Anna Yukaszewska-Trzeciakowska: Trwa wojna
hybrydowa. Terminal LNG jest dobrze chroniony str. 2
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TURYSTYKA TANIEJ NIZW CHORWACJI | CHLODNIEJNIZ W HISZPANII

Czesi zachwyceni
polskimi kurortami

Bogna Skarul
Pomorze

Juz nie tylkopolski, niemiecki

i ukrainskistychaé podczas pro-
menadowych przechadzek

w nadmorskich miejscowosciach
turystycznych. CorazczesSciej to
Jjezyk czeski wybija si¢na plan
pierwszy.

- W tymroku przyjechatodo mnie po-
nad 500gosci z Czech - zdradza Mo-
nika Kowalska, dyrektorka Vienna
House Amber Baltic Migdzyzdroje. -
To wzrost w stosunku do ubiegtego
roku az o ponad tysiac procent! -
méwi zachwycona, bolubi turystow
z Czech. Sa grzeczni, nie sa roszcze-
niowii wpokojach hotelowychnie zo-
stawiaja bataganu.

Jestich srednio 40 procent

wiecej

Zachodniopomorscy hotelarze
zrzeszeni w Pétnocnej Izbie Gospo-
darczej szacuja, ze w tymroku przy-
jechato donich naweto 40proc. wig-
cej turystéw zCzech niz wlatach po-
przednich.

-1 hotele to wyraznie zauwazaja.
Czechéw zachecado przyjazdudo nas
jako$¢ ustughotelowych, nadodatek
cenowo jesteSmydla nichatrakcyjni -
moéwi RomanKurierski, dyrektor ho-
telu Hamilton w Swinoujéciu. -Tury-
$ci moéwia nam, ze bywali juz w Au-
strii, bywali wChorwacji, a Polska jest
dla nichnowym lademdo odkrycia.

Agata Sobiczewska, dyrektor biura
Lokalnej Organizacji Turystycznej
,,Ustka i Ziemia Stupska" dodaje, ze
z turystamiczeskimi moznasi¢ fatwo
porozumied.

- Méwiacatkiem dobrzepoangiel-
sku, a zniektédrymi rozmawiamyw jg-
zyku ,,czesko-polskim". Mozna sig
z tego po$miaé. Oni z nas, my z nich,
ale zawsze si¢ dogadujemy. Nie ma

Czesi chwala bialei czyste plaze, - Nie sa tak zatloczone jak
nad Adriatykiem - przyznaja

zadnych barier,nie tylkojezykowych.
Sa sympatyczni iotwarci -dodaje.

W Gdyni juzod kilkulat zauwazaja,
wzrost liczby turystéw zCzech.

- WMigjskiej InformacjiTurystycz-
nej odnotowujemy coraz wigcej wi-
zyt Czechow - podkresla Agata Grze-
gorczyk, rzecznik prasowy Urzedu
Miasta Gdyni.- Jeszcze przedpande-
mia byto to kilka oséb w tygodniu,
a w minionymsezonie Czesiodwie-
dzali nasza informacj¢ niemal co-
dziennie. OczywiscieMIT odwiedza
tylko niewielki odsetek wszystkich
turystow, alezmiana jest zauwazalna.

- Tury$ci z Czech naptywaja caty
czas. Mozna powiedzieé, ze nawet
masowo odwiedzaja nas w tymroku
- podkre§la Agata Sobiczewska
z Ustki.

Chca, aby wrécili do nas

jeszcze

- Jest rzeczywiécie sporo gosci
z Czechiaz zaltylko, zemieli taka bez-

nadziejna pogode - martwi si¢ Ma-
riusz Lawro,prezes Regionalnego Sto-
warzyszenia Turystyczno-Uzdrowi-
skowego w Kotobrzegu. - Boje sig, ze
niebeda chcieli donas wrécié¢w przy-
sztym roku.

Ale martwi sig¢ chyba niepotrzeb-
nie, bo Martin, ktéry przez tydzien
mieszkat w Mielnie, a przyjechattu
spod Liberca, zapewnia, ze bawitsi¢
tu wyjatkowodobrze.

- Cenynie sa wysokie, obstuga bar-
dzo mita, morze ekstra, a pogoda...
spacerowo-rowerowa - méwi. - Zonie
si¢ podoba, toi misi¢ podoba - $mieje
sig.

Przyjechat nadBattyk, boprzeczy-
tat wjakims tygodniku,ze polskie mo-
rze to wielkie odkrycie piszacegoar-
tykut dziennikarza, a plaze sa tuba-
jeczne.

-1 rzeczywiscie, takich czystych
i biatych, naprawdg nigdzie nie wi-
dziatem - przyznaje.

Y.4



= DRUGA STRONA

Juz w czwartek:
Pod paragrafem

KALENDARIUM

16 SIERPNIA

URODZILI SIE,

1815

Jan Bosko, wtoski duchowny,
zatozyciel zgromadzeniasale-
zjandw isalezjanek, atakze za-
ktadu wychowawczego- orato-
rium pod patronatemFran-
ciszka Salezego. Obowiazywaty
wnim zasadywychowawcze
opierajace si¢ na rozumie,reli-
giii mito$ci wychowawczej,za-
kazujacekar cielesnych.Zato-
7yt 65takich placéwek.Kanoni-
zowany “W1934 roku.

1899

Maria Wittek, komendantka
Wojskowych Stuzb Kobiet Ar-
mii Krajowej podczasokupacji
niemieckiej. Pierwsza wdzie-
jach orgzapolskiego kobieta ge-
nerat. Nominacjgotrzymata
w1992 roku. Ostatnia akcje
konspiracyjna zorganizowata
w grudniu 1981roku, kiedy
ukrywata dokumentyNSZZ
,»Solidarnos¢”.

1958

Madonna, wtasciwieMadonna
Louise VeronicaCiccone,ame-
rykanska piosenkarka,kompo-
zytorka, autorkatekstéw, pro-
ducentka muzycznaiaktorka
pochodzenia wtoskiego.Jest
zaliczanado grona najpopular-
niejszych muzykéw whistorii,
a zewzgledu nasukcesy

w przemys$le muzycznymna-
zywana jest,,krélowa popu'.

ZMARLI

1940

Henri Desgrange, francuski ko-
larz, wydawcagazety sporto-
wej ,,L'Auto” orazpomysto-
dawca iorganizator Tourde
France.19stycznia1903
»L'Auto" ogtositoorganizacje
pierwszego wyscigu wieloeta-
powego na $wiecie.,, Wielka
Petla”, botak nazywanoTour
de France, stata si¢z czasem
jednym znajwazniejszych wy-
darzen sportowych,a Henri
Desgrange zostatdyrektorem

i organizatoremwyscigu.
1944

Tadeusz Gajcy,poeta, krytykli-
teracki, zotnierzArmii Krajowej
i uczestnik Powstania War-
szawskiego, poeta pokolenia
Kolumbéw. Autortomikéw po-
ezji-,,Grom powszedni",,,Po-
ezjewybrane", a takzesztuki
scenicznej,,Homer iOrchidea”.
1977

Elvis Presley, piosenkarzi ak-
tor amerykanski. Byt prekur-
sorem rockand rolla. Dat po-
nad 800koncertow, wystapit
w ponad30 filmach.Do chwili
$mierci sprzedano400 milio-
néw plytzjego piosenkami.

Nie ma

Katarzyna Swierczynska
Rozmowa

z minister Anna Yukaszew-
ska-Trzeciakowska, pelno-
mocniczka rzadu ds. Strate-
gicznej Infrastruktury Kry-

tycznej.

W Polsce toczy sie wojna?
Takie stowa padty na piatko-
wej konferencji w Swinouj-
$ciu podczas podpisania po-
rozumienia miedzy spotka
GAZ-SYSTEM a Straza Gra-
niczna, ktdrego celem jest
wzmocnienie bezpieczen-
stwa Terminala LNG.

Wojna weszta w fazehybry-
dowa, i dzieje signie tylko

na terenie Ukrainy, gdzie
spadaja bomby, gdzie gina
ludzie. Natomiastdzieje si¢
wlasciwie w catej Unii Euro-
pejskiej. W strefie informa-
cyjnej. Obywatele, miesz-
kancy Europysa straszeni, ze
zamarzna, zenie bedzie
gazu, ze zbankrutuja. I to jest
umiej¢tnie sprawowananar-
racja. Z zalemstwierdzam, ze
jest takze wykorzystywana
w walcepolitycznej, taknie
powinno by¢. Tu powinna
by¢ zgoda.To dotyczy i za-
pory na granicy,i cen, iinfla-
cji i wieluinnych elementéw.

Pani zajmuje si¢ infrastruk-
tura krytyczna.

Sygnatéw dotyczacych préb
ataku na infrastrukturgkry-
tyczna w Europie, w basenie
Morza Battyckiego jest duzo.
‘Wszyscy pamigtamy cosi¢
zdarzyto z Nord Streamem.
Oproécz tegowidzimy, ze Ro-
sja bardzo precyzyjnie,
zbrojnie atakuje infrastruk-
turg krytyczna w Ukrainie.
To jest model walki, ktory
ma doprowadzié¢ do kryzysu.
To sig¢ moze zdarzy¢ w Pol-
sce, tosig¢ mozezdarzy¢

w kazdym innym europej-
skim kraju.Ja méwitam

w Swinoujéciu wielokrotnie,
ze 1/3 gazu, jaka ptynie

do naszych domoéw, pocho-
dzi z Terminala LNG. Poroz-
budowie terminala bedzieto
blisko potowa.

Idealne miejsce na atak?

By¢ moze méwi sigo tym
jeszcze za matoi to niewy-
brzmiewa tak wyraznie,ale
naturalnym celem ewentual-
nego, potencjalnego ataku
bedzie miejsce, od ktérego

= Alfabet Kisielaznamy wszyscy, ale czy
czytaliSmy jego kryminalng powieSc?
O czym pisat, kiedy postuchatnamowy
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grozby mrozonych chomikow

Anna Trzeciakowska: -Mimo
wojny jestesmy bezpieczni

zalezy polskie bezpieczenn-
stwo gazowe,a idac zatym
bezpieczenistwo energe-
tyczne. Botu przeciez nie
chodzi tylko o domy, wkto-
rych siggrzeje gazemczy go-
tuje nagazie, aleto szereg
elektrocieptowni, toprze-
myst. Wigc jesli zastana-
wiamy si¢, w co najche¢tniej
uderzytby Putin patrzac

na Polske tobytaby wtasnie
ta infrastruktura. Stad ta
ochrona jest niezbgednai ab-
solutnie konieczna. I prosze
pamigtac, ze ona ma takze
wymiar lokalny. Jesli termi-
nal jest bezpieczny, to

i mieszkancy, i turysci od-
wiedzajacy Swinoujscie
moga czué sigbezpieczni.
Dlatego zalezy mi, aby infor-
macja, ze Terminal LNG jest
bezpieczny i jest dobrze
chroniony byta jak najszerzej
rozpowszechniana.

Tylko mieszkancy Swinouj-
$cia, ktorzy protestuja prze-
ciwko strefie ochronnej wo-
kot gazoportu i chca, zeby
ulica Ku Morzu zostata
otwarta, méwia wprost:

u nas wojny nie ma. Nie
uwaza Pani, Ze sprawa tych
ludzi w jaki$ sposéb zostata
zaniedbana w momencie,
Kiedy te decyzje byly podej-
mowane? Nikt z nimi wcze-
$niej nierozmawial, zostali
tym wszystkim zaskoczeni.
Mysle, ze postawamieszkan-
coOw Swinoujécia wynika tez
z tego, ze jednak czuja si¢

w tym naszym wspdolnym
domu, jakim jest Polska,bez-
piecznie. Jedli wto wszystko
wchodzi wojna, tomy, jako
ludzie -i méwie tuogdlnie,
bo todotyczy kazdego - nie
bardzo chcemy toprzyjacé

do wiadomosci. Jato czesto
tez powtarzam wkontekscie

rynku energii elektrycznej-
my nie jesteSmy wstanie

na réznych poziomach przy-
ja¢ do wiadomosci, ze rynku
energii sprzed 24 lutego 2022
roku juz nie ma. Narodzito
si¢ co§nowego, mysi¢ wszy-
scy tego nowego uczymy, na-
tomiast gdzie$ tam gtgboko
jestedmy przywiazani,
dotego cobyto. Nieodbyli-
$my zaloby potym starym.
Nasza potrzeba byciabez-
piecznym i czuciasig bez-
piecznie jest natyle silna,ze
nie przyjmujemy do wiado-
mosci tego, zejestesmy de
facto wstanie wojny hybry-
dowej. To jesttrudne dowy-
ttumaczenia, dlategotrzeba
to powtarzac: tak, trwa
wojna hybrydowa, tak, jeste-
$my bezpieczni,tak, chro-
nimy nasza infrastrukture

i planujemy precyzyjneza-
bezpieczenia, i wreszcie-
tak, sa z tym zwigzane
pewne niedogodnosci.

Odnosze jednak wrazenie, ze
zbyt p6zno zaczeto z miesz-
karicami Swinouj$ciao tym
rozmawiac.

Aleja przypomng, ze z jednej
strony rzeczywiscie sa to
utrudnienia, aleludzie, kt6-
rzy mieszkaja w poblizutej
infrastruktury czerpia tez

z tego korzysci. To zaréwno
tak zwane migkkiedziatania
skierowane dospotecznosci
lokalnej, jak i wptywy z po-
datkéw dokasy miasta.
Tylko w 2023roku to 40 mi-
lionéw ztotych. Ja przede
wszystkim liczg na to, zeta
wojna si¢skonczy, ze ktdre-
gos$ dnia ustyszymy wyczeki-
wana wiadomos¢, ze sa pro-
wadzone rozmowy poko-
jowe. Mybedziemy dalej
chroni¢ Terminal LNG, ale
woéwcezas juz ten zakres
ochrony bedzie mogt byé
mniej inwazyjny. Na razie nie
mamy wyjscia.

SwinoujScianie czesto pod-
nosza argument, zZe tylko
Terminal LNG jest tak chro-
niony.

To nie jest prawda. Podam
przyktad Naftoportu, ktéry
jest doktadnie tak samo
chroniony. Kazdaduza baza
paliwowa w Polsce jest chro-
niona i otym mogeg zapew-
nié¢. Ja mysle, ze to trochgjest
tez tak, zegazoport jest sto-
sunkowo nowym obiektem,

w zwiazku z tym taspotecz-
nos$¢é , na ktéra on bezposred-
nio wptywa, jeszcze do niego
nieprzywykta.

Na to lekcewazenie zagroze-
nia i poczucie, zestrefa nie
jest potrzebna maja wplyw
tez incydenty, ktore sa lokal-
nie szeroko komentowane.
Wmaju do Fortu Gerharda,
przez nikogo nie niepoko-
Jjony, dojechal rowerem tury-
sta z Czech. Wedlugpracow-
nikéw muzeum to nie byt je-
dyny przypadek.

To sa incydenty, mysig sta-
ramy bardzo, zeby takie rze-
czy sig¢ nie wydarzaty, ale nie
ma miejsca, ani techniki,
ktéra w100 procentach za-
bezpieczy jaldekolwiek miej-
sce naswiecie. Prosze zwro-
ci¢ uwage, ze chociazby

w Izraeluta zelazna koputa
jak o niejsami moéwia, ten
system antyrakietowy, kté-
rym chronia swoje miasta,
nie jest wcale do konica
szczelny. Nonie dasig. Dla-
tego pewnie jakies§incydenty
moga si¢ zdarza¢é, ale pracu-
jemy wszyscy ciezko, zeby
byto ich jak najmniej. Z dru-
giej stronyto jest tez nasza
wspoélna odpowiedzialnos$é

i tuprzypomne bardzo
wazne stowa pana woje-
wody, za ktéremu w Swino-
ujéciu podzigkowatam, ze
my wszyscy majac$wiado-
mosé, ze chronimy siebie,
nasze wspolne dobro, po-
winni$my byéw tym zakre-
sie bardzouwazni. Jabym
bardzo chciata, zebySmy
wspdlnie w sobie budowali
poczucie, ze tojest wszystko
dla nas.

Tylko jak sprawic¢, zeby lu-
dzie w to uwierzyli?

Ptrzede wszystkim powta-
rzajac, zeo nie jestdla GAZ-
SYSTEMU, to jestdla nas
wszystkich, dlazwyktego
Kowalskiego. Myrobimy
wszystko, aby nie dopusci¢
do incydentu, ktory zabu-
rzytby dostawy gazu docatej
Polski, ale gdyby teoretycz-
nie doniego doszto,to naj-
wigkszymi ofiarami takiego
zdarzenia byliby mieszkancy
najblizszego otoczeniagazo-
portu. Totez trzeba powta-
rza¢. Mystaramy si¢ wszyst-
kie zagrozenia minimalizo-
wac, natomiast powtorze

po raz kolejny:to nasze

wspdlne dobro, nasz
wspOlny interes, zeby gaz
do Polski docierat izeby te
paniczne narracje, ze bg-
dziemy je$¢ mrozonecho-
miki w czasie Wigilii, ktére
nam Putini Gazpromserwo-
wali, pozostaty W sferze nar-
racji.

Pod koniec lipca GAZ-SYS-
TEM podpisal porozumienie
z Wojskami Obrony Teryto-
rialnej, teraz to porozumie-
nie ze Straza Graniczna. Ja-
Kie sa jeszcze plany na przy-
szto$¢ zwiazane z poprawa
bezpieczenstwa?

Ochrona infrastruktury kry-
tycznej tocos ,codzieje sig
na wielu poziomach. Zaczy-
najac od pracy stuzb, o kt6-
rych wypowiadad sie nie
mogg inie chce,konczac

na wspotpracy ze sfuzbami
mundurowymi i WOT-em.
Pod koniec miesiaca w Swi-
noujsciu WOT chce przepro-
wadzi¢ duzeszkolenie dla
pracownikéw gazoportu. To
sg tez techniczne zabezpie-
czenia, alez przyczyn oczy.
wistych, niemogg zdradzaé
szczegdtow. Dla mniejednak
ta $wiadomo$¢ spotecznosci
lokalnej, ze jesteSmy wsta-
nie wojny hybrydowej jest
réwnie kluczowa.

Co moga zrobi¢ zwyKli lu-
dzie?

Jezeli przyjmiemy ta trudna,
dla sSwiadomosciprawdg, tez
bedziemy siginaczej zacho-
wywacd. Toz pozoru drobia-
zgi: zobaczytem, ze ktossi¢
dziwnie zachowuje - daje
zna¢ stuzbom. Widze porzu-
cony plecak - dajgznad. Jesli
moéwimy o przysztosci, tojest
tez mojaprosba dopana pre-
zydenta Janusza Zmurkiewi-
cza, z ktébrym rozmawiamy
ija cieszesig z tegodialogu.
Obecne rozwiazania, ktore
zaoferowaliSémy mieszkarni-
com torozwigzania tymcza-
sowe, dorazne.Chciatabym,
zeby$my jak najszybciejusie-
dli dorozmodw, aby wypraco-
wa¢é rozwiazaniadtugotermi-
nowe, nakolejne lata. Dali-
$my sobie czas do konca
roku, alejesli terozwiazania
zostana, przygotowane wcze-
$niej, to GAZ-SYSTEM jest

w stanieusia$¢ dorozméw
nawet we wrze$niui bg-
dziemy bardzoszczesliwi, je-
§li tak siestanie.
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REGION
Zbiorniki retencyjne do

Magdalena Olechnowicz
Stupsk

Trwa przygotowanie terenu
pod budowe zbiornika re-
tencyjnego uzbiegu ulic Za-
borowskiej i Legionéw Pol-
skich. Zarzad Infrastruktury
Miejskiej wybral wykonaw-
ce tejinwestycji, jak idrugie-
g0 zbiornika przyul Dywi-
zjonu 303.0ba maja by¢ go-
towe dokorica roku.

‘Wykonawca, zbiornika przy ul.
Legionéw Polskich jest PORR
S.A. Drugi podobny zbiornik
na wody opadowe wraz z bu-
dowa ul. Dywizjonu 303 wy-
kona Zimar z Bytowa. Maja
ochronié¢ miasto przed powo-
dziamii pozwoli¢ na rozbu-
dowe osiedla mieszkanio-
wego w kierunku zachodnim.

