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chorych w Chinach
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Waldemar Walkusz,
szkoleniowiec
Pogoni Lebork,

o planach nasezon
STRONA 20

Wolewodzkl Osrodek Ruchu
Drogowego przygotowat
zestawienie najlepszych szkot s

Pani Zofia jest szczesliwa, bo odzyskata
sprawnos¢ dzieki operacji srronan
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Lider ludowcow spotkal sie z urzednikami i emerytami

Kosiniak-Kamysz

Zbigniew Marecki
zbigniew.marecki@gp24.pl

Shupsk

Wypetniona po brzegi sala Stupskie-
go Inkubatora Technologicznego po-
witata wczoraj Wiadystawa
Kosiniaka-Kamysza, kandydata
naprezydentaRP. podczas jego
przedwyborczego spotkania

w Stupsku.

Impreze rozpoczety cztonkinie ze-
spotu wokalnego Ale Babki z gminy
Kobylnica, ktore powitaty kandydata
piosenkami o tematyce regionalnej
ipatriotycznej. Podczas swojego wy-
stapienia kandydat Koalicji Polskiej
na prezydenta RP moéwit przede
wszystkim o swoim dorobku doty-
czacym polityki senioralnej, kt6ra roz-
poczal w 2012 roku jako minister
wrzadzie Donalda Tuska . Uczestnicy
spotkania - wérod nich wielu urzedni-
kow stupskiego starostwa powiato-
wego i Powiatowego Urzedu Pracy
w Stupsku - zauwazyli, ze kandydat

agitowal w Slupsku

Wiadystawa Kosiniaka Kamysza (drugi od lewej) w powiecie stupskim goscit starosta powiatu Pawet Lisowski

FOT. EUKASZ CAPAR

byt dobrze przygotowany, bo odwoty-
watsie do przedsiewziec zwigzanych
z polityka senioralna, ktore sa realizo-
wane na terenie powiatu stupskiego.
Podobaty sie takze zapowiedzi doty-
czace reformy stuzby zdrowia. Ta te-
matyka tez interesowata gtéwnie
uczestnikdbw spotkania w  SIT.
Potem lider ludowcow spotkat sie
na obiedzie z kilkoma waznymi oso-
bami w regionie, a po nim odjechat
w kierunku Miastka i Bytowa, gdzie
m.in. odwiedzit firme Drutex rodziny
Gierszewskich. ©®
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Magdalena

Olechnowicz
magdalena.olechnowicz@polskapress pl

NIEWIELE
POTRZEBA
DO SZCZESCIA

Komentarz
dwiedzita mnie
wczoraj pani Zofia.
Przesympatyczna
starsza pani ujeta
mnie swoja rados-
cigioptymizmem. Przyszia,
aby podziekowac lekarzom
zaudana operacje, dzieki kto-
rej dzi$ o wlasnych sitach
do mnie dotarta. Jej buzia cata
sie Smiata, przez cobytabar-
dzo przekonujgca. Po tej wizy-
cie nasuneta mi sie taka reflek-
sja. Jak niewiele ludziom po-

stawiajg sobie realne cele, lu-
dziom, ktorych ciesza rzeczy
mate. A moze wcale nie mate?
Przeciez pani Zofia byta szcze-
Sliwa, bo odzyskata zdrowie.
A czy jest cos wazniejszego?
Historie pani Zofii poznacie
panstwo nastr. 13. ZludZzmi,
ktorzy sa niezadowoleni
z opieki medycznej rozma-
wiam czesto. Jednak niewielu
jest takich, ktérzy chca po-
chwali¢. Rzeczy dobre przyj-
mujemy za oczywiste. Chet-
niej sie skarzymy. Moze taka
jest natura cztowieka. Ale nie
pani Zofii!

Niestety, kolejna historia,
ktora opisuje Kinga Siwiec
w dzisiejszym wydaniu ,,Gto-
su” juz nie jest tak optymi-
styczna. Pan Piotr stat sie
ofiarg oszustow. KtoS wziat
na jego nazwisko pozyczki
przez internet na kwote po-
nad dwudziestu tysiecy zto-
tych! Sptaca¢ musi on. Jak

trzeba doszczescia. Aletylko  wybrnac z takiej sytuacji?
ludziom, ktérzy nie majg zbyt o tym piszemy na str. 3.
wygodrowanych oczekiwan Zapraszam do lektury.
wobec zycia. Ludziom, ktorzy ~ ©®

Shipsk Shupsk

Historyczny Czwartek Zajeciaz mistrzynia
olosachludnosci zakopiariskiej koronki
rodzimejw Klukach klockowej

Battycka Galeria Sztuki Wsp6t- W najblizszy czwartek (30 stycznia)

czesnej zaprasza na kolejne spot-
kanie z cyklu Historyczne
Czwartki w Stupsku. Tym razem,
6lutegoo godz. 17w Baszcie
Czarownic w Stupsku tematem
spotkania bed3..Losy ludnosciro-
dzimej z Kluk w PRL"

Mieszkali tu od zawsze. Dzisiaj
pozostaty po nich wspomnienia
ijednaz najwiekszych atrakgji ziemi
stupskiej, czyli skansen w Klukach.
Jakilos spotkatrdzenng ludnos¢
ztegorejonu poroku1945? Jaki
stosunek do tzw. Stowiricdw miafa
wiadze ludowa? O tymbedzie
mozna postuchac podczas kolej-
nego spotkaniaw ramach Histo-
rycznego Czwartku. Gosciem spe-
gjalnym bedzie dr Matgorzata
Mastalerz-Krystjarnczuk z Instytutu
Akademii Pomorskiej w Stupsku.
Prowadzenie: Tomasz Czescik.
Wstep wolny. Partnerzy: Instytut
Historii Akademii Pomorskieji Stu-
denckie Koto Naukowe History-
kow AP.

(MAZ)

w Liceum Plastycznymimienia Sta-
nistawa Ignacego Witkiewicza

w Stupsku odbedzie sig spotlkanie
zMagdaleng Cieciwg - mistrzynig za-
kopiariskiej koronki klockowej. Wy-
darzenierozpoczniesie o godzinie
940. Wstepwolny.

Wydarzenie w stupskim Plastyku
manacelu popularyzacje zanikaja-
cegorzemiostaisztukiludowej,
szczegdlnie poprzez bezposredni
kontakt ztwarcamiinauke kultywo-
wanychprzeznichtechnik. Gos¢
zNowosadecczyzny przyblizy taj-
niki ginacej dzis sztukirekodzieta ko-
ronki klockowej.

Magdalena Cieciwa-mieszka

w Marcinkowicach koto Nowego Sa-
cza. Koronka klockowa zajmuijesie
killkanascie lat. Twérczynijestjedyng
zynng przedstawiciella tradydji
szlkoty zakopiariskiej w koronce klo-
ckowej. Stworzytaréwniez wiasny
styl przygotowujac uczniéw dokon-
tynuowania tworczoscii odtwa-
rzania zapomnianych wzoréw za-
kopianskich. (MAz)

Reforma stuzby zdrowia
jest moim priorytetem

Rozmowa

Choé jeszcze nie ogtoszono
terminu wyborow prezyden-
ckich, niema co marnowac
czasu. Dlatego jezdze po kraju
- moéwi Wiadystaw Kosiniak-
-Kamysz, prezes PSL, ajedno-
czesnie kandydat na prezy-
denta RP zramienia Koalicji
Polskiej.

Odwiedzitjuz pan wiele

miejscowoscina Pomorzu

jakokandydat na prezy-

dentaRP?

To moja druga wizyta
w tej roli na Pomorzu. Pierw-
szy raz przyjechatem w grud-
nia. Dzisiaj mam spotkanie
w Stupsku, a potem w Miast-
ku i Bytowie. Odwiedzam na-
wet mate miejscowosci, bo
trzeba dociera¢ do ludzi i ro-
zmawiac z nimi bezposred-
nio. Zreszta to jest kolejna
kampania, ktora ptynnie
przechodzi jedna w druga.

Zanim jednak bedziemy
rozmawiac o prezyden-
ckiej kampanii wyborczej,
chciatbym wrécic

do przesziosciizapytac,

czy nie zatuje pan, ze to

pan wystapit z projektem
ustawy podwyzszajacej
wiek emerytalny Pola-
kom?

To byta decyzja premiera
Tuska, ktory chciat podwyz-
szenia wieku emerytalnego
Polakéw. My, PSL, byliSmy
wtedy w koalicji z PO. Zapta-
ciliSmy za to wysoka cene.
DostaliSmy z6ttg kartke
W czasie wyboréw w 2015 ro-
ku. To jednak juz przesztosc.
Nie ma do tego rozwigzania
powrotu. Teraz proponujemy
inne rozwigzanie, ktére ma
zachecac do pracy.

Naczym ono bedzie pole-
gac?

= #KOSINIAK

Wiadystaw Kosiniak-
Kamysz, prezes PSL wczoraj
odwiedzit region stupski

Chodzi o to, aby osoby,
ktore przeszly na emeryture,
mogly nadal pracowad, ale
wtedy juz bez podatku. To
zachecatoby emerytow
do dalszej aktywnosci zawo-
dowej, bo z tym bedziemy
miec problem. Dzisiaj najed-
nego emeryta przypadaja 4
osoby aktywne zawodowo,
aw 2035 roku najednego
emeryta beda przypadac juz
tylko dwie osoby pracujace.

To znaczy, ze juz odchodzi-
cie od pomystu emerytury
bez podatku?

Nie, emerytura bez podat-
ku jest statym punktem na-
szego programu. Nie wycofu-
jemy sie z niego. Nie spocz-
niemy, dopoki go nie uchwa-
limy. W ubiegtym tygodniu
w Sejmie byto pierwsze czy-
tanie obywatelskiego projek-
tu w tej sprawie, pod ktorym
zbieraliSmy podpisy.

Czy jest wogéle szansa,
aby doszto do przegtoso-
wania tej ustawy?
Narazie, w pierwszym
czytaniu, wszyscy go zaak-
ceptowali. Czy zrobili to ko-
niunkturalnie ze wzgledu
na wyborcéw, czy chca to
przyjac tak jak my, to czas po-
kaze. Tymczasem - jak juz
moéwitem - szukamy takze in-
nych sposobéw zachecaja-

OT. ARCHIWUM POLSKA

cych dowydtuzania aktyw-
nosci zawodowej. Trzeba to
robi¢, bo inaczej dystans
miedzy Swiadczeniami eme-
rytéw a dochodami pracow-
nikow bardzo sie rozjedzie.
Ztego wzgledu uwazamy, ze
od emeryta nie mozna juz
pobierac podatku, bo on go
juz wielokrotnie zaptacit. My
nasze rozwigzania ktadziemy
na stot, jak ktos ma lepsze,
niech je pokaze. Narazie jed-
nak widze, ze nikt inny nie
chce pokaza¢ dobrych roz-
wigzan dla emerytow ani dla
0s0b, ktore wkrotce nimi zo-
stana.

Tymczasem - jak poinfor-
mowali mnie organizato-
rzy - podczas spotkania

w Stupsku ma pan moéwic

o polityce emerytalnej.

Otym, comaby¢, czy tez

otym, cojest?

O tym, co sie udato zrobi¢,
bo to ja jako minister pracy
W 2012 roku rozpoczatem po-
lityke senioralng w naszym
kraju. Przedtem jej nie byto,
cho¢ dziataty rézne rzady,

w tym takze rzad PiS. To wte-
dy zaczeliSmy wydawac pie-
nigdze na domy dziennego
pobytu czy program wspiera-
nia aktywnosci spotecznej
0s6b starszych albo komisje
senioralng w Sejmie RP. Bede
przedstawiat takze nasze no-
we pomysty na opieke

nad seniorami, a wiec spra-
wy dotyczace nie tylko nie-
opodatkowanych emerytur,
ale i opieki zdrowotnej doty-
czacej seniorow. Moim zda-
niem kwestig kluczowa jest
reforma stuzby zrdowia. Dla
mnie, jako dla kandydata
naprezydenta RPipdzniej
prezydenta, reforma stuzby
zdrowia bedzie jednym z naj-
wazniejszych priorytetow.
Zbigniew Marecki
Catarozmowanagp24.pl
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Do niebezpiecznego zdarzenia doszto w poniedziatek przed potu

SRATEES
dniem na trasie S6, miedzy

Ptotami i Kietpinem w Zachodniopomorskiem. Samochéd ciezarowy przewozacy trzode
chlewna uderzyt w bariere energochtonna. Na jezdnie wydostato sie kilkadziesiat swir.

| DYZURNY GP

Na Czytelnikéw czekamy
w redakgji ,Glosu Pomorza"
w Stupsku przy

ul. Henryka Poboznego 19
tel. 59 848 8100

Kinga Siwiec
kinga.siwiec@gp24.pl

PISALISMY

29 stycznia

1886

Karl Benz opatentowat swoj
pierwszy automobil.

1829
Zatozono Bank Polski Krélestwa
Polskiego.

1919

Przewodniczacy Polskiego IKomi-
tetu Narodowego Roman Dmow-
ski przedstawit na konferendji

w Paryzu polskie postulaty od-
nosnie do granicy polskiej

po | wojnie Swiatowej, a Stany
Zjednoczone jako pierwszy kraj
na $wiecie uznaty niepodlegtos¢
Polski.

1981

W todzirozpoczat sie strajk
studentdw uczelnitddzkich,
ktéry doprowadzit m.in.
dorejestracji Niezaleznego
Zrzeszenia Studentow.

1990

Po raz ostatni wyprowadzono
sztandar Polskiej Zjednoczonej
Partii Robotniczej. Oznaczato to
jej samorozwigzanie.

2012
Otwarto Stadion Narodowy
w Warszawie.

ZTWITTERA

Wiadystaw
Kosiniak-Kamysz, PSL
Opozycjawystapitado prezy-
denta o spotkanie ws. #Ustawa-
Kagarcowa. @AndrzejDuda tego
nie zrobit, co tylko dowodzijak
bardzo jest uzalezniony od swo-
jegoobozu politycznegoi wyko-
nuje jego polecenia.

Michat Wéjcik, PiS

Jezeli dzisiaj ktos nam zarzuca, ze
sg przewlekte postepowaniaico
zrobilismy, to trzeba zapytac o to,
te zgromadzenia sedziowskie,
ktdre przyblokowaty ponad 770
0s6b, miodych ludzi, ktérzy po-
winni trafi¢ do wymiaru sprawied-
liwosci.

WALUTY

Usb 3,8844 (+)
EUR 42794 (+)
CHF 40094 (+)
GBP 50614 (-)

48| (+) wzrost ceny w stosunku

do notowania poprzedniego
(-) spadek ceny w stosunku
do notowania poprzedniego
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Z kim jezdzic, zeby zdac prawo jazdy.
Stupski WORD

=

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

Shupsk

Wojewddzki Osrodek Ruchu
Drogowego w Stupsku opubli-
kowat ranking zdawalnosci
naposzczegolne kategorie
praw jazdy za ubiegty rok. Zo-
bacz, ktory osrodek szkolenia
kierowcow wypadi najlepiej.

OSK ,Michal” Mariusza
Dymianiuka z Bytowa to naj-
lepszy osrodek szkolacy na ka-
tegorie B wedlug rankingu
stupskiego WORD-u. Mowa
0 egzaminie praktycznym.
Na drugim miejscu uplasowat
sie stupski osrodek ,,ELF”
Krzysztofa Kierzkowskiego.
Trzecia lokate zajeta Marzena
Burda ze Stawna. Wysoko, ale
poza podium znalazita sie
,Gosia-Bis” Karoliny Stoltmann
z Dziemian, a pierwszg pigtke
domknat OSK ,,Szymek” Marka
Cichosza z Lipnicy.

Zgodnie z kryteriami o wy-
nikuinajwyzszym miejscu de-

do rzadkosci. To tez jedno z ulubiuonych skrzyzowan egzaminatoré6w WORD-u.

cyduje zdanie egzaminu
za pierwszym podejSciem
przez kursantéw z poszczegol-
nych osrodkoéw. Zdawalnosé
WORD wyraza w procentach.
Oznacza, ze tabele przygoto-

wane przez osrodek nalezy czy-
ta¢ uwaznie. W koncu, jesli
tylko jeden kursant z konkret-
nego OSK zdecydowal sie przy-
stapi¢ do egzaminu, ktory
do tego od razu zda, to taki

osrodek z automatu staje sie li-
derem. Zdawalno$¢ w takim
przypadku to 100 proc. Jak to
wyglada w przypadku najlep-
szej, zesztorocznej pigtki? I tak
lider, czyli OSK ,,Michal” moze

FOT. EUKASZ CAPAR

sie pochwali¢ ponad 76 procen-
towa zdawalnoscia, ale
przy facznej liczbie 13 egzami-
noéw. W przypadku OSK ,,ELF”
zdawalnos¢ to okoto 63 proc.
127 egzaminéw. Z OSK Marzeny
Burdyiczwartej wtabeli ,,Gosia
Bis” za pierwszym podejSciem
zdaje co drugi kursant, ale
liczba ezgaminéw tego osrodka
to 50, kiedy ostatniego juz 176.

- Tojest statystyka - podkre-
§la Piotr Tomaszewski, dyrek-
tor stupskiego WORD-u. - Wy-
nik w przypadku 100 egzami-
néw bedzie inaczej miarodajny
niz w przypadku dziesieciu.
Poza tym nasze zestawienie za-
wiera tylko te szkoty, ktore wy-
razity natozgodeijest onobar-
dziej wskazowka. Nie jedyna,
po ktéra nalezy siegnac
przy wyborze szkoty. Przez
wiele lat sam szkolitem i egza-
minowatem. Z doSwiadczenia
wiem, ze klienci OSK przywia-
zuja duza wage do tego, jak inni
kursanci méwia o konkretnym
osrodku czy nawet o danymin-
struktorze. Trzeba tez pamie-
taé, ze sg osoby, ktore maja
trudnosSci z przyswojeniem
wiedzy, co moze mieC wptyw
na wyniki egzaminu, a co nie-

dsumowal szkoly z regionu

koniecznie musi oznaczac, ze
ich szkota jest gorsza od innych.

Jak wygladaja wyniki dla
pozostatych kategorii? Prawo
jazdy na autobus zdali
Za pierwszym razem wszyscy
ubiegtoroczni kursanci z OSK
,»ABM” Mariana Unijata. Mowa
o oSmiu egzaminach. Drugie
miejsce zajat OSK ,,Plus” (33 eg-
zaminy i prawie 79 proc.
zdawalnosci). ,,Plus” prowadzi
za to w zestawieniu na katego-
rie C (64 egzaminy przy 60
proc. zdawalnosci). Druga lo-
kata przypadta ,,ABM” (26 eg-
zaminéw i co drugi zdany egza-
min). Trzecie miejsce przy-
padku OSK ,,Wilkowscy” (100
egzamindéw i 53 procentowa
zdawalnosc).

Natomiast na prawo jazdy
na motor statystycznie najle-
piej szkolic sie w ,,Auto-Asie”
z Ustki, nastepnie w ,,Plusie”
i0SK ,,Grzes”.

Przez caly ubiegly rok
WORD w Stupsku przeprowa-
dzit 18 391 egzaminow
na prawo jazdy. Niespelna 15 ty-
siecy dotyczyta najpopularniej-
szej kategorii B. Liczba egzami-
now teoretycznych siegneta
10800.

Wyludzenie kredytow na kwote kilkudziesieciu tysiecy

Shipsk
Kinga Siwiec
kinga.siwiec@polskapress.pl

W sierpniu pan Piotr padt ofia-
ra oszustow. Na jego nazwisko
ktos wziat kredyty chwilowki
naduza kwote. O problemie
nasz czytelnik dowiedziat sie
dopiero w grudniu, kiedy je-
den zparabankow wystat

do niego pismo.

Kiedy w grudniu listonosz
przyniost pismo z jednego ze
znanych parabankéw pan Piotr
nie moégt zrozumied, jak to sie
stato, Ze nagle dostat zawiado-
mienie o zadluzeniu na swoje
nazwisko. Pozyczka, jakg rze-
komo wziat nasz czytelnik wy-
nosila czternascie tysiecy zto-
tych. 1, jak sie pdZniej okazato,
byta tylko jedng z czterech,
ktore ktoS wytudzil na nazwi-
sko pana Piotra.

Z pisma o wypowiedzeniu
umowy kredytu nasz czytelnik
dowiedziat sie o pierwszej po-
zyczce. Nastepne wyszly
najaw, kiedy pan Piotr poszedt
do biura firmy doradztwa fi-
nansowego, gdzie pracownik
tego biura pomégt mu spraw-
dzi¢ Biuro Informacji Kredyto-
wej. Okazato sie, ze wszystkie
cztery pozyczki zostaty wytu-
dzone latem - 5, 6, 7 oraz 23

sierpnia. Wszystkie tez zostaty
wziete przez internet, bez wi-
zyty w placowce banku.
Oszust, ktory tego dokonat, po-
dat dane osobowe pana Piotra,
wprowadzajgc do nich niewiel-
kie zmiany, takie jak numer te-
lefonu, adres e-mail oraz nu-
mer konta, na ktére wptyneta
pozyczka. Nie wiadomo, skad
miat takie informacje.

- W grudniu dostatem pismo
z jednego z bankdw, ale sama
pozyczka zostata zaciggnieta
w sierpniu. Ta na kilkanascie
tysiecy oraz trzy inne, mniej-
sze. Eacznie ktoS obcigzyt mnie
dtugami w wysokosci ponad
dwudziestu tysiecy ztotych -
mowi pan Piotr.

Co ciekawe, pierwsze dwie
raty najwiekszej pozyczki zo-
staly sptacone. By¢ moze po to,
aby bank miat wiecej czasu.

- Problem z tymi pozycz-
kami polega na tym, Ze nie
do konca wiem, na czym stoje.
Wszystko jest dos¢ skompliko-
wane, bardzo dlugo trwaja
wszystkie procedury. Zgtosi-
tem sprawe na komisariacie
w Potegowie, ale sprawe prze-
jeta stupska policja. W tej chwili
czeka, az bank przekaze im in-
formacje o numerze konta,
na ktory zostata wptacona po-
zyczka. Tak samo dtugo trwa
zweryfikowanie numeru tele-

fonu, ktory przez oszusta zostat
podany jako méj. Sam tez zto-
zytem takie oSwiadczenie-re-
klamacje do banku, Ze to nie ja
otrzymatem pienigdze, ale na-
dal czekam na odpowiedz.

Kradziez tozsamosci i wytu-
dzanie pieniedzy na fatszywe
dane osobowe stajg sie coraz
bardziej popularne. Cyfryzacja
iliczne udogodnienia wprowa-
dzone przez bankiiinne insty-
tucje finansowe s3 wygodne,
ale niestety niosg tez za sobg
pewne niebezpieczenstwa,
o ktérych powinniSmy wie-
dzie¢. O to, jak uchroni¢ sie
przed wytudzeniem pozyczki
zapytaliSmy policjantow.

- Przede wszystkim nalezy
pilnowac swoich dokumentow
tozsamosci. Nalezy stale dbac
oto, by dostepu do naszych da-
nych osobowych nie uzyskaty
osoby nieuprawnione. Wazne
zatem, aby dowod osobisty nie
trafit w niepowotane rece
(mowa rowniez o kopii czy
skanie dokumentu) - thumaczy
Monika Sadurska, oficer pra-
sowy stupskiej policji. - Pamie-
tajmy tez, ze nasze dane mozna
znaleZz¢ na rachunkach, faktu-
rach i wielu innych dokumen-
tach. Nalezy doktadnie je nisz-
czy¢, aby osoby niepowotane
nie mogty ich wykorzystac. Nie
nalezy podawac swoich danych

osobom trzecim, zwlaszcza
tym, ktérych nie znamy, a ktore
kontaktuja sie z nami przez
Internet czy telefon. Nigdy nie
wiemy, kto tak naprawde jest
po drugiej stronie - nawet jesli
osoba po drugiej stronie wydaje
sie by¢ bardzo mita - prze-
strzega Monika Sadurska.
Dodatkowym sposobem
na  zabezpieczenie  sie
przed utrata pieniedzy jest sko-

1

rzystanie z systemu powiado-
mien, ktory prowadzi Biuro In-
formacji Kredytowej. Tak
zwane Alerty BIK to SMSlub e-
mail wystane z Biura Informa-
cji Kredytowej, ktére dosta-
niemy, gdy do BIKu wptynie za-
pytanie ze strony banku lub
firmy pozyczkowej o naszg hi-
storie kredytowa. Dzieki temu
dostajemy sygnat, ze ktoS wias-
nie probuje zaciggnac pozyczke

_—

na nasze nazwisko. Niestety,
czesto firmy pozabankowe nie
stosuja praktyki sprawdzania
historii kredytowej klientow.
Robig tak czesto parabanki,
ktore udzielaja chwilowek
online, bez sprawdzania histo-
rii klientéw w Biurze Informa-
cji Kredytowej czy Krajowym
Rejestrze Dhugéw. W takim
przypadku alerty nie zadzia-
faja. ©®

-~

Wszystkie cztery pozyczki zostate zaciggniete przez internet, bez koniecznosci wizyty

w banku

=
=}
H
T
o}
-4
<
=
o
e




04

Wydarzenia

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Rosna oczekiwania UKraincow
na polskim rynku pracy. Unas tez

Zbigniew Marecki oy
zbigniew.marecki@polskapress.p L5

Praca

Satysfakcje z pracy w Polsce
deklaruje 72 proc. badanych
pracownikow tymczasowych
z Ukrainy - wynika z najnow-
szego raportu spotki

Otto Work Force, ktora pow-
stataw roku2000i z biegiem
lat stala sie jedng z najwiek-
szych miedzynarodowych
agendji posrednictwa pracy
w Europie.

Poziom zadowolenia pracow-
nikéw obnizyt sie w stosunku
do2018 roku 011 proc., bo cho¢
warunki pracy staja sie coraz
lepsze, to Ukraincy sg bardziej
Swiadomi mozliwosci, jakie
daje polski rynek pracy. Ich
oczekiwania sa wyzsze niz jesz-
cze trzy lata temu i zwracajg oni
coraz wiekszg uwage na atrak-
cyjnosc ofert pracy.

- To nie tylko specyfika du-
zych miast. Rosnace oczekiwa-
nia sa tez na prowincji. Sam
stracitem kilku ukrainskich pra-
cownikow, gdy nie datem im
podwyzki - méwi wiasciciel
firmy budowlanej ze Stupska.

Wedtug najnowszego ra-
portu, wydanego w grudniu
2019r. przez firme OTTO Work

Struktura satysfakcji badanych z poszczegdlnych elementéw obecnej pracy.

relacje ze wspotpracownikami

stosunek Polakow do imigrantow

obcigzenie obowigzkami

rodzaj wykonywanej pracy

mozliwosé rozwoju zawodowego

relacje z pracodawca

warunki pracy

wynagrodzenie

0%

m Zadowolony (5,4)

m Niezadowolony {1,2)

20% 40%

60%

100%

m Ocena neutralna (3)

Zadowolenie z pracy w Polsce rosnie wraz z wiekiem badanych Ukrairncéw. W grupie oséb najmtodszych, w wieku do 35 lat,
satysfakcje z pracy wyraza 65 proc. badanych, natomiast w grupie starszych pracownikéw (ponad 50 lat) juz 89 proc.

Force Polska, Srednio 72 proc.
pracownikéw tymczasowych
z Ukrainy deklaruje, Ze jest za-
dowolonych z pracy w Polsce.
Pozytywnym jest fakt, Ze 0sob,
ktore w trakcie ostatniego ba-
dania zadeklarowaty niezado-
wolenie ze swojej pracy jest nie-
cate 10 proc.. Pozostali badani

stanowia grupe, ktora udzielita
odpowiedzi neutralne;j.
Zadowolenie z pracy w Pol-
sce roSnie wraz z wiekiem ba-
danych Ukraincow. W grupie
0s6b najmtodszych, w wieku
do 35 lat, satysfakcje z pracy
wyraza 65 proc. badanych, na-
tomiast w grupie starszych pra-

cownikow (ponad 50 lat) juz 89
proc.

- Spadek poziomu zadowo-
lenia pracownikéw z Ukrainy nie
wynika z pogorszenia sie warun-
kow pracy, ale ze zmiany ich
oczekiwan. Ukraificy oswoili sie
juz z polskim rynkiem pracy, s3
bardziej Swiadomi mozliwosci,

jakie daje i zwracajg coraz wiek-
sz3 uwage na atrakcyjnosc ofert
pracy. Interesuje ich mozliwos¢
podjecia legalnego zatrudnienia
zawyzsze niz na Ukrainie wyna-
grodzenie, ale takze dodatkowe
benefity oferowane przez praco-
dawcow, szczeg6lnie te, ktore
pozwola im mozliwie jak najwie-

INFORGRAFIKA OTTO WORK FORCE POLSKA

cejzaoszczedzic. Najbardziej mo-
tywujacymi dodatkami pozapla-
COWYM sg: prywatna opiekame-
dyczna, dofinansowanie do po-
sitkéww pracy oraz znizki/rabaty
do sklepéw - méwi Tomasz Du-
dek, dyrektor zarzadzajacy Otto
Work Force Polska.
Wedtug niego kolejng kwestia,
ktéra wptywa na poziom saty-
sfakcji pracownikéw z Ukrainy, sg
skomplikowane i dtugotrwate
procedury zwigzane z zatrudnie-
niem w Polsce. -Ich uproszcze-
nie zdecydowanie poprawitoby
funkcjonowanie polskiegorynku
pracy - dodaje Tomasz Dudek.
Zraportu wynika tez, Ze pra-
cownicy z Ukrainy s najbardziej
zadowoleni zrelacji ze wspdtpra-
cownikami (87 proc. ) oraz z pra-
codawca (86 proc.). Najmniej sa-
tysfakcjonuje ich poziom wyna-
grodzen (51 proc. ) oraz mozli-
wosci rozwoju zawodowego (39
proc.).

Szczegotowa analiza wska-
zuje, ze w przypadku pieciu
zoSmiu badanych aspektow od-
setek osob deklarujacych nieza-
dowolenie nie przekracza 7 proc.
, adlakolejnych dwoch wynosi
12-13 proc. . JednoczeSnie w za-
leznosci od ocenianego elementu
od 8 do36 proc. badanych wska-
zato ocene $rednig. Tym samym
mozna uznac, Ze grupa pracow-
nikoéw rzeczywiscie niezadowo-
lonych z poszczegdlnych bada-
nych elementow jest stosun-
kowo niewielka.©®

Areszt dla uniewinnionego

Stupsk
Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

Bartosz K. uniewinniony mie-
sigc temu w sprawie dotycza-
cej posiadania narkotykéow
trafit do aresztu. Policja za-
bezpieczyta ponad 600 gra-
mow amfetaminy i 33 gramy
marihuany.

Stupski Sad Rejonowy zgodzit
sie na dwumiesieczny areszt
dla Bartosza K. Mezczyzna zo-
stat zatrzymany pod zarzutem
posiadania duzej iloSci narko-
tykow.

- Zabezpieczono 610 gra-
moéw amfetaminy i 33 gramy
marihuany - informuje Piotr
Nierebinski, prokurator rejo-
nowy w Stupsku. - Mezczyzna
nie przyznat sie do winy.

Razem z Bartoszem K. za-
trzymano drugiego mezczy-
zne, ktory po ztozeniu wyjas-

To—e———

Sad Okregowy w Stupsku prawomocnie rozstrzygnat sprawe

«narkotykéw w piwnicy sasiada”. Uniewinnit skazanego

nien zostat zwolniony. Kilka ty-
godni temu Sad Okregowy
w Stupsku prawomocnie unie-
winnit skazanego w pierwszej
instancji Bartosza K. na dwa
lata wiezienia i dwa tysigce zto-

tych grzywny za to, Ze uczest-
niczyt w obrocie znaczng ilos-
cigamfetaminy (1120,72g), ziela
konopii (124,31g) i kokainy
(1,46g). Sad Okregowy przyznat
racje obronie, Ze dowody

FOT. tUKASZ CAPAR

wjego sprawie zostaty zebrane
nielegalnie.

Przypomnijmy, Ze w paz-
dzierniku 2017 roku policjanci
po przeszukaniu auta, mieszka-
nia w Stupsku i piwnicy, nale-
zacej do oskarzonego, gdzie ni-
czego nie znalezli, przeszukali
tez sasiednig piwnice, do ktorej
klucz wisiat we wnece Sciany.
Znalezli wniej narkotykiislady
biologiczne, ktore miat pozo-
stawic Bartosz K. Po tym funk-
cjonariusze wystapili do proku-
ratury z wnioskiem o zatwier-
dzenie przeszukania, ale
na piwnice nalezaca
do Bartosza K. W procesie
odwotawczym prokuratura za-
zadata podwyzszenia Kkary,
a obrona twierdzita, ze policja
zebrata dowody z przekrocze-
niem procedu

Sad Okregowy uzasadnit, ze
dowéd z przeszukania niedo-
puszczalny w procesie.
©®

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19, 59 848 8103

Nekrologi

zamowisz tutaj:

reklama.slupsk@polskapress.pl

00954994

Wspomnienia.
Te najwazniejsze...

, Wspomnij bliskich.
Zapal im $wieczke.

Sprawdz na
nekrologi.net
i gp24.pl/nekrologi

Kolezance
Wiestawie Boiwko

najszczersze kondolencje
z powodu $mierci

Taty

sktadajg
Prezes i Pracownicy
PZUM Sp. z 0.0.

00954934

Wyrazy wspotczucia i stowa wsparcia
Pani Dorocie Motdoch
z powodu Smierci

Taty

sktadaja
Wojt Gminy Stupsk, Rada Gminy oraz Pracownicy Urzedu
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Jourova sprawdza praworzadnosc¢
w Polsce. ,.Chce bronic sedziow”

Leszek Rudziriski
leszek rudzinski@polskapress.pl

Warszawa

Wiceszefowa KE Vera Jourova
spotkala sie wczorajz czolowy-
mi przedstawicielami polskiej
politykiiprawa, aby rozmawiac
ostanie naszego wymiaruspra-
wiedliwosdi. - Chcialabymzro-
bi¢ wiecej, aby ochronic se-
dziéw przed kampania przeciw-
ko nim-oznajmifa. Jourova
zapowiedziala tez powstanie
.miedzynarodowegociala

ds. praworzadnosdi”.

Wtorek byt pracowitym dniem
dla unijnej komisarz ds. spra-
wiedliwosci. Od wtorkowego
poranka spotykata sie z polity-
kami i czolowymi postaciami
wymiaru sprawiedliwosci.

- Chce otworzy¢ nowy roz-
dziat dialogu miedzy polskimi
wiadzami a Komisjg Europejska
- zapewniata przed spotkaniem
z marszatek Sejmu ElZbietg Wi-
tek. - Mam duze oczekiwania,
Ze zrozumiem lepiej sytuacje
w Polsce - wyjaSniata.

Jourova:
Chce chroni¢sedziow
Wiceszefowa KE wiecej wyja-

-~
| 4

——

= S

cheprzewodnlczaca Komisji Europejskiej Vera Jourova spotkata sne z najwazniejszymi
polskimi politykami oraz przedstawicielami naszego wymiaru sprawiedliwosci

Matgorzata Gersdorf, prezes
TK Julia Przytebska oraz
z1zecznikiem praw obywatel-
skich Adamem Bodnarem.
Po spotkaniu z tym ostatnim
podkreslita, Ze chciataby zro-
bic¢ wiecej, aby ,,ochronic se-

- Nie jest to atmosfera,
w ktorej sedziowie mogg wyko-
nywaé swojg wymagajaca
prace - mowila. Jourova zapy-
tana, jak chce chroni¢ sedziéw,
odpowiedziata, Ze ,,ma instru-
menty, ktére mogga pomoc se-

ktore szanuja ich prace”. Do-
data, ze ,,kampania przeciwko
sedziom jest czyms$ bardzo
szkodliwym”.

