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Ternat: Krzysztof Hildebrandt zamordujg cig ZYDZIE

Krzysztof Hildebrandt zamorduje cle ZYDZIE.

Usune takiego $miecia jak ty z naszego miasta.

Zniszczyles mi Zycie. Dlatego nie mam juz nic do stracenia,
Zamorduje cie jak Adamowicza. Zostane drugim Wilmontem.
Zadigam cle sk Nie ma zgody na ZYDOW w Wejherowle.
Poiegnaj sie z rodzing, bo wkrdtce zobaczg cie po raz ostatni...

Podpisano,
Morderca z Wejherowa

CORAZ WIECEJ ZIELENI W RUMI

Na ulicach Rumi coraz czesciej
mozna obserwowaé  ro§linne
zmiany jakie zachodza z inicjaty-
wy mieszkancéw. Eksperci z wielu
dziedzin coraz czeSciej uswia-
damiajg, ze ekologia nie jest juz
moda a koniecznosdcia dla nas.
Podjeto juz stosowne dziatania

str. 2

RETRO POTANCOWKA MIEJSKA e o .
. . W dzisiejszym wydaniu!
Orgaruzowana zawsze 15 slerp-

nia Retro Potaficowka Miejska

w Wejherowie od kilku lat przy- ZDROW]E

ciaga wielu mieszkaricéw i gosci UROD A
na plac Jakuba Wejhera. Podczas &

imprezy mozna bylo dokonaé spi-

su powszechnego, a takze zaszcze- - Aktywnos¢ fizyczna i dieta
pié sie przeciw Covid-19. - Zostan mistrzem gotowania

str.5 - Licz kalorie, prowadz bilans kaloryczny
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BADZ

NA BIEZACO
z gweltZ.pl

ZATRZYMANO 169
KIEROWCOW KTORZY
PRZEKROCZYLI PREDKOSC

POWIAT | Policjanci ruchu drogowego na drogach po-
wiatu wejherowskiego prowadzili dziatania ,,Predkos¢”
Funkcjonariusze ujawnili 112 przekroczen dozwolonej
predkosci, w tym siedmiu przypadkéw, gdzie kierowcy
na terenie zabudowanym przekroczyli predkosé o po-
nad 50 km/h.

fot. KPP Wejherowo

Policjanci z wejherowskiej drogéwki prowadzili dziatania
pod nazwg ,Predkos¢”. Celem tej akcji byto zmniejszenie
zagrozenia bezpieczenstwa z powodu nieprzestrzegania
ograniczen predkosci, egzekwowanie od kierujgcych
stosowania sie do limitdw predkosci oraz uswiadomienie
kierujacym zagrozenia, jakie niesie za sobg nadmierna
predkosc.

Podczas prowadzonej akcji mundurowi biorgcy udziat

w dziataniach ukarali mandatami 112 kierujacych, ktérzy
poruszajac sie po drogach powiatu przekroczyli dopusz-
czalng predkos¢, w tym szesciu kierowcom zatrzymano
na okres 3 miesiecy prawo jazdy, natomiast siodmy
kierowca przekroczyt predkos¢ o ponad 50km/h w cza-
sie obowigzujgcego zakazu. W trakcie prowadzonych
kontroli policjanci drogéwki sprawdzali tez trzezwos¢
kierujacych pojazdami, a takze sprawdzali w jaki sposéb
sq przewozone dzieci oraz czy podrézujgcy stosujg sie
do przepisdw i zapinajg pasy bezpieczenstwa. tacznie
10 oséb zostato ukaranych mandatami za nie stosowa-
nie paséw bezpieczenstwa. tacznie funkcjonariusze
skontrolowali 174 samochody.

A ponadto w czasie sobotnich i niedzielnych dziatan
»,Motocykle” policjanci dodatkowo skontrolowali 160 po-
jazddéw, w tym 46 motocykli. Funkcjonariusze ujawnili 57
przekroczen predkosci, w tym 3 wykroczenia popetnili
motocyklisci. Ponadto mundurowi ujawnili 3 przypad-

ki przekroczenia predkosci na terenie zabudowanym

o ponad 50 km/h i trzej kierowcy samochoddw utracili
prawa jazdy na trzy miesigce. Policjanci zatrzymali takze
jednego motocykliste, ktéry nie posiadat uprawnien.

W czasie tych dwdéch dni ujawniono takze 5 kierowcow
znajdujgcych sie pod wptywem alkoholu (po spozyciu

i nietrzezwych).