- To inwestycja wazna dla
mieszkancéw dzielnicy Za-
chéd. Wazna tezz punktu wi-
dzenia rozwoju miasta w kie-
runku zachodnim. Pozwoli
na rozbudoweg budynkéw
wielorodzinnych, ktére tam
juz powstaja, jaki dla tegoca-
Yego terenu przeznaczonego
pod zabudowe¢ mieszkaniowa.
Zbiornik begdzie gromadzit
wody opadowe z tej czesci.
Bedzie tez stanowit rezerwe
opdzniajaca sptyw wod doko-
lektora w ulicy Pitsudskiego,
ktéry sprawia duzo proble-
moéw (terenjest regularnie za-
lewany - dop.red.) -informuje
Tomasz Ortowski, dyrektor
ZIM w Stupsku. - Wybralismy
tez wykonawce dtugo wycze-
kiwanej inwestycji w postaci

REGION

Sanepid zamkngt do odwotania kapielisko nad jeziorem Obte-
skim w Obtezu w gminie Kepice. Powodem jest zakwit sinic,
czyli bakterii, ktorych toksyny sg niebezpieczne dla cztowieka.
Poczatkowo turysci donosili o oleistej substancii, ktéra unosita
sie na powierzchni wody. Po przebadaniu jej probek stwierdzo-

no, ze wystepujg w niej sinice.
MAG

Przygotowanie terenu pod budowe zbiornika retencyjnego u zbiegu ulic
Zaborowskiej i Legionéw Polskich

budowy zbiornika i odcinka
ulicy Dywizjonu 303.
Do konca roku oba zbiorniki
i ulica Dywizjonéw 303 po-
winny powstac.

Inwestycje sa realizowane
w ramach duzego projektu
,,Zarzadzanie wodamiopado-
wymi na terenie zlewni rzeki
Stupi”.

Projekt zostat przygoto-
wany jeszcze w 2017 roku
przez konsorcjum firm Arca-
dis i OPGK na zlecenie Za-
rzadu Infrastruktury Miejskiej
w Strupsku. Celem projektu
byto opracowanie koncepcji
zarzadzania wodami opado-
wymi naobszarze czterechsa-
morzadéw: miasta Stupsk,
gminy Stupsk, gminy Kobyl-

nica i miasta Ustka. Przedsig-
wzigcie miatona celuzmniej-
szenie negatywnego wptywu
ekstremalnych zjawisk pogo-
dowych (wylewania, zalewa-
nia, podtopienia) oraz lepsze
zarzadzanie siecig kanalizacji
deszczowej dzigkiuzyciu tzw.
modelowania  hydraulicz-
nego.

Jak wskazywat woéwczas
Piotr Supron, kierownik Ze-
spohrWodnego w Arcadis Pol-
ska, obszarypotozone wzdiuz
rzeki Stupi sa narazonena cze-
ste powodzie,w duzejmierze
spowodowane ulewnymi
deszczami. Opracowany mo-
del zr6wnowazonego zarza-
dzania wodami opadowymi
ma znacznie utatwié przyszte

planowanie rozwoju tych te-
rendw oraz pozwoli na prze-
widywanie potencjalnych za-
grozen wynikajacychz ekstre-
malnych zjawisk pogodo-
wych.

Czyli projekt ma nacelu za-
bezpieczenie Stupska przed
skutkami deszczéw nawal-
nych oraz nadmierna iloscia
wod roztopowych,dzigki roz-
budowie systemu kanalizacji
deszczowej o zbiornikireten-
cyjne iobiekty matejretencji,
a takze poprzez zmniejszenie
powierzchni nieprzepuszczal-
nych. Zatrzymanie wéd opa-
dowych na wyzejpotozonych
obszarach miastama radykal-
nie zmniejszy¢éryzyko zalania
i podtopien srodmiescia.

Kluczowym zadaniem wy-
konanym w ramach projektu
byta budowa zbiornikareten-
cyjno-rozsaczajacego wody
opadowe przy ul. Szczecin-
skiej. Powstal tam system
sktadajacy si¢ z blisko 3000
komor o tacznej pojemnosci
15 000 m sze$é., kanatu zasi-
lajacego orazmechanizmu na-
wadniania ptyty boiska(zbior-
nik jest podboiskiem Zespotu
Szk6t Agrotechnicznych). Za-
danie zakonczono zima 2022
T.

Drugim zadaniem jest bu-
dowa trzech otwartych zbior-
nikéw retencyjnych, w tym
dwoch petniacych réwniez
funkcje stawdw rekreacyj-
nych. Jeden powstanie
przy ul. Zaborowskiej, drugi
przy ul. Dywizjonu 303. Po-
nadto przy ul. Zaborowskiej
powstanie zbiornik reten-
cyjno-rozsaczajacy wody opa-
dowe do gruntu. Oprdocz tego
wykonane zostana utwar-
dzone ciagi pieszo-jezdne
i odwietlenie rejonu zbiorni-
kéw, a takze nasadzone zo-
stana rosliny ozdobne, taki
kwietne, drzewa ikrzewy oraz
zamontowana zostanie mata
architektura stuzacarekreacji.
Zatozenia stanowi¢beda kon-
tynuacje¢ parku Zachodniego
i wpisywac¢ si¢ beda w ideg
Stupskich Klinéw Zieleni.

Kolejne zadanie objeto li-
kwidacje nieprzepuszczalnej
nawierzchni parkingéw
przy ul. Bora-Komorow-
skiego. Zastapiono ja materia-
Yami przepuszczalnymi, tj.
ptytami azurowymi iekobru-
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DYZURNY GLOSU

Sylwia Lis

tel. 697 770125

Na naszych Czytelnikow cze-
kamy w redakcji Gtosu Po-
morzaw Stupsku przy ul.
Henryka Poboznego 19 oraz
pod adresem:
alarm@gp24.pl

konca roku

kiem. Zadanie zakonczono je-
sienia 2021r.

Ostatnim zadaniem reali-
zowanym w ramach projektu
jest utworzenie trawnikéw
deszczowych na ulicach mia-
sta, zeszczegdlnym uwzgled-
nieniem obszaru rewitalizacji.
Stupskie Rabaty Deszczoweto
pilotazowe, nowatorskie za-
danie, stanowiace punkt wyj-
$cia do stworzenia rozwiaza-
nia w postaci potaczonego
systemu retencji miejskiej,
pozwalajacego na stopniowa,
redukcje¢ powierzchniowego
sptywu deszczéwki.

Na rabaty deszczowe naj-
czesciej sktadaja si¢ pota-
czone ogrody deszczowe,
niecki i rowy bioretencyjne
oraz muldy chtonne. Gtow-
nym zadaniem ogrodéw
deszczowych jest odciazenie
systemow kanalizacji desz-
czowej. Stupskie Ogrody
Deszczowe zatozono przy uli-
cach Artura Grottgera, Szcze-
cinskiej, Grunwaldzkiej,
w dwéch lokalizacjach przy
ul. Jana III Sobieskiego oraz
na placu Dabrowskiego i ul.
Ignacego Paderewskiego. Re-
alizacje zadania zakonczono
wiosna 2023 r.

Catkowita warto$é pro-
jektu wynosi 34 339202,69 zt,
z czego Miasto Stupsk uzy-
skato dofinansowanie w wy-
sokosci 23 065 631,84 zt ze
$rodkéw Unii Europejskiej po-
chodzacych z Funduszu Spdj-
nosci w ramach Programu
Operacyjnego Infrastruktura
i Srodowisko2014-2020.
©6®

Pie¢ miliondw ztotych na remonty drog gminnych 1 powiatowych w regionie stupskim

Wojciech Lesner
Region

\
Samorzady z regionu s(p-
skiego otrzymaty finansowe
wsparcie na wyremontowa-
nie najbardziejzaniedba-
nych drég. Pieniadze pocho-
dza z Rzadowego Programu
Rozwoju Dr6g2023.

- Dzigkirzadowemu dofinanso-
waniu regionstupski maszanse
naszybki rozwdj. Drogi staja sig
nowoczesnei bezpieczne- méwi
Piotr Muller, poset PiS ze Stupska
i rzecznikprasowy rzadu.

Ciegzki sprzet budowlany
wjedzie przede wszystkim
na drogi gminne w mniej-
szych miejscowosciach.
W Deg¢bnicy Kaszubskiej wy-
remontowany zostanie 230-
metrowy odcinek ul. Fa-
brycznej (na co gmina otrzy-
mata 156,3 tys. zt dofinanso-
wania).

Gmina Kobylnica dzigki
wsparciu w wysokosci 89,2
tys. ztotych wyremontuje
droge (odcinek 110 metréw)
w Zecbowie. Metamorfoze
przej$¢ ma réwniez droga
w Karznicy (gmina Potg-

gowo) przy dofinansowaniu
w wysokosci 551,4 tys. zto-
tych.

Na dwa zadania drogowe
dofinansowanie otacznej wy-
sokosci 448,1 tys. zltotych
otrzymata gmina Kepice.
Chodzi o remont odcinka
o dtugoéci350 metréw w Bie-
sowicach oraz modernizacje¢
fragmentu ulicy Led$nej w Ke-

picach.
Kwota 652,8 tysiecy zto-
tych zostala natomiast

wsparta Ustka, ktéra za te
pieniadze wyremontuje ulice
Rybacka na odcinkuod placu

Dabrowskiego do ul.Zielonej
(210 metréw).

Z kolei Stupsk dostat z rza-
dowego programu najwigcej,
bo az ponad dwa miliony zto-
tych, ktére pomoga w remon-
cie dwéch waznych ulic - An-
dersa iDmowskiego.

Dofinansowanie na mo-
dernizacje drogotrzymat tez
powiat stupski. Srodki po-
moga, sfinansowa¢ remont
jednokilometrowego  od-
cinka drogi Zgojewo—Swieci—
chowo (w gminie Gtéwczyce
i gminie Damnica,500 tys. zt
dofinansowania) oraz frag-

mentu o tej samej dtugosci
<trogi Wiklino-Kukowo (gmina
Stupsk, 500 tys.zt dofinanso-
wania).

‘Wszystkie z wymienionych
zadan drogowychmaja by¢zre-
alizowane w biezacym lub
przysztym roku.

Z Rzadowego Pro-
gramu Rozwoju Drég
Stupsk otrzyma 2min
zt, za ktére wyremonto-
wane zostang ulice An-
dersai Dmowskiego

W sumie samo wojewodz-
two pomorskie otrzyma
w ramach najnowszej edycji
rzadowego programu ponad
48 miliondéw ztotych, co po-
zwoli na modernizacj¢ i re-
monty blisko stu kilometréw
drég gminnych i powiato-
wych.

Od 2019 roku w ramach
Rzadowego Funduszu Roz-
woju Drég do wojewddztwa
pomorskiego trafito prawie
854 min ztotych naremonty,
przebudowg i budowe drég
oraz przej$é dla pieszych.

©®
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Czesi zachwyceni polskim morzem.
Chwala, ze blisko, tanio i fadnie

Bogna Skarul
Dokonczenie zestr.1

- Starepowiedzenie méwi: ,,Cu-
dze chwalicie, swego nie zna-
cie" i rzeczywiscie w przy-
padku tego, coo polskim mo-
rzu méwia Niemcy, Czesi czy
Stowacy, idealnie sig potwier-
dza - méwi Hanna Mojsiuk
z PéInocnejlzby Gospodarcze;.
- Polacy narzekaja na pogodeg,
a Czesi mowia, ze klimat jest
przyjemniejszy niz w suchej
Hiszpanii. Dla naspolskie plaze
tonic wielkiego,a dlaturystéw
z Czech ichszeroko$¢ jestimpo-
nujaca, a na dodatek nie ma
stref zastawionych tylkoleza-
kami nawynajem.

Promocja w telewizji

czeskiej

Przez caty 2022 rok przyje-
chato do Polski ponad 200ty-
sigcy turystéwz RepublikiCze-
skiej. W tym roku bedzie ich
o wiele wigcej. Okazuje sig, ze
do spedzenia wakacjinad pol-
skim morzem w tym roku za-
chegcata Czechowtamtejsza te-
lewizja. Rozrywkowy magazyn
podrézniczy Bedekr,ktéry emi-
tuje kanatdrugi Telewizji Cze-
skiej, wybrat si¢ niedawno
do Trdjmiasta. Prezenterka
Jitka Jezkova odkrywata
przed czeskimiwidzami magi¢
Gdariska, Gdyni iSopotu.

W przygotowanietego mate-
riatu zaangazowata si¢ Polska
Organizacja Turystyczna oraz

Ukrainscy samorzadowcy szukali u nas dobrych rozwiazan

Magdalena Olechnowicz
Stupsk

W ShupskugoscSa kilkuna-
stoosobowa delegacjaz Ukra-
iny. Przedstawiciele samorza-
dow, miejskich spotekszukali
u nasrozwiazan wkwestiigo-
spodarowania odpadami,bu-
downictwa mieszkaniowego,
czy kanalizacji.Pewneroz-
wiazania bedachcieli zasto-
sowacna Ukrainie.

Obywatele Ukrainy - mimo
trwajacej wciaz wojny w ich
kraju - juz teraz planuja odbu-
dowg kraju.

- Podziwiamy obywateli
Ukrainy wich walceo swajkraj,
swoje zycie, swéjdom. Jeste-
$my tez pod wrazeniem tego,
Ze pomimo,iznie wiemy wszy-
scy, kiedy wojna dobiegnie
kornica, oni juz terazszukaja do-
brych  wzorcéw, praktyk
do pracynarzecz odbudowania
miast, miejscowosci, wsi, pan-

Instytut Polski w Pradze. POT
otworzyta niedawno nowe
biuro wstolicy Czech,a wmarcu
zorganizowata spotkaniabran-
zowe wkilku czeskichi stowac-
kich miastach,gdzie promowata
polska branzg turystyczna.
-SpotkaliSmy si¢z pozytyw-
nymi opiniami na temat pol-
skiej infrastrukturyi gastrono-
mii. Jako turysta, Kktory
od wielu lat odwiedza Polske,
moge zgodzié si¢z tym w100
procentach, bo widz¢ogromne
zmiany Duzym zainteresowa-
niem ws$réd Czechéw i Stowa-
kow cieszasig przez catyrok te-
reny przygraniczne, a latem
piaszczyste plaze nad Batty-
kiem - méwi Pavel Trojan, dy-
rektor praskiego biura Polskiej
Organizacji Turystycznej.

Czesi sg zachwyceni

Takze corazczesciej nacze-
skich forach internetowych,
poswieconych turystyce, nie
brakuje zachwytunad polskim
wybrzezem. Nasi potudniowi
sasiedzi podziwiaja przede
wszystkim plaze, bosa szero-
kie, z migkldm i biatym pia-
skiem. Poréwnuja je do... plaz
karaibskich, cho¢ od razu za-
uwazaja, ze tropikalnej pogody
tona naszymwybrzezu niena-
lezy sigspodziewad. Z drugiej
strony pada wielemitych stéw
ozyczliwosci iuprzejmosci Po-
lakéw, atakze... oprzyjaznych
cenach.

- Czesinie uratujategorocz-

stwa. Dlatego nasigos$cie przy-
jechali, by porozmawiaé, jak

u nas wyglada kwestia gospo-

darowania odpadami, jak zaj-

mujemy si¢sprawa, rozbiorek

budynkéw i wyburzen i co

zmateriatami, ktére ponich po-
zostaja, jakwyglada kwestiago-

spodarki wodno-kanalizacyjnej
i innych praktycznych, real-

nych spraw, z ktérymi beda

musieli zmierzy¢ si¢ w przy-

sztodci - méwita podczas kon-»
ferencji prasowej z go$cmi

z Ukrainy KrystynaDanilecka-

Wojewddzka, prezydent Stup-

ska.

Delegacja toprzedstawiciele
administracji panstwoweji re-
jonowej Ukrainy, specjalisci,
dyrektorzy departamentéw,
kierownicy wydziatéw, osoby
zarzadzajacetak wurzgdach ta-
kich jakratusz, jaki odpowied-
nicy prezeséwspoétek miejskich
w Polsce.

- Nasze terenysa pod rosyj-
ska okupacja, 90 procent do-

Jakmoéwig przedstawiciele branzy turystycznej, Czesi nie narzekaja na ,paragony
grozy”. Dla nich na polskim Wybrzezu nie jest za drogo

nego stabego dla nas sezonu,
ale sa coraz bardziej zauwa-
zalna grupa klientéw - méwia,
gdanscy restauratorzy.

- Oni nienarzekaja na para-
gony grozy -dodaja. -Dla nich
nie jest unas zadrogo.

- Mowia, ze teraz czas
na urlopyw Polsce, bow Chor-
wacji nie jest juz taktanio od-
kad wprowadzono tam euro-
opowiada Monika Kowalska
z migdzyzdrojskiego hotelu. -
Podkreslaja, zedopiero zaczegli
,,odkrywac" Polskg. .

Coraz tatwiejszy

dojazd

Kolejne turystyczneozywie-
nie przyniesiez pewno$cia uru-
chomienie bezposredniego po-
Yaczenia kolejowego migdzy
Gdynia a Praga. Jakpoinformo-
wat portalrynek-kolejowy.pl, po-
wolujac signa czeskiserwis in-
ternetowy zdopravy.cz,od grud-
nia 2024 roku,czteryrazy dzien-
nie, kursowaé¢ bedzie pociag
wrelacjiGdynia:Praga. Obstugi-
wad beda go Ceske drahy we
wspotpracy zPKPIntercity.

- Do przyjazdu w zachod-
niopomorskie zacheca Cze-
choéw takze nasza infrastruk-
tura - twierdzi Roman Kurier-
ski ze $win0ujécia. - Dotra
do nas S3, bo wyjezdzajac
z Pragi, jedziemy do Wrocta-
wia, a z Wroctawia do Szcze-
cina. A to potaczeniejest sama
przyjemnos$cia. Nasze wy-
brzeze i Morze Battyckiestaja
si¢ bardzo atrakcyjne. Co cie-
kawe, wieluCzechéw méwi, ze
upaty zGrecji czy Hiszpanii tez
sa dla nich mgczacyi w sumie

Mikhail Kogut, zastepca mera Mariupola podczas konferenciji prasowej w stupskim ratuszu

moéw jest u nas zniszczona,
z czegopolowa jestniemozliwa
doodbudowania, bedzietrzeba
je budowad od nowa. Dzigku-
jemy za przyjecie nas wStup-
sku, My potrzebujemy tejwie-
dzy. To dlanas bardzo wazne
informacje. Wy tez mieliécie

zburzony krajpo nwojnie $wia-
towej, aleudato sigwam good-
budowa¢é. My tezwierzymy, ze
nam si¢ uda - powiedziat Mik-
hail Kogut, zastgpca mera Ma-
riupola, najbardziejzniszczo-
nego wojna miasta naUKkranie.

Pierwszy dzien wizyty

przedstawicieli  ukrainiskich
miast okupowanychi zniszczo-
nych, m.in.zMariupola, uptynat
na spotkaniach m.in. z prezes
Przedsigbiorstwa Gospodarki
Mieszkaniowej Stupsk

Agnieszka Zwierz oraz dyrek-
torka Wydziatu GospodarldKo-

to pogoda w Polsce im wcale
nie przeszkadza - dodaje Ku-
rierski.

Bo sporoCzechéw doPolski
przyjechato roweramilub zro-
werami.

- Okrazaja cata Polske i za-
trzymuja si¢ u nas.To zazwy-
czaj 20-30-latkowie, ale wsréd
rowerzystow sa takze osoby
po 60 roku zycia. Natomiast sa-
mochodami przyjezdzaja gtéw-
nie rodziny z dzie¢mi - méwi
Agata Sobiszewska.- Corazcze-
$ciej przychodza do naszejin-
formacji turystycznej. Pytaja
o wszystko - corobié, co zoba-
czyé, gdziedobrze zjes$é, gdzie
sg trasy rowerowe, jakie sa
mozliwo$ci aktywnego wypo-
czynku.

