jak mało kiedy. 
Bliźnięta (21.05 -21.06) 
Horoskop na dziś bardzo wyraźnie zapowiada, 
żez pobłażliwością popatrzyszdzisiaj 
na drobne błędy i niedociągnięcia innych osób. 
Rak (22.06-22.07) 
Straciszsporoczasu na zjednywanie ludzi 
do swoich pomysłów. Horoskopdzienny 
na środę mówi, że nie wszystkich przekonasz... 

FILM 

Teoria wszystkiego 
TVN 7 20:00 
Historia jednego z najwybit­
niejszych umysłów, słynnego 
astrofizyka Stephena Haw-
kinga, który od 21. roku życia 
zmaga się ze stwardnieniem 
zanikowym bocznym. 

FILM 

Zniewolona: Felix 
Austria 
TVP2 22:00 
Anger traci w pożarze żonę. Udaje 
mu się uratować córkę Adelę i cór­
kę służących, Stefanię. Postanawia 
wychować je razem. Dziewczyny 
zbliżają się do siebie, ale nie potrafią 
zrozumieć, kim dla siebie są. 

Lew (23.07-22.08) 
Twoje oczekiwania wobec innych osób nie 
będą dzisiaj zbytnio przystawać do ich możli­
wość. Horoskopdzienny zapowiada,że może 
to miećzgubny wpływ nałączące Was relacje. 
Panna (23.08-22.09) 
Czeka Qę bardzo udany dzień. Horoskop 
na dziś zapowiada, ze wszystkie podejmo­
wane przez Ciebie działania zwieńczysz sukce­
sem. Niektórzy O trochę tego pozazdroszczą. 
Waga (23.09-22.10) 
Będzieszdzisiaj pod wrażeniem osiągnięć 
osoby z bliskiego otoczenia. Horoskop 
dzienny na środę wyraźnie wróży, że postano­
wisz pójśćwprzyszłośa tym samym śladem. 
Skorpion (23.10-21.11) 
Nie pozwól nikomu wpływać na podejmo­
wane przez Gebie decyzje. Horoskopdzienny 
mówi, że uległość może Gę sporo kosztować. 
Strzelec (22.11-21.12) 
Horoskop na dziś bardzo wyraźnie zapo­
wiada, że Twoje samopoczuae będzie dzisiaj 
w dużej mierze uzależnione od innych osób. 
Koziorożec (22.12-19.01) 
Nieszukaj dzisiaj dziury wcałym i nie wyważaj 
otwartych drzwi. Horoskopdzienny na środę 
radzi wybierać tylko sprawdzone rozwiązania. 
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Dieta IF - poznaj zasady najlepszej 
metody odchudzania! 

Dieta 1F to naprzemienny post w określonych dniach i godzinach. Metoda działa skuteczniej niż tradycyjna 
dieta odchudzająca, jest korzystna dla zdrowia i pozbawiona negatywnych konsekwencji typowych dla ciągłej głodówk 

Odchudzanie 
Anna Rokkka-Żuk 
anna.rokicka@poiskapress.pl 

Dieta IF, od angielskiego Jntermittent 
fasting". czyli post przerywany, na­
przemienny czy okresowy, to nie tyl­
ko skuteczna utrata wagi. ale też bar-
dzo łatwa. Wymaga ograniczeń kalorii 
tylców określone dni a zapewnia ta­
kie same efekty, jak codzienne odchu­
dzanie. Wspomaga przy tym stan 
zdrowia. 

Choć skuteczność meto­
dy opiera się na działa­
niu postów, stosowanie 
takiej diety nie oznacza 
ścisłej głodówki - choć 
istnieją i takie wersje. 

Większość z opracowanych planów 
wymaga jedynie ograniczenia spo­
życia kalorii w wybrane dni co naj­
mniej 2 razy w tygodniu, przy czym 
schemat menu można zmieniać. 

Na czym to polega? 
Okres, w którym na diecie IF spo­
żywa się normalne posiłki, to tzw. 
okno żywieniowe, reszta doby to 
post, który powinien trwać co naj­
mniej 12 godzin. 

Oprócz metody 5:2, gdy dieta 
obowiązuje przez 2 dni w tygo­
dniu, jest też m.in. metoda 16/8 
(tzw. dieta 8-godzinna, w której 
pości się 16 godzin na dobę), „Eat-
Stop-Eat" (inaczej 6:1,24-godzin-
ny post wypada 1-2 razy w tygo­
dniu) czy 1:1 (co drugi dzień spo­
żywa się tylko 500 kcal). Efekty 
tych kuracji są uzależnione 
od niedoboru kalorii, jaki powo­
dują każdego tygodnia. 

Dlaczego dieta IF w ogóle dzia­
ła? Ograniczenie kalorii przyczynia 
się do obkurczenia żołądka 
i zmniejszenia wydzielania hormo­
nów głodu, przez co w dni wolne 
od diety zaległości kaloryczne nie 
są rekompensowane. Dla najlep­
szych efektów podczas odchudza­
nia należy dbać o wartościowy, 
zbilansowany i w miarę lekki ja­
dłospis. 

; ? •' • * 
i 

' 

•V--- % 

W 
* ^

0 ,  X ; ii# 

f 

Dieta naprzemiennych postów jest łatwa, elastyczna i wygodna w stosowaniu - warto więc ją wypróbować! 

Zasady diety 5:2 
Do najbardziej znanych diet typu IF 
należy dieta 5:2 w wersji opracowa­
nej przez dr. Michaela Mosleya. Po­
lega na spożywaniu jedynie 25 pro­
cent normalnej dawki kalorii w ra­
mach 2 posiłków w 2 wybrane, nie-
następujące po sobie dni tygodnia. 
Dla kobiet dzienna dawka energii 
w dni „postne" wynosi średnio 500 
kcal, a dla mężczyzn - 600 kcal. Mię­
dzy kolacją poprzedniego dnia a „po­
stnym" śniadaniem powinno upły­
nąć min. 12-16 godzin. W pozostałe 5 
dni nie trzeba natomiast ograniczać 
kalorii. 

Efekty diety 
Dieta IF nie jest głodówką, ale za­
pewnia podobne korzyści bez niepo­
żądanych efektów powodowanych 
przez dłuższy post, do których na­
leży m.in. zahamowanie pracy 
układu trawienia. 

Oprócz bezsprzecznych zalet 
praktycznych, do których należą mi­
nimalne restrykcje, elastyczność, 
prostota zasad i brak poczucia de-
prywacji, do zalet metody IF w po­
staci diety 5:2 należą: 

Utrata nadwagi - zbadano, że 
w ciągu 10 tygodni diety można spa­
lić 5 kg tkanki tłuszczowej, w sumie 

dwukrotnie więcej niż na innych die­
tach, oszczędzając jednocześnie 
tkankę mięśniową. W ciągu 3-24 ty­
godni można stracić 4-7 proc. ob­
wodu brzucha. Metoda zapewnia 

Odchudzasz się tylko kilka 
dni w tygodniu, a tracisz 
kilogramy jak na zwykłej 
diecie? Taka metoda istnieje 
i ma nawet kilka wersji, 
dzięki czemu jest jeszcze 
łatwiejsza! 

przy tym lepsze efekty odchudzania 
u mężczyzn niż u kobiet. 
•„Reset" metabolizmu - m.in. po­
prawa lipidogramu, obniżenie we 
krwi poziomu glukozy (o 3-6 proc.), 
insuliny na czczo (o 3-6 proc.) i białka 
C-reaktywnego, które sygnalizuje 
stany zapalne, a także zwiększenie 
wrażliwości komórek na insulinę. 
^Uruchomienie procesów autofago-
cytozy, czyli oczyszczania organizmu 
ze starych komórek, ich fragmentów 
czy złogów białkowych, których 
obecność nasila procesy zapalne. 
•Aktywacja genów długowieczno­
ści, które spowalniają procesy starze­
nia się i rozwoju chorób, takich jak 
cukrzyca czy rak. 
^Usprawnienie pracy mózgu i jego 
ochrona dzięki zwiększeniu wydzie­
lania czynnika mózgowego BDNF. 

Przeciwwskazania zdrowotne 
Dieta IF nadaje się dla wszystkich, 
którzy w ogóle mogą się odchudzać -
z zasady nie powinny stosować jej ko­
biety w ciąży i karmiące piersią, 
a także małe dzieci, osoby starsze oraz 
te, które nie mają nadwagi. Po konsul­
tacji z lekarzem dietę można zastoso­
wać w przypadku nadwagi i otyłości 
u dzieci, a także u osób z chorobami 
metabolicznymi, m.in. cukrzycą, ni­
skim ciśnieniem tętniczym czy przyj­
mujących leki. Metoda nie jest też za­
lecana w przypadku zaburzeń odży­
wiania i u osób z ich historią. 

Dieta IF nie wyklucza aktywno­
ści fizycznej, ale jest ona wskazana 
jedynie w dni wolne od ograniczeń 
kalorycznych. Zaleca się przy tym, by 
kobiety wybierały łagodniejsze od­
miany naprzemiennych postów, 
a w przypadku starań o dziecko lub 
trudności z zajściem w ciążę wybrały 
inną metodę odchudzania. Wyniki 
badań sugerują bowiem, że drastycz­
ne deficyty kalorii wpływają nega­
tywnie na kobiecy cykl hormonalny. 
Wiemy również, że zbyt rygorystycz­
ny plan diety może podnosić poziom 
stresowego hormonu kortyzolu i po­
garszać regulację poziomu cukru we 
krwi, dlatego warto wybrać mniej 
ograniczający wariant menu. 
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Sama natura! Gałganek Aliny 
i inne sprawdzone babcine 
sposoby na przeziębienie 

Choć przepisów z czosnkiem, cebulą i miodem nie brak. przypominamy 
te szczególne, jak krople do nosa z buraka czy tampony z propoliser 

Medycyna alternatywna 
Anna Rokicka-Żuk 
redakcja@polskapress.pl 

Co robić przy pierwszych ob­
jawach przeziębienia? Za­
miast po tabletkę warto się­
gnąć po prostą recepturę 
z ogólnie dostępnych, ale naj­
skuteczniejszych produktów, 
które zwalczają patogeny 
i stan zapalny. Środki roślinne 
zazwyczaj wykazują szersze 
działanie niż leki konwencjo­
nalne i powodują mniej dzia­
łań ubocznych. 