Cel swojej wizyty w Polsce
Jourova okreélita jako zebranie
informacji i przekazanie wia-

FOT. ADAM JANKOWSKI

| SONDAZ |

WIEKSZOSC POLAKOW
POPIERA SEDZIOW?

W sondazu United Survey
dla RMF FM i ,Dziennika
Gazety Prawnej" zadano
pytanie, czy SN powinien
podjac uchwate, uznajaca,
ze sedziowie KRS nie moga
orzekac, a Izba
Dyscyplinarna nie jest
sadem. Rzad i prezydent
uwazaja, ze to
niedopuszczalne. 51,3 proc.
respondentdw przyznato
racje SN. Z kolei 22,4 proc.
badanych jest zdania, ze
racje w tym sporze ma
prezydent i rzad, wedtug
ktérych uchwata jest
bezprawna. Zaledwie 2,8
proc. respondentéw
uznato, ze zadna ze
wskazanych stron nie ma
racji, a niemal jedna
czwarta pytanych (23,5
proc.) nie ma zdania
w tej sprawie.

,»drzwi do dialogu z Polska s
otwarte”.

Marszatek Grodzki:

Zostanie powotane
miedzynarodowe ciato

Unijna komisarz rozmawiata

Jourova przekazala, iz zostanie
powotane miedzynarodowe
ciato.

- Pojednym przedstawicielu
z kazdego kraju, ktore bedzie
musiato dokona¢ przegladu
przestrzegania praworzadnosci
we wszystkich krajach czton-
kowskich, i to ciato bedzie
nakoncu musiato przygotowac
dokument, ktére bedzie stano-
wil podstawe do dalszych de-
cyzjibudzetowych - thumaczyt
marszatek Senatu, dodajac, ze
w najblizszym czasie kraje
cztonkowskie zostang popro-
szone o wydelegowanie jed-
nego eksperta do tej nowej ko-
misji.

Wojcik: To podwazenie

nas wszystkich

Unijna komisarz zaplanowata
réwniez spotkanie z ministrem
sprawiedliwosci Zbigniewem
Ziobra. Jeszcze nim do niego
doszlo, wiceminister Michat
Wojcik podkreslit, Ze to znako-
mita okazja, zeby ,,rzeczywis-
cie pokaza¢, na czym polega ta
ustawa, ze nie jest to zadna
ustawa kagancowa”.

- Nie moze by¢ tak, ze sedzia
podwaza status innego se-
dziego, bo to podwazenie nas
wszystkich, catego narodu, pre-
zydenta RP. Dlatego nie wolno
tegorobicito sie znalazto m.in.
w tym dokumencie - stwierdzit

wita w trakcie kolejnych spot-  dzidw przed kampanig prze- dziomw panstwach cztonkow- domosci dla przewodniczacej takze z marszatkiem Senatu. Wojcik.
kan, m.in. z pierwsza prezesSN  ciwko nim”. skich pracowa¢ wwarunkach, KE Ursuli von der Leyen, ze Tomasz Grodzki wyjawil, ze ©®
2 2 = Warszawa Warszawa
NaSl lalll'eaCl W kOl‘lklll‘ Sle LKRAJU Kiedy marszatekSejmu | Zonarzecznika
° oo ogtosi date wyborow? dyscxpliny zostanie
Funduszu Naturalnej Energii Nz S il | dyrektorem sadu

Tegorocznajubileuszowa X
edycjakonkursu Fundusz Na-
turalnej Energii realizowana
przez GAZ-SYSTEM w partner-
stwie zFundacjg ..Za gérami,
zalasami” cieszyta sie najwiek-
szym zainteresowaniemze
wszystkich dotychczasowych
edycji. k3cznie wpltyneto 201
whioskow o dofinansowanie.

Ideg konkursu jest wsparcie sa-
morzadow, placowek oSwiato-
wych oraz organizacji pozarza-
dowych w realizacji innowacyj-
nych projektow ekologicznych.
W tym roku do rozdysponowa-
nia byto 250 000 zt na terenie
pieciu wojewodztw: mazowie-
ckiego, podkarpackiego, podla-
skiego, Slaskiego i zachodnio-
pomorskiego.

Laureatami konkursu w wo-
jewodztwie zachodniopomor-
skim zostali: Gminny OSrodek
Kultury w Wyszewie (projekt

»2Kompostujesz - Srodowisko
ratujesz!”), Szkota Podstawowa
nr 3 im. Kréla Eryka Pomor-
skiego w Dartowie (projekt
»Ekodetektywi”), Publiczna
Szkota Podstawowa im. Bole-
stawa Krzywoustego w Wolinie
(projekt ,,Wolin - ptasia wy-
spa”), Stowarzyszenie Wy-
wrotka w Szczecinie, (projekt
»Kajakowy Eko Patrol”) oraz
Towarzystwo MitoSnikow rzeki
Radwi w Koszalinie ( projekt
»Aktywna ochrona tarfarybre-
ofilnych - tososiowatych, kar-
piowatych reofilnych poprzez
budowe substratu tartowego
tzw. sztucznych tarlisk wrzece
Radwi  powyzej jeziora
Rosnowskiego oraz edukacja
ekologiczna wsrod mtodziezy
i wedkarzy zasad aktywnej
ochrony tarta ryb reofilnych”).

W tym roku jury konkursu
zwracalo uwage na projekty,
ktore wptywaja pozytywnie

na Srodowisko, a ich realizacja
przyczynia sie do budowania
postaw obywatelskich w obsza-
rze ochrony przyrody i zmiany
postaw na proekologiczne.
Oceniany byt potencjat proeko-
logiczny projektow, zasieg pla-
nowanych dziatan oraz inno-
wacyjne podejscie do potrzeb
lokalnych.

Troska o Srodowisko natu-
ralne jest dla GAZ-SYSTEM
kwestig kluczowa w trakcie re-
alizowania inwestycji oraz prac
eksploatacyjnych i remontow
naterenie catego kraju. Zuwagi
na to, minimalizowany jest
wplyw tych prac na otoczenie,
zwlaszcza na obszary chro-
nione. Prace budowlane wyko-
nywane sg zgodnie z zalece-
niami dotyczacymi ochrony
krajobrazu, zwierzat i roslin.
Po zakonczeniu inwestycji
grunty s3  przywracane
do stanu poprzedniego.©®

ﬂ?

Warszawa

WOSP melduje.
zenakoncie maponad
115 milionéw ztotych
115362 894 PLN - to wynik
zbiérki, ktéry Fundacja WOSP de-
klarowata, koriczac dzieri 28. Fi-
natu WOSP. Wczoraj cata zadekla-
rowana kwota znalazta sie juz

na koncie 28. Finatu. Ostateczny
wynik zbidrki przedstawiony zo-
stanie 8 marca. Na kwote deklaro-
wana sktadaja sie kwoty szacun-
kowe, ktdre przesytaty WOSP
sztaby w dniu Finatu, kwoty pozy-
skane dzieki zbidrkom elektro-
nicznym do 12 stycznia oraz daro-
wizny przekazane przez partne-
row. (AIP)

!"2

FOT. SYLWIA DABROWA

(PiS) nie zarzadzitajeszcze daty wy-
boréw prezydenckich-manato
jeszczetydzien. Mimotoopozycja
sie niepokoi. ,Przy wyjatlkowym
braku zrecznosci Andrzeja Dudy
naarenie miedzynarodowejijego
wyraznym wycofaniu po Davos wi-
dzimy réwnoczesnie
nadaktywnos$¢ miedzynarodowa
Mateusza Morawieckiego. Pani
marszatek Witek wcigz zwleka
zogtoszeniem wyboréw prezyden-
ckich. Czy PiS serio myslio zmianie
kandydata?" - dopytywat

na Twitterze poset KO Stawomir
Nitras, ktory nawigzatw tensposéb
dowczesniejszej wypowiedziszefa
klubu PiS Ryszarda Terleckiego.
Krytykujac kandydatke KO Matgo-
rzate Kidawe-Btoriska stwierdzit, ze
najwigkszy klub opozycyjny roz-
wazawymiane kandydatanapre-
zydenta. Wedtug nieoficjalnychin-
formacjiwybory prezydenckie od-
bedasiew niedziele, 10 maja. Pre-
zydent Andrzej Duda dotychczas
nie oglosit startu wwyborach - two-
rzy swojsztabwyborczy. (aIP)

Gabriela Zalewska-Radzik, zona
sedziego, zastepcy rzecznika dy-
scyplinarnego Przemystawa
Radzika, od lutego zostanie dy-
rektorem Sadu Rejonowego
Warszawa Zoliborz - ustalit
Onet.pl. - Zdecydowaty otym
wylgcznie wzgledy merytorycz-
nie - zapewnia wiceminister
sprawiedliwosci Michat Wojcik,
ktory zdecydowat o mianowaniu
Zalewskiej-Radzik na funkcje dy-
rektora sgdu. Dotychczas praco-
wata ona w Zielonej Gérze jako
radca prawny.

Przemysfaw Radzik od 2018

roku jest jednym z dwéch za-
stepcéw rzecznika dyscyplinar-
nego sedziéw. Onet zauwaza, ze
Radzik wszczyna postepowania
wobec sedziéw krytykujacych
reforme sagdownictwa autorstwa
PiS. Jest on réwniez prezesem
Sadu Rejonowego w Krosnie
Odrzanskim, ale na co dzien pra-
cuje w warszawskim Sadzie
Okregowym, do ktérego zostat
delegowany. (AIP)
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Chiny. Prawdziwa liczba chorych
jest trudna do oszacowania

Kazimierz Sikorski =
ksikorski@polskatimes.pl

Wuhan

W jednym z powiatoéw w Ba-
warii wykryto przypadek za-
razenie mezczyzny wirusem
zWuhan. Przebywaon

pod opieka lekarzy.

Grozny wirus jest coraz blizej
Polski - dotart juz do Niemiec.
Pierwsze zachorowanie u na-
szych zachodnich sasiadéw po-
twierdzono w Bawarii.
Zakazonym okazal sie
mieszkaniec powiatu Starn-
berg; przebywa on na obserwa-
cjimedycznej. Po Francji, gdzie
zarejestrowano trzy zachoro-
wania, Niemcy sg drugim euro-
pejskim krajem, w ktérym
stwierdzono wirusa z Wuhan.
Ponad sto os6b juz nie zyje
po zarazeniu koronawirusem,
cztery tysigce ( gtéwnie w Chi-
nach) przebywaja w szpitalach.
Jak narazie nie udatosie zdusic¢
zagrozenia tylko do Wuhan - za-
razarozlewasie po Chinachica-
tym Swiecie. Sytuacja stata sie
natyle grozna, Ze Komisja Euro-
pejska apeluje do unijnych kra-
jow, by nadsytaty informacje
osSrodkach bezpieczenstwa, ja-
kie stosujg wwalce z epidemia,
oraz o kontrolach nalotniskach.

liczba zarazonych w Wuhan bedzie wieksza niz 250 tysiecy...

Najgorzej jest w Chinach,
gdzie obowiazuje zakaz prze-
mieszczania sie i wyjazdow za-
granicznych zorganizowanych
grup. W wielu miastach zawie-
szono transport autobuséw.
60 milionéw ludzi mieszkaja-
cych w prowincji Hubei objeto
kwarantanna.

Dramatyczna sytuacja jest
w Wuhan, gdzie znajduje sie
epicentrum choroby. Wszyscy
jesteSmy uwiezieni - mowia
mieszkancy 11-milionowego
miasta. Tamtejsze szpitala sg
przepehione, dlatego rzad
chinski nakazat btyskawiczng
budowe nowego szpitala

.

w Wuhan w celu zwalczania
wirusa.

Obchody chinskiego no-
wego roku odwotano w Pekinie
iHongkongu. Raport dla wyz-
szych urzednikow sugeruje, ze
od 250 tysiecy 350 tysiecy za-
razi sie wirusem do 4 lutego.
Mieszkancy Wuhan bojg sie, ze
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ZDANIEM EKSPERTOW

PARALIZ
KOMUNIKACYINY
W CHINACH TRWA

Eksperci sadza, ze
prawdziwa liczba osdb,
ktore do tej pory ztapaty
infekcje, jest juz liczona
nie w tysigcach, ale
w dziesigtkach tysiecy.
Huanggang (niedaleko
Wuhan), w ktérym mieszka
siedem milionéw ludzi,
wstrzymat transport
publiczny. Wedtug .The
Telegraph” problemy
Z poruszaniem sie majg
ludzie w miastach: Ezhou,
Zhijiang, Dangyang,
Qianjiang, Chibi, Xiantao,
Lichuan, Jingmen, Xianning,
Yichang, Huangshi i Enshi.
Wszystkie znajduja sie
w prowincji Hubei, ktéra jest
epicentrum epidemii.
Wuhan jest stolica. Hubei
zamieszkuje prawie
60 milionéw ludzi.

zpowodu blokady wielu z nich
zostanie zarazonych groznym
wirusem. Naukowcy chifscy
twierdza, ze tysigce ludzi mogg
zarazic sie wirusem, nie wie-
dzacnawet, ze go maja, co ula-
twia jego rozprzestrzenianie
sie. Filmy wideo ze szpitali
w Wuhan pokazuja pacjentow

ttoczacych sie na korytarzach
ilezacych na podtodze.

Mezczyzna mieszkajacy
w Wuhan, ktory jest obcokra-
jowcem, moéwi, Ze tysigce cu-
dzoziemcow nie moze opuscic
miasta z powodu natozonych
przez wladze blokad. - Jesli za-
trzymaja wszystkich w Wuhan,
boje sie, ze wszyscy sie zara-
zimy.Ludzie s3 spanikowani
-dodaje. Wiadzerzadoweiuni-
wersyteckie zalecaja, by nie
wychodzi¢, pozosta¢ w domu
iwzywac lekarzy w przypadku
wystapienia objawow choroby.
Kiedy ogtoszono zakaz podré-
zowania, ludzie rzucili sie naba-
zary, aby zrobi¢ zapasy, bo obec-
nie prawie wszystkie sklepy sa
pustealbo zamkniete. - Wszyscy
sg spanikowani i chcg uciec
z Chin, by wrécic¢ doswoich kra-
jow lub przynajmniej przeniesc
sie dobezpieczniejszego miasta
w Chinach - dodaje meZczyzna.

Raport przygotowany przez
naukowcow z Lancaster Univer-
sity, University of Florida i Uni-
versity of Glasgow szacuje, ze
diagnozuje sie tylkojeden na 20
przypadkow.

Dr Jonathan Read z Lancaster
University: Jesli nie dojdzie do
zadnych zmian w kontroli, spo-
dziewamy sie kolejnych wybu-
chéw epidemii w innych chin-
skich miastach. Nasz model
przewiduje, Ze do 4 lutegoliczba
zarazonych w Wuhan bedzie
wieksza niz 250 tysiecy. ©®

Morawiecki spotkat si¢ z Merkel.
Premier uczcil ofiary Holokaustu

Berlin
Jakub Oworuszko
jakub.oworuszko@polskapress.pl

Premier Mateusz Morawiecki
spotkat sie we wtorek w Berli-
nie z kanclerz Niemiec Angela
Merkel. - To dobra wizyta,
wczoraj bardziej historyczna

i dzisiaj bardzo praktyczna
zwigzana zinteresami Polski,
ktorych bedziemy strzec

na kazdej linii frontu. Stajemy
sie dla Niemiec jednym zklu-
czowych partneréw bizneso-
wych, gospodarczychi poli-
tycznych - podkreslat pre-
mier.

W  poniedzialek Mateusz
Morawiecki odwiedzit Miejsce
Pamieci i Edukacji Historycznej
Domu Konferencji w Wannsee
oraz Instytut Pileckiego w Berli-
nie. Tego samego dnia wieczo-
rem Morawiecki wraz z mat-
zonka wziat udziat w koncercie

z okazji obchodéw 75. rocznicy
wyzwolenia niemieckiego nazi-
stowskiego obozu Auschwitz-
Birkenau. Wyglosit tez przemo-
wienie po kanclerz Merkel, ktora
podkreslita odpowiedzialnos¢
Niemiec za zbrodnie II wojny
Swiatowe;j.

- Sprzeciwiamy sie negowa-
niu i znieksztatcaniu historii
Holokaustu. JesteSmy zdetermi-
nowani zdecydowanie odpowia-
dac na préby wykorzystania 75.
rocznicy wyzwolenia
Auschwitz-Birkenau oraz pa-
mieci o ofiarach obozu dobieza-

Jesli chcemy prawdy,
wolnosci i dobra,
musimy by¢ zdolni

do rozdzielenia katow
od ofiar, zta od dobra,
zbrodni od niewinnosci

cych celéw politycznych - mowit
m.in. Morawiecki.

- Jako potomkowie naszych
babc i dziadkow, ktorzy gineli
w Auschwitz i wsréd Sniegow
Kotymy, mamy moralny obo-
wigzek opowiedziec te historie
Swiatu. Oby nigdy nikt nie mu-
sial juz jej przezyc¢ - mowit
Morawiecki do uczestnikow
koncertu.

We wtorek premier wziat
udzial w $niadaniu roboczym
zkanclerz Niemiec.

Premier przyznat, Ze w ro-
zmowach ze strong niemiecka
ktadziony jest nacisk na polityke
rolna, polityke sp6jnosciirozwoj
infrastruktury. Dodat, Ze ro-
zmowy dotyczyly takze dziatan
protekcjonistycznych krajow ta-
kich jak Chiny, USA. - Europa
opartajest nahandlu, mamy go-
spodarki otwarte, chcemy uni-
ka¢ protekcjonizmu. Tu Polska
iNiemcy maja wspdlne stanowi-
sko - zaznaczyt. ©®
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Eksploatacja

Czy wigczony tempomat obniza zuzycie paliwa?

PYTAJ W KIOSKACH | SALONACH PRASOWYCH
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Poradnik. Scheda to nie problem

AY

1 Spadkobierca na podjecie decyzji o przyjeciu badz odrzuceniu spadku ma 6 miesiecy

Spadek z dobrodziejstwem inwentarza

Spadki, dziedziczenie

W 20151. weszla w zycie ustawa
zmieniajgca przepisy Kodeksu
cywilnego. Zmiany te sg ko-
rzystne dla spadkobiercow,
gdyz chronig one przed nega-
tywnymi skutkami braku zto-
zenia oSwiadczenia o przyjeciu
lub odrzuceniu spadku.

Najwazniejsza, obowigzu-
jaca od kilku lat zmiana polega
nawprowadzeniu - jako zasady
- odpowiedzialnosci za dtugi
spadkowe z tzw. dobrodziej-
stwem inwentarza (tj. do wyso-
koSci wartosci aktywow spad-
kowych), w miejsce obowigzu-
jacej wczeSniej zasady odpo-
wiedzialnoSci nieograniczonej.

O co chodzi? Spadkobierca
na podjecie decyzji o przyjeciu
badz odrzuceniu spadku ma 6
miesiecy od dnia, w ktérym do-
wiedziat sie o tym, Ze zostat
spadkobierca.

Wczesniej byto tak, ze
»milczenie”, czyli brak for-
malnego oSwiadczenia spad-
kobiercy po Smierci spadko-
dawcy oznaczalo przyjecie
spadku wprost, a tym samym

nieograniczong odpowie-
dzialnosc za dtugi wchodzace
w sktad spadku.

W konsekwenciji, jesli oka-
zywalo sie, ze wysokos¢ dtu-
gbow zmarlego przewyzsza war-
toS¢ odziedziczonego majatku,
spadkobierca ponosit strate.

Mogta to by¢ strata na tyle
duza, ze prowadzaca do kata-
strofy zyciowej, o czym posz-
kodowany spadkiem dowiady-
wat sie - w skrajnym przypadku
- dopiero wtedy, gdy zgtaszali
sie do niego wierzyciele zmar-
tej osoby (np. banki, w ktérych
zmarly zaciagnat kredyty).

Na szczescie takie sytuacje
naleza juz do przesztosci. Zgod-
nie z obowiazujacg obecnie
ustawa, brak oswiadczenia
spadkodawcy w kwestii przyje-
cia badZz odrzucenia spadku
w terminie 6 miesiecy od dnia,
w ktorym dowiedziat sie on
ospadku, bedzie jednoznaczny
z przyjeciem spadku z dobro-
dziejstwem inwentarza. A za-
tem - za nie swoje dtugi spad-
kobierca odpowiada tylko
do wysokosci odziedziczonego
spadku. Innymi stowy - bedzie
miat z czego sptacac ewentu-
alne dtugi zmartego.

UWAGA. Zasada ogranicze-
nia odpowiedzialnosci z tytulu
dobrodziejstwa inwentarza nie
ma zastosowania w przypadku
wierzytelnoSci zabezpieczo-
nych hipotecznie.

Spisinwentarza

Spadek z dobrodziejstwem in-
wentarza nie moze sie obyc bez
spisu inwentarza. Chodzi glow-
nie o to, aby wszyscy ewentu-

vl

Za nie swoje dtugi spadkobiercy odpowiadaja tylko do wysokosci odziedziczonego spadku

alni wierzyciele zostali rzetel-
nie zaspokojeni. Zdarzajg sie
bowiem sytuacje, kiedy spad-
kobiercy, chcagc maksymalnie
powiekszy¢ przypadajacg im
schede, ukrywajg niektére co
bardziej cenne przedmioty
wchodzace w sktad spadku,
aby niemozliwe bytoich sprze-
danie na poczet dtugdéw spad-
kodawcy.

Spis inwentarza dokony-
wany jest na zlecenie sadu
przez komornika; mozna jed-
nak tez ztozy¢ do komornika
whniosek bezposredni.

| 48

e——

Spadkobiercy powiadamiani
sg listownie przez komornika,
kiedyigdzie odbedzie sie spisin-
wentarza. W ich obecnosci ko-
mormnik ustala, jakie cenne przed-
mioty nalezgce do zmartego po-
winny by¢ wciagniete do spisu
inwentarza i jakie prawa wcho-
dza w sktad spadku. Sprawdzi
takze, jakie zobowigzania miat
zmarly - w tym celu powinien
przejrze€ jego rachunki ban-
kowe, zalegltosciw ptatnoSciach
itp. Jezeli spadkodawca zostawit
posobie pienigdze lub kosztow-
nosci, zostajg one ztozone dode-

.

pozytusadowego; pozostate rze-
czy pozostaja zwykle we wtada-

niu spadkobiercoéw do czasu po-
dziatu spadkuiostatecznegoroz-
liczenia wszystkich dtugéw
spadkowych.

Spadkobiercy przyjmujacy
spadek z dobrodziejstwem in-
wentarza mogg ztozy¢ w sadzie
lub u notariusza tzw. prywatny
wykazinwentarza naspecjalnym
formularzu  przygotowanym
przezresort sprawiedliwosci.

Dopiero jesli wierzyciele
spadkodawcy nie zgodza sie
zprywatnym wykazem inwen-

W wykazie inwentarza trzeba ujawni¢ przedmioty majatkowe nalezace do spadku
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tarza sporzadzonym przez
spadkobiercow, sporzadzi go
naich wniosek komornik.

W prywatnym wykazie in-
wentarza trzeba z nalezyta sta-
rannoscig ujawnic przedmioty
majatkowe nalezace dospadku,
przedmioty zapisow windyka-
cyjnych oraz dtugi spadkowe.

Wedle ustawy, wykaz in-
wentarza moze by¢ zlozony
u notariusza, w sadzie spadku
lub w sadzie rejonowym.

Postepowanie spadkowe
Postepowanie spadkowe na-
lezy przeprowadzic¢ przed s3-
dem. Jest ono w Polsce dwueta-
powe.

W pierwszym etapie spad-
kobierca wystepuje do wy-
dziatu cywilnego sadu rejono-
wego wiasciwego dla miejsca
zamieszkania spadkodawcy
zwnioskiem o stwierdzenie na-
bycia spadku.

Sad wydaje postanowienie
ostwierdzeniu nabycia spadku
po przeprowadzeniu rozprawy,
na ktérg wzywa wnioskodawce
oraz osoby moggce wchodzic¢
w rachube jako spadkobiercy
ustawowi badz testamentowi.

Sad w szczeg6lnosci bada,
czy spadkodawca pozostawit
testament, a jesli tak - wzywa
do ztozenia testamentu osobe,
w ktorej posiadaniu testament
sie znajduje.

Jezeli testament zostat zto-
zony wraz z wnioskiem
ostwierdzenie nabycia spadku,

FOT.123R

sad dokonuje dokonuje jego
otwarcia i ogloszenia.
Podsumowujac - w pierw-
szym etapie postepowania
spadkowego sad ustala, ktojest
spadkobierca i jaki udziat (uta-
mek) w majatku spadkowym
nalezy sie kazdej z osob upraw-
nionych do spadku. Postano-
wienie to uprawomacnia sie
po 3 tygodniach od dnia jego
doreczenia lub ogloszenia.
Pierwszy etap postepowa-
nia spadkowego mozna row-
niez przeprowadzi¢ przed no-
tariuszem - bedzie szybciej.
Potencjalni spadkobiercy
spotykaja sie wtedy w kancela-
rii notarialnej, gdzie nastepuje
otwarcie testamentu i sporza-
dzony zostaje protokét dziedzi-
czenia, zawierajacy wymagane
prawem zgodne o$wiadczenia.
Warunkiem skorzystania z tej
»Szybkiej Sciezki” jest zgoda
wszystkich spadkobiercow.
Na podstawie protokotu
dziedziczenia notariusz sporza-
dza akt poSwiadczenia dziedzi-
czenia. Po zarejestrowaniu
w elektronicznym rejestrze po-
Swiadczen dziedziczenia akt na-
biera mocy prawnej réwnorzed-
nej sgdowemu postanowieniu
ostwierdzeniu nabycia spadku.
Dysponujac postanowieniem
o stwierdzeniu nabycia spadku,
poszczegolni  spadkobiercy
moga wystapi¢ dosaduizazadac
sadowego dziatu spadku. Wtym
drugim etapie postepowania sgd
ustala sktad i wartos¢ konkret-
nych czesci spadku.
Andrzej Gebarowski

| WAZNE |
TRZY OPCJE

Zgodnie z artykutem 1012
Kodeksu cywilnego
spadkobierca moze:

1. przyjac spadek bez
ograniczenia
odpowiedzialnosci za dtugi
(przyjecie proste),

2. przyjac spadek
Z ograniczeniem tej
odpowiedzialnosci
(przyjecie
z dobrodziejstwem
inwentarza),

3. odrzuci¢ spadek.

Na podjecie decyzji
spadkobierca ma 6 miesiecy
od dnia, w ktérym
dowiedziat sie o tytule
swego powotania,
tj. o tym, Ze zostat
spadkobierca.
Nieztozenie przez
spadkobierce oswiadczenia
0 przyjeciu lub odrzuceniu
spadku jest jednoznaczne
z przyjeciem spadku
z dobrodziejstwem
inwentarza.
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SHOW-BIZNES n

CELEBRYCI

AnnaKorcz chwalisie,
ze zostata babcia

Aktorka pochwalitasig, ze wnu-
czekjuz przyszedtnasdwiat. Za-
réwno matka, jakibabcia niemow-
lecia opublikowaty oczywiscienate
okazje stosowny wpisizdjecie. Jed-
noczes$nie obie panie nie ukrywaja,
Zesabardzo podekscytowane no-
wymirolami.24.01.202019:03
czas stangtw miejscu. Przyszedt

na swiatiwywrécitgodo gory no-
gami. Wszystkossige zmienio, wse-
kunde najwazniejsze kwestie prze-
staty bycistotne, bo pojawitsie ON.
(BAN)

Szkota Artystyc.
Projektowania U’

Instagramowa afera

ze znanymi trenerkami
Styczniowa awaria Facebooka ob-
nazyta niewygodna dla wiekszosci
celebrytéw prawde o tym, ze nie
prowadzg sami swoich profili.
Szczegdlnie ucierpiaty natym
wizerunkowo AnnaLewandowska
i Ewa Chodakowska. Ze screendw,
ktdre kraza posieci, wynika, zeta

Renata Kaczoruk

i goliznaemocjonalna
Celebrytka postanowita podzieli¢
sie zobserwatoramibardzowaz-
nymdla nigj przestaniem. Naswoim
instagramowym profiluwrzucita
zdjecie, naktdrym pozuje catkowi-
cienago. Intymne czescijej ciata
ostania jedynie poduszka. Modelka
twierdzi, ze w dzisiejszym swiecie

FOT. ANDRZEJ BANAS

GWIAZDY

BarbaraKurdej-Szatan
pokazatastarszasiostre
Popularnailubiana aktorka po-
chwalita sie w sieci dwoma no-
wymi zdjeciami ze starszg siostra.
Obie panie przytulone do siebie
pozuja w biatych halkach. Kata-
rzyna Kurdej-Mania jest o piec lat
starsza od swojej znanej siostry.
Podobnie jak ona, swoje zycie
poswiecita aktorstwu i muzyce.
Swoj talent miafa juz okazje za-

| pierwszakorzystazustugniejakiej | brakujegolizny, ale tejemocjonal- prezentowac m.in.w ,Lalce”,
é paniKasi", akontotej drugiejma nej. Jejfani przyznali, ze tesknili .Chtopach”, ,Lokatorach” czy
=| az12administratorow. zatakimi wpisami. .Sasiadach”.
2/ (BAN) (BAN) (BAN)
Krzyzéwka nr 15 T 'mP2 mP 4 5 6 T 'm® 9
Poziomo: 10 11
3) obszar przeznaczony dla | | HE |
marynarki wojenne;j, 12 13
10) Spiew stowika, u u . u
11) zakres dziatania, 14 15
12) karnawatowa zabawa prze- . . . . .
bierancow, 16 (17 18
14) szczegdlne w rysopisie, . . . . . .
15) poczatek wyscigu, 19 (20 21 22 HE 23 24 25 26
16) zaktad z trakami,
19) przywddca bandy, inicjator 27
burd., | | | | | | | |
23) putapka zastawiana na 28 29
wroga, el e
27) zamachowe lub garncarskie,
28) trudno dostepne tereny, o u o u N N
wertepy, 30 31 32 b 33 |34 35 36
29) ... Zielona Ges$” Gatczyn-
skiego, E = |= E = |=
30) ptaskie naczynie na owoce,
33) wpadka, kompromitacja, 37 a 38
37) gornik pracujgcy na przod-
o, S E = = E = =
38) nieruchoma czes$¢ pradnicy,
39) taczy jeza z roza, 39 [ | [ | 40
40) sznur z petlg do chwytania
zwierzat, . . 41 . .
41) zabieg wodny wykonywany
w spa. sedziego, zamie, Rozwigzanie nr 14
Pionowo: 13) fragment meczu tenisowe- 25) sztuczna skoéra, TRTPTRTARIGEE P TS KauE
1) oddarty kawatek tkaniny, go, 26) t6dz rzeczna o ptaskim dnie,  [u]L[E[W[A[m[0]t[6]W[E|K m[R[O[Z[E[N
2) sktadnik stali, 17) zacumowata podczas poto-  30) potocznie o spodniach, e b A b ; e
3) odzywka dla maluchéw, pu na Araracie, 31) klasyfikacja druzyn sporto- Um| i [m[L[A[T|o[m[m|M[A[R]Y[m]I|m[N
4) mitosne starania, 18) gaz dominujacy w powie- wych, e P L
5) przyjaciotka Stasia i Nel, trzu, 32) placek z ciasta drozdzowe-  [o[R[K[1|E|S[T[R[A[SM[Y|C|Z[K[O|W[A
6) bozonarodzeniowa stajenka, ~ 20) stony ciek wodny, go, LA e MM
7) wspodtpraca przy zdobyciu 21) w rekach furmana, 34) pojemnos¢ silnika, Alm|[E[m[o[m ONONOEB
gola w futbolu, 22) asfaltowa lub polna (takze ~ 35) narzedzie ogrodnika do pie-  [S1a1S LN 2 cabBus
8) rodzinny w przychodni, ukochana), lenia grzadek, [E[L[1]z[A[m] [m[N[E[R[O[N]
K[m[p[m[K[A[PTITE[L]IS[K[O[m[T [m]T

9) czerwona w wyposazeniu

24) kosztownosci ukryte w se-

36) czasami sptaca obcy kredyt.
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Uspieni

TVN720:00

Czterech nastolatkéw trafia do
poprawczaka, w ktérym prze-
chodzg przez piekto. Po latach
dwadch z nich morduje straznika,
ktory ich przesladowat. Pozostali
jednocza sity, aby im pomac.

Dzien Bastylii
TVP121:00

Kieszonkowiec Michael przycia-
ga uwage CIA. Agencja prowadzi
sledztwo w sprawie wybuchow.
Kierujacy dochodzeniem agent
musi stworzy¢ z Michaelem
duet, by znalez¢ sprawcow.

John Q

TVN 21:30

Syn Johna ma wade serca.
Jedynym ratunkiem dla niego
jest przeszczep, ale ubezpie-
czenie zdrowotne nie pokryje
kosztow operacji. Zrozpaczony
ojciec wchodzi uzbrojony do
kliniki i bierze zaktadnikow.

Piksele

POLSAT 21:55

Kosmici opacznie odczytali
wystang przez NASA w kosmos
przesytke jako wypowiedzenie
wojny i zaatakowali Ziemig,
przybierajac forme bohaterow
gier komputerowych. Byli gra-
Cze muszg stawic¢ im czofa.

HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Jeslipodejmowane przez Ciebie wysitki row-
niez dzisiaj nie beda przynosic oczekiwanych
rezultatéw, horoskop dzienny podpowiada,
by rozwazyc rezygnacje z obranych celow.
Ryby (19.02-20.03)
Zatroszcz sie dzisiaj po pofudniu 0 emogjo-
nalnytad wzyciu prywatnym. Horoskop
nadziswyraznie przypomina Ci, ze masz

pod tymwzgledem troche donadrobienia...
Baran(21.03-19.04)
Postanowisz dzisiaj uwazniej niz zazwyczaj
przyjrzec sig swoim stabymimocnymstro-
nom. Horoskop dzienny nasrode wyraznie
wskazuje, ze tenbilans okaze sie korzystny.
Byk (20.04-20.05)

Nie mylwyrozumiatosciz pobtazliwoscig. Ho-
roskop dzienny méwi, ze patrzenie na btedy
przez palce nikomu nie wyjdzie na dobre.
Bliznieta (21.05-21.06)
Popatrzysz dzisiaj naswiat przez rozowe oku-
lary. Horoskop na dzis zapowiada, e zaprag-
niesz taki stan przeciagnacjak najdtuze...
Rak (22.06-22.07)
(ChetnieweZmiesz udziatwrealizacjipomystow
zgfaszanychprzezinnych. Horoskop dzienny
nasrodewrdzy dobreefekty wspotpracy.

Lew (23.07-22.08)

Nie ogladaj sie dzisiaj zasiebie, tylko odwaznie
planuj przysztos¢. Horoskop dzienny mocno
zapowiada, Ze mozesz porywac sig nanawet
najbardziejszalone przedsiewzigcia.
Panna(23.08-22.09)
Dodwiadczysz dzisiaj wyjatkowej checizro-
bienia czegos dobrego dlainnych osob. Horo-
skopnadzi$ zauwaza, ze realizacja tego po-
mystu dostarczy Ciwielu mitych doznari.
Waga (23.09-22.10)

Zycie udzieli G dzisiaj matej lekji pokory. Ho-
roskop dzienny nasrode nauczy Cie, ze wy-
chodzenie przed szereg masenstylko wtedy,
gdy masie zasoba bardzomocne argumenty.
Skorpion (23.10 - 21.11)
Raczej nie wszystko bedzie dzisiaj ukfadato
sie po Twojej mysli. Horoskop dzienny do-
strzegawtym Zrodto sporej dawki frustracji.
Strzelec (22.11-21.12)

Mysl dzisiajnad tym, coido kogoméwisz. Ho-
roskop nadzis mowi, ze brak umiejetnosc
trzymaniajezyka zazebamimoze by¢ zgubny.
Koziorozec (22.12-19.01)
Ktos bedzie dzisiaj prébowat przeciagnac Cie
naswojastrone. Horoskop dzienny nasrode za-
powiada, zewieleztychwysitkow niewyjdzie.
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Zakazenie wirusem brodawczaka
ludzkiego moze powodowac raka!