Szczyt ma przyjsé

zadwa lata

- Kiedy$ nad naszym mo-
rzem dominowaliNiemcy, ate-
raz widzimy, ze Czesi bardzo
mocno ich gonia - méwi Mag-
dalena Zigtekz Dune Beach Re-
sort w Mielnie. - Warto jednak
doda¢, zejest takzewigcej We-
grow iStowakow w tymroku.
Dla nich jest blisko,tanio i bar-
dzotadnie. Mysle, zeto dopiero
poczatek zainteresowania Pol-
ska. Jezeli bedziemymiec do-
bra prasg, to jegoszczyt przy-
padnie nalata 2025-2026 - do-
daje ekspertka.
©®
Wspétpraca: Bogumita
Rzeczkowska

munalnej iOchrony Srodowiskk
-Katarzyna Guzewska.

Goscie pytali o mozliwo$é
ponownego wykorzystanianie-
ktérych surowcowi materiatow,
szukaja doswiadczenia wreali-
zacji zadannzwiazanych zodbio-
rem igospodarowaniem odpa-
damikomunalnymi,a takze- co
w przypadku Ukrainybegdzie do-
tyczyto -ogromnejiloéci gruzu.

- Spotkaniepozwala wymie-
ni¢si¢ doswiadczeniamii wycia-
gnadterozwiazania, ktére moga,
by¢ przydatne w planowaniu
odbudowyi zarzadzaniakrajem
po wojnie- méwita pani prezy-
dent.

Delegacja zUkrainy miatatez
okazje zwiedziératusz, wizyto-
wata w Przedsigbiorstwie Go-
spodarki Komunalnej, odwie-
dzita tezZaktad Unieszkodliwia-
nia Odpadéww Bierkowie.

Drugi dzien wizyty wStup-
sku tom.in. wizytaw Wodocia-
gach Stupski w Stupskim Inku-
batorze Przedsigbiorczosci. O®
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Przesuniety termin poszukiwan
ORP ,,Orzel”. Pogoda popswta plan

Tomasz Chudzynski
Gdynia

‘Waninkimeteo uniemozliwi-
ly, jaknarazie, rozpoczecie
ekspedycji Santi Odnalez¢ Or-
ta. Teogorocziieposzukiwa-
nianisza, najpiawdopodob-
niej, pod koniecsierpnia.

Dziesiata ekspedycja w poszu-
kiwaniu zaginionego w czasie
Il wojny $wiatowej polskiego
okretu podwodnegomiata roz-
poczag si€ jeszcze w zesztym
tygodniu. Jak informowat To-
masz Stachura, kierownikeks-
pedycji, grupa chciata wyjsé
w morze 3 lub4 sie'rpnia zho-
lenderskiego portu Ijmuiden.
Jednak plany wyprawy caty
czas blokuje pogoda - fale
naMorzu Péinocnym,jak infor-
mowali przedstawicieleekspe-
dycji, siggaty czterechmetrow.
- Na Morzu Pétnocnym po-
godowy Armagedon trwa
w najlepsze i,potrwa pewnie
jeszczetroche. Lato wtym roku
wystawia nas na wyjatkowa
probe cierpliwosci. Aleliczymy,
ze koniecsierpnia okazesig bar-
dziej taskawy i whagniena ten
okres planujemy start naszej
wyprawy - poinformowata dzis
grupa poszukiwaczy.
Przypomnijmy, odkilkuna-
stu latekspedycje ,,Santi Odna-
lez¢ Orta" przeczesuja frag-
menty dnaMorza Pétnocnego,
w poszukiwaniu szczatkéw
polskiego, stynnego okretu. Te-
goroczna ekspedycjaSanti Od-
nalez¢ Orta bedzie juzdziesiata,
- poszukiwania odbywaty si¢
w 2014,2015,2016,2017,2018,
2019, 2020. W 2022 roku, jak
i rok wczeéniej, ekspedycje,
m.in. ze wzgledéwpandemicz-
nych bytyzawieszone.
Zaznaczmy,ORP,,Orzel" byt
jedna z najnowoczes$niejszych

‘(fc NIE

INTERAKTYWNY PRZEWODNIK TURYSTYCZNY

PARTNER STRATEGICZNY

DOLNY
SLASK

Ekipa wyprawy Santi Odnalez¢ Orta z roku 2019. Tegoroczne poszukiwania sie

opO6zniajg

jednostek przedwojennej, pol-
skiej Marynarki Wojenne;j.Jesie-
nia 1939 roku, pofazie wrze$nio-
wych walk, okret wstawit sig
ucieczka zzablokowanego przez
Niemcéw Battykudo sojuszni-
czej Wielkiej Brytanii.Z brytyj-
skich portéw wznowit walke.
W kwietniu 1940 r.zatopit nie-
miecki transportowiec,,Rio de
Janeiro",bedacy wsktadzie floty
inwazyjnejatakujacej Norwegic.
Zaginat bez wieéci na jednym
zkolejnych patrolinaMoizu Pét-
nocnym, wmaju/czerwcu 1940
r. Najego poktadziebyto ponad
601udzi - oficeréwimarynarzy.
Zagtada ,,Orta" jest uznawana
przez historykdéwza jednaz naj-
wigkszych zagadek zmagan
na Morzu Pétnocnym ostatniej
wojny. W tymroku ekipaSanti
Odnalez¢ Orta sprawdziéchce
kolejna hipotezg.

TT - -

Atrakcje i zabytki

- Tegoroczna ekspedycja
skoncentrujesi¢ na nowymob-
szarze poszukiwan, potozo-
nym na poéinocny wschoéd
od obszaru A3 (wyznaczony
na mapach fragment Morza
Pétnocnego), gdzieznajdowaty
si¢ niemieckie pola minowe.
Zostal on wybrany przez nas
w oparciu obadania trasinnych
alianckich okretéw podwod-
nych operujacych na Morzu
Pétnocnym w maju/czerwcu
1940 r.,w tymtych, ktére nie-
spodziewanie zbaczaty z wy-
znaczonych obszaréwpatrolo-
wych, jaknp. HMS Taku.Jeste-
$my przekonani,ze brakrapor-
téw z Orta $wiadczy, ze cos
ztego musiato si¢ wydarzycé
na poczatkupatrolu. Moze row-
niez zboczyt ztrasy, by zdobyé
informacje na temat ruchéw
nieprzyjaciela ico$ niespodzie-

m. fIMHMrm =

= Przyrodatoprzygoda -

wanego mu si¢ przytrafito
po drodze. Po przetestowaniu
bardziej prawdopodobnych
teorii chcemy réwniez zbadaé
teoretycznie mniejprawdopo-
dobne hipotezy, ktére moga
doprowadzi¢ dosukcesu i za-
konczenia projektu. Bedziemy
caty czas znajdowacsig¢ okoto
100 milod wybrzeza Holandii.
Dzigki Gertowi Normannowi
z Sea War Museum Jutland
wiemy, ze wybranydo poszu-
kiwan obszar nie jest dobrze
zbadanym fragmentem Morza
Péinocnego, todaje namduze
nadzieje naodkrycie - informo-
wali cztonkowie wyprawy.
Dodajmy, wtegorocznej wy-
prawie biora udziat: Tomasz
Stachura- szefprojektu, nurek,
hydrografowie: Benedykt Hac,
Karol Jacob, Michat Niemkie-
wicz, MarekCacaj -nurek, foto-

ZWYKYA POLSKA!

HMIr -

HISTORIA

ORP ,,0Orzet” -polski torpedowy okret podwodny,
pierwsza jednostka typu Orzet, zwodowany 15-stycznia
1938 roku w holenderskiej stoczni De Schelde we Vlis-
singen.

2 lutego 1939 roku okret zostat oficjalnie witgczony do Ma-
rynarki Wojennej. W sktadzie Dywizjonu Okretéw Pod-
wodnych, ,Orzet" wziat udziat w poczatkowym okresie
obrcjny Wybrzeza. Internowany w stolicy Estonii, zdotat
zbiec. Pozbawiony map, do 7 pazdziernika kontynuowat
patrol na Battyku,.po czym przez cie$nine Sund przepty-
nat do Wielkiej Brytanii.

Operujac z Wysp Brytyjskich, 8 kwietnia 1940 roku pod-
czas patrolu na Morzu Pétnocnym, zatopit niemiecki
frachtowiec ,,Rio de Janeiro", przewozgcy wojska nie-
mieckie w ramach operacji Weserubung -informacja
przekazana przez ,,Orfa” byta jednym z pierwszych sygna-
tow Swiadczacych o niemieckiej inwazji na Norwegieg.

Z niewyjasnionych do dzi$ przyczyn, ORP ,Orzet” zaginat
wraz z catg zatogg, podczas patrolu na Morzu Péthocnym
na przetomie maja i czerwca 1940 roku.

graf, filmowiec oraz Piotr Mi-  ReKLama _ 001071980

chalik - badacz historii ORP
,,Orzel". Zespbt bedzie prowa-
dzit badania zpoktadu 34-me-
trowej jednostki MV Tonijn,
Z pomoca precyzyjnej apara-
tury, ktéra pozwoli odnalezé
wrak. Nurkowie zejda wowczas
pod wodg, zeby przyjrzec si¢
z bliskaznalezisku.

Kuchnia regionalna

WWW.STRONAPODROZY.PL/PRZEWODNIK J

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

' USLUGI HYDRAULICZNE,
! tel. 607 703 135.

| SPRZATANIE strychow,

i garazy, piwnic, wywoz starych

i mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.

0010875648



6

POLSKA
i SWIAT

KROTKO

WARSZAWA

Podzickowanie dla wojska

7 okazjiSwieta WojskaPol-
skiego premierMateusz Mora-
wiecki ztozyl wewtorek zycze-
nia zohierzom. Dziekuje

za ofiarna shuzbe dlaPolski.

- JesteScienajwyzszejklasy
profesjonalistami, todzigki
Wam czujemysie bezpiecznie-
podkreslit szef izadu. Prezy-
dent Andrzej Duda ztozyl wie-
niec przedpomnikiem Jozefa
Pilsudskiego przyBelwederze.
Nastepnie wrazmalzonka
wzial udzial wemszy $w.za oj-
czyzne ipolskich zolierzy

w KatedrzePolowej Wojska
Polskiego. Liturgiiprzewodni-

WARSZAWA

czyl biskuppolowy WP Wie-
staw Lechowicz.W uroczysto-
$ci brali udzial zohierze

z Wojsk Ladowych, SitPo-
wietrznych, Marynarki Wojen-
nej, WojskSpecjalnych, In-
spektoratu Wsparcia, Wojsk
Obrony Terytorialnej, Zandar-
merii Wojskowejoraz Dowodz-
twa GarnizonuWarszawa.
Wuroczystosciachpanstwo-
wych braliudziat takze poli-
tycy opozycji.Swieto Wojska
Polskiego przypadaw rocznice
zwycieskiej (UaPolski bitwy

w wojniez Rosja Radziecka
w1920roku. opraé.ws|PAP

Wielka defilada i nowy sprzet

W defiladzie wojskowej zorganizowanej pod hastem ,,Silna
Bialo-czerwona" wzielo udziat ok. 2 tys. zohierzy,ok. 200
sztuk réznego rodzaju sprzetu wojskowegoi 92 statki po-
wietrzne, w tym mysliwce F-16 i FA-50, a takze F-35 nalezace
do lotnictwa USA. Polska zamoéwila 32 takiemaszyny.

OLSZTYN

Uwaga na osy nad jeziorami

Ratownicy Mazurskiego
Ochotniczego Pogotowia Ra-
tunkowego(MOPR) apeluja,
dozegtarzyiwypoczywaja-
cych nadwoda, byuwazali
na osy. Odkilku dnikaretki
wodne pokilka razydziennie
wyplywaja dooséb, ktore
skarza siena dolegliwoSci
zwiazane zuzadleniem przez
osy. Zwyklesa toopuchlizny
ibolesno$¢ wmiejscu, wkto-

rym owadwbil zadko. Spora-
dycznie zdarzaja sietakze reak-
qealergiczne osébuzadlonych
- wowczastaka osobazostaje
natychmiast przetransporto-
wana doszpitala. Nad woda
przede wszystkimnalezy
szczegoOlnie uwazaéna owady-
czy niema ichna owocach,
ktore chca ugryzé,czy niesa

w szklankachalbo butelkach,
opraé¢. WSjPAP

TALLIN

Moskwa bedzieprébowa¢ przeciggaéwojnedodecydujgcychdla
loséw Ukrainywyboroéw prezydenckichw USA,zaplanowanych

na rok2024-ocenitposet doestonskiegoparlamentu KalevStoice-
scu. Wocenieeksperta staboséwprowadzonych przeciwkoRosji
Putinowi sankcjidaje munadziejena kontynuowaniewojny.
nSsankcje iwszystkiepakiety sankq'i,rozpatrywane jakocatos¢,sa,
moimzdaniem jakszwajcarskiser”-stwierdzit.

opraé. Anna Nagel
Warszawa

Prawo iSprawiedliwo$¢ za-
korniczylo akcjeprzedstawia-
nia kolejnychpytan referen-
dalnych.

Ostatnie, czwarte, zaprezento-
wat minister obrony narodo-
wej Mariusz Btaszczakibedzie
onobrzmiato: Czy popieraszli-
kwidacje bariery na granicy
Rzeczypospolitej Polskiej zRe-
publika Biatorusi?

Lider klubu Lewicy Krzysz-
tof Gawkowskipowiedziat, ze
,,hie madzisiaj problemuroz-
bierania zapory na granicy,bo
nikt jej nie chce rozbieraé"
- Jezeli pytanie madotyczyc
bezpieczenstwa, to powinno
dotyczyébezpieczenistwa pol-
skiego nieba.

Dodat, ze traktuje cztery
zaproponowane pytania jako
cato$é, ktéra ma wesprzeé
kampani¢ PiS przed wybo-
rami parlamentarnymi.

- Dlatego zamierzamy na
Lewicy bojkotowacto referen-
dum -oswiadczyt.

Rzecznik PSL Dariusz
Klimczak ocenit z kolei, ze
czwarte pytaniereferendalne,
podobnie jak poprzednie, nie
ma zadnego zwiazku z rzeczy-
wistos$cia. - Czy w Polsce jest
ktos, kto chce tg zaporgroze-
bra¢? No nie. My jesteSmy $ro-
dowiskiem, ktére gtosowato
za tym, zebybudowa¢ zaporg
na naszej granicy
- podkreslit Klimczak.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.08.2023
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Putin prawdopodobnie oczekuje powrotu
do wtadzy. Trumpa, a my-jako Zachod -
nie mamy pojecia, czego sie spodziewac

Kalev Stoicescuprzewodniczacym komisjids. bezpieczerstwanarodowego parlamentuEstonii

Sejm zajmie sie zatwierdzeniem
wniosku o krajowe referendum

We wniosku jest propozycja czterech pytan
zapowiedzianych wczesniej przez politykow PiS

- Dotychczas w Polsce, jesli
pytaliSmy Polakéw, to
o wazne kwestie: one doty-
czyty Kkonstytucji, wejscia
do Unii Europejskiej, one do-
tyczyty przysztoscii funda-
mentalnych zagadnien zwia-
zanych z rozwojem i funkcjo-
nowaniem naszego kraju
- powiedziatpolityk PSL.

Wtérowata mu réwniez
Katarzyna Karpa—Swiderek,
rzeczniczka Polski 2050 Szy-
mona Hotowni, ktéra w roz-
mowie z PAP stwierdzita, ze
,,PiS zadaje albo pytania nie-
majace zwiazku z realiami,
albo takie, na ktére dawno

rzad powinien zna¢ odpo-
wiedz ite problemyzatatwic".
Na przedstawione przez
ministra Blaszczaka pytanie
zareagowali rOwniez politycy
Koalicji Obywatelskiej.
,,Poniewaz przez ptot
Blaszczaka przedostaje sig
do Polski codziennie rekor-
dowo duzo migrantéw, wia-
Sciwe pytanie powinno
brzmieé: czy jeste§ zabudowa,
prawdziwej barieryna granicy
z Biatorusia?" - napisat
w ostatni poniedziatek na
swoim profilu wmediach spo-
Yecznosciowych Donald Tusk,
lider Koalicji Obywatelskiej.

16 i 17 sierpnia odbedzie
si¢ dwudniowe posiedzenie
Sejmu. Zgodnie z harmono-
gramem ma zajaé sie m.in.
rozpatrzeniem wniosku o za-
rzadzenie ogdlnokrajowego
referendum.

Inne zaproponowaneprzez
PiS pytaniato:,,Czy popierasz
wyprzedaz  panstwowych
przedsigbiorstw?", ,,Czy jestes
za podwyzszeniem wieku
emerytalnego wynoszacego
dzis 60lat dlakobiet i65lat dla
mezczyzn?",,,Czy popierasz
przyjecie tysigcynielegalnych
imigrantéw  z  Bliskiego
Wschodu i Afryki, zgodnie
z przymusowym mechani-
zmem relokacji narzucanym
przez biurokracje europej-
ska?".

-To sg czterypytania doty-
czace zasadniczych kwestii
zycia Polakéwi pokazuja spo-
sOb myslenia o Polsce. Te py-
tania determinuja, w ktérym
kierunku naszkraj masig roz-
wija¢ - powiedziat w ponie-
dziatek poset PiS Radostaw
Fogiel, odnoszac sig¢ do ogto-
szonych pytan. Jego zdaniem
,,Wiekszos$¢ zarzutéw opozycji
w tym zakresie bazujena kom-
pletnej nieprawdzie". ,To
ktamstwo albo manipulacja,
przekrgcanie faktéw,zta inter-
pretacja danych czy czysto
propagandowe zagrywki" -
stwierdzit. WedtugFogla ,,gtos
Polakéw jest najwazniejszy
i beda szanowane decyzje, ja-
kie Polacy podejma, w referen-
dum". PAP

Prezydent zapowiedziat zmiany w systemie
dowodzenia i kierowania polskimi sitami wojskowymi

opraé. Karolina Wronska
Warszawa

Gléwnym celemzapowie-
dzianych przezAndrzejaDu-
de zmian jestujednolicenie
systemudowodzenia armia.

Zmiany w systemie dowo-
dzenia armia zwierzchnik
Sit Zbrojnych zapowiedziat
w przeddzien Swieta ‘Wojska
Polskiego - na uroczystosci,
podczas ktérej wreczyt 21 ofi-
cerom Wojska Polskiego akty

mianowania na stopnie gene-
ralskie iadmiralskie.
Prezydent podkreslit, ze
,,obecnie mamy trudny czas,
czas wielkich wyzwan, ale jest
to takzeczas pogtebionychana-
liz i pogtebionego myslenia
o sprawach panstwowych,
szczegllnie bezpieczenstwa
panstwa". Dodat, zerealizowa-
nych jestwiele ¢wiczen, ,,nawet
na najwyzszym poziomie
wtadz panstwowych, nie tylko
dowddztw wojskowych, nie
tylko na poligonach". Ze

wszystkich ¢éwiczen-podkreslit
- wyciagane sa wnioski, aby
,,udoskonala¢ system bezpie-
czenistwa, systemobrony". Za-
powiedziat, ze ,,zostana odtwo-
rzone dowddztwarodzajéw Sit
Zbrojnych, ktére beda odpowie-
dzialne za szkoleniezotnierzy,
za codzienne funkcjonowanie
operacyjne rodzajow wojsk,ale
ktérych konstrukcja w catodci
bedzie zblizona w czasach po-
koju iwczasach wojny, tak aby-
$my byli sprawniejsi". - Stwo-
rzenie jednolitegosystemu do-

wodzenia, stworzenie jednoli-
tych procedur czasu pokoju
i czasu wojny utatwinam roz-
wiazywanie trudnychsytuaciji,
kiedy faktycznie Rzeczpospo-
lita znalaztabysi¢ w zewngtrz-
nym niebezpieczenstwie - po-
wiedziat prezydent.- Wszyscy
beda doskonale wiedzieli, jak
wtedy dziataé: role beda roz-
dane, zadania przydzielone,
przeé¢wiczone i kazdy bedzie
wiedziat, gdzie jest jego miej-
sce i jakie sa jego obowiazki
- dodat Andrzej Duda.PAP
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Dwa lata po przejeciu
wladzy przez talibow
w Afganistanie panuje gtdd

opraé. Karolina Wronska
Kabul

Organizacja Narodow Zjed-
noczonych okreslitasytu-
acje w Afganistanie jako
,najwiekszy naswiecie
kryzys humanitarny"'.