Tradycyjne skład­
niki wykorzysty­
wane w medycy­
nie naturalnej są 
znane od wie­
ków. Stosowały 

je już nasze babcie i wcze­
śniejsze pokolenia, a dziś ich 
korzystne właściwości po­
twierdza nauka. Domowe 
specyfiki może nie należą 
do najsmaczniejszych, ale 
w połączeniu z ciepłym ko­
cem i dobrze przespaną nocą 
potrafią zdziałać cuda! 

Gałganek Aliny 
Gałganek Aliny to rodzaj aro-
materapii, w którym wyko­
rzystuje się działanie lotnych 
związków czosnku. Ząbki 
umieszczone przy łóżku cho-

WARTO WKOZEf 

CO NA KATAR? 
CZOSNEK! 

Przy katarze można 
zastosować czosnkowe 
tampony do nosa, które 

mają silne działanie odka­
żające, jednak 

przy podrażnionej ślu­
zówce mogą wywołać 
nawet krwotok. Choć 
modne jest wkładanie 

do nosa całych ząbków, 
zamiast tego lepiej wdy­
chać zapach rozdrobnio­
nego czosnku lub po pro­
stu zjeść go na kanapce. 
Spożywany regularnie 

czosnek stanowi też źró­
dło probiotycznych związ­

ków, które wspomagają 
prawidłową mikroflorę 

jelitową. 
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Czosnek to prawdziwy sojusznik w walce z przeziębieniem 

rej osoby mają właściwości lo­
kalnie dezynfekujące powie­
trze i pomagają udrożnić drogi 
oddechowe. Mogą być stoso­
wane w przypadku dzieci, 
a także przez kobiety w ciąży 
i karmiące piersią. 

Nazwa metody pochodzi 
od alliny - substancji, która 
w kontakcie z tlenem prze­
kształca się do allicyny. Wła­
śnie dlatego w recepturach 
leczniczych ząbki czosnku 
powinny być rozdrobnione. 

Związki aktywne z tej gru­
py występują w roślinach czo-
snkowatych (Allium), a więc 
również w cebuli i odpowiadają 
za właściwości antybiotyczne 
i łagodzące objawy infekcji gór­
nych dróg oddechowych. Prze­
pis na gałganek Aliny: 

• Obierz 5 ząbków czosnku 
lub kawałek cebuli, po czym 
zgnieć miąższ w prasce lub 
posiekaj. Składniki można też 
połączyć. 

• Nałóż papkę na płócienną 
ściereczkę lub grubą gazę, za­
wiń dokładnie i zawiąż sznur­
kiem. 

• Ustaw przy łóżku chorego, 
wymieniaj gałganek codzien­
nie na nowy. W przypadku 
dzieci gałganek należy usta­
wić odpowiednio daleko, by 
zapach nie był zbyt mocny, 
a czosnek pozostał poza zasię­
giem malucha. 

Tampony z propolisem 
Stan zapalny błony śluzowej 
nosa złagodzi propolis, czyli 
pszczeli kit. Ten produkt wy­
twarzany przez pszczoły 
znany z silnych właściwości 
odkażających, służy w ulu 
do uszczelniania i zarazem 
konserwowania jego zawarto­
ści. Zawiera żywice, woski 
i olejki eteryczne, które poma­
gają zwalczać bakterie, grzyby 
1 wirusy. 

W celu leczenia nieżytu 
nosa warto sięgnąć po propo­
lis w naturalnej postaci, a nie 
- jego wyciąg alkoholowy. 
Przepis na tampony z propoli­
su na katar: 

• Wymieszaj 20 g pokruszo­
nego propolisu z 40 g masła -
albo masła shea czy kaka­
owego, ew. lekko podgrzej 
w kąpieli wodnej. 

• Dodaj 40 g oleju spożyw­
czego, najlepiej oliwy z oliwek 
extra virgin lub sezamowego, 
leczniczego - konopnego 
z wyciągiem CBD, lub kosme­
tycznego, np. migdałowego 
lub kokosowego. 

• Nasącz mieszanką gaziki lub 
waciki higieniczne i zwiń 
wtamponiki. 

• Wkładaj tamponiki do nosa 
2 razy dziennie, najlepiej rano 
i wieczorem, na ok. 15 minut. 
Mieszanką można też jedynie 
pokryć śluzówkę i pozostawić. 

Krople z buraka i miodu 
Niedrożność nosa to skutek 
obrzęku błony śluzowej, wy­
wołanego stanem zapalnym. 
W takiej sytuacji warto łago­
dzić go za pomocą silnie dzia­
łających rozwiązań, nieko­
niecznie aptecznych. Niedo­
cenionym środkiem jest sok 
z buraka, który wykazuje 
działanie przeciwzapalne 
1 wspomagające regenerację 
tkanek. 

Zwyczajny miód można 
zastąpić w przepisie nowoze­
landzkim miodem manuka, 
który ma najsilniejsze działa­
nie lecznicze ze względu 
na niezwykle wysoką zawar­
tość dezynfekującego związ­
ku o nazwie metyloglioksal, 
MGO. Przepis na krople 
do nosa z buraka i miodu: 

• Wyciśnij sok z surowego bu­
raka (ew. użyj gotowego, nie-
pasteryzowanego). 

• Połącz sok z buraka z mio­
dem w proporcji 7 do 3 łyże­
czek, przelej do buteleczki 
z dozownikiem, np. pipetą. 

• Zakrapiaj po 5-6 kropli najle­
piej 4-5 razy dziennie. 

Płukanka z octem jabłkowym 
Przy nieżycie gardła, zapale­
niu krtani, anginie polecane 
jest płukanie gardła mie­
szanką octu jabłkowego - naj­
lepiej dobrej jakości i natural­
nie mętnego, bo taki jest naj­
bogatszy w antyoksydanty -
oraz miodu, przy czym do po­
lecanych rodzajów należy 
miód spadziowy. 

Nie powstaje on z nekta­
ru kwiatów, ale jest wydzieli­
ną mszyc i czerwców zebraną 
przez pszczoły i zmieszaną 
z sokami drzew. Doceniany 
jest jako bogate źródło anty-
oksydacyjnych flawonoidów, 
związków fenolowych oraz 
witamin: A, K, C, B2, B6 czy 
PP. Wykazuje aż 9-krotnie 
większą zawartość tych Cen­
nych składników mineral­
nych w porównaniu do mio­
dów nektarowych. 

Przepis na płukankę 
do gardła z octem jabłkowym 
jest prosty. Wystarczy dodać 
2 łyżeczki octu jabłkowego i 2 
łyżeczki miodu do połowy 
szklanki ciepłej, przegotowa­
nej wody. Takim roztworem 
należy płukać gardło trzy ra­
zy dziennie. 

. 

POLECAMY 

Domowe sposoby na odporność. 
Poznaj 6 skutecznych receptur 
na przeziębienie i grypę 
SHOT Z CZOSNKU. IMBIRU. 
KURKUMY I SOKU Z CYTRYNY 
Zetrzyj drobno obrany kawa­
łek imbiru o długości ok. 2 cm 
i wyciśnij z niego sok np. 
w prasce do czosnku, dodaj 1 
duży zgnieciony ząbek czo­
snku, sok wyciśnięty z 1/2 cy­
tryny i 1 łyżeczkę mielonej 
kurkumy. Dobrze wymieszaj 
i od razu wypij. Receptura dla 
osób dorosłych. 

SYROP CZOSNKOWO-CYTRYNOWY 
Pokrój w plasterki 4 
ząbki czosnku, zalej 1/2 szkl. 
miodu i sokiem wyciśniętym 
z 4 cytryn. Odstaw na noc, 
po czym przecedź i trzymaj 
w lodówce. Pij po 2 łyżeczki 
dziennie, najlepiej rano i wie­
czorem. Odpowiedni dla 
dzieci powyżej 3. roku życia, 
zalecana dawka - 2 łyżeczki 
dziennie. 

SYROP Z CEBULI 
Posiekaj l średnią cebulę, 
połóż na talerzyku, zasyp 2 
łyżkami cukru i odstaw 
w ciepłe miejsce na kilka go­
dzin, po czym pij po l ły­
żeczce wydzielający się sy­
rop i dodawaj kolejne porcje 
cukru. U dzieci stosuj od 2. 
roku życia w odpowiednio 
małych ilościach. 

AKTYWNY MIÓD 
Rozpuść 1 łyżkę miodu - zale­
cany jest nowozelandzki 
miód manuka - w szklance 
wody (przegotowanej, filtro­
wanej albo źródlanej) o tem­
peraturze pokojowej, przy­
kryj spodkiem i odstaw na 8-
12 godzin, a najlepiej na całą 
noc. Roztwór można poda­
wać dzieciom powyżej 2. 
roku życia. 

ZŁOTE MLEKO 
Łyżeczkę sproszkowanej 
kurkumy i 1/2 łyżeczki im­
biru oraz szczyptę świeżo 
zmielonego pieprzu dodaj 
do niewielkiej ilości wody 
wraz łyżeczką masła lub 
oleju kokosowego i gotuj 
przez ok. 5 min. Wywar po­
łącz z niepełną szklanką 
mleka lub napoju roślinnego 
bez cukru, podgrzej i po-
słodź. 

