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Express Biznesu

ograniczenia w poruszaniu si¢ mtodziezy do 16 roku zycia.
Poza tym zakaz spotykania sie¢ w wiecej, niz 5 oséb. Jakie
jeszcze zakazy i nakazy wprowadzit wtasnie rzqd? Nowe
zasady zndw sq bardzo restrykcyjne i w wielu przypadkach
bardzo podobne do tych z poczatku pandemii.
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NOWY WEZEt KOMUNIKACYJNY

W pazdzierniku ubieglego roku
zakoriczyly si¢ prace moderni-
zacyjne i budowlane na dworcu
PKP w Sierakowicach i w jego
najblizszym otoczeniu. Ponad
stuletni budynek dworca zostat
przeksztalcony w nowoczesny
wezel transportowy.
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- DOFINANSOWANIE NA HALE

Powiat kartuski pozyskal do-
finansowanie z Ministerstwa
Sportu w wysoko$ci ponad 2
mln zt na dokorniczenie budowy
hali sportowej wraz z lacznikiem
przy Powiatowym Zespole Szké6t
w Przodkowie (etap II). Umowa
jest juz podpisana.
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W dzisiejszym wydaniu!

ZDROWIE
SURODA

- DZzwiekowa stymulacja mézgu
- Sita organizmu zalezy od nas!
- Jesieniq zadbaj o odpornos¢
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Dworzec - nowoczesny wezel

SIERAKOWICE | W pazdzierniku ubiegtego roku zakoriczyly sie prace modernizacyjne i budowlane na dworcu PKP w Sierakowicach i w jego najblizszym otocze-
niu. Inwestycja zostata zrealizowana przez Gmine Sierakowice w ramach projektu, Budowa wezta integracyjnego Sierakowice wraz z trasami dojazdowymi”.

Ponad stuletni budynek dworca zostal
w 2013 1. przejety od kolei przez siera-
kowicki samorzad, aby docelowo zosta¢
przeksztalcony w nowoczesny wezel
transportowy zanim reaktywowana zo-
stanie linia kolejowa 229 na odcinku
Kartuzy - Sierakowice - Lebork.

Projekt ,,Budowa wezla integracyjnego

HIT TYTANOWY DLA
GMINY SIERAKOWICE

GM. SIERAKOWICE | Podczas Gali Przedsiewzigcia Gospo-
darczo-Samorzadowego HIT Pomorza oraz Kujaw i Pomo-
rza nagrodzona zostata miedzy innymi gmina Sierakowice.

fot. UG Sierakowice

Sierakowice wraz z trasami dojazdowy-
mi” polega na remoncie budynku dwor-
ca kolejowego wraz z budowg ok. 11 km
$ciezek rowerowych, stanowigcych dro-
gi dojazdowe do wezla integracyjnego.
W ramach inwestycji wybudowano takze
budynek do obstugi systemu roweru me-
tropolitalnego, przystanek autobusowy

z wiatg 1 parking dla okofo 80 samocho-
dow osobowych, ktory stuzy zaréwno
mieszkanicom jak i przejezdnym.

Budynek dworca nie mogt zosta¢ roz-
budowany, gdyz nie wyrazil na to zgo-
dy konserwator zabytkow. Z zewnatrz
obiekt zostal odnowiony, natomiast we-
wnatrz catkowicie przebudowany, z za-
chowaniem oryginalnych elementow,
m.in., drewnianych belek konstrukcji
dachu na poddaszu czy ceglanych nad-
prozy. Obiekt przystosowano dla osob
niepetnosprawnych dobudowujac winde
do pélnocno-zachodniej $ciany budyn-
ku. Jest to tez pierwszy w gminie Siera-
kowice budynek uzytecznosci publicznej
ogrzewany gazem ziemnym zasilanym
z wybudowanej w 2019 r. sieci gazowe;j.
Dworzec jest objety monitoringiem i do-
zorem firmy ochroniarskie;.

Na parterze zostanie zlokalizowany
punkt obstugi pasazeréw oraz poczekal-
nia. Pietro i poddasze zostang przeznaczo-
ne na ustugi spoleczne - m.in. informacje
turystyczng, a w przyszlosci takze nowo-
czesng biblioteke multimedialng przezna-
czong dla mlodziezy szkolnej i studentow.
Obecnie funkcjonuje tu punkt bezplat-
nych porad prawnych.

W sgsiedztwie dworca zaplanowano
takze budowe punktu malej gastronomii
oraz hostelu w stylu retro. Pomieszcze-
nia noclegowe zostang zlokalizowane

w starych wagonach ustawionych na
bocznicy kolejowe;.

Projekt ,,Budowa wezla integracyjnego
Sierakowice wraz z trasami dojazdowy-
mi” jest wspolfinansowany ze $rodkéw
funduszy Unii Europejskiej w ramach
Regionalnego Programu Operacyjne-
go Wojewoddztwa Pomorskiego na lata
2014-2020. Catkowita warto$¢ projektu
to 8.701.403,96 zt; kwota dofinansowania
stanowi ponad 80 procent. Realizacja in-
westycji jest pierwszym etapem rewitali-
zacji linii kolejowej 229 relacji Kartuzy -
Sierakowice - Lebork. Przypomnijmy, ze
kolej dotarta do Sierakowic w 1905 roku,

kiedy przediuzono do L¢borka lini¢ ko-
lejowa faczaca Pruszcz Gdanski z Kar-
tuzami. Ruch pociggow pasazerskich
zostat ostatecznie wstrzymany w czerw-
cu 2000 r. Obecnie trwaja starania nad
przywréceniem transportu kolejowego
na nieczynnej trasie. W styczniu 2019
r. samorzad wojewddztwa pomorskiego
podpisal z PKP PLK SA umowe na wyko-
nanie dokumentacji projektowej odcinka
Kartuzy - Sierakowice, a w kwietniu br.
rozpoczela sie wycinka drzew i krzewow
na odcinku Kartuzy - Sierakowice w celu
przeprowadzenia prac  geodezyjnych
i geotechnicznych.

Gmina Przodkowo
7. Hitem Krysztalowym

Gminie Sierako-
wice przyznano
statuetke INWE-
STYCJA ROKU

- za rewitalizacje
dworca kolejo-
wego w Siera-
kowicach, jako
pierwszy etap
odbudowy linii ko-
lejowej Kartuzy-
Sierakowice.
Przypomnijmy,

ze Gospodarczo

- Samorzadowy
HIT Regionu to
konkurs organizo-
wany od potowy
lat 90 XX wieku.
Poczatkowo obej-
mowat jedynie
wojewodztwo

wielkopolskie, jednak w kolejnych latach swoim zasiegiem

dotart do pozostatych regionéw kraju.

Warto dodaé, Ze jest to przedsiewziecie, ktére co roku
wytania szczegdlnie cenne dokonania rynkowe, samorzado-
we i ekologiczne, a nastepnie dzieki popularnosci i szerokiej
dostepnosci programu utatwia ich promocje. Sktad kapituty
konkursu stanowig w przede wszystkim przedstawiciele
urzedow, instytucji i stowarzyszen zainteresowanych rozwo-

jem gospodarczym i promocjg regionu.
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GM. PRZODKOWO | Na Zamku w Gniewie odbyta sie uroczystos¢ wreczenia nagréd HIT POMORZA.
Nagrode otrzymali (za kultywowanie tradycji) m.in. Gmina Przodkowo oraz kota gospodyn wiejskich.

W uroczystosci udzial wzieli przedstawiciele
przodkowskiego samorzadu oraz instytucji i sto-
warzyszen dzialajacych na terenie gminy: Andrzej
Wyrzykowski - Wojt Gminy Przodkowo, Maria
Stasik - Przewodniczgca Stowarzyszenia Kobiet
Aktywnych ,Jezioranki”, Magdalena Myszk - Prze-
wodniczgca KGW ,Hopowianki” , Aleksandra

Kreft - Przewodniczaca KGW ,Tokary”, Katarzy-
na Blizniewska - Przewodniczagca KGW ,Kosowo”
oraz Przodkowska Orkiestra Deta z kapelmistrzem
Zdzistawem Plichta na czele.

Podczas gali gmina oraz kota gospodyn wiejskich
i stowarzyszenie otrzymaly zaszczytny tytut Krysz-
tatowy Hit Pomorza Gmina Roku 2020 za kulty-
wowanie kaszubskich tradycji i zaangazowanie
w dzialalno§¢ kulturalng gminy Przodkowo. Zdo-
bycie tego tytulu nie bytoby mozliwe dzigki pracy
i zaangazowaniu cztonkin dziatajacych na terenie
gminy KGW.

To wlasnie ich aktywnos¢, troska o dobro i roz-
wo6j wspolnoty mieszkaficéw, podtrzymywanie
tradycji, organizowanie imprez majacych na celu
upowszechnianie kultury i tradycji regionalne;j,
integracja i aktywizacja mieszkancéw, aktywne
wlaczanie si¢ i uczestniczenie w organizowanych
przez gmine imprezach a takie angazowanie do
wspllpracy calych rodzin - dzieci i mlodziezy po-
woduje, ze Nasza kultura i obyczaje przekazywane
sa z pokolenia na pokolenie.

Gale na Zamku w Gniewie u$wietnil wystep
Przodkowskiej Orkiestry Detej, ktora z okazji 5 -
lecia swojej dziatalnoéci otrzymata wyrdznienie.

- Jestesmy bardzo dumni z otrzymanych tytu-
tow, dzigkujemy, ze mozemy wspoltpracowac z tak
wspanialymi ludzmi - méwi Andrzej Wyrzykow-
ski, wojt gminy Przodkowo.

Tytul przyznano tez dla KGW ,Warzenko”

/opr. raf/
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gorystyczne ohostrzenia

POWIAT | Rekomendacja nieopuszczania doméw przez senioréw, ograniczenia w poruszaniu sie mfo-
dziezy do 16 roku zycia, zakaz spotykania sie w wigcej, niz 5 osob. Jakie jeszcze zasady wprowadzit rzad?

Nowe zasady znéw s3 bardzo restrykcyjne
i w wielu przypadkach bardzo podobne do
tych, ktore obowigzywaly na poczatku pan-
demii. Rzad zdecydowat si¢ wprowadzi¢ bar-
dzo rygorystyczne zakazy i nakazy w zwigzku
z ogromnym wzrostem ilosci zakazen korona-
wirusem. Co zatem sie zmienito?