Rozpoczynajacy kolejny rok
od przejecia wladzy, kiero-
wany przez talibéw rzad mie-
rzysie zoskarzeniami obrutal-
no$¢ przejawiajaca si¢ choéby
w publicznych egzekucjach,
ograniczanie praw, w tym
praw kobiet,oraz z olbrzymim
kryzysem  humanitarnym.
Z gtebokimi problemami bo-
ryka sigafgariska gospodarka.
Od lata 2021 roku zlikwido-
wano ponad 700 tys. miegjsc
pracy. Prawie 80 proc.budzetu
poprzedniego, wspieranego

przez Zachdéd rzadu afgan-
skiego pochodzito z funduszy
spoteczno$ci miedzynarodo-
wej. Te pieniadze, teraz w du-
zej mierze odcigte, finanso-
waty szpitale, szkoty, fabryki
i ministerstwa.

Mimo wielukryzysow, tali-
bowie nie maja przeciwko so-
bie znaczacejopozycji wkraju,
ktéra mogtaby im zagrozié,
i z sukcesem unikaja podzia-
6w wewngtrznych - ocenia
Associated Press.

W dodatku - niezaleznie
od tego, ze sa oficjalnie izolo-
wani naarenie migdzynarodo-
wej - wspdtpraca z nimi w za-
kresie walki z terroryzmem
i z handlem narkotykami oraz
w zwiazku z Kryzysem
uchodzZzczym budzi zaintere-
sowanie catego$wiata, wtym
krajéw Zachodu. PAP

Protestujgce w Internecie kobiety obok haset

»Sprawiedliwos¢™ i ,,praca” wymieniajg stowo ,,chleb’

Grzegorz Kuczynski
Wojna w Ukrainie

W ciagu ostatniego tygo-
dnia doszto donasilenia
walk na mala skale miedzy
wojskami ukrainskimi a ro-
syjskimi wzdluz dolnego
biegu Dniepru.

Po wysadzeniu zapory wodnej
na Dnieprze w Nowej Ka-
chowce i wywotaniu katastro-
falnej powodzi w dolnym
biegu najwigkszej ukrainiskiej
rzeki zapanowata opinia,ze to
oznacza wyltaczenie najbar-
dziej na zachdéd potozonego
odcinka frontu z dziatan wo-

jennych.
Wielka woda faktycznie
uniemozliwita  Ukraincom

dziatania ofensywne przez
Dniepr i umozliwitaRosjanom
przesunigcie czgéci wojskz ob-
wodu chersonskiego do zapo-
roskiego. Aleod poczatkulipca
co$ zaczeto sigzmieniaé. Woj-
ska ukrainskie wyraznie akty-
wizuja si¢ na liniiDniepru-i to
musibudzié niepokdj Moskwy.

Kilka dni temu Ukraincy
przeprowadzili rajd na lewy
brzeg Dniepru.()smego sierp-
nia 0k.50 zotnierzyw kilkuto-
dziach motorowych przepra-
wito si¢ przezrzeke w poblizu
miejscowosci Kozaczi Laheri,
przerwato obrong rosyjska
i na pewien czas wkroczyto
w glab okupowanego teryto-
rium naokoto kilometr. Mate
jednostki wojsk rosyjskich
i ukrainskich walcza réwniez

POLSKA ISWIAT —

Walki nad Dnieprem.
Nowy front czy tylko dywersja?

Znad Dniepru jest najblizej do Krymu. Moze sie tez okazaé, Zze Rosjanie nie majg
wystarczajgcych rezerw operacyjnych i beda musieli wycofa¢ czes$¢ wojsk

o wyspy w delcie Dniepru.
Obie strony uzywaja matych,
szybkich todzi motorowych.
Do tej pory, od czerwca,
Ukraincy utrzymuja jeden zna-
czacy przyczotek - koto zrujno-
wanego mostu Antonowskiego
w Chersoniu. Sgk wtym, Ze nie
ma tam mozliwo$ci przerzutu
cigzszego sprzetu. Jesdli nawet’
Ukraincy operuja na lewym
brzegu Dniepru, to sa raczej
grupy lekkiejpiechoty. Poki co
nie widaészans nautworzenie
przyczoétku z prawdziwego
zdarzenia - takiego, na ktéry
mozna by stosunkowo bez-
piecznie przerzuci¢ cigzki

sprzet i nastgpniezaatakowad
w glabobwodu chersoniskiego.
Co wiegc stoi za wyraznym
zwigkszeniem  aktywnosci
ukrainskiej na dolnym biegu
Dniepru?

Po pierwsze, zaktdcanie
dziatania rosyjskich bateriiar-
tylerii.Po drugie, na skutek

Rosyjska okupacija le-
wego brzegu Dniepru
oznacza ciagte zagro-
zenie ostrzatemartyle-
ryjskim dla ukrainiskich
miejscowosci

dziatan ukrainskich rosyjskie
dowddztwo materaz dylemat:
wzmocnié¢ obrong nad Dnie-
prem (Grupa Sit Dniepr) czy
skupiac si¢ na gtéwnych kie-
runkach kontrofensywy ukra-
inskiej, czyli zrejonu Orichiwa
inaBerdiansk.

Jest wreszcie opcjatrzecia,
czyli plan otwarcia nowego
frontu. Gdyby udatosi¢ Ukra-
incom zdoby¢ przyczétki
i szybko przerzuci¢ na druga
strone Dniepru duzeilo$ci woj-
ska zcigzkim sprzetem,to mo-
globy zmieni¢ losy wojny,
zwlaszcza jesli chodzi o prze-
bieg kontrofensywy.

Donald Trump z zarzutami o probe odwrocenia wyniku wyborow

opraé. AnnaNagel
Waszyngton

Wielka Yawa przysiegltych
w hrabstwie Fulton wGeor-
gii zagltosowala we wtorek
za postawieniem zarzutow
bytemu prezydentowi USA.

Jak wynika z opublikowanego
dokumentu, bytemu prezy-
dentowi postawiono 13 zarzu-
téw, wtym o ztamanie przepi-
séw ustawy o przestgpczosci
zorganizowanej, zmowew celu
dokonania fatszerstwa, po-
$wiadczanie nieprawdy oraz
naktanianie stanowychurzed-
nikéw doztamania przysiegi.

Obok Trumpa w akcie
oskarzenia wymieniono18 in-
nych oséb, wtym jego bytego
prawnika Rudy'ego Giulia-
niego, bytegoszefa personelu
Biatego Domu Marka Me-
adowsa iarchitekta strategiiod-
wrécenia wynikdw wyboréw
Johna Eastmana.

,, Trump i inni pozwani nie
przyjeli, ze Trump przegrat
i wpelni §wiadomiei z wtasnej
woli dotaczyli do zmowy, by
w bezprawny sposob zmienié
rezultat wyboréw na korzy$¢
Trumpa" -czytamy w opubli-
kowanym dokumencie. We-
dtugséledczych pozwani,razem
z 30 wspdlnikami, ktérzy nie
otrzymali zarzutéw, stanowili
,,organizacje¢ przestgpcza zaan-
gazowana w rézne powiazane
przestepcze dziatania, w tym
fatszywe o$wiadczenia ipisma,
podszywaniesi¢ pod urzednika
publicznego, fatszerstwa, skta-
danie fatszywych dokumen-
téw, wpltywanie na $wiadkéw,
kradziez komputerowa, wta-
manie komputerowe, kompu-
terowa, inwazj¢ prywatnosci,
zmoweg wcelu oszukaniastanu,
kradziez i ktamstwa pod przy-
siega”.

W dokumencieopisano sze-
roko zakrojonedziatania grupy
nastawione na odwrocenie wy-

W dokumentach opisano szeroko zakroje dziatania.
grupy wspoétpracownikoéw bytego prezydenta USA

niku wyboréw, w tym nacis-
ki na przedstawicieli wtadz
w Georgii i innych stanach
oraz zorganizowanie gtosowa-
nia ,,fatszywych elektorow",
ktorych grtosy miaty byé we-
dtug planu zaakceptowane
przez Kongres jako prawowite

gtosy elektoréw z Georgii.
Cze$¢ z osOb zostata tez oskar-
zona owtamaniesi¢ - z pomoca,
lokalnych urzednikéw- dosieci
hrabstwa Coffee i uzyskanie
dostepu do oprogramowania
maszyn dogtosowania iinnych
wrazliwych danych, wtym sa-

mych gtoséw. Akcja miata
na celu wykrycie rzekomych
fatszerstw wyborczych, ktére
nigdy si¢ nie potwierdzity.
Dokument wspomina m.in.
o rozmowach telefonicznych
Trumpa zczotowymi urzedni-
kami Georgii, wktérych nakta-
niat ich do uznania jego zwy-
cigstwa oraz o zabiegach,
by - mimo braku dowodéw
-urzednicy ministerstwaspra-
wiedliwosdci, jakmowit Trump,
,,po prostupowiedzieli, zewy-
bory sasfatszowanei zostawili
reszte mnie i republikanskim
kongresmenom".

Zarzuty to wynik ponad
2-lotniego Sledztwa prokura-
tury stanowej wzwiazku z na-
ciskami Trumpa naodwrdéce-
nie wynikéwwyboréw. Wwie-
lu punktach zarzuty wobec
Trumpa zbiegaja si¢ z tymi,
ktére ustyszatw sadziefederal-
nym w Waszyngtonie, gdzie
w sierpniu réwniez zostat
oskarzony oszersze nielegalne

proby utrzymaniasi¢ uwtadzy
mimo przegranychwyboréw.

Sprawa w Georgii jest juz
czwarta, wramach ktérej byty
prezydent USA ustyszy zarzuty
karne. Oproczfederalne;j i sta-
nowej sprawy zwiazanej zda-
zeniemdo zmianywyniku wy-
bordéw, zostat oskarzony przez
federalnych $ledczych o prze-
trzymywanie tajnych doku-
mentéw po opuszczeniu Bia-
tego Domu, a przez prokura-
ture stanu Nowy Jork o ukry-
wanie zaptaty za milczenie
aktorce porno Stromy Daniels
podczas kampaniiw 2016 roku.
Trump jest jedynym w historii
bytym prezydentem USA,
ktory ustyszatjakiekolwiek za-
rzuty karne.

W opublikowanym przez
sztab wyborczy o$wiadczeniu
Trump stwierdzit, zepodobnie
jak we wczedniejwniesionych
przez Sledczych zarzutach sa
onedzietem ,,upartyjnionych”
prokuratoréw. PAP
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Wazne

przed badaniem
ioddawaniem krwi

Jeden niewlasSciwy positek

spozyty przed pobraniem
moze zdyskwalifikowad caly
material ze wzgleduna zbyt

duza zawartos$¢ thuszczu.
Osoby, ktoreregularnie od-
daja krew, wiedza, ze

przed kazdorazowa wizyta,

w centrum krwiodawstwa
musza by¢ zdrowei wyspane.
Te zasady dotycza takze zwy-
klego badania krwi.Na co
jeszcze zwrocic¢ uwage?

Dieta niskoglikemiczna
dla diabetykow. Naprawde dziata!

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@stronazdrowia.pl

Dieta niskoglikemiczna to
nie tylkonajlepszy sposéb
na odchudzanie, ale rozwia-
zanie polecanewszystkim
diabetykom iosobom, kt6-
rym zagraza cukrzyca.

Dietaniskoglikemiczna jestpole-
cananietylkojako jednaznajsku-
teczniejszych diet odchudzaja-
cych, aletez menudla osébz za-
burzeniami metabolicznymi,in-
sulinoopornoscia, cukrzyca typu
2czychorobamiuktadusercowo-
naczyniowego. Jest smaczna,
zdrowainiejestskomplikowana.

Efekty odchudzajace zaleza
od zastosowanej kalorycznosci
positkéw iich sktadu, m.in. po-
prawia je wyzsza zawarto$¢
biatka. Wbadaniachsprawdzano
wiele typow niskoglikemicznego
menu, osiagajac wynikitakie, jak
minus 2-5kgw 3 miesiace albo3
kg czystej tkanki ttuszczowej
w ciagu6 miesigcy. Osoby otyte
moga spodziewacdsie wigkszejre-
dukcjimasydata.

Inne, wazne korzyéci zdro-
wotne zestosowania dietyz ni-
skim indeksem glikemicznym,
ktére udowodniono w sposéb
naukowy, to zwtaszcza:
= obnizenieci$nienia t¢tniczego
= zmniejszeniepoziomuchole-
sterolu catkowitego- wjednym
z badario 9,6proc. - oraz chole-
sterolu LDL (08,6 proc.),
= poprawa kontroli cukrzycy
i redukq'aryzyka jejpowiktan,
= zmniejszenieryzykarozwoju
cukrzycy i chorébsercowo-na-
czyniowych.

Wiele badan sugeruje, ze
moze obniza¢poziom cukruwe
krwi udiabetykéw iosob zesta-
nem przedcukrzycowym, po-
ziom hemoglobiny glikowanej
(Ht>AiC),jak imasgciata. A takze
poprawia¢ przebiegciazy u ko-
biet zcukrzyca ciazowa,zmniej-
szajac takzezagrozenie urodze-
nia dzieckao duzejwadze (ma-
krosomia)az o73 procent.

Naukowcysugeruja takze, ze
niskoglikemiczny jadtospis po-
maga chronicé si¢ przed nowo-
tworami. Uosébzmenu o wyso-
kimIG cze$ciejstwierdza sigbo-
wiem m.in.raka endometrium,
jelita grubegoi piersi.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.08.2023

ZATYDZIEN:

= Stwardnienie zanikowe
boczne to jednaz najbar-
dziej podstepnychchoréb

= Jak dobra¢ okulary sto-

neczne? Taki wybor nie
moze byéprzypadkowy

nie tylko

Dieta z niskim 1Gto najtatwiejszy sposob, by pozbyé¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej izmniejszy¢ zagrozenie cukrzyca

Co jes¢ nadiecie

niskoglikemicznej?

Na diecie niskoglikemicznej
zaleca sigjedzenie gtéwnie pro-
duktdéw o niskim IG, umiarko-
wany udziat tych oérednim IG
i ograniczenie tych owysokim.
Warto$é tego indeksu wynosi
ododol05i jesttym wyzsza,im
wigcejdany produkt zawieracu-
kréow iinnych tatwoprzyswajal-
nych weglowodandw.

Czym jest indeks glike-
miczny? Pojecie stworzone
na poczatkulat 80. przez kana-
dyjskiego profesora dr. Davida
Jenkinsa - to miara tempaprzy-
swajaniaweglowodanéw, obser-
wowanego jako podniesienie po-
ziomu glukozy we krwi po ich
zjedzeniu.

Ticzbamowiwiec,jakszybko
danyproduktbedziezamieniany
w cukier. W badaniachmierzono
przy tym dziataniena glikemi¢
porcji 50 g poszczegdlnych pro-

duktéw i dani po uptywie?2 go-
dzin od konsumpcji. Gdy ros$nie
poziom glukozywe Krwi, ro$nie
tez wydzielanieinsuliny. Gdy jej
poziom jestwysoki,organizmnie
spala ttuszczu,tylko gomagazy-
nuje. Abywiegc nasili¢ wykorzy-
stanie kwaséw ttuszczowych
krazacychwekrwi, nalepy utrzy-
mac¢mozliwie niskiistabilny po-
ziom glukozy we krwi.I to jest
wtasnie celem dietyoniskim in-
deksieglikemicznym,aprzytym
kazdejzalecanej wzaburzeniach
metabolicznych. Ograniczenie
wahan tych ste¢zenn pomagatez

Dieta IG odchudza,jed-
nak jej efekty zalezg

od kalorycznosci posit-
kéwiichsktadu, m.in.
poprawia je wyzsza za-
wartosé biatka

okietznaéapetytiograniczyéna-
padystodkich zachcianek.
Niskie IG to wartoéci do 55
wlacznie. Taki indeks glike-
miczny ma wigkszo$¢surowych
warzywiowocow, naturalne pro-
dukty mleczne,a takzeorzechy
i pestki,nasiona ro$linstraczko-
wych,anawet nieprzetworzone
zboza. Whlasciwie jest tu
wszystko,copowinnoznalez¢ésig
w zdrowejdiecie. Tojednak nie
znaczy, zeprodukty owyzszych
warto$ciach indeksuglikemicz-
negosa catkiemzabronione.

Czego niejes¢ na diecie

o niskimIG?

Najwigkszemu ograniczeniu
lub catkowitejeliminacji podle-
gaja produkty o wysokim IG,
czyli powyzej70. Warto przytym
doda¢, zenakoncutejskali znaj-
duja sig¢ oczyszczone cukry.Po-
czatkowosiggataonastu,bowar-
to$¢ teprzyjetodla cukrustoto-

wego, sacharozy. Okazatosigjed-
nak, ze jeszcze wyzszelG (105)
masktadnikstodu jeczmiennego
obecnegow piwie,czylimaltoza.

‘Wysoki IG(70+) maja przede
wszystkim produkty z oczysz-
czonej i przetworzonej maki -
biatepieczywo,stodkie wypieki,
stodzone ptatki $niadaniowe,
maki, kluski,kleiki, rozgotowane
warzywa, straczki i ziemniaki,
atakzeichpostaci, takiejakfrytki,
czipsyi ziemniakipieczone.

Do poznania indeksu glike-
micznego stuza tabele. Sa do-
stepne m.in. na dedykowanej
stronie GlycemicIndex Guide.

Mozna tamznalez¢ wartosci
dla pokarmow , ktére maja, niskie
IG -tabela tycho wartosciach0-
55dostepna jestobokrozpiskidla
produktéw osrednimiwysokim
IG.

W tabelilG znalaztysi¢ tylko
produkty weglowodanowe, nie
znajdziemy wigctam tychczysto

biatkowych, jakmigso, ryby C2y
jaja, anitez thuszczéw (np. ole-
jéw),a jedynienp.dania zichdo-
datkiem.

Jakzacza¢ tediete?

DietazniskimlGpowinnaba-
zowac napokarmach o niskich
warto$ciach IG,ale trzebaréw-
niezpami¢taé, zenalGcategopo-
sitku wptywajawszystkiespozy-
wane wnim produkty. Niektére
sktadnikimaja zasdziataniespo-
walniajacetrawieniei przyswaja-
niesktadnikéwodzywczych. Na-
leza donich ttuszcz,biatko oraz
btonnik-dodanieichdojedzenia
sprawi, ze jego indeks glike-
miczny ulegnieobnizeniu.

Aby ztatwoscia wprowadzié
dieteIG, skorzystajz tychwska-
zowek:

« jedz jaknajwigcejwarzyw, naj-
lepiej nasurowo - ewentualnie
wybierz zblanszowane, ugoto-
waneal dentena parzeczy du-
szone,

= warzywa skrobiowepodda-
wajjaknajkrotszej obrdbee ciepl-
nej,

= dodawajdopositkéwniskoka-
loryczne i wysokobtonnikowe
warzywalidciastei S$wiezeziota,

- wybieraj mniej dojrzate
owoce, zwtaszcza banany czy
morele,

= jak najmniejrozdrabniaj pro-
dukty, postaw na te gotowane
w catoéci, duze kawatki i po-
karmy grubomielone, nieblen-
dujdan,

= wybieraj petnoziamistepro-
dukty zbozowe,najlepiej naza-
kwasie,

= ugotowane produkty skro-
biowe jedzpoostudzeniu, jaknp.
makaron czy ziemniakiw satatce,
= uwzgledniaj biatko wgtow-
nych positkach, a najlepiej tez
w przekaskach,

= dodawaj dopotraw zdrowe
ttuszcze, takie jakoliwa zoliwek,
olej rzepakowy, masta orze-
chowei orzechy,

= wybieraj produkty fermento-
wane, m.in. kiszonki czynapoje
mleczne.

O pomoc w utozeniu jadto-
spisuwarto zwréciésiedo diete-
tyka. Rozpoczecie stosowania
diety wartouzgodni¢zlekarzem,
jeslicierpimynaprzewlektecho-
roby uktadupokarmowego.
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Oprécz swedzenia, chory moze takze odczuwaé bol
uszu. Nie wolno bagatelizowaé takich objawéw

Uporczywy swiad uszu
moze by¢ objawem choroby

Artur Biatek
artur.bialek@dz.com.pl

Wwidu przypadkachdole-
gliwos$¢ mozeby¢ skutkiem
nieprawidlowego czyszcze-
nia, jednak czestoto upo-
rczywe uczucie jestobja-
wem choroby.