HPV (Human Papilloma Virus) to wirus brodawczaka ludzkiego, ktory jest jednym z najczestszych
drobnoustrojow przenoszonych drogg ptciowa. Moze odpowiadac za opryszczke jamy ustnej i okolic intymnych

Choroby
Paulina Dragan, Natalia Falarz
redakga@stronazdrowia.pl

HPV (Human Papilloma Virus) towirus
brodawczakaludzkiego, ktory jest
dewszystkim droga ptciowa. Wyré6z-
niasie az 150 typéw wirusa HPV, wéréd
ktérychwyodrebniasie rodzaje wirusa
wysoce onkogennego oraz te o niskim
ryzykuonkogennym.

o zarazenia HPV zwy-

kle dochodzi droga

plciowa, najczesciej

w poczatkowym

okresie aktywnosci

seksualnej cztowieka,
tuz po jej rozpoczeciu. Trzeba jed-
nak pamietac, ze zarazi¢ mozna sie
w rezultacie nie tylko kontaktow
genitalno-genitalnych, ale takze
oralno-genitalnych czy tez poprzez
kontakt dtoni z genitaliami nosiciela
wirusa HPV. Co wiecej, do zarazenia
moze rowniez dojs¢ juz podczas po-
rodu, gdy drobnoustroje sg przeno-
szone z matki na dziecko.

Zakazenie wirusem

Zakazenie HPV zazwyczaj przebiega
bezobjawowo i ustepuje samoistnie
po kilku lub kilkunastu miesigcach.
Niejest to jednak do konca dobra in-
formacja, poniewaz oznacza ona, iz
wiekszos¢ os6b nie ma pojecia

0 obecnosci wirusa w swoim organi-
zmie i nieSwiadomie przenosi go

na swoich partneréw. Jesli jednak po-
jawiaja sie jakie$ objawy zakazenia
wirusem, mogg one miec¢ rézny cha-
rakter, w zaleznosci od typu wirusa
oraz umiejscowienia zwigzanych
znim zmian. Moga to by¢:

©® Eagodne zmiany naskérka (bro-
dawki stop, brodawki zwykte, bro-
dawki ptaskie).

® Lagodne zmiany nabtonka bton
Sluzowych (brodawki w obrebie na-
rzadow piciowych oraz odbytu).

©® Zmiany przednowotworowe

w obrebie narzadow piciowych
(szyjka macicy, srom, pochwa)

oraz odbytu.

Zakazenie wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV) moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje zdrowotne

©® Zmiany nowotworowe w obrebie
szyjki macicy oraz odbytu.

Wirus HPV wystepuje w okoto
60 odmianach. Typy wirusa niewy-
wotujace ktykcin zalicza sie do ro-
dzajow wysokiego ryzyka. Najczes-
ciej ulokowane sg one w komérkach
skory i moga prowadzi¢ do rozwoju
raka szyjki macicy, raka sromu, raka
odbytu lub raka pracia.

Wirusy HPV dzieli sie na nisko-
onkogenne, czyli wskazujgce na ni-
skie ryzyko raka szyjki macicy; sa to
wirusy wywotujace niewielkie
zmiany skorne w obrebie narzadéw
ptciowych oraz wysokoonkogenne,

czyli wskazujgce na duze ryzyko po-
jawienia sie raka szyjki macicy.

Przyczyny zakazeniaHPV

Za gtéwne przyczyny pojawienia sie
wirusa HPV oraz zmian przednowo-
tworowych uwaza sie: wczesng ini-
cjacje seksualna, duza liczbe partne-
row seksualnych w krotkim czasie,
kontakty seksualne z osobami nieza-
chowujgcymi wstrzemiezliwosci,
brak odpowiedniej higieny osobistej,
natogowe palenie papieroséw, korzy-
stanie z doustnej antykoncepcji hor-
monalnej przez dtugi czas czy niedo-
bor witaminy A w organizmie.

Do zakazenia wirusem docho-
dzi najczesciej drogg kontaktow sek-
sualnych, aczkolwiek wirus moze
tez rozwinac sie poprzez uzywanie

Szczepienia przeciw HPV
wykonywane sa w celu
profilaktyki przeciwrakowej.
Zalecane s3 one wszystkim
kobietom, bowiem moga
uchronic je przed rakiem
szyjki macicy

FOT123RF

tej samej bielizny, recznika badz in-
nych przedmiotow higieny osobi-
stej. Ryzyko zwieksza sie, gdy u oso-
by chorej zmiany znajduja sie

na zewnetrznych narzadach plcio-
wych. W takiej sytuacji zakazenie to
czesto przyjmuje postac opryszczki
narzadow ptciowych.

Objawy zakazenia wirusem
Brodawczak ludzki moze nie wyka-
zywac zadnych objawéw w fazie uta-
jonejiw fazie subklinicznej. Sytuacja
ta dotyczy zaréwno mezczyzn, jak
ikobiet. Pierwsze objawy pojawiaja
sie wtedy, gdy zmiany brodawko-
wateiprzedrakowe sg juz widoczne.
W3r6d nich mozna wymienic: wiad,
pieczenieiuptawy.

Zakazenie HPV moze przyjmo-
wac rowniez forme:
® Klykcin konczystych sromu
ipochwy.

@ Klykcin na zewnetrznych narza-
dach ptciowych przy odbycie lub
cewce moczowe;j.

® Brodawek skornych.

® Stan6w przedrakowych (np.
nadzerki).

® Raka szyjki macicy.

©® Choroby Bowena, czyli
srodbtonkowej neoplazji sromu.

® Nowotworu sromu.

©® Nowotworu brodawkowatego.
® Brodawczaka krtaniowego wyste-
Ppujacego u niemowlat.

Przyjete w odpowiednim czasie
szczepionki HPV wykazujg bardzo
duza skutecznos¢, zmniejszajac za-
kazenia wirusem brodawczaka
ludzkiego o okoto 90 proc. Tym sa-
mym znaczaco ograniczona zostata
rowniez zachorowalno$é na scho-
rzenia brodawek narzad6w ptcio-
wych. Aby osiagnac jej najwieksza
skutecznosé, szczepionka przeciw
HPV powinna zosta¢ podana dziew-
czetom i chtopcom powyzej 9. roku
zycia, ktorzy nie rozpoczeli jeszcze
aktywnosci seksualnej. Kluczowe
jest bowiem to, aby przeprowadzic
szczepienie przed zakazeniem sie
wirusem brodawczaka ludzkiego.
Optymalnie powinien by¢ to okres
pomiedzy 11. a 12. rokiem zycia.
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Czym sg odzywki biatkowe?
Rodzaje biatka w proszku
i wskazania do stosowania

Odzywka biatkowa to suplement diety stanowigcy skoncentrowane zrodfo
pethowartosciowych protein, w formie fatwego w uzyciu proszku

Suplementy diety
MartynaJaros
martyna jaros@polskapress.pl

Biatkotojedenztrzech
makrosktadnikéw dostarcza-
nychwrazzpokarmem, ktory
pelniroleregeneracyjna, budul-
cowgiregulujaca. Osoby regu-
lamie podejmujace wysitek fi-
zyczny (zwlaszcza treningsito-
wy)iniedozywione, powinny
zadbac¢ owyzsza podazbiatka
wrazzdieta. Pomocamoze

dzywka biatko-

wa to suple-

ment diety be-

dacy skoncen-

trowanym

zrodtem war-
toSciowego biatka o korzyst-
nym profilu aminokwasowym.
Jedna porcja odzywki biatkowej
(30 g proszku na 100-200 ml
plynu) zapewnia odpowiednig
ilo$¢ aminokwasow niezbed-
nych doregeneracji i syntezy
nowych biatek mieSniowych.
Zgodnie ze stanowiskiem
Australian Institute of Sport
(AIS)i Polskiego Komitetu Olim-
pijskiego (PKOI) jest polecanym
dla sportowcow suplementem,
ktory wspiera regeneracje
potreningowa i sprzyja rozwo-
jowi masy mieSniowej.

| WAZNE

SUPLEMENT NIE JEST
KONIECZNY

Stosowanie odzywki
biatkowej wskazane jest
osobom, ktére nie sg
w stanie spozy¢
wystarczajaco biatka
z tradycyjng dieta, co
wbrew pozorom jest
fatwe do wykonania.
Porcja odzywki biatkowej
(30 g) na wodzie
dostarcza 23-27 g protein
i100-120 kcal,
czemu odpowiada:
225 g naturalnego skyra
(27 g biatka i 149 kcal),
160 g twarogu chudego
(27 g biatka i 133 kcal),
130 g miesa z piersi
kurczaka (27 g biatka
i 128 kcal), 140 g dorsza
(25 g biatka i 110 kcal).

0Odzywki biatkowe wystepuja w wielu ciekawych smakach

Kiedy siegnac po biatko

w proszku?

0Odzywka biatkowa to produkt
przeznaczony dla os6b

o zwiekszonym zapotrzebo-
waniu na biatko: sportowcéw
iamatoréw trenujacych min.
5godz. tyg., 0sob wyniszczo-
nych choroba, niedozywio-
nych (BMI <18,5kg/m?)

ina diecie odchudzajacej.

Z uwagi na stodki smak
biatko w proszku mozna sto-
sowac jako zamiennik dla wy-
sokobiatkowej zywnosci (np.
biatego sera, miesa) lub jako
urozmaicenie diety. Wypicie
koktajlu z biatkiem na diecie
odchudzajacej bedzie pomoc-
ne w ograniczeniu zachcia-
nek na stodycze. Korzysci od-
niosa rowniez osoby zapraco-
wane, ktore nie maja czasu
na przygotowanie pelnowar-
toSciowego positku. Mlekiem
z odzywka wystarczy zala¢
ptatki owsiane i poczekac az
namiekng, dodac gars¢ orze-
chow i ulubiony owoc, two-
rzac przepyszne, szybkie
w wykonaniu danie.

WPC - koncentrat biatka
serwatkowego

Koncentrat biatka
serwatkowego to najtanszy
dostepny w sklepach suple-
ment biatkowy produkowany
z serwatki mleka krowiego.

Czas wchtaniania wynosi

od 2-4 godzin od spozycia,
dlatego nie sprawdzi sie jako
biatko po treningu. Znajduje
zastosowanie jako zrodto
biatka w diecie w positkach
spozywanych pomiedzy tre-
ningami lub na noc. Koncen-
trat w100 g dostarcza ok. 70-
80 gramow protein, 5-10 gwe-
glowodanow, oraz 4-6 g thusz-
czu. Jego rozpuszczalnos¢
koncentratu jest dobra, ale
gorsza niz izolatu i hydroli-
zatu, lecz jest od nich znacz-
nie smaczniejszy.

MC-kazeina micelarna
Kazeina micelarna to niedrogi
suplement biatkowy o podob-
nej zawartosci biatka do kon-
centratu - ok. 80gw100g, ale
nizszej zawartosci thuszczu
iweglowodanéw. Znajduje za-
stosowanie jako sktadnik ko-
lacji, lub gdy spodziewamy sie
dhugiej przerwy miedzy posit-
kami (> 5 h), poniewaz ze
wzgledu na swoja strukture
aminokwasy uwalniane sg

do krwiobiegu bardzo wolno,
nawet do 12 godzin. Niska za-
warto$¢ thuszczu oraz cukru
powoduje, ze smak produktu
nie jest najlepszy - rekomen-
duje sie mieszanie go z mle-
kiem lub sokiem. Jednoczes-
nie niska zawartos¢ laktozy
nie wyklucza stosowania ka-

FOT. 123RF

zeiny micelarnej przez osoby
znietolerancja.

WPI -izolat biatka
serwatkowego

Izolat biatka to najbardziej
uniwersalny suplement biat-
kowy. Powstaje w procesie
mikrofiltracji z przeptywem
krzyzowym, co umozliwia za-
chowanie wyzszej zawartosci
biatka serwatkowego w pro-
dukcie koncowym (90 g
na100 g), oraz lepsze odsepa-
rowanie weglowodanéw (3 g
nal100g)itluszczu(<ig
na100 g). Izolat biatkowy jest
szybko wchlanianym biat-
kiem, wskazanym do spozy-
wania bezposrednio po wy-
sitku fizycznym. Rozpuszczal-
noscizolatu jest bardzo dobra,
asmak nieco gorszy od kon-
centratu z powodu niskiej za-
wartosci cukru i thuszczu.

WPH - hydrolizat biatka
Hydrolizat biatka
serwatkowego to najszybciej
wechtanialny rodzaj biatka (ide-
alny po treningu), niestety,
rowniez najdrozszy. Produkt
ma gorzki i nieprzyjemny
smak wynikajgcy z obecnosci
uwolnionych w procesie hy-
drolizy peptydow. Stosowanie
hydrolizatu wskazane jest dla
0s6b priorytetowo traktuja-
cych wilasciwosci i jakos¢ pro-
duktu, anakoncu listy biora-
cych pod uwage smak.

Biatko wegariskie

Biatko weganskie, ktore obec-
nie nietrudno kupié, wytwa-
rzane jest z biatka soi, grochu,
zielonego groszku, bobu, bra-
zowego lub biatego ryzu, dyni,
czy komosy ryzowej. Kalo-
rycznoS¢izawartoS¢ protein
w porcji weganskiego biatka
jest podobna do tradycyjnej
odzywki biatkowej, natomiast
biatko weganskie zapewnia
réwniez znaczng podaz bton-
nika pokarmowego, magnezu,
miedzi i manganu. Niestety,
ma gorszy profil aminokwa-
sow niz biatko mleczne, a wy-
picie pointensywnym tre-
ningu izolatu weganskiego,
moze powodowac zaburzenia
zotadkowo-jelitowe z powodu
obecnosci btonnika pokarmo-
wego. Sprawdzi sie jako alter-
natywne zrodto biatka do po-
sitkow.

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

POLECANE

Odzywke warto wkomponowac
w zréznicowane koktajle,
zwiekszajac w nich udziat biatka

KOKTAJL ANANASOWY
Orzezwiajacy wysokobiat-
kowy koktajl kokosowo-
-ananasowy przygotujesz

z porcji odzywki biatkowej
(30 g) o kokosowym smaku,
Y4 sztuki ananasa i szklanki
mleka kokosowego. Sktad-
niki wystarczy zblendowac
na gesta kremowg mase

i przelac¢ do ozdobnych
szklanek.

KOKTAJL CZEKOLADOWY

Na diecie odchudzajacej,
czekolada nie nalezy

do produktéw zalecanych
w duzych iloSciach. Gdy
masz ochote na jej smak,
przygotuj koktajl z porcji
czekoladowego biatka, tyzki
kakao, szklanki mleka i jed-
nego banana. Stodki shake
pomoze poskromic apetyt
na stodkosci.

KOKTAJL SZARLOTKOWY
Ten kto nie lubi szarlotki,
nie powinien sie do tego
przyznawac! Dla amatorow
tego ciasta polecamy koktajl
pachnacy cynamonem

i stodkimi jabtkami. Wystar-
czy zblendowac szklanke
mleka zporcja odzywki biat-
kowej o'szarlotkowym
smaku, cynamonem i upie-
czonym owocem.

KOKTAJL ORZECHOWY.
Potaczenie masta orzecho-
wego i bananéw jest jednym
z najsmaczniejszych, dlatego
warto je wykorzystac

do wysokokalorycznego kok-
tajlu na mase. Wez szklanke
mleka, 24yzki orzechowego
masta, porcje biatka w prosz-
ku i dwa banany, a nastepnie
zblenduj sktadniki na gtadka,
kremowa mase.

KOKTAJL ZMATCHA
Matcha to zielona herbata

o wilasciwosciach antyoksy-
dacyjnych, pelna witamin

i sktadnikow mineralnych.
Warto wykorzystac tyzeczke
sproszkowanej matchy

do koktajlu, ktory przygotu-
jesz ze szklanki wody koko-
sowej, porcji kokosowej
odzywki biatkowej i dwoch
bananow.

KOKTAJL ZNASIONAMI CHIA
Swiezy, mocno orzezwiajacy
koktajl z zielonym jabtkiem
i nasionami chia to Swietny
pomyst na drugie Sniadanie.
Wystarczy zblendowac por-
cje odzywki biatkowej o ulu-
bionym smaku z gatun-
kiem jabtka Golden
Delicious, szklankg mleka
lub wody i tyzka nasion szat-
wii hiszpanskiej.

.
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Kiedy darowac sobie
trening? Sa sytuacje,
ody lepiej odpoczac!

Dobre checi i wola sg niezbedne, by trzymac sie zatozen i moc osiggac
zamierzone cele treningowe. Czasem jednak rozsadniej zmienic plany

Trening
AnnaRokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Aktywnos¢ fizyczna to nieza-
stapiony element zdrowego
stylu zycia, ale niezawsze da
sie zazywac ruchu wiasnie
wtedy, gdy sobie to postano-
wilismy. Bywaja takie sytuacje,
gdy pozostanie wdomulub za-
miana treningu nalzejszy po-
magaunikna¢ nieprzyjemnych
objawow ze strony organizmu,
zapobiec spadkom wydolnos-
cibadz tez zmniejszyc ryzyko
powstania kontuzji czy powi-
ktan zdrowotnych.

ogodzenie planu
treningow i co-
dziennego zycia
to kwestia, ktora
wymaga dobrej
organizacji cza-
su i pewnej wprawy. Szcze-
gblng uwage trzeba zwrocic
na diete - ¢wiczac, wciaz
powinniSmy miec energie,
ale juz nie peten zotadek.
A co robi¢ w momencie, gdy
zdarzy sie co$ nieprzewi-
dzianego?

WAZNE

CZY MOZNA Cwiczyc,
CZUJAC GEOD?

Trenujac o pustym
zotadku, mozesz nie miec¢
sity na aktywnos¢, ale
zjedzenie czegos$ zbyt
pézno przed wysitkiem
moze wywotac
dolegliwosci uktadu
pokarmowego. Jesli ruch
.na gtodniaka” nie
powoduje zawrotow
gtowy czy mdtosci,
mozna wybrac niezbyt
intensywne ¢wiczenia.
Miesnie i watroba wciaz
beda mie¢ zapas energii
w postaci glikogenu,

a gdy sie skonczy,
organizm zacznie spala¢
tkanke ttuszczowa. Gdy
jednak na czczo masz
mato energii, zjedz lekka
przekaske (np. kubeczek
jogurtu naturalnego
z musli i bananem)

i wybierz mniej
wymagajacg forme ruchu.

Po wysitku fizycznym miesnie potrzebuja czasu, by méc sie odpowiednio zregenerowac.

.

Nie zawsze jest wiec mozliwe, by ¢wiczy¢ codziennie, co nalezy uwzglednic¢ w planie treningow

Poczatkiinfekgji

Wysitek moze wspoméc od-
pornosc¢ organizmu, ale nie
powinien by¢ forsujacy. Jesli
tylko masz siteiochote, mo-
zesz wybrac spokojne ¢wicze-
nia ogélnorozwojowe, pilates
czyjoge, anawet trening
zuzyciem niewielkich cieza-
row. Dozwolony jest tez spa-
cer czy jazda narowerze, ana-
wet spokojny jogging -

pod warunkiem, Ze nie masz
podniesionej temperatury lub
problemoéw z oddychaniem
inie ryzykujesz przegrzania
czy wychtodzenia organizmu.
Jesli objawy wskazuja
nagrype: pojawia sie go-
raczka, b6l miesni, dreszcze
czy problemy trawienne, le-
piej zrezygnuj z wysitku fi-
zycznego.

Pelen zoladek

Aktywnos¢ z pelnym brzu-
chem nie tylko zaktoca tra-
wienie, ale tez przyczynia sie
do powstawania kolekiin-
nych nieprzyjemnych obja-
wow gastrycznych. Moze réw-
niez powodowac rozcigganie
wiezadel podtrzymujgcych
zotadek, co skutkuje jego
opuszczeniem i objawia sie

w postaci trwale wystajgcego
brzucha. Po jedzeniu odczekaj

wiec tyle, by méc komfortowo
sieruszac. Gdy jednak

przed treningiem wcigz masz
peten Zotadek, zrezygnuj

z wysitku lubidZ na spacer.
Anastepnym razem zjedz1zej
strawny i mniej kaloryczny
positek, zapewniajgcy do 300
kalorii, min. 1-2 godziny
wczesniej.

Dzien poimprezie

Czy trening to najlepsze lekar-
stwo na kaca? Choc¢ niektorzy
tak twierdza, wrzeczywi-
stoSci polecaja przepis na zte
samopoczucie. Alkohol ob-
niza poziom glukozy we krwi,
a efekt ten utrzymuje sie
donastepnego ranka poim-
prezie. Jesli wiec masz ,,syn-
drom dnia nastepnego”, prze-
sun trening na wieczor, ina-
czejbedziesz czucjeszcze
wieksze ostabienieiroztrze-
sienie. Przed wysitkiem uzu-
penij poziom energii, elektro-
litow i wody, siegajac po zbi-
lansowany positek i naturalny
napéj izotoniczny. O dostar-
czaniu sobie wody i sktadni-
kow mineralnych pamietaj tez
w trakcie ¢wiczen.

Poniewaz etanol zmniej-
sza wydolnos¢ tlenowa, a nie
site miesni, na kacu lepiej
sprawdzi sie trening sitowy

zamiast kardio. W przypadku
braku sit lub np. zawrotow
glowy ¢wiczenia nalezy
przerwac.

Zte napoje

Wypites za duzo kawy lub
energetykow? Nadmiar kofe-
iny moze zaktocac prace mies-
nia sercowego podczas inten-
sywnego treningu. Jesli od-
czuwasz palpitacje serca, bol
glowy, dyskomfort trawienny
czy roztrzesienie, zamiast

na trening wybierz sie na spa-
cer lub spokojny jogging. A co
z alkoholem? Wysitek poprze-
dzony wypiciem nawet ma-
tego piwa czy kieliszka wina
pogarsza wydolnos¢, zwiek-
sza zmeczenie miesniisprzyja
ich kurczom. Pamietaj tez, ze
napoje procentowe odwad-
niajg organizm, uposledzaja
sprawnoSc¢ ruchowa i nasilajg
stan zapalny, znaczaco zwiek-
szajac ryzyko kontuzji. Jesli
jednak niewielka ilos¢ alko-
holu zostata wypita do po-
sitku, a ty czujesz sie catkiem
dobrze, uzupehij poziom
wody i wybierz umiarkowang
aktywnos¢ na Swiezym po-
wietrzu. Spacer z partnerem,
psem lub ze stuchawkami

na uszach to rowniez dobra
forma aktywnosci.

il
FOT. PAVEL-JURCA/PIXABAY
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Czy czujesz sie zbyt zmeczony
na wysitek? Wbrew pozorom
to nie zawsze dobra wymowka!

Po catym dniu pracy mozna
czuc sie wyczerpanym, jednak
zmeczenie to zwykle nie obej-
muje ciata. Wecigz mozesz da¢
z siebie wszystko na treningu,
choé bedzie ci trudniej wyk-
rzesac z siebie tyle energii.
Warto sprobowac, bo wysitek
fizyczny jest jednym z najsku-
teczniejszych sposobéw nare-
laks! Co prawda w stresie mo-
zesz postrzegac cwiczenia wy-
trzymatoSciowe jako ciezsze,
wciaz jednak dasz rade pod-
nieS¢ tak duzy ciezar, jak zwy-
kle lub pobiec podobnie
szybko. Ale jezeli nie mozesz
zmusic sie do takiego wysitku,
nic nie szkodzi - wazne, by ru-
szac sie jakkolwiek.

Zupehie inng sytuacja
jest zmeczenie miesni
po wczesniejszym wysitku.
Poniewaz wymagaja one
zwykle 24-72 godzin odpo-
czynku, prawidtowy plan tre-
ningdw powinien uwzgled-
nia¢ odpowiednig liczbe dni
przeznaczonych na regenera-
cje uktadu ruchu. Jezeli nie
dasz mieSniom czasu na na-
prawe mikrouszkodzen, dzie-

ki ktorym zwiekszajg swoja
mase i objetos¢, moze to do-
prowadzi¢ do powstania ura-
z6w. Jesli wiec sa bardzo obo-
late i zmeczone, ¢wicz inne
partie ciata lub zamiast
crossfitu wybierz aktywnoS¢
kardio o umiarkowanej inten-
sywnosci. Moze to by¢ np.
potgodzinny bieg, ktory po-
prawia doptyw krwi do mies-
niiprzyspiesza ich regenera-
cje. Mozesz wybrac rowniez
orbitrek, stretching lub lekka
gimnastyke. (ARZ)

FOT. SKEEZE/PIXABAY

By méc éwiczy¢ codziennie,
obcigzaj inne partie ciata

Kobiece dolegliwosci. Podpowiadamy,
czy aktywnosc¢ fizyczna podczas
miesigczki to dobry pomysi?

Sa kobiety, ktore w trakcie
miesigczki odczuwaja zdwo-
jona energie, podczas gdy
inne musza w tym czasie le-
zeC. Jesli tylko czujesz sie

na sitach, by sie ruszac, ak-
tywnos¢ fizyczna moze po-
moc w ograniczeniu comie-
siecznych skurczéw i dolegli-
wosci bélowych. Istniejg na-
wet mato wymagajace pozy-
cjejogi, ktore redukuja bol

w podbrzuszu. Warto je wy-
probowad, unikajac przy tym
asan przy okresie niewskaza-
nych.

Dlaczego przy menstrua-
cji warto choc troche sie po-
ruszac? Wysitek sprawia, ze
w organizmie spada produk-
cja prostaglandyn - zwigzkow
powodujacych stan zapalny
inasilajacych skurcze miesni.
Najlepsze dziatanie ma ak-
tywnosc¢ o charakterze
kardio, np. bieganie czy jazda
narowerze. Gdy jednak w ,,te
dni” intensywny wysitek nie
wchodzi w rachube, pamietaj
o nim tuz przed okresem - to
rowniez dobry sposob, by zta-
godzic przykre objawy. (ARZ)

FOT. 123RF

Cho¢ aktywno$¢ fizyczna ma dziatanie przeciwbdlowe,
przy intensywnym bolu miesigczkowym warto jg ograniczy¢
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Za tydzien
unas

ODPORNOSC
ZACZYNA SIE
W JELICIE.
INACZENIE
PROBIOTYKOW

.0 CZYM
SWIADCZY
WYNIK
BADANIA PH
MOCZU?

Strona Zdrowia

ZAPYTAJ LEKARZA

W styczniu, lutymi marcu
wielu Polakéw wybiera sie
na narty. Dlaczego wyjazd
nastok bez uprzedniego
przygotowania fizycznego
jest niebezpieczny nawet dla
sprawnych os6b?

SPECJALISTA RA-

i&@ DZI: Podczas jazdy
nanartach inten-

sywny wysitek ku-
muluje sie w krétkim cza-

sie: jezdzimy zwykle

po kilka godzin przez kilka
dni. Nasz uktad ruchu moze
nie by¢ odpowiednio przy-
gotowany do takiej inten-
sywnosci. Im dtuzej trwa
wysitek, tym wiekszemu
ostabieniu ulega kontrola
nerwowo-miesniowaiczu-
cie gtebokie, obniza sie czas
reakcji mieSniowej oraz
koncentracja - ijesteSmy
bardziej narazeni na pow-
stanie urazu. Skutki braku

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

MASZ PYTANIE Napisz do nas na adres: redakcja@stronazdrowia.pl

przygotowania na stok zau-
wazamy w codziennej pracy
z pacjentami. Obserwujemy
m.in., Ze po intensywnym
wysiltku osoby poddane ba-
daniu na umiejetnos¢ utrzy-
mania rownowagi znacznie
gorzej radza sobie z tym za-
daniem niz wtedy, kiedy ich
uktad mieSniowy iner-
WOWY nie sg zmeczone.
Matgorzata Kowalczyk, fizjoterape-
utazCarolina Medical Center

Czy zimowe sporty naleza
do bezpiecznych aktywnos-
ci? Najakie kontuzje wynika-
jace z nieprzygotowania naj-
czesciej narazajq sie narcia-
rze i snowboardzisci?

ciej dochodzi do ura-

zOw nog, przy czym

cierpig gtownie kolana. To
przede wszystkim sthuczenia,

SPECJALISTA RADZI:
Unarciarzy najczes-

zerwania wiezadetiuszko-
dzenia takotek, dochodzi tez
do ztaman. Charaktery-
styczny jest rowniez uraz
kciuka, gdy uderzenie kijka
zrywa wiezadta stabilizujace
palec. Natomiast

u snowboardzistow okoto 40
procent urazéw to ztamania
w obrebie nadgarstka, a takze
stluczeniai obicia tutowia,
urazy glowy i ztamania

w obrebie barku, najczesciej
dotyczace obojczyka. Dlatego
jak najlepiej przygotujmy sie
do sezonu, by w petni cieszy¢
sie z dobrej zabawy na stoku.
Narty to wbrew pozorom bez-
pieczny sport, az trzy razy
bezpieczniejszy niz gra

w pitke nozng - badania mé-
wig o zaledwie czterech ura-
zach na tysiac godzin jazdy
nanartach!

dr Krzesimir Sieczych - specjalista
ortopediii traumatologii narzadu ru-
chuzCarolinaMedical Center

W jaki sposéb prawidiowo
przygotowacsie do ..biatego

szaleristwa™?

%@ czowymi cechami

motorycznymi s

sita, wytrzymatos¢, koordy-
nacja nerwowo-miesniowa,
rownowaga i wlasciwa stabili-
zacja ciala. Trening przygoto-
wujacy do intensywnego wy-
sitku na stoku powinien uwz-
gledniac trzy typy ¢wiczen:
zwiekszajace wydolnosc fi-
zyczna, site i wytrzymatos¢
miesni oraz koordynacje ru-
chowa. Natomiast wedtug ba-
dan zaledwie 13 procent nar-
ciarzy i snowboardzistow szy-
kujacych sie do sezonu uwz-
glednia wszystkie te trzy ele-
menty treningu. A przygoto-
wania nalezy zacza¢juzna 6
tygodni przed planowanym
wyjazdem. Osobom, ktore nie

EKSPERT RADZI:
W narciarstwie klu-

sana co dzien aktywne, za-
leca sie regularne wykonywa-
nie okreslonych ¢wiczen sy-
metrycznie na obie strony
ciata, zwykle w 3-4 seriach

PO 10-16 powtorzenizuwz-
glednieniem 60 sekund
przerwy po kazdej serii.

Do szczegoblnie polecanych
¢wiczen naleza m.in. wykroki
chodzone, wchodzenie na po-
dest bokiem, zeskoki z pode-
stu, wypychanie bioder w le-
Zeniu z uniesiong noga, uno-
szenie nég z pozycji pompki,
wyskok z potprzysiadu

z utrzymaniem pozycji (do
wykonania w 3-4 seriach

po 8-12 powtorzen), jaskotka
(w 3-4 seriach po 5-8 powto-
rzen) oraz rownoczesne uno-
szenie nogi ireki z pozycji
pompki (trzy serie po 3-5
powtorzen).

Damian Wisniewski, trener przygoto-
waniamotorycznegow klinice
CarolinaMedical Center

Czym jest inteligencja emocjonalna?

Dzieki inteligencji emocjonalnej chetniej pracujemy w grupie, a takze potrafimy zidentyfikowaé witasne emocje

Psychologia
Aleksandra Golenia
redakcja@stronazdrowia.pl

Inteligencja emocjonalna (EQ)
to odpowiednie kompetencje
cztowieka, ktére pozwalajamu
zrozumiec stany emocjonalne
swoje orazinnych ludzi. Doty-
czy zdolnosci do wiasciwego
uzywaniaikorzystania ze swo-
ich emodji oraz radzenia sobie
nawet w najtrudniejszych sta-
nach emocjonalnych.

nteligencja emocjonal-
na pojawita sie w Swia-
domosci spoteczen-
stwa po raz pierwszy
W 1990 roku za sprawg
dwéch amerykanskich
psychologow Petera Salavey’a
iJohna Mayerw’a. Zostata
przedstawiona w opozycji
do inteligencji racjonalne;j.
Istniato tez podejrzenie, ze
cztowiek zostat wyposazony
w dwa mozgi - jeden, ktory
myslii odpowiada za nasze
racjonalne dziatanie i drugi,
dopiero odkryty, ktory czuje
ijest Scisle zwiazany z ludzki-
mi emocjami.

Inteligencja

emocjonalna Golemana
Przelomowym momentem
dlainteligencji emocjonalnej
byto pojawienie sie publikacji
»Inteligencja emocjonalna”
Daniela Golemana. Byt on
dziennikarzem The New York
Times, jednak ostatecznie po-
stanowit poSwiecic sie psy-
chologii. Zgodnie z teorig

0 wysokim poziomie inteligencji emocjonaihej swiadczg takie kompetencje cztowieka, ktdre

Golemana istniejg cztery pod-
stawowe wymiary inteligencji
emocjonalnej:

©® samoSwiadomosé, doty-
czaca zdolnosci rozumienia
tego, co czujemy,

® motywacja, zwigzana

z ukierunkowaniem na reali-
zacje wyznaczonych sobie ce-
16w. Ma ona tez zwigzek ze
zdolnoScig do przezwycieza-
nia niepowodzen,

@ Swiadomos¢ spoteczna
iempatia, ktére odnosza sie
do drugiego cztowieka,

©® umiejetnos¢ komunikowa-
nia sie, nawigzywania relacji.

umozliwiaja mu postawienie sie w sytuacji drugiego cztowieka i zrozumienie jego emogcji

Inteligencja emocjonalna
Golemana wskazuje na syner-
gie tych czterech podstawo-
wych wymiaréw. Tylko bie-
gtos¢ w nich wszystkich poz-
woli cztowiekowi zarzadzac
swoimi emocjami, radzic so-
bie z nimi, a takze analizowac
i we wlaSciwy sposob opisy-
wac i definiowa¢ emocje in-
nych.

Testinteligengji
emocjonalnej Golemana

Aby poznac swoj poziom inte-
ligencji emocjonalnej, nie
trzeba koniecznie umawiac

sie na konsultacje z psycholo-
giem, ktory dokona analizy
naszej osobowosci. Mozna
wykonac test inteligencji
emocjonalnej Golemana. Jest
on dostepny w réznych wa-
riantach i obejmuje od kilku
nawet do kilkudziesieciu py-
tan. Im pytan jest wiecej, tym
bardziej wiarygodny wynik
otrzymujemy. Niektore testy
podzielone sa na dziaty.
Pierwszy dotyczy kompeten-
¢ji psychologicznych, jak sa-
moswiadomoS¢, samoocena
isamokontrola. Drugi obej-
muje pytania, ktore nawigzuja

FOT. 123RF

do kompetencji spotecznych,
czyli asertywnosci, perswazji,
empatii, wspotpracy i przy-
wodztwa. Jest tez dziat kom-
petencji prakseologicznych,
ktory obejmuje pytania z za-
kresu motywacji, sumienia
izdolnosci adaptacyjnych.
Warto go wykonag, aby zwe-
ryfikowa¢ swéj poziom inteli-
gencji emocjonalnejiwrazie
koniecznosci podjaé proby jej
poprawy.