- Rzad zarekomendowal, aby osoby powyzej
70 roku zycia wychodzili z domu wylacznie po
zakupy lub do lekarza

- Rzad powotal ,korpus wsparcia senioréw” -

organizacje, wolontariusze oraz wojskowi beda
pomagac seniorom

- Dzieci do 16 roku zycia moga przebywac
poza domem wylgcznie w godzinach od 8 do
16 i pod opieka osoby dorostej

- Tlos¢ osob, ktore uwaza si¢ za zgromadze-
nie, zmniejszono do 5 (przypomnijmy, ze zgro-
madzenia s3 zakazane); nie dotyczy to oséb
mieszkajacych lub pracujgcych razem

- Caly kraj zostal wpisany na strefe ,,czerwo-
ng, gdzie obowigzuja zakazy organizacji konfe-

rencji, targow, wesel i innych uroczystosci oraz
spotkan rodzinnych

- Restauracje, kawiarnie, puby i inne lokale
gastronomiczne zostaly zamkniete, zamawia-
nie jedzenia jest mozliwe wyltacznie na wynos

- Lekcje w szkotach wyzszych, ponadpodsta-
wowych oraz podstawowych w klasach IV -
VIII prowadzone s3 w trybie zdalnym

- Sanatoria zostaly zamkniete

Te obostrzenia przewidywane sg na razie na
dwa tygodnie, ale z mozliwoscia przedluzenia,
o ile ilo§¢ zakazen nie bedzie spadaé.

Wezoraj (w poniedzialek) odnotowano 10
241 nowych przypadkow zakazenia w calym
kraju. Natomiast w wojewodztwie pomorskim
bylo to 672 nowych potwierdzonych przypad-
kach SARS-CoV-2 (razem 15 665). Powiaty
z najwiekszg liczbg zakazen: 83 osoby - powiat
tczewski, 77 os6b - miasto Gdynia, 75 0séb -
miasto Gdansk, 66 osob - powiat kartuski, 51
0s6b - powiat wejherowski.

Rekord padt w pigtek, 23 pazdziernika - po-
informowano wéwczas o 13 632 nowych, po-
twierdzonych przypadkach zakazenia korona-
wirusem.

- Jesli beda potrzebne rézne drastyczne ob-
ostrzenia, jak zamkniecie réznych dziedzin
zycia gospodarczego, zamknigcie granic czy
ograniczenie przemieszczania sie, to trzeba be-
dzie wprowadzi¢, o ile nie bedzie wyplaszcze-
nia krzywej zakazen - zapowiedzial Mateusz
Morawiecki, premier rzadu.
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Budowa hali z rzadowym dofinansowaniem

POWIAT | Ministerstwo Sportu przyznato dofinansowanie dla Powiatu Kartuskiego.

STAROSTA 4
KARTUSKI

-

e, kartushipowiat. al
w.rwiedrajhass

Powiat Kartuski pozyskal dofinansowanie
z Ministerstwa Sportu w ramach Programu
»Sportowa Polska — Program rozwoju lokalnej
infrastruktury sportowej” - edycja 2020, w wy-
sokosci 2.076.600 zI na dokonczenie budowy

hali sportowej wraz z acznikiem przy Powia-
towym Zespole Szkot w Przodkowie (etap II).
Umowe na dofinansowanie podpisali: Starosta
Kartuski Bogdan Lapa oraz Wicestarosta Kar-
tuski Piotr Fikus.

Ministerstwo Sportu opublikowalo liste sa-
morzadéw, ktére otrzymaly dofinansowanie
budowy sal gimnastycznych. W ramach ko-
lejnych rozstrzygnie¢ pienigdze otrzyma 39
inwestycji na laczng kwote 62 605 300 z1. Na tej
liscie znalazt si¢ réwniez Powiat Kartuski.

Na poczatku 2020 roku Powiat Kartuski za-
konczyt realizacje I etapu powyzszego zadania,
polegajacego na wybudowaniu hali sportowe;
w stanie surowym zamknietym. Wykonaw-
ca byla firma Elwoz ze Szklanej k. Sierakowic.
Przedsigwziecie zostalo w catosci sfinansowa-
ne ze Srodkéw whasnych Powiatu Kartuskiego
(kwota ponad 2,8 miliona zlotych). To dlugo
wyczekiwana inwestycja, z ktdrej korzysta¢ be-
dzie okolo 460 uczniow i 60 pracownikéw. Bu-
dowe rozpoczeto w kwietniu 2019 roku, pod ko-
niec pazdziernika na dachu pojawita si¢ wiecha.
W styczniu ukonczono budowe stanu zamknie-
tego wraz ze stolarka okienna. Obecnie trwaja
przygotowania do realizacji etapu II - robét bu-
dowlanych wykonczeniowych, na ktére udalo
sie uzyska¢ przedmiotowe dofinansowanie.

- Zakladamy, ze jeszcze w tym roku zostanie
przeprowadzony przetarg i rozpocznie si¢ re-
alizacja robot budowlanych etapu II - méwi
Starosta Kartuski Bogdan Lapa. - Chciatbym,
aby z nowym rokiem szkolnym 2021/2022
uczniowie szkoly mogli korzystac z tej nowej
hali sportowej. Starostowie wraz z pozostaly-
mi Czlonkami Zarzadu Powiatu Kartuskiego
bardzo dziekujg Ministrowi Marcinowi Horale,
Wojewodzie Pomorskiemu Dariuszowi Dreli-
chowi i Radnej Sejmiku Wojewddztwa Pomor-
skiego Sylwii Leyk za wsparcie w pozyskaniu
dofinansowania.

/opr. raf/
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DROGI GOTOWE PRZED
PLANOWANYM TERMINEM

POWIAT | Dzigki Funduszowi Drég Samorzadowych
wyremontowano kolejne dwie drogi powiatowe.

Zakorniczono remont dwdch kolejnych drég powiato-
wych: Wygoda tgczyrnska — Chmielno, oraz Kietpino

- Pikarnia. Firma ,DROMOS” z Kartuz, ktéra wygrata
przetarg z terminem realizacji do 30 wrzesnia, wyko-
nata te zadania znacznie przed terminem. Wicestaro-
sta Kartuski Piotr Fikus pragnie podkresli¢, iz warunki
pogodowe oraz duze zangazowanie wykonawcy
spowodowaty krotszy okres realizacji obu zadan, co
wigze sie rowniez z oszczednosci dla wykonawcy. Re-
mont drogi powiatowej Wygoda tgczynska — Chmielno
o dtugosci 2981 m, to koszt 1 094 630 zt, zas remont
drogi powiatowej Kietpino - Pikarnia” o dtugosci 3725
m, to koszt 1105 662 zt. Oba zadania otrzymaty dofi-
nansowanie z Funduszu Drég Samorzadowych w wyso-
kosci 50% wartosci zadan. W ramach remontu przewi-
dziano miedzy innymi wykonanie warstwy $cieralnej,
regulacje i uzupetnienie poboczy oraz wykonanie
oznakowania poziomego grubowarstwowego. Na re-
mont drogi powiatowej Wygoda tgczynska — Chmielno,
Wojt Gminy Chmielno przekazat wsparcie finansowe

w wysokosci 100 000 zt. Dodatkowo Powiat Kartuski
otrzymat wsparcie finansowe w wysokosci 300 000

zt z Gminy Kartuzy na budowe drogi oraz 50 000 zt
na wybudowanie w centrum Kietpina i przy stadionie
2 odcinkéw chodnikéw o tacznej dtugosci 650 mb. Na
budowe tych chodnikéw Powiat Kartuski tagcznie prze-
znaczyt kwote 223 000 zt. Starosta Kartuski Bogdan
tapa i Wicestarosta Piotr Fikus serdecznie dziekujg
Wojewodzie Pomorskiemu Panu Dariuszowi Drelicho-
wi, Burmistrzowi Gminy Kartuzy Panu Mieczystawowi
Gotunskiemu oraz Wéjtowi Gminy Chmielno Panu Mi-
chatowi Melibrudzie za przekazane $rodki finansowe.
To, ze Powiat Kartuski w obecnej kadencji tak spraw-
nie realizuje wszystkie zadania zwigzane z budowg
drég i chodnikéw, majgc na wzgledzie bezpieczenstwo
pieszych i kierujgcych pojazdami zawdziecza przede
wszystkim pracownikom Starostwa Powiatowego oraz
Zarzadu Drog Powiatowych, ktédrym serdecznie dzie-
kujemy - dodaje Wicestarosta Piotr Fikus.

[opr. raf/
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DZIEKI WSPOLPRACY
BEDZIE DROGA

POWIAT | Kolejne dofinansowanie pozyskat powiat
kartuski z Laséw Panstwowych na budowe drogi
powiatowej taczacej Suleczyno z Lipuszem.

Powiat Kartu-
ski otrzymat
kolejne dofi-
nansowanie na
budowe drogi
powiatowej
Suleczy-

no - Lipusz.
W imieniu Za-
rzagdu Powiatu
Kartuskiego
wspolnie ze
Starosta Bog-
danem tapg
umowe z Nadle$niczym Nadlesnictwa Lipusz Maciejem
Kostka podpisat Wicestarosta Piotr Fikus. Umowa doty-
czyta dofinansowania w kwocie 100 000 zt na przebudowe
drogi powiatowej nr 1934 Suleczyno - Lipusz. Zarzad Po-
wiatu Kartuskiego w budzecie rowniez zabezpieczyt kwote
100 000 zt na remont tej drogi. Dodatkowo cheé pomocy
finansowej w kwocie 20 000 zt zadeklarowat Wéjt Gminy
Suleczyno Bernard Grucza. Za kwote 220 000 zt Powiat
Kartuski jeszcze w roku biezgcym zamierza wyremonto-
wac odcinek drogi okoto 1km poprzez poszerzenie drogi,
wzmochienie poboczy oraz utozenia nowego dywanika as-
faltowego. Zarzad Powiatu Kartuskiego do korica obecnej
kadenciji planuje zakonczy¢ remont catego odcinka drogi
powiatowej Suleczyno - Lipusz. Pozostato jeszcze okoto
2,5 km. Starosta Kartuski Bogdan tapa oraz Wicestarosta
Piotr Fikus bardzo dziekujg Dyrektorowi Dyrekcji Laséw
Panstwowych Barttomiejowi Obajtek, Nadlesniczemy
Maciejowi Kostka oraz Wéjtowi Bernadowi Grucza za prze-
kazang pomoc finansowa.