SYROP Z CEBULI Z CYTRYNĄ 
I IMBIREM 
Pokrój w plastry 2-3 cebule, 
duży obrany kawałek imbiru 
i cytrynę. Układaj warstwami 
w słoiku przekładając cukrem 
lub miodem i dociskając je 
do dna. Odstaw przynajmniej 
na 2-3 godziny. Rj od 2 do 4 
razy dziennie po łyżce lub ły­
żeczce. U dzieci stosuj od 2. 
r.ż. w małych ilościach. 

WĘ 
' i 

} -
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mogą być lekiem - jak je 
bezpiecznie stosować? 
Tabletki hormonalne przyjmuje się nie tylko w celu kontrolowania 
płodności, ale też w walce z trądzikiem, PMS czy nieregularnymi miesiączkami 

Endokrynokt&a 
Monika Góralska 
monika.goralska@polskapress.pl 

Antykoncepcja hormonalna 
uważana jest za najskutecz­
niejszą metodę zapobiegania 
niechcianej ciąży (nawet 99 
proc. skuteczności), dlatego 
jest tak chętnie stosowana 
przez kobiety aktywne seksu­
alnie. Dostępna jest ona w for­
mie tabletek, zastrzyków, pla­
strów. implantów, wkładek 
i krążków dopochwowych. 

a pomocą pigułek 
można również Zreguło wać cykl 
menstruacyjny 
czy łagodzić obja­
wy bolesnych 

miesiączek i PMS (napięcia 
przedmiesiączkowego). Anty­
koncepcja może też leczyć, re­
guluje bowiem poziom hor­
monów, dzięki czemu ułatwia 
walkę z endometriozą, niwe­
luje zmiany trądzikowe czy 
nadmierne owłosienie. 

Tabletki łagodzą objawy 
endometriozy. PMS i anemii 
Endometriozą to choroba, 
w przebiegu której endome-

mmm zse 
JAKA JEST SKUTECZNOŚĆ 

TABLETEK? 
Efektywność metod anty­
koncepcyjnych mierzona 

jest za pomocą skali 
Pearla, która określa, jaki 

stopień ochrony daje kon­
kretny środek. W tym celu 

przelicza się liczbę nie­
chcianych ciąż na 100 par 

przy stosowaniu danej 
metody przez minimum 

rok. Im jest on niższy, tym 
metoda jest skuteczniej­

sza. Wskaźnik Pearla 
równy 1 oznacza, że jedna 

kobieta na sto zaszła 
w nieplanowaną ciążę 
po zastosowaniu danej 

metody. Wskaźnik Pearla 
w przypadku obu rodza­
jów tabletek jest bardzo 
zbliżony. Dla pigułek jed­
noskładnikowych wynosi 
0,7-1, natomiast dla dwu­

składnikowych 0,1-3. 

Związki hormonalne zawarte w tabletkach i plastrach antykoncepcyjnych zatrzymują owulację 
i zagęszczają śluz, wydzielany przez szyjkę macicy, co uniemożliwia zapłodnienie 

trium, czyli wyściółka błony 
śluzowej macicy, pojawia się 
i rozrasta w innych częściach 
ciała. Stan zapalny z tym zwią­
zany powoduje bardzo bole­
sne miesiączki oraz nieprzy­
jemne objawy PMS. Dzięki za­
trzymaniu miesiączek anty­
koncepcja nie leczy, ale łago­
dzi te uciążliwe objawy. Po­
zwala również zapobiegać 
rozwojowi torbieli jajników. 

Zahamowanie krwawień 
pozwala też uniknąć zbyt ob­
fitych miesiączek, dzięki cze­
mu zmniejsza się ryzyko wy­
stąpienia niedokrwistości 
(anemii). Brak okresu to rów­
nież brak PMS, a więc zniwe­
lowanie objawów takich jak 
bolesność piersi, wzdęcia, 
przyrost masy ciała. 

Pigułki zapobiegające ciąży 
stosowane w walce 
z trądzikiem. PCOS 
i nadmiernym owłosieniem 
Wiele młodych dziewczyn już 
w wieku nastoletnim stosuje 
tabletki hormonalne w celu ła­
godzenia rozległych zmian 
trądzikowych, których nie da 
się zniwelować za pomocą 
środków przeciwtrądziko-
wych. 

Antykoncepcja, dzięki 
regulacji hormonów, może 

także zahamować nadmierny 
wzrost włosów wywołany 
działaniem męskich hormo­
nów płciowych - endroge-
nów. Hirsutyzm, czyli nad­
mierne owłosienie może po­
jawiać się u kobiet nad górną 
wargą, na brodzie, klatce 
piersiowej, plecach czy we­
wnętrznej stronie ud. 

Tabletki złagodzą rów­
nież objawy zespołu policy-
stycznych jajników (PCOS), 
takie jak bolesne i nieregular­
ne miesiączki, nadmierne 
owłosienie czy trądzik, które 
podobnie jak hirsutyzm wy­
wołuje biak równowagi hor­
monalnej i nadmierna ilość 
męskich hormonów. 

Czy antykoncepcja hormonalna 
jest bezpieczna? 
Pigułki dostępne są wyłącz­
nie na receptę i stosowane 
pod ścisłą kontrolą lekarza. 
Jeśli kobieta przestrzega zale­
ceń i nie zapomina o regular­
nym ich przyjmowaniu, to są 
one skuteczne i bezpieczne. 
Należy jednak pamiętać, że 
ich działanie mogą osłabiać 
np. niektóre antybiotyki, leki 
przeciwpadaczkowe, prze­
ciwgruźlicze oraz antydepre­
syjne. Dlatego w czasie wi­
zyty u lekarza należy poinfor­

mować go o wszystkich 
przyjmowanych przez siebie 
środkach, również tych ku­
powanych bez recepty. Ze 
względu na to, że tabletki za­
pobiegające ciąży ingerują 
w układ hormonalny kobiety, 
nie zawsze stosowanie ich 
jest bezpieczne. Przeciw­
wskazaniami jest m.in. no­
wotwór, choroba zakrze-
powo-zatorowa, krwawienia 
z dróg rodnych niezwiązane 
z miesiączką, ciąża oraz jej 
podejrzenie, nieleczone nad­
ciśnienie tętnicze, choroby 
wątroby. 

Antykoncepcji dwu­
składnikowej nie mogą stoso­
wać kobiety palące papierosy 
oraz zmagające się z migreną. 
Jest ona niewskazana także 
w przypadku kobiet karmią­
cych piersią, palących papie­
rosy po 35. roku życia, oty­
łych lub z nadwagą, chorują­
cych na cukrzycę, raka piersi, 
jajnika, trzonu macicy i od­
bytnicy. W przypadku tych 
kobiet polecane są tabletki 
jednoskładnikowe (tzw. mini-
pigułki), które jednak wywo­
łują wiele skutków ubocz­
nych takich jak nudności, bó­
le głowy i brzucha, obniżenie 
libido czy zwiększenie masy 
ciała. 

WARTO PRZECZYTAĆ 

Tabletki antykoncepcyjne regulują 
okres, ale mogą go też zatrzymać, 
gdy tego potrzebujesz 

Pigułki oraz inne środki 
hormonalne zawierają synte­
tyczne hormony: estrogeny 
i progesteron, które są odpo­
wiednikami naturalnych, wy­
twarzanych w czasie trwania 
cyklu miesiączkowego. Po­
między stosowaniem kolej­
nych opakowań produktu, 
które zwykle zawierają 21 ta­
bletek (w przypadku prepara­
tu dwuskładnikowego), zale­
cane jest zrobienie siedmiod­
niowej przerwy. W tym czasie 
występuje tzw. krwawienie 
z odstawienia. Dzięki temu 
dokładnie wiemy, ldedy poja­
wi się miesiączka, a cykle są 
regularne. 

Jednak przerwa na okres 
nie jest konieczna i można jej 
nie robić, tylko zacząć brać ta­
bletki z kolejnego opakowa­
nia, co spowoduje, że okres 
będzie zahamowany i krwa­
wienie nie wystąpi. Jest to po­
mocne, gdy planujemy jakieś 
wydarzenie np. wyjazd czy 
ślub i nie chcemy w tym czasie 
odczuwać nieprzyjemnych 
dolegliwości związanych 
z krwawieniem. Dzięki temu 

możemy nie mieć okresu na­
wet przez 2-3 miesiące. Po tym 
czasie zaleca się jednak po­
wrót do właściwego schematu 
przyjmowania tabletek, po­
nieważ w przypadku ciągłego 
stosowania środków antykon­
cepcyjnych mogą pojawić się 
tzw. krwawienia lub plamienia 
śródcykliczne w nieoczekiwa­
nym momencie. Regulowanie 
cyklu za pomocą tabletek na­
leży skonsultować z lekarzem. 
(MG) 

-i i 

Za pomocą tabletek 
miesiączkę da się przesunąć 

Pigułki można odstawić w każdej 
chwili - niekiedy jednak mogą wystąpić 
skutki uboczne 
Tabletki antykoncepcyjne 
można odstawić w każdym 
momencie cyklu - zarówno 
po przyjęciu całego ich opako­
wania, jak i w trakcie ich przyj­
mowania. Należy przy tym pa­
miętać, że mniej więcej po 2-4 
dniach od zażycia ostatniej pi­
gułki pojawi się krwawienie 
z odstawienia. Pierwsza natu­
ralna miesiączka występuje 
dopiero po miesiącu, choć cza­
sem trzeba na nią poczekać 
nieco dłużej. 