Przypominamy: jazda z nadmierng predkoscig powoduje,
ze zadania stojgce przed kierowcy stajg sie trudniejsze.
Kierowca ma mniej czasu na prawidtowg ocene sytu-
acji, droga hamowania wydtuza sie, a na pojazd dziataja
znacznie wieksze sity, moggce spowodowacd utrate
kontroli. Jazda z nadmierng predkoscia zwieksza ryzyko
Smierci oraz ciezkich obrazen. Apelujemy do wszystkich
kierowcow o rozwage i stosowanie sie do obowigzuja-
cych przepisow!

fot. UM Rumia

Eksperci z wielu dziedzin coraz czesciej
uswiadamiaja, ze ekologia nie jest juz moda
a koniecznoécig dla nas. Europejski Zielony
Lad zaklada, ze nasz kontynent do 2050 roku
stanie si¢ neutralny klimatycznie. Polski rzad
jak i inne panstwa UE podjely juz stosowne
dziatania w tym kierunku, ale i réwniez samo-
rzady nie chcg zostawac w tyle.

Realizowane s3 m.in programy oraz inwesty-
cje zwigzane z czystym powietrzem, energia
odnawialng, ekomobilnoscig czy zwiekszaniem
poziomu retencji wod przez wladze Rumi.
Skupienie sie Urzedu Miasta na przestrzeni pu-
blicznej poskutkowalo zasadzeniem 100 drzew,
przeszto 360 trwa ozdobnych i 1300 roslin wie-
loletnich oraz okoto 2300 krzewdw, glownie
na terenie parkéw i gtéwnych ciggéw komuni-
kacyjnych. Zasadzenie tych rodlin przyniosto
korzysci dla zdrowia mieszancow i wplynie
korzystnie na srodowisko- sg one zrodtem tle-
nu, filtrami powietrza, zapobiegaja erozji gleby,
a nawet chronia przed kurzem i sadza.

rzebujes2
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Przeprowadzone w listopadzie 2020r., ba-
dania $wiadomosci i zachowan ekologicz-
nych Poléw na zlecenie Ministerstwa Kli-
matu i Srodowiska wynika, ze 83% pytanych
jest zadowolona z jakosci terendw zielonych
w okolicy zamieszkania, co wiecej, 75% od-
powiadajacych jest gotowa zaangazowac si¢
w tworzenie nowych potaci zieleni i dbanie
o istniejace juz instalacje.

Mieszkaficy Rumi chcacy nie tylko ob-
serwowal zachodzacg metamorfoze miasta
zaczeli w niej réwniez uczestniczy¢ czego
przyktadem sg wlasciciele posesji przy uli-
cach Ceynowy, Kilinskiego i Lakowej. Na
wiasny koszt, za zgoda miasta, zagospodaro-
wali przydrozne trawniki i zobowigzali si¢ je
pielegnowat.

Wisnie pitkowane Kanzan, ktére mozna
oglada¢ w parku Zelewskiego oraz Staro-
wiejskim réwniez zostaly ufundowane przez
darczyncéw dla ich wnukéw i innych pokolen
stanowiac przy tym rodzinne pamiatki. Idac

-

©

W Rumi pojawia si¢
coraz wiecej zieleni

RUMIA | Na ulicach Rumi coraz czesciej mozna obserwowac roslinne zmiany jakie zachodza z ini-
Cjatywy mieszkancow.

dalej za ta inicjatyws, zostato ztozonych 13
projektow w tzw. Zielonym Budzecie Oby-
watelskim, przyczyniajacym si¢ do ochrony
srodowiska naturalnego i bytowania zwierzat.
100 tysiecy ztotych miasto przeznaczy na re-
alizacje zwycieskich pomystow.

- Dzigkujemy mieszkancom, ktorzy angazu-
ja sie w dziatania zwigzane z miejskg zielenig.
Sa chetni do zaktadania zielencow i traw-
nikéw czy sadzenia drzew oraz ozdobnych
krzew6w. Niektorzy nawet sami si¢ garng do
koszenia i przycinek. Widzimy, ze zdarzaja
sie tez osoby, ktore z wlasnej inicjatywy regu-
larnie podlewaja znajdujace sie przy ich pose-
sjach roliny. Taka postawa to ogromny skarb.
Dzigki temu rosliny znacznie lepiej si¢ rozwi-
jaja, sa bujne, daja wiecej cienia w stoneczne
dni, filtruja powietrze, miasto pieknieje. Co-
raz wickszej liczbie rumian zalezy na ziele-
ni znajdujacej sie we wspolnej przestrzeni,
serdecznie za to dziekujemy - méwi Michat
Pasieczny, burmistrz Rumi.