/opr. raf/
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Miliony realizacje
projektu ..Pokolenia™

POWIAT | Ponad 8,6 min ztotych dofinansowania dla Powiatu Kartuskiego na realizacje projektu
,Lintegrowany system ustug spofecznych Powiatu Kartuskiego — POKOLENIA".
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aktywizacyjne w Klubach Seniora, warsztaty,
animacja $rodowiskowa i wolontariat, a tak-
ze dzialania stuzgce poprawie stanu zdrowia
uczestnikéw projektu tj. mobilne ustugi opie-
kurnicze, ustuga wytchnieniowa oraz szkolenia
dla opiekunow faktycznych. Projekt przewidu-
je ponadto realizacje dziatan ukierunkowanych
na kompleksowe wsparcie spoleczne rodzin,
dzieci i oséb dorostych z deficytem rozwoju
tj. niepelnosprawnoscig intelektualna, zabu-
rzeniami psychicznymi oraz calosciowymi
zaburzeniami w rozwoju (autyzm). Utworzo-
ne zostang pracownie obejmujace wdrazanie
leczenia metodg Tomatisa, Biofeedbacka oraz
powstanie sala do$wiadczania $wiata oraz ga-
binet sensoryczny. W projekcie zaplanowano
rowniez dziatania obejmujace przygotowanie
do samodzielnego dorostego zycia osob prze-
bywajacych w pieczy zastepczej, realizowane
poprzez wdrozenie wsparcia oraz dziatan ak-

Zarzad Wojewddztwa Pomorskiego wybrat
do dofinansowania 44 projekty zwigzane z roz-
wojem ustug spolecznych o tacznej wartoéci
152 mln zlotych. Projekt Powiatu Kartuskiego
pn. ,Zintegrowany system uslug spolecznych
Powiatu Kartuskiego - POKOLENIA” o warto-
$ci ponad 10 mln zlotych, w tym dofinansowa-
niu na kwote ponad 8,6 mIn zfotych zajal na tej
liscie 14 miejsce. Projekt jest odpowiedzig na

lokalnie zdiagnozowane potrzeby w zakresie
ustug spofecznych, ktorego wdrozenie ma do-
prowadzi¢ do osiagniecia takich celow jak: po-
prawa jakosci zycia i stanu zdrowia senioréw,
0s0b z niepetnosprawnoscig i ich otoczenia
oraz osob objetych piecza zastepcza i usamo-
dzielnianych. W ramach projektu zaplanowane
zostalo powotanie Powiatowej Rady Senio-
row, Uniwersytetu Trzeciego Wieku, dziatania

tywizacyjnych, spotecznych i zawodowych tj.
szkolenia, superwizje, wyjazdy studyjne, kursy
i szkolenia zawodowe oraz dziatalno$¢ Klubu
Mlodziezowego. Otrzymane dofinansowa-
nie pozwoli skierowa¢ wsparcie do okoto 850
mieszkanicow powiatu kartuskiego. Realizacja
projektu zaplanowana zostala na okres od li-
stopada 2020 r. do kwietnia 2023 r.
[raf/
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Wyroby zukowskie
w powakacyjnym jadlospisie.

83-330 Zukowo, ul. Gdariska 38
tel. 58 681-84-61 do 63 / e-mail: gs-zukowo@gs-zukowo.pl

www.gs-zukowo.pl

N Wiecej klientéw,
-

korzystajacych
z Twoich ustug?

TO MOZLIWE!
DODAJ OGLOSZENIE!

NA NUMER 79567

WYSLIJ SMS
O TRESCI:
EXP.USL. + TRESC
OGLOSZENIA
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[1I miejsce w rankingu!

POWIAT | Powiat Kartuski laureatem OgédInopol-
skiego Rankingu Powiatéw 2019.

W Ossie, podczas Zgromadzenia Ogolnego Zwiaz-
ku Powiatéw Polskich, Starosta Kartuski Bogdan
Lapa odebrat nagrode dla Powiatu Kartuskiego za
uzyskanie IIT miejsca w Ogélnopolskim Rankingu
Gmin i Powiatéw za rok 2019.

Ranking od kilkunastu lat prowadzony jest przez
Zwigzek Powiatow Polskich. Laureaci typowani sg
w podziale na: powiaty do 60 tys. mieszkancow;
powiaty od 60 do 120 tys. mieszkancow; powiaty
powyzej 120 tys. mieszkaficéw; miasta na prawach
powiatu; gminy miejskie i miejsko-wiejskie oraz
gminy wiejskie.

Oceniajac rywali, eksperci ZPP wydaja opini¢
wedlug wielu kryteriow ujetych w dziesieciu gru-
pach tematycznych takich jak: dzialania proinwe-
stycyjne i prorozwojowe; rozwigzania poprawiajg-
ce jakos¢ obstugi mieszkarica oraz funkcjonowania
jednostki samorzadu terytorialnego; rozwoj spote-

czenistwa informacyjnego; rozwdj spoleczenstwa
obywatelskiego; umacnianie systemow zarzadzania
bezpieczenstwem informacji; promocja rozwigzan
z zakresu ochrony zdrowia i pomocy spotecznej;
wspieranie dziatan na rzecz gospodarki rynkowej;
promocja rozwiazan ekoenergetycznych i proeko-
logicznych; wspotpraca krajowa i miedzynarodo-
wa; dziatania promocyjne.

Kolejno$¢ na liscie wyrdznionych uzalezniona jest
od wynikow osiaganych przez samorzad oraz od
zrealizowanych dziatan w danym roku.

Ranking jest aktualizowany na biezaco przez eks-
pertow w trybie on-line i trwa na okraglo - przez
caly rok. Oddaje tez rzeczywistos¢ z tego wzgledu,
ze w praktyce uczestnikami rankingu sg cate wspol-
noty samorzadowe i lokalne. Mieszkaficy moga
wnie$¢ wlasny wklad w powodzenie swojej gminy
lub powiatu, zglaszajac zrealizowane przez siebie
prywatne ekologiczne instalacje odnawialnych 7zr6-
del energii, np. slonecznej, geotermalnej, wodnej,
ale takze energii wiatru, otoczenia i biomasy. Po we-
ryfikacji regulaminowej sg one zglaszane do oceny
eksperckiej w ramach rankingu ZPP.

Pierwsza dziesigtka rankingu powiatéw powyzej
120 tysiecy mieszkancow:

1. Powiat Kielecki - honorowy tytut Dobry Polski

Samorzad 2019

2. Powiat Poznanski

3. Powiat Kartuski ex equo Powiat Cieszynski

4. Powiat Wodzistawski

5. Powiat Bielski ($laskie)

6. Powiat Myslenicki

7. Powiat Zywiecki

8. Powiat Starogardzki

9. Powiat Chrzanowski

10. Powiat Wejherowski
Wiszystkim laureatom serdecznie gratulujemy!
[raf/
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Lokomotywa do remontu

KARTUZY | Rozpoczyna sie remont kartuskie]
lokomotywy - umowa z wykonawcg podpisana.

A

fot. UM Kartuzy

Parowdz oraz tender staly na bocz-
nicy przy dworcu kolejowym w Kartu-
zach od 1990 roku. Niedawno obiekty
te zostaly zakupione przez gmine Kar-
tuzy w celu ich gruntownego remontu
oraz wyeksponowania przy nowym
Dworcu Integracyjnym jako pomniki
kartuskiego kolejnictwa.

Przypomnijmy, ze Stolica Kaszub
byla niegdys miejscowoscig potozona
na wainym i licznie uczgszczanym
trakcie kolejowym.Nazwa zadania,

ktore zostanie wykonane, to ,Renowa-
cja parowozu Ty2-14 wraz z tenderem
w ramach projektu pn. Kompleksowa
Rewitalizacja Centrum Kartuz”.

Inwestycja zrealizowana zostanie
w ramach projektu dofinansowanego
z Unii Europejskiej w ramach Regio-
nalnego Programu Operacyjnego Wo-
jewodztwa Pomorskiego na lata 2014-
2020.Kwotazadania to nieco ponad
250 tys. zt.

[raf/
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Burmistrz Gminy Zukowo Wojciech Kan-
kowski oraz Starosta Powiatu Kartuskiego

GM. ZUKOWO | Sa wstepne plany budowy nowej hali sportowo- widowiskowej oraz boiska
wielofunkcyjnego przy najwiekszym zespole oswiatowym w gminie Zukowo.

Bogdan Lapa podjeli wstepna decyzje o wspol-
pracy w zakresie przystgpienia do wspolnej
inwestycji zwiazanej z budowg sali sportowo-
widowiskowej oraz boiska wielofunkcyjnego
ze sztuczng nawierzchnig przy SP nr 11 ZSZiO
w Zukowie.

Na temat inwestycji burmistrz i starosta roz-
mawiali podczas oficjalnego otwarcia zmoder-
nizowanej wlaénie drogi przy Szkole Podsta-
wowej nr 1 w Zukowie. To zadanie réwnie
moglo zosta¢ zrealizowane dzigki wspotpracy
obu samorzadow.

- Razem mozna wiecej, dlatego jestesmy
otwarci na dialog i wspolprace, ktéra wplywa
na komfort zycia mieszkancéw naszej gminy -
mowi Burmistrz Wojciech Kankowski. - Lista
zadan, ktore w ostatnich latach realizowali-
$my z Powiatem Kartuskim jest dluga, przede
wszystkim byly to zadania poprawiajace bez-
pieczenstwo na drogach. Tym razem stawiamy
na sport i zdrowie.

Wstepny harmonogram zaklada realizacje
zadania w ciggu najblizszych 2 lat.

[raf]

WSPARCIE DLA DZIECI
W CZASIE PANDEMII

POWIAT | Powiat Kartuski realizatorem projektu
»Wsparcie dzieci umieszczonych w pieczy zastepczej
w okresie epidemii COVID-19”.

Powiat Kartuski na
podstawie umowy

z Wojewoda Pomor-
skim jest realizatorem
projektu ,Wsparcie
dzieci umieszczonych
w pieczy zastepczej

w okresie epidemii
COVID-19”. Projekt
jest wspétfinansowany
ze $rodkéw UE oraz
ze $rodkéw krajowych w ramach projektu w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj lata
2014-2020 - Dziatanie 2.8 Rozwdj ustug spotecznych
Swiadczonych w srodowisku lokalnym, PI 9iv: Utatwia-
nie dostepu do przystepnych cenowo, trwatych oraz
wysokiej jakosci ustug, w tym opieki zdrowotnej i ustug
socjalnych éwiadczonych w interesie ogélnym, beda-
cych w dyspozycji Wojewody Pomorskiego.

W ramach ww. projektu wsparcie w postaci sprzetu
komputerowego z oprogramowaniem, sprzetu audiowi-
zualnego, oprogramowania dla dzieci z niepetnospraw-
nos$ciami oraz srodki ochrony indywidualnej (maseczki
jednorazowe, rekawiczki jednorazowe oraz ptyn do
dezynfekcji rak i powierzchni) otrzymajg wychowanko-
wie rodzin zastepczych i placéwek opiekuiczo-wycho-
wawczych z powiatu kartuskiego.

W ramach ww. projektu wyposazono réwniez dwa miejsca
kwarantanny dla wychowankdw z rodzin zastepczych

i placéwek opiekunczo-wychowawczych.