Rezygnacja ze stosowa­
nia antykoncepcji w postaci 

tabletek nie musi powodować 
jakichkolwiek niepożądanych 
dolegliwości. Każdy orga­
nizm jest jednak inny, 
w związku z czym niektóre 
kobiety zmagają się z objawa­
mi odstawienia pigułek, 
do których należą: zaburze­
nia miesiączkowania (niere­
gularne cykle menstruacyj­
ne), pogorszenie kondycji 
skóry i włosów, zmiany trą­
dzikowe i łojotok, powrót do­
legliwości bólowych podczas 
miesiączki, zmniejszenie się 
piersi, wahania nastroju, (MG) 

Środki hormonalne można przyjmować od wieku nastoletniego 
aż po menopauzę. ale zawsze po konsultacji z lekarzem 



12 Strona Zdrowia Głos Dziennik Pomorza 
Środa, 29.12.2021 

ZDROWIA 
Za tydzień 

unos 
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STOSOWANIA 
LEKÓW BEZ 

RECEPTY 
CZY 

BURCZENIE, 
BULGOTANIE 

I PRZELEWANIE 
W BRZUCHU 

POWINNY 
MARTWIĆ? 

ZAPYTAJ LEKARZA 

Czy pandemia zmniejszyła 
zagrożenie HIV i AIDS? 

ę  ̂ EKSPERT WYJAŚNIA: 
\Jp Fakt, że ludzie pod-
0 czas pandemii CO-

VID-19 rzadziej bywają w klu­
bach, nie znaczy, że nie mają 
kontaktów seksualnych. Mają. 
Organizowane są domówki, 
działają aplikacje randkowe. 
A potem nie robi się testów 
i z czasem zapomina o ryzy­
kownym zachowaniu. 
Do czasu, gdy taki pacjent tra­
fia do nas na oddział jako 
osoba z późnym rozpozna­
niem HIV, której często nie 
możemy już pomóc. 

Wiele osób żyje z HIV, ale 
o tym nie wie. Już dziś odno­
towujemy w naszym szpitalu 
wzrost liczby przypadków 
AIDS do takiego poziomu, jaki 
pamiętamy z początku tej epi­
demii z lat 80. Tak nie powin­
no być, przecież mamy świet­

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

ne, w pełni refundowane leki. 
Tylko że tych ludzi nikt w od­
powiednim momencie nie 
zdiagnozował. A co będzie 
za dwa, trzy lata, gdy do szpi­
tali zaczną trafiać ludzie, któ­
rzy powinni byli wykonać test 
w czasie pandemii C0VID-19, 
ale tego nie zrobili? Przecież 
jeśli osoba z HIV trafi do leka­
rza chorób zakaźnych za póź­
no, może umrzeć. Nie zawsze 
udaje nam się takiego pacjen­
ta uratować. 

Jak leczy się zakażenie wiru­
sem HIV? 

r 1 EKSPERT WYJAŚNIA: 
yf* Obecnie terapia anty-
^ retrowirusowajest 

skuteczna i bezpieczna, ale ce­
lem innowacji jest również ja­
kość życia pagentów. Już 3-4 
lata temu osiągnęliśmy po­
ziom 90 procent skuteczności 
leczenia. Minimalne działania 

niepożądane zażywanych le­
ków pozwalają utrzymać pa­
cjenta w terapii, a możliwość 
przyjmowania tylko jednej ta­
bletki, bez restrykcji pokar­
mowych i bez potrzeby spe­
cjalnego przechowywania le­
karstw, zapewnia większy 
komfort leczonym osobom. 
Co najważniejsze, pacjent pra­
widłowo i systematycznie le­
czony przez co najmniej 6 
miesięcy nie zakaża innych. 

Dla młodych ludzi co­
dzienne przyjmowanie leków 
może być jednak kłopotliwe, 
przypomina im o chorobie, 
o tym, że są na coś skazani. 
Chcieliby chociaż na chwilę 
zapomnieć o swoich zdrowot­
nych problemach. W star­
szym wieku dochodzą do tego 
jeszcze inne schorzenia, po­
trzeba przyjmowania i pamię­
tania o większej liczbie róż­
nych medykamentów. To mo­
że być obciążające. Na hory­

zoncie mamy jednak kolejne 
nowości w leczeniu - terapię 
iniekcyjną przyjmowaną raz 
na dwa miesiące. Daje nam to 
szersze pole do działania i do­
pasowania terapii do indywi­
dualnych, także psychologicz­
nych potrzeb pacjentów. 
Prof. Alicja Wiercińska-Drapało. 
kierownik Kliniki Chorób Zakaźnych. 
lYopicałnydiiHepatołogiiWUM 

ijaKimi prooiemami mierzy 
się w Polsce osoby z HIV? 

r EKSPERT WYJAŚNIA: 
yr® Niestety, ze względu 
^ na wciąż silny 

stygmat społeczny i pogłębia­
jący się brak wiedzy o HIV 
w społeczeństwie wiele osób 
zakażonych pozostaje sa­
mych ze swoją diagnozą. 
W obawie przed odrzuceniem 
i stygmatyzacją boją się po­
wiedzieć o zakażeniu nawet 
najbliższym osobom. Nie 

chcą też ujawniać informacji 
o swoim zakażeniu nigdzie 
indziej niż tylko w poradni dla 
osób z HIV. 

W opiece nad pacjentem 
z HIV nie chodzi już jednak 
tylko o przeżycie, ale o pod­
niesienie jakości tego życia. 
Zaopiekowanie się osobą 
w sposób holistyczny, biorąc 
pod uwagę również jej po­
trzeby emocjonalne. Chodzi 
o wyjście z sytuacji, gdzie 
w centrum życia znajduje się 
choroba, oraz jej zmiana 
na taką, w której w centrum 
jest pacjent i jego potrzeby, 
również te psychologiczne, 
społeczne, zawodowe. Oswo­
jenie i akceptacja choroby 
przewlekłej przekłada się tak­
że na lepszą współpracę z le­
karzem i regularne przyjmo­
wanie leków. 
Dr Magdalena Ankiersztęjn-Bartczak. 
prezes zarządu Fundacji Edukacji 
Społecznej 

Czym są zdrowe nawyki przed snem? 
Monika Góralska 
monika.goralska@polskapress.pl 

Sen jest jednym z najważniej­
szych czynników warunkują­
cych prawidłowe funkcjono­
wanie organizmu. Wiele osób 
nie zdaje sobie sprawy, że jego 
niedostateczna Hość oraz sła­
ba jakość może skutkować po­
ważnymi problemami zdro­
wotnymi. Niestety, niedobór 
snu stał się jednym z najpow­
szechniejszych nawyków 
współczesnego człowieka. 

- onsekwencją 
niewyspania jest 
odczuwanie cią­
głego zmęcze­
nia, zdenerwo-

I "V wania oraz trud­
ności w radzeniu sobie ze 
stresem. Zaburzenia odpo­
czynku nocnego mogą powo­
dować pojawienie się proble­
mów psychicznych, takich 
jak halucynacje lub depresja. 
Zła jakość snu może także 
prowadzić do nadmiernego 
gromadzenia się tkanki tłusz­
czowej w organizmie oraz 
zwiększenia ryzyka wystą­
pienia nadciśnienia tętnicze­
go i cukrzycy typu 2. 

Czym są fazy snu? 
W czasie zasypiania i spania 
zmienia się aktywność mózgu, 
wpływając na następowanie 
po sobie poszczególnych faz 
snu. Faza NREM jest snem 
o wolnych ruchach gałek 
ocznych, natomiast podczas 

Sen bardzo łatwo możemy zakłócić nieprawidłowymi i niezdrowymi nawykami wieczornymi, 
które istotnie wpływają na jego jakość i utrudniają zasypianie oraz poranne wstawanie 

REM oczy poruszają się zdecy­
dowanie szybciej, pojawiają 
się sny oraz dochodzi do cał­
kowitego rozluźnienia mięśni. 

Przechodzenie z fazy 
REM do fazy NREM następuje 
po sobie cyklicznie i powtarza 
się 4-5 razy w ciągu nocy. 
W czasie trwania REM mózg 
nadal wykazuje wysoką ak­
tywność, a więc nie wypoczy­
wa, dlatego łatwo jest się 
w tym czasie wybudzić. Do­
piero gdy wchodzimy w ko­
lejną fazę NREM aktywność 
mózgu maleje i następuje głę­
boki wypoczynek. 

Zdrowe nawyki przed snem 
Korzystanie z telefonu czy 
laptopa, zbyt późne jedzenie 
kolacji czy myślenie o pracy 
tuż przed pójściem spać odbi­
jają się na jakości snu i często 
powodują problemy z zasy­
pianiem lub wybudzanie się 
w środku nocy. Warto wpro­
wadzić kilka zmian, aby rano 
być wypoczętym i pełnym 
energii. 

Do najważniejszych za­
sad zdrowych nawyków 
przed snem należą: 

• redukcja światła niebie­
skiego - emitują je wszystkie 

ekrany urządzeń elektronicz­
nych. Światło to imituje natu­
ralne światło dzienne, a więc 
wystawianie się na nie tuż 
przed snem będzie utrudniać 
zaśnięcie i zakłócać naturalny 
rytm okołodobowy. Najlepiej 
nie korzystać z tego typu urzą­
dzeń na ok. godzinę przed pój­
ściem spać. Można również 
zastosować filtr światła nie­
bieskiego lub zmniejszyć ja­
sność ekranu, 

• czytanie książek - zamiast 
przeglądać internet, zdecydo­
wanie lepiej jest sięgnąć 
po tradycyjną książkę lub cza­

sopismo w wersji papierowej. 
Czynność ta pozwala oderwać 
myśli od codziennych proble­
mów i zrelaksować się, 
i zasypianie i wstawanie 
o stałych porach - organizm 
lepiej funkcjonuje, gdy rytm 
dobowy jest regularny, 
a wpływ na to mają właśnie 
pory zasypiania i wstawania. 
Jednym z najczęstszych za­
burzeń snu jest zespół opóź­
nionej fazy snu, czyli po pro­
stu zbyt późne kładzenie się 
spać. Jeśli do tego dojdzie 
wczesne wstawanie, orga­
nizm otrzymuje za małą 
dawkę snu i najczęściej musi 
zostać wybudzony w czasie 
trwania fazy snu głębokiego, 
co zaburza funkcjonowanie 
w ciągu dnia, 

ciepła kąpiel przed snem-
letnia woda rozluźni spięte 
mięśnie i zrelaksuje, co ułatwi 
zaśnięcie. Dodatkowo do ką­
pieli można zastosować olejki 
eteryczne o działaniu uspoka­
jającym i kojącym takie jak 
olejek lawendowy, różany czy 
ylangylang. 