Skontaktuj sie: Danuta Bieszke | tel. 660 731138 | d.bieszke@expressy.pl
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Prezydentowi Wejherowa
Srozono smiercia

WEJHEROWO | Szokujace oSwiadczenie na stronie Urzedu Miasta Wejherowa opublikowat Prezy-

dent Krzysztof Hildebrandt.

Dokladnie 16 sierpnia Prezydent Miasta
Wejherowa Krzysztof Hildebrandt otrzymat
grozbe zabicia go. W szokujacej wiadomo-
§ci czytamy, ze ma pozegnac si¢ z rodzina,
bowiem zostanie zadzgany przez ,Morderce
z Wejherowa”

Wpierw byly ataki stowne, oszczerstwa
i szczucie na mnie w internecie i niektorych
mediach, a teraz jest grozba zamordowania.
Uzasadnione jest podejrzenie, ze sa to fak-
ty ze sobg powigzane. Od stow do czynow.
- czytamy w o$wiadczeniu. Takie zagrozenie
pochodzi od 0sob inspirowanych agresjg i za-
checanych hejtem np. na Facebook'u. Mowa
nienawisci, publicznie rzucane klamstwa i po-
méwienia wobec mnie tworzg odpowiednig
atmosfere do takich zdarzen.

Prezydent zapowiedzial réwniez, ze nie da
sie zastraszy¢ i dalej bedzie wykonywat swoje
obowiazki tak, jak obecnie. Oczywiscie spra-
wa zostala juz zgloszona policji.

Jak informuja ogélnopolskie media podob-
nymi e-mailami podzielili si¢ juz 10 sierpnia
we wtorek prezydenci Zawiercia Lukasz Ko-
narski i Rybnika Piotr Kuczera. Wlodarze,
w tym prezydent Myslowic, takze skierowali
juz sprawy do organéw S$cigania. Pogrézki
otrzymali réwniez Aleksandra Dulkiewicz,

fot. wejherowo.pl

prezydent Gdanska, Tadeusz Truskolaski,
prezydent Bialegostoku, Jacek Jaskowiak, pre-
zydent Poznania czy Jacek Sutryk, prezydent
Wroctawia.

Pogrozki to czyn karalny. Grozi za nie po-
zbawienie wolnosci do dwdch lat. O odpowie-
dzialnosci karnej za ten czyn mowi art. 190

Kodeksu karnego:

§ 1. Kto grozi innej osobie popelnieniem
przestepstwa na jej szkode lub szkode osoby
najblizszej, jezeli grozba wzbudza w zagrozo-
nym uzasadniong obawe, ze bedzie spelniona,
podlega grzywnie, karze ograniczenia wolno-
$ci albo pozbawienia wolnosci do lat 2.

UWAGA

ZA ODMOWE SPISU GROZI
KARA GRZYWNY DO
5000 ZLOTYCH!

KRAJ | Przypominamy, ze udziat w Spisie Po-
wszechnym jest obowigzkowy. Za odmowe udziatu
grozi kara grzywny. Policja otrzymata juz blisko 80
whnioskow o popetnienie wykroczenia, zwigzanego
z odmowa udziatu w spisie.

Wszystkie osoby i gospodarstwa domowe odmawiajg-
ce spisania sie przez Internet wywiadu przez telefon
lub odmawiajgce udzielenia odpowiedzi rachmistrzowi
podczas wywiadu bezposredniego narazajg sie na kare
grzywny.

Jezeli nie spisates sie przez Internet nie mozesz juz
odmoéwic udzielenia odpowiedzi rachmistrzowi na pytania
spisowe, gdy sie z Tobg skontaktuje. Odmawiajgc nara-
zasz sie na kare grzywny. Uniknij tego.

Jezeli masz dostep do Internetu - spisz sie za posred-
nictwem interaktywnej aplikacji dostepnej na stronie
Gtéwnego Urzedu Statystycznego https://spis.gov.

pl/. Jezeli nie masz udaj sie do Urzedu Miejskiego

w Wejherowie i spisz sie przez Internet na specjalnie
przygotowanym stanowisku. Aby skorzystac z tej po-
mocy, wystarczy zarezerwowac¢ wizyte pod nr telefonu:
058 677 71 90 lub 058 677 70 91.