Wartosc¢ projektu: 645.750 zt, w tym Srodki z UE: 544.238
zt, srodki krajowe: 101.512 zt.

Jopr. raf/

fot. Powiat kartuski
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Bank Spotdzielczy
w Sierakowicach

w aplikacjach mobilnych:
Nasz Bank, SGB Mobile,

Portfel SGB

BLIKIEM

Bank Spétdzielczy

SGB ; 4
w Sierakowicach
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KAMIENIE OZDOBNE

grysy, otoczaki, kora kamienna

® Kostka kamienna

® Kostka brukowa

¢ Kruszywa drogowe / " ¥,
i budowlane

® Donice gabionowe

® Ziemia ogrodowa

impregnaty,
geotkaniny

Q 80-209 Chwaszczyno ® 733-544-544 www.eko-krusz.pl

ul. Polna 13B 733-544-543 = biuro@eko-krusz.pl
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DZWIEKOWA STYMULACJA

Wigksza wydajno$é moézgu, po-
prawa umiejetno$ci komunikacji,
poprawa koncentracji, zachowari
spofecznych, jakosci uczenia sie,
zwigkszenie kreatywnosci, popra-
wienie umiejetnosci nauki jezy-
kéw obcych — mozna to osiggnaé
poprzez trening uwagi stuchowej.
str. 8
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NASZA SILA ZALEZY OD NAS!

Czy to, ze jeste$my podatni na r6z-
ne choroby, zalezy wylacznie od
genéw? Czy nasza dieta wplywa
na uklad odporno$ciowy? Na te
i wiele innych pytari, dotyczacych
naszej odpornosci, jest wiele od-
powiedzi, ktére nalezy traktowad
wylacznie w kategoriach mitéw.

str.8
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- Ciekawostka

Czy wiesz, ze miéd pomoze Ci
wzmocni¢ organizm, zwalczyc
przeziebienie oraz pozytywnie wptynie
na Twoj metabolizm. W tym jesiennym
okresie to idealny element, ktory
mozemy wdrozy¢ do naszej diety.

fot. freepik.com

ZADBAJ O ODPORNOSC

Jesienl to nie tylko czas, kiedy
drzewa ubieraja si¢ w przepiek-
ne kolory, czas dlugich spaceréw
i przygotowywania przetworéw.
To réwniez niestety czas zwigk-
szonych zachorowan na grype
czy przeziebienie. Jak si¢ przed
tym chronié?

str.9
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Gabinet Terapeutyczny

Wieksza wydajnos¢ mozgu, poprawa
umiejetnosci komunikacji, poprawa
koncentracji, zachowan spotecznych,
jakosci uczenia sie, zwiekszenie kre-
atywnosci, poprawienie umiejetnosci
nauki jezykéw obcych - to wszystko
mozna o0siggna¢ poprzez trening
uwagi stuchowej.

Czym jest trening uwagi stuchowej
metodg prof. Alfreda Tomatisa?
U kogo i w jakich przypadkach jest
stosowany?

fot. Pixabay.com

Czy to, ze jestesmy podatni na
rozne choroby, zalezy wytacznie
od gendéw? Czy nasza dieta wpty-
wa na uktad odpornosciowy? Po-
nizej przedstawiamy kilka faktéw
i mitow.

O swoj organizm musimy dbac za-
wsze, przez caty rok. Ale czesto
przypominamy sobie o tym do-
piero, gdy za oknem zaczyna sie
jesienny chtéd, pada deszcz, wieje
zimny wiatr, a my, pociagajac zaka-
tarzonym nosem, szczelniej zawija-
my sie w koc w fotelu.

Niemniej jednak kazdy moment
jest dobry do tego, zeby zaczac
dbac¢ o siebie i swoj uktad immu-
nologiczny.

W skrocie - jest to dzwiekowa stymu-
lacja mozgu. Odpowiednio dobrany
materiat dZzwiekowy oraz ¢éwiczenia
audio-wokalne stymulujg central-
ny system nerwowy, a zwlaszcza te
osrodki kory mozgowej, ktére odpo-
wiadaja za sprawne funkcjonowanie
naszego organizmu.

Celem tej metody jest wspieranie
funkgji ucha. Bo to rola ucha jest mie-
dzy innymi chronienie przed hatasem,
kontrolowanie zmystu rownowagi,
przekazywanie informacji dzwieko-
wej z zewnatrz do centralnego ukfadu
nerwowego, styszenie, ale i stuchanie.
Stuchanie, czyli aktywny proces wy-
Magajacy pewnego zaangazowania
od stuchacza, jest wtasnie uwaga stu-
chowa, czyli przetwarzaniem stucho-
wym, umozliwiajgcym swiadomy od-
bior informacji dzwigkowych, a zatem
skuteczna komunikacje ze swiatem.

Metoda terapii stuchowej kierowana
jest do dzieci niedojrzatych emocjo-
nalnie do rozpoczecia nauki szkolne;.
Majacych problemy z uwaga, kon-
centracjy. Dzieci z op6znionym lub
nieprawidfowym rozwojem mowy.

JAK TO ZROBIC?

Zacznijmy od tego, czym jest od-
pornos¢. Mozna powiedziec, ze to
straznik naszego organizmu, kto-
rego gtdwnym zadaniem jest zwal-
czanie infekcji. Jest kilka prostych
sposobow, aby jg wzmocnic. Przed
jednym nigdy nie uciekniemy - naj-
wazniejsza jest systematycznosc.
Nasz uktad immunologiczny po-
trzebuje bowiem czasu, zeby efek-
tywnie zwalcza¢ roznego rodzaju
drobnoustroje i wirusy.

FAKTY

1. Aktywnosc¢ fizyczna. Ma dziata-
nie immunomodulujace. Oddziatu-
je na uktad odpornosciowy, jednak

Z problemami emocjonalnymi, ma-
jacych trudnosci w kontaktach spo-
tecznych, wycofanych. Dzieci z za-
burzong koordynacja i integracjy
sensomotoryczng (zaburzenia inte-
gracji sensorycznej). Dzieci i mtodzie-
Zy autystycznej, z nadpobudliwoscia
psychoruchowg (ADHD), zespotem
Downa, mozgowym porazeniem
dzieciecym, wczesniakow.

Ale tak naprawde trening jest wta-
sciwie dla kazdego, bo oprécz dzieci
mogg z niego skorzysta¢ rowniez
mtodziez i dorosli.

- ,Stuch absolutny” nie jest gwaran-
tem umiejetnoscidobrego stuchania!
- wyjasnia terapeutka Justyna Grosz-
kowska z Gabinetu Terapeutycznego
MEGAMOCNI w Wejherowie. - Dzie-
ki wspieraniu funkgcji ucha (petni ono
duzo bardziej istotne role niz mo-
gtoby nam sie pozornie wydawac)
nastepuje poprawa przetwarzania
stuchowego; koncentracji, zdolno-
sci komunikacji- poprawa zachowan
spotecznych, jakosci uczenia sie,
rozwijanie zdolnosci nauki jezykéw
obcych, zwiekszanie kreatywnosci,
polepszanie pamieci. Cwiczenia sty-
mulujg centralny system nerwowy,
a zwiaszcza te osrodki kory mézgo-
wej, ktore odpowiadajg za sprawne
funkcjonowanie naszego organizmu.
Usprawnienie uwagi stuchowej pro-

t. Gabinet Terapeutyczny Megamocni

‘

wadzi do zwiekszonej wydajnosci
recepcyjnej mézgu i lepszej percep-
cji bodzcéw. Do kazdego pacjenta
podchodzimy indywidualnie - two-
rzony jest program terapeutyczny,
poprzedzony testem uwagi i latera-
lizacji stuchowej oraz szczegdtowym
wywiadem o dziecku.

Minimalny (ale czesto nie wystarcza-
jacy) wymiar stymulacji stuchowej
wynosi 45 h. W zaleznosci od po-
stepow wskazane moze by¢ prze-
dtuzenie treningu. Dtugos¢ trwania
programu terapeutycznego rézni
sie w zaleznosci od stopnia nasilenia
problemow.

Dzwiekowa stymulacja mozgu

. N
. f.:‘r
o
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Zajecia prowadzi mgr. Justyna
Groszkowska terapeuta
twarzania stuchowego. Ukonczyta
szkolenie z zakresu stymulacji au-
dio-psycho-lingwistycznej metoda
Tomatisa, prowadzone przez Matgo-
rzate Szurlej, wieloletnig asystentke
A.ATomatisa. Z wyksztatcenia jest
pedagogiem, nauczycielem eduka-
¢ji wczesnoszkolnej i przedszkolnej,
oligofrenopedagogiem oraz licencjo-
nowanym terapeutg neurorozwojo-
wym metody INPP.

Wiecejometodzie prof. A.A Tomati-
sanastronie trening-sluchowy.pl.

wptyw ten jest modulowany przez
czas trwania wysitku i temperatu-
re otoczenia. Regularny wysitek
o umiarkowanym charakterze be-
dzie miat dziatanie korzystne, gdyz
w jego trakcie wytwarzane sa w or-
ganizmie zwigzki, ktore generalnie
wspomagajg jego funkcje. Jednak
bardzo duzy wysitek fizyczne jest
czynnikiem stresogennym i moze
wptywac niekorzystnie.

2. Stres nas niszczy. Tak, i to do-
stfownie - stres wptywa istotnie
(oczywiscie negatywnie) na uktad
odpornosciowy. Czynniki psychicz-
ne, takie jak depresja, frustracja czy
strach s3 czynnikami stresowymi.
Wptywajg one na zaburzenie funk-
cjonowania uktadu hormonalnego,

Sita organizmu zalezy od nas!

nerwowego i immunologicznego.
Zwtaszcza silny i przewlekty stres
moze istotnie pogarsza¢ odpor-
nosc¢ organizmu.

3. Dieta ma znaczenie. | to bardzo
duze. Zbilansowana dieta, bogata
w zwigzki bioaktywne, jest kluczo-
wa dla prawidtowego funkcjono-
wania uktadu odpornosciowego.
Istotne jest dostarczenie w odpo-
wiedniej ilosci i proporcji wszyst-
kich niezbednych mikrosktadnikéw
diety oraz substancji bioaktyw-
nych, oddziatujacych korzystnie na
organizm cztowieka. Prawidtowa
dieta, obok aktywnosci fizycznej,
wptywa takze na mase ciata, a nad-
waga badz niedowaga mogg osta-
bia¢ uktad odpornosciowy. Dlate-
go tez nalezy w codziennej diecie
spozywac¢ odpowiednig ilos¢ wa-
rzyw i owocow (minimum 400 g).

