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RYGORYSTYCZNE OBOSTRZENIA
dO naS! Rekomendacija nieopuszczania doméw przez senioréw oraz expressy.pl

Dolqcz

Bqdz na biezqco

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 znéw sq bardzo restrykeyjne i w wielu przypadkach
bardzo podobne do tych z poczatku pandemii.
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MARSZALEK U ZWYCIEZCOW

Marszatek Wojewd6dztwa Pomor-
skiego Mieczystaw Struk wreczyt
Mieszkaicom Borzechowa (gm.
Zblewo) tytul ,Najpiekniejsza
Wie§ Pomorska 2020”. W tym
roku wyjatkowo to nie laureaci
przyjechali do Marszatka, a Mar-
szatek — do zwyciezcow!
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ZAKEAD DIAGNOSTYKI OTWARTY

Nowoczesny i w pelni wyposazo-
ny Zaklad Diagnostyki Obrazowej
powstal w Kociewskim Centrum
Zdrowia w ramach projektu re-
alizowanego przez powiat staro-
gardzki. Inwestycja kosztowala
ponad 8,7 mln zlotych, z czego 6,1
mln wydano na sprzet.
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W dzisiejszym wydaniu!

ZDROWIE
{URODA

- Dzwiekowa stymulacja mézgu
- Sita organizmu zalezy od nas!
- Jesieniq zadbaj o odpornosé




2 www.gst24.pl/aktualnosci

Sroda, 28 paZzdziernika 2020

Co roku gala finalowa konkursu ,,Pigkna
Wie$ Pomorska 2020” organizowana byta
w Urzedzie Marszatkowskim w Gdansku.
Tym razem z powodu pandemii koniecz-
na byta zmiana tej tradycji i to nie laure-
aci przyjechali do Marszalka, a Marszatek
- do zwycigzcow! A ci nie kryli radosci,
bo dzigki temu mogli gosci¢ Mieczystawa
Struka w swoim rodzinnym Borzechowie.
Przypomnijmy, iz to wlasnie Borzecho-
wo zdobylo nagrode gtéwna w kategorii
,wie§” w tym prestizowym konkursie.

Mieszkanicy podjeli Marszatka oraz
przybylych gosci w $wietlicy wiejskiej,

1 'ﬁ“-F apsing Kimarmbe

z ktdrej sg bardzo dumni, bo jest jednym
z najpiekniejszych i najnowoczesniejszych
obiektow w calym regionie! Uroczysto$¢
odbyla si¢ w wysokim rezimie sanitar-
nym, w bardzo matym gronie. Nie zabra-
klo w nim gospodarzy solectwa i gminy
oraz przyjaciol Borzechowa.

Spotkanie poprowadzili solys Renata
Klimowicz oraz gospodarz gminy - wojt
gminy Artur Herold, na rece ktérego
Marszatek M.Struk wreczyt pamigtkowy
dyplom z gratulacjami. Na rece Pani Sol-
tys przekazat za$ nagrode glowna - sym-
boliczny czek na 30 tysiecy zi! Jak jednak
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GM. ZBLEWO | W $rode 14 pazdziernika Marszatek Wojewddztwa Pomorskiego Mieczy-
staw Struk wreczyt Mieszkaricom Borzechowa tytut, Najpiekniejsza Wies Pomorska 2020".

podkreslit, to nie nagroda ma znaczenie,
ale rado$¢ i satysfakeja, iz Borzechowo jest
najpickniejszg wsrod wszystkich pomor-
skich wsi. To wielki powéd do dumy tym
bardziej, iz jak zaznaczyt M.Struk, Borze-
chowo moze poszczyci¢ sie nie tylko piek-
nymi budynkami czy krajobrazami, ale
takze wielkg aktywnoscig Mieszkancow,
ktorzy pigknie, przez pokolenia buduja
swoja tozsamos¢ i mitos¢ do tego miejsca.
- Warto te aktywno$¢ zauwazy¢ i nagro-
dzi¢, byscie byli przyktadem dla innych
spolecznosci — mowit Marszatek. Podkre-
$lit takze dobrg kooperacje mieszkancow

z samorzadem, czego dowodem sg cho-
ciazby liczne, tak potrzebne inwestycje.

Potem przyszedt czas na podzigkowania.
Jozef Sarnowski wreczyl Renacie Klimowicz
puchar i dyplom od Zwigzku Gmin Pomor-
skich. Z kolei wojt Artur Herold skierowat
pod adresem mieszkaicow Borzechowa
gratulacje i sfowa wdziecznosci za ogromne
zaangazowanie w Zycie swojej miejscowo-
§ci. - Szczegolne stowa uznania chciatbym
skierowa¢ do Pani Soltys, ktora jest zawsze
radosna i usmiechnieta, a jej energia pro-
mieniuje na cale Borzechowo — méwit wéjt,
podkreslajac takze wielka aktywnos¢ Miesz-
kanicow, Rady Soteckiej, kota senioréw, Pan
Gospodyn, lesnikéw, Klubu Sportowego
»Stawek Borzechowo” i miejscowego stowa-
rzyszenia oraz radnego J.Czubek.

Marszalek odwiedzil zwyciezcow!

Nie zabraklo niespodzianek! Jedna
z nich spotkata wojta, ktéremu - w imie-
niu mieszkancéw Borzechowa - podzie-
kowali wspdlnie soltys oraz radny Janusz
Czubek podkreslajgc wzorcows, dobrg
i zyczliwg wspolprace z samorzadem.
A efekty tego - wida¢ gotym okiem!

Na koniec uroczystosci odstonieto pa-
migtkows tablice przed budynkiem $wietli-
cy i nawet wietrzna, pochmurna pogoda nie
zepsutfa tego dnia nikomu w Borzechowie
humoru. Wszak to historyczny sukces i zwy-
czajnie wielka, wielka radosc! Zapraszamy
zatem do Borzechowa, gdzie czeka pigkna
przyroda, czyste jeziora, wspaniata kultura,
nowoczesne osrodki wypoczynkowe i przy-
tulne pensjonaty, a przede wszystkim - go-
$cinni 1 zawsze usmiechnigci Mieszkancy!

ATRAKCYJNE DZIALKI NA SPRZEDAZ

i picknego jeziora w Semlinie (dziatki pod zabudowe mieszkaniow3a).

Szczegobtowg oferte mozna znalezé w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy
Zblewo (zaktadka: przetargi). Warto tam zajrzeé, bo obecnie ogtoszonych jest kilka
przetargéw na sprzedaz nieruchomosci: w Zblewie, Semlinie i w Pinczynie.
Najblizsze z nich zaplanowane sg na 10 listopada, a ich przedmiotem sg m.in. Swiet-
nie zlokalizowane dziatki inwestycyjne przy ,berlince”. To wielka gratka dla inwesto-
réw, bo ceny sg bardzo korzystne (juz od ok.21 zt/m2), a nieruchomosci majg same
atuty - od lokalizacji po dostepnos$¢ komunikacyjng i uchwalony miejscowy plan
zagospodarowania przestrzennego. Dziatki te przeznaczone sg pod tereny zabu-
dowy przemystowej, produkcyjnej, magazynoéw, sktaddw, tereny zieleni urzgdzonej,
tereny komunikacyjne.

Na 10 listopada ogtoszono tez przetarg na sprzedaz dziatek w Semlinie, ktéry poto-
zony jest nad przepieknym jeziorem, wsrdd laséw, tak i pdl. Dziatki te przeznaczone
sg pod zabudowe mieszkalng jednorodzinna. Do kupienia sg tam 4 dziatki, a miejsce
Caprawde jest godne polecenia.

GM. ZBLEWO | Gmina Zblewo wystawita na sprzedaz bardzo atrakcyjne dziatki m.in. w sasiedztwie DK22 (dziatki inwestycyjne)

Tego samego dnia tj. 10 listopada bedzie tez mozna kupi¢ naprawde atrakcyjna
dziatke w Pinczynie, dla ktorej uchwalony jest miejscowy plan zagospodarowania
przestrzennego.

Kto chce skorzystaé z tych trzech ofert musi sie jednak pos$pieszyé, bo wadium
trzeba wptacic¢ do 6 listopada. Warto skontaktowac sie z Urzedem Gminy, ktéry jest
otwarty na wspotprace z kazdym, potencjalnym inwestorem.

A na 17 listopada Gmina zaplanowata kolejny przetarg, tym razem na duzg, bo pra-
wie 3,5 ha dziatke inwestycyjng przy DK 22 w Zblewie, ktorej cena za metr to jedy-
nie ok. 17 zt! Nieruchomos¢ przeznaczona jest pod tereny zabudowy przemystowej,
produkcyjnej, magazynodw, sktaddéw, tereny zieleni urzadzonej, tereny komunikacyj-
ne. To naprawde $wietna oferta!