Mozesz sie rowniez spisac na infolinii dzwonigc pod nu-
mer 22 279 99 99 od 8:00 do 18:00.
#LiczymySieDlaPolski #NSP2021 #GUS #LiczySieKazdy
#rachmistrz

praca dla

DZIENNIKARZA

OPIS ZADAN:

pisanie, redagowanie i korekta tekstow

REKLAMA

—RZETELNA USLUGA
ZA ROZSADNA CENE

39/2021/RL

STARBUD

RAFAE KOSIANOWICZ

% EBIURO: @

zwigzanych z termatykg lokalng i biznesowq,
» dodawanie matericldw na portale
internetowe i serwisy spotecznosciowe,

«  przeprowadzanie wywiaddw i udziot

w konferencjach prasowych,

- obstuga mediéw spotecznosciowych,

UL. KOCIEWSKA(KOLO CASTORAMY)
B3-200 STAROGARD GDANSKI

TEL. 516 574 271, 728 994 575,
660 414 486

E-MAIL: STARBUD.ROBERTEGMAIL.COM

CHCIELIBYSMY ABY DO NASZEGO ZESPOLU
DOLACZYLY OSOBY, KTORE:

»  doswiadczenie w pracy redakcyjne],

» lekkie picro” i reporterskq ciekawosé,

»  umiejetnost wyszukiwania tematow

»  fatwosE w nawigzywaniu kontaktow
interpersonalnych,

« sqg kreatywne i majg gtowy petne
pomysiow,

+ odnajdujq sie zaréwno w pisaniu diugich,
profesjonalnych tresci, jak i krotkich newsow,
+ posiadajgce czynne prawo jazdy kat. B

ZE SWOJEJ STRONY PROPONUJEMY:
» stake wynagrodzenie,

» spokojng atmosfere w pracy,

» nieograniczony dostep do
wewnetrznych narzedzi firmowych,

CZY ZDAZYSZ PRZED
ZMIANA USTAWY?

Cv prosimy.kierowué na e-mail:
rekrutacja@expressy.pl
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Co Ty wiesz 0 Redzie? No wlasnie.
Zagrajmy w gre.

REDA | Mtodziezowa Rada Miejska w Redzie wspdlnie ze Stowarzyszeniem R3da 3.0 zapraszaja mieszkaricéw i wszystkich chetnych do udziatu w drugiej
grze miejskiej, ktora odbedzie sie w sobote, 21 sierpnia, o godzinie 9:00.

- Wakacje juz niedlugo si¢
skonczg, to dobry moment, aby
zaprosi¢ do udziatu w drugiej
redzkiej grze miejskiej - mowi
Kajetan Kotodziejski, organiza-
tor gry i prezes Stowarzyszenia
R3da 3.0 - Uczestnicy pozna-
ja miejsca o nieznanej szerzej
historii, ulice, parki, budynki,
w ktorych przesztos¢ przeplata
sie z terazniejszoscig. To dobra
okazja, aby sta¢ sie ekspertem
w dziedzinie redzkich cieka-
wostek.

Aby zglosi¢ si¢ do gry, nalezy
wypelni¢ formularz na stronie:
https://tiny.pl/9mb46 Mozna to
zrobi¢ do 20 sierpnia do godz.
12:00. Zgtaszaé si¢ powinny
minimum 2-osobowe grupy,
lecz pojedyncze zgloszenia tez
sg przyjmowane. W takich sy-
tuacjach zesp6t zostanie utwo-
rzony przez organizatoréw na
starcie gry. Zwyciezcy mogg li-
czy¢ na ciekawe nagrody, ktore
przygotowali partnerzy akgji:
Urzad Miasta w Redzie, Aqu-

REWITALIZACJA SRODMIESCIA
WEJHEROWA - REMONTY KAMIENIC

WEJHEROWO | Kolejne zabytkowe budynki nalezace do wspéinot mieszkaniowych
zostaty odnowione w ramach realizowanego przez Urzad Miejski projektu ,,Rewitaliza-
cja Srédmiescia Wejherowa” i otrzymaty na ten cel érodki z Unii Europejskiej. Remonty
przeprowadzone zostaty w dwéch kamienicach - przy ul. Puckiej 9 i Dworcowej 1.

fot. UM Wejherowo

W ramach unijnego projektu wykonano re-
mont elewacji Sciany wschodniej i potudnio-
wej budynku mieszkalnego przy ulicy Puc-
kiej 9 w Wejherowie. tgczny koszt zadania
wynidst 248,4 tys. zt, z czego wktad wtasny
wspolnoty mieszkaniowej — 140,4 tys. zt.

W budynku przy ul. Dworcowej 1 wyremon-

apark Reda, Fabryka Kultury,
Stajnia Pegaz, Muzyczny Starter,
Gburka, Kuchnia u Kaszuba.

A czym jest, nowe na mapie
redzkich inicjatyw, Stowarzy-
szenie R3da 3.0?