MITY

1. Wiek nie ma znaczenia. Wiele
0sob uwaza, ze to, czy majg 20,
czy 50 lat, nie ma zadnego zna-
czenia i jesli byli zdrowi i odpor-
ni, to nadal tacy pozostang. A to
nieprawda. Z wiekiem dochodzi
do stopniowego pogorszenia me-

chanizmoéw  odpornosciowych.
Naraza to osoby starsze na ciez-
szy przebieg zakazen. Dodatkowo
niekorzystnie oddziatuje stres,
mata aktywnos¢ fizyczna oraz
wysokottuszczowa dieta i niedo-
bory poszczegolnych sktadnikow
pokarmowych (biatka, witamin
i sktadnikow mineralnych). Z tego
powodu tak wazne jest zadbanie
o regularng aktywnos¢ fizycz-
ng osob starszych oraz dobrze
zbilansowang diete, zawierajaca
produkty o duzej gestosci od-
zywczej, w tym warzywa i owoce.
Warto pamietac, ze soki owocowe
i warzywne zawierajg zwigzki bio-
aktywne, ktore znajduja sie w su-
rowcu, z ktérego powstajg, i przez
to stajg sie wartosciowych sktad-
nikiem diety osob starszych.

2. Licza sie tylko geny. To kolej-
ny mit. Chociaz geny maja bardzo
istotne znaczenie dla funkcjono-
wania uktadu odpornosciowego, to
istnieje szereg czynnikéw srodowi-
skowych, ktére w sposob istotny
wptywaja na jego funkcje. S3 to
prawidtowa dieta, regularna umiar-
kowana aktywnos$¢ fizyczna oraz
dbanie o dobre samopoczucie.
/raf/
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Jesienia zadbaj o odpornosc

Jesien to nie tylko czas, kiedy drzewa
ubieraja sie w przepiekne kolory, czas
dtugich spacerow i przygotowywa-
nia przetworow. To rowniez niestety
czas zwiekszonych zachorowan na
grype czy przezigbienie. Jak sie przed
tym chroni¢?

Jedna z podstawowych - i chyba dla
wszystkich oczywistych - spraw jest
odpornosc, czyli to, jak nasz orga-
nizm broni sie przed wszelkiego ro-
dzaju bakteriami i wirusami. Wigksza
odpornos¢ to mniejsza podatnosc
na zarazenie sie. Jak zatem jesienia
zadbac o to, zeby nasze naturalne ba-
riery byty jak najsilniejsze?

TRUDNY CZAS DLA ORGANIZMU

Coraz krotsze dni, mato stonca, wy-
soka wilgotnos¢ powietrza, wiatr
i zmienne temperatury obnizajg nasza
odpornosc przez co jestesmy bardziej
niz zwykle podatni na zarazenie sie wi-
rusami. Dlatego warto zadbac o siebie
i wzmocni¢ organizm zanim dopadna
nas przeziebienie czy grypa.

Do tego zwykle dochodzi mniej ru-
chu na swiezym powietrzu - bo (nie
oszukujmy sie) komu sie chce wyjsc
na dtugi spacer, pobiegac czy pojez-
dzi¢ na rowerze, jesli z nieba sigpi
deszcz a zimny wiatr przedostaje
sie przez kazdg nieszczelnos¢ w na-
szym ubraniu? Ponizej przedstawia-
my zatem piec zasad, ktére pomoga
wzmocni¢ odpornos¢ i uchroni¢ sie
przed chorobami.

PORZADNIE SIE WYSYPIAJ

Minimum osmiogodzinny sen jest
konieczny dla regeneracji organi-
zmu. To optymalny czas, aby wy-
pocza¢, nabrac¢ energii i pozwoli¢
organizmowi zmobilizowac¢ sity na
nastepny dzien. Sen jest najlepszym

lekarstwem dla zdrowia psychiczne-
go i fizycznego. Kiedy spimy rege-
neruje sie caty organizm. Nie warto
zarywac nocy i spedzac wielu godzin
przed komputerem czy telewizorem,
a potem odsypiac¢ w ciggu dnia. Jak
twierdza psychologowie, brak odpo-
wiedniej ilosci snu zle wptywa na na-
szg psychike. Chodzi zwtaszcza o pa-
nowanie nad emocjami, stosunek do
siebie i zwigzane z tym relacje z inny-
mi. Niestety dtugotrwaty niedobor
snu moze zaburzyc, a nawet obnizyc
odpornos¢. Stajemy sie nie tylko bar-
dziej podatni na choroby, ale tez tyje-
my, bo zwalnia nasz metabolizm.

ODZYWIAJ SIE REGULARNIE
1ZDROWO

Nasza odpornos¢ spada, kiedy bra-
kuje nam odpowiednio zbilansowa-
nej diety bogatej w niezbedne sktad-
niki. Aby prawidtowo sie odzywiac,
wcale nie trzeba gtodowa¢. Najlepiej
jes¢ piec positkdéw w ciggu dnia (co 3
godziny). Wybierajmy kasze, ciemny
ryz, rosliny straczkowe, pomidory,
papryke, dynie i ttuste ryby. Zgodnie
z piramida zywieniowg codzienna
dieta powinna by¢ bogata w warzy-
wa i owoce oraz witaminy z grupy B,
ktore s3 odpowiedzialne za prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu ner-
wowego. Smaczne i zdrowe przez
caty rok s tez mrozonki oraz suszo-
ne owoce np. daktyle czy morele.
Diete mozna wzbogaci¢ o: orzechy,
migdaty, pestki dyni, stonecznika czy
nasiona np. chia. Zamiast ttuszczy
zwierzecych wybierajmy oleje ro-
slinne. Warto wprowadzi¢ ostrzejsze
przyprawy, ktore pobudzajg ukfad
pokarmowy. Aby organizm dobrze
funkcjonowat, niezbedna jest takze
odpowiednia ilos¢ wpijanych pty-
now. Wazne, aby nawodnic organizm
zaraz po przebudzeniu, najlepiej pi¢

ciepta wode. W ciggu dnia powinni-
smy wypija¢ nie mniej niz dwa litry
ptynéw, przede wszystkim wody.
Oprécz wody, rowniez soki natural-
ne, herbaty oraz zupy. Poza tym pro-
dukty zdrowe i bogate w sktadniki
odzywecze, witaminy i mineraty znaj-
da tez osoby, ktore nie jedza miesa.

RUCH LADUJE NASZE
AKUMULATORY

Wazne jest systematyczne uprawia-
nie sportu, czy wykonywanie ¢wiczen
np. co drugi dzien. Wysitek fizyczny
powinien trwa¢ minimum pét godzi-
ny. Nie chodzi o sport wyczynowy, ale
np. spacer czy marsz z kijkami nordic
walking, jazde na rowerze, bieganie
czy tyzwy. Wybierajmy aktywnosc,
ktdra sprawia nam przyjemnos¢. Na-
wet 30 minut treningu potrafi utrzy-
mac organizm na odpowiednim po-
ziomie energetycznym. Pamietajmy
o spedzaniu czasu na swiezym powie-
trzu. Wykorzystujmy kazda chwile,
gdy na zewnatrz pogoda jest taskaw-
sza. Mozemy tez oczywiscie ¢wiczy¢
w domu np. trening na stepperze,
jazda na rowerze stacjonarnym, pod-
noszenie hantli. A dla tych, ktorzy
nie majg zadnego sprzetu pozostaja
m.in.: brzuszki, pompki czy ¢wiczenia
rozciggajace. Mozna tez wybrac sie
na sitownie, takze taka pod chmurka.
Chodzi o to, aby wybrac taka forme,
ktdra sprawia przyjemnos¢. Sport to
takze dodatkowe Zrédto endorfin,
ktdre zwtaszcza po wysitku intelektu-
alnym s3 wskazane.

STARAJ SIE UNIKAC STRESOW

Brzmi jak frazes, ale naprawde po-
winnismy stara¢ sie minimalizowac
zte emocje i bodzce. Stres obniza
odpornos¢, powoduje wiele cho-
réb, ktére mogg prowadzi¢ m.in.
do zawatu serca lub udaru. Warto

fot. Pixabay.com

nauczy¢ sie technik relaksacyjnych
np. gtebokiego przeponowego od-
dychania, skupienia sie na rzeczach,
ktore sprawiajg przyjemnos¢. Waz-
ne, aby miec czas dla siebie na bycie
samemu ze soba, zeby sobie wszyst-
ko pouktada¢, pozna¢ swoje mysli,
uczucia i zachowanie, a by¢ moze
zaplanowa¢ zmiane. Niektorym
w trudnym czasie pomaga poczucie
bliskosci, kiedy obok nas jest ktos,
kto doradzi, pocieszy czy wystucha.
Sq tez osoby, dla ktérych bardzo
wazne jest przytulanie, wydzielajg
sie wtedy endorfiny, ktére sprawia-
ja. ze czujemy sie lepiegj. Przytulanie
pomaga zredukowac nerwy i stres.
Dodatkowo zwieksza sie odpornosc
i rzadziej chorujemy. Badania wyka-
zaty, ze u osob, ktére juz sa chore,
infekcja przebiega tagodniej, gdy sa
przytulane. Podczas tej czynnosci

organizm nie tylko zwalcza wirusy,
ale takze komérki nowotworowe
i fagodzi bole.

DBAJO CZAS WOLNY

Kazdemu z nas przyda sie chwila wy-
tchnienia, ktéra nalezy wykorzystac
tak, jak sie lubi. Dla jednych moze to
by¢ np. gotowanie czy pieczenie cia-
steczek z dzie¢mi, dla innych relaks
z ksigzka. Sa tez osoby, ktére odpre-
za stuchanie ulubionej muzyki, ogla-
danie seriali, przesadzanie kwiatéw
czy polerowanie sztuccow. Mozna
tez odnowi¢ dawno zapomniane
hobby jak np. szycie czy szydetko-
wanie. Niektorych odpreza totalne
lenistwo. Mozliwosci jest wiele i kaz-
dy moze znalez¢ taka, ktéra mu od-
powiada, koi nerwy i wycisza.
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Naturalne nawilzenie i regeneracja

Aloes - to wyjatkowa roslina, od wiekéw znana w medy-
cynie oraz kosmetyce. Sok z aloesu ma wiele zalet, warto
stosowac go na skore.

Aloes jest jednym z najbardziej cenionych sktadnikéw ko-
smetykéw naturalnych. Jego wtasciwosci fagodzace, na-
wilzajace i regeneracyjne stuzg wszystkim rodzajom skoéry
i zapewniajg wyjatkowe efekty pielegnacyjne. Aloes do-
brze stuzy tez wtosom, ktére nawilza i dobrze sprawdza sie
jako podkfad pod olej. Swietne efekty moze przyniesc tez
stosowanie aloesu na twarz.