Jednym stowem - jest w czym wybierac! Zachecamy do zapoznania sie z ofertg
Gminy Zblewo i do kontaktu: Urzad Gminy w Zblewie, tel. (68) 588 43 81.
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Czerwona strefa 1 nowe
rygorystyczne obhosirzenia

POWIAT | Rekomendacja nieopuszczania domdw przez senioréw oraz ograniczenia w poruszaniu sie mtodziezy do 16 roku zy-
cia. Poza tym zakaz spotykania sie w wiecej, niz 5 osob. Jakie jeszcze zakazy i nakazy wprowadzit ostatnio rzad?

-

fot. freepik.com

Nowe zasady znow sg bardzo restrykcyj-
ne i w wielu przypadkach bardzo podobne
do tych, ktore obowigzywaly na poczatku

pandemii. Rzad zdecydowat si¢ wprowa-  nilo?

gard Gdanski

fot. UG Staro
b 1

Budowa w Nowej Wsi Rzecznej na ostatniej prostej - dzieki wartej
ponad 5 mln zt inwestycji, ulice Akacjowa, Glogowa, Jarzgbinowa, Ja-
$minowa, Kalinowa i Leszczynowa zyskaly nowg nawierzchni¢ drog
i chodnikow.
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-

dzi¢ bardzo rygorystyczne zakazy i nakazy
w zwigzku z ogromnym wzrostem ilosci za-
kazen koronawirusem. Co zatem si¢ zmie-

- Rzad zarekomendowal, aby osoby po-
wyzej 70 roku zycia wychodzili z domu wy-
tacznie po zakupy lub do lekarza

- Rzad powotal ,korpus wsparcia senio-
row” - organizacje, wolontariusze oraz woj-
skowi beda pomaga¢ seniorom

- Dzieci do 16 roku zycia mogg przebywa¢
poza domem wylacznie w godzinach od 8
do 16 1 pod opiekg osoby dorostej

- Tlos¢ osob, ktore uwaza sie za zgroma-
dzenie, zmniejszono do 5 (przypomnijmy,
ze zgromadzenia sg zakazane); nie dotyczy to
0s6b mieszkajacych lub pracujacych razem

- Caly kraj zostal wpisany na strefe ,,czer-
wong, gdzie obowiazuja zakazy organizacji
konferencji, targow, wesel i innych uroczy-
stodci oraz spotkan rodzinnych

- Restauracje, kawiarnie, puby i inne loka-
le gastronomiczne zostaly zamknigte, zama-
wianie jedzenia jest mozliwe wylacznie na
Wynos

- Lekeje w szkotach wyzszych, ponadpod-
stawowych oraz podstawowych w klasach
IV - VIII prowadzone sg w trybie zdalnym

- Sanatoria zostaly zamkniete

Te obostrzenia przewidywane zostaly
wprawdzie na razie na dwa tygodnie, ale
z mozliwoécig przedtuzenia, o ile ilo§¢ za-
kazen nie bedzie spadac. Niestety istnieje

bardzo duze prawdopodobienstwo, ze juz
w przyszlym tygodniu czeka nas catkowity
tzw. lock-down. Rzad zapowiedzial, ze moga
zosta¢ zamkniete granice i wprowadzony za-
kaz wychodzenia z domu (oprocz np. drogi
do pracy, po zakupy czy do lekarza).

Wezoraj (we wtorek) odnotowano abso-
lutny, bardzo niepokojacy rekord - az 16
300 nowych przypadkow zakazenia w ca-
lym kraju. Przekazano takze informacje
o $mierci 132 0s6b, u ktérych stwierdzono
infekcje SARS-CoV-2. Lacznie w Polsce od
poczatku pandemii zakazenie potwierdzo-
no u ponad 280 tysiecy osdb.

Natomiast w wojewddztwie pomorskim
weczoraj byly to 643 nowe potwierdzone
przypadki SARS-CoV-2 (razem 16 308). Po-
wiaty z najwieksza liczbg zakazen: 86 os6b -
miasto Gdansk, 60 0s6b - powiat chojnicki,
67 osob - miasto Gdynia, 45 oséb - powiat
starogardzki, 43 osoby - powiat kartuski.

- Jesli beda potrzebne rézne drastyczne
obostrzenia, jak zamkniecie roznych dzie-
dzin zycia gospodarczego, zamkniecie gra-
nic czy ograniczenie przemieszczania sie, to
trzeba bedzie wprowadzi¢, o ile nie bedzie
wyplaszczenia krzywej zakazen - zapowie-
dzial Mateusz Morawiecki, premier rzadu.
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Nowe
ksiazki

GM. STAROGARD | Dwie
biblioteki wzbogaca sie 0 nowe
pozycje czytelnicze. Pienigdze

na ten cel pozyskata gmina
Starogard Gdariski.

Gmina Starogard ~ Gdanski
otrzymata 6,4 tys. zt dofinansowa-
nia w ramach ,Narodowego Pro-
gramu Rozwoju Czytelnictwa’.
Pienigdze zostang przeznaczone
na zakup nowosci wydawniczych.
Ksiazki trafi do szkot w Brzeznie
Wielkim oraz Dabrowce.

- Dzigki tym srodkom zaktuali-
zujemy nasz ksiegozbior i posze-
rzymy oferte - nie kryja radosci
bibliotekarze.
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BUDYNEK URZEDU MIASTA PO KOMPLEKSOWEJ MODERNIZACJI

CZARNA WODA | Modernizacja budynku urzedu miejskiego w Czarnej Wodzie objeta bardzo szeroki zakres prac.

fot. UM Czarna Woda

Budynek w ktérym obecnie miesci sie
Urzad Miejski powstat na poczatku

lat 80 XX w. Pierwotnie byt to hotel
pracowniczy ze stotéwka, bibliotekg
oraz salg spotkan towarzystwa sporto-
wego, nalezacy do bedacego wéwczas
w apogeum swego rozwoju Zaktadu
Ptyt Pilsniowych. Po utworzeniu w roku
1993 r. nowej jednostki samorzgdu
terytorialnego z siedzibg w Czarnej
Wodzie, zrodzita sie idea aby obiekt
ten, o malejacym dla przedsiebiorstwa
znaczeniu po transformacji ustrojowej
roku 1989, przekaza¢ nowo powstatej
gminie jako siedzibe. Pomyst wprowa-
dzono w zycie. Trzy lata po ustanowie-

niu jednostki samorzadu znaczna czes$é
obiektu zostata zagospodarowana na
potrzeby administracji, pozostata cze$¢
dalej spetniata funkcje gastronomiczne
i socjalne. Zmiany substancji budynku
przez niemal 40 lat miaty charakter ko-
smetyczny. W roku 2020 podjeto prace
remontowe majace na celu poprawie-
nie zaréwno jego funkcjonalnosci, ale
takze termoizolacyjnosci, co przy duzej
kubaturze obiektu przyczyni sie do
zmniejszenia kosztéw jego utrzymania.
Roboty prowadzity dwie firmy wyto-
nione w przetargach, jedna w kierunku
modernizacji elewacji i dachu, druga
przebudowy pomieszczen po stotéwce-

restauracji i sali konferencyjnej. W sktad
robot wehodzity m.in.: wykonanie re-
montu dachu budynku Urzedu Miejskie-
go w Czarnej Wodzie poprzez wymiane
pokrycia dachu oraz docieplenie wetng

i styropapg; obrébki blacharskie (rynny,
opierzenie); ocieplenie $cian budyn-

ku styropianem oraz wetng zgodnie

z opracowanym audytem energetycz-
nym; wymiana drzwi i okien; wykonanie
schoddéw wejsciowych oraz podjazdu
dla oséb niepetnosprawnych z ptyt mar-
murowych i kostki betonowej; zmiana
uktadu czesci pomieszczen w budynku
polegajaca na wydzieleniu z pomiesz-
czenia kuchni stotoéwki pomieszczen za-
plecza przeznaczonego pod dziatalno$¢
gastronomiczng; wymiana instalaciji c.o.
w budynku na nowa; wymiana instalacji:
wentylacji mechanicznej, wodno-kanali-
zacyjnej oraz elektrycznej w budynku na
nowe; montaz stolarki p.poz. na parterze
wydzielajacej oddzielng strefe pozarowa
oraz demontaz tatwopalnych wyktadzin
$cian i sufitow; dostosowanie wyj$¢
ewakuacyjnych do wymogéw p.poz.
Zgodnie ze sporzadzonym audytem
energetycznym termomodernizacji
urzedu roczne zapotrzebowanie na
energie cieplng powinno zmniejszy¢ sie
0 59,60%. Na przedsiewziecie termo-
modernizacji budynku urzedu Gmina
uzyskata premie termomodernizacyjna
z Banku Gospodarstwa Krajowego

w Warszawie w wysokosci 105.560 zt.
/UM Czarna Woda/
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ajrzyj na nasz

fot. Rafat Korbut

STYPENDIA KULTURALNE -
MOZNA SKLADAC WNIOSKI

STAROGARD GDANSKI | Do konica listopada mozna
skladaé wnioski o przyznanie stypendium w dziedzinie
kultury, ktére realizowane beda w roku 2021.

fot. UM Starogard Gdanski

Zgodnie z uchwatg Rady Miasta Starogard Gdanski

w sprawie szczegdtowych warunkéw i trybu przyznawania
stypendiéw dla oséb zajmujgcych sie twdrczoscig arty-
styczng, upowszechnianiem kultury, opiekg nad zabytkami
oraz ustalenia ich wysokosci informujemy, ze do dnia 30
listopada 2020 r. mozna sktada¢ wnioski o stypendium

w dziedzinie kultury, ktére realizowane bedg w roku 2021.
Whnioski pobra¢ mozna ze strony bip.starogard.pl. Wypet-
nione nalezy ztozy¢ w Biurze Obstugi Klienta Urzedu Mia-
sta Starogard Gdanski, ul. Gdanska 6, lub przestaé pocztg
(decyduje data wptywu do urzedu). Rozpatrzone zostang
w ciggu dwdch tygodni od daty uchwalenia budzetu Gminy
Miejskiej Starogard Gdanski.