Cechy cztowieka o wysokiej
inteligencji emocjonalnej
Poziom inteligencji emocjo-
nalnej ma bardzo duzy wptyw
zarOwno na zycie prywatne
czlowieka, jak i zawodowe.
Osoby o wysokim EQ sg

w pelni Swiadome swoich
emocji. Doktadnie je okreslajg
inazywaja, a takze odnajduja
ich zrédta. Sa zdolni do obiek-
tywnej i rzetelnej samooceny,
znaja swoja wartosc i cechuja
sie pewnoscig siebie. Jedno-
cze$nie s3 tez Swiadomi swo-
ich ograniczen. Wysoki po-
ziom inteligencji emocjonal-
nej Swiadczy réwniez o tym,
ze mamy do czynienia z osobg
osilnie rozwinietej empatii.
Taka osoba potrafi dostrzegac
emocje uinnych, ale jedno-
czeSnie jerozumie. Analizuje
je w taki sposob, aby znalez¢
powdd, przez ktory wystapity.
Aby byto to mozliwe, doktad-
nie obserwuje ruchy ciata i mi-
mike twarzy drugiej osoby.
Wykazuje duze zainteresowa-
nie wzgledem swojego ro-
zméwcy. Cechy cztowieka

owysokim EQ koncentruja sie
réwniez wokot bardzo duzej
asertywnosci. Swiadczy o tym
to, Ze wyznacza on pewne gra-
nice, ktérych nie przekracza
bez wzgledu na wptyw oto-
czenia. Broni swoich racji,
praw i zasad. Wysoki poziom
inteligencji emocjonalnej to
takze umiejetne wspoétdziata-
nie. Taka osoba jest jedno-
cze$nie dobrym przywodca
ipotrafibyc¢ tez czeScia grupy.

CZY INTELIGENCJA
EMOCJONALNA
POMAGA W PRACY?

Inteligencja emocjonalna
przydaje sie w zyciu
zawodowym. Kiedy

cztowiek szuka pracy,
w procesie rekrutacji
postrzegany jest przez
pryzmat wielu aspektow,
takich jak jego
doswiadczenie,
kompetencje,
wyksztatcenie i wiedza.
Nie jest bez znaczenia
jednak to, jakim jest
cztowiekiem, w jaki
sposob komunikuje sie
z innymi, jak reaguje
na konkretne, czesto
nowe dla niego sytuacje

i jak zarzadza emocjami.

Inteligencja emocjonalna

pomaga tez odpowiednio

przygotowac sie
do rozmowy o prace.
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BANK POMOCY

Czekamy na Paristwa
listy po adresem

ul. Henryka Poboznego
19, 76-200 Stupsk
Telefon dyzurny
59848 8124

Email alarm@gp24-.pl

Dzisiaj dyzuruje
Aleksander Radomski

(C)zdytelnicy pomagaja
dam:

Pani Irena ze Stupska odda seg-
ment.Odbidr wtasnym transpor-
tem. Tel. 782 647121.

Pani lwona odda segment poko-
jowy, trzyelementowy orazdywan
duzy. Odbidr wiasnym transpor-
tem. Tel. 601895 907.

Pani Krystyna odda dwa fotele
oraz kanape z funkgcjg spania.
Odbior wiasnym transportem.
Tel. 782467121

Pani Telimena ze Stupskamadood-
dania ubranka i obuwie dla dziew-
czynek w wieku 3-7 lat.

Kontakt: 59 842 82 68.

Pani Barbara z Ustki ma do oddania
mebloscianke, wersalke, dwafotele
iszafke.

Tel.:509706 354.

Czytelnicy proszgopo-
moc

Potrzebuije:

Pan Wiestaw ze Stupska prosi o ku-
chenke gazowa. Tel. 730532 374.
Pani Maria ze Stupska prosi o odku-
rzacz, dwa mate fotele itawe. Tel.
604 618342.

Pan Warzyniec prosi o cisnienio-
mierz. Tel. 793350 649

Pan Marian prosi o telewizoriradio.
Tel.794 088130.

Pan Grzegorz prosi o wozek inwa-
lidzki. Tel. 791115 253.

Skazany z ZK Czarne prosi o akor-
deon zamata optata. Kontakt: 889
915207.

Charytatywny Klub Samotnych
Przyjaciét prosi o konsole Play
Station4zdwoma padamidlawo-
lontariuszy. Tel. 794 088 130. (kis)

LISTY/OPINIE

Czekamy na Paristwa
listy po adresem

ul. Henryka Poboznego
19, 76-200 Stupsk
Telefon dyzurny
59848 8121

Email
kinga.siwiec@polskapress.pl

Dzisiaj dyzuruje
Kinga Siwiec

Przepeinione kontenery
i batagan wokét smiet-
nikéw w Stupsku.
@Sebastian - Wiecej ludzi zatrud-
ni¢ i czesciej odbiera¢ wystarczy,
proste. Co, brakuje ludzi do pracy?
Watpie. Tylko zamiske ryzu nikt nie
bedzie robit, zacznijcie ludziom god-
nie ptacic¢ w Polsce, to problem be-
zrobocia zniknie. To tylko takie ga-
danie, ze bezrobocie spada, bo lu-
dzie po prostu uciekaja z tego re-
Zimu zagranice, aby godnie zarobic,

bo tu wiadza nastawia sie tylko
na dojenie obywateli, ciggte po-
dwyzki, zakazy, nakazy i nic w za-
mian.

@Anna- Im bardziej musimy sor-
towac, tym wiecej za to ptacimy -
absurd do potegi. Niektorzy dodat-
kowo sugerujg, aby gabaryty sa-
memu dostarcza¢. Wiec pytam:
taka babcia bez auta to starg wer-
salle ma na plecach zanies¢? Za co
te pienigdze ptacimy? Za to, ze p6t
kuchni tofilia sortowni z Bierkowa
aprzy koszach syf, bosg zawalone?
@Izydor - Smieci bedzie coraz wie-
cej, bo konsumpcja stale wzrasta.
Sami widzicie, ze bez szybkiej
Zmiany ustawy smieciowej w sej-
mie, nie opanujemy tego tematu
i zostaniemy zasypani odpadkami.
A wielu z nas ma nawyki rodem
zPRLu. Plastikiiszito powinny by¢
zwrotme - skup przy marketach
iodbior kaudji. Mnigj, znacznie mniej
trafi na $mieci i pojemniki wolniej
beda napefniane.

@Magda - Wcale nie jest lepiej,
a od poczatku roku juz troche mi-
nefo.

@Marlena - Smieci to same sie roz-
sypaty nacatymterenie? Jak czegos

oczekujecie od pracownikéw to
trzeba umiec sie zachowaciszano-
wac czyjas prace.

@Gos¢ - Namodernizacje sortowni
wostatnich latach poszto dziesigtki
milionéw ztotych a efekty jak widac.
Miasto dalej zasmiecone, problem
zodbioremiprzerobem odpaddw,
wiec jest jeden wniosek - czas naj-
wyzszy wymienic kadre zarzadza-
jaca.

@Gos¢ - Trzebaedukowac ludzi po-
czynajac od 1roku zycia. Jest po-
prawa w $mietniku ale poprawe
niszczg mieszkanicy ktérym brak
estetykiiwszystkoim jedno.
@Go5¢ - Zle przygotowana ustawa
i catkowity brak jakiegokolwiek
szkolenia, spowodowat batagan
i dezorientacje mieszkarncéw. Czas
zaczac edukacje od najmtodszych
i zleci¢ wykonanie testow z segre-
gacjiodpaddw dzieciom, ktérezza-
angazowaniem przypilnuja leni-
wychilekcewazacych zaleceniaro-
dzicow.

@Gos¢ - Z powodu wyjazdu cho-
inke pocietg i wlozong w worek wy-
niostem na $mietnik zaraz po swie-
tach. Nikt jejjeszcze nie zabrat - lezy
dodzisiaj. (kis)

Pani Zofia odzyskala sprawnos¢ w stupskim

szpitaluip

Shipsk
Magdalena Olechnowicz
magdalena.olechnowicz@polskapress.pl

Pani Zofia Kurczyn przeszia
tzw. alloplastyke stawu bio-
drowego w Wojewodzkim
Szpitalu Spedjalistycznym

w Stupsku. Mimo wielu obaw,
dzisé jest szczesliwa, ze sie
nania zdecydowata. - Czuje sie
jakbym narodgzita sie nanowo!
- cieszy sie.

Pani Zofia ma 84 lataijest nie-
zwykle pogodng i radosng
osoba. Cho¢ przez osttanie
miesigce calg radosc odbierat
jej przeszywajacy bol stawu
biodrowego.

- Nie spatam catymi no-
cami, bol byl okropny.
W dzien nie mogtam normal-
nie funkcjonowac¢. Byta zme-
czona, niewyspana i ciagle
obolata. Schudtam kilkanas-
cie kilo, gdyz z wyczerpania
nawet jeS¢ mi sie nie chciato -
opowiada pani Zofia. - Gdy le-
karz powiedziat, Ze jedynym
wyjSciem jest operacja, batam
sieidwarazy odktadatam ter-
min. Ale w koncu sie zdecydo-
watlam i nie zatuje!

Pracujg tam wspaniali
ludzie. To
profesjonalisci, ale
jednoczesnie bardzo
mili, do kazdego

z sercem podchodza.
Ciesze sie, ze trafitam
w ichrece.

- .

Pani Zofia odwiedzita wczoraj nasza redakcje. Przyszta o wIasych sitach. Szczesliwa!

Alloplatystyke stawu bio-
drowego pani Zofia przeszta
na oddziale ortopedii i trau-
matologii ruchu w Wojewodz-
kim Szpitalu Specjalistycz-
nym w Stupsku 19 grudnia.

- W tym oddziale lezatam ty-
dzien, a potem jeszcze trzy ty-

=]

godnie na oddziale rehabilita-
cji. Wysztam 14 stycznia. O ku-
lach, ale o whasnych sitach. Dzi-
siaj, miesiac po operacji, juz
spaceruje po mieScie. Nawet
obiad ugotowatam juz sama,
awczesniej nie mogtam ustac,
taki byt bol. Jestem taka szcze-

)

§liwa, ze przysztam do panstwa
redakcji, aby podziekowac le-
karzom. Pracujg tam wspaniali
ludzie. To profesjonalisci, ale
jednocze$nie bardzo mili,
do kazdego z sercem podcho-
dza. Ciesze sie, Ze trafitam wich
rece - mowi pani Zofia.

FOT. KRZYSZTOF PIOTRKOWSKI

ragnie podziekowac lekarzom

Za przeprowadzong
operacje bez powiktan
i uzyskanie dobrej
sprawnosci ruchowej,
a takze za doskonata
opieke skiadam
serdeczne
podziekowania

- Dlatego za przeprowa-
dzong operacje, bez powiktan
iuzyskanie dobrej sprawnosci
ruchowej, a takze za doskonaty
opieke serdeczne podziekowa-
nia sktadam koordynatorowi
oddziatu urazowo-
ortopedyvznego panu Micha-
lowi Tabiszewskiemu, leka-
rzowi przeprowadzajacemu
operacje wraz z zespotem -
panu Kazimierzowi
Skrodzkiemu, koordynatorowi
oddziatu rehabilitacji panu Ja-
ckowi Wéjcikiewiczowi, leka-
rzowi prowadzacemu na od-
dziale rehabilitacji panu Janowi
Jasonek, rehabilitantom, pie-
legniarkom i pomocniczemu
personelowi medycznemu -
dziekuje wszystkim pani Zofia
Kurczyn, byta pacjentka szpi-
tala. ©®

4

tygodnie pani Zofia Kurczyn
pozostawata w szpitalu

po alloplastyce stawu
biodrowego

KROTKO

Akcja redakcja

Strona od czytelnikow
dla czytelnikow

Na stronach Akcja redakcja pi-
szemy o tym, o czym informuja
nas czytelnicy. Na Wasze syg-
naty czeka dziennikarka Kinga
Siwec.

Jesliwidzg Panstwo cos, co Was
zdenerwowato, poinformujcie
nas o tym. Pod adresem:
kinga.siwiec@polskapress.pl
czekamy na e-maile z opisem
sytuacji. Zachecamy tez

do przesytania nam fotografii.
Interwencje mozna réwniez
zgtasza¢ pod nr. tel.: 59 848 81
21.

Wszystkie sygnaty sprawdzimy,
anajwazniejsze i najciekawsze
zamiescimy natamach ,Gfosu
Pomorza"igp24.pl.

(KIS)

Akcja redakcja

U nas czekaja oferty
pomocy

W . Gtosie" funkcjonuje Bank
Pomocy. W jego ramach mozna
przekazywac sobie m.in. meble,
sprzet RTV i AGD. Na zgtoszenia
czekamy pod nr. tel. 59 848 81
21. Oferty i pros$by o pomoc
publikujemy we wtorki

i czwartki. (kis)

Stupsk redakcja
Zobacz, jak powstaje
.Gtos Pomorza”
Zapraszamy do odwiedzin

w stupskiej redakgji .Gtosu Po-
morza". Nasi goscie poznajj tez
dziennikarzy i pracownikow

z dziatu promocgji, sktadu i biura
ogtoszen. Bedzie takze mozli-
wosc zrobienia zdjecia, ktore
zostanie opublikowane w ,Gto-
sie”. Na zgtoszenia grup cze-
kamy w godz. 10-16 pod . tel.
59848 8121. (kis)

DLA KONSUMENTOW

Tam konsumenci

moga znalez¢ pomoc
Mieszkaricy Stupska o pomoc mo-
g3 prosi¢ miejskiego rzecznika kon-
sumentéw. Zbigniew Perzyna
przyjmuje interesantéw przy ul.
JanaPawia ll1, pokaj 225 (Il pietro),
tel. 59 810 52 93, e-mail: mrk@
um.slupsk.pl.

Mieszkancy powiatu stupskiego
0 pomoc mMoga prosi¢ powiato-
wego rzecznila konsumentéw. Ma-
rek Kurowski interesantéw przyj-
muje w pokoju 132, Starostwa Po-
wiatowego, tel. 59 84187 00, e-
mail: rzecznikkonsumenta@po-
wiat.slupsk.pl.

Pomocy w problemach konsumen-
ckich udziela Delegatura Woje-
wddzkiego Inspektoratu Inspekdii
Handlowej w Stupsku, ul.Jana Pa-
wihall, tel. 59 842 54 68, e-mail:
ihslupsk@wp.pl.

Konsumenci mogg sie zgtaszac
do Oddziatu Federacji Konsumen-
téww Stupsku, al. 3Maja44, tel. 59
84202 24, e-mail: slupsk@federa-
cja-konsumentow.org.pl.
Bezptatng pomoc prawna konsu-
menci moga uzyskac pod nr. info-
linii Federacji Konsumentéw 801
440220122290 8916. (KiS)
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Korporacja czy startup - gdzie
bardziej oplaca sie pracowac?

opr.Jerzy Szych
jerzyszych@polskapress.pl

Porownania

Wydawac by sie mogto, ze
ustrukturyzowanei petne
sztywnych zasad korporacje
odchodza powoli do lamusa,
aich miejsce w rankingu naj-
bardziej pozadanych praco-
dawcow zajmujq startupy.
Czy aby na pewno?

Na rynku od dtuzszego czasu
utrzymuje sie trend nazywany
przez specjalistow ,,rynkiem
kandydata”. Potwierdza toniska
stopa bezrobocia rejestrowa-
nego - w listopadzie 2019 roku
wynosila ona jedynie 5,1%. To
sprawia, ze na jednego kandy-
data przypada Srednio 8 ofert
pracy w skali roku (oczywiscie
sytuacja jest uzalezniona
od branzy, przyktadowo dla spe-
cjalisty z branzy IT ta Srednia
wynosi 17 ofert). Oznacza to, ze
osoba szukajgca pracy mozero-
bic tonaswoich warunkach, ajej
decyzja jest uzalezniona
od wielu czynnikow - miedzy
innymi od tego, czy woli Srodo-
wisko korporacyjne czy luzniej-
szg atmosfere w startupie.
Kinga Szydlik z firmy HRK
(firmy specjalizujacej sie m.in.
w doradztwie personalnym)
przedstawia plaszczyzny,
na ktorych réznice w pracy sa
najbardziej widoczne.

Pienigdze

Korporacje s3 czesto utozsa-
miane z wyzszymi wynagrodze-
niami, jednak w dobie szybko
rozwijajgcych sie startupoéw oraz
ogromnych Srodkéw finanso-

Korporacje sg czesto utozsamiane z wyzszymi wynagrodzeniami, jednak w dobie szybko
rozwijajacych sie startupéw oraz pieniedzy jakie do nich ptyna, te réznice sie wyréwnuja

wych, jakie donich ptyna, te r6z-
nice powoli sie wyréwnuja,
przez co mikrofirmy staja sie
konkurencyjne na rynku pracy
pod wzgledem ptac. Oczywis-
cie, wszystko zalezy od rodzaju
prowadzonej dziatalnosci -
w przypadku startupoéw techno-
logicznych pensje mogg byc
znacznie wyzsze niz w korpora-
cjach,ich wysokosc zalezy row-
niez od inwestora. W przypadku
firm nie posiadajgcych duzego
zaplecza finansowego, pracow-
nicy niestety nie moga liczy¢
na wysokie wynagrodzenie.
Jednak w tym przypadku
o checi przyjscia do danej orga-
nizacji decydowac beda takie
korzysci, jak mozliwoS¢ wciele-

niaw zycie wlasnych pomystow,
wspotbudowanie  nowego
brandu oraz odpowiedzialnos¢
zaewentualny sukces rynkowy
- dla niektérych rownie wazne
co atrakcyjne wynagrodzenie.
Nieco inaczej wyglada to w ob-
szarze IT, gdzie pensja
w startupie czesto przewyzsza
te, ktorg pracownik otrzymatby
w korporacji (np. w korporacji
zarobiod11 000do13 000zlo-
tych  brutto, natomiast
w startupie od 15000 - 16000
zlotych brutto).

Pakiety benefitow
W przypadku $wiadczen poza-
ptacowych to korporacje stojg

na czele rankingéw. Benefity
w 2019 roku wedtug raportu
»Swiadczenia dodatkowe
woczach pracownikow” (Sedlak
& Sedlak, 2019) oferowato 82%
pracodawcow. Benefity domi-
nuja w duzych (94%) i wielkich
(96%) firmach. W kwestii
startupow sytuacja przedstawia
sie zupelnie inaczej. Swiadcze-
nia pozaptacowe zapewnia jedy-
nie 38% mikrofirm. Jeszcze kilka
lat temu widoczny byt podziat -
duze firmy inwestowaty w bar-
dziej kosztowne benefity, nato-
miast wstartupach byty toraczej
nietypowe bonusy, np. mozli-
WoSC przyjscia ze swoim pupi-
lem do pracy, masaze biurowe,
czy lekcje jogi. Obecnie jednak

FOT. PAWEE RELIKOWSKI

te granice sie zacieraja - wiele
duzych korporacji wprowadzito
do swojej oferty Swiadczenia za-
czerpniete z kultury organiza-
cyjnej startupéw i odwrotnie -
startupy coraz czesciej oferujg
pracownikom ,klasyczne”
benefity - karty sportowe czy do-
finansowania do opieki medycz-
nej.

Mozliwosci rozwoju
Niewatpliwie prace w korpora-
cji charakteryzuje hierarchicz-
nos$¢. Hierarchia i struktura or-
ganizacyjna jest sztywna,
a do uzyskania awansu niez-
bedne jest zrealizowanie ciSle
okreslonych celéw oraz wyka-
zanie sie ponadprzecietng praca.
Dodatkowo, by osiggnac wyso-
kie stanowisko trzeba przejs¢
przez wszystkie szczeble ka-
riery, co jest zaletg - zaczynajac
prace na pozycji juniorskiej
uczymy sie podstaw naszego za-
wodu pod okiem przetozonego,
z kazdym szczeblem naby-
wamy nowe umiejetnosciiroz-
wijamy sie w naszej specjaliza-
cji, by po uptywie kilku lat sta¢
sie pozadanym na rynku pra-
cownikiem. W startupie z kolei
sytuacja przedstawia sie zupet-
nieinaczej. Czesto spotykanym
zjawiskiem jest wystepowanie
wysokich stanowisk u 0sob po-
nizej 30. roku zycia, jednak nie
zawsze nazewnictwo odpo-
wiada faktycznemu doSwiad-
czeniuw danym obszarze. Skad
tosiebierze? Zmniejszego przy-
wigzywania wagi donomenkla-
tury. Dla wiascicieli bardziej li-
czy sie kreatywnos¢, inwencja
oraz zaangazowanie - to réw-
niez wplywa na ich decyzje
oawansie danych osob. Rozwdj
w startupie polega czesto
nauczeniu sie na wlasnych bte-
dach, a takie ryzyko nie kaz-
demu moze odpowiadac.

EFEKTYWNOSC

ELASTYCZNOSC
W DZIAtANIU

Ciezko méwi¢
0 samodzielnosci
w korporacji, bowiem
czesto ogranicza sie ona
do specjalizacji czy sektora,
w ktérym dziata dany
pracownik. Kwestia spoza
jego dziedziny jest
oddelegowywana do osoby
z wyspecjalizowanego
w tym zakresie dziatu.
W startupie problem moze
stanowi¢ wyzwanie
i okazje do pogtebiania
wiedzy z réznych dziedzin.
Réwniez inaczej wyglada
podejscie do elastycznosci
w dziataniu.

W mikrofirmach jest ona
wrecz pozadana, poniewaz
rozwijajaca sie
w dynamicznym tempie
organizacja probuje by¢ jak
najbardziej efektywna.
Stad tez od oséb
pracujacych w tym
srodowisku wymaga sie
umiejetnosci
dostosowywania
do zmiennych warunkéw
i okolicznosci pracy.
Natomiast w korporacji
elastycznosc jest znacznie
mniejsza. W duzych
organizacjach panuje
hierarchia i struktura. Aby
wszystko mogto sprawnie
dziata¢ potrzebne s3
regulaminy oraz zasady
postepowania, ktorymi
powinien kierowac sie
kazdy z pracownikdw.
Elastycznos¢ ogranicza sie
tylko do obszaru
odpowiedzialnosci danej
osoby.

Wzrost cen mieszkan w naszym Kraju
jednym z najszybszych w Unii Europejskiej

Mieszkania

opr. Jerzy Szych
jerzy.szych@polskapress.pl

Eurostat opublikowat dane
natemat zmian cen mieszkan.
Wynikaznich, ze od lll kwar-
talu2018r. do Il kwartatu
2019r. wzrost cen w naszym
kraju bytjednym z najszyb-
szych w krajach Unii Europej-
skiej.

Patrzac na to co dziato sie
na rynku nieruchomosci

w ostatnim czasie, moze sie
wydawag, ze ceny mieszkan
w Polsce rosng bardzo szybko.
To jednak tylko czeS¢ prawdy.
Faktycznie od 2017 r. rosng
szybciej niz Srednio w UE,
a w ostatnich 12 miesigcach
tempo jest jednym z najwyz-
szych w UE, ale warto pamie-
tac, ze wczesniej ceny niemal
sie nie zmieniaty.

- Patrzac na caly okres
od ostatniego ,,dotka” ceno-
wego, czyli od 2013 ., to jeste-
Smy mniej wiecej europejskim

Sredniakiem - ocenia Jarostaw
Sadowski, gtowny analityk
Expander Advisors. - Co cie-
kawe, wsrod panstw zblizo-
nych do nas poziomem roz-
woju, unas ceny rosty najwol-
niej. Podczas, gdy w naszym
kraju ceny mieszkan wzrosty
026%, to na Stowacji 0 44%,
a w Czechach o 53%. Czgs-
ciowo moze za to odpowiadac
poziom oprocentowanie kre-
dytow hipotecznych. Na Sto-
wagcji jest to Srednio ok. 1,5%,
w Czechach ok. 3%, a w Polsce

ok. 4,3%. Gdyby kredyty byty
unas tansze, to zapewne ceny
bylyby jeszcze wyzsze.
Ciekawym przypadkiem sa
Wegry, gdzie ceny wzrosty
najbardziej w UE - od 2013 1.
az o0 88%. Jest to o tyle nie-
zwyktle, ze oprocentowanie
kredytow hipotecznych (ok.
4,5%) jest tam nawet nieco
wyzsze niz w Polsce (ok.
4,3%). Teoretycznie ceny nie
powinny wiec rosngc¢ tak
szybko. W rzeczywistosci zna-
czenie ma nie tylko nomi-

nalny poziom stép procento-
wych, ale m.in. poziom stép
realnych, czyli oprocentowa-
nie po uwzglednieniu inflacji.
Wedtug agencji Bloomberg,
Wegry maja najnizsza na Swie-
cie realng stope procentowa (-
3,1%). To silnie zacheca
do chronienia wartoSci na-
bywczej oszczednosci przez
zakup nieruchomosci.
Niestety w Polsce sytuacja
zaczyna wygladac podobnie.
Wskaznik inflacji w grudniu
wyniobstaz 3,4%. W rezultacie
ro6znica miedzy inflacjg a pod-
stawowa stopa procentowa
NBP daje wynik ujemny -
1,9%. To oznacza trzecig pozy-
cje na Swiecie, za wspomnia-
nymi juz Wegrami oraz za In-

diami. Jesli wysoka inflacja sie
utrzyma, a stopy procentowe
pozostang na obecnym pozio-
mie, to ceny mieszkafn moga
szybko rosnaC. Jesli wzrost
cen wymusi istotne podwyz-
szenie stop procentowych, to
moze to ograniczyC popyt
na mieszkania i zatrzymac
wzrost cen, a w dtuzszej per-
spektywie moze nawet je ob-
nizy¢. Najbardziej prawdopo-
dobnym scenariuszem wy-
daje sie jednak, ze wysoka in-
flacja bedzie przejsciowa,
a stopy procentowe pozostang
na obecnym poziomie.

W takiej sytuacji ceny
mieszkan nadal mogg rosnac,
ale tempo nie powinno by¢
bardzo wysokie.
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Wisla. 20 lat po malyszomanii

Choc¢ dawno zakonczyt kariere, ciagle jest niezwykle popularny. Nie tylko w Wisle.
I mimo ze jest zywa legenda sportu, wciaz pozostal tym samym skromnym chlopakiem

Andrzej Drobik
adrobik@dz.com.pl

(¥
Ludkzie

o zjawiskorozpoczeto
sie20lat temu. Bocho¢
kibice dobrze znali juz
nazwisko ~ Adama
Malysza, jego stawa
wtedy wlasnie zaczeta wycho-
dzi¢ poza Swiat sportowy. Przy-
ciagaty spektakularne sukcesy.
W sobotnie popotudnia cate ro-
dziny czekatly przed telewizo-
rami na skoki Orta z Wisty. Szczyt
populamosci polskiego skoczka
nadszedt podczas Zimowych
Igrzysk Olimpijskich w Salt Lake
City w lutym 2002. Zdobycie
przez Adama Matysza brazo-
wegomedalu zgromadzito101lu-
tego 2002 roku przed telewizo-
rami tacznie 20,64 min widzéw.
Towynik, ktory by¢ moze nigdy
nie zostanie pobity przez zad-
nego polskiego sportowca.

- Rzadko programy telewi-
Zyjne 0siagajg magiczna granice
ogladalnosci 10 min widzow,
a dzieki Matyszowi udato sie ja
pokonac wielokrotnie - komen-
towat Krzysztof Guzowski, spe-
cjalista TNS OBOP.

Pod domem skoczka zaczely
gromadzi¢ sie ttumy fanow,
a tabloidy Sledzity kazdy jego
ruch. Dzisiaj zainteresowanie zy-
ciem skoczka jest oczywisScie
mniejsze, choc jego popularnosé
niezmiennie trwa.

Piekne chwile UBociana

Kiedy Matysz wygrywat
w Kuopio, jegonajzagorzalsi fani
gromadzili sie w barze ,,U Bo-
ciana” w WisSle Gtebcach.
Na Scianach wisiaty portrety mi-
strza, wszedzie pelno pamigtek
itrofedw. Zwykle to tutaj skoki
Adama ogladat jego ojciec, Jan
Matysz, ktory w czasie pierw-
szych sukcesow syna stawiat ki-
bicom beczke piwa. W2010roku
zmart wiasciciel baru Tadeusz
Ficekichoé bar ,,UBociana” ist-
nieje nadal, dalekomu doatmo-
sfery z czas6w matyszomanii.
W tej przytulnej piwiarni miesci
sie obecnie Fan Klub Adama
Matysza.

Prawdziwe krélestwo pa-
miatek znajduje sie jednak
w Galerii Sportowych Trofeéw
Adama Matysza przy u. 1 Maja
w Wisle Oazie. - W sezonie let-
nimizimowym mamy caly czas
mnoéstwo gosci. Ludzie chetnie
odwiedzaja galerie, zadaja tez
sporo pytan. Interesuje ich,
gdzie obecnie mieszka Adam
Matysz, corobi, czy pojawia sie

k

w galerii - mowi Agata
Legierska, ktora pracuje w gale-
rii trofe6w Orta z Wisty.

Zbiory sa niezwykle bogate.
Mozemy zobaczy¢ niektore na-
grody jeszcze z dziecinstwa
Adama Matysza, trofea znajwaz-
niejszych konkurséw, prezenty
od kibicow, odznaczenia pan-
stwowe czy w koncu trofea
z Rajdu Dakar. Pamigtek
poMatyszu jest naprawde sporo
- trzy sale i okoto 450 pucharéw
imedali, wtym te najwazniejsze
zolimpiad i konkurséw Pucharu
Swiata.

Zjesc Ciacho Mistrza

NaRynku w Wisle, czyli na placu
Hoffa, stoi Dom Zdrojowy.
W jego hallu mozna bezptatnie
podziwia¢ wykonang z biatej
czekolady figure Adama
Matysza. Rzezba jest obowigz-
kowym punktem wszystkich
wycieczek, ktore odwiedzaja
Wiste, od wielu lat cieszy sie nie-
stabnacg popularnoscia. Postac¢
ma wysokos¢ 2,5 miwazy 180
kg. Na placu Hoffa znajduje sie
tezwmurowana gwiazda, ktora
zapoczatkowata aleje gwiazd
sportu w tej miejscowosci. To
jednak nie wszystko, od wielu
lat niestabngcym powodzeniem
ciesza cie tzw. Ciacha Mistrza
w Cukierni u Janeczki. Ciacho
Mistrza AM AM powstato nie-
mal réwno z pierwszymi, naj-
wiekszymi sukcesami Matysza.
Ciastko ztozone z biszkoptu cze-
koladowegoiprzedzielone masg
bananowa oraz czekoladowa fi-
gurka skoczka szybko stato sie
wislanskim odpowiednikiem
wadowickich papieskich kre-
mowek.

. | /A
Izabela i Adam Matyszowie coraz chetniej pokazuja sie w mediach spotecznosciowych.
Tak przywitali w Wisle Nowy Rok

Takich ,,smaczkow” w Wisle
ciagle spotkamy jeszcze troche.
Wystarczy przespacerowac sie
po miescie, Zeby przekonac sie,
ze Adam Matysz ciggle jest tu
niezwykle popularny i chetnie
przypominany przez mieszkan-
c6w. Nic dziwnego. Kariera jed-
nego czlowieka zmienita ten
beskidzki kurort i popchneta go
nanowetory.

Cziowiek zmienia losy miasta
Gdyby nie btyskotliwa kariera
Adama Matysza, Wista bytaby
ciagle popularnym beskidzkim
kurortem. Wszyscy jednak
przyznaja, ze matyszomania
W niesamowity sposob przyczy-
nita sie do promocji miejsco-
wosci. Kiedy Orzet z Wisty Swie-
cit Swiatowe triumfy, Wistanie
schodzita z ust kibicow. Co cie-
kawe, u progu kariery Matysza
w Wisle byto ok. 6-7 tys. miejsc
noclegowych. Dzisiaj jestich po-
nad 11 tysiecy. OczywiScie
trudno policzy¢, ilerozrostbazy
turystycznej zawdzie-
cza matyszomanii, jedno jest
jednak pewne - na karierze Orta
skorzystata takze jegorodzinna
miejscowosc.

Kariera Matysza popchnela
takze Wiste w kierunku rozwoju
okazatej infrastruktury sporto-
wej. Kiedy Adam skakat na olim-
piadzie, stare skocznie w Wisle
czas SwietnoSci miaty juzdawno
za soba. Skocznia Narciarska
w Wisle Malince powstata w1933
roku na terenach Lasow Pan-
stwowych. Poczatkowo cata
konstrukcja skoczni byta drew-
niana. Na fali sukcesow Adama
Malysza zdecydowano sie
na gruntowng zmiane obiektu.

S

FOT. INSTAGRAM

- Skocznia w ogdle nie pow-
stataby, gdyby nie talent i suk-
cesy Adama Matysza. To na fali
jego osiagniec Polacy oszaleli
na punkcie skokéw narciarskich.
Iwtasnie dlatego zapadta decy-
zja o budowie - ttumaczyt 6w-
czesny burmistrz Wisty, Andrzej
Molin. Podkreslat, ze pomyst byt
konsultowany z Adamem
Matyszem, skoczek odnibst sie
doniego zyczliwie i zaakcepto-
wat go. Pomyst jednak nie
wszystkim sie wtedy spodobat.
Niektoérzy byli zdania, Ze nie po-
winno sie stawia¢ ludziom pom-
nikéw za zycia.

-Todecyzjakomitetu organi-
zacyjnego. Nie chce jej komento-
wac na tym etapie - ucinat An-
drzej Wasowicz, mieszkaniec
Wisty i 6wczesny wiceprezes
Polskiego Zwigzku Narciar-
skiego.

Budowa skoczni w Wisle Ma-
lince to swoisty kamieni milowy
W rozwoju sportow zimowych
wBeskidach. W2010rokuporaz
pierwszy w historii na skoczni
w Malince odbyty sie konkursy
FIS Grand Prix. Pierwszy kon-
kurs wygral... sam patron
skoczni. Historyczne, pierwsze
zawody prestizowego Pucharu
Swiata zostaty przeprowadzone
9 stycznia 2013 1. Od tej pory co
roku zimgilatem na skoczni od-
bywaja sie zawody najwyzszej
miedzynarodowe]j rangi. Im-
prezy takiej rangi to dla Wisty
ogromne wsparcie promocyjne,
awlistopadzie od kilku lat w Wi-
Sle pojawia sie kilkanascie ty-
siecy kibicéw. To nie tylko kwe-
stia prestizu. Wedtug szacunko-
wych wyliczen kibice skokéw
narciarskich w kilka dni zosta-

wiajg w Wisle nawet 7 mln zto-
tych, aniemal wszystkie miejsca
noclegowe sa w tym terminie za-
jete.

Co pomatyszomanii? Czylijak
byty skoczek zarabia

Kiedy Adam Matysz konczytka-
riere, eksperci wyliczyli, Ze przez
17lat skakaniailadowania z tele-
markiem zarobit okoto 30 milio-
néw ztotych. W swiecie sportu,
szczegblnie na najwyzszym
Swiatowym poziomie, niejest to
zawrotna kwota. Co ciekawe,
znacznie wiecej mogli zarobic¢
producenci gadzetéw zwigza-
nych z matyszomania. Kiedys
w WiSle mozna bylo kupié
chocby popularne sztuczne
wasy stylizowane na zarost
Adama Matysza, kubki, koszulki
i wszelkiego rodzaju gadzety.
Dzisiaj o takie pamigtki juz
trudno, cho¢jak przyznaja sprze-
dawcy w Wisle, turysci wciaz
onie pytaja. Zreszta to podobno
sam Adam Malysz starat sie
ukrocic sprzedawanie swojego
wizerunku naréznorodnych ga-
dzetach.

Chetnie udzielat go z kolei
w reklamach. Nic w tym dziw-
nego, bo to one mogty da¢ mu
prawdziwg niezaleznos¢ finan-
sowag jeszcze w czasie kariery.
Stynnabutka zbananem jest nie-
odiacznym elementem
rozpoznawalnosci  polskiego
sportowca. Ostatnio Adama
Matysza mozemy zobaczyc
wkolejnych reklamach sieci Play,
choc jest to kampania niezwy-
kta, bo uczestniczy w niej cata
rodzina Matyszéw - oprocz
skoczka takze jego zona Izabela
icorkaKarolina.