Uczucie$wiaduuszu, zwtaszcza
gdytowarzysza muinne objawy
(jak choébyuczucie mrowienia,
pieczenia i bél), moze wskazy-
wacé na powazne schorzenie.
W pierwszej kolejnosci nalezy
udacsie dolekarza rodzinnego.
Jezeli zajdzie taka koniecznos¢,
chory zostanie skierowany
dootolaryngologa,dermatologa
lubalergologa.

Swedzenie uszu na zewnatrz
mozeby¢ wynikiempodraznie-
niaskory, wynikajacego z dtugiej
ekspozycji nastonce. Latem na-
lezy pamigta¢ o smarowaniu
uszu krememz filtremUV.

‘W miesigcachjesienno-zimo-
wych takie dolegliwo$ci moze
dawacdekspozycjana mrozisilny
wiatr. Ulge moze przynies¢ miej-
scowe zastosowanie ttustego
kremu lubmasci regenerujacej
naskérek.

Swedzace uszymoga byétez
rezultatem mikrourazéw,ktére
powstaja podczas czyszczenia
ucha patyczkiemhigienicznym.
Aby uniknaé takich sytuacji
w przyszto$ci, do czyszczenia
uchanalezyuzywadspecjalnego
ptynu rozpuszczajacego
WOSZCZyng.

Swedzenie uszu w $rodku
ina zewnatrzczesto jestobjawem
choroby. Méwiacoczestych przy-
czynach takiego stanu, nalezy
wskazac na grzybicze zapalenie
ucha zewnegtrznego. Do wysta-
pieniaschorzeniamogaprzyczy-
ni¢si¢ urazyi dtugotrwate zale-
ganie wody w przewodzie stu-
chowym. Grzybica ucha moze
by¢ teznastgpstwem antybioty-
koterapii. Czynniki, ktére zwigk-
szaja ryzyko wystapienia cho-
roby, to: otyto$é¢, cukrzyca,
tuszczyca, zaburzenie funkcji
uktadu immunologicznego.

Oprécz uczucia §wiaduchory
moze odczuwaé b6l w zmienio-
nym chorobowoobszarze. Nasko-
rze pojawiaja si¢ naloty ozabar-

wieniu zéttymizielonym orazza-
czerwienienia. Innym objawem
jest wyciek wydzieliny z ucha.
Moga wystapiétez zaburzeniastu-
chu. W ramach leczenia nalezy
stosowac przepisane przezlekarza
miejscoweleki przeciwgrzybicze.

Swedzenie mozeby¢ tezob-
jawem zapaleniaucha zewngtrz-
nego, czyli uchoptywaka. Naj-
czgstsza przyczyna wystepowa-
niadolegliwosci jestdtugotrwata
ekspozycja przewodu stucho-
wegona dziataniewodylub wil-
goci. Wrazz uczuciemswedze-
nia, pojawiasig obrzegk,zaczer-
wienienie, pgcherzyki zwydzie-
lina, bdl (ulegajacy nasileniu
podczas jedzenia ipicia), uczu-
cie zatkanychuszu, goraczka.

Leczeniepolega na przyjmo-
waniu kropli z antybiotykiem
lub, gdy przyczynasa grzyby,le-
koéw przedwgrzybiczych. W dru-
gim przypadkukonieczne moze
by¢étezmechaniczne oczyszcze-
nieucha.

Swedzenie ucha w $rodku
ina zewnatrzmoze by¢objawem
alergii. Alergenemmoga by¢ ko-
smetyki majacekontakt zuszami,
preparaty do czyszczeniauszu,
kropledouszu, wetna, pierze wy-
petniajace poduszkeipizedmioty
majace kontakt zuchem, np.stu-
chawki, klipsyi kolczyki. Zdarza
sig, ze swedzace uszy saobjawem
alergii w obszarze uktaduodde-
chowego.Swedzeniu uszutowa-
rzyszy wowczas$wiad wokolicy
nosa, gardta ipodniebienia, ka-
szel, kichaniei katar.Objawy usta-
pia,gdy ustanie kontakt zczynni-
kiem uczulajacym.

Kolejna przyczyna swedzenia
uszu jestzapalenieuchasrodko-
wego. Chory odczuwa wtedy
pulsujacy bdl, nasilajacy si¢
wpozycji lezacej.

Innym objawemjestuczucie
petnosci w uchu i pogorszenie
stuchu.Dolegliwo$ci boloweule
gaja zmniejszeniu,gdy pojawisig
wyciek wydzieliny, ktéry dopro-
wadza dozmniejszenia ci$nienia
w jamie bgbenkowej. Leczenie
polega naprzyjmowaniu lekéw
przeciwzapalnych, przeciwbolo-
wych, przeciwgoraczkowych
i miejscowo obkurczajacych
btong Sluzowanosa. Jezelicho-
roba mapodtoze bakteryjne,le-
karz przepiszeantybiotyki.

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl -

Jeden niewkasciwypositek
spozyty przedpobraniem
moze zdyskwalifikowaécaly
material ze wzgleduna zbyt
duza zawarto$¢ thuszczu.
Coikiedy moznajes$¢

przed oddaniemkrwi?

Osoby, ktore regularnie oddaja
krew,wiedza, ze przedkazdora-
zowa wizyta w centrumkrwio-
dawstwamusza by¢zdrowei wy-
spane. Na trzydni przed plano-
wanym oddaniem krwi dbaja,
oprawidfowenawodnienieipija
przynajmniej 2,8a 3,8 litra pty-
néw dziennie, unikajanadmier-
nego fizycznego wysitku wdniu
oddania krwi oraz na 2-3 dni
przed.

Ograniczajatakzepaleniepa-
pieroséw naco najmniejl-2 go-
dzinyprzed oddaniemkrwiiwie-
dza,zenienalezyspozywacdalko-
holu przynajmniejprzez 24 go-
dziny.Kobietymajaswiadomo$¢,
ze powinny zaplanowaé swoje
wizyty w centrum przed mie-
siaczkalub przynajmniejtrzy dni
po jejzakonczeniu.

Cojesé,a czego nalezy

unikaé?

Regionalne Centrum Krwio-
dawstwa i Krwiolecznictwa
w Rzeszowiezleca, aby unikaé
ttustego jedzenianaminimum 2
dniprzed oddaniem krwi.Radzi,
abywdniu zaplanowanejwizyty
wcentrumkrwiodawstwa, zje$é
lekki positek, Jrtéry sprawi, ze
krew niebegdzie zbytlipemiczna
(przettuszczona).

Produkty zalecanedo jedze-
niato:chudy nabiat, wedliny oni-

WARTO WIEDZIEG

Kiedy oddajesz krew

do badania

Wiele zasad, ktoredotyczg,
dawcow krwi, ma zastosowa-
nie, gdy poprostu oddajemy
krew do badania.

Renata Adamkiewicz-Flis, dia-
gnosta laboratoryjny z Cen-
trum Medycznego Damiana,
podpowiada, jak prawidtowo
przygotowac sig do pobrania
krwi. Oprocztego, co jemy

i pilemy, na wyniki badan, ma-
ja wptyw takze inne czynniki.
- Warto udac siena 'pobranie
krwi w godzinach porannych,
czyli miedzy godzing 7.a 10.
rano. Niektoreparametry wy-
kazujg inne stezenie w zalez-
nosci od pory dnia. Dodatko-
WO, na wynik oznaczenia
wptywa jedzenie, aktywnosc
fizyczna, stres, ktore jako
czynniki stajg sie coraz bar-
dziej prawdopodobne,im

STRONA ZDROWIA -

Oddajesz krew? Sprawdz, jak
sie prawidlowo przygotowac

Oddajac krew, trzeba sie do tego dobrze przygotowacé, by oddaé wartosciowy materiat

skiej zawarto$cittuszczu, ryby,
dwieze owoce, warzywa pie-
czywo petnoziarniste, miody
idzemy,chudemigso(drébiwo-
Yowina), soki owocowe, woda.
Niewskazane sa;: ciasta z kre-
mem, alkohol, przetworzona
zywno$¢ typu fast-food, Smie-
tanaimajonez, ttuste migsoi we-
dliny, jajka, masto, ttustemleko,
ostre przyprawy, orzechy
ziemne.

Pamigtajmy, ze wprzypadku
stwierdzenialipemii -zbytduzej
ilo$ci thuszczuwe krwi - cata po-
brana jednostka zostajeprzeka-
zanado zniszczenia.

Kiedy nienalezy

oddawaé krwi?

Osoby, ktéreodwiedzityden-
tyste, powinnyodczekad jeden
dzien zoddaniemkrwi,ate,ktdre
miaty usuwany zab lubleczenie

poézZniej po przebudzeniuuda-
jemy sie do punktupobran -
ttumaczy specjalistka.
Kolejnym waznym elemen-
tem prawidtowego przygoto-
wania pacjenta do pobrania
krwi jest to, aby na badanie
przyszedt po przespanej no-
cy. Radzi,aby w miare mozli-
wosci zmniejszy¢ stres, ktory
czesto wptywa na wyniki -
zwtaszcza hormonow czy
glukozy.

Zaleca, aby unika¢ wykony-
wania badan w trakcie trwa-
nia miesigczki poza sytuacja-
mi nagtymii wyjatkowymi.

W trakcie menstruaciji niekto-
reoznaczane parametry sie
zmieniajg np. morfologia krwi
czy zwigzane zgospodarka,
zelazowa,

Waznym aspektem w przygo-
towaniu do badania,jest kwe-
stia przyjmowania lekéw i su-

kanatowe - powinny wstrzymac
si¢ z oddaniemkrwina ok.7 dni.
Chorzy, ktérzy przyjmowalian-
tybiotyki, nie powinnioddawac
krwiprzez14dniod zakonczenia
kuracji.

Po szczepieniach okreso-
wych, oddawanie krwi po-
winno by¢ odroczone na czas
uzalezniony od rodzaju szcze-
pionki: 4tygodnie odszczepie-
nia szczepionkami z ostabio-
nymi bakteriami i wirusami
przeciw BCG, odrze,rézyczce,
761tej febrze, nagminnemu za-
paleniu $linianekprzyusznych,
nagminnemu porazeniu dzie-
ciecemu, durowibrzusznemu,
cholerze;
= 48 godzin od szczepienia
szczepionkamiz zabitymibakte-
riami, riketsjami, wirusamiprze-
ciw cholerze, durowi brzusz-
nemu, krztuscowi, durowi pla-

plementow. Zaleca skonsulto-
wac sie zeswoim lekarzem,
aby dowiedziec sig, ktore leki
nalezy odstawi¢ przedpobra-
niem krwi, a ktorych nie.
Zwraca szczegoIlng uwage
na suplementacje preparata-
mi zawierajgcymi popularng,
biotyne: — Takie suplementy
powinny zosta¢ odstawione
na okoto minimum 3dni
przed badaniem krwi.Biotyna
wptywa na oznaczenie para-
metrow zwigzanych m.in.
zchorobami tarczycy imoze
dac¢ wyniki sfatszowane - ttu-
maczy.

Dzieje sie tak, poniewazta wi-
tamina z grupy B (nazywana
takze B7 lub witaming H), mo-
ze wigzac siekompleksem
streptawidyna (awidyna)-bio-
tyna uzywanym w technice
laboratoryjnej i prowadzi¢

do zafatszowywania wynikow

mistemu, nagminnemu poraze-
niu dziecigcemu;
= 48godzin odszczepieniaprze-
ciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu A (bez kontaktu
z choroba);
= 2 tygodnie w przypadku
szczepienia przeciwko wiruso-
wemu zapaleniu watrobytypu B
(bez kontaktuzchoroba);
= 3 miesiace pobiernym uod-
pamianiu surowicamiodzwie-
izgcymi;
= 48godzinodprzyjgciaanatok-
syny btonicowej itgzcowej;
= 48godzin odprzyjeciaszcze-
pionki przeciw wsciekliznie
i kleszczowemu zapaleniu mé-
zgu, al rok wprzypadku ryzyka
zakazenia.
Otym,czydawcamozeoddaé
krew, kazdorazowo decydujele-
karz na podstawie przeprowa-
dzonego wywiadu.

badan krwi. Przyjmowanie
biotyny moze zanizy¢ niekto-
re parametry np.zwigzane

z pracg tarczycy (TSH) czy
cigzg (BHCG) lub je podwyz-
szy¢ - estradiol, FT3,FT4, kor-
tyzol, testosteroni witamina
D3. Wsrod potencjalnych bte-
dow w diagnostyce, zwigza-
nych z pobraniemkrwi w cza-
sie suplementacji biotyna,
wymienia si¢ stwierdzenie
m.in. nadczynnoscitarczycy,
zatrucia witaming, D, cukrzy-
¢y, niedoczynnosci przysadki,
hiperkortyzolemii.
Przyjmujacy duze dawki bio-
tyny ze wzgledow zdrowot-
nych, powinniodstawic jg
pod okiem lekarza na ok.5
dni przed planowanym po-
braniem krwi, a suplementu-
jacy do 30 mcg dziennie—
na okoto 3 dniprzed pobra-
niem.
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Dobroczynne dziatania
ZybOw przyprawiaja wrecz

0 zawrot glowy

Grzyby najlepiej zbiera¢ do koszyka, nigdy do foliowej reklamoéwki, Pozbawione dostepu powietrza stajg sie

szkodliwe i niebezpieczne!

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Grzyby tostaly elementanty-
rakowejdiety. Warto jesé je
jak najczesciej,by wspoma-
gac¢ochrone przednowotwo-
rami, a takzeprzed wirusami,
antybiotykoopornymi
bakteriami, alexgia~.

Grzyby stanowia cenne zrédto
innych prozdrowotnych zwiaz-
kéw, ktérewystepuja zaréwno
w osobnikach dzikich, jaki ho-
dowlanych. Specjalna kategorig
stanowia grzybylecznicze, ktoére
stosuje si¢ w celach medycz-
nych, nietylkochronia organizm
przed rozwojem choréb zapal-
nych,aletezwspomagajaichle-
czenie. Ichcenne wtasciwoscisa
wciaz poznawane,aoprocz tych
antynowotworowych cenne jest
takze dziatanie zwalczajacenaj-
niebezpieczniejsze wirusyibak-
terie, wtymichszczepyantybio-
tykooporne. Niektére gatunki,
jak np. kurki, sa wrgcz pogrom-
cami pasozytéww organizmie,
ale musza by¢ odpowiednio
przygotowane.

Warto wigctraktowacé grzyby
nie tylko jakosmaczny sktadnik
potrawisurowiecna przetwory,
ale réwniez zrédto leczniczych
zwiazkéw. Ich regularnespozy-
wanie wspomagaochrongorga-
nizmu przed chorobami rozwi-
jajacymi sig¢ na tle zapalnym,
atakzewspomagajaichleczenie.

Zaréwno grzyby lesne, jak
i hodowlane znane sa zwtasci-

wosci immunomodulujacych,
ochronnych wstosunku dowa-
troby, przeciwbdlowych,prze-
ciwcukrzycowych, prze-
ciwmiazdzycowych, zwalczaja-
cych wirusy, bakterie, a nie-
rzadkotez grzybychorobotwor-
cze. W medycynieAzjistosujesi¢
ponad 100 odmian grzybéw
leczniczych, gtéwniew choro-
bach ptuciraka. WJaponii iChi-
nach sauznawane zaskuteczny
lek przeciwnowotworowyi sto-
sowane zpowodzeniem odpo-
nad30lat.

Preparaty zgrzybow dziataja
wspomagajaco zwlaszcza
przy chemioterapiii naswietla-
niach. Pozyskiwanez nicheks-
trakty i substancje czynne nie
tylko zmniejszaja szkodliwe
efekty tychzabiegdw, ale tezza-
pobiegaja nawrotom choroby
i wydtuzajazyciepacjentow.Ga-
tunki lecznicze moga, by¢éstoso-
wanew ramach terapiiwspoma-
gajacej razem zantybiotykami
i szczepionkami,a przy tymsa,
catkowiciebezpiecznenawetdla
kobiet w ciazy (z wyjatkiem
uszaka bzowegoi pokrewnych
mugatunkéw).

Przyjrzyjmy siedziataniu naj-
popularniejszych grzybow.
= Pieprznik jadalny, zwany
kurka, zapewnia m.in. po-
kazneilosSci karotendéw,a takze
spokrewniona, z nimi kantak-
santyng. Zawarto$étych zwiaz-
kéw moze wynosi¢ nawet
1000-7600 mcg w100 g(mar-
chewka zawiera go ok. 8285
mcg). W badaniachkurki dzia-

taty przeciwzapalnie, zwalcza-
jac bakterieStaphylococcus au-
reus, Bacilluscereus i Bacillus
subtilis, wspomagajac gojenie
ran, jakrowniez chroniac orga-
nizm przed skutkami niedotle-
nienia.

» Pieczarka zwyczajnajest bo-
gatym zrédtem zelaza, miedzi
i antyoksydantéw siarkowych
oszczegdlnie skutecznymdzia-

WARTO WIEDZIEC

Bogactwo skfadnikéw
mineralnych w grzybach
nie stuzy wszystkim.
Z grzybow powinny zrezy-
gnowac osoby cierpigce
na choroby uktadu pokar-
mowego, dziecido12. ro-
ku zycia, kobiety w cigzy
i karmigce oraz osoby star-
sze, a takze osoby ze scho-
rzeniami watroby iz chory-
. mi nerkami orazte zzale-
ceniem diety ubogopota-
sowej. Grzyby nie sgrow-
niez zalecane alkoholikom.
Warto tez wiedziec, ze
grzyby wprawdzie nie sg
czestymi alergenami,
ale zdarza sig, ze uczulenie
na nie wystepuje, szcze-
golnie uosob, ktdre maja,
alergie na plesn. W przy-
padku reakcji opdznionej
objawy mogg, pojawic sie
nawet kilka dni pospozy-
ciu grzybow, comoze
utrudni¢ diagnostyke.

taniu. W jednym z badan za-
warte w pieczarkach zwiazki
bronnikowe okazaty sigdziataé
prebiotycznie, wspomagajac
korzystna mikroflore jelitowa.
W pieczarkach zawarte sa tez
przeciwgrzybicze biatka, lek-
tyny, rybonukleazy ilakazy ha-
mujace enzymybiorace udziat
w replikacji wirusa HIV. Eks-
trakt z pieczarkistymuluje od-
porno$¢, wspomaga stan nerek
oraz obniza poziom estroge-
néw, zmniejszajac ryzyko roz-
woju hormonozaleznych no-
wotwordow piersiu kobiet.

« Borowik szlachetnyjest naj-
bogatszy wprzeciwutleniacze.
W borowiku znajduja sig
zwiazki zawierajacesiarke (glu-
tation i ergotioneina), ktore
chronia, szczegblnie komérki
nerwowe. Jesttez stosunkowo
duzo witaminy D2.

= Boczniak ostrygowaty za-
wiera ok.3 proc. biatkao wyso-
kiej przyswajalnosci, wynosza-
cej ok.90 procent. Zwiazki ak-
tywne boczniaka ostrygowa-
tego majadziatanie obnizajace
ci$nienietgtniczei poziomcho-
lesterolu we krwi, jak rowniez
hamujace wzrostguzoéw nowo-
tworowych, m.in. wliniach ko-
moérkowych EAC (guza Ehrli-
cha).

= Smardz ma silne dziatanie
hamujace przewlekty stanza-
palny, pod wzgledem skutecz-
nosci poréwnywane zdiklofe-
nakiem. Obfitujew wapn ipo-
tas,a zawartew nimpolisacha-
rydy stymuluja odpornoscé.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.08.2023

Od | wrzesnia wiecej osOb
bedzie mogto skorzystac
z darmowych lekarstw

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Jest juz rekomendacjaRady
Przejrzystosci AgencjiOceny
TechnologiiMedycznych

i Taryfikacji(AOTMiT)

na temattego, jakie produkty
powinny traficna listedar-
mowych lekéw,a ktérenie

Darmowe leki dla oséb 65+,
a takze dzieci i mtodziezy, to
jedna z najbardziej wyczeki-
wanych zmian w prawie. Mi-
nisterstwo Zdrowia planuje
wprowadzenie ich juz od 1
wrzeé$nia. Tosamo dotyczyle-
kéw dla dzieci i miodziezy
do 18. roku zycia. Aktualnie
powstat wykaz rekomendo-
wanych lekow.