Komodrka odpowiedzialng za obstuge wnioskéw stypen-
dialnych jest Wydziat Informacji Spotecznej. Informacji tel.
udziela Anna Gracz tel. 58 530-60-93.
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Zgodnie z przyjetymi uchwalami an-
tysmogowymi mieszkaficy miast, ktorzy
ogrzewajg domy kotlami CO lub piecami
na paliwa stale, w pierwszej kolejnosci
maja obowigzek podigczenia si¢ do miej-
skiej sieci cieplowniczej lub gazowej. Je-
§li nie ma mozliwosci podlaczenia sie do
miejskiego ogrzewania, uchwaly zezwala-
ja na stosowanie gazu lub lekkiego oleju
opalowego.

- Skala problemu jest gigantyczna - po-
wiedzial podczas sesji marszalek woje-
wodztwa pomorskiego Mieczystaw Struk.
- W wojewddztwie pomorskim mamy
ok. 100 tys. kotlowni i emitoréw wyso-
koemisyjnych zanieczyszczajacych po-
wietrze. Warto wspomnie¢ o powigzaniu
zanieczyszczenia $rodowiska z chorobami
cywilizacyjnymi. Pyly w powietrzu wply-
waja chocby na choroby uktadu oddecho-
wo-krazeniowego.

Na wsiach uchwata naklada obowigzek
podlaczenia sie do sieci cieplowniczej, je-
zeli taka sie¢ wystepuje. Nie ma natomiast
obowigzku korzystania z gminnych sieci
gazowych. Tutaj tez obowigzuje wymiana
zrodet ciepta na nowoczesne.

- Wszedzie tam, gdzie istnieje mozli-
wos¢ podlaczenia sie do sieci cieptow-
niczej lub do odnawialnej energii, to jak
najbardziej takie dziatania beda przez sa-
morzad wspierane - méwil marszalek.

Wazna jest rowniez informacja dla po-
siadaczy kominkéw. Jezeli w domu mamy

Uchwala antysmogowa przyjeta

POMORZE | Sejmik Wojewddztwa Pomorskiego przyjat tzw. uchwaty antysmogowe, majace wptynac na jakos¢ powietrza.

kominek, ktory nie jest glownym Zrédlem
ogrzewania, nie trzeba z niego rezygno-
waé. Jednak przestarzale wklady warto
wymieni¢ na nowoczesne, ekologiczne.
Warunkiem korzystania z kominkow jest
zapis, iz eksploatacja urzadzenia nie spo-
woduje ucigzliwosci, w tym zadymienia, na
terenach sgsiadujacych. Do spalania w ko-
minku nalezy uzywa¢ specjalnego drewna
lub olejow (w przypadku biokominkdow).

Podczas sesji zostaly rowniez wypowie-
dziane bardzo wazne stowa dla osob, kto-
re beda musialy wymieni¢ swoje Zrodta
ciepta, poniewaz nawigzano do sposobu
wsparcia finansowego do wymiany prze-
starzatych instalacji.

Samorzad wojewodztwa pomorskiego
bedzie dazy¢ do tego, aby w kolejnej per-
spektywie finansowej (RPO WP 2021-
2027) wesprze¢ finansowanie inwestycji
dotyczacych realizacji uchwaly w zakresie,
ktory nie zostal objety programem Czyste
Powietrze i STOP SMOG - tj. w zabudo-
wie wielorodzinnej zwlaszcza w sytuacji,
gdy nie pojawia si¢ rzadowe programy
w tym zakresie.

Zapowiedziana pomoc w perspektywie
finansowej (RPO WP 2021-2027) jest
réwniez bardzo wazna dla samorzaddw,
ktore jak dotad w wiekszosci finansowaty
takie przedsiewzigcia ze §rodkow gmin-
nych, a te nie zawsze byly na poziomie
zadawalajacym mieszkancow.

[raf/

Bezplatne badanie mammograficzne

STAROGARD GDANSKI | Pazdziernik jest Miesigcem Swiadomosci Raka Piersi, w ktdrym szczegdlnie warto pamietac o badaniach mam-

mograficznych.

Bezplatne badania w kierunku wykrywania
zmian nowotworowych piersi wykonywane s
w ramach Programu Profilaktyki Raka Piersi
i finansowane sg przez NFZ.

Wyniki realizacji programu sg niestety bar-
dzo niepokojace. Wybuch epidemii korona-
wirusa i zwigzane z nim wstrzymanie na trzy
miesigce pracy mobilnych pracowni mammo-
graficznych przyczynil si¢ do dalszego obnize-
nia odsetka populacji pan objetej badaniami.
W marcu wynosit on niewiele ponad 38 proc.
uprawnionych Polek, a w sierpniu spadt do
zaledwie 34 proc.

Zachecamy wszystkie Panie, ktére z powo-
du pandemii nie mogly wykona¢ badan o nie
zwlekanie z ich realizacjg. Tylko systematycz-
no$¢ w przestrzeganiu termindw kolejnych ba-
daft mammograficznych pozwala bowiem na
wykrycie potencjalnego zagrozenia na bardzo
weczesnym etapie rozwoju choroby.

Mobilna pracownia mammograficzna LUX
MED bedzie do dyspozycji pan w miejscowo-
$ci Starogard Gdanski 1 pazdziernika w godzi-
nach od 9.30 do 16.30 przy Galerii Neptun, ul.
Pomorska 7.

W badaniu w ramach Programu moga
wzig¢ udzial panie w wieku 50-69 lat, ktére
s3 ubezpieczone, nie s3 leczone z powodu
raka piersi a takze:

- nie mialy wykonanej mammografii w ra-
mach programu w ciagu ostatnich 24 miesiecy

- lub sg w grupie ryzyka i w roku poprze-
dzajacym otrzymaly pisemne wskazanie do
wykonania ponownej mammografii po uply-
wie 12 miesiecy.

fot. Lux-Med

Nalezy si¢ wczesniej zarejestrowaé pod nr

tel. 58 666 24 44 lub na stronie www.mammo.
pl/formularz. W celu weryfikacji uprawnien
do badania przed polaczeniem telefonicznym
prosimy przygotowa¢ dowdd osobisty. Na ba-
danie nalezy zabra¢ ze soba zdjecia z poprzed-
nich mammografii.

W trosce o zdrowie i bezpieczenstwo pan

oraz personelu medycznego badania sa wy-
konywane z zachowaniem wszelkich srodkéw

ostroznosci w zakresie zaréwno wyposazenia
technikéw w niezbedne srodki ochrony osobi-
stej, jak 1 procedur dezynfekcji pracowni i apa-
ratury diagnostycznej oraz obstugi pacjenta.
W pracowni moga jednoczesnie przebywaé
tylko trzy panie, co zapewnia mozliwos¢ utrzy-
mania niezbednego dystansu. Przed badaniem
pracownicy medyczni mierzg paniom tempera-
ture i prosza o wypelnienie ankiety. Do dyspo-
zycji sg takze $rodki do dezynfekeji rak. /raf/
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Zaklad Diagnostyki ()brazoweJ otwarty

POWIAT | Nowoczesny i w petni wyposazony Zaktad Diagnostyki Obrazowej powstat w Ko-
ciewskim Centrum Zdrowia w ramach projektu realizowaneqo przez powiat starogardzki.

Zaklad Diagnostyki Obrazowej to miej-
sce, ktore jest efektem kilkuletniej pracy
zespolu ze Starostwa Powiatowego oraz
Kociewskiego Centrum Zdrowia.