W 2019 Matysz zaangazowat
sie takze w promocje powstaja-
cego wlasnie w Wisle ogrom-
nego pieciogwiazdkowego ho-
telu. Hotel Crystal Mountain Re-
sort przy ulicy Bukowe]j bedzie
najwiekszym, obok Hotelu
Gotebiewski, hotelem w Wisle
ijednym z najwiekszych w Be-
skidach. Oprocz 500 apartamen-
tow, w obiekcie ma powstac
m.in.  aquapark.  Dzisiaj
przy wijezdzie do Wisty turystow
nabannerach wita wasnie wize-
runek Adama Matysza, ktory po-
leca inwestycje W tzw.
aparthotel. Za niemate pienigdze
mozna kupi¢ apartament
w obiekcie i p6Zniej wynajmo-
wac go z zyskiem. Za udziat
w tej kampanii Matysz zostat
zreszta przez cze$¢ mieszkan-
cow Wisty skrytykowany. Inwe-
stycjajest ogromna, przeciwnicy
zabudowywania  Beskidow
naforach internetowych nie po-
zostawili na Matyszu suchej
nitki.

Ciagle chce pracowac, czyliréz-
nesciezkikariery mistrza

Do Polski, do swego domu w Wi-
Sle, wrécit po zakonczeniu ka-
riery jako sportowiecabsolutnie
spetiony. Cho¢ faktycznie stat
sie zywa legendy polskiego
sportu, zdaje sie takze bardzo
twardo stgpac po ziemi, ale tez
podejmowac nowe wyzwania.
Kiedy zabrakto emocji zwigza-
nych ze skokami, postanowit zo-
sta¢ kierowca rajdowym. 22
kwietnia 2011 na Torze WySci-
gow Konnych Stuzewiec Adam
Matysz oglosit, ze dotaczyt do ze-
spotu RMF Caroline Team i ze
swoim pilotem Rafalem
Martonem wezma udziatwkilku
rajdach, ajego gtéwnym celem
bedzie Rajd Dakar. Pierwszy
w karierze Rajd Dakar ukonczyt
na 38. pozycji w klasyfikacji ge-
neralnej. 13 marca 2013 Matysz
dolaczytdo zespotu Orlen Team,
amiesigc p6zniej na Wegrzech
odnibst swoje pierwsze zwycie-
stwo rajdowe. Ten etap kariery
nie potrwat jednak zbyt dtugo,
glownie przez problemy ze
sponsorami. Ostatecznie Matysz
postanowit  wiec  wrbci¢
doswiata skokéw. W 2016 zostat
dyrektorem - koordynatoremka-
dry narodowej w skokach nar-
ciarskich i kombinacji norwe-
skiej w ramach Polskiego
Zwigzku Narciarskiego. Dziata-
cze nie ukrywaja, ze jego powrot
do skokdéw to Swietna wiado-
moS¢, nazwisko Matysza ciagle
moze otworzyC wiele drzwi.

Zywalegendaczy zwykly chio-
pakzWisty?

Po ogromnych sukcesach spor-
towych wjego zyciu oczywiscie
mnostwo sie zmienito. Wybudo-
watnowy dom, kt6ry datmu tro-
che prywatnosci, o ktorg stara sie
dba¢. Ostatnio w mediach
spotecznoSciowych pokazuje
jednak czeS¢ wydarzen nawet
z prywatnego zycia. Fani mogli
zobaczy¢, ze sylwestra spedzit
naRanczu Cienkéw w Wisle. Po-
kazuje tez chetnie chwile spe-
dzone zrodzing, cho¢ wiekszos¢
zdje¢ Adama Malysza w me-
diach spotecznosciowych tojed-
nak liczne wyjazdy na kolejne
zawody Pucharu Swiata. - Ro-
dzina jest dla mnie najwazniej-
sza, a chwile spedzone z najbliz-
Szymi - bezcenne - pisze o sobie.
Mimo czestych wyjazdow,
szczegOlnie zima, chetnie wraca
do Wisty, czesto odwiedza gale-
rie swoich trofedw, od czasu
do czasu mozna go spotkac
na spacerze. Chociaz jest zyjaca
legenda polskiego sportu, miesz-
kancy Wisty méwia, Ze ciagle po-
zostat skromnym chtopakiem.
©®
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Ogtoszeniadrobne

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24, 75-004 Koszalin, tel. 94 347 3516, 347 3511,347 3512, fax 943473513
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103, fax 59 848 8156
Oddziat Szczecin: ul. Nowy Rynek 3, 71-875 Szczecin, tel. 9148133 61, 48133 67, fax 9143348 60

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3516
Przez internet: ogloszenia.gratka.pl
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGEOSZENIACH DROBNYCH:

& NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES ® ZDROWIE ® BANK KWATER ® MATRYMONIALNE ® ZYCZENIA ® ROLNICZE
= HANDLOWE ® NAUKA ® USLUGI ® ZWIERZETA ® ROZNE /PODZIEKOWANIA ® TOWARZYSKIE
® MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY @ KOMUNIKATY ® GASTRONOMIA ogloszenia.gratka.pl

Nieruchomosci

MIESZKANIA - SPRZEDAM

M3 w Stupsku, 607066897
MIESZKANIA - KUPIE,

KOSZALIN za gotdwke 690-249-630

MIESZKANIE, kupie mieszkanie za
gotdwke, 2-3 pokojowe, Szczecin,
Goleniéw 518 643 090 Michat

DO wynajecia 2-pok. K-lin 600-178-267
LOKALE UZYTKOWE - SPRZEDAM
105M2, 0s. Ryczewo, 791182090

DZIAEKI, GRUNTY SPRZEDAM

12 x 1 ha lub wydzierzawie. Stupsk
883-718-818.

DZIALKA Polandw 20 ar, 660-757-065.

GARAZE

GARAZE blaszane, drewnopodobne,
kojce dla pséw, partnerstal.pl,
698-230-205, 798-710-329

009517960

GARAZE Blaszane
BRAMY Garazowe
\pRODUCENT, KO JCE!dla Psow,

Najnizsze CENY |

Rézne wymiary i

Dogodne RATY

Transport i montaz

GRATIS caty KRAJ “ﬂocll
94-318-80-02 91-311-11-94
58-588-36-02 95-737-63-39
59-727-30-74 512-853-323

www.konstal-garaze.pl

POSREDNICTWO

"OMEGA" - wyceny, obrét.
Shupsk, ul. Starzynskiego 11,
tel. 598414420, 601654572 www.
nieruchomosci.slupsk.pl

NIERUCHOMOSCI-SZCZERBINSCY.
K-lin, ul. Bogustawa Il 3, 512-299-104.

Handlowe

MATERIALY BUDOWLANE

I NAJTANIEJ Uzywane konstrukcje
stalowe, blachy dachowe, profile i rury
stalowe tel.889009001 NIEMICA

MATERIALY OPALOWE
DREWNO kominek, opat 574-803-514.
DREWNO Stupsk 694-295-410

komunikaty.p

INNE

ZLOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607703135.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

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

Absolutny skup aut, 728773160.

AUTO skup wszystkie
695-640-611

REKLAMA

ABAKUS

ajchetniej wybierane biuro nieruchomosci
z licencjq panstwowq i ubezpieczeniem

www.abakus-nieruchomosci.pl
zapraszamy Kupujqcych i Sprzedajqcych )

189511504

(obok Zwigzkowca)
tel. 661-841-555

www.abakus-nieruchomosci.pl

po remoncie | pietro
1 pok. -132 000,-

3 pok. duze, klucze w biurze
rej. Zeromskiego, 248 000,-

e

atrakcyjny dom

Praca

ZATRUDNIE

ELEKTRYK - praca od zaraz/
NIEMCY - tel. 774270543
Cert. 9875

MALOWANIE, tapetowanie,
docieplenia - praca od zaraz/
NIEMCY - tel. 774270543.
Cert. 9875

NIEMCY, murarze ciesle,
dzwigowi, spawacze, elektrycy:
730-011-300.

NIEMIECKA firma budowlana
zatrudni murarzy oraz ciesli.
Atrakcyjne wynagrodzenie.
Tel. 506 820 639

0GOLNOBUDOW., pomocnikéw
mile widziani zbrojarze,
665-255-111.

OPIEKA nad seniorka w Niemczech.
0d 3.02. kurs j. niem. (1 mies.)

w Koszalinie. Gwarantowana praca!
Germania Care

943424056, 509780868

OPIEKA Niemcy do 2000 euro.

. Germania Care 943424056,
Na Skarpie, 55.9 009,— 509 780 868.
\_ do negocjacji! Y,
REKLAMA 00953544
PRACA NA BUDOWIE!

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512 170 975

KONSERWACIJA podwozia,
883080883.

Finanse biznes

KREDYTY, POZYCZKI

DOM Pozyczkowo-Kredytowy.
Stupsk, Armii Krajowej 38,
513915645.

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

POZYCZKI " Zwiazkowiec"
699186581

POZYCZKI z dowozem -pierwsza za
darmo tel. 511-030-295

UPADLOSC konsumencka
943473286.

MOTOFINANSE

KREDYT 50 000 zt, rata 572,
730809 809

Firma w Szczecinie
poszukuje pracownikow
do prac remontowych,
ogéinobudowlanych
i wykoriczeniowych.
Motliwos¢ noclegu. Stuzbowe auto

$ 604-075-548

NdSZE

POMERANIA Frucht Sp. z 0.0. z siedziba
w Dziwogdrze poszukuje elektryka

z uprawnieniami elektr. do 1kV.
Wymagania: umiejetnosé
odczytywania i analizy schematéw
elekt.,obstuga elekt. urzadzen
produkcyjnych, szaf sterowniczych

i automatyki. Umowa na okres
prébny z mozliwoscia zatrudnienia na
state. CV prosze nadsytaé na: info@
pomerania.pl

POMERANIA Frucht Sp. z 0.0.

z siedziba w Dziwogdrze poszukuje
maszynisty chtodniczego ze
znajomoscia obstugi instalacji
amoniakalnej. Umowa na okres prébny
z mozliwoscig zatrudnienia na state.
CV prosze nadsytac na:
info@pomerania.pl

PRACA Anglia: Opiekunka
senioréw. Wynagrodzenie: 1260
GBP net/mies. Zapewniamy
wyzywienie, zakwaterowanie
oraz lot w obie strony. Zadzwon
509892777. Promedica24.

PRACA dla Opiekunéw senioréw w
Polsce z zamieszkaniem u
podopiecznego. Wymagane
doswiadczenie w opiece.
Promedica24: Tel. 501 356 445

PRACA sezonowa (marzec-
pazdziernik) lub catoroczna do
sprzatania apartamentow i biur
praca réwniez w nocy. Niemcy Land
Schleswig-Holstein, wymagane
prawo jazdy kat.B, zapewnione
zakwaterowanie. Zatrudnienie

w firmie niemieckiej. Tel: 513-498-356

PRACA w NIEMCZECH dla
Opiekuna Senioréw. Atrakcyjne
wynagrodzenie, szybkie wyjazdy.
Teraz Swigteczne bonusy specjalne.
Promedica24: 505-337-777

SERWIS sprzatajacy, Kobylanka
(z orzeczeniem) 2 tys. netto 784074035

STOLARZ - praca od zaraz/ NIEMCY -
tel. 774270543 Cert. 9875

$SLUSARZ/ spawacz - praca od zaraz/
NIEMCY - tel. 774270543 Cert. 9875

ZATRUDNIE pomocnika z prawem
jazdy kat. B oraz elektryka.
600- 476 -124, 604 -297- 552

ZATRUDNIE pracownika do
naprawy urzadzen chtodniczych

i klimatyzacyjnych do przyuczenia.
Stupsk, 512401201.

Zatrudnie w Koszalinie ksiegowa/
ksiegowego. Informacje
udzielane sa pod telefonem:

693 540 451.Aplikacje wraz ze
zgoda na przetwarzanie danych
osobowych prosze przesia¢ na
adres kadry @firmaki.pl

GINEKOLOGIA

A - Z, 515417467 farm.ginekolog
A-Z GINEKOLOG, 795-719-104

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

STOMATOLOGIA

STOMATOLOGIA specjalistyczna:
dzieci i dorosli, anestezjolog,
protetyka. K-lin, ul. Matopolska 1"B";
tel. 94/343-84-68. RGwniez w soboty.

INNE SPECJALIZACJE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.

AGD RTV FOTO

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

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

PRALKI Naprawa w domu.
603-775-878

BUDOWLANO-REMONTOWE

BALUSTRADY bramy 602 825 699.
CYKLINOWANIE bezpyt. 502-302-147
DACHY- dekarstwo 94/341 21 84
REMONTY mieszkan, 513-770-408.

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

STANY surowe 94/341 21 84
SUCHE zabudowy 94/341 21 84.
TAPETA natryskowa 500354255 GK
USLUGI glazur., fazienki 696498391.

AUTOPROMOCJA

GLOS

PoMORZA

Sroda jest
dla zdrowia.
Kup gazete
z dodatkiem
Strona Zdrowia

POMORZA

gp24.pl

INSTALACYINE

GAZOWE -urzadzenia, naprawa /
wymiana 606-579-846 GK

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

HYDRAULIK 24 h, tel.695-459-255

HYDRAULIK solidnie 509-765-180. GK

USLUGI elektryczne, 602-795-099
PORZADKOWE

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywdz starych mebli oraz
gruzu w big bagach, 607-703-135.

Turystyka

PRZEWOZY

ANGLIA, osoby + paczki, z adresu na
adres, w kazdy piatek, tel. 503 198 450

NIEMCY, HOLANDIA, BELGIA,
codziennie z domu pod dom, Trans
Glass Okonek, tel. 503 198 446,

(=2}
=
N
D
(=2}
(Xl
=
(X}
—_

Matrymonialne

FAJNY pozna Pania, 792966512

WDOWIEC lat 68 pozna Panig,
798-603-548.

Rozne

STARE ksiazki- skup, tel. 881-934-948
Rolnicze

PLODY ROLNE

SPRZEDAM ziemniaki jadalne
Biatogard Tel. 603 051 452

Towarzyskie

ADA Stupsk, 513-751-832.
AKTYWNA dojrzata. 507-719-333. GK
OLIWIA Koszalin tel. 663-563-087
WIOLA po 40-tce. K-lin, 691-857-735.

REKLAMA 009546384

BURMISTRZ
POLCZYNA-ZDROJU
informuje, Ze na tablicy ogloszen
Urzedu Miejskiego w Polczynie-

Zdroju przy placu Wolnosci 3-4
oraz na stronie internetowej zostaly
opublikowane wykazy
nieruchomosci przeznaczonych do:

1) sprzedazy na rzecz najemcy
lokali mieszkalnych polozonych
w Polczynie-Zdroju:
a) przy ul. Grunwaldzkiej 24/2;
b) przy ul. Traugutta 18/1;
¢) przy ul. Bolestawa Chrobrego 8/4
2) dzierzawy w trybie
bezprzetargowym na okres do 3 lat
czesei dziatki nr 438/1
o powierzchni 1 m?, poloZonej
w Polczynie-Zdroju
przy ul. Piwnej w obr. 003
z przeznaczeniem pod lokalizacje
reklamy wolno stojacej.
umig.polczynzdroj.ibip.pl
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REKLAMA

009549367

ZAPROSZENIE DO SKLADANIA OFERT
NA BADANIE SPRAWOZDANIA FINANSOWEGO

Zarzad ,Przedsiebiorstwa Gospodarki Komunalnej” Sp. z 0.0.
z siedzibg w Kamieniu Pomorskim 72-400 przy ul. Szczeciriskiej 2

zaprasza do ztozenia oferty na badanie petnego

sprawozdania finansowego Spotki
za rok 2019 i rok kolejny: 2020.

Termin sktadania ofert uptywa z dniem 15.02.2020 r.

Oferty prosimy przestac:

a) w formie elektronicznej na adres: m.kulda@pgkkamien.pl,
b) w formie papierowej na adres siedziby Spétki.

Wyboru oferty dokona Rada Nadzorcza
Przedsiebiorstwa Gospodarki Komunalnej Sp. z 0.0.,
zastrzegajgc sobie prawo do swobodnego wyboru wykonawcy.

009524326

REKLAMA

SKUP STARYCH
MOTOCYKLI

oraz czesci od motocykli

SIMSON, JUNAK, JA.WA,
RYS i kazdy stary pojazd
ejestracyjne, iqstrukcje
obstugi, literature motoryzacyjna

WSK, WFM, SHL, ROMET,
OSA, ZAK, MZ, DKW, CZ,

Kupie dowody r

tel. 693-60-90-03

PROMOCJA

1zpeielApo#

o

SOSW W DAMNICY

BURMISTRZ MIASTA LEBY

ogfasza informuje o wywieszeniu na tablicy

PISEMNY PRZETARG ogloszer Urzedu Miejskiego w tebie:
NIEOGRANICZONY *wykazu numer 4/2020 z dnia 21.01.2020
B 5 roku w sprawie oddania w dzierzawe na
na sprzedaz samochodu stuzbowego okes 1 Toku, W drodze bezprzetargows),
Volkswagen Transporter T5, terenu  obgjmujgcego  trzy  dziaki
bedacego wiasnoscig placowki; o numerach: 1344, 1513 i 151/4,

o powierzchni odpowiednio 25 m?, 31 m?
{10 m?, potozonego w Lebie przy ul. Pocztowej,
Z przeznaczeniem na teren zielony.

e-mail: oswdamnica@wp.pl
tel. 59 811 30 69

REKLAMA 00955018

Wadjt Gminy Trzebielino

informuje, ze z dniem 28.01.2020 r. zostat opublikowany na okres 21 dni wykaz
nieruchomosci przeznaczonych na oddanie w dzierzawe:

- cze$¢ dziatki nr 61/1 o pow. 1,94 ha potozonej w obrebie Poborowo,

- cze$¢ dziatki nr 21/42 o pow. 2,8320 ha potozonej w obrebie Zielin,

- cze$¢ dziatki nr 61/3 o pow. 0,50 ha potozonej w obrebie Bozanka.
Wykaz dotyczacy dzierzawy przedmiotowych nieruchomosci znajduje sie
na tablicy ogtoszen w Urzedzie Gminy w Trzebielinie i stronie internetowe;:
www.bip.trzebielino.pl

REKLAMA 00954937

INW-11.6721.1.2019 ] )
OGLOSZENIE WOJTA GMINY GLOWCZYCE

o wytozeniu do publicznego wgladu
projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla fragmentu obrebu
geodezyjnego Warblino w gminie Gtéwczyce

Na podstawie art. 17 pkt 9, 11 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. 0 planowaniu i zagospodarowaniu
przestrzennym (t. Dz.U. z 2018 r., poz. 1945, z pézn zm.), zgodnie z Uchwalg nr VIl/39/19 Rady Gminy
Glowezyce z dnia 14 marca 2019 r. w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu
zagospodarowania przestrzennego dla fragmentu obrebu geodezyjnego Warblino w gminie Gtéwezyce
oraz zgodnie z art. 39 ust. 1 pkt 2), w zwigzku z art. 46 pkt 1) ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r.
0 udostgpnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie $rodowiska
oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko (tj. Dz.U. z 2018, poz. 2081, z pézn. zm.)

zawiadamiam o wytoZeniu do publicznego wgladu
projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego dla fragmentu obrebu
geodezyjnego Warblino w gminie Gtéwczyce wraz z prognoza oddziatywania na srodowisko

w dniach od 10.02.2020 r. do 3.03.2020 r. w Urzedzie Gminy Gfowczyce, ul. KoSciuszki 8,
76-220 Gtéwczyce, pokdj nr 15, w godzinach pracy Urzedu.

Projekt  przedmiotowego planu  miejscowego  dostepny  bedzie réwniez do  wgladu
w ww. terminie w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu Gminy Gtdwczyce na stronie internetowej:
http://ug.glowczyce.ibip.pl

Dyskusja publiczna nad przyjetymi w projekcie planu miejscowego rozwigzaniami odbedzie sie w dniu
28 lutego 2020 r. w sali konferencyjnej Gminnego Osrodka Kultury w Gtowczycach - ul. Kosciuszki 15,
76-220 GLOWCZYCE, poczatek o godz. 11%.

Zgodnie z art. 17 pkt 11 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu
przestrzennym oraz art. 39 ust. 1 pkt 3), 4) i 5) ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostgpnianiu
informacji o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie $rodowiska oraz o ocenach
oddziatywania na $rodowisko osoby prawne i fizyczne oraz jednostki organizacyjne nieposiadajace
0sobowosci prawnej moga wnosi¢ uwagi do projektu planu miejscowego.

Uwagi nalezy skfadac do Wéjta Gminy Gtowczyce (organ wiasciwy do rozpatrzenia uwag) z podaniem
imienia i nazwiska Iub nazwy jednostki organizacyjnej i adresu, oznaczenia nieruchomosci,
ktorej uwaga dotyczy, w nieprzekraczalnym terminie do dnia 17 marca 2020 r. Uwagi mogg by¢
sktadane na pismie, ustnie do protokotu, za pomocg $rodkéw komunikacji elekironicznej
bez koniecznosci opatrywania ich bezpiecznym podpisem elektronicznym, o ktérym mowa w ustawie
z dnia 18 wrze$nia 2001 r. o podpisie elektronicznym.

W6jt Gminy
mgr Danuta May

REKLAMA 009545604

Wajt Gminy Glowczyce
ogtasza
| publiczny przetarg ustny ograniczony
na sprzedaz dziatki rolnej

dla oséb spetniajacych warunki nabycia nieruchomosci wymienione w art. 5 i 6 ustawy z dnia
11 kwietnia 2003 roku o ksztattowaniu ustroju rolnego (t. j. Dz. U. z 2018 r. poz. 1405)

L Obreb Numer | Powierzchnia | Cena wywofawcza | Wadium | Postapienie
P- geodezyjny | dziatki | dziatki w m? w zt netto wzt minimalne w zt
1 | Stowigcino | 231/2 61289 179000 18000 2000

Petny tekst ogfoszenia zostat zamieszczony na stronie internetowej Urzedu Gminy Giéwczyce
www.glowezyce.pl i Biuletynie Informacji Publicznej.
Osoby zainteresowane nabyciem dziatki, w terminie do dnia 3 marca 2020 roku do godz. 15:00
w sekretariacie Urzgdu Gminy w Gtéwczycach ul. Kosciuszki 8, w zamknigtych kopertach z napisem
,| Przetarg ustny ograniczony — dziatka rolna nr 231/2” zlozg dowody potwierdzajace spetnienie
warunkéw przetargu:
1. Pisemne zgtoszenie uczestnictwa w ustnym przetargu ograniczonym.
2. Oswiadczenie potwierdzone przez Wojta Gminy, z ktorego wynika, od kiedy oferent osobiscie
prowadzi gospodarstwo rolne, o jakim obszarze uzytkow rolnych, gdzie potozone.
3. Odwiadczenie potwierdzone przez Wojta Gminy o posiadaniu przez oferenta praktycznych
kwalifikacji rolniczych.
4. Oswiadczenie potwierdzone przez Woéjta Gminy o facznej powierzchni uzytkéw rolnych
wehodzacych w sktad gospodarstwa rodzinnego oferenta.
5. Nakaz pfatniczy podatku rolnego.
6. Dyplom ukoniczenia szkoty rolniczej, lub $redniej, lub wyzszej.
7. Podwiadczenie zameldowania.
8. Kserokopie dowodu wniesienia wadium.
Komisja Przetargowa w dniu 4 marca 2020 roku sprawdzi dowody potwierdzajace spetnienie
warunkéw uczestnictwa w | przetargu ustnym ograniczonym i ogtosi liste 0séb zakwalifikowanych do
przeatrgu na tablicy ogtoszeri w Urzedzie Gminy.
| Publiczny przetarg ustny ograniczony odbedzie sig¢ w dniu 6 marca 2020 roku
0 godz. 12:00 w siedzibie Urzedu Gminy Gtéwczyce, ul. Kosciuszki 8.
Wadium ulega przepadkowi w razie uchylenia sig uczestnika, ktéry przetarg wygrat od zawarcia umowy.
Wylicytowang cene nalezy wptaci¢ najpdzniej w dniu zawarcia umowy, co powinno nastapi¢ w ciagu
21 dni liczge od dnia przeprowadzenia przetargu.
Koszty zawarcia aktu notarialnego ponosi nabywca.
Wéjt Gminy Gtéwczyce zastrzega sobie prawo odwotania przetargu bez podania przyczyn.
Blizsze informacje o przedmiocie sprzedazy mozna uzyskaé¢ w siedzibie Urzedu Gminy Gtéwczyce
pokdj nr 14, tel: (59) 811 49 60.

SZTUKA
TWORCOW

009551475

] [

Filharmonia
Sinfonia Baltica w Stupsku

godz. 17:30

Bilety do nabycia w: kasach Filharmonii, ul. Jana Pawtall 3, tel. 59 84238 39
redakgcji ..Gtosu Pomorza”, ul. H. Poboznego 19, tel. 59 848 81 03 | www.kupbilecik.pl



Glos Dziennik Pomorza
NTormator - kultura Sroda, 29012020
@ y X [
Co dz1cy rosz]nlcy mogda e
DziatPomocy Doraznej Miastko, tel. 5985709
® ® » P 9 KINA 00:
Stupsk .
Wle ec O (rO ewnac ° PS Cztuchow:
Multikino . -
Stacja pogotowia ratunkowego, tel. 5983453
1917, godz. 11.25,17,2040; 09
dziecko. Aby uspokoi¢ malucha Kobietaidzienawojne, godz.12.30;
o kolei opowiadajg mu bajki 0ldBoys, godz. 10; 5
PO %0 €1 0P 13 oy Bad boysforlife, godz. 1435, 715, 20; WAZNE
I o swoich wymarzonych kro 1D, )
Kinga Siwiec lewnach. Podczas spektaklu Jakzostatem gangsterem. Historia prawdziwa,
kinga siwiec@polskapress.pl dowiemy; sie, ] 2k banda oprysz- godz.14,19.35; NIEBIESKALINIA
kow Wyobra’za sobie krolewny Jur(;lar]lj(;::g.stepnypozmm (2D, dubbing), 0gdlnpolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
: : : godz. 19.40; wRodzinie, tel. 59848 0111,801120 002;
Shupsk i co o nich wiedza, a przede Mayday, godz.18.55,21.25;
wszystkim, czy uda im si¢ Psy3.Wimiezasad, godz. 12.05,14.50, 1540, Stupsk:
Wsobotew TeatrzelLalki.Te-  uspokoi¢ zaptakane dziecko 1735,18.30,20.20,2115;
cza" spektakl,.0 trzechkré- ijak poradzg sobie w roli baja- %?r Dolittle (2D dubbing), godz.10.5,1550, | Polica997;ul.Reymonta, tel. 59848 06 45;
Ieyyn_ac'h. t':'zyll opowiesciroz-  1zyi OPlekUIlOW. . DoktorDolitie 2D napis) godz BT, PogotowieRatunkowe 999:
béjnikow: Bajka przeznaczona jest dla S - gotow
e . . Sniezkaifantastycznasiédemka, godz.10.05,
dzieci w wieku od 4 lat. Bilety 1330,1645; Straz Miejska986;598433217;
W sobote o godz. 11 Teatr Lalki  mozna kupic kasie teatruna ul. Tajniifajni, godz. 1215; —
»Tecza” wystawi spektakl ,,0  Warynskiego 2 w cenie 18-20 zi. Urwis, godz 1440 Straz Gminna598485997;
tr_zegh krolgyvpa’ch;czyh opo- édla sta_rszych V\ndzow',,Te- Rejs Urzad Celny-587740830;
wiescirozbojnikow”. Tonowe,  cza” szykuje spektakl ,,Mistrz Nieczynne
zaskakujgce wersje historii  iMatgorzata”. Te interpretacje StrazPozama998;
Sniezki, Roszpunki i Spiacej klasykiliteratury bedzie mozna ¢ Ustka :
Krolewny, stworzone przez zobaczyC 13 lutego podczas g Delfin Pogotowie Energetyczne 991;
bande roz.b(,)],mkow' . Czwartkow Doros_leg_o Wwidza. I Z| Jakzostalem gangsterem. Historiaprawdziwa, | PogotowieGazownicze992;
Opowies¢ zaczyna sie, gdy  Spektakl rozpocznie sie 0 godz. = = = = © godz. 1145
szajka zbojcow znajdujewlesie  19.©® W sobotni poranek poznamy opowiesci rozbéjnikéw Psy3. Wimiezasad, godz 2015 Pogotowie Cieplownicze 993;
Gorgcy temat, godz. 1545
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne 994;
‘ ZAPROSZENIA ‘ Spektakimoznazobaczy¢wpia- | Shupsk . lioteka Publiczna Gminy Stupsk Lebork Strai Miejskaalarm86: Ustka 5981467
tek ogodz.19 oraz w sobote Paranienormalni oraz Gminny Osrodek Pomocy Fregata 61,607696498; Bytow 5982225 69;
Shupsk . 0godz.18. (kis) Do Stupska przyjedzie kabaret Spotecznej organizujg BalIntegra- | jakzostalemgangsterem. Historia prawdziwa,
Promocjana.Kupca Paranienormalni. Popularni ko- cyjny Dobrych Serc, ktéry odbe- godz.1730;
weneckiego” Ustka micy wswoim najnowszympro- | dziesiew piatek, 1lutego, w hali Psy3. Wimiezasad, godz. 20 KULTURA
Zadwa bilety na,.Kupca wene- Historyczny czwartek gramie zartujg ze spraw codzien- | widowiskowo-sportowej Nowy Teatr, ul. Lutostawskiego1, tel. 59846 70
ckiego”, ktory wystawiany bedzie | Battycka Galeria Sztuki Wsp6t- nych, relacji miedzyludzkich, kwe- | w Jezierzycach.Imprezaprzezna- | KOMUNIKACJA 00;
w pigtekisobote zaptacimy 40 czesnej organizuje kolejne spot- stiidamsko-meskichirolimediéw | czonajest dladzieciimtodziezy. Sunsk PP 1180002219436, PKS 5984242 Filharmonia Sinfonia Baltica, ul. Jana Pawfall3,
zZtotych - czylityle, ile zwykle kosz- | kanie zcyklu Historyczne whnaszym zyciu. Nasceniezoba- | Zabawarozpoczniesieogodz.17 | b : : tel.598423839;

tuje jeden bilet normalny. Promo-
Cjazwigzana jest z okresem trwa-
jacego wiasnie karnawatu.
.Kupiec wenecki" to komedia au-
torstwa Szekspira, ktéra jednak
w stupskiej aranzacji wedtug Szy-
mona Kaczmarka przybiera nieco
powazniejszy ton. Taadaptacja
zdobyta uznanie krytykow w ca-

Czwartki. Tym razem temat brzmi
.Czasoprzestrzer miedzy szkota,
piekarnig i wedzarnia. Historia
ulicy Beniowskiego w Ustce.”
Spotkanie odbedzie sie w czwar-
tek, 30 stycznia, o godz. 18 w Cen-
trum Aktywnosci Tworczej

w Ustce. Poprowadzi je dzienni-
karzihistoryk Marcin Barnowski.

czymy nowe postacieiskecze, ale
tez ulubiencéw publicznosci.
Paranienormalni wystapig w bu-
dynku filharmonii w niedziele, 2
lutego, 0 godz.19.30. Bilety w ce-
nie 65 zt. (Kis)

Jezierzyce
Bal Dobrych Serc

spektaklem ,Gdzie jest Mikofaj?"
w wykonaniu nietypowej grupy
teatralnej, w ktorej znajdziemy
wdijta, radnych oraz urzednikéw
gminy Stupsk. O godz. 17.30 Aka-
demia Zabawy Przygoda Lebork
poprowadzi animacje i zabawy
mikotajkowe.

Wstep na Bal Integracyjny Do-

tym kraju a takze przyniosta No- Wstep na Historyczne Czwartki Jak coroku Stowarzyszenie ,.Do- brych Serc jest bezptatny.
wemu Teatrowi Ztotego Yoricka. jest bezptatny. (kis) bre Serca”, Centrum KulturyiBib- | (kis)
Pogoda dla Pomorza .
9 Pogoda dla Polski
Krzysztof Prognoza dla Battyku
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56; dyzurny ruchu’59 8437110; MZK 59 848 93
06;

Lebork: PKS598621972; MZK598621451;
Bytow: PKS598222238;

Cztuchow: PKS598342213;

Miastko: PKS 59 8572149.

DYZURY APTEK

Stupsk

Dom Lekéw, ul. Tuwimad4, tel. 598424957
Ustka

Panaceum, ul. Kopernika18, tel. 59814 43 67

Bytow

Centrum Zdrowia, ul. ks. Bernarda Sychty 3, tel.
598226645

Miastko

Wracamdo zdrowia, ul. Dworcowa 3, tel. 59 857
5155

Cztuchow

Teatr Tecza, ul. Waryriskiego 2, tel. 59 8423935;
Teatr Rondo, ul. Niedziatkowskiego 5a, tel. 59
8426349;

Stupski Osrodek Kultury, ul. Braci Gierymskich 1,
tel. 5984564 41;

Emcek, al.3Maja22, tel. 598431130;

Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Grodzka3, tel.
598405838.

USLUGI
POGRZEBOWE

Kalla, ul. Armii Krajowej 15, tel. 59 842 8196, 601
928600 - catodobowo. Petna oferta pogrzebo-
wa.

Zieleritel. (24h/dobe) telefon’502525 005 lub
598411315, ul. Kaszubska 3 A. Windaibalda-
chimprzy grobie;

Hades, ul. Kopernika 15, catodobowo: tel. 59842
9891,601663796.Windaibaldachim przy grobie.
Hermes, ul. Obroricow Wybrzezal,
(catodobowo), tel. 59842 84 95,604 434 441.
Windaibaldachim przy grobie.

DrMax, ul. Krélewska 2, tel. 598343258

Lebork

DrMax, ul. Boh. Monte Casino16a, tel. 59863
3422

UStUGI MEDYCZNE

Stupsk:

Wojewadzki Szpital Specjalistyczny im. Janu-
szaKorczaka, ul. Hubalczykéw 1, informacja te-
lefoniczna59846 0100;

Ustka:

Wojewddzki Szpital Spejalistyczny, ul. Mickie-
wicza12tel. 5981469 68;

Poradnia Zdrowia POZ, ul. Kopernika18, tel. 59
8146011;

Pogotowie Ratunkowe - 59 81470 09;

Lebork:

Szpitalny Oddziat Ratunkowy 59 86330 00;
Szpital, ul. Wegrzynowicza 13,59 86352 02;

Bytow:

Szpital, ul. Leborska 13, tel. 59822 85 00;

PORADNICTWO

Stupskie Biuro Porad Obywatelskich

ul. Niedziatkowskiego 6, czynne poniedziatek -
piatekw godz.9-13i14-18

Blizej Prawa - bezpfatne porady prawneioby-
watelskie, ul. Jana Pawtall (7 pietro, pok.
718.719) czynne: poniedz.-Sroda godz. 8-16,
czwartek godz.10-18, tel. 690 489 658.
Telefon zaufania Tama - 59 8414046, czynny:
poniedziatek - pigtek w godz. 16-20;
Alkoholowy telefon zaufania Krokus - czynny
17-22,59.84146 05.

009495207

Vigor | Taxi| ROt

V/;gwsimz 700

607 2717 17
59196-25

NAJTANSZE TAXI W SLUPSKU
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Presja? Koncentruje sie na swym
zadaniu. Nikt za mnie nie skoczy

Artur Bogacki
artur.bogacki@polskapress.pl

Skoki narciarskie

W konkursie indywidualnym
PS na Wielkiej Krokwi Dawid
Kubacki zajat 3. miejsce. Oto,
co skoczek z Szalfar powie-
dziatw Zakopanem.