- R3da 3.0 to grupa oséb,
ktorych laczy idea zaangazo-
wania mlodziezy w budowanie
lokalnej spolecznosci - mowi
Lukasz Kaminski, zastepca
burmistrza Redy - Spora czgs¢
cztonkow stowarzyszenia ma za
sobg dziatalnos¢ w Mtodziezo-
wej Radzie Miejskiej. Glowny-
mi celami jakie sobie stawiaja
$3 m.in. wspomaganie rozwoju
wspolnot i spotecznosci lokal-
nych, rozw¢j przedsiebiorczo-
$ci, upowszechnianie i ochrona
wolnosci i praw czlowieka oraz
swobod obywatelskich, a takze
dzialania wspomagajace rozwoj
demokracji.

Stowarzyszenie zostalo za-
wigzane w lutym tego roku, gra
miejska jest jedng z pierwszych
inicjatyw.

fot. UM Reda

W TYCH MIEJSCACH NIE BYLES NIGDY!
ZGtOS SIE DO GRY (GRUPY 2-6 OSOBOWE)

COTY WIESZ

O REDZIE?

REDA.GRAMIEISKA@GMAIL.COM

GRA MIEJSKA W REDZIE
21 SIERPNIA 2021 G. 9:00

ORGANIZATORZY

REDA 3.0

START: STAIJNIA PEGAZ Kas
UL. RZECZNA 9A REDA -E

PARTNERZY
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prezydenta Wejherowa ds. rozwoju miasta
- Kazda wspolnota przystepujac do konkur-
su musiata przedstawic zakres prac, ktéry
zamierza zrealizowac. Najczesciej sg to re-
monty elewaciji, klatek schodowych, ale s
takze projekty dotyczace zagospodarowy-
wania otoczenia kamienic. Aby skorzystaé
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towano elewacje potudniowej i zachod-

niej Sciany oraz utwardzono teren wokét
kamienicy. Inwestycja kosztowata 270 tys. zt,
z czego wktad wspolnoty wynidst 144 tys. zt.
Pozostate koszty zostaty sfinansowane

z unijnej dotacji.

- Wspoélnoty mieszkaniowe, ktére sg
partnerami w projekcie rewitalizacyjnym
,Rewitalizacja Srédmiescia Wejherowa”,
zostaty wytonione w drodze otwartego
konkursu — méwi Beata Rutkiewicz, zastepca

z dofinansowania unijnego, wspdlnoty musza
dysponowac¢ wktadem wtasnym. Dzigki
takim pracom, poprawia sie nie tylko stan
techniczny budynkdw, ale takze estetyka
otoczenia.

- Remonty kamienic w ramach rewitalizacji
to dobry przyktad wspétpracy wtadz miasta
z mieszkancami we wspolnotach mieszka-
niowych i wykorzystania $rodkéw unijnych

- podkresla radny Wojciech Koztowski,
wspierajacy od wielu lat projekt rewitalizacji.

Architekt Stanistaw Swiatkiewcz
patronem ulicy w Wejherowie

WEJHEROWO | Podczas dzisiejszej (16.08) sesji radni przyjeli uchwaty przede wszystkim konieczne do zapew-
nienia normalnego funkgjonowania miasta. Radni m.in. dokonali zmian w budzecie, przyznali dotacje na pomoc dla
wspdlnoty mieszkaniowej na remont zabytkowej kamienicy oraz nadali nazwe ulicy wewnetrznej.

strzeni u zbiegu ul. Walowej i Pétnocne;j.

Radni podjeli takze decyzje o nadaniu nazwy
Stanistawa Swigtkiewicza (1892-1971) drodze we-
wnetrznej pomiedzy ulicami Hallera i Strzelecka.
Na wniosek mieszkancow, reprezentowanych przez
radng Justyne Ostrowska, uhonorowano w ten spo-
sob niezyjacego wybitnego architekta zwigzanego
z Wejherowem. Wedlug jego projektow powstaly
m.in. budynki uzytecznoéci publicznej, korty teni-
sowe, kapielisko miejskie i liczne wille. W jego ro-
dzinnym domu przy ul. Hallera 14, wybudowanym
w stylu modernistycznym, odbywaja si¢ wydarzenia
kulturalne i wystawy.