Otwarcie Zakladu poprzedzily wie-
lomiesieczne prace. Przypomnijmy, ze
w czerwcu 2019 r. podpisana zostala
umowa pomiedzy powiatem starogardz-
kim a zwyciezcg przetargu na dostawe
i montaz wyposazenia. Nowy ZDO wy-
posazony zostal kompleksowo w sprzet,

w skiad ktorego weszly: tomograf kom-
puterowy, rezonans magnetyczny, zestaw
do cyfrowej radiografii oraz ultrasono-
graf. Catkowita warto§¢ umowy wyniosta
ponad 8,7 mln zlotych, z czego 6,1 mln
zlotych kosztowat sam sprzet.

- Dzisiejszy dzien zapisze si¢ w historii
Kociewskiego Centrum Zdrowia, ponie-
waz w szpitalu powstal nowoczesny Za-
klad Diagnostyki Obrazowej z czterema
pracowniami: rezonansu magnetyczne-

go, tomografii komputerowej, RTG oraz
USG - podkresla Beata Gradowska, na-
czelnik Wydziatu Polityki Gospodarczej
i Funduszy Europejskiej Starostwa Po-
wiatowego w Starogardzie Gdafiskim.
Zgodnie z zakresem robot stworzony
zostal od podstaw praktycznie nowy za-
klad, poniewaz oprécz dostawy wysoko-
specjalistycznych urzadzen, gruntownej
przebudowy wymagaly pomieszczenia.
Wzmocniono m.in. stropy cze$ci po-
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mieszczen, w $cianach zainstalowano
plyty ofowiane chronigce przed nadmier-
nym promieniowaniem rentgenowskim,
a na potrzeby rezonansu magnetycznego
zbudowano tzw. klatke Faradaya stuzacg
do odizolowania systemu rezonansu od
wplywu czynnikéw zewnetrznych. Robo-
ty budowlane przystosowujace pomiesz-
czenia do instalacji w nich tak skompli-
kowanych urzadzen pochlonely ponad
2,5 mln z1 z ogdlnej sumy kosztow.

- Zbudowany zostat réwniez zesp6t leka-
rzy, technikow i1 wykwalifikowanych pie-
legniarek i ten zespol bedzie wykonywat
badania zlecone przez personel szpitalny -
wyjasnia Robert Wierzba, naczelny lekarz
Kociewskiego Centrum Zdrowia. - Do-
datkowg wartoscia jest mozliwos¢ kontak-
tu i petnej wspotpracy lekarzy klinicystow
z lekarzami diagnozujacymi pacjentéw

Sztandar na stulecie szkotly

GM. STAROGARD | Publiczna Szkota Podstawowo im. Kornela Makuszyriskiego w Suminie otrzymata

w Zaktadzie Diagnostyki Obrazowe;.

- Bezpieczenstwo zdrowotne miesz-
kancow jest jednym z naszych priory-
tetow - mowi Kazimierz Chyta, starosta
starogardzki. - Stworzenie i otwarcie no-
woczesnego Zakladu Diagnostyki Ob-
razowej to ogromna inwestycja w skali
calego kraju, a jesli chodzi o przedsie-
wzigcia realizowane przez samorzady
powiatowe, najprawdopodobniej naj-
wieksza w Polsce.

Jak dodaje Patryk Gabriel, wicestaro-
sta starogardzki, projekt obejmuje tez
budowe bloku operacyjnego, centralnej
sterylizatorni, modernizacje pieciu od-
dzialéw, a takze miejsce na poradnie
i rehabilitacje.

Warto$¢ przedsiewziecia to ponad 60
mln zt.

[raf/

sztandar ufundowany przez Gming Starogard Gdariski. Jest to czes¢ obchoddw jubileuszowych.

¥

<
5
2
[
]
9
B
©
o
I
I
3
&
o
=}
=
k<]

Tym samym placowka rozpoczeta obchody stule-
cia istnienia.

- Wreczony sztandar to symbol Waszej spofeczno-
$ci szkolnej oraz wyznawanych ideatow. To wielki dar,
ale tez zobowigzanie do postepowania wedlug zasad
i etosu tej szkoly. Dlatego z tym wieksza radoscia
przekazuje sztandar. Jestem przekonana, ze bedzie
tutaj traktowany z godnoécia i szacunkiem - méwita
podczas uroczystosci wojt gminy Starogard Gdanski
Magdalena Forc-Cherek.

Suminska szkola zostala zalozona w 1921 roku
w dawnym, XIX-wiecznym dworze i nieprzerwanie
dziala w tym miejscu. Ufundowany sztandar ma
wymiary metra na metr i z jednej strony na granato-
wym tle wyhaftowany zostat gmach szkoly wraz z jej
nazwa i patronem z drugiej strony na czerwonym
polu widniej orzet i napis Rzeczpospolita Polska.
Sztandar zostat ufundowany przez Gming Starogard
Gdanski a gablote zaprojektowal i wykona radny
gminny oraz absolwent placéwki Jan Gmer.

- Ze wzgledu na warunki sanitarne uczniowie
mogli wzig¢ udzial w uroczystosci on-line. Sie-
dzieli w swych klasach, gdzie na wyswietlaczach
i telewizorach mogli $ledzi¢ przebieg wydarzen
- mowi Barbara Rozwadowska, dyrektor pla-
cowki. - Bez zaangazowania rodzicow, uczniow,
nauczycieli i pozostalego personelu szkoly dzi-
siejsza uroczysto$¢ bylaby niemozliwa - dodaje
dyrektorka.

Jak podkreslit radny Michat Piaskowski, szkola
od zawsze towarzyszyla wsi Sumin, stanowiac nie
tylko element krajobrazu, ale tez bardzo waine
miejsce zdobywania wiedzy i edukacji. - Wreczo-
ny dzisiaj sztandar symbolizuje wszystko, co dobre
i wlasciwe w edukacji, bo nauczyciel to przewod-
nik w drodze do pozyskiwania wiedzy i umiejetno-
§ci - podsumowuje radny.

Na co dzien w szkole w 12 oddziatach uczy si¢
205 uczniow.

[raf]
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Wsparcie dla uczniow i sportowcow

STAROGARD GDANSKI | Do najmtodszych, najbardziej potrzebujacych dzieci trafi 210 par butéw sportowych oraz 1200 maseczek ochronnych.

Takie wsparcie bylo mozliwe dzieki
wspolpracy Partnerskich Klubow Bizne-
su, Fundacji ESPA, Klubu Pilkarskiego
Starogard oraz Urzedu Miasta w Starogar-
dzie Gdaniskim.

Przekazanie obuwia dyrektorom staro-
gardzkich szkol podstawowych, ktérzy
rozdysponuja je wérod swoich uczniow,
odbylo si¢ 19 pazdziernika w Miejskiej
Hali Sportowej im. Andrzeja Grubby.
W imieniu starogardzkiego samorzadu
za dary podzigkowal zastgpca prezyden-

ta ds. techniczno-inwestycyjnych Tade-
usz Bledzki.

- Poprzez wspieranie sportu patronu-
jemy temu wydarzeniu. Potrzeby odbior-
cy, czyli sportowca najlepiej zna klub,
w ktorym on trenuje. Powigzanie klubu,
samorzadu i uczniow uprawiajacych sport
to bardzo dobra inicjatywa - powiedzial
wiceprezydent.

- Wszystko zaczelo sie od projektow
Partnerskich Klubéw Biznesu. Jestesmy
organizacja, ktora Iaczy sport z biznesem

i biznes ze sportem na zasadzie wymiany
korzyéci, ktore powoduja, ze przedsie-
biorcy chetniej wspieraja lokalne kluby
sportowe. Zrzeszamy dzisiaj ponad 1200
przedsiebiorcow w calym kraju. Wspot-
pracujemy z uznanymi klubami sportowy-
mi i mamy przyjemno$¢ wspotpracowaé
z KP Starogard. Wspotpraca z Fundacja
ESPA jest jednym z elementow naszej mi-
sji. Wspieramy mlodziez i dzieci w calej
Polsce. Dzigki uprzejmosci Prezydenta
Miasta Starogard Gdanski moglismy prze-
kazac¢ 210 par butéw na rzecz najbardziej
potrzebujacych. Licze réwniez na dalsza
wspolprace. JesteSmy po to, aby wspierac
KP Starogard oraz lokalng spolecznos¢ -
wyjasnit ~ dyrektor Partnerskich Klubow
Biznesu Tomasz Ko$mider.

Obuwie zostalo przekazane dyrekto-
rom starogardzkich szkot podstawo-
wych. Na zdjeciu od lewej: dyrektor PSP
4 Monika Sengerska i dyrektor PSP 2
Mariola Altyn.