Owynikachkonkursu,
wktorym po pierwszej serii
spadtz1.na3.pozycje:

- Jaka$ nutka niedosytu be-
dzie, bo wiedziatem, o co wal-
cze. Chciatbym w Zakopanem
zwyciezy€. Dzisiaj mi sie ta
sztuka nie udata, tylko Kamilo-
wi, miat farta. Co ja na to pora-
dze? (Smiech). Zapamietam to
jako szczesliwy dzien, bo ra-
zem z Kamilem na podium
mogliSmy z kibicami od$pie-
wac hymn. To jest co$, czego
sie dtugo nie zapomina. Ciesze
sie z tego, jak i z kolejnego
miejsca na podium. To udo-
wadnia, Ze moja praca caty
czas idzie w dobrym kierunku.

0 swoimdrugimskoku,

poktorymstracit1. miejsce:

- Warunki byty troszeczke
gorsze. Jaw drugiej fazie lotu
czutem, Ze nie ma wsparcia
w nartach tak fajnego, troche
mnie odkrecato. Tego zabra-
kto, zeby na samym konicu od-
leciec¢ jeszcze trzy-cztery me-
try. Pewnie bytoby wtedy zu-
pelnie inaczej.

Oradosci KamilaStocha,

ktory wygrat konkurs:

- Po Kamilu byto widag, ze
emocje puScily. Jamu bardzo
serdecznie gratuluje tego zwy-
ciestwa. Czekat od Engelbergu
(miesigc temu - przyp.), po Pre-
dazzo byt na mnie prawie ze
obrazony (Kubacki zajat 3. lo-

4 '

kate, 0 0,9 pkt przed Stochem
- przyp.). Niech ma dzisiaj.

Opogonizlideremklasyfi-
kadji PS, doktorego zmniej-
szytstrate (do107 pkt):

- Zdaje sobie sprawe, ze
przed nami jest jeszcze kawa-
tek sezonu. T3 mozolng co-
dzienng praca mozna dotuptac
na koniec na wyzsze miejsce.
Jednak staram sie na te chwile
tego nie roztrzasac, bo wiem,
Ze to mi w niczym nie pomoze.
Wiem, jakie mam cele, do cze-
go chce dazyc, koncentruje sie
na tym, co mam do zrobienia,
na kolejnych konkursach.

O sstabilnej formie pod
wodzatreneraMichala
Dolezala:

bawid Kubacki byt na podium dziewieciu ostatnich zawodow P$

!

- Na to, w ktorym teraz miej-
scu jestem jako zawodnik, skfa-
da sie wiele elementéw. Skia-
matbym, gdybym powiedziat,
Zetojest tylkoiwylacznie suk-
ces Michata, ale tez wiem, ile
mu zawdzieczam. Na catos¢
sktada sie wieloletnia praca,

z kazdym, z kim wspotpraco-
watem, nabywatem nowe
umiejetnosci. Teraz moge z te-
go korzystac.

Onagrodzie specjalnej

od premieraMateusza

Morawieckiegozawygrang

w Turnieju Czterech Skoczni

-100tysiecy zlotych.

- Wegla se kupie. Bede palit
cate lato, bede miat 60 stopni
w chatupie. Nie bede musiat
nigdzie jechac na wakacje
(Smiech). Szczegotow tej na-

FOT. ANDRZEJ BANAS

grody nie znam. Zostata przy-
znana, bardzo mi jest mito.
Zwlaszcza ze, z tego co mi wia-
domo, nie tylko ja zostatem
doceniony, ale tez sztab szkole-
niowy, ktory na nasze sukcesy
pracuje 365 dni w roku.

Okonkursie druzynowym
wZakopanem, w ktérym
Polacy zajeli 5. miejsce, naj-
gorsze w sezonie:

- Oceniam tylko swoje skoki.
Oczywiscie chcialbym, zebysmy
jakodruzyna stali na podium, ale
ta sztuka nam sie nie udata.
Kazdy wiedziat, ze Kuba (Wolny
- przyp.) nie jest w optymalnej
dyspozycji. Mysle, ze podjat
walke na sto procent swoich
mozliwosci. Druzyna potrzebuje
czterech skoczk6w na rownym,
dobrym poziomie. MySle, ze
do nastepnego konkursu karty
sie poodwracaja.

Opresjiwynikajacejzrosna-

cychoczekiwan kibicow

- Nie moze na mnie wply-
wac. To jest kwestia, jak sie
do tego podchodzi. Nikt
za mnie skoczy¢ nie pojdzie.
OK, kto§ moZe miec oczekiwa-
nia, ale speic je moge jedynie
wtedy, gdy skoncentruje sie
na tym, comam do zrobienia.

O przepisie nadobry skok:

- Glowa to jeden z elemen-
téw, ktory sktadaja sie na do-
bry skok. Kazdy jest wazny.
Oczywiscie jest prog, gdzie
wiekszoS¢ skoku sie decyduje,
ale jak sie do niego dobrze nie
dojedzie, to sie dobrze nie od-
bije, jak sie dobrze nie odbije,
to sie nie poleci, i tak dalej, i tak
dalej. Kazdy element musi ze
sobg wspotgraé. Ta praca psy-
chologiczna, nad swoja men-
talnoScia, powoduje to, ze pod-
chodzac do zawodow, jestem
w stanie skupic sie na zadaniu,
anie na tym, co dzieje sie wo-
kot skoczni. ©®

Federer pietnasty raz awansowat do pétfinatu Australian Open

Szczesliwa siodemka
Rogera Federera

Tenis
Michat Skiba
@Skibowy

awans do poffinatu Australian
Open, Novak Djokovi¢ miatdu-
zofatwiej. Obajspotkajasie

w pigtkowej walce ofinatturnie-
juwMelbourne.

Tennys Sandgren mogt byc
pierwszym od 2001 roku teni-
sistg ze Stanéw Zjednoczonych,
ktoéry pokonat Rogera Federera
w turnieju wielkoszlemowym.
Miatjuz ,,Fedexa” na widelcu.
Bo jak inaczej nazwac az sie-
dem pitek meczowych w czwa-
rtym secie?

Federer wybronit sie jednak
przed kazdai wygrat tie-breaka
10-8. - To byt tenisowy cud.
Tych pitek meczowych byto za
wiele. Normalnie takie rzeczy
sie nie udaja. Tennys bytlepszy
przez wiekszo$¢ meczu, a ja
w dodatku walczytem z bolem
nogi. To byto jakie$ naciagnie-
cie w pachwinie. Nie mam po-
jecia, jak uciektem z takich kto-
potéw - méwit w rozmowie
z Eurosportem Roger Federer.
Szwajcar pokonat Ameryka-
nina 6:3, 2:6, 2:6, 7:6(8), 6:3.
Andre Agassi wcigz pozostaje
wiec ostatnim zawodnikiem
zUSA, ktéry pokonat Federera.

- Mam nadzieje, ze mi trafi
sie chociaz jedna pitka me-
czowa - powiedziat z uSmie-
chem Novak Djokovic. Serb
wtrzechsetach [6:3, 6:4,7:6(1)]
rozprawit sie z Kanadyjczy-
kiem Milosem Raonicem i w
czwartek rano (polskiego cza-
su) poraz 50. zmierzy sie z Fe-
dererem. 25 - 23 na korzyS¢ No-
le, tak wyglada obecny bilans
pojedynkoéw obu panéw.

W nocy z wtorku na Srode
trzeci ¢wiercfinat rozegrali
Szwajcar Stan Wawrinka i Nie-
miec Alexander Zverev, ponich
naRod Laver Arena pojawia sie
(w $rode rano) Rafael Nadal
i Austriak Dominic Thiem. Hi-
szpan walczy o 20. wielkoszle-
mowy tytuliwyréwnanie re-
kordu Federera. W Melbourne
Rafa wygrat tylko raz. W 2009
1. podramatycznym finale z Fe-
dererem.

Gospodarze rownieZ maja
powody do radosci. Ashleigh
Barty, obecna liderka rankingu
WTA, wygrata z Czeszka Petra
Kvitova 7:6, 6:21 zostata pierw-
szg od 36 lat Australijka, ktora
zameldowata sie w pierwszej
czworce imprezy. W walce o fi-
nat zmierzy sie z Amerykanka
Sofig Kenin. Australia czeka
na zwyciestwo w wielkoszle-
mowym turnieju w Melbourne
0d 1978 r. Wtedy po tytut sieg-
neta Chris O’Neill. ©®

Eriksen do Mediolanu, Pigtek do Londynu, ale nie Tottenhamu

Pilkanozna
Hubert Zdankiewicz
redakcja@polskapress.pl

Sagapod tytutem Christian Eri-
ksenw Interze dobiegfa korica.
Sagaodejscie Krzysztofa Pigtka
zMilanutrwa, adogry wiacza
sie kolejny klub zLondynu.

Christian Eriksen pitkarzem
Interu - oficjalnie poinformo-
waty we wtorek kluby z Medio-
lanu i Londynu, za poSredni-
ctwem medi6éw spotecznoscio-
wych. Tym samym dobiegta
konca jedna z najdtuzszych sag
transferowych tej zimy.

W sumie réwniezijesieni, bo
o odejsciu Dunczyka z Totten-
hamu moéwito sie od kilku mie-
siecy. Pierwszym kierunkiem
miatbyc Real Madryt, wktorym,
Eriksen miatby zastgpic taczo-
negoz... Interem Luke Modricia.
A gdy Chorwat zdecydowat, ze
jednak chce zostac, uwaga Wio-
chow skupita sie wtasnie na po-
mocniku Tottenhamu.

Dziatacze Kogutéw z jednej
strony niespecjalnie chcieli poz-
bywac sie jednej ze swoich
gwiazd - 27-letni pomocnik grat
w Tottenhamie od 2013 roku,
gdy trafit tam z Ajaksu Amster-
dam za 13,5 mln euro i tylko

w Premier League zdobyt od
tamtego czasu 51 bramek w 226
meczach. Zaliczyt rowniez 66
asyst. Z drugiej jednak zdawali
sobie sprawe, ze kontrakt Dun-
czyka wygasa 30 czerwca, wiec
byta to ostatnia okazja, by cokol-
wiek nanim zarobic.

Udato sie czeSciowo, bo ze-
sp6t z Lombardii ma zaptaci¢
w sumie (razem z bonusami)
Tottenhamowi za Eriksena 20
milion6éw euro.

Do stolicy Anglii moze prze-
nies¢ sie za to Krzysztof Pigtek,
ktérym tej zimy interesowat sie
Tottenham. Media donosity, ze
w ostatni poniedziatek odbyta

sie nawet wideokonferencja, po-
miedzy Polakiem a Mourinho.

Szukajacy zastepcy dla kon-
tuzjowanego Harry’ego Kane’a
(Anglik do gry wroci najwczes-
niej dopiero pod koniec sezonu)
londynczycy mieli nawet ztozy¢
Milanowi oferte wypozyczenia
Pigtka na najblizsze 12 miesiecy,
opiewajaca na 10 min euro.

Chcacy pozby¢ sie Polaka
(ktory po przyjsciu Zlatana Ibra-
himovicia stracit miejsce w skla-
dzie) Wtosi stali co prawda do-
tad na stanowisku, ze interesuje
ich tylko transfer definitywny
za 30 mln euro, ale moze zmie-
nig zdanie.

Wedtug ,,The Telegraph”,
do gry o Pigtka wilaczyla sie
Chelsea. The Blues majg
wataku Tammy’ego Abrahama,
Michy’ego Batshuayia i wcigz
niesprzedanego Oliviera
Girouda (moze trafi¢ do Interu),
ale Frank Lampard chce zwiek-
szy¢ rywalizacje w tej formacji.

Priorytetem Anglika jest Edi-
nson Cavani, ktory chce odejs¢
7 PSG, ale nie wiadomo czy The
Blues beda w stanie spemic
oczekiwania finansowe klubu
isamego Urugwajczyka. Opcja
numer dwa ma by¢ wtasnie Po-
lak, ktorego Chelsea rowniez
chciataby wypozyczyé. ©®
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Cieszy to. co do tej pory
zrobili moi podopieczni

Pitkanozna
Krzysztof Niekrasz
krzysztof niekrasz@polskapress.pl

Rozmowa z Waldemarem
Walkuszem, szkoleniowcem
PogoniLebork, ktérapojesieni
zajmuje dziesigte miejscewta-
beli czwartej ligi.

Zaleborska Pogonia pierw-
szy sparingzimowy z
czwartoligowym Wikedem
Luzino. Co datten zwycieski
sprawdzian pitkarskiijak go
panocenia w skaliszkolnej?
Bylo to podsumowanie
krotkiego zgrupowania zimo-
wego. Niestety, nie moglem
skorzystac z kilku podstawo-
wych zawodnikow, dlatego tez
wynik byt sprawg drugorzed-
na. Cieszy jednak wygrana,
a gre te oceniam na mocna
tréjke. Od minionego ponie-
dziatku wkroczyliSmy w drugi
etap przygotowan do wiosny.

Panadruzynajest w trakcie
intensywnych przygotowarn
do rewanzowych meczéw
wIVlidze? Czy jest panza-
dowolony zichdotychcza-
sowej realizagji?

Zawsze moze byc¢ lepiej, ale
cieszy to, co do tej pory zrobili
moi podopieczni. JesteSmy
chyba jedynym zespotem
w czwartej lidze, ktory mogt
przygotowywac sie na zgrupo-
waniu. To powinno zaprocen-
towac w trakcie wiosennych

spotkan o punkty.

W ubiegltymtygodniupana
podopieczni zakoriczyli
zgrupowanie w Leborku.
Na cobytaukierunkowana
pracaszkoleniowa?
Styczen w kazdych przygo-
towaniach jest okresem ciez-
kiej pracy nad sita, wytrzyma-
toscia i sprawnoscig ogolna.
Uwazam, Ze ten okres dosy¢
dobrze wykorzystaliSmy.

Kto pomaga panuw pracy

szkoleniowej?

Niestety, Pogon to aktual-
nie zespot czwartoligowy, dla-
tego tez w sztabie szkolenio-
wym pracuje trener Walkusz,
Waldek i ja (Smiech).

W druzynie doszto do kilku

zmian kadrowych. Kto ubyt,

a ktoprzybyi?

W obecnej chwili moge po-
wiedzie¢, ze mamy tylko ubyt-
ki. Jeszcze w rundzie jesiennej
ubyt napastnik Damian
Podkanski. Kolejne straty ka-
drowe to: obroncy Blazej
Sitkowski i Jakub Michor oraz
Adam Blachowski i Pawet
Smigielski. Nie wznowit tre-
ningéw mtodziezowiec Mi-
chat Klinski.

Waldemar ‘Walkusz (rocznik 1963) to bardzo ambitny trener

Czybedajeszcze jakies ru-

chy kadrowe przedinaugu-

racjarundy rewanzowej?

Prowadzimy intensywne
poszukiwania pitkarzy, ktorzy
mogliby wzmocni¢ nasz ze-
spot przed wiosennymi roz-
grywkami. Jednak zima jest to
bardzo trudne ze wzgledu
nato, ze ewentualni kandyda-
ci do gry wleborskiej ekipie, sa
zwigzani umowami w innych
klubach.

W panazespolejest bardzo
duzo pomocnikéw. Dlacze-
go?

W wiekszosci sa to zawod-
nicy bardzo uniwersalni, kt6-
rzy moga zagra¢ w zaleznosci
od potrzeb na kilku pozycjach.
Zawsze lubitem wszechstron-
nych graczy, boto daje nie-
ograniczone mozliwosci
przy ustalaniu sktadu i dobo-
rze taktyki w spotkaniach ligo-
wych.

GKS Przodkowo to drugiry-

wal Pogoni w grach kontrol-

nych. Czego sie panspo-

dziewa po tej konfrontacji?

Gry kontrolne s3 tylko ele-
mentem przygotowan zespotu
iprzerywnikiem w ciezkiej
pracy. Maja one jednak da¢
mozliwos¢ pokazania przydat-
nosci poszczegolnych zawod-
nikéw do zespotu na mecze
mistrzowskie. Wyniki tych
gier nie majg dla mnie wiek-
szego znaczenia. O zadnym
odpuszczaniu nie ma jednak
mowy. Moi pitkarze chca bar-
dzo graciGKS nie bedzie miat
fatwo.

Zkimjeszcze pogonisci
spotkaja sie w kolejnych
meczach towarzyskich?
Poza wczesniej wspomnia-
nym liderem z Przodkowa,
naszymi przeciwnikami beda
jeszcze: Stolem Gniewino,

Battyk Gdynia (I1I liga), Sparta
Sycewice.

Pod jakim katem pandobie-

ratsparingpartnerow?

Pod katem dobrego przygo-
towania zespotu i sprawdze-
nia kilku wariantow gry.

Cobedzie najwiekszymatu-
temleborskich pitkarzy
iocobedzie grat panaze-
sp6tw czwartoligowych
rozgrywkach?

Zawsze chce, by moj zespot
grat skutecznie, gromadzit
punkty i zajmowat wysoka lo-
kate w tabeli. I wierze, Ze nie
inaczej bedzie teraz.

Jak oceniapan terminarz
wiosennego graniadlaswo-
jejPogoni?

Zawsze mowie, Ze z termi-
narzem sie nie dyskutuje, tyl-
ko nalezy go realizowac.

W trakcie rundy jesiennej nie-
ktorzy spekulowali, spoglada-
jacna terminarz, ze w tym
okresie s3 mecze fatwiejsze,
aw tym znowu trudniejsze, tu
powinniSmy zdoby¢ punkty,
z kolei tam o punkty bedzie
trudno... Ijak sie okazato, zy-
cie tradycyjnie juz pisato swoj
scenariusz i teoretycznie wy-
grane mecze - przegrywali-
Smy, a teoretycznie przegrane
- okazywaty sie zwycieskie.
Dlatego tez rozktad gier nie
jest czyms, do czego przywia-
Zuje szczegblng uwage.

Jakwygladaja panarelacje

zprezesemklubuidziata-

czami sekji pitkinoznej?

Moge Smiato stwierdzic, ze
nasze kontakty sg bardzo do-
bre. Czesto rozmawiamy, wy-
mieniamy spostrzezenia, dy-
skutujemy. Wszyscy chcemy
dobrego futbolu w Leborku i
w przysztosci by¢ moze wiel-
kiej Pogoni. ©®

W SKROCIE

Lekkoatletyka

Trwaja zapisy nalutowy
kurs sedziowski
Okregowe Kolegium Sedziéw
w Stupsku organizuje kursdla
kandydatéw na sedziow lekkiej
atletyki. Bedzieon 22 lutego
(sobota) . Warunkiem
uczestnictwa jest ukonczenie
szesnastego roku zycia. Po
zakonczeniu lutowego szkolenia
i zaliczeniu egzaminu uczestnicy
w wieku 16-18 lat otrzymaja klase
sedziego mfodziezowego, aci,
ktorzy majg wiecejniz18 lat -
sedziego kandydata. Kurs
obejmie trzy bloki - cze$¢ ogoing
i biegi, rzuty oraz skoki. Zajecia
na stadionie 650-lecia przy ul.
A. Madalifiskiego w Stupsku.
Zgtoszenia przyjmuja: Elzbieta
Siewierska (nrtel. 508 769 905)
i Mirostaw Gintrowicz (nrtel.
505087106). Wpisowe: 100 zt -
dlawszystkich powyzej
osiemnastu lat,a70 zt- dlaosdéb
16-18 lat. (FEN)

3 Lekkoatletyka

Mozna przyjs¢ pobiegac
nastadionie 650-lecia
Kolejne spotkanie biegaczy i biega-
czek odbedzie siewsobote (11u-
tego) o godz. 9.30.To wramach
bardzo popularnej akgji,.Biegam,
bolubie”. Wszystkich chetnych
dobiegania zapraszamy narepre-
zentacyjny stadion 650-lecia

przy ul. A. Madalirfskiegow Stup-
sku. (FEN)

Holender i Chorwat
trenuja w Bytowie

Pilkanozna
Krzysztof Niekrasz
krzysztof niekrasz@polskapress.pl

Dwajnowi obcokrajowcy poja-
wili sie na treningach drugoli-
gowej Bytovii i ¢wiczg pod
okiem szkoleniowca Adriana
Stawskiego na bytowskim boi-
sku. Sa to: Haris Memic (rocz-
nik 1995) i Trojan Maloku
(1997). Blisko sfinalizowania
jest transfer bramkarza Ma-
cieja Gostomskiego, ktory w
przesztoScijuz reprezentowat
barwy Druteksu-Bytovii.
Memic to holenderski $rod-
kowy obronca, ktory ostatnio

pozostawat bez klubu. Wczes-
niej byt pitkarzem FC Lienden
(I liga). Holender byt juz testo-
wany w Bytovii za kadencji To-
masza Kafarskiego w2016T.
Maloku jest pomocnikiem,
ktory urodzit sie w chorwackiej
Rijece. Ten zawodnik zadebiu-
towat w reprezentacji Chorwa-
cji U-17. Byt tez powotany
do kadry Kosowa U-21, ale nie
rozegrat w niej Zadnego meczu.
Przez ostatnie 1,5 roku repre-
zentowat Dinamo II Zagrzeb.
W drugiej lidze chorwackiej za-
liczyt 26 gier. Trojan jest bratem
Elvira, ktory gra w Olimpii
Grudziadz (Iliga). ©®

Haris Memic chce uzyska¢ zaufanie sztabu trenerskiego Bytovii

Weronika Lewna byta w Hiszpanii

Lekkoatletyka

Przez dwa tygodnie na zgrupo-
waniu kadry narodowej junio-
rek w hiszpariskim Lloret de Mar
przebywata sthupszczanka We-

ronika Lewna (rocznik 2001)ijej
kolezanki z innych klub6w. Bie-
gaczka Feniksa szlifowata forme
dohalowegoistadionowego bie-
gania w 2020 roku. - Warunki

Zlewej: Weronika Léwna. Emilia Mikszuta, Krzysztof Szatach, Milena Pyka. Patfycja Kapata, Alicja Stoj

byty bardzo dobre. Motywacja
byta niepotrzebna, bo kazda
uczestniczka obozu pracowata
na swoje konto - oznajmita We-
ronika Lewna. (FEN) ©®
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HOROSKOP ZODIAKALNY NA 2020 ROK

Horoskop dia Barana (21.03-19.09)

Czas sieogarnaci zrezygnowaé zespraw, ktére
wysitku w codzienng prace,a uda cisie
osiggnac to, co dotad byto niemozliwe.
Zabiegaj o wysokie stanowisko, mimo
duzej konkurenciji. Powinienes
ostroznie zarzadzac pieniedzmi

i unika¢ duzych zobowiazan fi-
nansowychikredytow, jesli nie

sa one koniecznie.

Najwazniejsze miesigce:
luty, kwiecien, czerwiec, listo-
pad.

Milos¢

To dobry rok na pielegnowanie istnie-

jacychjuz zwigzkéw. Saturn w kwadra-

turze do twojego znaku sprzyja utrwala-

niu tego, co zdobyles przez ostatnie lata.
Zdobedziesz sie na wazne wyznanie i deklara-
cje, wspolne mieszkanie czy poczecie dziecka.
Zwiazki oparte na prawdziwych uczuciach majg
szanse narozkwit! Samotne Barany w drugiej po-
towie wakacjiijesienig majg szanse odnowic re-
lacje zkims, zkim los je dawniej roztaczyt. W dru-
giej potowie roku zaczniesz doceniac uroki ro-
dzinnego Zycia i pogodzisz sie z kim§ z rodziny.

Kariera

Na poczatku roku sprawy zwigzane z zawodo-
wymi sprawami mogg nie uktadac sie az tak po-
mysSlnie, jakbys sobie tego zyczyt. Bedziesz mu-

sial pokaza¢ innym, jak zarzadza¢ majatkiem
i sprawnie inwestowac. Uporzadkuj swoje ra-
chunki, badZ oszczedny i skromny. Nie bierz kre-
dytéw, jesli nie jest to konieczne. Latem mozesz
spodziewac sie wiekszych zyskéw. Pod koniec
roku dzieki przyjaciotom twoja sytuacja zawo-
dowa sie poprawi. Spotkasz pomocnych ludzi
ipodpiszesz korzystng umowe. Mimo powodze-
nia w karierze, w sprawach finansowych wska-
zana jest ostroznosc.

Glos Dziennik Pomorza

Sroda, 29.01.2020

Horoskop dia Byka (20.02-20.05)

Poczujesz, ze potrzebujesz w zyciu wiecej swo-
body i przestrzeni. Bez zalu zakonczyszrelacje,
ktoére nie pozwalaja ci skupic sie natym, co
jestdlaciebie najwazniejsze. Trudne wy-
boryjuzlatem okaz3sie opfacalne. Je-
siefnikoniecroku sprzyja szybkim
zyskom i trwatym dokonaniom. Ko-
niunkcja Urana przeniesie cie

w nowerejony, ale trygony Jowi-

sza iSaturna zapewnia zdrowy
rozsadekizdolnos¢ do podej-
mowania bezpiecznychizy-
skownych decyz;ji.

Najwazniejsze miesiqce:
marzec, 51erplen 1 grudz1en

Milos¢

Zacznij domagac sie od partnera jasnych
deklaracji. Jesli twoje zycie uczuciowe jest
satysfakcjonujace, przezyjesz rok wielkich
wspolnych sukcesow i zdecydujesz sie na po-
wazny krok: Slub, dziecko, wspélne zamieszka-
nie. Jowisz i Saturn sprzyjajg rozpoczynaniu no-
wej drogi zycia. Jesli jeste$ singlem, z wiarg
W swoja szczeSliwag gwiazde poszukasz kogos od-
powiedniego! Wakacje sprzyjaja wyjatkowej zna-
jomosci, ktora przetrwa dtuzej, niz sadzg zaz-
dro$ni znajomi.

Kariera
Sprawy rozpoczete w ubiegtych latach zo-
stang poddane préobie. Nie walcz o to,

WL

do czego i tak nie jeste$ przekonany. Latem
tatwo uporasz sie z klopotami. Sprzyja ci
wtedy szczescie w sprawach, ktére zwigzane
sg z bankami, sgdami i urzedami. W drugiej
potowie roku spotkasz na swojej drodze ko-
go$, kto doda ci odwagi i zainspiruje cie
do odkrywczych zawodowych pomystow.
Osoby, ktoére od dawna pracuja na awans,
w tym roku ugruntuja swojq pozycje i stana
sie niezastgpione.

Horoskop dla Blizniat (21.05-71.06)

Nadchodza nowe lepsze czasy! Rok 2020
sprzyja sprawom, ktére wymagaja od ciebie
$wiezego spojrzenia, anawet zdolnosci
doryzyka. Efekty tego, cow tymroku
osiggniesz, okaza sie trwate. Nada-
rzy sie okazja do zdobycianowych
znajomych, ktérzy okaza sie do-
brymi doradcami. Przypomnisz
sobie o pasjachi zainteresowa-
niach, naktére od dawnanie
miates czasu.

Najwazniejsze miesiqce:
luty, kwiecien - sierpien, paz-
dziernikigrudzien.

Milos¢
Odkryjesz na nowo uroki bycia we

dwoje. Staniesz sie serdeczny i wyrozu-

mialy, a partner zrozumie, Ze zycie bez cie-

bie jest smutne i ponure. Rok sprzyja szcze-
Sliwym wydarzeniom rodzinnym, chrzcinom,
wspolnym uroczystosciom. Dla samotnych naj-
lepszy czas w mitoSci to miesigce od kwietnia
do sierpnia, kiedy Wenus przebywa w znaku
BliZzniat. Spotkasz wreszcie kogo$, kto rozumie
twoje szalone i niekonwencjonalne podejScie
do zycia.

Kariera

Jesli szukasz lepszej posady lub wielkich pie-
niedzy, to w tym roku planety szczegolnie ci
sprzyjaja. Bedziesz pracowac na najwyzszych

obrotach. Zadna wazna sprawa nie uda sie bez
ciebie. Zostaniesz wybrany do reprezentowa-
nia innych, wystany w wazna podroz, a ludzie
beda cie uwaznie stuchac i chetnie wypetnia
twoje polecenia. Druga potowa roku to dosko-
naty czas, aby zatozyc wtasny biznes lub wpasé
na pomyst, ktory zapewni ci wielki przyptyw
gotowki. Pod koniec roku odpocznij i zregene-
ruj sity.

Horoskop dla Raka (22.06-22.07)

Czas nazmiany! Postanowisz zerwac¢ znuda
i nieciekawymi znajomymi oraz wyrwac sie
ze starych uktadow i zdoby¢ nowe umie-
jetnosci. Od stycznia do poczatku

sierpnia Jowisz w opozycji do twoje-

go znaku doda ci skrzydeti umozli-

wi realizacje ambitnych pomy-
stow. Pomyslisz o dalszej nauce,
chetnie zmienisz rytm swojego
zycia. Jowisz bedzie sprzyja¢
twoim zamierzeniom, anowe
przyjaznie bardzo cisie przy-
dadza. Takze podréze dostar-
cz3 ci w tym roku wielu wra-
zenibeda sprzyjaty intere-
som. Druga potowarokumoze
przyniesc ci okazje do dtuzsze-
gowyjazdu, anawet przepro-
wadzki.

Ntywazmqsze miesiqgce:
kwiecien, czerwiec, listopad.

Milos¢

Wiosna i lato w tym roku beda gorgce!
W czerwcu szczeScie bardzo ci sprzyja.
W twoim otoczeniu pojawi sie wiecej interesu-
jacych osob. Wybierz te, ktéra ma podobne
do twoich zainteresowania, a nie bedziesz sie
nudzié przez jesien i zime. W statych zwiaz-
kach mnéstwo szczeScia, to dobry rok aby bra¢
Slub i starac sie o dziecko. Wszystko sie utozy
po twojej mysli, méw tylko gtosno, czego prag-
niesz.
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Kariera

W tym roku najwazniejsi beda ludzie! Jowisz
sprawi, ze tatwo bedzie ci odnalez¢ sie w nowym
srodowisku, a nawet zdoby¢ poparcie réZnych
waznych 0sob dla swoich dziatan. Latemijesie-
nia oczekUJ wiekszych zyskow, ale takze propo-
Zycji sluzbowych wy]azdow lub nawet dalszej & :
nauki. Wyjdz z cienia i pokaz, na co ci¢ stac. Raki,
ktore marzg o zalozeniu wiasnego biznesu,3
od marca powinny zacza¢ realizowac od dawna & 5
odktadane plany. &



Glos Dziennik Pomorza

Sroda, 29.01.2020

Horoskop dia lwa (23.07-22.08)

Przed tobg wazny rok. Warto zaja¢ sie zdro-
wiem, kondycja, uporzadkowac codzienne
sprawy, przejs¢ nazdrowa diete, zajac sie so-
ba. Saturn od marca do czerwca moze
przynies¢ wiecej obowigzkow, aleissil-
niejsza pozycje i szacunek w pracy.
Kwadratura Urana przyniesie jedno-
czesnie wiele nowych wydarzen,
ktore dzieki wsparciu innych planet
beda oznaczaé nowe, lepsze per-
spektywy i okazje do wykazania

sie talentamii mozliwosciami, ja-

kie w tobie drzemia.

Naiwasnieisze miesiace:
marzecigrudzien.

Milos¢

Pomyslisz o statych zwiazkach i kims,

na kim zawsze mozna sie oprzecC. Bedziesz szu-
kac partnera spokojnego, stabilnego, na ktérym
mozna polegaé. Czas od lipca do pazdziernika
Sprzyja nowym, waznym znajomosciom. Jesie-
nig uktadaj wspolne plany, kupuj mieszkanie,
mysSl o powiekszeniu rodziny. Nie uciekaj od zo-
bowigzan, w tym roku wreszcie poczujesz, ze do-
rostes do waznych partnerskich decyzji. Wenus
w znaku Lwa we wrzeS$niu sprzyja osobg szuka-
jacymidealnego partnera.

Kariera
Zapowiada sie pracowity rok. Bedziesz inwesto-
wac, decydowac i rozmyslac o sprawach, ktore

dotycza catej firmy lub nawet branzy. Twoje do-
Swiadczenie i pomysty w maju i listopadzie przy-
dadza sie wspotpracownikom. Wszystko sie uda,
ale trzymaj sie z daleka od interes6w, ktore nie
wydaja ci sie pewne lub powazne. Zadbaj w tym
roku o swoje pienigdze. Zaplanowanie wydat-
kéw i staty limit na karcie kredytowej pomoze ci
zaoszczedzi€ pienigdze na egzotyczny wypoczy-
nek.

HOROSKOP ZODIAKALNY NA 2020 ROK

Horoskop dia Panny (23.08-22.09)

2020 rok to dobry czas dlakariery, awansu
iumocnienia pozydji. Czeka cie jednak wiecej
wydatkow, dlatego warto zrobic dobry koszto-
rys. biznesplan itp., aby niepotrzebnie nie zacia-
gackredytu. W pracy mozesz mie¢ wiecej od-
powiedzialnych zadan, ale pojawia sie wiek-
sze zyski. Wszystko jednak bedzie wymaga-

to od ciebie cierpliwosci i systematycznos-

ci. Juz w wakacje twoja strategia przynie-

sie spodziewane efekty! Druga potowa

roku bardzo sprzyja zyskom, awansowi,
zdobyciu szacunkui prestizu.

Najwazniejsze miesiqgce:
luty, lipiec, paZdziernik i grudzien.

Milos¢

Podejmiesz odwazne mitosne decyzje, poparte
gleboka refleksja na temat natury uczué. Staniesz
sie pewny tego, czego pragniesz od drugiej osoby.
Kto sprosta twoim wymaganiom, tego hojnie wy-
nagrodzisz! Kto odwazy ci sie przeciwstawic, temu
postawisz trwate warunki. Powodzenie w mitosci
sprzyja ci wiosng, a wlatem unikaj dwuznacznych
romansow! Kto§ moze chciec¢ od ciebie stanowczo
zbyt wiele lub pojawi sie kilka okazji jednoczes-
nie. MitoSc¢ to takze sztuka wyboru, a najlepszym
doradca jest twoje wlasne serce. Od sierpnia do-
bra passa w mitosciizwigzkach.

Kariera
W pierwszej potowie roku Saturn pomoze ci
sprawnie krzatac sie wokoto twoich spraw. Be-

dziesz punktualny i pracowity. Zwyciezysz
w sporze, a nawet pokonasz kogo$, kto przypi-
suje sobie twoje pomysty. Od czerwca poczu-
jesz, ze mozesz troche zwolni¢. Bedziesz rozwi-
ja¢ pomysty z poprzednich miesiecy, powiedzie
sie wspotpraca z mtodymi osobami. Jesienig za-
pisz sie na kurs, zdobywaj najlepsze oceny i dy-
plomy. Wszystko to przyda ci sie pod koniec
roku, kiedy pojawi sie szansa na awans i po-
dwyzke.

Horoskop dla Wagi (23.09-2210)

Przed toba rok ekspansji,nowych planéw, nauki
ipodrézy. To dobry okres dla zwigzkow i korzys-
ci ptynacychzpracy w grupie, angazowaniasie
w sprawy spoteczne. Warto starac sie onowa
prace i doksztatcac sie. Rozpocznij nauke
jezykaobcego, zapisz si¢ na ciekawe kur-

sy czy studia. Plutoni Saturn w kwadra-
turach do twojego znaku ostrzegaja

jednak, abys przestrzegat reguti pilno-

wat spraw zawodowych, awszystko

bedzie dobrze.

Najwazniejsze miesiqce:
styczen, kwiecien, czerwiec, listopad,
grudzien.