Dieta na dobry sen 
Jednym z czynników warun­
kujących szybsze zaśnięcie 
oraz lepszą jakość snu jest do­
brze zbilansowana dieta. Kola­
cja powinna być lekko-
strawna, zatem należy wyeli­
minować smażone i grillo-
wane potrawy oraz zawiera­
jące duże ilości tłuszczu. Naj­
lepiej zjeść ją najpóźniej 3 go­
dziny przed snem, aby układ 
pokarmowy zdążył ją strawić 

przed nocnym odpoczyn­
kiem. Warto postawić na pro­
dukty zawierające tryptofan, 
ponieważ wspomaga on wy­
dzielanie melatoniny i ułatwia 
zasypianie. Źródłem tego ami­
nokwasu są produkty nabia­
łowe, jajka, pestki dyni, ba­
nany oraz sezam. Jeśli chcemy 
szybciej zasnąć, należy zrezy­
gnować z wieczornego picia 
alkoholu, ponieważ obniża on 
jakość snu i zaburza jego pra­
widłowy rytm. 

WAŻNE 

ZADBAJ 0 WŁAŚCIWE 
WARUNKI W SYPIALNI 
Łatwiej zaśniemy, gdy 

w sypialni będzie świeże 
i chłodne powietrze. 
Najlepiej przykręcić 
ogrzewanie na noc 

i wywietrzyć pokój 1-2 
godziny przed snem. 

W nocy temperatura ciała 
się obniża, dlatego w celu 
termoregulacji przykrywa­
my się kołdrą. Organizm 
lepiej się regeneruje, gdy 
temperatura w pomiesz­
czeniu wynosi 17-21 st. C. 
Warto również wyelimi­

nować niepotrzebne źró­
dła światła i zastosować 
zasłony zaciemniające. 

Dobrym pomysłem może 
okazać się również usu­
nięcie z sypialni zegara, 

ponieważ głośne tykanie 
może utrudniać zaśnięcie. 
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Koniec ery naszych blaszanych ptaszków 

Nanmrzu 

Na początku grudnia na ORP 
Czajka uroczyście opuszczono 
polską banderę. Niszczyciel 
min został wycofany ze służby 
w Marynarce Wojennej. Przez 
kilkadziesiąt lat okręt neutra­
lizował przedmioty niebez­
pieczne na dnie m.in. Morza 
Bałtyckiego. Potem, przebu­
dowany na niszczyciel min. 
pełnił służbę w NATO. Jak sły­
szymy od przedstawicieli pol­
skiej floty, jego miejsce mają 
szybko zająć nowe okręty ty­
pu Kormoran II. 

ORP Czajka został zbudowany, 
a następnie zwodowany 

w 1966 roku, w Stoczni im. Ko­
muny Paryskiej w Gdyni. Po­
tem był wielokrotnie moder­
nizowany, w tym najpoważ­
niej na przełomie lat dwuty­
sięcznych, kiedy Marynarka 
Wojenna musiała dostosować 
go do standardów NATO. 
Po roku 2002 okręt pełnił 
służbę na wszystkich akwe­
nach świata. 

- Po ponad pół wieku po raz 
ostatni opuścimy banderę 
na niszczycielu min ORP 
Czajka - mówił podczas cere­
monii komandor porucznik Ja­
rosław Iwańczuk, dowódca 13. 
Dywizjonu Trałowców. - To 
wydarzenie kończy erę blasza­
nych ptaszków. Trałowce pro­
jektu 206F przez dekady neu­
tralizowały przedmioty nie­
bezpieczne zalegające na dnie 
Morza Bałtyckiego oraz w ob­
szarze operacyjnego zaintere­
sowania NATO. Dzisiaj, ostatni 

z nich kończy swoją za­
szczytną służbę pod biało-
czerwoną banderą. 

ORP Czajka zamknął histo­
rię polskich trałowców pro­
jektu 206F. Przez kilkadziesiąt 
lat służyły one w MW, począt­
kowo było ich 12, każdy zbu­
dowany w Stoczni im. Ko­
muny Paryskiej. Usuwały, 
niszczyły i wydobywały ele­
menty niebezpieczne dla że­
glugi. W latach 1998-2000 trzy 
z nich zostały przebudowane 
na niszczyciele min, jednym 
z nich był właśnie ORP Czajka. 

- Przez lata swojej służby 
ten okręt stał się domem dla 
wielu pokoleń polskich mary­
narzy - mówił mar. Wojciech 
Zalewski dowódca ORP 
Czajka. - Prawdziwy przełom 
nastąpił, kiedy Polska weszła 
do NATO. Wtedy powstała jed­
nostka wyjątkowa, łącząca ce­
chy trałowca i niszczyciela 

min. Długie miesiące spę­
dzone na morzu wraz z przyja­
ciółmi z NATO scementowały 
załogę i wytworzyły grupę fa­
chowców, którzy swoim do­
świadczeniem wprowadzili 
Marynarkę Wojenną na nowe 
tory. Ukoronowaniem wysiłku 
tej grupy, było powierzenie lu­
dziom, wywodzącym się 
z tych okrętów, zadania dowo­
dzenia Stałym Zespołem Sił 
Morskich NATO. Dziękuję 
wszystkim, którzy współtwo­
rzyli załogę okrętu. Żałuję, że 
miałem okazję dowodzić 
wami tylko niecały rok. Ten 
okres pozwolił mi jednak prze­
konać się, że jesteście wyjąt­
kową grupą ludzi, zdolną 
do poświęceń, otwartą na wie­
dzę i gotową dzielić się nią z in­
nymi. 

Przypomnijmy, że już 
wcześniej - 30 grudnia 2019 r. 
ze służby wycofano okręt ORP 

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

- Trudno używać mi czasu 
przeszłego w stosunku do tego 
okrętu, ale jego wycofanie ze 
służby staje się właśnie faktem 
- mówi komandor Włodzi­
mierz Kułagin, dowódca 8. 
Flotylli Okrętów. - Polskie mo­
rze nie byłoby tak bezpieczne, 
gdyby nie te okręty. ORP 
Czajka ma już swoich następ­
ców, to trzy nowoczesne nisz­
czyciele: ORP Kormoran, ORP 
Albatros i ORP Mewa. 

Jak na razie jedynym no­
wym niszczycielem min, który 
od 2017 roku służy w MW jest 
ORP Kormoran. Jego wejście 
do służby było wydarzeniem 
wyjątkowym, ponieważ Kor­
moran był wtedy pierwszym 
od 23 lat okrętem całkowicie za­
projektowanym i zbudowanym 
w Polsce. Do jego głównych za­

dań należą poszukiwanie, kla­
syfikacja, identyfikacja i zwal­
czanie min morskich, rozpozna­
nie torów wodnych, przeprowa­
dzanie jednostek przez akweny 
zagrożenia minowego, stawia­
nie min oraz zdalne sterowanie 
samobieżnymi platformami 
przeciwminowymi. 

ORP Albatros pomimo tego, 
że oficjalnie został zwodo­
wany przeszło trzy lata temu, 
wciąż znajduje się w fazie te­
stów i prac, jego próby morskie 
już trwają. 

Ostatni z nowych niszczy­
cieli min typu Kormoran II -
ORP Mewa - również doczekał 
się oficjalnego wodowania 
w 2020 r., jednak pracę 
nad nim wciąż trwają. 

To na tych okrętach mają 
zostać zakwaterowani mary­
narze, którzy dotychczas słu­
żyli w wycofanych niszczycie­
lach min 206FM. ©® 

Drobne Jak zamieścić oroszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512 
Przez internet ibo.polskapress.pl 
W Biurze Ogłoszeń: 

Oddziat Koszann: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94347 3512 
O t 1 Si ul. Henryka Pobożnego 19,76-200 Słupsk, tel. 59 848 8103 
Oddział Szczeci ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin, tel. 9148133 67, fax 91433 48 60 

RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH: 
• NIERUCHOMOŚCI • FINANSE/BIZNES 
• HANDLOWE • NAUKA 
• MOTORYZACJA • PRACA 

ZDROWIE 
USŁUGI 
TURYSTYKA 

BANK KWATER 
ZWIERZĘTA 
ROŚLINY, OGRODY 

MATRYMONIALNE 
RÓŻNE 
KOMUNIKATY 

• ŻYCZENIA 
/PODZIĘKOWANIA 

• GASTRONOMIA 

• ROLNICZE 
• TOWARZYSKIE 

Nieruchomości 

MIESZKANIA - KUPIĘ 

KUPIĘ kawalerkę, garaż. 

Tel. 609-499-555. 

GARAŻE blaszane, drewnopodobne, 

533-534-499, www.partnerstal.pl 

POŚREDNICTWO 

NIERUCHOMOŚCI-SZCZERBIŃSCY. 

K-lin, ul. Bogusława II3,512-299-104. 

009994738 

OMEGA 
WYCENY 
OBRÓT 

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

601 654 572; 
www.nieruchomosci.sldpsk.pl 
omega@nieruchomosci.slupsk.pl 

OSOBOWE KUPIĘ 

A do Z skup-skupujemykażde pojazdy, 

płacimy nawet za wraki, oferujemy 

najwyższe ceny, 536079721 

AUTO skup wszystkie 695-640-611 

REKLAMA 

Na nadchodzący Nowy Rok 
życzymy Państwu, dużo zdrowia, l 0^'%^ 

szczęścia; pogody ducha 
i wiary w lepsze jutro. 