- Jest nam niezmiernie milo, ze dzieki
wspotpracy z Partnerskimi Klubami Bizne-
su, Urzedem Miasta i fundacjg ESPA mo-
zemy przekaza¢ obuwie sportowe najbar-
dziej potrzebujgcym dzieciom z naszego
miasta. Dodatkowo, klub otrzymat okoto
60 par butéw sportowych przeznaczonych
dla naszych wychowankéw, ktorzy juz tre-
nujg w nowym obuwiu. Jestem szczesliwy,
Ze moge pomoc naszym dzieciom w taki
wiasnie spos6b - podsumowat akcje prezes
KP Starogard Jacek Meier.

fot. powiatstarogard.pl

ESPA to organizacja pozarzadowa
o charakterze non-profit. Gléwnym
celem fundacji jest edukowanie oraz
ksztattowanie dzieci i mlodziezy na lu-
dzi odpowiedzialnych, wyrézniajacych
sie warto$ciami spolecznymi i moral-
nymi. Dzialania fundacji skupione s na
realizowaniu zadan w zakresie niesienia
pomocy ludziom mlodym (w szczegdl-
noéci: osieroconym, osamotnionym,
porzuconym) poprzez: aktywizowanie
ich do dziatania i pokonywanie barier

utrudniajgcych rozwdj. Fundacja ESPA
wspolpracuje z Partnerskimi Kluba-
mi Biznesu. Wspolnie wspieraja kluby
sportowe oraz samorzady, przekazujac
sprzet sportowy najbardziej potrzebu-
jacym dzieciom i mlodziezy. W 2019 r.
Fundacja ESPA przekazala darowizny
rzeczowe na faczng kwote 7 mln zlotych.
W 2020 r. dzieki wspolpracy z Part-
nerskimi Klubami Biznesu przekazala
sprzet sportowy na kwote 400 tys zt.
/opr. raf/

Feniks Zaktad Produkcji Mebli Sp. zo.o.
Wolny Dwor 48,
83-250 Skarszewy,

Tel. +48 (58) 56 00 330
Fax +48 (58)5600 332

FZENIKS

FUR

www.feniks-meble.pl
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Trudny czas dla przedsi¢hiorcow

COVID-19 to dzisiaj chyba jedne z naj-
trudniejszych realiow, z jakimi przyszio
nam si¢ zmierzy¢. Polozenie, w ktorym
znalazlo sie wielu przedsiebiorcow jest
nie do pozazdroszczenia. Zachwiane
tancuchy dostaw, niepewno$¢ zamowien,
spadek sprzedazy, coraz powszechniej-
sze zatory placowe to w obecnej sytuacji
najwieksze zmartwienia firm. Te okolicz-
nodci coraz czesciej zmuszajg przedsie-
biorcow do podejmowania radykalnych
krokéw i wdrazania nowych, dotychczas
niestosowanych rozwigzan. Ponowne
narzucenie obostrzen i ograniczen przez
rzad oraz zapowiedzi, ze drugi lockdown
jest bardzo prawdopodobny, stano-
wi¢ bedzie powazny problem kadrowy.
Przedsigbiorcy stang przed dylematem -
za wszelkg ceng utrzymywac pracownika
czy tez go zwolni? Jak zorganizowac prace
i dziatanie firmy w okresie pandemii? Jak
zabezpieczy¢ zasoby kadrowe, gdy firma
musi produkowac a wirus zdziesiatkowat
zaloge? Brak planu awaryjnego w naj-
gorszym scenariuszu moze doprowadzi¢
do upadlosci firmy.

Warto mie¢ na uwadze, ze utrzymu-
jaca sie pandemia COVID-19 moze
ponownie doprowadzi¢ do catkowite-
go zamkniecia szkol podstawowych,

przedszkoli oraz zlobkéw, a co za tym
idzie - przejScia na nauczanie zdalne.
Zamkniecie dzieci w domach spowodu-
je, ze zdecydowana wigkszo$¢ rodzicow
bedzie zmuszona korzystac z przystugu-
jacej im opieki nad dzie¢mi. Juz dzisiaj
warto zrobi¢ w firmie analize, ilu pra-
cownikow w tej sytuacji bedzie zmuszo-
nych do pozostania w domu. Patrzac na
obecng rzeczywisto$¢ z pewnoscig be-
dzie to dluzsza absencja.

Jak wspomniatem rzeczywisto$¢ jest trud-
na, chyba nie ma idealnych rozwigzan.

Jednym ze sposobéw na ,zalatanie
dziur kadrowych” moze by¢ skorzysta-
nie z ustug naszej firmy - Agencji Pracy
Tymczasowej AB UNI-SERVIS. Mozli-
woé¢ zatrudniania na umowy krétko-
terminowe i w zasadzie bez ograniczen,
pozwala na elastyczne dysponowanie
personelem wedlug potrzeb.

Nasza firma zajmie si¢ wszystkim - od
rekrutacji po zatrudnienie i wynajecie
pracownika, ktory bedzie swiadczyt prace
tak dlugo jak bedzie to konieczne.

Oczywiscie trzeba uczciwie powiedzie,
ze obecnie w agencjach pracy trudno mo-
wic o bazie kandydatéw do pracy. Mimo,
ze bezrobocie wzrosto to chetnych do
pracy nadal brakuje. Z naszych obserwa-

0 sytuacji na rynku pracy w Polsce w kontekscie COVID-19, koniecznosci podej-
mowania radykalnych decyzji i wdrazania nowych rozwiazan - z Mirostawem
Stosik, wtascicielem agencji pracy AB UNI-SERVIS, rozmawia Rafat Korbut.

cji wynika, Ze znaczna czg$¢ zwolnionych
uciekta w szarg strefe.

Obecnie nadal trzeba poszukiwac pra-
cownikéw lub pozyskiwac ich z rynku
wschodniego lub z poza Europy (ale to
juz chyba temat na kolejna rozmowe).
To jednak wymaga czasu i dlatego tak
wazne jest planowanie i analizowanie
zagrozen, o ktorych moéwilem wcze-
$niej. Trafna analiza i odpowiednio
wezesna reakcja np. zlecenie/zamé-
wienie pracownika na zastepstwo lub
w ogole pracownikéw zewnetrznych
(nie wchodzacych w strukture kadrowg
firmy) pozwoli nam pozyskac ich w od-
powiednim czasie. I nawet gdy nastapi
zatamanie produkgji i trzeba rozstaé sie
z pracownikami tymczasowymi, firm
nie dotycza przepisy np. o zwolnieniu
grupowym.

Na czas pandemii (ale nie tylko) jest to
rozwigzanie wygodne, pozwalajace ela-
stycznie zarzadza¢ zasobami kadrowymi.

Osobiscie zachecam do kontaktu z na-
sz3 Agencja. Masz problem, pytanie? Za-
dzwon, napisz - postaramy sie pomoc.
Do kazdej sprawy podchodzimy indywi-
dualnie i najlepiej jak potrafimy.

16 lat doswiadczenia w branzy - wiemy
jak to robic.
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OSIEDLE
PIEKNY
ZAKATEK

Cena juz od 3900

i zf brutto/m2!

ZAPRASZAMY DO BIURA SPRIEDAZY:
Wigckowy 118, 83-250 Skarszewy
lub do kontaktu telefonicznego 510 052 264.

7 losiedlepieknyzakatek

ROZPOCZELISMY
V ETAP INWESTYCJI!

MNa Osiedlu Pigkny Zakarek powstaje trzykondygnacyjny budynek wislorodzinny.

Dostgpnych jest 21 komfortowych mieszkan posiadajacych balkony lub ogrodkd.
Blok wyposatony zostanie w winde. Do dyspozycji mieszkancdw dostepny

bedzie opdlnodostepny parking.

W ofercie posiadamy takie garaze w zabudowie szeregowe].

Przewidywany termin oddania budynku do uiytkowania to wrzesien 2021.
Karty dostepnych mieszkan juz s3 dostgpne na stronie internetowe|
www.inwestycje.oelrich.pl
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W dniach 22-23.10.2020 w Steico Sp.
z 0.0. w Czarnej Wodzie odbyly si¢ egza-
miny czeladnicze dla zawodu mechanik
-operator maszyn do produkcji drzewnej.
Do egzaminu przystapito 15 uczniow - 8

w czwartek i 7 w pigtek. Wszyscy mtodo-
ciani od miesiecy przygotowywali sie¢ do
sprawdzenia swojej wiedzy zarowno teo-
retycznej jak i praktycznej, wiec w petnej
gotowosci przystapili do egzaminu.

Trzymamy mocno kciuki za wyniki na-
szych pracownikéw mtodocianych!
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| STEICO  Dotacz do Nas. Pracuj w STEICO! |

Konkurs na
Boze Narodzenie

Co roku Steico Sp. z 0.0 organizowato Impreze Mikotaj-
kowa dla dzieci swoich pracownikow, w tym roku jednak
przyszto nam si¢ zmierzy¢ z nowq rzeczywistoscia. Wy-
chodzac naprzeciw nowym przepisom i zasadom, Steico
zaprasza wszystkie dzieci do wziecia udziatu w konkur-
sie - ,,Najpiekniejsza ozdoba Bozonarodzeniowa”.

Czekamy na zdjecia wszystkich prac wykonanych przez
dzieci naszych pracownikéw do 08.12.2020.