Aloes to prawdziwe bogactwo witamin, mineratow, ami-
nokwasow, kwasow ttuszczowych i enzymow. Niepozorne
liscie tej rosliny zawierajg migzsz, ktory wykazuje silne wta-
sciwosci tagodzace, przeciwzapalne, kojace i nawilzajace.
Pozyskuje sie z niego niezwykle cenny zel aloesowy, ktory:
intensywnie nawilza skore, tagodzi stany zapalne i podraz-
nienia, fagodzi skutki poparzen stonecznych, wspomaga
i przyspiesza gojenie poparzen, drobnych ran i skaleczen,
zmniejsza i tagodzi $wiad skory, tagodzi zaczerwienie sko-

fot. Pixabay.com
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ry, tagodzi podraznienia po goleniu i depilacji, zmniejsza
obrzeki i opuchlizne skory (np. pod oczami), wspiera pro-
cesy regeneracji naskorka, dostarcza skorze cenne sktad-
niki odzywcze, tagodzi stany zapalne pojawiajace sie przy
tradziku, zmniejsza widocznos¢ wypryskow, wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, zmniegjsza i likwiduje szorstkos¢
skory, rozjasnia blizny i przebarwienia i tagodzi dolegliwo-
sci zwigzane z ukaszeniem owadow.
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Nie od dzi$ wiadomo, ze owoce i wa-
rzywa to najwazniejszy sktadnik diety.
Czerpiemy z nich garsciami catg pale-
te smakow, zapachow, ale i sktadni-
kéw odzywczych, w tym witamin
i sktadnikow mineralnych.

Na tym jednak nie konczy sie lista
ich atutow: jak dowodza badania na-
ukowe, obecnos¢ warzyw i owocow
w diecie przekfada sie pozytywnie
na nasza kondycje psychiczna, co po-
twierdzajg eksperci. Obchodzony 16
pazdziernika Swiatowy Dzieri Owo-
cow i Warzyw to dobra okazja, by
zweryfikowac nasze codzienne menu
i zrobic krok w kierunku lepszego sa-
mopoczucia na co dzien.

JESIENNE SPA
NIE TYLKO DLA CIAEA

Jesien sprzyja melancholii, spadkom
nastroju i motywacji. Na samopoczu-
cie nie wptywaja dobrze ani brak ston-
ca, ani krotsze dni. Wtedy szczegolnie
warto zadbac o proste przyjemnosci,
takie jak goraca kapiel, przyjemny
film ogladany pod kocem czy zabiegi
pielegnacyjne. Warto fundowac je so-
bie jak najczesciej, pamietajacjednak,
ze zabiegi kosmetyczne, hobby czy
sporty bedg pomocne tylko wtedy,
gdy jednoczesnie zadbamy o siebie
od wewnatrz. Zbilansowana, rézno-
rodna dieta, bogata w owoce, warzy-
wa i soki jest dla naszej psyche tym,
co relaksujacy masaz dla ciata: spra-
wia, Ze czujemy sie lepiej ze soba.

JEDZENIE DAJE SZCZESCIE

To, co jemy i jak jemy, ma istotny
wptyw na nasz nastrdj. Specjalistki
ds. zywienia z SGGW. dr hab. Domi-
nika Gtabska, prof. SGGW, i prof. dr
hab. Dominika Guzek, zajmujace sie
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Owoce i warzywa nie tylko dla ciata

-

zawodowo m.in. badaniem wptywu
diety na ludzki organizm, zapewnia-
ja, ze jadtospis bogaty w warzywa,
owoce oraz ich przetwory (np. soki)
to najlepsza inwestycja w nasz dobry
nastrdj i samopoczucie.

- Spozywajac warzywa i owoce, a tak-
Ze pijac soki, zapewniamy naszej psy-
chice wsparcie na dwdch poziomach:
w krotszej perspektywie taka dieta
poprawia humor, w dtuzszej - dziata
prewencyjnie - komentuje dr hab. Do-
minika Gtabska, profesor z Instytutu
Nauk o Zywieniu Cztowieka w Szkole
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie - Badania wptywu wa-
rzyw i owocéw na zdrowie psychicz-
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ne, prowadzone na roznych grupach
0sob, potwierdzaja, ze dieta zawiera-
jaca duzg ilos¢ owocow, warzyw i ich
przetwordéw pozytywnie wptywa na
nastréj, samopoczucie, jakos¢ snu,
a takze na podejscie do zycia, poczu-
cie szczescia czy wtasnej sprawczosci
Moze takze wspomagac dziatania
prewencyjnie, zaréwno jesli chodzi
o0 zaburzenia psychiczne, jak i zwykty
codzienny stres. Co ciekawe, zalez-
nos¢ miedzy spozywaniem owocdw,
warzyw i ich przetwordéw, np. sokow,
a nastrojem jest dwukierunkowa. Die-
ta wptywa na nasze samopoczucie,
a samopoczucie na diete: osoby pozy-
tywnie nastawione do zycia dokonujg
lepszych wyboréw zywieniowych.
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SILA ODZYWCZYCH
SKEADNIKOW

W jaki sposéb dieta bogata w owo-
ce i warzywa warunkuje nasze po-
czucie szczescia? Kluczem do od-
powiedzi na to pytanie sg sktadniki
odzywcze w nich zawarte.

Ze zdrowiem psychicznym najbar-
dziej powigzane s3: weglowodany
ztozone, btonnik, potas, witamina
B, C, karotenoidy czy polifenole.
Znajdziemy je w s$wiezych owo-
cach i warzywach, jak rowniez wich
przetworach. Po przetwory mozna
siegac szczegdlnie, gdy dostepnosc
swiezych produktow jest ograni-

czona, poniewaz dostarczajg one
organizmowi duzg ilos¢ skfadnikow
odzywczych: przyktadowo sok mar-
chwiowy jest zrodtem beta-karote-
nu, a pomidorowy - zrodtem likope-
nu i potasu.

PRZEPIS NA SZCZESLIWA JESIEN

Lista warzyw i owocow, ktorych je-
dzenie wptywa na nasz nastrdj, nie
ma konca. Tak naprawde wszystkie
produkty z tej kategorii (a takze
przetwory OWOCOWO-Warzyw-
ne) wspierajg nasze ciato i umyst
w codziennym funkcjonowaniu.
S3 jednak grupy owocow i warzyw
szczegoblnie zwigzane z obnizaniem
poziomu stresu oraz zapobieganiem
objawom depresyjnym: to owoce
jagodowe i zielone warzywa liscia-
ste. Jednak niezaleznie od tego,
czy czesciej siegamy po porzeczki,
szpinak, czy na przyktad jabtka badz
marchewke, pamietajmy, zeby jes¢
owoce i warzywa regularnie. Taka
dieta, oprocz wptywu na psychike,
przyniesie nam dodatkowe korzysci
- pomoze np. budowac lepsza od-
pornosc na jesienne infekcje.

Jedzenie owocéw i warzyw oraz
picie sokow to prawdopodobnie
najprzyjemniejsza, a juz na pewno
najsmaczniejsza z metod dbania
ozdrowie. Aby byta zawsze skutecz-
na, dobrze jest trzymac sie zasady
5 porcji. Mowi ona, ze powinnismy
kazdego dnia spozywac 5 porcji wa-
rzyw i owocow, tgcznie w ilosci mi-
nimum 400 g, a jedng z takich por-
cji moze byc¢ szklanka soku (ok. 200
ml). Innymi porcjami sa: cate jabtko,
sredniej wielkosci papryka, suréwka
zjedzona do obiadu lub kilka sliwek
na podwieczorek, ale tez wiele in-
nych warzyw i owocow, jakie oferu-
ja nam polskie sady i ogrody.
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Orzechy to zdrowie, witalnos¢, witaminy i mikroelementy

Niegdy$ uwazane za niezdrowe
i wysokokaloryczne - dzi$ bardzo
doceniane. Brazylijskie, wtoskie,
laskowe - orzechow jest wiele
gatunkéw. S3 smaczne, zdrowe
i z powodzeniem zastepujg inne,
niezdrowe przekaski.

Orzechy takie jak: migdaty, orze-
chy laskowe, orzechy nerkowca,
orzechy brazylijskie, makadamia,
orzechy wioskie i pistacje, a tak-
ze orzeszki ziemne (inna nazwa:
orzechy arachidowe) zaliczane
do nasion straczkowych. Posia-
daja bardzo wysoka wartos¢ od-
zywcza. Zawieraja zdrowe kwasy
tluszczowe  jednonienasycone,
kwasy ttuszczowe wielonienasy-
cone, biatko, btonnik, witaminy: E

i K, kwas foliowy, tiamine, sktad-
niki mineralne takie jak: magnez,
miedz, potas i selen, karotenoidy,
przeciwutleniacze i zwigzki fito-
steroli, zwigzki fenolowe, w tym
stylbenzy, garbniki, lignany, kwa-
sy fenolowe, aldehydy fenolowe
i flawonoidy.

Orzechy s3 kaloryczne, gdyz za-
wieraja sporo ttuszczow. S3 to
jednak zdrowe ttuszcze nienasy-
cone, niezbedne dla organizmu.
Badania naukowe udowodnity, ze
orzechy nie tylko nie tucza, ale...
moga pomagac w zrzuceniu wagi!

Oczywiscie tak jak we wszystkich
innych przypadkach nie nalezy
przesadzac¢ z iloscig. Przekaska

z orzechow powinna stanowic
mniej wiecej jedng gars¢. Sa ka-
loryczne, ale tez zawierajg duzo
witamin, skfadnikow mineral-
nych i zdrowych kwasow ttusz-
czowych.

Warto dodac, ze orzechy s3 naj-
bardziej wartosciowe ze wszyst-
kich bakalii. 1 cho¢ maja duzo
ttuszczu, to dzieki korzystnym dla
zdrowia nienasyconym kwasom
ttuszczowym zmniejszaja ryzyko
choréb serca. Z kolei wysoka za-
wartos¢ witamin z grupy B i wi-
taminy E korzystnie wptywa na
prace mozgu i kondycje skory. Na-
tomiast ze wzgledu na duzg ilos¢
biatka sa bardzo waznym elemen-
tem w diecie wegetarian.

fot. Pixabay.com

Nalezy tez pamieta¢, ze choc
orzechy majg sporo btonnika, jed-
nak z powodu duzej zawartosci

ttuszczu jedzenie ich w duzejilosci
moze powodowac zatwardzenia.
Jopr. raf/
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Mieszkancy Pomorza wyszli na ulice

POMORZE | Kilkanascie tysiecy mieszkaricéw Gdariska wyszto w sobote na ulice protestowac przeciwko wyrokowi Trybunatu Konstytucyjnego, zaostrza-
jacemu prawo aborcyjne. Protesty od pigtku odbywaja sie w wielu miastach w catym kraju, wczoraj takze w Kartuzach.

fot. Adam Szczepariski/Pomorskie.eu

Manifestacje w calej Polsce odbywaja
sie od pigtku jako sprzeciw do wyroku
Trybunatu Konstytucyjnego, ktory orzekt
w czwartek, ze aborcja z powodu powaz-
nych wad plodu jest od teraz w Polsce nie-
legalna. Oznacza to, ze aborcja w Polsce
legalna jest tylko w dwdch przypadkach:
gdy dziecko zostalo poczete w wyniku
gwattu lub cigza zagraza zyciu matki. Tym
samym Polska stata sie krajem, w ktérym
obowigzujace prawo do aborgji jest jed-
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nym z najostrzejszych na $wiecie.