Sesja odbyta sie w hali sportowej Szkoly Podsta-
wowej nr 5, z zachowaniem covidowych $rodkéw
ostroznosci. Radni przyznali dotacje w wysokosci 90
tys. zt dla Wspolnoty Mieszkaniowej Watowa I i II
na wykonanie prac konserwatorskich i restaurator-
skich w zabytkowej kamienicy przy ul. Walowej 18.
W ramach inwestycji wykonany zostanie m.in. re-
mont dachu, stolarki okiennej, elewacji péinocnej,
potudniowej i zachodniej kamienicy. Planowane
prace sa kompleksowe i niezbedne dla poprawy wi-
zerunku i utrzymania budynku w nalezytym stanie
technicznym. Przyczynia si¢ do podkre$lenia wa-
loréw historycznej zabudowy w historycznej prze-
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Retro Potancowka
Miejska w Wejherowie

WEJHEROWO | Organizowana zawsze 15 sierpnia Retro Potaricéwka Miejska w Wejherowie od kilku lat
przycigga wielu mieszkancow i gosci na plac Jakuba Wejhera. Tegoroczna wejherowska potaricéwka byta
bogatsza w atrakcje i trwafa od godz. 15 az do 22. Podczas imprezy mozna byto dokonac spisu powszech-
nego, a takze zaszczepic sie przeciw Covid-19 w mobilnym punkcie szczepien powszechnych.

Dyrektor Wejherowskiego Centrum Kultury
Jolanta Rozyniska wspdlnie z pracownikami
Filharmonii Kaszubskiej przygotowala liczne
atrakcje z naukg tanca swingowego wlacznie,
ktorg prowadzili instruktorzy Kasia i Tomek.
Na scenie obok ratusza wystapily dwie znako-
mite kapele - 0 godz. 17 Radunia River Jazz
Band z Gdanska oraz CzessBend z Warszawy.

W roli konferansjera wystapil trojmiejski
aktor i rezyser Tomasz Podsiadto, znakomicie
czujacy i oddajacy klimat retro, ktory opo-
wiadal rozne ciekawostki i anegdotki z zycia
dawnego Wejherowa. Jedna z nich byta opo-
wie$¢ o bocianie Kubusiu, ktory byt maskotka
przedwojennej jednostki Wojskowej, najpierw
Batalionu, a pdzniej Morskiego Putku Strzel-
cow. Byt to bocian, ktéry nie odlecial do cie-
plych krajow, ze wzgledu na zlamane skrzy-
dlo, ale tak zaprzyjaznil si¢ z wejherowskimi
zolnierzami, ktorzy otoczyli go opieka, ze cze-
sto paradowal przed wojskiem podczas apeli
i uroczystosci wojskowych.

Jak méwi Jolanta Rozynska w Wejherowie
zarobwno w okresie miedzywojennym, jak
i w latach powojennych, kwitlo aktywne zycie
towarzyskie i kulturalne.

- W tym roku postawilismy na dodatko-
we atrakcje i zabawy retro, zeby pokaza¢ jak
bawily sie kiedy$ nasze babcie i prababcie,
a takze dziadkowie i pradziadkowie - mowi
Jolanta Rozynska - Zadbali$my o to, aby byto
miejsce nie tylko do tanca, ale takze do roz-
méw, drobnych zakupéw i rozrywki. Stad
np. stoisko z lemoniadg - Degustatornia,
jabtka z pobliskich sadéw - Frutti do Pachta,
ktore sami zrywaliSmy, stragan z kwiatami
oferujacym réznego rodzaju bukieciki - pro-
wadzony przez wejherowianke Elzbiete Mar-
mutowska wspélnie z uczestniczkami kursu
florystycznego, a takze Kino Retro w namio-
cie, gdzie mozna bylo obejrze¢ przedwojenne
filmy z Polg Negri czy Eugeniuszem Bodo.
Zorganizowaliémy tez wystawe fotograficzng
~Wesele kaszubskie” ze zdjeciami Radostawa
Brzozowskiego oraz informacje o innych tan-
cach, w tym o dawnym fajfie. Natomiast wla-
Scicielka sklepu odziezowego na rynku Lidia

fot. UM Wejherowo

w
1

Miiller udostepnita witryne swojego sklepu
do zaprezentowania mody z okresu miedzy-
wojennego w stylu ,,Co powinna uczyni¢ ko-
bieta zeby zainteresowaé soba?”

Wielu mieszkancow i turystow przystuchi-
walo sie koncertom i odwiedzato przygotowa-
ne przez WCK stoiska retro niemal od poczat-
ku trwania imprezy az do konca.

- Ciesze sie, ze mieszkancy i go$cie wykazali
zainteresowanie tymi atrakcjami i wzieli ak-
tywny udzial w zaproponowanych zabawach
i minikonkursach m.in. §piewu i tarca, inspi-

rowanych okresem miedzywojennym - dodaje
Jolanta Rozynska.

W trakcie trwania potaicowki retro otwar-
te byly sale historyczne w ratuszu z wej-
$ciami grupowymi co godzine, od poludnia
do godziny 21. Przed namiotami Spisu Po-
wszechnego prowadzonego przez GUS i mo-
bilnym punktem szczepien prowadzonym
przez Sim-Med czekalo wielu chetnych w ko-
lejkach. Jak si¢ dowiedzieli$my z mozliwosci
zaszczepienia si¢ przeciw Covid-19 skorzy-
stafo 100 os6b.