Lista refundacyjna65+ jest
rozszerzeniem wykazu lekéw,
ktére wcezesdniej przystugiwaty
dopiero od 75. roku zycia
i dziatat od wrzesdnia 20i6"r.
QOd 1stycznia br.sa na tejliscie
2052 leki.Obejmuje ona wsu-
mie 175substancji czynnych
w 83grupach. Dzigki refunda-
cji pacjenci zaoszczedzili
do konica 2022 r. ponad 4,3
mldzt.

Swiadczenia dotycza oséb
objetych  ubezpieczeniem
zdrowotnym idotycza lekéw,
ktore w kraju sa wydawane
pacjentom z odptatnoscia 30
proc. lub50 proc.

W protokole z posiedzenia
Rady wskazano leki, ktdre nie
powinny znalez¢ si¢ naosta-
tecznym wykazie ze wzgledu
nanieskutecznos$¢ lubnieade-
kwatnos$¢ stosowania w popu-
lacji 65+, takie jak:
= rekombinowana, adsorbo-
wana szczepionkaprzeciw wi-
rusowi brodawczaka ludz-
kiego typu 16 118 z adiuwan-
tem,
= acarbosum,
=dienogestum,
= methylphenidati hydro-
chloridum,
= atomoxetinum,
= dornasutn alfa,
=ticlopidini hydrochloridum,
= cyproteroni acetas+ ethiny-
lestradiolum,

= ethinylestradiolum + levo-
norgestrelum.

Wykaz lekdw bezptatnych
dla senioréw rozszerzony
0 grupe 65 plus wkrétce ujrzy
$wiatto dzienne.Na sprawoz-
danie w sprawie ustawy cze-
kamy 16-17 sierpnia br. Aby
dowiedzieé sig, czydany lek
na receptegpodlega refundaciji,
wciaz bedziemozna korzystaé
z rzadowej strony Szukam
Leku.

Lista rekomendowanych
bezptatnych lekéw dla dzieci
I mtodziezy do18. roku zycia
powstata w podobny sposéb,
co wykaz dlasenioréw 65+.

Na finalnej licie nie po-
winny znalez¢ si¢ substancje,
ktére zyskaty zerowy wynik
oceny skutecznosci i bezpie-
czenstwa, a takze nieade-
kwatno$ci wskazan.

Sa to:
= solifenacini succinas,
= tolterodini hydrogenotar-
tras, tolterodinitartras,
= megestroli acetas,
=levomepromazinum,
= haloperidolum,
= haloperidoli decanoas,
= sertindolum,
= flupentixolum,
= zuclopenthixolum,
= zuclopenthixoli decanoas,
= tiotropium.

Jak juz wspomnieliSmy, pro-
dukty lecznicze, ktdére po-
winny trafi¢ naliste refunda-
cyjna, wskazata Rada Przej-
rzystosci AgencjiOceny Tech-
nologii Medycznych i Taryfi-
kacji (AOTMIT).

Eksperci zastrzegaja,
przy tym, ze bedzie onapod-
lega¢ aktualizacjom: ,listy
darmowych lekéw dla dzieci
i dla senioréw powinny byé
cyklicznie weryfikowane
przez AOTMIT z udziatem
Konsultantéw  Krajowych
w poszczegdlnych dziedzi-
nach medycyny,aby dostoso-
wywac jedo aktualnejwiedzy
medycznej oraz zapewniéich
aktualno$é¢" - podaje Rada
Przejrzystosci Agencji Oceny
Technologii Medycznychi Ta-
ryfikacji w protokole z posie-
dzenia.

Bezptatne leki dla seniorow mtodszych niz dotychczas,
atakze dla oséb niepetnoletnich, to temat budzacy

wiele emociji.
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PYTANIA IODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

DIETA, UZYWKI
Ztociste zpiankg bez
procentéw tocoraz
czestszy wybor

Piwo bez procentéw jeszcze
kilka lat temu bylo trudno
dostepne w popularnych
sklepach. Dzi$ wybor tego
napoju bywa nawet wiekszy
nizw przypadku tradycyj-
nego piwa, przynajmniejgdy
spo_lrzy sie na lodowki za-
wierajace trunki schlo-
dzone.

Zdrowy styl zycia, w tym
rezygnacja z alkoholu, sa co-
raz popularniejsze. Tenden-
cja ta jest widoczna szcze-
golnie wsréd mtodych ludzi.
Poza aktywnoScia fizyczna
i,,clean eating" (zdrowa,
pelmowarto$ciowa dieta
i unikanie produktowprze-
tworzonych) generacja
71 czesto decyduje siena cal-
kowita rezygnacje z alko-
holu, o czympisze ,,Forbes".

NoLo, czyli skrétod ,,no
alcohol, Iow alcohol”,0zna-
cza picie napojéw bezalko-
holowych lub niskoprocen-
towych. Jak pokazaly bada-
nia przeprowadzone przez
organizacje Drinkaware, az
jedna czwarta badanych
mtodych Brytyjczykow
w wieku 16-25 lat deklaruje
sie jako abstynenci lub

,fleksi", czyliosoby pijace
od czasu do czasu.Dla po-
réwnania u osob powyzejs0.
roku Zycia niecate 15 proc.
ma podobne podejScie
do spozywania alkoholu.
Coraz szersze kregi taka
postawa zatacza takze wsrod
mlodych ludzi naszym
kraju. Co warto wiedzieé¢
o piwie bezalkoholowym?

Piwo bezalkoholowe,

czyli jakie?

Polskie prawo méwi, ze
piwem bezalkoholowym Jest
trunek, w ktorym rzeczywi-
sta moc alkoholu nieprze-
kracza 0,5 proc. obje-
tosci. Oznacza to,

Ze moze nieby¢
catkowicie po-
Zbawione tego
sktadnika,
ktorego po-
winny unikaé
osoby takie jak
kobiety w ciazy,
kierowcy czy cho-
IZy 7ZAZywWajacy
okreslone leki i warto
o tym pamietac.

To szczegdlnie istotnedla
kobiet w ciazy: alkohol ma
dziakanie teratogenne, czyli
szkodliwe na rozwijajacy sie
w tonie matki pt6d. Nie okre-
$lono dotad bezpiecznego
poziomu spozycia alkoholu

przez ciezarne. Wiecej, spe-
cjalisci dowodza, ze zaszko-
dzi¢ moze nawet jeden kieli-
szek wina wypity podczas
calej ciazy!

Dlabezpieczernstwa
wskazane jest unikanie
przez te 9miesiecy minimal-
nych nawet dawek etanolu,
jakie zawarte sa nawet w pi-
wie bezalkoholowym.

A co zmlodymi mamami?
Zgodnie z wynikami badan
opublikowanymi na famach
Breastfeeding Medicine
piwo bezalkoholowe jest
prawdopodobnie nieszko-

dliwe dla karmionego

piersia niemowle-
cia. Prawdopodo-
bie: wiec dla
pewnosci le-
piej wypic
piwo bez al-
ko-
holupo kar-
mieniutak,
aby do czasu
kolejnego minety
2-3 godziny.
W sklepach z piwem
mozna tez jednak znalez¢
napoje, ktore sa w ogale po-
Zbawione etanolu i sa ozna-
czone jako piwo o proc.
Piwo bezalkoholowe wy-
twarzane jest zazwyczaj
przez usuniecie alkoholu ze
zwyklego piwa. Aby popra-

‘A

wic jego smak, producenci
czesto dodaja do niego cu-
kier. Z tego powodu nap6j
ten moze zawiera¢ ponad
dwa razy wiecej weglowoda-
néw niz zwykte piwo, choé
jego kalorycznoéc’ nadal po-
zostanie nizsza niz w p.

padku zwyktego trunku (215
kcal w500 g). Trzeba mieé
jednak na uwadze, ze kazde
plwo nasila apetyt, ponie-
waz zawiera wyciag chmielu
o takim dziataniu oraz ma
wysoki indeks glikemiczny.
Jedli dbamy o sylwetke, od-
chudzamy sie, lepiej nawad-
nia¢ sie woda i naturalnymi
sokami.

Dlaczego nie nalezy go

podawac nieletnim?

Specjalisci od uzaleznien
sa zgodni: chociaz zgodnie
z prawem nieletni moze le-
galnie kupi¢ taki napdj, nie
oznacza, ze powinien gopic.
Przestrzegaja, ze spozywa-
nie piwa bezalkoholowego
wyrabia bowiem zke na-
wyki, ktore moga towarzy-
szy¢ cztowiekowi do korica
zycia. Ponadto niektore
piwa smakowe sa dodat-
kowo stodzone cukrem, co
moze prowadzi¢ do rozwoju
prochnicy i problemow
Zutrzymaniem wlasciwej
masy ciala.
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Piwo bez alkoholu réwniez powinni pi¢ tylko dorosli

Czy taki napd6j mozna
pi¢ po wysitku
. fizycznym?

Piwo bez alkoholu tozré6-
dlo elektrolitow (potasu,
sodu i magnezu) traconych
wraz z potem, witamin
z grupy B, weglowodanéw
prostych oraz zwiazkow po-
lifenolowych o dziataniu an-
tyoksydacyjnym. Wypicie
500 ml piwa oproc. moze
od czasu do czasu zastapic¢
napdj weglowodanowy, kto-
rego celem jest szybkie uzu-
pelienie strat glikogenu
wywolanych wysiltkiem i za-
trzymanie procesu rozpadu
tkanki miesniowej.

Dodatkowym atutem jest
zawarto$¢ walczacych ze
stresem oksydacyjnym poli-
fenoli, ktoreneutralizuja,

wytworzone podczas tre-
ningu wolne rodniki.

Czy osoby

z nietolerancja glutenu

mog3 pi¢ piwo

bezalkoholowe?

Osoby z nietolerancja glu-
tenu lub alergia na to biatko
musza go unika¢: piwo(za-
réwno z procentami, jak i ich
pozbawione) jest produktem
glutenowym. Proces pro-
dukcji browaru zaklada wy-
korzystanie jeczmienia lub
pszenicy, czyli Zb6z zawiera-

Jacych gluten.

ednak nowoczesne i cze-
Sciej mate firmy maja w swo-
jej ofercienietypowe gatumki
piwa wykonane z uzyciem
ryzu, sorgoczy kukurydzy.

Opraé. Martyna Jaros

Jezyna: cenne s nie tylko jej owoce

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

Jako surowiecleczniczy wy-
korzystywane sa zaré6wno
owoce -Swieze iprzetwo-
rzone, jak i korzenie,kora
oraz $wiezei suszoneliScie
jezyny.

Jedzeniejezynpolecat juzstynny
Hipokrates. Teraz jest wtas$nie
na nie sezon i warto ponie sig-
gnaé. Warto takze wiedzie¢, ze
maja, lecznicze wtasciwosci.

Smaczne izdrowe

Jezyny,nazywanetakze ozy-
nami lub ostr¢zynami, sa bli-
skimi krewnymi malin. Maja
wielecennych zaletileczniczych
witasciwodci. Sa nietylkosmacz-
nymi owocamipdznego lata(w
Polsce wystepuje wiele gatun-
kéw jezyn, mozna jetakze z po-
wodzeniem uprawiaé¢ w ogro-
dach), ale takze bogatym
zréodtem witaminy C i wielumi-
kroelementéw.

W jezynachznajdziemy min.
garbniki, kwas galusowy, willo-
zyneizelazo(0,62mg);owoce za-
wieraja duzeilo$ci witaminyC (21
mg),niacyn¢(kwasnikotynowy),
pektyny, cukry i antocyjany,
atakzealbumingjagodowa,kwas

o©

Herbatki i napary z r6znych czesci jezyny moga poméc m.in. przy bolesnych
miesigczkach, problemach zotgdkowych i stanach zapalnych jamy ustnej. Stosowane
zewnetrznie, wspierajg gojenie sie ran. Owoce warto jes¢ i surowe, i przetworzone

cytrynowy, kwas jabtkowyi pek-
tyny. Dodajmy, Ze te smaczne
owoce zaliczaja si¢ do owocow
oniskimindeksieglikemicznyii,
ktérego warto$¢ wynosi 25.
W zwiazku z tym sa to owoce,
ktére moga byé w bezpieczny
SposOb spozywane przezosoby
zzaburzeniamiglikemii.Sa takze
niskokaloryczne: Porcjal00 gje-

zyndostarczaniewiele,bozaled-
wie43kcal.

Na copomagajg jezyny?

Wrtasciwosdci lecznicze ro-
$liny znane sa od wiekow. Juz
Hipokrates zalecat stosowanie
Yodygiliscijezynynasaczonych
biatym winem do tagodzenia
trudnosci wystepujacych pod-

czas porodui jakooktad $ciaga-
jacy na rany. Znalazto to po-
twierdzenie we wspdtczesnej
medycynie, ktéra wykazuje,ze
dzigki zawartosci garbnikéw
i taniny, jezynyfaktycznie wy-
kazuja dziatanie $ciagajace
i zwezajace naczynia krwiono-
$ne. Dlatego przygotowane
z niej oktady moga by¢ sku-

teczne w opatrywaniu drob-
nych ran.

Garbniki wystgpujacew nad-
ziemnych czgéciachrodzinymaja,
szerokie dziatanie farmakolo-
giczne, m.in.: przeciwnowotwo-
rowe, przeciwzapalne, prze-
ciwdrobnoustrojowe, przeciwcu-
krzycowe, przeciwbiegunkowe,
przeciwwirusowe.

Mtode pedy po obieraniu
moznadodawac¢dosatatek. Liscie
zbierasigprzedlubwczasiekwit-
nienia i suszy w temperaturze
do40stopniCelsjusza.

Kora korzeniowailiscie wyka-
zuja dziatanie:oczyszczajace,sil-
nie $ciagajace,tonizujace i mo-
czopegdne.

Jak podajedr HenrykRézan-
ski wodnewyciagi zlidci jezyny
obnizaja poziom glukozy we
krwi,dziataja $ciagajaconabtony
Sluzowe i hamuja niezyt prze-
wodu pokarmowego. Posiadaja,
wrasciwosciantybakteryjneifun-
gistatyczne, przeciwzapalne
ikrwiotamujace.

Wywar zliéci jezynstosowany
jest takze zewnetrze, jako ptu-
kanka dogardta wleczeniu sta-
néw zapalnych dziaset,bolu gar-
dta iowrzodzen jamyustnej. Ba-
dania potwierdzity antybakte-
ryjnedziatanieekstraktu zjezyn,
co moze byc¢ szczegdlne przy-

datne w przypadku niektérych
chordbprzyzebia.

Swieze iprzetwory

Jedzenie owocéwi piciesoku
7 jezynjest zalecaneosobomcier-
piacym na niedokrwisto$¢.
Dzemyprzygotowywanebezcu-
krusa przepisywanew celulecze-
nia dolegliwos$cigardta u dzieci
ijakosrodekprzedwbiegunkowy.

Sok z jezyn jest stosowany
w leczeniuastmy i wzapaleniu
okreznicy. Herbatka zkorzeni jest
stosowana w celu ztagodzenia
bdlu porodowego, a wywar
z wierzchotkowgatazek tagodzi
bdlemiesiaczkoweimozebydésto-
sowany wleczeniubiegunki.

Nalewka z jezyn pomaga
przyprzezigbieniuiinnychinfek-
cji oddechowych, dziata prze-
ciwzapalniei odzywczo(nie po-
dajemyjejdzieciomici¢zarnym).
Przeciwskazaniem dostosowania
naparéwiinnych wyciagdéwz je-
zyny jestpierwszy trymestrciazy,
poniewazichdziatanie rozkurcza-
jacemoze doprowadzi¢ do poro-
nienia.

Przed wtaczeniemich doco-
dziennej dietynalezy skonsulto-
wacsig zlekarzem prowadzacym
ciaze.Jezyniichprzetworéwpo-
winny unikaétakze osobyuczu-
lonenateowoce.
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Jestem utraejuszem totalnym. Wydatem mnostwo
pieniedzy na rzeezy, kiore nie wypality

Michat Bajor w podcascie ,,Niechgadaja™ Sylwia Dabrowa

Z ZYCIA GWIAZD

Marcin Mroczek

ztozyt zyczenia

Znany z ,M jak mitoS¢" aktor
od 11lat jest mezem Marleny
Muranowicz. Majg dwoje
dzieci. Mtodszy z synbw ma
na imie Kacperek i wiasnie
skonczyt 6 lat. Rodzice cele-
browali urodziny na dmucha-
nym zamku do skakania.
»~Zdobywaj swiat, synku, za-
wsze z usmiechem iz rado-
Scig" —napisat Mroczek

pod zdjeciem na Instagramie.

Adriana Kaiska

jest przesladowana

Aktorka poskarzyta sie w in-
ternecie, ze ma stalkera. Mez-
czyzna przesladuije jg od pot-
tora roku sprosnymi mailami.
Nie pomaga blokowanie jego
kolejnych kont i zgtaszanie
sprawy na policje. W koncu
Kalska opublikowata na swym
Instagramie wiadomos$¢

od przesladowcy, liczac, ze to
pomoze mu sig opamietac.

Agata Rubik

walczy z fachowcami
Instagramowy serial opowia-
dajacy o przeprowadzce rodzi-
ny Rubikow do Miami nadal
trwa. Teraz celebrytka opisata
wizyte fachowca. ,Rano przy-
szedt majster, wyjat maszynke
do polerowania i zaczaf bez
zadnego zabezpieczenia
mieszkania polerowac sciane.
W jednej chwili zrobito siesino
od pytu. Kazatammu przestac.
Dopiero teraz, jako tako,ogar-
netam pyt, a on konczyt robote
recznie. Profesjonalizm wigk-
szoéci tutejszych pracowni-
koéw budowlanych pozostawia
wiele do zyczenia”.

(GZL) Fot.Tomasz Gola

W TELEWIZJI

Oazy - na strazy pustyni
Planete+HD, 19:00

Nawet na najsuchszych ob:
szarach Ziemi istniejg, oazy.
Jednak globalne ocieplenie
sprawia, ze sg one zagro-
zone. Ich mieszkancy wal-
czg o przetrwanie, dbajgc
o kazda krople wody. Seria
przedstawia cztery oazy na
pustyniach i potpustyniach
Afryki, Potwyspu Arabskie-
go i Ameryki Pétnocne;j.

Uczciwy cziowiek

TVP Kultura, 20:00

Reza pobit sgsiada, Abbasa,
ktory na zlecenie pewnej
korporacji prawdopodob-
nie zatrut hodowane przez
niego ryby. Teraz mezczy-
zna twierdzi w sgdzie, ze

w bojce ztamano mu reke.
Reza bedzie musiat walczy¢
ze skorumpowang, maching,
administracyjng. Ale do
kogo wniesc¢ skarge?

Paranoja

TVP1, 20:35

Najwiekszym marzeniem
Adama jest prowadzenie
stylu zycia, ktérego jego
ojciec nigdy nie zaznat. Wy-
starczy jeden btad, by zostat
zmuszony do zaryzykowania
wszystkiego, co udato mu

sig osiggnac.