L

Milos¢
Bedziesz w romantycznym nastroju. Nie pozwol
tylko go sobie popsuc! Im mniej bedziesz przej-
mowac sie cudzymi opiniami, tym lepiej dla cie-
bie. Wiosna sprzyja ci powodzenie, nie przegap
tylko kogos, kto jest bardziej nieSmiaty od ciebie!
W wakacje uda ci sie wyjasni¢ nieporozumienia
miedzy tobg a osoba, na ktérej ci zalezy. Jesienig
pojawi sie kto$, dla kogo warto bedzie cos w zyciu
zmieniC. Zaufanie i przyjazn beda poczatkiem
pieknej mitosci. Saturn sprzyja realizacji powaz-
nych planéw, potraktuj partnera i sprawy ro-
dzinne powaznie, a wiele zyskasz.

Kariera
Dzieki korzystnym umowom i wiasciwym po-
dziale obowigzkow zyskasz wiecej pieniedzy.
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Warto je zainwestowac, bo czas sprzyja pomna-
zaniu gotowki. Interesy, o ktoérych dotychczas
tylko marzytes, zaczniesz realizowac w drugiej
potowie roku. Badz jednak czujny, a w styczniu
nie mow wszystkim o swoich planach. Im wie-
cej zachowasz w tajemnicy, tym lepiej, bo unik-
niesz ktopotoéw z konkurencja. Nie buntuj sie
przeciw szefowi, dostosuj sie do innych, bo
dzieki pracy zespotowej wiecej zyskasz niz w po-
jedynke. Najskuteczniejszy bedziesz od potowy
konca marca do poczatku lipca, kiedy Saturn
przestanie dziala¢ opozycja na twdj znak
iwszystko wtedy okaze sie mozliwe.

Horoskop dia Skorpiona (2310-211m)

Przed toba swietny rok. Jowisz otworzy cie
napodréze, nowe hobby, nauke, poznawanie
nowych ludzi. Masz szanse poprawic relacje
zsasiadami, dalekimi krewnymiirodzen-
stwem. Umocnisz swoja pozycje, zacz-
niesz przekazywac swoja wiedze innym,
nauczysz sie wielu praktycznych umie-
jetnosci. Zyskasz oddanych przyjaciét
ztowarzystwa, ktore mainspirujgce
hobby. Bedzie wesoloi poczujesz, ze
twoje zycie nabiera blasku.

Najwasniejsze miesigce:
marzec, wrzesien - listopad, gru-
dzien.

Milos¢
Nie zmieniaj sie, bo wszystko sie utozy!
Badz w tym roku taki, jakim lubisz sie najbar-
dziej: energiczny, otwarty i wesoty. Od osob,
ktore méwia ci, ze z r6znych powodow tak nie
wypada, trzymaj sie z daleka. Wiosna sprzyja mi-
105ci, ajesien romantycznym podrézom. Jowisz
zadba, abys$ nie spedzil wakacji sam! W statych
zwigzkach nastanie wreszcie wiecej zrozumie-
nia i mitosci. Planeta Wenus sprzyja samotnym
Skorpionom w styczniu, sierpniu, listopadzie
i grudniu. Umawiaj sie wtedy na randki, wy-
chodz z domu i ryzykuj, a znajdziesz mitosc.

Kariera
Pierwsza potowa roku przyniesie c¢i madre po-
mysty i wspaniate okazje, ktére beda rozwijac

sie i przynosic zyski przez nastepne miesiace.
W marcu pro$ o awans lub szukaj lepszej posady.
Latem odczujesz ogromna pokuse lenistwa, ale

nie warto jej ulegac i zanadto sie nad soba roz- £
czula¢. W drugiej potowie roku nadarzy sie oka- §
zja do zarobienia sporych pieniedzy. Jowiszg
w sekstylu do twojego znaku przyniesie ko-3
rzystna propozycje, da ci szanse na szybkis
awans.

FOT.



HOROSKOP ZODIAKALNY NA 2020 ROK

Horoskop dla Strzelca (21 2112)

Staniesz si¢ bardziej pewny siebieiswoich
mozliwosci. Klopotow bedzie mniej, apowo-
dow do radosci wiecej. Zapomnisz wresz-
cie o zmartwieniachi problemach minio-
nego roku. Uda ci sie speini¢ marzenie
bliskiej osoby, a trudne sprawy wy-
jasnia sie na korzys¢ twojej rodziny.
Latem zdobedziesz nowych przy-
jaciét, wybierzesz sie w egzotycz-
na podraz. Jesier sprzyja twoim
finansom. Uda ci sie dokonac ko-
rzystnej transakcji. Bedziesz
magt pozwoli¢ sobie na bardziej
luksusowe zycie. To dobry rok,
aby odwazyc¢ sie na zakup wiek-
szego mieszkania, dziatki czy no-

wego samochodu.
Najwazniejsze miesiqce:

luty, lipiec, pazdziernik i grudzien.

Milos¢

Zyskasz w tym roku Swieze spojrzenie na sprawy
mitosci, pozbedziesz sie uprzedzen czy zahamo-
wan. Planety zapewnig ci powodzenie, a takze
postawi na twojej drodze wyjatkowe osoby.
Strzelce pozostajagce w stalych zwigzkach
w kwietniu zafundujg ukochanej osobie mata re-
wolucje! Uda ci sie tak zorganizowac r6zne obo-
wigzki domowe, abyscie mogli mie¢ wiecej czasu
dla siebie nawzajem. Egzotyczne podroze beda
bardzo udane. Druga potowa roku sprzyja umac-
nianiu zwigzkow i nawigzywaniu trwatych przy-
jazni.

!

Kariera

Sprzyjac ci bedg osoby na wysokich stanowi-
skach, a zbiegi okoliczno$ci zwigzane z praca
beda korzystne. Trzymaj sie starszych i bardziej
doswiadczonych wspotpracownikow, zabiegaj
0 wsparcie 0s6b na wyzszych stanowiskach,
aumocnisz swoja pozycje. Wiosng unikaj prze-
chwatek i konfliktoéw z ludzmi, ktorzy i tak nie
moga ci zaszkodzi¢. W drugiej potowie roku be-
dziesz czerpa¢ mnostwo korzysci ze swoich po-
mystow. Zdobyte wcze$niej umiejetnosci beda
przydatne. Odkurz zaSwiadczenia o kursach
iszkoleniach. Pozytywnym zmianom w pracy
szczegoblnie sprzyjac jesien.

Glos Dziennik Pomorza

Sroda, 29.01.2020

Horoskop dla Kozioroica (2212-19.;)

Czeka cie rok peten wyzwani ciekawych nie-
spodzianek, ale wcale nie bedziesz ztego po-
wodu narzekaé! Jowisz w twoim znaku ko-
rzystnie wptynie na twoja kariere, a Saturn po-
moze ci w skrupulatnej realizacji zyciowych
planéw. Co sobie zaplanujesz, to zrobisz,
bez wzgledu na opinie otoczenia. Nowe
wyzwania uswiadomig ci, czego sie w zy-
ciunauczytesiile wartosciowych rzeczy
mozesz jeszcze zrobi¢. Im wyzej be-

dziesz w tym roku mierzy¢ w kazdej
dziedzinie zycia, tym wyzej w przysz-

tosci zajdziesz. Taka okazja moze nie
powtorzyc sie przez kolejne dwanascie

lat, wiec fap okazje i ryzykuj. Planety da-
dzacisite, aby zdoby¢ szczyt goéry, nakto6-
ra od kilku lat sie wspinasz.

Najwasniejsze miesigce:
kwiecien, czerwiec, listopad.

Milos¢é

BadZ optymista i nie daj sie wciggnac¢ w cudze
mitosne spory. Plotek w tym roku moze by¢ wie-
cejniz zwykle, a ty bedziesz w centrum réznych
wydarzen. Jesli jeste§ samotny, to czeka cie
wiosng wiecej okazji do nowych znajomosci.
Emocji szukaj w podrozy lub w internecie, ale
badz ostrozny. Na ptomienne obietnice nadej-
dzie czas w sierpniu i wrze$niu. Planety sprawia,
Ze spelnisz swoje marzenia o udanym, bezprob-
lemowym zwigzku. Nie boj sie zaangazowac
iodkry¢ przed bliska osobg, co naprawde czu-
jesz.

Kariera

Czas dziala¢, inaczej zostaniesz w tyle. Nie mo-
zesz w nieskonczonos¢ odwlekaé wziecia sie
za te sprawy, do ktérych uwazasz, Ze jeszcze nie
dojrzates. Podejmuj wazne decyzje, startuj
w konkursach o lepsze stanowisko, walcz
0 swoje, nie odktadaj niczego na p6zniej. Otrzy-
mane wiosng propozycje wymagac beda szyb-
kich decyzji. Nie przywiazuj sie do starych sche-
matow i nie bron przed potrzebnymi zmianami.
Jesienig bedziesz zadowolony z tego, coudato ci
sie osiggnac.

Horoskop dla Wodnika (20.01-18.02)

Rozwijaj pomystow, planow i projektéw z po-
przedniego roku. Skup sie nawygodzie

i komforcie, poszukajlepszych ofert pra-
cy. Saturn od marca do czerwcabedzie
przebywat w twoim znaku i pomoze

ci zrobic wielkie porzadki. Naucz
sie czegos nowego, podrozuj

i ciesz sie zyciem. Umacniajrela-
cje, bojuz niedtugo mogacisie
bardzo przydac. Hobby daci
mnostwo satysfakcji, aby¢

moze odnosisz dzieki niemu
rézne stare znajomosci.

W drugiej potowie roku Jo-

wiszi Saturn pomoga ci usta-
bilizowac sytuacje zawodowa
ifinansowa.

Najwasniejsze miesiqce:
marzecigrudzien.
Milosé

Odkryjesz w sobie romantyczng dusze, spot-
kasz na swojej drodze niezwykte osoby. Jesli je-
steS samotny, to zaufaj radom rodziny i przyja-
ciot. Dzieki ich posrednictwu w drugiej poto-
wie roku mozesz zawrze¢ wazng znajomosc.
Wodniki w zwiazkach powaznie podejdg
do wspolnych spraw. Latem przekonasz part-
nera do pomystu, ktory obojgu wyjdzie na do-
bre. Jesienia nie pozw0l, aby kto$ plotkowat
na temat twoich sukces6w i wtracat sie do wa-
szego zwigzku. Samotni majg szanse na mitos¢
wiosng i pod koniec roku.

Kariera

Pojawig sie nowe zrédta dochodo6w, ale rok nie
sprzyja zbyt ryzykownym inwestycjom. Zajmij
sie sptacaniem starych kredytow i ciesz sie tym,
co udato ci sie osiagnaé. Praca i kariera nie beda
twoim gtéwnym celem, zapragniesz mie¢ wie-
cej czasu dla siebie i swojej rodziny. Dopiero
w drugiej potowie roku poczujesz przyptyw za-
wodowych ambicji. BadZ czujny, bo pojawi sie
wtedy korzystna propozycja zmiany stanowiska
lub pracy. Podpiszesz korzystng umowe, znaj-
dziesz sojusznikow i wspolnikow.

Horoskop dia Ryb (19.02-2003)

W 2020 roku duzo si¢ bedzie dziato. Dosta-
niesz szanse zaréowno w karierze, jak w spra-
wach osobistych. Nie rezygnuj z niczego, to jest
dobry czas naremont, przeprowadzke, inwe-
stycje wsiebie, zdobycie zawodu czy umie-
jetnosci, ktére pomoga ci miec wiecej cza-
su dla bliskich, odnowienie kontaktow
zkrewnymi. Sekstyl Jowisza zapewni
pomoc przyjaciét, wyjscie cato z kiopo-
toéw, powrot do zdrowiai osiagniecie
Zyciowej rownowagi, wiecej realizmu

i praktycznego podejscia. katwiejbe-

dzie zrobi¢ krok w kierunku stabilizacji

i skupic sie na pomaganiu innym syste-
mowo. Dobry czas na zatozenie rodziny,
zbudowanie lub kupno domu, bezpiecz-
neinwestycje.

Najwasniejsze miesigce:
luty, lipiec, paZdziernik i grudzien.

Milos¢

W mitoSci czeka cie spokojniejszy rok. Ciesz sie ro-
dzinnym szczeSciem i przestan wszystkich nao-
kotopouczaé. Zima groza ci jednak nieporozumie-
nia ze starszymi osobami, ktore mogg wtracac sie
w twoje prywatne sprawy. Przyjmuj dobre rady, ale
decyzje podejmuj samodzielnie! Samotnym nie
grozinuda, cho¢ wich otoczeniu wiecejbedzie do-
brych przyjaciot, niz romantycznych adoratorow.
Wakacyjny wyjazd moze to zmienic, jesli tylko poz-
wolisz komus zrobi¢ pierwszy krok. Koniec roku
przyniesie szczesliwe wydarzeniarodzinne, a Ryby
bez pary wreszcie przestang by¢ samotne.

Kariera

Przed toba nie tylko mozliwos¢ awansu, alei zdo-
bycia dodatkowych wptywéw oraz pieniedzy.
Wiosng rozpoczynaj wazne sprawy, negocjuj lub
szukaj nowej pracy. Podejdz powaznie do swo-
ich zobowiazan, a czeka cie awans. MOw otwar-
cie o tym, comozna poprawic, a zyskasz autory-
tet. Przez caly rok bedziesz mogtliczy¢ na pomoc
ludzi, ktérym sam zawsze bytes zyczliwy. Szu-
kaj dodatkowych pieniedzy i $miato przedsta- £
wiaj szefowi swoje zadania, szczeg()lnie§
od marca. W drugiej potowie roku masz okazje o
dostac lepsza prace lub utrwali¢ swojg pozycje s
zawodowa. Korzystaj z pomocy, ktorej chetnie s
udzielaé ci beda inni. &
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W 2020 roku planety sprzyjaja
- odpowiedzialnemu podejsciu - =
‘do mifosci. Jowisz, Saturn i Pluton 3 -Znajdzie sie w Bliznietachibedzie =~
~ wznakuKoziorozcasprawia, ze = «*  pomagacw poznawaniusie. -
- zaczniemy bardziejceni¢ zycie -~ . Wpodrozy, na ciekawych kursach,
w statych zwiazkach. Mafzenstwa % ~ czynawet u znajomych, bedzie
‘~zawarte w 2020 roku okaza sie . fatwiejnawigzywac nowe
“trwate, wiecniemacoczekac - #®» ' znajomosci. Nabierzmy wiec .
z powaznymidecyzjami. Tym, 4 optymizmuizamiast narzekac,
ktorzy szukaja swojej drugiej g pracujmy nad dobrymirelacjami.
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Mitosny dla Barana (21.03-19.04)

W 2020 roku do spraw mitosci podchodzi¢ be-
dziesz bardzo powaznie. Szybkie flirty i znajo-
mosci, ktore moglyby wstrzasnac cata rodzina,
to teraz nie twoja domena. W zwigzkach be-
dziesz poszukiwac bezpieczenstwa, prawdzi-
wego uczuciaiwsparcia, jakie mozna dac so-

bie na wzajem. Nie groza ci smutek ani sa-
motnos¢, bo dojdziesz do wniosku, Ze warto (
wiecej rzeczy robi¢ we dwoje. Jesli jestes sa-
motny, to masz szanse na naprawde wazne
spotkanie, ale pociggac cie bedg osoby sta-
teczneiopanowane. Do dawnych relacji nie

ma co wracaé, zwlaszcza jesli cierpiates. Te-

raz masz szanse wyleczyc sie z ran i zaczac

coS zupelnie nowego.

/ \\\

Planeta Saturn w 2020 roku sprzyja powaz-
nym decyzjom osobistym, ale Jowisz doda cibla-
skuiurody. Staniesz sie weselszy i spokojniejszy,
co sprzyja wielkiemu powodzeniu u pici prze-
ciwnej. Zwlaszcza luty i marzec za-

powiadaja sie wyjatkowo do- bom, a nawet poczeciu dziecka. Jesienig
brze. Planeta Wenus przy- poczujesz, ze wreszcie jest cieplej, ser-
niesie ci wtedy okazje deczniej i milej! Bez wzgledu na to,

do przezycia prawdzi-
wej romantycznej
podro6zy. Nie opo-

ile masz lat, szukaj szczeScia
w zwigzkach.

wiadaj jednak zbyt Z kim cipo drodze?
wiele o sobieibron Bedziesz wywiera¢ wielkie
sie przed plotkami wrazenie na wszystkich zna-

i dziataniami nie-
zyczliwych o0s6b.
Od czerwca Mars
sprawi, ze bedziesz
pewny siebie i zdecy-
dowany, a to bedzie
sprzyjac zareczynom, Slu-

kach zodiaku. Jednak dopiero
randka z Wagg lub Strzelcem
sprawi, ze poczujesz sie na-
prawde adorowany. Nie bierz
na powaznie romantycznych wy-
znan BliZniaka, bo bedzie zmienny,
aty potrzebujesz jasnych deklaracji.

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Mitosny dla Byka (20.04-20.05)

Przed toba dobre dni. Planety w 2020 sprzyjaja
mitosnym planom. Postaraj sie pieknie wygla-
daci czesciej sie uSmiechaj, bo szczescie wcigz
jest przez tobg! Planeta Uran apewni ci wiele
okazji do zawarcia nowych, ekscytujacych
ZNnajomosci.

Samotne Byki w marcu majg szanse po-
znac bardzo interesujacg osobe. Te, ktore
znalazty juz swoja druga potowe, beda cie-
szyC sie spelniong mitoscig. Odkryjecie
wspolne hobby, a w wakacje wyjedziecie
nadtuzszy urlop. Flirtom i randkom najbar-
dziej sprzyjaja tez cate wakacje. Teraz mo-
zesznawigzac cudowny flirt, dzieki czemu od-
mtodniejesz i pozbedziesz sie kompleksow.
Badz jednak ostrozny, bo zbyt szybkie mitosne
decyzje, zwlaszcza zwigzane z przeprowadzka
lub dtugim wyjazdem, moga spowodowac nie-
potrzebna dyskusje z kim$ z rodziny. Nie wszyst-
kim krewnym spodobaja sie twoje wybory, a nie-
ktérzy moga nawet plotkowaciskry-
cie ci zazdro$ci¢ powodzenia.

Badz odwazny! Bedzie to sprzyjajacy

Jesli jednak twoj wybor jest czas na zawarcie szczeSliwego
dobry, to bliscy w konicu zwigzku lub poczecie dziecka.
zaczna cie wspierac.
W pazdzierniku Z kim cipo drodze?

Wenus przyniesie ci Nawiazuj znajomosci ze Skor-
szczeSliwe wydarze- pionami, poniewaz z nimi
nia, ktére dotyczy¢ nigdy nie bedziesz sie nudzic.
beda nie tylko cie- Partner spod znaku Ryb zro-
bie, ale i calej twojej zumie twoje uczucia i nie zo-

rodziny. Byki, ktore
upewnity sie co

do intencji swojego
narzeczonego tlatwiej
podejma decyzje o wspol-
nym mieszkaniu lub Slubie.

stawi nigdy w potrzebie, ale
dbajcie o rozrywki, bo inaczej

moze by¢ troche nudno. Unikaj
kontaktow z Lwami, poniewaz
moga cie wpedzi¢ w kompleksy cig-
glymirozmowami o modzieiurodzie.

Mitosny dla Blizniat (21.05-71.06)

W 2020 planety sprzyjaja goracej mitosci. Korzy-
staj z urokow zycia, poki trwa dobra passa! Jo-
wisz pomoze ci oming¢ mitosne putapki, a Sa-
turn nie bedzie sie teraz wtracal w twoje mi-
tosne sprawy. W dodatku Wenus, wiad-
czyni mitosci, sprzyja ci od kwietnia az

do konca sierpnia! Okazje do nowych ro-
mansow czy chocby flirtow pojawiac sie
beda co krok. Pte¢ przeciwng bedzie
przyciaga¢ do ciebie nie tylko twoja
uroda, ale tez tw6j optymizm i poczucie
humoru. Uwazaj tylko, aby dla $wietego
spokoju nie obiecac zbyt wiele komus, kto

jest zazdrosny i zrzedliwy. Romantyczne
znajomosci, ktore nie wypalily zdecydowa-
nie zakoncz, bo inaczej narazisz sie na towa-
rzyskie nieprzyjemnosci. Od kwietnia do sierp-
nia czeka cie szansa na szczesliwy zwiazek. Bliz-
nieta, ktore maja juz partnera, przezyja szcze-
Sliwe chwile we dwoje na cudownym wyjezdzie.
Masz szczeScie, tylko od osob,

ktore lubig intrygi, trzymaj

sie z daleka. Plotki i afery

aby zaimponowaé nowemu ukochanemu!
Pod koniec roku Jowisz znowu doda ci wiary
w siebie i postawi na twojej drodze ludzi,

zupelnie nie beda h ktérzy beda rozumieé twoje podejscie
w twoim stylu, ale g do zawodowych spraw. Jesli czujesz, ze
kto§ moze probowac i, cos sie uda, to tak wtasnie bedzie, ale

musisz by¢ wytrwaty i konsekwentny.
Z kim cipo drodze?

StrzeleciKoziorozec sprawia, ze nie
bedziesz samotny i smutny, zafascy-
nuj3 cie swoim optymistycznym po-

wykorzystac twoje
dobre serce do so-
bie tylko znanych
celow.

BadZ tez ostro-
zny wszedzie tam,

gdzie w gre wchodza dejSciem do zycia. W dodatku Strze-
mitos¢ipienigdze. Nie lec chetnie zabierze cie w romantyczng
inwestuj w nowy inte- podroz. Nie pomagaj bez konica Bara-

res oszczednoSci catej
swojej rodziny tylko po to,

nowi, bojesli cie kocha, to musi sie posta-
rac¢iczyms ci wreszcie zaimponowac.

Mitosny dla Raka (22.05-22.07)

W 2020 roku pojawig sie nowe mitosne fascyna-
cje. Staniesz sie pewny siebie, energiczny
iodwazny, co przyda sie takze w mitosci! Planeta
Jowisz zacznie naktaniac cie do uczuciowej re-
wolucji. Zapragniesz wreszcie pozbyc sie nie-
chcianych spraw i przykrych znajomosci.
Partner, ktory cie zawiodt lub oszukat nie be-
dzie mogt weale liczy¢ na twojg wyrozumia-
10S¢. Zastanow sie jednak, czy nie przesa-
dzasz z krytyka? Mozesz widzie¢ Swiat
z zdecydowanie zbyt czarnych barwach.
W lutym i marcu twoje postepowanie moze
stac sie powodem rodzinnej dyskusji. Nie
pozwdl, aby wszyscy wtracali sie w twoje
sprawy, bo sam bedziesz wiedziat, co jest dla
ciebie dobre. Jednak cho¢ powodzenie w mitoSci
bedzie ci bardzo sprzyjaé, to wiosna nie sprzyja
podejmowaniu waznych decyzji. Twoj nastroj
itwoje zachcianki bedg zmieniac sie jak w kalej-
doskopie. Trudno bedzie ci utozy¢ dalekosiezne
wspolne plany, bo wcigz wpadac bedziesz
na coraz to ciekawsze pomysty. Naj-
lepsze jest wciaz przed toba!
Jesien okaze sie o wiele ko-
rzystniejsza dla zawierania
nowych romantycznych
znajomosci. Wenus po-
stawi na twojej drodze

Z kim ci po drodze?
Spotkaj sie z Wodnikiem, ktory
od dawna ubiega sie o twoje
wzgledy. Jego takt i dobre

maniery sprawia, ZzZe
W jego towarzystwie po-

bardzo interesujacych, czujesz sie wyjatkowo.
a nawet niezwyktych Unikaj kontaktow
kandydatéw i wszystko zPanna, poniewaz czepia
sie dobrze utozy. Warto sie szczegbtow, a jej
czeSciej razem wychodzi¢ zmienne nastroje wypro-
ibywaé nar6znych impre- wadza cie z rownowagi.
zach. Sztuka, muzyka beda Ryby natomiast wprowadza
inspirowac cie dolepszego zy- w twoje zycie troche pozytyw-

cia. nego zamieszania.



Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Mitosny dlaLwa (23.0-22.08)

W 2020 roku bezpieczenstwo, zaufanie i odpo-
wiedzialnoS¢ beda liczy¢ sie dla ciebie bardziej
niz pienigdze i szalone przygody. Romantycz-
nych flirtdw i nowych znajomosci bedzie mniej
niz w poprzednich latach. Nie bedziesz jednak
tesknic za gwarem i zamieszaniem, a swoje
mitosne sprawy zachowasz w tajemnicy.
Przypomnisz sobie 0 osobach, ktore dawniej
znate$, a nawet w imie starej mitosci be-
dziesz komu$ pomagaé. Nie poSwiecaj
wszystkich wtasnych spraw dla innych, bo

nie kazdy gotowy bedzie ci sie potem zre-
wanzowac. Twoje artystyczne pasje tez da-

dzg o sobie zna¢, a ukochana osoba bedzie

cie w tym wspierac.

Wiosna sprzyja uczuciom, ale lepiej dbag,
aby wasze plany byty realne i wystarczyto na nie
pieniedzy. Jesli jeste$ niezadowolony z decyzji
partnera, to nie thum swoich obaw. Szczeros¢ po-
moze ci przetrwac kazda burze, w koficu uzgod-
nicie wspolne cele. Jesli w twoim
zwigzku s3 nieporozumienia,
to zrozumiesz cudzy
punkt widzenia i tatwo
je wyjasnisz.

Samotne Lwy
zajma sie raczej
wlasnym rozwo-

jomosci, bo Wenus sprzyja wtedy byciu
we dwoje.

Zkim cipo drodze?
O twoje wzgledy bedzie zabiegat
kto$ spod znaku Wodnika. Jesli
dasz mu szanse, przezyjesz na-

jem1i praca niz po- mietne chwile. Partner Kozio-
szukiwaniem no- rozec wprowadzi w twoje Zycie
wych kandydatow. troche spokoju i stabilizacji. Stu-
Jednak we wrzes- chaj uwaznie jego rad,
niu takze one maja ana pewno na tym nie stracisz.
szanse na spotkanie Wystrzegaj sie randek z Bykiem.

kogo$ bardzo waz-
nego. Daj szanse tej zna-

Nie zrozumie twoich problemow
i na site bedzie cie przekonywac
do swoich zyciowych madrosci.

HOROSKOP MIEOSNY NA 2020 ROK

Mitosny dla Panny (23.0-22.09)

W 2020 roku mitosne sprawy uktadac sie beda
bardzo dobrze. Bedzie mnostwo okazji do za-
wierania nowych znajomosci i flirtowania.
Uwierz w siebie, a bedziesz miat niezwykte po-
wodzenie u ptci przeciwnej. Na poczatku
2020 roku bedziesz szukac raczej okazji

do zabawy, a nie wielkiej i powaznej mi-
1oci. Mozesz nawet ztozyc obietnice, kto-
rych nie bedziesz zamierzat dotrzymac lub

w ostatniej chwili zmienisz bedziesz zda-

nie. Uwazaj, bo takim postepowaniem zia-
miesz komus serce!

Od kwietnia do lipca Mars sprawi, Ze sta-
niesz sie bardziej wymagajacy i niecierpliwy,
takze wmitosci. Policz do dziesieciu zanim po-
wiesz partnerowi co$, czego nie da sie cofnac!
Juz w sierpniu znéw wroci wspaniaty nastroj.
Kto$ zdota okietznac twoje serce i zatrzyma cie
przy sobie na dtuzej. Zwigzek rozkwit-
nie, a partner zacznie cie bar-
dziej wspierac. Zadbaj

o wasza wygode ibadz motne Panny majg wtedy szanse
optymistyczny w co- na bardzo wazna znajomos¢. Ufaj
dziennych spra- swojej intuicji i nie wstydz sie
wach, warto tez okazywania uczuc.

jecha¢ razem

naporzadne wa- Z kim ci po drodze?

kacje. Rozwijaj
swoje talenty,

Poczujesz sie wesoty i beztro-
ski, co sprzyja zawieraniu co-

bodacitomno- raz to nowych znajomosci. Nie
stwo radosci. zawioda cie Waga i Kozioro-
0d pazdziernika zec. Bedziecie sie dobrze rozu-
Wenus wniesie mieliiwybaczycie sobie dawne
wiecej  spokoju mitosne nieporozumienia. Nie

w twoje sercowe
sprawy. W zwiazkach
pojawi sie zgoda, a sa-

obiecuj zbyt wiele Rakowi, bojego
zazdrosne spojrzenie tropi¢ bedzie
kazdy twdj krok.

Mitosny dla Wagi (23.00- 2210

W 2020 w mitosci zapowiada sie spokojniejszy
czas, a Jowisz pozwoli ci wreszcie uporzagdkowac
mitosne sprawy. Cho¢ powodzenie w mitoSci cie
nie opusci, to nie bedziesz miat zbytniej ochoty
nawielkie szalefistwa i niezwykle decyzje. Wy-
ciagnij za to wnioski z wydarzen, jakie spot-
katy cie w poprzednich latach i wreszcie
osiebie zadbaj. Nie warto przeciez poswie-

cac dla kogo$ wszystkich wiasnych pomy-
stow i zainteresowan. By¢ moze pewne zna-
jomosci wcale nie sg warte kontynuacji?
Badz szczeryinie kieruj sie Zle pojeta litos-

cig, bo wplaczesz sie w towarzyskie niepo-
rozumienia.

Wiosna o wiele chetniej zawiera¢ bedziesz
nowe znajomosci, a okazje do flirtow pojawiac
sie beda na kazdym kroku. Planeta Pluton bar-
dzo mocno wspomagac bedzie dziatanie twojej
intuicji. Zaczniesz interesowac sie psychologia
ifilozofig, postanowisz zgtebic

rézne zagadki ludzkich cha-

rakterow. Pomozesz in- nawaszg korzysc¢, a to wprawi cie w dosko-
nym, ale dzieki temu naty humor. Planeta Wenus szczeg6lnie
mozesz takze odna- h ; pomagac cilistopadzie i wiasnie wtedy

lez¢ klucz do swo-
jego mitosnego

upewnisz sie, Ze jeste$ z wtaSciwa
osoba. A jesli jej nie masz, to mozesz

szczeScia. Mozesz poznac kogos wyjatkowego.
tez zostac popro-
szony o bycie Z kim cipo drodze?

Swiadkiem lub
chrzestnym, co
bardzo cie wzru-
szy. W domu be-
dzie weselej, bo
urzedowe lub prawne
sprawy wreszcie
zaczng wyjasnia¢ sie

Zaufaj intuicji i umoéw sie narandke

z Panna. Panna poczatkowo moze

sprawiac wrazenie nieporadnej, ale

rozkreci sie i niejednym cie zaskoczy.

Baran takze bedzie wiedzie¢ o co cho-

dzi, poczujecie sie ze sobg wyjatkowo

swobodnie. Unikaj Rakéw, bo ich pomysty
nie bedg ci sie podobac.

Mitosny dla Skorpiona (2310-21m)

W 2020 roku wreszcie uda ci sie odetchnaé
iuporzadkowac swoje mitosne sprawy.

Jowisz zapewni ci dobry nastrj, a Saturn po-
stawi na twojej drodze sympatyczne i madre
osoby. Popatrzysz na zycie z wiekszym opty-
mizmem, co sprzyja powodzeniu w mitosci.
Staniesz sie bardziej niz w poprzednich la-
tach pewny swoich uczuéi potrzeb. Badz
szczery i odwazny, bo planety s3 po twojej
stronie. By¢ moze dzieki pomocy przyjaciot
poznasz kogos specjalnego. Uda ci sie takze
zdoby¢ zaufanie, a nawet mitos¢ kogos,
na kim od dawna ci zalezy.

Zamezne Skorpiony czeka wazny, ale
udany czas. Niektore decyzje twojej drugiej po-
towy mogga cie jednak troche zaskoczy¢. Uda ci
sie wyjasni¢ nieporozumienia, a w razie potrzeby
postawisz partnerowi twarde warunki do spet-
nienia.

W lutym staniesz sie bardziej niecierpliwy
i nerwowy. Nie obwiniaj wtedy

pomagac czy okazywac dobre serce, zwtaszcza

o wszystko partnera i nie badz kosztem partnera.

zazdrosny, a reszta roku 2020

bedzie bardzo udana. Naj- Zkim cipo drodze?

lepsze miesiace, aby mo6- Spodobaja ci sie randki z Wodni-
wi€ o uczuciach to sier- kiem. Ludzie spod tego znaku sg

pien i grudzien.
W zwiazku tez czas
nawazne decyzje. To
dobry rok na §lub lub
powtorke miodowego
miesigca. Mimo do-
brej passy jesienig
uwazaj na krewnych,
ktory lubig ktamaé lub
ptata¢ innym dziwne figle.
Nie kazdemu musisz ciggle

bardzo elokwentni i wiele sie mo-
zesz od nich nauczy¢ o Swiecie
ipodré6zach. Partner spod Kozio-
rozca zameczy cie swoimi docie-
kliwymi pytaniami o twoje Zycie
codzienne, a nawet moze zrazic¢
tym, Ze nie lubi wydawac niepo-
trzebnie pieniedzy, np. na kwiaty
dla ciebie. Byk zaopiekuje sie toba
troskliwie i na randce dokarmi sma-
kowitymi potrawami.



HOROSKOP MIEOSNYNA 2020 ROK

Mitosny dla Strzelca 22112112

W 2020 roku wreszcie spowazniejesz. Prawdzi-
wej mitosci nie bedziesz teraz taczy¢ z flirtami
irozrywka w Internecie. Interesowac cie beda
stateczni kandydaci, powazne deklaracje i dtu-
goterminowe zwigzki. Jowisz opuscit twoj znak
zodiaku, a to sprawi, ze nadal bedziesz miat
szczeScie w mitosci, ale tym razem poszuki-
wac bedziesz spokoju, ciepta i bezpieczen-
stwa. Od marca takze Saturn bedzie sprzy-

ja¢ waznym decyzjom, a nawet wielkim
ipublicznym deklaracjom. Jednak skutki
podjetych teraz mitosnych wyborow trwac
beda przez nastepne lata. Nie wiaz sie wiec
zkims§, kto choé jest bardzo opiekunczy i bo-
gaty, to tak naprawde nudzi cie i wcale nie lubi
rozmawiac o swoich uczuciach.

Od kwietnia do lipca staniesz sie bardziej bez-
troski. Czeka cie wtedy wiecej okazji do flirtéw
i romansow. By¢ moze wsrod nowych znajo-
mych bedzie kto§, kto mocno cie zafascynuje.
Sprawdz jednak, czy jest wolny, bo
inaczej narazisz sie narozcza-

zeC na tym, abyscie nie Zyli w zgodzie. Nie

rowanie. denerwujsie zbyle powodu, a sprawy
W wakacje partner wyjasnig sie na twojg korzys¢.

zacznie zwracaé

wiekszg ~ uwage Z kim cipo drodze?

na twoje potrzeby. Baran ciagle cie zaczepia i zar-

Nie zmarnuj tego tuje? Pozwol mu sie zdoby¢,

iwymyslmujakies a bedzie namietnie i bardzo

sympatyczne za-
dania, jak organi-
zacja wakacji. Za-
mezne  Strzelce
pod koniec roku
czeka jednak troche
zamieszania. By¢ moze
pewnej osobie zacznie zale-

inspirujgco. Takze Blizniakiem
polaczy cie namietnosé, ale nie
obiecuj, ze wytrzymasz z nimi
az do wakacji. Uparty Wodnik
bedzie cie tropil i obieca ci ztote
gory, abys tylko wpadt w jego mi-
osne sidta, ale szybko sie nim znu-
dzisz.

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Mitosny dla Kozioroica (z212-10.m)

Masz przed sobg rok waznych mitosnych decy-
zji. Planety Jowisz, Saturn i Pluton spotkaja sie
w twoim znaku zodiaku, a to sprzyja porzadkom
w mitosci. Wyznaczysz sobie cele i bedziesz
do nich zmierzac. Wreszcie pokonasz watpli-
wosSci i poczujesz, ze odnalazte$ wlaSciwag
droge do prawdziwej mitosci. Staniesz sie
odwazny i bardzo pewny siebie. To, co

W 2020 postanowisz zrobi¢, zmieni twoje
Zycie nalepsze.