Serdecznie zapraszamy wszystkie dzieciaki do wziecia
udziatu w konkursie!

Wszystkie prace zostang nagrodzone!
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DZWIEKOWA STYMULACJA

Wigksza wydajno$é mézgu, po-
prawa umiejetno$ci komunikacji,
poprawa koncentracji, zachowar
spofecznych, jakosci uczenia sie,
zwigkszenie kreatywnosci, popra-
wienie umiejetno$ci nauki jezy-
kéw obcych — mozna to osiggnaé
poprzez trening uwagi stuchowej.

str. 8

NASZA SILA ZALEZY OD NAS!

Czy to, ze jeste$my podatni na r6z-
ne choroby, zalezy wylacznie od
gen6w? Czy nasza dieta wplywa
na uktad odpornosciowy? Na te
i wiele innych pytan, dotyczacych
naszej odpornosci, jest wiele od-
powiedzi, ktére nalezy traktowad
wylacznie w kategoriach mitéw.

str.8

- Ciekawostka

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

fot. freepik.com

ZADBAJ O ODPORNOSC

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

str.9
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Dzwiekowa stymulacja mozgu

Gabinet Terapeutyczny

Wieksza wydajnos¢ mézgu, poprawa
umiejetnosci komunikacji, poprawa
koncentracji, zachowan spotecznych,
jakosci uczenia sie, zwiekszenie kre-
atywnosci, poprawienie umiejetnosci
nauki jezykéw obcych - to wszystko
mozna o0siggnac¢ 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
rézne choroby, zalezy wytacznie
od genéw? Czy nasza dieta wpty-
wa na ukfad odpornosciowy? Po-
nizej przedstawiamy kilka faktow
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 chtdd, 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 zacza¢
dbac o siebie i swoj uktad immu-
nologiczny.

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

Celem tej metody jest wspieranie
funkgji ucha. Bo to rolg 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
skuteczng komunikacje ze swiatem.

Metoda terapii stuchowej kierowana
jest do dzieci niedojrzatych emocjo-
nalnie do rozpoczecia nauki szkolnej.
Majacych problemy z uwaga, kon-
centracja. Dzieci z opdznionym lub
nieprawidfowym rozwojem mowy.

JAK TO ZROBIC?

Zacznijmy od tego, czym jest od-
pornosc¢. Mozna powiedziec, ze to
straznik naszego organizmu, kto-
rego gtébwnym 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 zwalczac 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 oprocz dzieci
mogg z niego skorzysta¢ rowniez
mtodziez i dorosli.

- ,Stuch absolutny” nie jest gwaran-
tem umiejetnosci dobrego stuchania!
- wyjasnia terapeutka Justyna Grosz-
kowska z Gabinetu Terapeutycznego
MEGAMOCNI w Wejherowie. - Dzie-
ki wspieraniu funkgji 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, zwigkszanie kreatywnosci,
polepszanie pamieci. Cwiczenia sty-
mulujg centralny system nerwowy,
a zwtaszcza te osrodki kory mozgo-
wej, ktore odpowiadajg za sprawne
funkcjonowanie naszego organizmu.
Usprawnienie uwagi stuchowej pro-

t. Gabinet Terapeutyczny Megamocni

ot.

wadzi do zwiekszonej wydajnosci
recepcyjnej mézgu i lepszej percep-
¢ji bodzcéw. Do kazdego pacjenta
podchodzimy indywidualnie - two-
rzony jest program terapeutyczny,
poprzedzony testem uwagi i latera-
lizacji stuchowej oraz szczegétowym
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.
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Zajecia prowadzi
Groszkowska

mgr.
terapeuta
twarzania stuchowego. Ukonczyta
szkolenie z zakresu stymulacji au-

Justyna

dio-psycho-lingwistycznej metoda
Tomatisa, prowadzone przez Matgo-
rzate Szurlej, wieloletnig asystentke
A.ATomatisa. Z wyksztatcenia jest
pedagogiem, nauczycielem eduka-
cji 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
wspomagaja jego funkcje. Jednak
bardzo duzy wysitek fizyczne jest
czynnikiem stresogennym i moze
wptywac niekorzystnie.

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

Sita organizmu zalezy od nas!

nerwowego i immunologicznego.
Zwtaszcza silny i przewlekty stres
moze istotnie pogarsza¢ odpor-
nos¢ 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
0sO6b uwaza, ze to, czy maja 20,
czy 50 lat, nie ma zadnego zna-
czenia i jesli byli zdrowi i odpor-
ni, to nadal tacy pozostana. A to
nieprawda. Z wiekiem dochodzi
do stopniowego pogorszenia me-

chanizmow  odpornosciowych.
Naraza to osoby starsze na ciez-
szy przebieg zakazen. Dodatkowo
niekorzystnie oddziatuje stres,
matfa aktywnosc¢ fizyczna oraz
wysokottuszczowa dieta i niedo-
bory poszczegolnych sktadnikéw
pokarmowych (biatka, witamin
i sktadnikow mineralnych). Z tego
powodu tak wazne jest zadbanie
o regularng aktywnos¢ fizycz-
n3 osob starszych oraz dobrze
zbilansowang diete, zawierajgca
produkty o duzej gestosci od-
zywczej, w tym warzywa i owoce.
Warto pamietac, ze soki owocowe
i warzywne zawierajg zwigzki bio-
aktywne, ktore znajdujg sie w su-
rowcu, z ktérego powstaja, 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 ukfadu odpornosciowego, to
istnieje szereg czynnikéw Srodowi-
skowych, ktére w sposéb istotny
wptywaja na jego funkcje. S3 to
prawidtowa dieta, regularna umiar-
kowana aktywnos¢ fizyczna oraz
dbanie o dobre samopoczucie.
/raf/

prze-
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Jesienig 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
odpornos¢, 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 jesienig
zadbac o to, zeby nasze naturalne ba-
riery byty jak najsilniejsze?

TRUDNY CZAS DLA ORGANIZMU

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

Do tego zwykle dochodzi mniej ru-
chu na $wiezym 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 kazda nieszczelnos¢ w na-
szym ubraniu? Ponizej przedstawia-
my zatem piec zasad, ktdre 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-
poczac, 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 odsypia¢ 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 zaburzy¢, a nawet obnizyc
odpornosc. Stajemy sie nie tylko bar-
dziej podatni na choroby, ale tez tyje-
my, bo zwalnia nasz metabolizm.

ODZYWIAJ SIE REGULARNIE
I ZDROWO

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

ciepta wode. W ciggu dnia powinni-
$my 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
odzywcze, witaminy i mineraty znaj-
da tez osoby, ktore nie jedza miesa.

RUCH £EADUJE 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 s 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 moga 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.
Sa tez osoby, dla ktérych bardzo
wazne jest przytulanie, wydzielajg
sie wtedy endorfiny, ktére sprawia-
ja, ze czujemy sie lepiej. Przytulanie
pomaga zredukowac nerwy i stres.
Dodatkowo zwigksza sie odpornos¢
i rzadziej chorujemy. Badania wyka-
zaty, ze u osob, ktére juz s3 chore,
infekcja przebiega tagodniej, gdy sa
przytulane. Podczas tej czynnosci

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

DBAJ O CZAS WOLNY

Kazdemu z nas przyda sie chwila wy-
tchnienia, ktorg 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. S 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.

/raf/
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Danuta Bieszke
tel. 660 731 138

d.bieszke@expressy.pl

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-
smetykow naturalnych. Jego wtasciwosci tagodzace, na-
wilzajace i regeneracyjne stuzg wszystkim rodzajom skoéry
i zapewniajg wyjatkowe efekty pielegnacyjne. Aloes do-
brze stuzy tez wtosom, ktdre 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 zawieraja migzsz, ktory wykazuije silne wta-
Sciwosci tagodzace, przeciwzapalne, kojace i nawilzajace.
Pozyskuije sie z niego niezwykle cenny zel aloesowy, ktoéry:
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 swiad skory, fagodzi zaczerwienie sko-

fot. Pixabay.com

Jopr. raf/

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, zmniejsza i likwiduje szorstkosc
skory, rozjasnia blizny i przebarwienia i fagodzi 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, zapachdw, ale i sktadni-
kow odzywczych, w tym witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Na tym jednak nie konczy sie lista
ich atutéw: jak dowodzg badania na-
ukowe, obecnos¢ warzyw i owocow
w diecie przekfada sie pozytywnie
na nasza kondycje psychicznga, co po-
twierdzajg eksperci. Obchodzony 16
pazdziernika Swiatowy Dzien 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, pamietajac jednak,
ze zabiegi kosmetyczne, hobby czy
sporty bed3 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 nastroj. Specjalistki
ds. zywienia z SGGW. dr hab. Domi-
nika Gtabska, prof. SGGW, i prof. dr
hab. Dominika Guzek, zajmujace sie

ot. mat. prasowe

Owoce i warzywa nie tylko dla ciata
S
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zawodowo m.in. badaniem wptywu
diety na ludzki organizm, zapewnia-
j3. 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 dwoch poziomach:
w krotszej perspektywie taka dieta
poprawia humor, w dtuzszej - dziata
prewencyjnie - komentuje dr hab. Do-
minika Gigbska, profesor z Instytutu
Nauk o Zywieniu Cztowieka w Szkole
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie - Badania wptywu wa-
rzyw i owocéw na zdrowie psychicz-