Pitka nozna: Superpuchar
UEFA

Polsat, 20:50

Zwyciezcy LM UEFA i LE
UEFA - Manchester City i
Sevilla FC - zmierza sig o Su-
perpuchar UEFA na Stadio-
nie Karaiskaki sa w Pireusie.
Bedzie to ich pigty pojedy-
nek. Wszystkie dotychczas
zakonczyty sie korzystnie dla

KRZYZOWKA NR 125

Poziomo:
3) wyjasnienie nie pozostawia-
jace watpliwosci,
10) Biata Dama w zamczysku,
11) rzymska bogini lasow i zwie-
rzat,
12) btazen na obrazie Jana Ma-
tejki,
14) ruch ciata dookota osi,
15) z ogniem, czyli narazanie
sie na niebezpieczenstwo,
16) opiekunczy duch domowy,
19) drugie co do wielkosci
miasto Kanady,
23) $piewacy w starozytnej
Grecji,
27) garbate bydto domowe,
28) sielankowy utwor poetycki,
29) czg$¢ dzieta literackiego,
30) rosnie dziko w zbozu,
33) solona ikra jesiotra,
37) zielony, bobkowy lub figowy,
38) zakryty obiekt fortyfikacyjny,
39) utwory pisane mowg, nie-
wigzana,
40) nie przyktada sie do nauki,
dyletant,
41) wieksza liczba widzow niz
miejsc siedzgcych w teatrze.
Pionowo:
1) silny i porywisty wiatr morski,
2) Swiety Florian dla straza-.
kow,
3) blizniaczy brat Polluksa,
4) biodrowa lub zaciskowa,
5) maty wierzchowiec prze-
znaczony dla*dzieci,
6) azjatycki sport walki,
7) duze czerwono-z6tte jabtko,
8) duze miasto na trasie Kra-
kow — Rzeszow,

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)

Nie przejmuj sig kasliwymi
uwagami, jakie kto$ bedzie
kierowat pod Twoim adre-
sem. Horoskop dzienny mo-
wi, ze to zwykta ztosliwosc...
Ryby (19.02-20.03)

Mozesz liczy¢ na powodzenie
wszystkich podejmowanych
dziatan. Horoskop na dzis$ za-
powiada, ze kto$Ci pozaz-
drosci tej wyjatkowej passy.
Baran (21.03-19.04)

Sporo czasu poswiecisz

na zaspokajanie oczekiwan
innych osob. Horoskop dzien-
ny na $rode wrozy, ze mozesz

10 -

14 -

19 20 21 22

28

30 31 32

37

39

9) rzeczy osobiste, drobiazgi,

13) czyn niezgodny z zasadami
etyki,

17) rzeka na Slgsku Cieszyn-
skim,

18) wienczy skronie zwyciezcy,
wawrzyn,

20) tepa czesc siekiery,

21) starozytne miasto nad rze-
kg Skamander,

22) kraj z piramidg Cheopsa

Byk (20.04-20.05)

Z duzym zaangazowaniem
podejdziesz do wszystkich
zaplanowanych obowigz-
koéw. Horoskop dzienny mo-
wi, ze duzo osiggniesz.
Bliznigta (21.05-21.06)
Ludzie bedg mogli liczy¢

na Twojg, pobtazliwosc. Ho-
roskop na dzis wrézy, ze wo-
bec wszystkich wykazesz sie
duzg wyrozumiatoscig...

Rak (22.06-22.07)

Nie zamiataj problemow
pod dywan. Horoskop dzien-
ny na srode wyraznie zapo-
wiada, ze szczero$¢ pozwoli

13

o 15

e 16 17 18

- o 23
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i Sfinksem,
24) ciety, ztosliwy lub ... dtugi,
25) odpowiedz na hasto,
26) dorosta postac¢ owada,
30) brzydka, deszczowa pogoda,
31) krotki wyjazd nad morze,
32) ... Batory, krol Polski,
34) wyrdznienie sylaby w wyra-
zie,
35) panstwo z Jerozolimg, i Akka,
36) spotkanie Laury z Filonem.

Lew (23.07-22.08)

Skupiaj sie na tym, co wazne
dla Ciebie i Twoichbliskich.
Horoskop dzienny to wska-
zOwka, by sprawy pozosta-
tych 0s6b odtozy¢ na pdzniej.
Panna (23.08-22.09)
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze trudno Ci bedzie

po dtugim weekendzie wro-
ci¢ do szarej rzeczywistosci.
Czeka Cie trudny dzien...
Waga (23.09-22.10)

Nie bedzie dla Ciebie rzeczy
niemozliwych. Horoskop
dzienny na srode mowi, ze
ludzie z podziwem popatrzg,

7 o 8 o 9
- |l
- - -
- - -
24 25 26 .
- - -
- - -
33 34 35 36
- - -
38
- - -
o 40
- -
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Skorpion (23.10-21.11)
Twoje dzisiejsze plany ule-
gng, nieznacznej modyfikacji.
Horoskop dzienny uspokaja,
ze nie narazi Cie to jednak
na przykre konsekwencje.
Strzelec (22.11-21.12)
Unikaj ludzi, ktorzy zazwy-
czaj nie podzielajg, Twojego
zdania. Horoskop na dzis ~
mowi, ze skrzyzowanie wa-
szych drog Zle sie skonczy.
Koziorozec (22.12-19.01)

Z dystansem podejdziesz
do drobnych problemoéw.
Horoskop dzienny na $rode
mowi, ze wyrdzniac Cig be-

wyspiarskiej ekipy. liczy¢ na wdziecznosc. unikng¢ problemoéw idgséw.  nato, co uda Ci sig osiggna¢.  dzie wyjgtkowy optymizm.
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ORLEN jest najwieksza firma
w tej czesci Europy

Jerzy Moson
jerzy.moson@polskapress.pl

Koncern multienergetycz-
ny Grupa Orlen przesunat
sie 0208 pozycji w najnow-
szym rankingu organizo-
wanym przez ,,Fortune Ma
gazine". Oznacza to, ze pol-
ska spo6tka znalazla sie
wsrod pieciu najszybciej
rosnacych firm sposréd
wszystkich podmiotow,
ktdre obejmuje to prestizo-
we zestawienie.

Grupa Orlen znajduje si¢
obecnie na 216. miejscu ran-
kingu Fortune Global 500.
W stosunku do ubiegtorocznej
edycji polska firmaprzesuneta
si¢ o 208 pozycji. Tak duzy
skok izajmowana lokataozna-
cza, ze polski gigant jest naj-
wigkszym przedsigbiorstwem
w Europie Srodkowej. Amoze
by¢ jeszcze lepiej,bo koncern
wszedt niedawno na rynek

austriacki i nie zamierza sie
zatrzymywac.

To nie pierwszy tak

dobry wynik Orlenu

w tym roku. Prezes

Obajtek wskazuje

powody

Awans w zestawieniu,,For-
tune" to kolejny rankingowy
sukces Orlenu, potym jak nie-
dawno spéitka zajeta37. miej-
sce w prestizowym zestawie-
niu S&PGlobal Commodities.
Roéwniez tym razem prezes
firmy Daniel Obajtek nie kryt
zadowolenia.

- Grupa ORLEN jest naj-
wigksza firma w tejczesci Eu-
ropy! W tegorocznej edycji
rankingu organizowanego
przez ,,Fortune Magazine"
ORLEN znalazt sie na 216.
miejscu. Skok o 208 pozycji
w globalnym zestawieniu
oznacza, ze byliSmy w czoto-
wej piatce najszybciej rosna-
cych firm. Dzigki przejeciom

Grupa Orlen pnie sie¢ w gére w kolejnym prestizowym

rankingu

i integracji z Grupa LOTOS
i PGNiG zyskali$my site¢ do
prowadzenia transformacji
energetycznej w catym regio-
nie" - skomentowat na Twit-
terze prezes Orlenu Daniel
Obajtek.

Orlen wyprzedzit firmy

z panstw, ktérerzadza

Swiatowg gospodarka

Zajecie takwysokiego miej-
sca przez polski koncern mul-
tienergetyczny oznacza, ze
Orlen pokonatm.in. niemieckie
firmy: Bayer, Deutsche Bank,
Deutsche Bahn oraz Lufthansa
Group. Polskaspdtka znalazta
si¢ tez przed chinskim gigan-
tem z rynku nowoczesnych
technologii, spotka Lenovo,
a nawetprzed japoniskim Pana-
sonikiem. Wyprzedzitatez lot-
niczego giganta z Europy - fir-
me¢ Airbus. Wszystkie teprzed-
sigbiorstwa pochodza, zpanstw
nadajacych ton $wiatowejgo-
spodarce.
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O miejsce w rankingu
jest ciezko. Moze by¢
jeszcze trudniej

W rankingu ,,Fortune Ma-
gazine" pierwsze miejsce za-
jeta grupa Wallmart. Nadruga
lokate, po wzroscie przycho-
doéw o051 procent - w zwigzku
z rosnacymi cenami paliw
- wdrapatosi¢ Saudi Aramco.
Za niespodzianke mozna za to
uznad stabywynik dotychcza-
sowego wicelidera, firmy
Amazon, ktéraznalazta sietuz
za strefa medalowa.

Ranking Fortune Global
500 to coroczne zestawienie
500 najwigkszych korporacji
na $wiecie pod wzgledem
przychodéw. Warto podkre-
§li¢, zez uwagi na szybka eks-
pansje chinskich przedsie-
biorstw, coraztrudniej znalezé
si¢ w nim graczom z Europy,
ktérych liczba stopniowo ma-
leje. Tym wigkszy wydaje si¢
sukces polskiej firmy.
©®

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin,tel. 94347 3512
Oddziat Stupsk: ul.Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel.59 8488103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813310

Jak zamiesci¢ ogtoszeniedrobne? Telefonicznie: 94 3473512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

DROBNE

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI - FINANSE/BIZNES - ZDROWIE IBANK KWATER 'MATRYMONIALNE 1ZYCZENIA = ROLNICZE
- HANDLOWE = NAUKA - USLUGI {ZWIERZETA IROZNE /PODZIEKOWANIA = TOWARZYSKIE
- MOTORYZACJA - PRACA - TURYSTYKA IROSLINY, OGRODY | KOMUNIKATY 1GASTRONOMIA

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

DZIALKA BUDOWLANA 571 M2
POLCZYN ZDROJ SPRZEDAM,
602742814,

DZIALKE budowlang 1045 mkw tanio
sprzedam. Biesiekierz,cisza, spokdj,
ustronie, tel.608-689-463

Nieruchomosci Zdrowie

Turystyka

MIESZKANIA-KUPIE NEUROLOGIA KRAJ - GORY

Dyrektor Oddziatu Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego
w Szczecinie informuje, ze oglosit:
pierwszy ustny przetarg nieograniczony na sprzedaz
lokalu mieszkalnego nr 25 potozonego w Trzebiatowie przy ul. Jaromin 37
(dz. nr 6/13 o pow. 0,1422 ha, KW nr SZ1G/00027593/9)

1) pow. uzytkowa

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,
spadkach, 602-738-759

SPEC. Neurolog. NFZ.Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 2 positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
605-284-364. ztaz.+TV, bilard, parking, 730-007-166

I [T

PROMOCUJA od 100 zt/os. w tym

KUPIE zadtuzone mieszkanie lub
pomoge w zamianie na mniejsze
z doptatg, 602-738-759

Handlowe

lokalu
ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 - 2) udziat we : :
MIESZKANIA DO WYNAJECIA MATERIALY OPALOWE P DZWIRZYNOMORZE.PL, 605 905-969 wspétwhasnosci  Termin Cena "»‘V’;'Z‘l’é‘;é/c Usﬁ:‘k‘;ﬁm
; : , LEBA, tanie pokoje z faz.603-471-715 A O lemcgoiodsina neolokalu_termin v budynku,
POKOJ Koszalin, tel. 507424834 TANIE drewno kominkowe B ’ ‘("'.‘y’“.’lef“eg" R
. , iopatowe, transport 792-669-632 Stuql 4 R S
POKOJ tel. 602-285-126 Koszalin g M ] | s V1
- 4 11 pigtro
MIESZKANIA-ZAMIENIE Motoryzacja atrymonialne s i, R
; o - AGD RTV FOTO TRZEBIATOW 2)530/10000 220920231 15 oo o0 FABH kuchnia,
3 pokoje zamienig na 2 kawalerki lub ul. Jaromin 37/25 3) 4,00 m? godz. 11.00 V0 F ” 0‘; 23‘2"’3 . tazienka
: ; ; - 4) 987/100000 2B we,
rozpatrze inne rozwigzanie. Koszalin, 0SOBOWE KUPIE NAPRAWA RTV, anteny, bezptatny WDOWA pozna samotnego Pana przedpokoj

tel. 880069611.

OMEGA
WYCENY
OBROT

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

dojazd, tel.888-032-998

Przetarg odbedzie sigw budynku Oddziatu Regionalnego AgencjiMienia
Wojskowego w Szczecinie, przy ul. Ksigcia Sambora4, w sali nr13.
Warunkiem udzialu w przetargu jest wniesienie wadium w wysokos$ci
24.000,00 ztprzelewem na rachunekbankowy OddziatuRegionalnego Agencji
Mienia Wojskowego w Szczecinie nr91 1130 1176 0022 2114 1520 0010
w Banku Gospodarstwa Krajowego w nieprzekraczalnym terminie do dnia
15.09.2023 r. z dopiskiem: ,, Przetarg na sprzedaz lokalu mieszkalnego nr 25,

potozonego w Trzebiatowie w budynku przy ul. Jaromin 37".

Organizator zastrzega, ze przystuguje mu prawo do odwotania przetargu
z waznych powodéw.

Informacje — Oddziat Regionalny Agencji Mienia Wojskowego w Szczecinie,
tel. (91)447 20 33..

Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen Oddziatu
Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego w Szczecinie,

,65-80 lat minl76 cm wzrostu, aby pi¢
razem kawe na ogrodzie. Koszalin,
943416157 do godz. 12-tej.

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

PRALKI naprawa w domu,
603 775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

BUDOWLANE, instalacyjno-
elektryczne. Stupsk,502105760.

Finanse biznes Rolnicze

CYKLINOWANIE bezpytowe
511323367

MASZYNY ROLNICZE

BIURA RACHUNKOWE

KUPIE ciggniki, przyczepy, maszyny

KSIEGOWOSC dla firm
rolne. Tel. 535135507.

M&P OFFICE,

CYKLINOWANIE bezpytowe
884912222

601 654 572; + 48 452 331000, przy ul. Potulickiej 2 /ul. Ksigcia Sambora 4 i opublikowana na stronie
' www.nieruchomosci.slupsk.pl www.mpoffice.pl REMONTYOd AdoZ ZWIERZETA HODOWLANE internetowej www.amw.com.pl i w Biuletynie Informacji Publiczne;j.
| omega@nieruclumosci.slupsk.pl 660-683-933(GK) KURKI odchowane 784 461566 [ ]




14

= INFORMATOR

Sepultura na koniec wakacji.
MateriaFest czas zaczynac

Dorobek artystyczny grupy to kilkanascie dtugograjgcych krazkow, ktore ksztattowaty gusta muzyczne kilku pokolen

Rajmund Wetnie
Szczecinek

Wweekend konczacy waka-
cje (25/26 sierpnia) wSzcze-
cinku wielkie wydarzenie
dla fonéw ciezkiego rocka,
czyli 1L MateriaFest Abso-
lutnym hitem bedziekon-
cert zespohuSepultura.

W tymroku 1. edycjafestiwalu
metalowego MateriaFest
w Szczecinku bedziemiata wy-
jatkowo silna obsade. Podczas
dwudniowej imprezy (piatek
isobota,251 26sierpnia) zagraja,
takie gwiazdy jak legendarna
Sepultura, ktéra ustyszymy

pod wieza Bismarcka w piat-
kowy wieczér okoto godziny
22.

Sceny beda zreszta dwie -
druga na terenie Slusarni
przy ulicy Pitsudskiego (tam za-
graja gtéwnie zespotu z elimi-
nacji dofestiwalu), gdzie stanie
takze miasteczko namiotowe
dla fanéw, ktdérzy przyjada
doSzczecinka nadwa dni.

Na dwodch scenach przez
dwa dni wystapia: w piatek
na TowerStage -oprécz Sepul-
tury -takzeszczecinecka Mate-
ria, od "ktérej wydarzenie
wzigto nazwe, Krzta i Front-
side. NaForest Stage Flap Jack,
Puli The Wire oraz zwycigzca

W sobote za$§ na gtéwnej
scenie pod wieza Decapitated
Humanity's Last Breath, II-
lusion iNetherless, nascenie le-
$nej Jakub Zytecki, Sunnata,
Dom Zty, BHP oraz zwycigzca
konkursu zespotéw.

Biletjednodniowy napiatek
lub sobotgkosztuje 125 ztotych,
karnet na dwadni 195zt (z po-
lem namiotowym?225 zt).Bilety
do nabycia nastronie interne-
towej organizatora lubbezpo-
§rednio przedimpreza.

Sepultura to zespdt rodem
z Brazylii,ktéry wdrugiej poto-
wie lat 80. i na poczatku na-
stepnej dekadywyznaczat kie-
runki heavymetalu,ale dodzi$

i zobaczymy na scenie konkursy zespotéw. pozostaja, aktywni i tworczy.
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Zostat zatozony w roku 1984
roku przez braci Maxa i Igora
Cavalera. Grupabyta wowczas
gtéwpa sita w gatunku groove
metal ithrash metal. Fanom bli-
Z€j na pewno go nie trzeba
przedstawiacd. ,,Dorobek arty-
styczny grupy to kilkanascie
dtugograjacych krazkéw, ktore
ksztattowaty gusta muzyczne
kilku pokolet” - pisze Samo-
rzadowa Agencja Promocji
i Kultury w Szczecinku, ktéra
organizuje MateriaFest. Wy-
dany w roku 2020 album,,Qu-
adra"” zostal podzielony
na cztery czes$ci, kazda z tych
czesci skradasie ztrzech utwo-
row ikazda wyrdzniasie troche
inna stylistyka.

Pogoda dla Polski
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Finatowe koncerty ILYO
we Wroctawiu 1 Szczecinie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Miodziezowa orkiestra ta-
czaca utalentowanychmu-
zykow z calegoswiata wy-
stapi 25sierpnia w ztotejsali
Filharmonii wSzczecinie

w ramach finalu projektu
1LYO2023.

Juz po raz jedenasty szczecin-
ska filharmoniazaprosita doIn-
ternational Lutostawski Youth
Orchestra mtodych, utalento-
wanych instrumentalistéw
z categos$wiata, ale takzewyjat-
kowych tutoréw, ktérzy pod-
czas kurséw mistrzowskich
w poszczegdlnychsekcjach in-
strumentalnych przygotujaich,
nuta po nucie,do pierwszego
koncertu symfonicznego.

- Od poczatku chcieli$my,
aby bytato orkiestramigdzyna-
rodowa, bowierzymy, ze mu-
zyka nie zna granic,ale takze,
aby jej repertuar obejmowat

dzieta muzyki wspdétczesnej.
Poniewaz niewiele orkiestr
mtodziezowych daje mtodym
muzykom szansg na sprawdze-
nie si¢ w tym wymagajacym
i trudnym repertuarze - infor-
muje Katarzyna Plater-Zyberk,
rzecznik prasowyszczecinskiej
filharmonii.

W tym roku International
Lutostawski Youth Orchestra
zagra dwa finatowe koncerty
pod koniec sierpnia. Bedzie
mozna postuchacd jej na zywo
w dwdch wspaniatych salach
koncertowych - Sali Gtéwnej
Narodowego Forum Muzyki
we Wroctawiu (24 sierpnia)
oraz w ztotej sali Filharmonii
w Szczecinie(25 sierpnia).

International Lutostawski
Youth Orchestra zagra podba-
tuta maestroRung Bergmanna,
a jako solista w koncercie
Straussa wystapi znakomity
oboista MateuszZurawski.

Oba koncerty rozpoczna si¢
0g0dz.19.0®

Orkiestra przygotuje cztery niezwykte utwory

Gwiazdy na Inskim
Lecie Filmowym

Matgorzata Klimczak
Zachodniopomorskie

Trwa jubileuszowe 50. lii-
skie Lato Filmowe,podczas
ktorego moznaobejrze¢ do-
bre polskiekino orazspotkaé
sie z wielomagwiazdami fil-

mu.

Dzis$ kolejny dzien festiwalu,
podczas ktérego przygotwano
nastgpujacy program:

9.00 - Bajki dla dzieci:,,Ma-
giczne muzeum" (Kino Mo-
rena)

11.00 - LesnyKlub Ksiazki.
Spotkanie z ornitologiem Jac-
kiem Karczewskim, autorem
,Nocy sow" (Start przy plazy
miejskiej przyulicy Stonecznej)

11.00 - Dokumenty §wiata -
obrazy wspétczesnosci: ,,Skad
dokad" (Kino Morena)- popro-
jekcji spotkanie z twércami

13.00 - Dookota $wiata:,,Ho-
uria" (Kino Morena)

13.00 - Nowe kino polskie:
,,Airbone", ,,Zima", ,,Insekt"
(Jaskinia zapomnianychsnéw)

13.30 - Debata o migracji
z udziatem Dariusza Rosiaka,
Macieja Gacy oraz Emilii
Pluskoty

16.00 - Dookota $wiata -
Iran: ,,Pomost"”, ,,Entropia”,
,,Biaty catun",,,Jina" (Kino Mo-
rena) - po projekcji spotkanie
z rezyserka filmu ,,Jina" Emila
Pluskota, oraz bohaterkami
filmu z Iranu.