Wejherowska
Karta Mieszkanca
- informacja dla
Partnerow

WEJHEROWO | W Wejherowie, z inicjatywy prezydenta Wejherowa
Krzysztofa Hildebrandta jesienig br. wprowadzona zostanie Karta
Mieszkarica. Wejherowska Karta Mieszkarica bedzie upowaznia¢
mieszkancow naszego miasta do korzystania ze znizek, rabatow, ulg

i przywilejow, realizowanych zaréwno przez instytucje miejskie jak

i partneréw biznesowych przystepujacych do programu.

Karta Mieszkarica pozwoli na wspieranie lokalnych firm i przyczyni sie
do tego, ze mieszkaricy Wejherowa z korzyscia i checia beda korzystali wla-
$nie z ich oferty.

Bycie partnerem Programu to doskonata okazja do promowania wlasnej
dziatalnosci oraz pozyskania stalych klientow glownie poprzez:

« zwiekszenie rozpoznawalnosci Twojej firmy i oferty,

+ dolaczenie do miejskiego katalogu firm/instytucji na stronie Progra-
mu,

+ wprowadzanie rdznego rodzaju udogodnien dla swoich klientow,

+ skierowanie dodatkowej oferty dla wejherowskich seniordw,

+ mozliwo$¢ prowadzenia statystyk sprzedazowych oraz statystyk grup
odbiorcow.

Aby zosta¢ Partnerem Programu ,Wejherowska Karta mieszkanca” wy-
starczy wypetni¢ formularz zgloszeniowy dostepny na stronie Urzedu Mia-
sta i przesta¢ go na adres: partnerzy@wejherowskakarta.pl lub wypeltniony
i podpisany papierowy wniosek wrzuci¢ do skrzynki podawczej w siedzibie
Urzedu Miejskiego przy ul. 12 Marca 195.

Po weryfikacji zgloszen z kazdym z Partneréw podpisane zostanie indy-
widualne porozumienie okreslajace jego szczegotowy udziat w Programie.

Program bedzie realizowany za pomoca dedykowanej aplikacji ktora
zostanie nieodplatnie udostgpniona wszystkim Partnerom wraz z mery-
torycznym wsparciem. Aby méc zweryfikowa¢ uprawnienia wynikajace
z Karty Mieszkanica konieczne bedzie posiadanie przez Partnera ,,czytnika”
czyli urzadzenia, ktore umozliwi odczytanie Karty Mieszk

WYMIEN PIEC WEGLOWY
JESZCZE PRZED SEZONEM
GRZEWCZYM!

WEJHEROWO | Jesli mieszkasz w domu jednorodzinnym
i ogrzewasz budynek weglem lub drewnem, to warto po-
mysleé o tym, aby jeszcze przed nadchodzacym sezonem
grzewczym zmieni¢ ogrzewanie na bardziej ekologiczne -
np. ha piec gazowy, miejska sie¢ cieptownicza czy pompe
ciepta. Pomoze Urzad Miejski w Wejherowie!

fot. UM Wejherowo

Warto rozwazy¢ takie rozwigzania w szczegélnosci,

ze wiasciciele zabudowy jednorodzinnej moga skorzystaé
z dotacji na wymiane pieca oraz ocieplenie budynku zgod-
nie z zasadami programu ,Czyste Powietrze”. Aby uzyskac
dotacje wystarczy ztozy¢ wniosek o dofinansowanie

w Urzedzie Miejskim w Wejherowie. Informacje o programie
oraz pomoc w wypetnianiu wniosku mozna uzyskac réw-
niez w Urzedzie Miejskim pod nr telefonu: 58 677 71 06.
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Thamy na festynie z okazji

RUMIA | Zespét Papa D byt gwiazda festynu rodzinnego zorganizowanego z okazji dnia patrona
Rumi, czyli $wigtego Jana Bosko. Nie zabrakto rowniez sportowych atrakgji oraz zabaw.

Wydarzenie odbywato si¢ w niedzielne
popotudnie 15 sierpnia na boisku przy
ul. Bukowej, w przeddzien 206. rocznicy
narodzin patrona.

Dzisiaj przypominamy posta¢ naszego
patrona Jana Bosko. To byl wyjatkowy
cztowiek, prawdziwy wzér do naslado-
wania. Osoba mocno zaangazowana
w prace z dzie¢mi i mlodziezg. Jestem

niezmiernie dumny, ze to wlasnie on jest
naszym patronem - podkreslat burmistrz
Michal Pasieczny.