':1-. -

ne, prowadzone na roznych grupach
0sob, potwierdzaja, ze dieta zawiera-
jaca duzg ilos¢ owocdw, warzyw i ich
przetworédw pozytywnie wptywa na
nastrdj, samopoczucie, jakos¢ snu,
a takze na podejscie do zycia, poczu-
cie szczescia czy wiasnej sprawczosci
Moze takze wspomaga¢ dziatania
prewencyjnie, zaréwno jesli chodzi
o zaburzenia psychiczne, jak i zwykty
codzienny stres. Co ciekawe, zalez-
nos¢ miedzy spozywaniem owocow,
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 dokonuja
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 swiezych owo-
cach i warzywach, jak rowniez w ich
przetworach. Po przetwory mozna
siegac szczegdlnie, gdy dostepnosc
swiezych produktow jest ograni-

czona, poniewaz dostarczajg one
organizmowi duzj ilos¢ sktadnikéw
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 nastroj, 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
szczegdlnie 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 jesc¢
owoce i warzywa regularnie. Taka
dieta, oprécz wptywu na psychike,
przyniesie nam dodatkowe korzysci
- pomoze np. budowac lepszg od-
pornos¢ 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 owocéw, 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.

/raf/

Orzechy to zdrowie, witalnos¢, witaminy i mikroelementy

Niegdys uwazane za niezdrowe
i wysokokaloryczne - dzis bardzo
doceniane. Brazylijskie, wtoskie,
laskowe - orzechow jest wiele
gatunkow. S3 smaczne, zdrowe
i z powodzeniem zastepuja inne,
niezdrowe przekaski.

Orzechy takie jak: migdaty, orze-
chy laskowe, orzechy nerkowca,
orzechy brazylijskie, makadamia,
orzechy wtoskie i pistacje, a tak-
ze orzeszki ziemne (inna nazwa:
orzechy arachidowe) zaliczane
do nasion straczkowych. Posia-
dajg 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-
wierajg 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 stanowi¢
mniej wiecej jedng gars¢. Sa ka-
loryczne, ale tez zawierajg duzo
witamin, sktadnikow mineral-
nych i zdrowych kwaséw ttusz-
czowych.

Warto dodac¢, ze orzechy s3 naj-
bardziej wartosciowe ze wszyst-
kich bakalii. 1 cho¢ majg duzo
ttuszczu, to dzieki korzystnym dla
zdrowia nienasyconym kwasom
ttuszczowym zmniejszaja ryzyko
chordéb 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 cho¢
orzechy majg sporo btonnika, jed-
nak z powodu duzej zawartosci

ttuszczu jedzenie ich w duzejilosci
moze powodowac zatwardzenia.
Jopr. raf/



Powiatowy Urzad Pracy w Starogardzie Gdanskim Krajowy

starogardgdanski.praca.gov.pl FU"dUS{'-
Szkoleniowy

URZAD FRACY |

Krajowy Fundusz Szkoleniowy, jest to instrument rynku pracy, ktorego istotg jest przeznaczenie czesci skfadki
odprowadzanej przez pracodawcow na Fundusz Pracy na wsparcie ksztatcenia ustawicznego podejmowanego z inicjatywy
lub za zgoda pracodawcy.

KFS adresowany jest zarowno do pracownikow jak i pracodawcow, ktorzy chcieliby skorzystac z roznych form
ksztatcenia ustawicznego. Gtownym celem KFS jest zapobieganie utracie zatrudnienia przez osoby pracujgce

z powodu kompetencji nieadekwatnych do wymagan dynamicznie zmieniajacej sie gospodarki. O dofinansowanie
kosztow ksztatcenia ustawicznego moga wystapic wszystkie podmioty definiowane jako pracodawcy,

w rozumieniu w art. 2 ust. 1 pkt 25 ustawy o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy tj. kazda
jednostka organizacyjna, chociazby nie posiadata osobowosci prawnej, a takie osoba fizyczna, jezeli zatrudnia
co najmniej jednego pracownika.

Informujemy, Ze w 2020 r. wsparciem ze srodkéw KFS objeci mogg by¢ pracownicy i/lub pracodawcy okresleni w informacji
o priorytetach wydatkowania w/w s$rodkéw przyjetych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, tj.:

a) wsparcie ksztatcenia ustawicznego dla osob powracajacych na rynek pracy po przerwie zwigzanej ze sprawowaniem
opieki nad dzieckiem;

b) wsparcie ksztatcenia ustawicznego osob po 45 roku zycia;

c) wsparcie ksztatcenia ustawicznego w zidentyfikowanych w danym powiecie lub wojewdédztwie
zawodach deficytowych;

d) wsparcie ksztatcenia ustawicznego w zwigzku z rozwojem w firmach nowych technologii
I zastosowaniem wprowadzanych przez firmy narzedzi pracy;

e) wsparcie ksztatcenia ustawicznego w obszarach/branzach kluczowych dla rozwoju
powiatu/wojewddztwa wskazanych w dokumentach strategicznych/planach rozwoju;

f) wsparcie realizacji szkolen dla instruktorow praktycznej nauki zawodu badz osob majacych zamiar
podjecia sie tego zajecia, opiekundw praktyk zawodowych i opiekundw stazu uczniowskiego oraz
szkolen branzowych dla nauczycieli ksztatcenia zawodowego;

g) wsparcie ksztatcenia ustawicznego pracownikow zatrudnionych w podmiotach posiadajgcych
status przedsiebiorstwa spotecznego, wskazanych na liscie przedsiebiorstw spotecznych
prowadzonej przez MRPiPS, cztonkow lub pracownikéw spatdzielni socjalnych lub pracownikow
Zaktadow Aktywnosci Zawodowej.

Ze srodkow rezerwy KFS w ramach priorytetow przyjetych przez Rade Rynku Pracy tj.:
a) wsparcie ksztatcenia ustawicznego osob z orzeczonym stopniem niepetnosprawnosci;
b) wsparcie w nabywaniu kompetencji cyfrowych;
c) wsparcie ksztatcenia ustawicznego pracownikow Centrow Integracji Spotecznej, Klubow Integracji Spoteczne;j,
Warsztatow Terapii Zajeciowej;
d) wsparcie ksztatcenia ustawicznego osdb, ktdore moga udokumentowac wykonywanie przez co najmniej 15 lat prac
w szczegolnych warunkach lub o szczegolnym charakterze, a ktérym nie przystuguje prawo do emerytury pomostowe;j;

e) wsparcie ksztatcenia ustawicznego osob zatrudnionych u pracodawcow, ktorzy w latach 2017 —2019 nie korzystali ze
srodkow Krajowego Funduszu Szkoleniowego.

Powiatowy Urzad Pracy w Starogardzie Gdanskim w 2020 roku pozyskat 1 milion 30 tysigcy
ztotych, w tym roku podpisalismy 126 umow, udzielajac wsparcia dla 508 osob zatrudnionych.
Zapraszamy do skorzystania z mozliwosci podniesienia kompetencji kadr w ramach Krajowego
Funduszu Szkoleniowego i sktadania wnioskow podczas prowadzonych jeszcze naborow
ogtaszanych na stronie internetowe] starogardgdanski.praca.gov.pl oraz na tablicy ogloszen

w Powiatowym Urzedzie Pracy w Starogardzie Gdanskim. Szczegotowych informacji udzielaja
pracownicy Urzedu: pokdj nr 1, tel. 58 6903360.




UWAGA... NOWY NUMER OGLOSZEN ZA 2 Zt 7248!