16.00 -Dokumenty §wiata-
obrazy wspoétczesnosci:,,Kino
wedtug Godarda" (Jaskinia za-
pomnianych snéw)(K) -70 min

20.00 - Dookota $wiata:
,,Chtopiec zniebios" (Kino Mo-
rena) (K) -120min

20.00 -Pokaz przedpremie-
rowy: ,,Mafka siedziz tytu".
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PILKA NOZNA SPOTKANIE POMIEDZY MANCHESTER CITY | SEVILLA ZOSTANIE ROZEGRANE W GRECJI

Starcie o Superpuchar Europy

Jakub Maj
redakcja@polskapress.pl

‘Wyraznym faworytem jest
angielski ManchesterCity,
alehiszpaniska Sevilla zpew-
nos$cia nie oddatrofeum bez
walki

Manchester City jeszcze
przed startem sezonu 2022/23
byt wymieniany wsréd gtéw-
nych kandydatéw do wygra-
nia Ligi Mistrzéw. Do ukta-
danki Pepa Guardiolidotaczyt
Erling Haaland, czylinorweski
napastnik, ktéry blryskawicz-
nie podbit Bundeslige w bar-
wach Borussii Dortmund.
Mtody snajper nie potrzebo-
wat wiele czasu, aby sie za-
adoptowadé. Haaland poczut
si¢ z Anglii jak w domu, a naj-
lepszym tego dowodem jest
jego dorobek strzelecki z po-
przedniego sezonu: 52 bramki
i dziewiecasyst wewszystkich

rozgrywkach.
,,Obywatele" beznajmniej-
szego  problemu  wyszli

z grupy, w ktérej byli razem
z Borussia Dortmund, FC Ko-
penhaga oraz... Sevilla. W obu

Mecz o Superpuchar Europy to starcie triumfatora Ligi Mistrzow ze zwyciezca
Ligi Europy, czyli dwéch najwazniejszych rozgrywek na Starym Kontynencie

meczach grupowych z hisz-
panskim zespotemlepsza oka-
zata si¢ ekipa Guardioli (3:1,
4:0). W1/8 finatu City poko-
nato RB Lipsk az 8:1 w dwu-
meczu. Nastgpnie przyszedt
czas na kolejnego niemiec-
kiego rywala,ale ztym razem,
z wyzszej podtki - Bayern Mo-
nachium. Anglicy bez pro-

blemu pokonali rekordowych
triumfatoréow Bundesligi,
catkowicie ich o$mieszajac.
W péifinale na ,,Obywateli”
czekat Real Madryt, czyli po-
przedni zwycigzca Ligi Mi-
strzow. 5:1 w dwumeczu
na korzys$¢ City utwierdzito
ekspertéw w przekonaniu, ze
tylko cud sprawi, ze zespot

z Manchesteru nie zdobedzie
najwazniejszego trofeum wklu-
bowej pitcenoznej. W wielkim
finale Manchester City pokonat
Inter Mediolanl:0.

Tak jak wspomnieliS§my
wyzej, Sevilla trafitado jednej
grupy Ligi Mistrzowz Manche-
sterem City. Zajecie 3. miejsca
oznaczato, ze Hiszpanie ,,spa-

dli" do Ligi Europy. W fazie
play-off ekipa z Andaluzji wy-
grata zPSV Eindhoven,a w1/8
finatu z tureckim Fenerbahge
SK. W ¢wiercfinaleSevilla tra-
fita prawdopodobnie najgorzej
jak mogta. Nastgpnym rywa-
lem byt Manchester United,
ktérego typowano do wygra-
nia rozgrywek Ligi Europy. Ku
zaskoczeniu wiekszoSci eks-
pertéw Hiszpanie wyelimino-
wali ,,Czerwone Diabty”
i awansowali do poétfinatu.
Tam takze los imnie sprzyjat,
gdyz trafili na... Juventus.
Po zacigetympojedynku Sevilla
poradzita sobietakze ze,,Starg
Dama". W finale podopieczni
Jose LuisaMendilibara wygrali
z ASRoma porzutach karnych.
Trener, ktéry miat by¢ typo-
wym ,,strazaldem", okazat sie
bohaterem. - Na razie chcemy
delektowad sie chwila. Ten fi'
nat sporo nas kosztowat. My-
Sle, ze calta robota zostata
dobrze wykonana. Dzigkuje¢
za szansg, jaka klub mnie ob-
darzyt -powiedziat Mendilibar
po meczu zRoma.

Oba zespotyrozpoczety juz
kampanig 2023/24. Manche-

ster City na inauguracje¢ se-
zonu po serii rzutéw karnych
przegrat z Arsenatemw meczu
o Tarczg Wspdlnoty. ,,Obywa-
tele” wpierwszym meczuPre-
mier Leaguewygrali z Burnley
3:0. Dwa golestrzelit Haaland,
ale MVP zostat Rodri, ktory
stat sie najlepsza ,,szo6stka”
na $wiecie. Sevilla rozegrata
jedno spotkanie z Valencia,
ktére zakonczyto sig porazka,
1:2. Wedtugbukmacheréw Se-
villa w srodowym starciu nie
ma zadnych szans: kurs na
wygrana Manchesteru City to
1,37. Jeslikto$ postawina Hisz-
panéw, moze wygracé bardzo
duzo: kurs 8,60. Gwiazda Su-
perpucharu ma zosta¢ Erling
Haaland: kurs na strzelenie
chociaz jednej bramki przez
Norwega tol,65.

Spotkanie migdzy Manche-
ster City i Sevilla zostanie ro-
zegrane naStadio Georgios Ka-
raiskakis w Grecji. Poczatek
meczu l6sierpnia o godzinie
21:00. Transmisja w telewizji
odbedzie sigw Polsacie Sport.
W internecie starcie mozna
obejrzeé na stronieoraz wapli-
kacji Polsat Box Go.

Goku gral w Barcelonie, a imie ma z kreskowki

Tomasz Kuczynski
t.kuczynski@polskapress.pl

PIkKA NOZNA.Joan GokuRo-
man wygralrankingstrzelcow
Pilkarskie Orty2023w woje-
wodztwieslaskim wmarcu
ikwietnia Teraznadalgra
wllidze,ale wWisle Krakéw.

Hiszpanski pomocnik nazywa
sie ,,w catosci" Joan Angel Ro-
man Olle,anadodatek chce, aby
mowi¢ naniego Goku itak ma
napisane na koszulce. W po-
przednim sezonie reprezento-
wat PodbeskidzieBielsko-Biata.
W 31 meczach Fortuna 1. Ligi
zdobyt 16 bramek i miattez 10
asyst. Teraznadal moznapodzi-
wiacjegotechniczne umiejgtno-
$cina zapleczuPKO Ekstraklasy,
bo reprezentuje Wistg Krakéw,
ktora zaptacita Goralom okoto
500tys.euro.

Goku szlifowatswoje pitkar-
skie umiejetnosci w Santes

Creus, Espanyolu orazManche-
sterze City. W lipcu 2012 roku
przeniost sie¢ do FC Barcelony,
aby przeznastepne trzylata re-
prezentowacé barwy Blaugrany
w druzynie rezerw. Kolejnym
krokiem wkarierze Romanabyta
przeprowadzka do Portugalii,
gdzie dotaczyt do SC Braga.
W tym czasie dwukrotnie byt
wypozyczany -do CDNacional
oraz doSlaska ‘Wrodaw.W sezo-
nie2018/2019 wystgpowatw cy-
pryjskim  AEL Limassol,
a wstyczniu 2019roku zwiazat
si¢ z Miedzia Legnicai po raz
drugi zago$cit na polskich bo-
iskach. P6t roku pdzniej trafit
doGrecji ipodpisatkontrakt zPa-
netolikos GFS, jednakpo dwu-
nastu miesiacach zdecydowat
si¢ napowrdt do Miedzi, ktora
w lipcu 2021 roku zamienit
na Podbeskidzie.

Jak sigzaczeta jegoprzygoda
z pitka? - To byto, gdy miatem
pic¢lat. Pamigtam jaktata zabrat

Ranking

Iz

mnie na boisko w naszym ro-
dzinnym mieécieReus, aby$smy
pokopali pitke.Jego gtéwna rada
bytoto,zebym zawszedobrzesi¢
bawit na boisku.Jestem takim
typem pitkarza, ktérytego po-
trzebuje. Kiedy podrostem,da-
watmilekcjez technikiitaktyki-
wspomina Goku natamach por-
talu Higa.org.

‘W wielkichklubach obcowat
z gwiazdami...

- Miatemzaszczyt, przyjem-
nosci szczesciegradi uczydsie
pitki od najlepszych z najlep-
szych, czyli Iniesty, Xaviego,
Messiego w Katalonii orazSilvy,
Aguero, Tevezaw City. Odnich
uczysz sig,ogladajacich wakgcji.
Jak sie¢ poruszaja, wjaki sposdb
dotykaja pitke, ruchy,jakie wy-
konuja na boisku.To najlepsza
lekcja. Wowczasuswiadomitem
sobie, zenajlepsza droga doby-
cia najlepsza wersjagsamegosie-
bie to poprostu cieszeniesi¢ gra,
-przyznat wtejsamejrozmowie.

Patronat Honorowy

\i" Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Partner Strategiczny

Joan Goku Roman jest weganinem, duchowej réwnowagi
szuka w czasie medytacji. Na boisku to tylko ,,cieszynka™

PZPN

Partner Merytoryczny

W pazdzierniku 2020 roku
zrobito si¢o nimgto$no, ponie-
waz postanowitzmieni¢imig.

Jestem wdziecznyJoanowi
za wszystko, co przezytem i
za lekcje,ktore midat. Aleteraz
nazywam si¢ Goku. Wybratem
to imig,poniewaz identyfikujg
sigz jego warto$ciamii tym,co
reprezentuja: wytrwato$é,em-
patie, rozwdj, pokonywanie
przeciwnosci losu, optymizm.
Proszg tylko o uszanowanie
mojej decyzji, jak wielu z was
juz czyni. Byle do przodu!" -
przekazat winternecie.

-Imig¢ Goku pochodzize zna-
nej kreskéwki ,,Dragon Bali”,
mojej ulubionej - wyjadnit
wtedyidodat: - Ostatnio zdecy-
dowatemsi¢ naduchowa prace,
ktora polegana odrodzeniui od-
cigciu si¢ od catej ztej energii
z przesztosci. To wymagato
zmiany imienia- tfumaczyt.

Nie zmienia za tonumeru.
Pozostat wWidle przy22. ©®

Patronat Medialny
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Kajakarze z Czluchowa
startowali w finatach
olimpiady mtodziezy

KAJAKARSTWO. Mitodzi za-
wodnicy MKS Polstyr Czhu-
chéw rywalizowali wfina-
tach 29. Ogélnopolskiej
Olimpiady Miodziezy.

Gospodarzem zmagan w-ra-
mach O00M (mistrzostwa Pol-
ski junioréw mtodszych) w ka-
jakarstwie klasycznym byta
Bydgoszcz. Réwnolegle rozgry-
wane byty mistrzostwa Polski
junioréw.

Juniorzy mitodsi z Cztu-
chowa wywalczyli kilka lokat

w czotowej dziesiatce.Najlepiej
spisata megskaosada K-4 nady-
stansie 1009 metréw. Krzysztof
Kaczor, Konrad Klimek, Szy-
mon Gmura i Antoni Mackie-
wicz zajeli piate miejsce. Dwaj
ostatni zaje¢li ponadto siédma,
lokate w K-2 na 5000 m.
Na siodmych miejscach plaso-
waty sigtakze kajakowe dwdojki
Konrad Klimek i KrzysztofKa-
czor na500 m orazMartyna Cu-
kierska i Judyta Wiatr na3000
m. Byly one ponadto ésme
na dystansie 500 m.Qak)

Meska czworka Polstyru uplasowata sie na pigtym
miejscu na dystansie 1000 metréow

Patryk Blaszczyk i Kaja Delewska najlepsi w drugim Grand Prix Ustki

BIEGI. Ponad 180 osébrywali-
zowato w drugiejedycji
Grand Prix Ustki w biegu

na 10 kilometréw imarszu

nordicwalking.

W niedziele Trakt Solidarnosci
w Ustce zmienit si¢ w mia-
steczko kijkarzyi biegaczy.Ko-
rzystajac z pogody na starcie
stawili si¢ mitosnicy ruchu
na s$wiezym powietrzuz catej
Polski. Pierwsi do rywalizacji
przystapili specjali§ciod nordic
walking. Wystartowato 28
0séb, w tym 11 kobiet. Na dy-
stansie 4 kilometrow najlep-

szym okazat si¢ Grzegorz Sa-
wecki. Jako drugi finiszowat
Yukasz Wielgat zKB Bryza Po-
stomino, a trzeci Marek Ban-
kowski zKB Katy Wroctawskie.
W czotdéwcee byli takze Marian
Treder(Team Treder) i Patryk
Goérecki. Pierwsza zkobietbyta
siédma namecie JoannaNiko-
demska (Fregata Ustka). Naniz-
szych stopniach podium sta-
nety Sylwia Kocon(KK Siemia-
nice) oraz Sylwia Stelmaszyk
(Stegszew Team).

Bieg na 10 km rozegrano
namocno zréznicowanymtere-
nie, usianympiaskiemipodbie-

PILKA NOZNA
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Dokoriczg mecz we wrzes$niu Nierozegrany w petnym wy-
miarze czasu meczl kolejki stupskiej okregoéwki, pomiedzy
MKS Debrzno i Jantarem Ustka, zostanie dokonczony 6 wrze-
$nia 0 godz. 17.00. Przypomnijmy, ze spotkanie zostato prze-
rwane po pierwszej potowie ze wzgledu na intensywne opa-
dy deszczu. W chwili przerwania meczu prowadzili 2:0 pitka-
rze spadkowicza z IV ligi z Ustki. JAK

Grupa Sierleccy Czarni Shupsk
rozpocznie sezon u siebie

Jacek Wéjcik
sport@gp24.pl

KOSZYKOWKA. Polska Liga
Koszykoéwki opublikowata
system rozgrywek itermi-
narz Orlen BasketLigi w se-
zonie 2023/24.

Nowy sezon rozgrywkowy
na najwyzszym szcze-
blu w kraju rozpocznie si¢ 21
wrzednia. Mistrza Polski po-
znamy najpozniej 18 czerwca
2024 .

Koszykarski sezonw Polsce
tradycyjnie otworzy meczo Pe-
kaoS.A.SuperpucharPolski im.
Adama Wojcika. O trofeumpo-
walcza 20 wrze$niamistrz Pol-
ski, KingSzczecin zezdobywca
Pucharu Polski, Treflem Sopot.
Dzien pdzniej rozegrane zo-
stang pierwsze mecze OBL. Be-
niaminek Dziki Warszawazmie-
rzy si¢ z trzecia druzyna po-
przednich rozgrywek,Argedem
BM Stala Ostrow Wielkopolski,
a Legia Warszawa podejmie
Enee¢ Zastat BC Zielona Goéra.
Koszykarze Grupy Sierleccy
Czami Stupsk zainauguruja ry-
walizacje wpiatek 22 wrzesnia.
Podopieczni trenera Mantasa
Cesnauskisa podejma w hali
Gryfia PGESpdjni¢ Stargard.

Terminy pozostatych me-
cz6éw stupskiejdruzyny wsezo-
nie zasadniczym:2. kolejka (30
wrzesienn) - Arged BM Stal
Ostréw Wikp. - (wyjazd), 3. ko-
lejka (6 pazdziernik - Legia War-
szawa(dom), 4. kolejka (15 paz-
dziernik) - ArrivaTwarde Pier-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 16.08.2023

PILKA NOZNA

Victoria wycofana z rozgrywek Pomorski Zwigzek Pitki Noz-
nej poinformowat, ze w zwigzku z pismem Zarzagdu KS Victo-
ria Stupsk o wycofaniu zespotu z rozgrywek stupskiej klasy B
(grupa 1.), Komisji ds. Rozgrywek Podokregu postanowita wy-
cofac zespot Victorii z rywalizacji w sezonie 2023/24. Druzy-
ny rozgrywajgce mecze w wyznaczonych terminach z wyco-
fang Victorig bedg pauzowaty. JAK

Kibice Grupy Sierleccy Czarni Stupsk z niecierpliwoscig czekajg narozpoczecie
kolejnego sezonu w Orlen Basket Lidze

niki(w), 5. kolejka (19 pazdzier-
nik) - TreflSopot (w),6. kolejka
(28 pazdziernik)- Sewertronics
Sokot Lancut(w), 7. kolejka(lli-
stopad) -MKS DabrowaGorni-
cza (d),8. kolejka (11listopad) -
Tauron GTK Gliwice(w), 9.ko-
lejka (19 listopad)- Slask Wro-
ctaw (d), 10. kolejka (25 listo-
pad) - KingSzczecin(w),11. ko-
lejka (2 grudzien)- Anwil Wto-
ctawek (d), 12. kolejka (7 gru-
dzien) - Polski CukierStart Lu-
blin (w), 13. kolejka (17 gru-
dzien) - Enea Zastat Zielona
Gora (d), 14. kolejka (22 gru-
dzien) - Dziki Warszawa (w),15.
kolejka (30 grudzieni)- Suzuki

Dekoracja najlepszych w drugim Grand Prix Ustki miata

efektowng oprawe

Arka Gdynia (d); 16. kolejka (6
styczen) - Spdjnia (w), 17. ko-
lejka (12 styczen) - Arged Stal
(d),18. kolejka(20 styczen)- Le-
gia (w),19. kolejka (27 styczen)
- ArrivaTwarde Pierniki (d), 20.
kolejka (3 luty) - Trefl(d),21. ko-
lejka (10 luty) - Sewertronics
Sokét (d),22. kolejka(29 luty) -
MKS Dabrowa (w),23. kolejka
(9 marzec)- TauronGTK (d),24.
kolejka (14 marzec)- Slask(w),
25. kolejka (24 marzec) - King
(d),26.kolejka (30 marzec)- An-
wil(w), 27. kolejka(6 kwieciet)
- Polski Cukier Start(d), 28.ko-
lejka (u kwiecien) -Enea Zastat
(W), 29.kolejka (20kwiecien) -

gami. Zawodnikéwnie oszczg-
dzato palace stonce. W takich
warunkach najlepiejporadziliso-
bie miejscowi biegacze z USB
Ustka. Zwycigzyt wczasie36 mi-
nutii7sekundPatryk Btaszczyk,
adrugie miejsce zajat Piotr Drwal
(37.43).Z ponadminutowa, strata
(38.48) dodrugiego z biegaczy
z Ustki, finiszowat Adrian Kepka
(Dartowskie Charty).

W czotowej dziesiatce byli
takze: 4. Pawet Iwan- 40.34,5-
Arkadiusz Rygielski-41.43,6. Ja-
rostaw Kordulasinski (Ptock)
42.24.7. Rafat Kamieniecki(Tu-
pot Ustka),42.27,8. Kamil Orze-

Dziki (d), 30. kolejka (27 kwie-
cienl) -Suzuki Arka(w).

Po zakoriczeniu sezonu za-
sadniczego rozpocznie si¢ ry-
walizacja w play-off. Pierwsze
mecze <¢wieréfinatowe (do
trzech wygranych) zaplano-
wano wterminie 2-3maja,a ry-
walizacja zakonczy si¢ najpdz-
niej 14-15 maja. Pétfinaty (do
trzech wygranych)rozgrywane
beda 0d18-19 donajpdzniej30-
31 maja. Finat rozgrywany beg-
dzie do czterech zwycigstw.
Terminy meczow: 2, 4, 7, 9
i ewentualniel2,15i18 czerwca.
Mecz o 3. miejsce odbeda si¢ 3
i6czerwca.

chowski -42.39,9- MarcinSmo-
tuch (KB Bryza Postomino)
42.55,10. DamianKowalski (KB
Spoko Stawno)42.55.

Druga dziesiatke otworzyta
najlepsza zkobiet, Kaja Delew-
ska (43.05). W tréjcebyty takze
Kamila Domarus ze Stupska
(47.12) iAgnieszka Konkelz Ko-
szalina (47.52). Na 4. miejscu
uplasowatasi¢ zawodniczka go-
spodarzy, DorotaHordgjuk(USB
Ustka, 49.48). Bieg ukonczyto
157 0s6b.

Na ostatnie GP Ustki organi-
zatorzy zapraszaja 15 pazdzier-
nika, (jak)