Ogromne tlumy zebraly sic w sobote
i niedziele Gdansku. Zewszad powiewaly
transparenty z wulgaryzmami skierowa-
nymi do rzadu i postow PiS: ,Wypier....c!”,
»J..¢ PiS%, itp. Wiele kobiet miato czarne
parasole, jako symbol walki sufrazystek
przed stu laty o prawa kobiet. Na plaka-
tach przymocowanych do roweréw i sa-
mochodéw widniaty napisy ,,Piekto ko-
biet” i ,,To jest wojna’

Na Targu Drzewnym, gdzie znajdujg sie
biura poselskie postéw i senatoréw PiS,
m.in. Anny Fotygi i Jarostawa Sellina,
od piatku zapalane sg znicze, jak symbol
pogrzebu praw kobiet. Przy drzwiach
postawiono transparent ,Zajmijcie sie
pandemia. Prawo wyboru zostawcie
kobietom”. Wiele samochoddw, obklejo-
nych plakatami z hastami, réwniez wzig-
to udzial w protescie.

Jednocze$nie manifestacje zorgani-
zowano tez w innych pomorskich mia-
stach. W Wejherowie w sobote zapa-
lano znicze na Placu Wejhera. Rumia
protestowala samochodami przy Porcie
Rumia CH Auchan oraz pieszo pod
»Okraglakiem” (ko$ciotem przy ul. Da-
browskiego), natomiast w Redzie odbyl
sie marsz ze zniczami.

W Gdyni protesty, podobnie jak w War-
szawie 1 Gdansku, trwaja od pigtku.
W sobote odbyla si¢ piesza manifestacja,
ktéra przeniosta sie pod biura postow
PiS na ul. Starowiejskiej. Rozezlony thum
kopniakami wywazy! drzwi do biura po-
selskiego Marcina Horaly (PiS). PdZniej
odbyta si¢ blokada samochodowa. Przez
kilka godzin gtéwna arteria Tréjmiasta
byla zablokowana.

Liczne protesty w Gdyni i w Gdanisku
oraz innych mniejszych miastach odbyly
sie rowniez w niedziele i poniedzialek.

Z wyrokiem Trybunatu Konstytucyjne-

go nie zgadza sie tez cze$¢ mieszkancow
powiatu kartuskiego. Na Rynku w Kartu-
zach w poniedziatkowy wieczér zorgani-
Z0wano protesty.

- Tu nie chodzi o to czy jeste$ za aborcja
czy przeciw - napisala przed manifesta-
cja organizatorka jednego ze strajkow. -
Tu chodzi o to, zeby kazda kobieta sama
decydowata o swoim ciele, zdrowiu i zy-
ciu. Nie oceniam innych, nie decyduje za
nich. Nie jeste$ Nig.

- Gdzie tu prawo wyboru kobiet, moz-
liwos¢ zabrania przez Nie glosu w tej

sprawie? - pytaja z kolei organizatorki
drugiego protestu. - Gdzie podstawowe
prawo czlowieka, ktorym jest wolnos§é?
Nikt nie mowi, ze aborcja jest zla, stusz-
na, trudna czy latwa. Tu chodzi o co$ wig-
cej. O wybdr. O pozostawienie tej kwestii
kobietom oraz ich rodzinom. A wladza?
Wladza niech si¢ zajmie pandemia!

Protest odbyl sie wczoraj juz po za-
mknigciu biezacego wydania Expressu
Powiatu Kartuskiego. Mialo w nim wzig¢
udziat kilkaset os6b.
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Brak personelu i lekow, apel do premiera

POMORZE | W zwiazku z gwattownym wzrostem liczby zachorowari na COVID-19 pomorscy samorzadowcy zaapelowali do rzadu Mateusza Mora-
wieckiego o podijecie zdecydowanych dziatari w ochronie zdrowia. Autorzy apelu wskazuja na brak lekéw, lekarzy i personelu medycznego.

——

fot. UM Puck

W Pomorskiem polowa 16zek przeznaczo-
nych dla pacjentéw z koronawirusem jest juz
zajeta, brakuje tez lekarzy do opieki nad tymi
chorymi. Tymczasem, wedlug Ministerstwa
Zdrowia, w Polsce nie brakuje ani 16zek, ani
respiratorow.

W wojewddztwie pomorskim gwattownie ro-
$nie liczba zakazen, ktorych wskaznik w przeli-
czeniu na 100 tysigcy mieszkancow w ostatnich
dniach osiagnal najwyzsza w Polsce warto$c:
59,6. Tymczasem system ochrony zdrowia jest
na granicy wydolnosci. Podmioty lecznicze
wojewodztwa dysponujg obecnie 298 t6zkami

dla pacjentow chorych na COVID-19, z czego
ponad pofowa (168) jest juz zajeta. Do zapew-
nienia opieki kolejnym pacjentom potrzeba, co
najmniej 30 lekarzy, ktorych obecnie nie ma
w placowkach dedykowanych zwalczaniu wi-
rusa SARS-CoV-2, a z doswiadczen wynika, ze
delegowanie przez wojewode lekarzy z innych
placowek jest w duzej czesci nieskuteczne.

Jeszcze bardziej dramatycznie wyglada ob-
sada 10zek intensywnej terapii, gdyz na 30
miejsc w skali wojewddztwa, obecnie prak-
tycznie wszystkie s3 zajete, a zapewnienie cig-
glo$ci obsady jest organizowane przez zarzady
szpitali niejednokrotnie z dnia na dzien.

- Jesli dzienna liczba zachorowan utrzy-
ma si¢ na obecnym poziomie, to juz za kilka
dni szpitale przestang przyjmowac pacjen-
tow z powodu braku personelu - ostrzegaja
wprost pomorscy samorzadowcy.

Samorzadowcy apelujg m.in. o pilne podjecie
- naszczeblu ogdlnopolskim - dziatan dotycza-
cych polepszenia dostepu do szczepionek prze-
ciwko grypie dla seniorow i grup zawodowych,
ktore ze wzgledu na kontakt z innymi ludzmi
sg szczegolnie narazone na zachorowania.

Autorzy apelu domagaja sie rowniez zwigk-
szenia liczby wykonywanych testéw i regular-
nego testowania grup szczegdlnie narazonych
na zakazenie (pracownikow ochrony zdrowia
i pomocy spolecznej, nauczycieli, podopiecz-
nych DPS, pracownikow duzych zakladow
pracy). Obecnie w Pomorskiem wykonuje sie
$rednio 2 tys. testow dziennie, chociaz 13 re-
gionalnych laboratoriow jest w stanie wyko-
nywac ich nawet 8 tys. Aby w pelni wykorzy-

sta¢ mozliwosci testowe w regionie konieczna
jest zatem zmiana algorytméw dostgpnosci
do testéw, np. poprzez upowaznienie lekarzy
Nocnej Opieki Chorych (NOCh) do kierowa-
nia na w/w badanie.

,Obecnie w wojewoddztwie pomorskim nie
brakuje ani 10zek, ani respiratorow (tych jest
w skali wojewddztwa ponad 500). Mozna
wiec utworzy¢ co najmniej 100 dodatkowych
stanowisk intensywnej terapii” wyliczaja sa-
morzadowcy. Ale zeby zapewni¢ ich obstu-
ge potrzebnych jest - zgodnie z normami
- okoto 600 osob personelu (50 lekarzy, 450
pielegniarek oraz personel pomocniczy).
A tego personelu po prostu nie ma. Brakuje
go nie tylko w placowkach ,covidowych’, ale
wszedzie tam, gdzie konieczne jest utrzyma-
nie stanowisk intensywnej terapii dla osob
niezakazonych koronawirusem. Dodatkowo,
przy ograniczonej liczbie miejsc w szpitalach,
konieczne jest zapewnienie opieki pacjentom
niesamodzielnym i samotnym izolowanym
w §rodowisku domowym. Tu rowniez brakuje
odpowiedniego personelu.

Pod listem do premiera Mateusza Morawiec-
kiego podpisali sie: marszalek wojewddztwa
pomorskiego Mieczystaw Struk, prezydent
Gdaniska Aleksandra Dulkiewicz, prezydent
Sopotu Jacek Karnowski, prezydent Gdyni
Wojciech Szczurek, starosta chojnicki Marek
Szczepanski, starosta cztuchowski Aleksander
Gappa, starosta kwidzynski Jerzy Godzik, sta-
rosta pucki Jarostaw Bialk i starosta malborski
Mirostaw Czapla.
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USMIECHNIETA BUZKA
NAMALOWANA NA DLONI

POMORZE | Namaluj usmiechnigta buzke na dtoni, zréb
zdjecie i wstaw na swadj profil - wesprzyj piekna idee!

Z okazji Swiatowego Dnia Adopciji, ktéry obchodzony

jest od 19 lat 9 listopada, Pomorski Osrodek Adopcyjny

w Gdansku juz po raz szdsty organizuje wydarzenie pod
hastem ,Oblicza Swiadomej Adopcji”. W tym roku, w zwigz-
ku z pandemig, $wietowanie bedzie wygladato inaczej. Kaz-
dy moze sie w to zaangazowac w bardzo prosty sposéb.
Symbolem Swiatowego Dnia Adopcji jest ,usmiechnieta
dton”. Przestaniem tego dnia jest popularyzacja adopciji
jako tworzenie rodziny dla potrzebujacych jej dzieci. To
dzien, w ktérym rodziny swietujg bycie razem, wspominajg
swoje pierwsze spotkania z dzie¢mi i dtugg droge, jaka
pokonaty, aby stworzyé nowa rodzine. To réwniez okazja
do zwiekszenia $wiadomosci na temat adopcji, obalenia
towarzyszacych jej mitow i fatszywych przekonan. Aby ten
dzien byt bardziej popularny w Polsce, Pomorski Osrodek
Adopcyjny w 2020 r., chce szeroko rozpropagowac ,,dton

z namalowang usmiechnietg buzka”. Dton jest symbolem
pomocy, usmiech oznacza rados$¢, razem majg symbolizo-
wac radosc¢ z nowej rodziny.