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

. można zaaranżować 2 pokoje 
KLUCZE W BIURZE 
rej. Emki 209 900,-

2 pok. balkon, rej. Centrum 
WYDANIE OD RĘKI 

rozkładowe 269 000,-
" V ? 1  

3 pokoje, II piętro, 70 m2 

nowsze budownictwo 
rej. Nasz Dom 489 000,-

Finanse biznes 

KREDYTY, POŻYCZKI 

NOWE kredyty Słupsk, tel. 503794117 
adres ul. Grodzka 9 zadzwoń, przyjdź / 
dawne biuro z PKP/ 

ZATRUDNIĘ 

BUDOWLAŃCÓW tel. 508-158-100 GK 

DO opieki, do Niemiec do 1800 euro 
7304977 71 

NIEMCY:MURARZ cieśla ślusarz elek. 
malarz spawacz betoniarz: 730011300 

PIELĘGNIARKĘ zatrudnię. Praca 
dodatkowa. 

Koszalin, 604-508-758. 

Zdrowie 

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 

AGD RTV FOTO 

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma 

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878 

INSTALACYJNE 

HYDRAULICZNE, tel. 607703135. 

PORZĄDKOWE 

CZYSZCZENIE dywanów, 889-571-282 

MOBILNY Odbiór-skup złomu. 
Opróżnianie mieszkań, magazynów, 
domów, piwnic, gospodarstw rolnych. 
Tel. 697-782-596. 

SPRZĄTANIE strychów, garaży, 
piwnic, wywóz starych mebli oraz 
gruzu w big bagach, 607-703-135. 

Różne 

ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 
i odbiorę, tel. 607703135. 

Rolnicze 

MASZYNY ROLNICZE 

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

Towarzyskie 

PAULA tel. 785-045-329 

SŁODKA Asia 663092135 

AUTOPROMOCJA 

#zostańwdomu 
Tutaj zlecisz ogłoszenie! 
Koszalin, ul. Mickiewicza 24,94 347 3511 
Słupsk, ul. Henryka Pobożnego 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 0 WYDANIU DECYZJI 
Zgodnie z art. 11 d. ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. - o szczególnych 
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie dróg publicznych (tekst 
jednolity Dz. U. z 2020 r., poz. 1363, z późn. zm.) Starosta Kołobrzeski zawiadamia, 
że w dniu 27 grudnia 2021 r. na wniosek Wójta Gminy Kołobrzeg została wydana 
decyzja o zezwoleniu na realizację inwestycji drogowej polegającej na: 

rozbudowie drogi gminnej ul. Działkowej w miejscowości Niekanin; działka 
numer 253/16, 254, 255, 256/1, 257/4, 258, 262/6, 261; obręb Niekanin; gmina 
Kołobrzeg. 

Działki objęte inwestycją przeznaczone w całości lub w części pod pas drogowy: 
Gmina Kołobrzeg, obręb Niekanin: działki numer 255,256/1,257/4,262/6,261. 

Działki z ograniczonym sposobem korzystania dla obowiązku budowv/przebudowv 
sieci uzbrojenia terenu i/lub obowiązku budowy/przebudowy innych dróg publicznych 
i/lub obowiązku budowy/przebudowy zjazdów: Gmina Kołobrzeg, obręb Niekanin: 
działki numer 253/16,254,258. 

Informuję, że z zebranymi materiałami w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu 
na realizację inwestycji drogowej można zapoznać się w siedzibie Wydziału 
Budownictwa Starostwa Powiatowego w Kołobrzegu przy ul. Gryfitów 4-6, pokój 29 
(godziny przyjmowania interesantów: poniedziałek - piątek 7.30-15.30 - uwaaa! 
środa i piątek dzień bez interesanta). Wnioski i zastrzeżenia można składać 
w godzinach pracy w sekretariacie Starostwa Powiatowego w Kołobrzegu w terminie 
7 dni od dnia ukazania się ww. obwieszczenia w prasie lokalnej. 

mailto:bo.gs24@polskapress.pl
mailto:bo.gk24@polskapress.pl
mailto:wieslawa.sowa@polskapress.pl
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Sylwester z komedią 
w Nowym Teatrze 

magdalena.olechnowicz 

@polskapress.pl 

Słupsk 
Nowy Teatr zaprasza widzów 
w wieczór sylwestrowy na ko­
medię „Wieczór kawalerski". 
Bilety od 100 zł są jeszcze do­
stępne. 

„Wieczór kawalerski" to pełna 
nieoczekiwanych zbiegów oko­
liczności, przebieranek i zwro­
tów akcji, rozgrywająca się 
w zawrotnym tempie błysko­
tliwa komedia omyłek. Pre­
miera odbyła się w czerwcu 
tego roku. Spektakl spotkał się 
z bardzo dobrym odbiorem wi­
dzów. Pewnie dlatego, że iskrzy 
dowcipem i ciętymi dialogami. 
Klasyka gatunku autorstwa Ro­
bina Hawdona, reżyseria spe­
cjalisty farsowej sceny Pawła 
Pitery, barwna scenografia Bar­
bary Guzik oraz cały zespół No­
wego Teatru w obsadzie gwa­
rantują, że „Wieczór kawaler­
ski" to z pewnością dobry po­
mysł na wieczór w teatrze. 
Na scenie wystąpią: Bożena Bo­
rek, Monika Bubniak, Igor 
Chmielnik, Monika Janik, 
Krzysztof Kluzik, Wojciech 
Marcinkowski, Magdalena Pła-
neta. O spektaklu pisała Anna 
Czemy-Marecka: ,,(...)W pierw­
szej scenie na łożu budzi się 

itgiig 

Sitv i 
ii 

skacowany Pan Młody. Patrzy 
na swoje gołe stopy i z zasko­
czeniem konstatuje, że obok 
spod kołdry wystaje druga para 
nóg, bez wątpienia damskich. 
Kiedy dama zostaje odkryta 
w całości, Pan Młody wpada 
w przerażenie, gdyż na trzeźwo 
widzi ją po raz pierwszy w ży­
ciu. Niebawem w apartamen­
cie pojawić się ma Panna 
Moda, więc Pan Młody błyska­
wicznie układa plan ratun­
kowy, w którym Drużba ma 

do odegrania wielką rolę. Jest 
wreszcie i Panna Młoda, która 
nawet nie podejrzewa, że jej 
szykujący się właśnie ślub 
w pobliskim kościele wisi nie 
włosku. Sprawa jeszcze bar­
dziej komplikuje się w momen­
cie wkroczenia na scenę Poko­
jówki. Kto jest kim? Gubią się 
we własnych kłamstwach już 
nie tylko pierwsi bohaterowie 
komedii, ale i następni - Matka 
Panny Młodej wnosząca 
do apartamentu białą suknię 

ślubną i Właściciel Hotelu, 
wpadający z furią tuż przez fi­
nałem, żeby wygonić wyjąt­
kowo dokuczliwych gości, 
z których najgorszego, Ojca 
Panny Młodej, nie zobaczymy, 
ale dowiemy się, że w szale zde­
molował przybytek. Jak ta oby­
czajowa afera się kończy, oczy­
wiście nie zdradzę, bo przecież 
nie chodzi o to, żeby o tym 
przeczytać, ale żeby to w te­
atrze obejrzeć. 
©® 
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morskie. W ciągu dnia! 
będzie pochmurno i 
niewiele opadów de­
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metrach odwilż 0:3°C. 
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W Turnieju Czterech Skoczni Polacy chcą 
rozpocząć nową historię słabego sezonu 

Tomasz Biliński 
tomasz.bilinski@polskapress.pl 

Skoki narciarskie 

W ciągu pięciu sezonów aż 
sześć razy Polacy stali na po­
dium ̂ Turnieju Czterech Skocz­
ni. Przed 70. edycją prestiżo-
wych zawodów nie są fawory­
tami, ale przystępują do nich 
z uśmiechem i nadzieją na po­
wrót do dalekich skoków. 

Wprawdzie po raz pierwszy re­
prezentant Polski wygrał TCS 21 
lat temu - i był to Adam Małysz, 
który dwa lata później byłtrzeci -
to dominaqaBiało-Czerwonych 
skoczków rozpoczęła się w sezo­
nie 2016/17. Jeszcze wtedy dwu­
krotny mistrz olimpijski Kamil 
Stoch zdobył swojego pierw­
szego Złotego Orła (drugiego 
Zgarnąłrokpóźmej), astopień ni­
żej stanął Piotr Żyła. 

Tuż za podium był Maciej 
Kot, co wydaje się historią z od­
ległej galaktyki, bo drużynowy 
mistrz świata z 2017 r. dziś jest 

Stoch zwyciężał w Turnieju Czterech Skoczni w sezonach 2016/17,2017/18 i 2020/21. Za drugim 
razem wygrał wszystkie konkursy. Przed nim dokonał tego Hannavald, po nim Kobayashi 

cieniem samego siebie i Michał 
Dolezal nawet nie powołał go 
na dziesięciodniową rywalizację. 
Poza Stochem i Żyłą wezmą 
w niej udział Paweł Wąsek, An­
drzej Stękała, Jakub Wolny i Da­
wid Kubacki, który miejsce wka-
drze wywalczył w ostatnich 

dniach i piątym miejscem w mi­
strzostwach Polski rozegranych 
przed świętami. 

31-letni skoczek z Nowego 
Targu w tym sezonie także jest 
zagadką. To w końcu zwycięzca 
TCS dwa lata temu, a rok temu -
gdy Stoch zdobył swojego trze­

ciego Złotego Orła - zajął trzecie 
miejsce, chociaż do ostatniego 
konkursubyłgroźnym rywalem 
dla „Rakiety z Zębu". Po dziewię­
ciu konkursach tego sezonu (Ku­
backi wziął udział w sied­
miu) jest dopiero 39. w klasyfika­
cji generalnej PŚ. Tylko jeden raz 

- w inauguracyjnych zawodach 
w Niżnym Tagile - wszedł do 
drugiej serii! 