WYKAZ KATEGORII:

OGLOSZENIA

NIERUCHOMOSCI [

KOTLOWNIE, instalacje, wod-kan, ga-

KUPIE ) o na nr 79567 (9 zt + VAT)
KUPIE mieszkanie za gotowke zowe, pompy ciepta, cate Trojmiasto / . S -
1eSZ! | Z Wi . . !
" iokolice, tel. 601677 964 . m TOWARZYSKIE: EXP.TOW.
w Tréjmiescie, do remontu, zadtuzo- oreles ;\.\ |!"‘ } Z O I eS C TR v—
¢ o . 3 5
ne, tel. 572 48 55 29 PROFESJONALNA fotografia okolicz- _ r e kl a m Q E
SKUP mieszkan za gotéwke, w tréjmie nosciowa: sluby, wesel3, sesje plenero- —3*_ o SZUKAN PRACY EXPPSP
’ " we, chrzty, komunie, tel. 697 o | :
scie i okolicach,tel. 510 894 627 e TRy, Komunie,te W nasze| USLUGL: EXPUSL.
na nr 7248 (2 zt + VAT)
DO WYNAJECIA APTVCIIR ; ’
TOWARZYSKIE <
RUMIA pokéj do wynajecia, tel. 694 gGZ eCI e. NIERUCHOMOSCI EXP.NSP.
642709 SUPER seksi blondi, lat 38, figura laty- SPRZEDAM:
noska pozna sponsoréw, Sopot, tel. 514 . I NIERUCHOMOSCI KUPIE: | EXP.NKU.
MOTORYZACJA 20213 ki@expressy.p
J r. IGSKOWS @ p NIERUCHOMOSCI ZA- EXP.NZA.
KUPIE ROZNE MIENIE:
SKUP, ztomowanie aut, pomoc drogo- NIERUCHOMOSCI DO EXP.NDW.
Wa, tel. 789 345 593 SPRZEDAM drewno  opatowe, SPRZEDAM pojemne meble do pokoju  ZLOTA raczka, drobne naprawy, sprza- WYNAJECIA:
galeziowke, sosne, buk, 130 zi cena 1200 zt, Wejherowo, tel. 538 443 tanie obejécia, piwnic, transport, prace p
EDUKACJA tel. 729 888 783 446 w ogrodzie, okolice Luzina, Wejherowa, NIERUCHOMOSCI DU
tel. 693 737 381 POSZUKUJE WYNAJAC:
PORADY z matematyki, fizyki i chemi REMONTY kafelkowane, cekolowanie, LODOWKE side by side firmy DAWE- MOTORYZACJA EXP.MSP.
udziele uczniowi przez telefon. Tel: 58 malowanie, itp, przystepne ceny, tel. 0O, 3 letnia, tanio sprzedam, tel. 576 SPRZEDAM lodéwke, dwudrzwiowa, SPRZEDAM:
6770150 667023 678 204 945 typ daewoo, cena do uzgodnienia, stan .
idealny, tel. 885 557 151, tel. 58 714 41 MOTORYZACJAKUPIE: | EXPMKU.
SPRZET ELEKT. SEOMA owsiana sucha, 120x120 cena SPRZEDAM stdt, tawe szwedzkg roz- 54 MOTORYZACJA INNE: EXP.MIN.
35 zt, Czestkowo, tel. 510 751837 ktadana, express do kawy firmy braun,
EDUKACJA: EXP.EDU.

SPRZEDAM komputer, dysk 120 GB,
klawiatura Vobis, monitor LCD TV Sam-
sung z pilotem, 500 zf, 505-56-70-34

USLUGI

USLUGI dekarsko - ciesielskie, tel. 697
753 504

OPAKOWANIA jednorazowe, tel. 501

PLUG 4 skibowy stan dobry, cena 1150
zt, Szemud, tel. 510 751837

ZIEMNIAKI niesortowane 50 groszy,
paszowe 30 gr, wineta, Szemud, tel. 510
751837

UBIJACZKA cukiernicza, mieszatka do
ciasta, tel. 694 642 709

zelazko tefal - nowe, szynkowar - nowy,
szybkowar 2 szt., tor samochodowy dla
dzieci w wieku od 10 lat (autodracha)
tel. 576 204 945

SPRZEDAM drzwi metalowe 80x185,
2 zyrandole lustrzane, tel. 576 204 945

SPRZEDAM chodnik dywanowy, bezo-
wo-brazowy, 1x6 m, tel. 576 204 945

SPRZEDAM materac rehabilitacyjny,
grzejnik z lampg karbonowa, moc. 900
W, nowa, tel. 502 647 767

SPRZEDAM szafe 2-drzwiowa, na obu-
wie i kurtki, 135x135, brazowa, bardzo
tanio, tel. 517 782 024

SPRZEDAM grobowiec w Pierwoszy-
nie, 4 osobowy, tel. 607 291 564

KOMPUTERY:

SPRZET ELEKTRONICZNY | EXP.SKO.

TELEFONY:

SPRZET ELEKTRONICZNY | EXP.STE.

INNE:

SPRZET ELEKTRONICZNY | EXP.SIN.

ROZNE: EXP.ROZ.




16 www.gst24.pl/sport

Sroda, 28 paZzdziernika 2020
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Nakrecili najwiecej
kilometrow dla #STG

Przez caty wrzesien trwata zabawa Rowerowa Stolica Polski. Zaciekle
rywalizowali w niej rowerzysci z 44 miast. Ci, ktorzy przejechali najwiecej, zostali nagrodzeni.
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Starogard Gdanski zajal wysokie 6. miejsce.
Prezydent miasta Janusz Stankowiak podzie-
kowal i wreczyt nagrody najbardziej aktyw-
nym uczestnikom, ktorzy krecili kilometry
dla Starogardu.

Dla stolicy powiatu na dwoch kétkach jez-
dzito ponad 360 o0sdb. Lacznie przejechaly 94
708,50 km.

- Bardzo dzigkuje wszystkim za udzial
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w zabawie i wielkie zaangazowanie. Wiem,
ze bardzo zalezalo Wam na jak najwyzszej
lokacie naszego miasta, z czego niezmiernie
sie ciesze. Jestem pod ogromnym wrazeniem
Panistwa wynikow. Przejecha¢ tak wiele kilo-
metréw w ciagu miesigca, to nie lada wyczyn.
Podziwiam i serdecznie gratuluje - powiedziat
prezydent miasta.

Najwickszg iloé¢ kilometrow dla #STG prze-

jechat 66-letni emeryt Franciszek Kortas.

- Na rowerze jezdze od okoto dwoch lat.
Bardzo lubi¢ ten rodzaj aktywnosci. Pomaga
mi zachowa¢ zdrowie i utrzymac forme. Kiedy
dowiedzialem si¢ 0 Rowerowej Stolicy Polski,
bez wahania wsiadlem na rower i jezdzilem
o wiele wigcej niz zwykle. Wyjezdzatem okolo
godz. 4:00 nad ranem i krecitem. Mam sporo
wolnego czasu, wiec moglem sie temu oddaé
w petni. Bywalo trudno, ale najwazniejszy byt
dla mnie wynik, jaki w rywalizacji osiagnie
moje miasto - mowit pan Franciszek.
Franciszek Kortas nakrecit dla #STG 5 755,45 km.

Najlepsi zawodnicy otrzymali nagrody glow-
ne w postaci roweréw ufundowanych przez
sponsora.

Najwiecej kilometrow nakrecili:

Kobiety:

Magdalena Wolszlegier 3 155,27 km - I miejsce

Natalia Bonk 2 922,59 km - II miejsce

Iwona Jurkiewicz-Pisarska 925,01 km - III
miejsce

Megzczyzni:

Franciszek Kortas 5 755,45 km - I miejsce

Dawid Seroka 3 300,23 km - II miejsce

Jarostaw Bonk 3 062,50 km - III miejsce

[raf/

Zt A PASSA PRZERWANA

PILKA NOZNA | Co prawda to jeszcze nie zwycigstwo,
ale tez nie przegrana. KS Wda Czarna Woda
zremisowat z GKS Bobowo 1:1.

fot. Justyna Czapieska

W trakcie sobotniego meczu podopieczni trenera Sebastia-
na Jedrzejewskiego zagrali w koricu na miare swoich moz-
liwosci. Widoczna byta ogromna wola przerwania ztej passy
bez zdobyczy punktowej, zaangazowanie i walka o kazdy
metr boiska jak réwniez o kazda pitke. Z przebiegu catego
spotkania mozemy stwierdzic, ze zétto-niebiescy zastu-
zyli na wiecej. Stworzyli sobie ogrom dogodnych sytuacji
do zdobycia bramki, jednak ponownie daty o sobie znaé
problemy ze skuteczno$cia. Czy punkt zdobyty w sobote
bedzie dobrym prognostykiem przed ostatnimi kolejkami
rozgrywek, w trakcie ktérych pitkarze z Czarnej Wody
udadza sie na mecz wyjazdowy z Brdg Rytel, by nastepnie
zmierzy¢ sie na wtasnym boisku z sgsiadami zza miedzy,
zespotem Czarnych Piece? Zobaczymy.

Jedyng bramke dla gospodarzy w tym meczu zdobyt Arek
Szczepankiewicz (asysta: Klaudiusz Burczyk). Pomimo
niedosytu punkt zdobyty z faworyzowanym GKS Bobowo
nalezy szanowac.

Tradycyjnie po spotkaniu z6tto-niebiescy poprosili zespo6t
gosci o wsparcie klubowej zbidrki na rzecz Olka Lewan-
dowskiego z Czarnej Wody zmagajgcego sie z rdzeniowym
zanikiem miesni.

/KS Wda Czarna Woda/
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