W lutym i marcu Mars szczegodlnie
sprzyja korzystnym zmianom i bezboles-
nemu uwalnianiu sie od niewygodnych
uktadoéw partnerskich. Zamezne Koziorozce
postanowig wtedy co§ w swoim zwigzku
zmieni¢ na lepsze i beda do tego madrze da-
zyC. Nie rezygnuj tylko ze swoich pasjii pomy-
stow na wspolng przysztosc. Badz odwaznyipa-
mietaj, Ze prawdziwe szczeScie w mitosci jest
w twoim zasiegu. W kwietniu czeka cie mita nie-
spodzianka. Pielegnuj swoj zwiazek,

a poczujesz sie bezpieczny
iszczeSliwy. Samotne Ko-
ziorozce majg wtedy

(
\\\\

decyzjom. MozZesz Smiato budowac
dom, sadzi¢ drzewo lub starac sie

Szanse na zawarcie cie- odziecko.

kawej znajomosci.

Lato to dobry czas Z kim cipo drodze?
nawazne deklaracje Najlepszg pare stworzysz

i wieksze uroczy-
stosci. Bedziesz cie-

szy€ sie niezwy-
ktym powodzeniem

w mitosci, zaleczysz
stare rany i przesta-
niesz martwi¢ sie
0 przysztosc. Koniec roku
sprzyja waznym wspolnym

z Blizniakiem lub Lwem. Be-

dziecie sie doskonale rozu-

mieciznajdziecie wiele fascy-

nujacych tematéw do dtugich

rozmow. Nie tam serca wynio-

stemu Skorpionowi, bo gnebic

cie beda potem wyrzuty sumie-

nia, a Skorpion tez zapamieta sobie
przykros¢ na dtugie lata.

Mitosny dla Wodnika (20.01-18.02)

W 2020 roku bedziesz sie dobrze czuc sie be-

dziesz u boku ludzi, ktérym obietnicom mozna

zaufac. Uspokoisz emocje i zaczniesz

planowac swoje zycie. Od marca Saturn

przyniesie ci szanse, aby zakonczy¢ nie-

potrzebne relacje i skupic sie na tym, co

wazne dla twojej przysztosci. Zerwiesz

zluZnym stylem i spowazniejesz, takze

w mitosci. Zapragniesz czu¢ sie ko-

chany, podziwiany i doceniany.

W zwigzku zrobisz wszystko, zebyScie

byli  bezpieczni i  bedziesz

zaangazowanyt w sprawy partnera.

Nie bagatelizuj jednak swoich tesknot

ipotrzeb, bo sam bedziesz potrzebowac

czulosSci i musisz mie€ pewnoscé, ze jestes

kochany. Nie bujaj w obtokach, nie zamykaj

sie w sobie, tylko méw szczerze o swoich uczu-

ciach, bo to moze by¢ szansa na udany zwiazek.
Jesli jesteS samotny, to na brak wielbicieli nie

bedziesz mogl narzekac. Rand-

/

kom i nowym znajomos-
ciom najbardziej sprzyja
czas od kwietnia
do sierpnia. Wenus
doda ci odwagi,ato
korzystnie wpty-
nie na twoje mi-
tosne sprawy. Za-
mezne Wodniki
beda wtedy po-

podrézom wyjazdom. Jesli nikt wczesniej
nikt nie zdobedzie twojego serca, to by¢
moze zafascynuje cie niezwykty obco-
krajowieclub nawet postanowisz osied-

li¢ sie ujego boku w dalekim kraju.

Z kim cipo drodze?
Lew i Rak to partnerzy, ktorzy w tym
roku na pewno nie pozwolg ci sie nu-

dejmowac wazne dzi¢. Ich towarzystwo zapewni ci do-
decyzje, a Wenus bra zabawe i niezapomniane erotyczne
sprzyja szczesciu we przezycia. Unikaj relacji ze Strzelcem,
dwoje. poniewaz bedzie oni wobec ciebie bardzo

Jesienig Jowisz wymagajacy, a nawet krytyczny wobec

sprzyjac¢ bedzie dalekim tego, corobisz.

Mitosny dla Ryb (19.02-20.03)

W 2020 czekaja cie nowe podboje i mitosne suk-
cesy, na ktore sobie zastuzysz. Jowisz bedzie
sprzyjac¢ zawieraniu nowych, romantycznych
znajomosci. Samotne Ryby nie beda narzekac
nabrak kandydatow do flirtow i zabaw, a za-
mezne poczuja sie bardziej kochane i doce-
niane. Korzystaj z tego, co przyniesie cilos
inie zamartwiaj sie niczym na zapas. Uko-
chana osoba okaze sie teraz twojg podpora
ichetnie pomogg ci uporac sie z réznymi
zyciowymi ktopotami. Razem bedzie wam
Tatwiej dziataé, ale pamietaj, ze musicie tez
bawic sie i odpoczywac. Juz luty bedzie
sprzyjac¢ wspolnym wyjazdom i dobrej zaba-
wie w gronie przyjaciot. W majui czerwcu jed-
nak badz ostrozny i nie dawaj partnerowi po-
wodow do zazdrosci. Plotki lub dwuznaczne
wiadomos$ci moga popsué milg atmosfere. Nie
pros$ nikogo o posrednictwo w mitosci, bo
sprawa skomplikuje sie jeszcze bardziej. Czyjes
Swiatte rady nie wyjda ci na dobre.

w waznej rodzinnej uroczystosci. Pod koniec
Uwierz partnerowi, a nie plot- roku dbaj o wszystkich, ktorych kochasz
kom, alepiej na tym wyjdzie- inie ztoS¢ sie na ukochanego z byle
cie. _ powodu.

Jesienia  nadejdzie
czas na powazniejsze Z kim cipo drodze?
decyzje. Bedzie ci zale- Sprzyjaja ci Byki i Raki, ktore
zato na tym, aby wy- maja podobne ideaty. Z nimi
gladac¢ dobrze, tadnie wybieraj sie na egzotyczne wy-
mieszkac i mie¢ wspa- prawy lub tancz do biatego
niaty ogrod. Zaplanu- rana. Jesli szukasz partnera
jesz przebudowe, re- do ciekawej rozmowy, to zwro¢
mont lub przepro- uwage wtasnie na osoby spod
wadzke do nowej sie- tych znakow. Nie ufaj cierpigcej
dziby. Niektoére Ryby minie Wagi, bo szybko okaze sie,
ze jest skoncentrowana tylko

chetnie stang na Slubnym
kobiercu lub wezma udziat na swoich potrzebach.




BEZPLATNY DODATEK DO GEOSU DZIENNIKA POMORZA

Horoskop
Twoija dieta
na 2020 rok

Rok 2020 sprzyja pozytywnym zmianom w diecie i sposobie bycia.

W znaku Koziorozca znajdg sie az trzy planety: Jowisz, Saturni Pluton, co pomoze wielu
osobom szybko i skutecznie wprowadzic¢ w zycie noworoczne postanowienia.
Bedziemy bardziej wytrwali, uparcii zmotywowani do pozytywnych zmian
w sferze zdrowia i odzywiania.




HOROSKOP TWOJA DIETA NA 2020 ROK

Dieta dla Barana (21.03-19.09)

W 2020 roku zadbaj o diete i zwro¢ uwage
na zotadek. Twoja kondycje i urode doskonale
wspomoga pierwiastki i sole mineralne. Cwicz
ispaceruj na Swiezym powietrzu. Dbaj o od-
poczynekizanim podejmiesz radykalng de-
cyzje o zmianie diety czy sposobu leczenia,
skonsultuj sie ze specjalistg. Kwadratury
Saturna i Plutona sprawia, ze bedziesz
musiat zwroci¢ wieksza uwage na odpo-
czynek, bo mozesz by¢ zbyt nerwowy.
Unikaj sytuacji, ktore sg ryzykowne

i moga podnies¢ ci ciSnienie. Mars
sprzyja pozytywnym zmianom w diecie
istylu zycia.

Zima nie stuchaj rozméw o chorobach, bo
od razu gorzej sie poczujesz! Kto$§ moze cie
niepotrzebnie przestraszy¢, dlatego ufaj leka-
rZom, a nie sasiadce panikarce. Twoja kondy-
cja szybko sie poprawi, zregenerujesz sity i po-
czujesz sie lepiej. Nie groza ci teraz zdrowotne
ktopoty. Unikaj jednak nerwo-

wych sytuacji. Mozesz
odwiedzac dentyste, na poprawe twojej kondycji, ale nie
a takze robic kontrolne przesadzaj z intensywnoscig zjaz-

déw na nartach lub ¢wiczen
w fitnessie. Spaceruj, ptywaj lub
¢wicz joge, a nie przytyjesz.
Mars zacheci cie do kontrolo-
wania diety, teraz mozesz 1a-
two zrezygnowac z nadmiaru
cukru lub kawy. Bezbolesnie
przestawisz sie na zdrowsze na-
wykiiszybko okaze sie, Ze jestes
zdrowszy i 0 wiele sprawniejszy.
W grudniu Jowisz doda ci wigoru
oraz zywotnosci, poprawi kondycje.

badania. W pierwszej
potowie roku be-
dziesz bardziej po-
datny na przeziebie-
nia i kontuzje z po-
wodu kwadratury
Saturna. Wiosng od-
czujesz przyptyw
optymizmu. Upra-
wiaj sport i oddychaj
Swiezym powietrzem. N
Jesienia Wenus wptynie

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

DietadlaByka (20.0s-2005)

W twoim Zyciu zapanuja w 2020 roku harmonia
iszczescie, jesli tylko bedziesz postepowat zgod-
nie z wlasnymi zasadami. Na drastyczne odchu-
dzanie jednak nie bedziesz miat zbyt duzych
szans, bo trygon Jowisza doradza cieszyc sie
peia Zyciainiczym sie nie ograniczac. O kon-
dycje nie musisz sie martwic, bo planety
beda cie wspiera¢ w dbaniu o zdrowiei trzy-
maniu diety. Odkryjesz w sobie niemate po-
ktady energii dzieki koniunkcji Urana
do twojego znaku. Wenus, twoja wtad-
czyni, pomoze ci zrzucic zbedne kilogramy
iwdrozyc¢ zdrowsze zywieniowe nawyki.

Zimabedziesz miec sktonnosci douzalez-
nienia sie od ulubionego jedzenia, nieraz
i od alkoholu. Nie ulegaj jednak pokusom
iz umiarem pij alkohol czy korzystaj z innych
uzywek. Mozesz porzadnie przesadzic, co trwale
odbije sie na twoim zdrowiu. Kiedy nie uzew-
netrzniasz nadmiaru energii, wéciektosci i ztosci,
zaczynasz jeS¢ bez umiaru. Nie tedy jednak
droga. Aby by¢ zdrowym
iszczesliwym trzeba zachowaé —
umiar. Saturn od konca marca
dokorica czerwca pomoze ci )
zmieniC zle przyzwyczaje- )"
nia i poczujesz, ze masz ~-% 1"
site na pozytywne zmiany
w diecieitrybie Zycia.

Powinienes uwazac tez na swoj system
nerwowy, duzo odpoczywacirobic so-
bie przerwy w pracy, aby organizm
mial czas na regeneracje. Jesienig
. mierz ciSnienie, kup specjalny apa-
L ratizapisuj wyniki. Tempo konca
\ roku moze by¢ dla ciebie nie
do wytrzymania, dlatego zadbaj
oserce. Ostre przyprawyiwysoko-
procentowe napoje ogranicz do mi-
nimum, a nie bedziesz chorowat.
Pij regularnie regenerujacy sok
zmarchewkiiselera,a poczujeszsie
jak nowo narodzony.

Latem nie przeceniaj
swoich sit, nie prowadz zbyt
szybko samochoduiuwazaj,
bo mozesz by¢ narazony
nastluczenia, bolesne upadki,
zranienia, kontuzje i wypadki.

Dieta dla Blizniat (21.05-71.06)

W 2020 roku bedziesz miat duzo siti optymizmu,
co réwniez sprzyja wyleczeniu dolegliwosci,
ktore dokuczajg ci od jakiegos czasu. Neptun
w kwadraturze do twojego znaku sprawi jednak,
ze bedziesz potrzebowat wiecej snu i odpo-
czynku. Nie ulegaj fatwo pokusom i omijaj sto-
dycze dalekim tukiem. Nie przemeczaj sie
na sitowni, nie szalej na stoku, bo mozesz
mie¢ problemy z koncentracja. Warto na-
rzucic sobie dyscyplineiustali¢ realne cele

na kazdy miesiac, a pokonasz lenia i tasu-
cha w sobie. Ciekawe podroze i nowe zna-
jomosci beda dla ciebie inspiracjg i motywa-
cja, aby zadbac o zdrowieiwyglad.

Zima uwazaj, aby nie ztapac przeziebienia.
Lepiej nie wychodzi¢ na balkon lub go ogrodu
w samym szlafroku! Moze ci sie wydawac, ze jest
cieplo, ale potem zamiast pi¢ grzane wino, be-
dziesztykat aspiryne. Mimo to Mars sprzyja upra-
wianiu sportu, jezdzeniu nanartach lubtyzwach,
jesli wszystko bedziesz robi¢ z umiarem. Wiosng
unikaj przeciagéwiostroznie z probowaniem no-
wych smakow, bo Wenus w twoim znaku ostrzega
przed szybkim przytyciem. Latem
waleczny i popedliwy Mars .
sprawi, ze bedziesz chciat ”
robi¢ wszystko naraz,
dlatego jedz wiecej

nych przypraw. Zadbaj o wyglad, idz do fryzjera
ikosmetyczki, a poczujesz sie lepiej w swoim ciele,

co zmotywuije cie do trzymania diety. Je-
. sienig bedziesz miat duzy apetyt,
cheénastodkie potrawy i desery,
 atakzesmaknawyszukaneal-
b koholeipotrawy. Jedyne, co

biatka i pamietaj cie moze uratowac
odziennej porcji przed dodatkowymi
witamin. Zadbaj kilogramami, to
o watrobe i nie zwiekszonadawkaru-
obciazajjej ciez- chu, podr6z w nie-
kostrawnymi po- znane i namietny romans,

trawami czy ostrymi so-
sami. Unikaj tez egzotycz-

ktory doda cisit dowalkiz ape-
tytem.

DietadlaRaka (22.06-22.01)

W 2020 roku zadbaj o zdrowie i wprowadz w zy-
cie dobre Zywieniowe nawyki, bo twéj organizm
bardzo tego potrzebuje. Jowisz, Saturn i Pluton
naprzeciwko twojego znaku zodiaku, pomoga ci
zmieni¢ diete na zdrowszg radza ci zadbac
onerwy i pomoga ci schudnaciodzyskac wi-
gor. Zmniejsz iloS¢ cukru, ogranicz thuszcz
iniezdrowe przekaski. Warto oczyszczac or-
ganizm, pic ziotaibra¢ odpowiednie suple-
menty. Przez caty rok wzmacniaj swoj or-
ganizm witaminami i zdrowymi jedzeniem,

a organizm odwdzieczy sie lepsza kondy-

cja i odpornoscia na choroby. Jesli masz
problemy ze zdrowiem, nie bagatelizuj zale-
cen lekarzyiScisle trzymaj sie ich rad, szcze-
goblnie w styczniu, czerwcu i grudniu. Masz
szanse wyzdrowiec dzieki duzej silne regenera-
cjiiwewnetrznej sity. Musisz tylko uwierzyc, ze
jesteS w stanie pokonac swoje stabosci.

Zima Pluton pozytywnie wptynie na twoja
psychike. Poczujesz, ze sitg woli jestes
w stanie pokonac kazdg przeszkode.
Zeby poznac lepiej siebie i innych (
zacznij interesowac sie psycho-
logia. Zadbaj tez o wlosy A
i paznokcie, do diety
wlacz suplementy

nych diet, comoze ostabiaé twoje zdrowie. Latem
dobrze wszystko zaplanuji poradz sie die-
tetyka, jesli nie wiesz, czego potrzebuje
twdj organizm. Trudno ci bedzie zaczynaé
diete odchudzajaca, bo nietatwo bedzie od-
mowic sobie czegos stodkiego. Jesienig
groza ci zastabniecia, dziwne objawy

zawierajgce skrzyp. i dolegliwosci, ktorych zrodia
Nie obcigzaj kre- trudno bedzie od razu jedno-
gostupa, zapisuj znacznie ustali¢. PoradZz sie
sie do lekarza, - kilkulekarzy, zanim przejmiesz
r6b analizy. ~ siediagnoza. Neptun czesto daje

mylne diagnozy lub nietypowe
objawy standardowych choréb. Je-
sienig stuchaj sie swojej intuicji,
awszystko utozy sie dobrze.

Wiosng mozesz
mie¢ sktonnosci
do stosowania raz
na jakis czas restrykcyj-



Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Dietadlalwa (23.07-22.08)

W 2020 roku planety bedg ci wyjatkowo sprzy-
jac, wykorzystaj wiec dobra passe i zréb cos dla
siebie, swojego zdrowia i wygladu. Dokonaj
gruntownych zmian i poczuj, ze idg lepsze czasy.
Pamietaj tylko, ze duzo zalezy od ciebie i two-
jego pozytywnego nastawienia. Uran pomoze

ci zyska¢ nowga perspektywe, a Saturn za-
pewni ci odpowiednie okazje, aby zaczac
nowe zycie. Bedziesz mie¢ duzo sity, aby
pokonac kazda stabosc i poczug, ze wresz-

cie panujesz nad swoja dietg, a co za tym
idzie, nad swoim zyciem. Z pomoca diete-
tykailekarzy specjalistow poczujesz sie jako
nowo narodzony. Nie ro6b wszystkiego sam,
skorzystaj z cennych porad tych, ktorzy wie-
dza, codla ciebie i twojego zdrowia najlepsze.
Na pomoc planet w trudnych sytuacjach mozesz
liczy¢ w styczniu, czerwcu i wrzesniu, wtedy uda
ci sie pokona¢ stabosci i zmieni¢ podejscie
do zdrowia.

Zima na zdrowie nie bedziesz narzekac, ale
zadbaj o swoje bezpieczefistwo. Wptyw
Urana namawia do rywaliza-
Cji, alejesli chcesz pobic re-
kordy na stoku, to naj-
pierwmusisz sie do tego
przygotowac. Pamietaj
orozgrzewceinie prze-
sadzaj z predkoscia,
bonabijesz sobie po-
rzadnego  guza.
Takze za kierownica
badz ostrozny, a na si-
fowni uwazajna upada-
jace sztangi. Wiosng
szybko reaguj na zmiany &

pogody, ciepto sie ubieraj. jesli ktos kicha,
to trzymaj sie od niego z daleka. Mo-
zesz tatwiej tapac rozne infekcje,
zwlaszcza popotudniu. Nie prze-
sadzaj tez z intensywnoscig ¢wi-
czen, dzisiaj korzystniej jest cwi-
' . czycwgrupielubwparach. La-
tem sktonno$¢ do uprawiania
niebezpiecznych  sportéw
iulegania zachciankom moze
sie dla ciebie Zle skoniczy¢. Jo-
wisz dopiero w grudniu bedzie
dziatal na twoj znak, dlatego
mniej bedzie pokus i okazji
do pobtazania sobie.

HOROSKOP TWOJA DIETA NA 2020 ROK

DietadlaPanny (23.08-22.09)

W 2020 roku walcz z pokusami i narzu¢ sobie
zelazna dyscypline. Inaczej bedzie ci trudno
zrezygnowac z przysmakow i osiggnaé wyma-
rzong wage. Skup sie jednak na utrzymaniu
tej wagi, ktérg masz. Neptun i Jowisz beda
silnie dziata¢ na twéj znak i pomoga ci po-
czuc sie dobrze w swoim ciele. Warto jed-
nak zadba¢ o dobre samopoczucie i zdro-
wie. Kuracje oczyszczajace i odtruwajgce
organizm pomogg ci odzyskac réwno-
wage.

Neptun moze jednak sprawié, ze
przy odrobinie nieu-
wagi lub pod wpty-
wem chwil stabosci
mozeszszybko przy-
tyc. Jesli zbyt
szybko schudniesz,
mozesz mie€ prob-
lem z przyzwycza-
jeniem sie do nowej
sylwetki. Nie jest ta-
two poczuc sie soba.
Bedzie «ci trudno
znies¢ nadmierne zain-
teresowanie twojg osoba
i nowa szczupla sylwetka,
dlatego jest ryzyko powrotu

laktyke. Pod koniec roku na-
dejdzie dobry czasnakura-
cjewzmacniajgce, a takze
nakladanie na skoére
iwtosy odzywek. Jesli

do poprzedniej wagi. Dlatego rob teraz planujesz rozne
wszystko z umiarem i nie walcz zabiegi kosmetyczne,
0 oS, co jest poza twoim zasiegiem, to efekty beda dobre.
szczegOlnie zima ilatem. Zastosuj metode 4 Zacznij tez cwiczyC¢lub
matych krokéw i realnych celéw, a powoli regularnie spacerowac,
zaczniesz zmieniac diete na zdrowsza. Jesie- a szybko zgubisz

nig bedziesz odwazny, pewny siebie i nie ztamie
cie byle przeziebienie. Mimo tego dbaj o profi-

zbednekilogramy.

Dieta dla Wagi (23.00- 2210

W 2020 roku wiecej sie ruszaj i utrzymuj ak-
tywny tryb zycia. Zadbaj o to, zeby organizm do-
stawat wiecej biatka. Jedz suplementy diety, pij
duzo wody mineralnej, a twoj organizm
wzmocni sie i uodpornina choroby. Ogranicza-
jacyisurowy Saturn silnie dziata na twdj znak
zima, latem i jesienig. Oszczedzaj sity, nie po- - | B
rywaj sie na sportowe wyczyny ponad swoje Q
mozliwosci. Pluton w kwadraturze do two- Y
jego znaku sprawi, ze poczujesz sie silniej-
szy niz zwykle. Bedziesz mogt przenosic f
goryipodjac kazdy wysitek. Mozesz jednak

nie zauwazyc, ze bedzie sie to odbywacé

kosztem twojego zdrowia. Zadbaj wiec o zy-
ciowa rownowage. Unikaj stresu i nadmier-
nego wysitku w styczniu, czerwcu i grudniu.

—

Zima mozesz narzekac na problemy zotad-
kowe, dlatego bardzo uwazaj, co jesz. Nie szar-
zujnarowerze lub nie chodz na dtugie spacery,
bo twdj organizm bedzie mniej odporny
nazimno, wiatr i zmiany pogody. Unikaj stody-
czy, szczegblnie wieczorem, bo mozesz niepo-
trzebnie przybra¢ nawadze. Chodz
na spacery, odpoczywaj i uni-
kaj stresu. Wiosna nie ulegaj

Zadbaj tez o oczy. Latem two6j organizm zosta-
nie poddany duzemu wysitkowi i stre-

sowi oraz zywieniowym pokusom,
co nie sprzyja zdrowemu try-

presji obowigzkow i wstu- bowi zycia. Mierz wiec za-
chaj sie w potrzeby swo- miary na sity, pilnuj, zeby
jego organizmu. Dzieki po ciezkiej pracy odpowied-
dobremu planowaniu nio odpoczaé. Nie rezygnuj
uda ci sie przeprowa- z urlopu, nawet jesli
dzi¢ skuteczng kura- w pracy bedzie sie duzo
cje,atwoje zdrowie sie dziato. Jesienig poczujesz, ze

wszystko masz wreszcie

pod kontrolgiuda ci sie wcisnaé

w najbardziej seksowne i modne
kreacje.

poprawi. Wykonuj ¢wi-
czenia sitowe, a bedziesz
bardziej energiczny, chodz
na sitownie lub graj w tenisa.

Dieta dla Skorpiona (2310-21m)

W 2020 roku Uran nie tylko doda ci energii, ale
izacheci do radykalnych zmian w wygladzie
idbaniu o siebie. Wykorzystaj wsparcie planet,
aby dokona¢ gruntownej odnowy kazdej sfery
zycia. Za sprawa Jowisza mozesz w tym roku
obserwowac duze wahania swojej wagi. Nie
przejmuj sie tym za bardzo, w przysztym
roku na sytuacja sie ustabilizuje. Jednak
badz bardziej zdyscyplinowany i nie ule-

gaj zachciankom. Nie bagatelizuj tego, co

ci dolega lub co cie boli. Jesli masz prob-

lem, idZ dolekarza, zamiast cierpie¢ w mil-
czeniu lub szukaé diagnozy w Internecie.
Choroby tatwo bedzie wyleczy¢.

Zima zadbaj o siebie i nie zapominaj o porzad-
nej porcji odpoczynku oraz witamin. Bedzie
mniej pokus powrotu do starych przyzwyczajen.
Nowi ludzie, anawet radykalne zmiany w karie-
rze i zyciu osobistym sprzyjac beda powrotowi
do szczuptej sylwetki. Sam poczujesz, ze chcesz
zmienic sie zewnetrznie, odmtod-
niec i miec sity na nowe zyciowe
wyzwania. Wiosng bedziesz miat
wiecej cierpliwosci i ochoty na dopra-
cowanie optymalnej dla twojego or-
ganizmu diety. Dzieki temubedziesz =~
zdrowy jak dabigotowy do zawodo- =
wych i mitosnych wyzwan. Od marca
do czerwca wpltyw Saturna pomoze ci
wprowadzic dyscypline i pozby¢ sie ztych
nawykow. Mozesz tez nie mie€ czasu na ce-
lebrowanie positkéow czy dodatkowe 5,
przekaski, bobedziesz mie¢ sporodo- ...
datkowych obowigzkow. Dziekitemu | =, .,»?
nie utyjesz i poczujesz sie bardziej
sprawny. Latem nie przeceniaj jednak

swoich sitinie szarzuj na drodze. Bedziesz wtedy
bardziej narazony na sthuczenia, skaleczenia, zta-
mania, a takze wypadki. Rob wszystko powoli
izadbaj o ruchizdrowie, a wszystko bedziesz
mie¢ pod kontrolg. Na urlopie planety zapewnig
ciszybkaregeneracjeipowr6t do zdrowia.
5 ) Nie siedZ jednak za dtugo na stonicu i nie

7 pltywaj w miejscach, ktére nie sg bez-
\ pieczne. Odpoczywaj aktywnie, idZ na spa-
cer lub na rower. Jesienig badZ czujnyinie
. odwlekaj waznych badan ani kontrolnych
wizyt. Two6j organizm domagac sie
bedzie wiecej weglowodanow, jedz
wiec wiecej kasz i makaronow.
Ubieraj sie ciepto, bo mozesz gorzej
reagowac na zmiane temperatury. We-
nus doda ci blasku i urody.

-




HOROSKOP TWOJA DIETA NA 2020 ROK

Dietadla Strzelca (2n-112)

Wenus sprawi, Ze bedziesz miat dobre nastawie-
nie do zycia. Postaraj sie nieco wiecej sie ruszac,
bo okaze sie, ze szybko przybierasz na wadze.
Wyznacz sobie dzienny limit spaceréw, azacho- =
wasz linie. Planety zapewnig ci dobre samopo- =+ -
czucie i humor. Jesli od dawna szukasz do-
brego specjalisty lublekarza domowego, te-
raz wreszcie ci sie uda. Twoje zdrowie be- '

_ ‘ ' C
czysz organizmowi niezbednych elementow. e
Jesli planujesz zabiegi upiekszajace, kuracje
ileczenie, maja szanse sie powies¢ i szybko po-
czujeszich pozytywne skutki.

dzie w dobrych rekach. Zadbaj o skére, idz
na hydromasaz, pij wode mineralng bogatg
wmikroelementy. Trudno jednak cibedzie
wytrzymac w hatasie. Pod koniec roku po-
dejmuj wazne decyzje zdrowotne. Zadbaj
ourozmaicone positki. W ten sposéb dostar-

Zima poczujesz tak wielki zastrzyk energii, ze
bedziesz w stanie gory przenosic. Od wiosny
zaczynaj diete i zdrowotne kuracje.

Latem mierz zamiary \\
na sity, pilnuj, zeby
po ciezkiej pracy od-

g

rzywnych, a odtrujeszioczyscisz organizm. Je-
dynym trudnym miesigcem bedzie dla

ciebie grudzien, kiedy w twoim
znaku utworzy sie catkowite

" &'g, . zaCmienie Stonca. Caly
L &SNS miesige unikaj szybkiej
- jazdy, nie daj sie wciggnacé w wy-

powiednio odpoczac.
Nie rezygnuj z czasu
wolnego czy przerwy,

nawet jeli wokot bedzie niszczajace nerwy konflikty
sie duzo dziato. Planety ipanuj nad sobg, a unik-
sprzyjaja regeneracji sit <Aca¥ ' niesz zdrowotnych kom-
i szczeSliwym diagno- v plikacji. Bedzie to jednak

! czas wielkich pozytywnych

zmian nie tylko w sprawach diety, jesli
bedziesz zdecydowanie wprowadzac
w zycie zmiany, ktore zaplanowates$ juz
dawno temu.

zom lekarskim oraz &
szybkiemu leczeniu do-
legliwosci. Pamietaj o stoso- 4
waniu kremo6w z filtrem, nawil- |
zaj skore i pij wiecej sokéw wa-

Glos Dziennik Pomorza
Sroda, 29.01.2020

Dieta dla Kozioroica (2212-19.m)

Rok 2020 bedzie przetomowy dla twojego zdro-
wia i podejScia do zycia. Warto wprowadzac
gruntowne, a nawet radykalne zmiany, bo teraz
bedziesz miat site, aby wytrwac w ambitnych po-
stanowieniach i osiggnac upragniong wage. Sa-
turn i Jowisz w twoim znaku sprzyjaja regu-
larnym ¢wiczeniom i narzuceniu sobie dy-
scypliny. Plutona da ci rowniez determinacje

do walki o sylwetke i zdrowie. W styczniu,
czerwcuigrudniu unikajjednak ekstremal-
nych diet, odpoczywajizadbaj o spokoj, bo
wrazie zaniedbania czy przemeczenia mo-

Zesz ostabic swoj organizm na dtuzej.

Zima badz ostrozny, bo Saturn sprawi, ze
mozesz cierpie¢ z powodu bolu gardta lub za-
tok. Na wszelki wypadek nos czapke i szalik,
a podczas jedzenia ryb uwazaj na osci. A jesli
na co$ powaznie chorujesz, to Jowisz pomoze ci
znalez¢ prawdziwego specjaliste,
dzieki ktéremu wreszcie poczu-
jesz sie lepiej. Wiosng
planety zapewnia

buje witamin. Zapisz sie
na kontrolne bada-

ci szybka rege- N nia, umoéw sie
neracje i po- ) na wizyte z leka-
wro6t do zdro- o rzem specjalista.
wia, jesli Mimo nawatlu

wostatnichla- 1 pracy zapewnij

tachcierpiate§ sobie odpowied-
na jakas cho- \(\ nig ilos¢ snu i od-
robe. Jesienig powiednig dla cie-
dzieki pomocy Sa- bie diete. Pod koniec
turnai Plutona zro- % 7/ roku poczujesz si¢ le-
zumiesz, ze tak dtuzej ’é\»k 3 piej, a wielomiesieczne
niemoznaizdrowiejest wyrzeczenia dietetyczne

A7 czy éwiczenia wiasnie wtedy
zaczng dziatac.

najwazniejsze. Jedz Swieze
owoce, twoj organizm potrze-

Dieta dla Wodnika (20.01-18.02)

W 2020 roku planety dodadza ci sit. Poczujesz sie
miodszy, sprawniejszy i weselszy. R6zne dole-
gliwosci mniej ci sie beda dawac we znaki, ale to
nie znaczy, Ze masz przestac o siebie dba¢. Saturn
sprzyja madrym decyzjom, jak rzucanie pale-
nia czy odstawienie cukru. Jowisz zapewni ci
dobre samopoczucie i humor. Twoje zdro-
wie bedzie w dobrych rekach. W styczniu,
marcuigrudniu zaczynaj diete, dbaj o zdro-

wie, poddawaj sie odnowom biologicznym
ikuracjom, a szybko zobaczysz pozytywne
efekty. \

Zima bedziesz mogt przenosic gory i pod-
jac kazdy wysitek. MoZesz jednak nie
zauwazyc, ze bedzie sie to
odbywac kosztem two- ¢
jego zdrowia. Masz |
szanse wyzdrowieé |
dzieki duzej zdolnosci
do regeneracji i sile woli.

Wenus zacheci cie
do czestszego odpoczy- i poddenerwowany. Uwazaj podczas upra-
wania, dlatego nie wyma- wiania sportu i za kierownicg samochodu. Le-

gaj od siebie zbyt wiele,
a bedziesz w dobrej for-
mie. Potraktuj zime po-
waznie i nie przesadzaj
z lekkim ubiorem. Mars
sprawi, ze be-

dziesz zbyt

piej zwolni€, niz narazic siebie i innych na nie-
bezpieczenstwo. Wiosng zdecydowanie po-
prawa formy, ale dbaj o Zotadek. Unikaj gazo-
wanych napojéw i hot dogéw z podejrzanych
budek. MozZesz by¢ mniej odporny na zatru-
cia, dlatego nie dopus¢ do tego, aby z dala
od domu chwycit cie wielki gtod. Nos ze soba

Nerwowy, orzechy lub batonika. Latem odpoczniesz
rozkoja- iuregulujesz swoja diete i rozchwiany tryb zy-
rzony - cia. Jesienig nie katuj sie radykalng dietg, bo

zaraz po jej zakonczeniu bedziesz miat ochote
zjeS¢ coS normalnego i wszystko wroci
- dopunktu wyjScia.

DietadlaRyb (9.02-2003)

W 2020 roku zadbaj o siebie i nie stuchaj narze-
kania, bo niepotrzebnie dopatrzysz sie u siebie
lub bliskich objawéw r6znych dziwnych cho-
r0b. Pora zadbac o zdrowie, bo planeta Jowisz
korzystnie wptywa na twoj organizm. Jesli
chorujesz, to wreszcie poczujesz ulge. Po-
wioda sie rézne alternatywne kuracje. Prze-
staw sie na ciemne pieczywo i brazowy ryz.

W razie watpliwosci wybierz sie do leka-

rZa, a takze zréb zalegte badania kon-
trolne, to od razu cie uspokoi. To, co ludzie
wypisuja w Internecie, nie zawsze jest rze-
telng informacja.

Zima wiosng wptynie lepiej na twoje sa-
mopoczucie. Nie daj sie namowic na zbyt ry-
zykowne sporty,
a na stoku pilnuj sie,
zamiast Sciga¢ sie
znajlepszymi. Mozesz
byc¢ podatny
na drobne kontuzje,
sthuczenia. Pamietaj,
aby zazywal wita-
miny i unika¢ ciezko-
strawnych potraw.
Neptuna w twoim
znaku nie zrobi
z ciebie herosa.
Wiosng bedziesz
mie¢ sktonnosé
do rbznego ro-
dzaju alergii po-
karmowych
i problemow
Z przyswajaniem
niektorych sktad-

nikéw, wez to pod uwage przy uktadaniu co-
dziennego jadtospisu. Latem spotkasz
na swojej drodze wiele pokus, a tw6j rytm
dnia moze sie bardzo zmienic. Dlatego bar-
dziej niz zwykle bedziesz potrzebowat dy-
scypliny i dobrego planu, aby utrzymac sie
w formie. Jowisz w sekstylu do twojego
znaku sprzyja folgowaniu zachciankom

i odstepstwom, ktory moga sie skoniczyc
nadprogramowymi kilogramami, jeSli
w odpowiednim momencie nie powiesz
stop. Jesienig Wenus bedzie sprzyjac je-
dzeniu poza domem i w nowym towarzy-
stwie, co nie pomaga w dyscyplinie jedze-
niowej. Dlatego pilnuj sieibadz rozsadny.