- Dla mnie najważniejszy jest 
powrót do dobrego skakania - nie 
krył podczas konferencji 
przed 70. TCS brązowy medali­
sta olimpijski w drużynie, cyto­
wany przez serwis słajum-
ping.pl. - To nie funkcjonowało 
na początku sezonu. Wierzę, że 
to może być dla mnie przyjemny 
turniej, ponieważ wszystko 
zmierza w dobrą stronę. Nie je­
chałem na Turniej jako faworyt, 
kiedy zdobyłem Złotego Orła. 
Mam nadzieję, że moja forma bę­
dzie lepsza niż wcześniej. Skupię 
sięnatym, aby pokazać się z do­
brej strony, czerpać frajdę ze sko­
ków i ponownie poczuć smak 
dalekich lotów. 

Żyła radzi sobie trochę lepiej. 
Co prawda jest 29., ale najwięcej 
razy awansował do drugiej serii 
- siedem razy. O jeden raz mniej 
udało się to Stochowi, który itak 
jest naszym najlepszym skocz­
kiem. Swój 17. udział w TCS roz­
pocznie jako 11. zawodnik „gene­
ralia" Pucharu Świata. 

- Turniej to wyjątkowa im­
preza, więc obecność na starcie 

to dla mnie przyjemność. Dla 
każdego z nas to dziesięć trud­
nych dni, mając na uwadze także 
całą logistykę i nerwy - cytuje 
Stocha skijumping.pl. Polska 
ekipa w komplecie miała w po­
niedziałek wieczorem nega­
tywny wyniki testównakorona-
wirusa. -Toszczególne wydarze­
nie, więc przystępuję do niego 
z uśmiechem na twarzy. Dam 
z siebie wszystko ito mój cel. Te­
goroczna edycja to czysta karta 
i postaram się napisać nową hi­
storię - dodaje Stoch. 

Tym bardziej że w tym roku 
organizatorzy - mimo że kon­
kursy znów odbędą się bez 
udziału kibiców - zwiększylipulę 
nagród aż o cztery razy, do 100 
tys. franków szwajcarskich. - Dla­
czego tak późno?! - śmiał się sko-
czekzZębu, który do tej pory trzy 
razy otrzymał czek na 25 tys. 
7DLlĆSb Oberstdorh konkurs - środa, godz. 1630; 

Ganrisdtftrteftintat kwalifikacje - piątek, 

godz. 14, konkurs - sobota, godz. 14; 

knsbmdc kwalifikacje - poniedziałek, godz. 

1330, konkurs - wtorek, godz.1330; 

Btsdwfslmfeit kwalifikacje - środa, godz. 175, 

konkurs-godz. 1730. 

Transmisje wszystkich sesji w Eurosporcie 1. W TVN 
tylko konkursy. 

Selekcjonerzy dezerterzy. Paulo Sousa nie jest pierwszy 
PHkanazna 

Atmosfera wokół Paulo Sousy 
gęstnieje, a według najnow­
szych doniesień może nawet 
zostać z niczym, bo nie zechcą 
go w Brazylii, a do Polski raczej 
nie ma już powrotu. Niewiele 
zmienia tu fakt że Portugal­
czyk nie jest pierwszym selek­
cjonerem. który postanowił 
porzucić swoją reprezentację. 

Najnowszy, obok Sousy, przypa-
dektoRonaldKoeman, który la­
tem 2020 roku opuśtiłreprezen-
tację Holandii i przeniósł się do 
Barcelony. Sytuacja była nieco 
inna, bo w przeszłości był piłka­
rzem „Dumy Katalonii", z którą 
zdobył 1992 roku Puchar Europy 
(obecnie Liga Mistrzów). To on 
zdobył zwycięską bramkę w fi­
nale z Sampdorią, a w wywia­
dach od dawna powtarzał, że 
marzy, by powrócić tam pew­
nego dnia jako trener. 

Mimo wszystko zdziwienie 
było spore, bo pod kierunkiem 
Koemana „Oranje" podźwignęli 
się w końcu z trwającego cztery 
lata kryzysu (ich reprezentacji 
zabrakło na Euro 2016 i na mi­
strzostwach świata dwa lata 
później). Doprowadził Holandię 
do finału Ligi Narodów (poko­
nując w grupie Francuzów 
i Niemców), awansował z nią na 
Euro 2020. Startu na przełożo­

nej o rok z powodu koronawi-
rusa imprezie już jednak nie do­
czekał. Przy okazji wyszło na 
jaw, że w kontrakcie miał klau­
zulę, umożliwiającą rozwiąza­
nie go przed czasem i odejście. 
Tylko w jedno miejsce... 

W ostatecznym rozrachunku 
nie wyszło to na dobre ani Bar­
celonie, anireprezentacjiHolan-
dii, ani samemu Koemanowi. 
WKatalonii wytrzymał niewiele 
ponadrok, a pożegnało go wiel­
kie westchnienie ulgi. Kibiców 
i media irytowały słabe wyniki 
i toporna gra zespołu (czego nie 
można było tłumaczyć tylko 
dziurą w budżecie i odejściem 
lionela Messiego do PSG), piłka­
rzy to, co mówił publicznie 
na ich temat (zwłaszcza pome-
czowym wywiadem, w którym 
wypalił, że z takim składem nie 
da się grać tiki-taki). Cierpliwość 
stracił w końcu nawet długo sto­
jący po jego stronie prezydent 
Barcelony Joan Laporta. 

A „Pomarańczowi" pod kie­
runkiem nowego selekcjonera 
(Franka de Boera) zawiedli na 
mistrzostwach Europy, odpada­
jąc wi/8 finału (przed turniejem 
byli w gronie faworytów). 

Nieco inny przypadek to Ju-
len Lopetegui. Znacznie bardziej 
spektakularny, bo posadę selek­
cjonera reprezentacji Hiszpanii 
stracił na dwa dni przed jej 
pierwszym meczem na mun­

(...) Mowy nie ma, by ktoś tak 
światły miał kaprys i zabronił 
Zbyszkowi pracy, tym bardziej 
takiej jak prowadzenie reprezen­
tacji" - przypomniał po latach 
tamtą historię wswojej autobio­
grafii ówczesny prezes PZPN. 

A co do Sousy, to ma szanse 
na to, że skończy jeszcze gorzej 
niż Lopetegui. Do Polski po swo­
ich ostatnich deklaracjach raczej 
nie ma co wracać. Oficjalnie na­
dal jest co prawda selekcjone­
rem (co podkreśla prezes PZPN 
Cezary Kulesza, ale sądząc po 
komentarzach w social mediach 
trudno uwierzyć, by zaufali mu 
ponownie piłkarze. 

Najnowsze doniesienia por­
tugalskich i brazylijskich me­
diów sugerują w dodatku, że 
może przejść mu koło nosa kon­
trakt z Flamengo (dla którego 
chce porzucić naszą kadrę). 
Z Benfiką Lizbona rozstaje się 
właśnie Jorge Jesus, który od 
dawna jest na szczycie listy ży­
czeń brazylijskiego klubu. Ro­
dak Sousy prowadził już Fla­
mengo i został z nim mistrzem 
Brazylii, wywalczyłrównież kra­
jowy Superpuchar i Copa Liber-
tadores. Z kolei również zainte­
resowany Sousą International 
Porto Alegre w międzyczasie za­
trudnił już Alexandra Medinę. 

Jak to mówią - chytry dwa 
razy traci... 
HUBERT ZDANKIEWICZ 

Paulo Sousa miał wznieść naszą kadrę na wyższy poziom, ale 
średnio mu to wyszło. Być może również dlatego chce odejść 

dialu w Rosji. Wyszło na jaw, że 
zaraz po mistrzostwach obejmie 
Real Madryt, a konkretnie to 
klub ze stolicy się tym pochwa­
lił, robiąc swojemu przyszłemu 
pracownikowi niedźwiedzią 
przysługę. Szok był tym więk­
szy, że raptem trzy tygodnie 
wcześniej Lopetegui przedłużył 

swój kontrakt z hiszpańskąfede-
racją piłkarską do2020roku. 

Wściekły prezes RFEF Luis 
Rubiales nie przebierał jednak 
w środkach. Poparły go zresztą 
hiszpańskie media. „Zachowa­
nie Lopeteguiego było skanda­
liczne i pozbawione klasy" -
podsumował „El Mundo". Inna 

sprawa, że nerwowareakcjateż 
odbiła się wszystkim, w dalszej 
perspektywie, czkawką. Hiszpa­
nia bez swojego selekcjonera 
(zastąpił go awaryjnie dyrektor 
sportowy reprezentacji Fer­
nando Hierro) na mundialu nie 
zachwyciła i odpadła w 1/8 fi­
nału, a Lopetegui popracował 
w Realu tylko kilka miesięcy. 

W Polsce najgłośniejsza, 
przed „wyczynem" Sousy, tego 
typu sytuacja miała miejsce 
w2002 roku, a jej głównym bo­
haterem był człowiek, który go 
zatrudnił. Po nieudanych dla 
Polski mistrzostwach świata 
w Korei i Japonii Jerzego Engela 
zastąpił latem na stanowisku 
Zbigniew Boniek. 

Popracował jeszcze krócej 
niż Portugalczyk, a kadra pod 
j ego kierunkiem rozegrała tylko 
pięć spotkań. Bilansto: 2 zwycię­
stwa, 1 remis i 2 porażki. W tym 
jedna bardzo dotkliwa, bo 0:1 
z Łotwą w Warszawie było jed-
nymzpowodów, dlaktórychnie 
zakwalifikowaliśmy się do ba-
raży o Euro 2004. A Boniek na 
początku grudnia podał się na­
gle do dymisji. Do dziś nikt tak 
naprawdę nie wie dlaczego. Na­
wet Michał Listkiewicz. 