Mysla przewodnig tegorocznych obchodéw Swiatowego
Dnia Adopcji bedzie promocja spojrzenia na adopcje przez
pryzmat potrzeb dzieci — w tym roku gtéwnie za pomoca
medidw oraz internetu, a takze dzieki plakatom w miej-
scach publicznych, m.in w urzedach, szpitalach, szkotach,
centrach pomocy czy komunikacji miejskiej. Organizatorzy
chca, by informacja o Swiatowym Dniu Adopcji dotarta do
jak najwiekszej liczby odbiorcow.

Juz teraz na Facebooku mozna ustawi¢ naktadke z sym-
bolem Swiatowego Dnia Adopcji na swoim zdjeciu
profilowym. Mozna réwniez na wtasnej dtoni narysowac
usmiechnietg buzke i jej zdjecie z podpisem ,Swiatowy
Dzien Adopc;ji” udostepnia¢ w mediach spotecznosciowych
9 listopada 2020 r.
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POMORSKIE NAGRODY
LITERACKIE ROZDANE

POMORZE | Tegoroczna gala Pomorskiej Nagrody
Literackiej ,,Wiatr od morza” zostata odwotana,
werdykt jury zostat ogloszony poprzez internet.

Przedstawiono laureatéw w trzech kategoriach: Literac-
ka Ksigzka Roku, Pomorska Ksigzka Roku oraz Cato-
ksztatt pracy literackie;.

W kategorii Literacka Ksigzka Roku oceniane sg utwory
nalezace do szeroko rozumianej literatury pieknej,

a wiec poezja, proza, reportaz literacki, esej, monografia
i rozprawa krytyczno-literacka, a takze scenariusz oraz
utwor dramatyczny.

Tegoroczng laureatka w tej kategorii zostata |zabela
Morska, autorka powiesci ,,Znikanie”. Izabela Morska jest
pisarka, eseistka, krytyczka kultury, cztonkinig Stowarzy-
szenia Pisarzy Polskich. Pracuje na stanowisku adiunkta
w Zaktadzie Badan nad Literaturg Anglojezyczng na
Uniwersytecie Gdanskim. Za swojg ostatnig ksigzke ,Zni-
kanie”, wydang pod nowym nazwiskiem, Izabela Morska
otrzymata nominacje do Nagrody Literackiej Nike.

W kategorii Pomorska Ksigzka Roku jury ocenia publikacje
zwigzane tematycznie z Pomorzem, zaréwno literackie,
jak i pochodzace z innych dziedzin pi$miennictwa, czyli:
opracowania historyczne, monografie, biografie, studia
regionalne, przewodniki, albumy czy rozprawy naukowe.
Tegorocznymi laureatami w tej kategorii zostali prof. Jo-
zef Borzyszkowski oraz prof. Cezary Obracht-Prondzyn-
ski, autorzy monografii ,Historia Kaszubéw w dziejach
Pomorza” (tomy IlI-V).

Jozef Borzyszkowski jest jednym z najbardziej zastuzonych
dziataczy Zrzeszenia Kaszubsko-Pomorskiego. W prze-
sztosci petnit funkcje wicewojewody gdanskiego i senatora,
a takze wiceprzewodniczgacego Rzagdowego Zespotu ds.
Opracowania Nowej Koncepcji Ustroju Terytorialnego Pan-
stwa. Z jego inicjatywy powstat Instytut Kaszubski.

Cezary Obracht-Prondzynski to wybitny historyk, socjo-
log i antropolog zwigzany z Uniwersytetem Gdanskim.
Petni funkcje kierownika Zaktadu Antropologii Spotecznej
oraz kierownika Pomorskiej Pracowni Badan nad Kultura.
W pracy naukowej zajmuje sie problematyka mniejszosci
narodowych i etnicznych, kulturowymi problemami wspét-
czesnosci, kulturg Kaszub i Pomorza, polityka regionalna.
W kategorii Catoksztatt pracy literackiej laureat na-
gradzany jest za dorobek pracy twérczej, pod katem
wartosci intelektualnej, artystycznej, oddziatywania
krajowego i znaczenie dla regionu. Pod uwage brane sg
takze dokonania autora w dziedzinach pozaliterackich:
edukaciji, zyciu kulturalnym i spotecznym oraz populary-
zacji literatury, ksigzki i czytelnictwa.

Tegorocznym laureatem w tej kategorii zostat prof. Zenon
Ciesielski - historyk literatury i kultury skandynawskiej,
emerytowany pracownik Uniwersytetu Gdanskiego, dok-
tor honoris causa Uniwersytetu Umea w Szwec;ji.

Po przedstawieniu laureatéw Pomorskiej Nagrody Lite-
rackiej, poznalismy takze zdobywce Kaszubskiej Nagrody
Literackiej, przyznawanej za szczegélne dokonania literac-
kie w jezyku kaszubskim, w tym takze za ttumaczenie na
jezyk kaszubski, zrealizowane w roku poprzedzajgcym jej
wreczenie lub za catoksztatt pracy literackiej w tym jezyku.
Tegorocznym laureatem tej nagrody zostat ojciec prof.
Adam Sikora - zakonnik, teolog, autor ttumaczen Biblii

z jezykéw oryginalnych na jezyk polski i kaszubski.
Pochodzacy z Wejherowa franciszkanin jest wybitnym
biblistg, absolwentem m.in. Katolickiego Uniwersytetu
Lubelskiego i Papieskiego Instytutu Biblijnego w Rzy-
mie, pracownikiem naukowy Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu.
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Prestizowa nagroda

POWIAT | OgdInopolska nagroda zostata przyznana powiatowi kartuskiemu i Srodowiskowemu Domu-
owi Samopomocy w Kobysewie. Rozstrzygnieto konkurs,Modernizacja Roku & Budowa XXI wieku”.

W $rode 23 wrzesnia 2020 roku na Zam-
ku Krélewskim w Warszawie odbyla si¢ gala
XXIV edycji konkursu ,,Modernizacja Roku &
Budowa XXI wieku”. Organizatorem konkur-
su jest Stowarzyszenie Ochrony Narodowego
Dziedzictwa Materialnego a jego celem jest
promocja najciekawszych dokonan polskich
budowlanicow w zakresie modernizacji, re-
montéw, renowacji i adaptacji.

W tym roku wyréznienie otrzymat Powiat
Kartuski i Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Kobysewie za nowoczesng modernizacje
obiektu. Nagrode wreczyl pan Pawel Wdowik
Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny, Pra-
cy i Polityki Spotecznej, ktory w liscie gratula-
cyjnym napisat:

»Lworzenie nowoczesnej, dostepnej oraz bez-
piecznej przestrzeni dla 0s6b z niepetnospraw-
noscig intelektualng, psychiczna i spektrum au-
tyzmu w ramach placowek dziennego pobytu
realizacjg zadan samorzadu, ale tez przejawem
spolecznej solidarnosci i odpowiedzialnosci za
tych ktorzy potrzebuja szczegdlnego wsparcia”.

Jak powiedzial Bogdan Lapa Starosta Kartu-
ski ,wyrdznienie jest nagroda dla inwestoréw,
projektantéw oraz wykonawcéw zmoderni-
zowanego budynku Srodowiskowego Domu
Samopomocy w Kobysewie’, ktory jest samo-
dzielng jednostka Powiatu Kartuskiego. Roz-
poczat on funkcjonowanie w czerwcu 2019
r. Jest placowky wsparcia dziennego dla osob
przewlekle psychicznie chorych- typ A, dla
0s0b z niepetnosprawnoscig intelektualna- typ

fot. Powiat kartuski

B, dla 0s6b wykazujacych inne przewlekle za-
burzenia czynnoéci psychicznych -typ C i dla
0s6b ze spektrum autyzmu lub niepetnospraw-
no$ciami sprz¢zonymi- typ D”.

Nagrode w imieniu Starosty Kartuskiego
odebral dyrektor Wydzialu Rozwoju, Inwe-
stycji, Remontow i Zamowien Publicznych dr
Marcin Lidzbarski. /opr. raf/
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OSP Skrzeszewo z nowym wozem

GM.ZU KOWO | Ochotnicza Straz Pozama w Skrzeszewie otrzymata Sredni woz bojowy. To kolejny krok w Kierunku poprawy bezpieczeristwa
w gminie Zukowo. Nowy woz po raz pierwszy zostat uzyty w akdji ratowniczej szybciej, niz mozna sie byto spodziewac - w drodze od producenta.

Niestety pierwsza akcja pomocy z wykorzy-
staniem nowego wozu miata miejsce szybciej,
niz mogloby si¢ wydawac. Juz w drodze od
producenta jadac nowym samochodem na
autostradzie A1 ekipa pomogta kobiecie, ktora
chwile wczedniej wzigla udzial w wypadku.

Nowy nabytek to woz ratowniczo-gasniczy
marki Volvo z napedem 4x4. Kosztowal nie-
mal 800 tys. z4, z czego zdecydowana wigk-
sz0$¢ pochodzi z budzetu gminy Zukowo (625
tys. z1). Pozostata czes¢ to wsparcie: Minister-

stwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
poprzez Komendanta Wojewddzkiego PSP
w Gdansku, Starostwa Powiatowego w Kartu-
zach, Nadlesnictwa Kolbudy, sponsoréw oraz
Rady Soleckiej.

- Kazde $rodki wydane na ochotnicze straze
pozarne to poprawa bezpieczenstwa w gmi-
nie - méwi Burmistrz Wojciech Kankowski. -
Gratuluje strazakom nowego nabytku i zycze,
by byt wykorzystywany jak najrzadziej.

Dodajmy, ze OSP Skrzeszewo powstata

w 1933. W ubieglym roku miato miejsce uro-
czyste otwarcie rozbudowanej remizy jednost-
ki. Ten rok jest wyjatkowy, gdyz to juz drugi
nowy samochod ratowniczo-gasniczy, ktory
zasilit jednostki OSP w gminie Zukowo. Weze-
obu pojazdéw uzyskano wsparcie funduszy
centralnych (okolo 650 tys. z1), Starostwa Po-
wiatowego w Kartuzach (100 tys. zI). Ponad 1
mln to §rodki gminy Zukowo.
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KUPIE mieszkanie za gotowke,
w Tréjmiescie, do remontu, zadtuzo-
ne, tel. 572 48 55 29

SKUP mieszkan za gotowke, w trojmie-
scie i okolicach, tel. 510 894 627

nosciowa: $luby, wesela, sesje plenero-
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667023 678
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