„Szeptano, że podobno syn 
mu chorował albo żona kazała. 
W drugie zupełnie nie wierzę. 
Wiesiajest oddana mężowi, bez­
problemowa i niekonfliktowa 
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Opinie po rezygnacji Paulo 
Sousy z funkcji selekcjonera 

Krzysztof Niekrasz 
krzysztof.riiekrasz@gp24.pl 

PiBainażna 

Piłkarska Polska żyje rezygna­
cją Paulo Sousy z funkcji selek­
cjonera reprezentacji. Dymisja 
nie została jeszcze przyjęta, 
ale mimo to rozpoczęła się 
wielka, medialna giełda na­
zwisk. Bukmacherzy przyjmu­
ją zakłady, kto poprowadzi ka­
drę w barażach o mundial 
w Katarze. Na dziś (29 grud­
nia) Cezary Kulesza (prezes 
Polskiego Związku Piłki Noż­
nej) zwołał nadzwyczajne po­
siedzenie Zarządu Polskiego 
Związku Piłki Nożnej. 

Naszym przedstawicielom 
z Podokręgu Słupskiego Po­
morskiego Związku Piłki Noż­
nej zadaliśmy dwa pytania: 1. 
Co sądzi pan o rezygnacji 
Paulo Sousy z funkcji selekcjo­
nera piłkarskiej reprezentacji 
naszego kraju? 2. Kto zostanie 
jego następcą? Oto wypowie­
dzi trenerów i prezesów z na­
szego regionu. 

Tadeusz Wanat (junior), 
trener Aniołów Garczegorze 

1. Nie będę oceniał decyzji 
Paulo Sousy. Został już w na­
szym kraju, w ciągu kilku dni, 
wystarczająco „zmieszany 
z błotem". W dzisiejszych cza­
sach łatwo się kogoś beszta, 
zwłaszcza w mediach społecz-
nościowych. Robią to często 
ludzie niemający podstawo­
wej wiedzy o okolicznościach, 
towarzyszących podjęciu ta­
kiej decyzji. Przecież po meczu 
z Węgrami pojawiło się mnó­
stwo głosów, żeby zwolnić 
Paulo Sousę. Rozumiem, że 
gdyby wówczas tak się stało, 
to byłoby w porządku, ale jeśli 
sam chce zrezygnować, to jest 
to skandal? Fakt, że moment 
na taką zmianę jest fatalny i tu 
jest największy żal do Portu­
galczyka. 

2. Moim zdaniem kadrę po­
winien w tym momencie ob­
jąć słupszczanin, były obrońca 
reprezentacji Polski - Maciej 
Stolarczyk. Ten pięćdziesięcio-
latek (50 lat skończy 15 stycz­
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Tadeusz Wanat Sebastian Michno 
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Waldemar Walkusz 

nia 2022 r.) jest już doświad­
czonym, ale wciąż głodnym 
sukcesu trenerem. Obecnie 
prowadzi reprezentację Polski 
U-21. Był przy kadrze Sousy. 
Zna od środka uwarunkowa­
nia mentalne i założenia tak­
tyczne tej ekipy. I to jest teraz 
najważniejsze. Do meczówba-
rażowych pozostały niecałe 
trzy miesiące. Tu nie ma czasu 
na wielkie zmiany, rewolucję. 
Trzeba doprowadzić ten pro­
jekt do końca. Czyli do baraży 
lub, w co wierzę: do mi­
strzostw świata. 

Sebastian Michno, prezes 
Miejskiego Klubu Sportowe­
go Debrzno 

1. Dezerterujący Paulo So-
usa jako człowiek zachował się 
dokładnie tak samo jakim jest 
trenerem, czyli najdelikatniej 
rzecz określając SŁABO. Jego 
krótka kadencja to brak jakich­
kolwiek sukcesów i totalny 
chaos, bo skład przez niego 
konstruowany w niemal każ­
dym meczu wyglądał tak, jak 
gdyby używał do tego ma­
szyny losującej. Skompromi­
tował się lekceważąc mecz, 

Paweł Kryszałowicz 

kończący eliminacje MŚ z Wę­
grami, dzięki czemu Polska 
straciła rozstawienie w bara­
żach. Płakać nikt po nim nie 
powinien. 

2. Co do następcy to nie 
mam swojego faworyta. Naj­
ważniejsze jednak moim zda­
niem jest, aby był to polski 
szkoleniowiec, skończmy z za­
granicznymi eksperymen­
tami. 

Waldemar Walkusz. 
trener Pogoni Lębork 

1. Paulo Sousa nie przypadł 
mi do gustu, bo wykonywał 
dziwne ruchy z kadrą. To, co 
zrobił w meczu z Węgrami, 
mogę śmiało określić sabota­
żem. Uważam, że przez takie 
zachowanie selekcjonera zo­
staliśmy pozbawieni udziału 
w MŚ. To prawda, że dopóki 
piłka w grze, to wszystko jest 
możliwe, ale widzę małe 
szanse na zdobycie przepustki 
do Kataru z uwagi na układ 
gier. 

2. Trudno wskazać na­
stępcę Sousy. Kandydat, który 
weźmie reprezentację, to musi 
sobie zdawać sprawę z bardzo 

ogromnej odpowiedzialności. 
Żartując, czekam na telefon 
od Cezarego Kuleszy, prezesa 
Polskiego Związku Piłki Noż­
nej. 

Paweł Kryszałowicz. piłkarz, 
były reprezentant Polski, 
prezes Gryfa Słupsk 

1. To sytuacja groteskowa, 
bo Paulo Sousa w trybie na­
tychmiastowym chce porzucić 
reprezentację na rzecz brazy­
lijskiego klubu. Mimo, że 
otrzymał ofertę życia, to dla 
mnie jest to draństwo najwięk­
szego kalibru, zdrada. Sam So­
usa mówił, że jedziemy do Ka­
taru, a teraz co najwyżej zosta­
wił nas z katarem. Portugal­
czyk uciekł jak tchórz. 

2. Śledzę wyliczankę kan­
dydatów. Trudno wskazać fa­
woryta. Wielkie wyzwanie 
przed nowym i chyba tymcza­
sowym selekcjonerem, Do ba-
rażu nie będzie żadnych spa­
ringów. Według mnie najwy­
żej stoją akcje Adama Nawałłri, 
byłego selekcjonera w latach 
2013-2018. W tej grze może też 
liczyć się Czesław Michnie-
wicz. ©0 

W meczu w Słupsku najlepszy na boisku był Billy Garrett 

Wyprawa do Lublina 
na ostatnie granie w roku 
Koszykówka 
Michał Piątkowski 
michał.piatkowski@poiskapress.pl 

Grupa Sierleccy Czarni Słupsk 
o ostatnie dwa ligowe punkty 
w2021 roku zagra z Lublinie, 
gdzie jej rywalem będzie Pol­
ski Cukier Pszczółka Start 
Mecz odbędzie się 30 grudnia 
(czwartek) o godz.1730. Bez­
pośrednią transmisję przepro­
wadzi Polsat Sport Extra. 

Wygrana w tym meczu byłaby 
pięknym uhonorowaniem bie­
żącego roku w wykonaniu 
słupskiego zespołu koszykar­
skiego. Najpierw wymarzony 
awans do ekstraklasy, a potem 
łamanie kolejnych barier, 
otwieranie oczu niedowierza­
jącym, a końcem końców 
wspólnie z włocławskim Anwi-
lem najlepszy ligowy bilans 
po szesnastu rozegranych me­
czach (12 zwycięstw, 4 porażki). 

Zupełnie inaczej bieżący rok 
podsumowywać będą w Lubli­
nie. Start to jedno z najwięk­
szych, jeśli nie największe roz­
czarowanie tego sezonu. Obec­
nie lublinianie, którzy byli mu­
rowanym kandydatem do play-
off, zajmują piętnaste miejsce 
w tabeli i wspólnie z gliwicką 

drużyną GTK wygrali najmniej 
meczów - tylko trzy. Dużo obie­
cywano sobie po zmianie tre­
nera, kiedy Davida Dedka za­
stąpił Tane Spasev. Jednak nie 
przełożyło się to na bilans 
punktowy Startu. Pewnym 
światełkiem w tunelu może być 
dla czwartkowych przeciwni­
ków słupszczan ostatni mecz 
we Włocławku. Start zaprezen­
tował się w nim naprawdę so­
lidnie, a walkę o zwycięstwo 
przegrał dopiero w ostatniej 
kwarcie, ulegając ostatecznie 
anwilowcom 81:90. Aktualnie 
najgroźniejszym ofensywnym 
za wodnikiem lublinian jest Cle-
velandMelvin, który w każdym 
spotkaniu zdobywa średnio 
13,3 punktu, jednak pamiętać 
należy, że do tej pory reprezen­
tował barwy Startu tylko 
w trzech pojedynkach. 

Bardzo ważną informacją 
jest fakt, iż po trzech meczach 
absencji na ławkę trenerską po­
wróci opiekun Czarnych - Man-
tas Cesnauskis, który w całości 
już odbył karę dyskwalifikacji. 

W pierwszym ligowym star­
ciu między dwiema ekipami 
lepsi okazali się Czarni, którzy 
w hali Gryfia pokonali rywali 
z Lublina 66:62. Powtórka mile 
widziana. 
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62. Plebiscyt Sportowy „Głosu Pomorza" 
Oddaj swój głos i wybierz najpopularniejszego sportowca, trenera i drużynę roku! Szczegóły plebiscytu: www.gp24.pl/ptebiscyt-sportowy 
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