Tuz po oficjalnym otwarciu odbyt sie
mecz pilki noznej pomiedzy samorza-
dowcami z Rumi, ktérych kapitanem
byl burmistrz Michat Pasieczny, i ,,reszta
$wiata. Zmagania na boisku zakonczyly
si¢ wynikiem 7:1 dla gospodarzy. Bram-

fot. UM Rumia

Prace na ul. Zohierzy

[ Dywizj1 WP

ki w spotkaniu zdobyli: Michat Pasiecz-
ny (2), Krystian Zolnierewicz (2), Rafat
Siemaszko (2), Arkadiusz Skrzynski (1),
Karol Byra (1).

Réwnoczesnie na odwiedzajacych cze-
katy réznorodne stoiska, strefa gastro-
nomiczna, a takze atrakcje dla calych
rodzin - w tym dmuchane zjezdzalnie,
mini zoo, spektakl teatralny, rodzinny
konkurs rysunkowy nawigzujacy do 45-
lecia Miejskiego Osrodka Sportu i Rekre-
acji w Rumi.

Zwienczeniem atrakcji byl wystep Paw-
ta Stasiaka z zespotem Papa D. W trakcie
blisko dwugodzinnego koncertu licznie
zgromadzona publiczno$¢ mogta usty-
sze¢ najwicksze przeboje zespolu m.in.
Panorama Tatr, Czarny Snieg, Pocztéwka
z Wakacji, czy Nasz Disneyland.

Organizatorem rodzinnego festynu byl
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji.

Jan Bosko, na wniosek wielu o0sdb
oraz instytucji, zostal ustanowiony pa-
tronem miasta w styczniu 2016 roku.
Cho¢ zalozyciel salezjanéw nigdy nie
odwiedzit miasta nad Zagorska Struga,
to przedstawiciele jego towarzystwa sa
tu obecni od ponad 80 lat. W 1937 roku
stworzyli w Rumi placéwke wychowaw-
cza, ktora ogromnie wplynela na kulture
i system wartosci lokalnej spolecznosci.
Natomiast obecnie prowadzg oni przed-
szkole, szkole podstawowa, gimnazjum
oraz liceum, a takze organizujg oratoria

i uczestnicza w zyciu duchowym lokal-
nych parafii.

Z tego powodu duchowni, mieszkan-
cy oraz przedstawiciele wladz miasta
- poprzez uchwale o wyborze patrona -
zwrocili sie z pro$ba o przyznanie Rumi
patrona w postaci $wietego Jana Bosko.
Dokumentacja zostata przestana do Rzy-
mu, gdzie Kongregacja ds. Kultu Bozego
i Dyscypliny Sakramentoéw przedlozyla
Ojcu Swietemu Franciszkowi szczegoto-
wa prosbe o potwierdzenie patronatu.

Dekret zostat podpisany 4 pazdziernika
2018 roku i przekazany przez ksigdza ar-

nia patrona

cybiskupa Salvatore Pennacchio, nuncju-
sza apostolskiego w Polsce, metropolicie
gdanskiemu. Tym samym od publiczne-
go ogloszenia woli papieza Franciszka,
co nastapilo 27 stycznia w Sanktuarium
Naj$wietszej Maryi Panny Wspomozenia
Wiernych, $wiety Jan Bosko oficjalnie
stal sie duchowym opiekunem Rumi.
Tym samym liturgiczny obchdd ku jego
czci zostal podniesiony ze wspomnienia
obowigzkowego do rangi uroczystosci,
ktora bedzie obchodzona 31 stycznia
kazdego roku we wszystkich rumskich
kosciotach i kaplicach.

EKOENERGIA NA DOBRE ZAGOSCILA W RUMI

RUMIA | Ponad 200 instalacji fotowoltaicznych, wraz z systemami zarzadzania energia, pojawia si¢ na budynkach
mieszkalnych oraz obiektach uzytecznosci publicznej zlokalizowanych na terenie Rumi i Szemudu. To efekt wspélnych
projektow, na ktére pozyskano ponad 5,5 min zt unijnej dotacji.

RUMIA | Przebiegajacy przez Rumie fragment drogi wojewddzkiej
numer 100 formalnie stat sie placem budowy. Celem inwestycji jest
stworzenie bitumicznej Sciezki rowerowej na odcinku od ul. Przyrzecz-
nej do granicy z gming Kosakowo.

beneficjentem programu.
- Montaz instalacji, dzieki interwencji

pracownika urzedu, zostat w miare
sprawnie wykonany. Niestety braku-
je jeszcze odpowiedniego licznika

Zakres prac obejmuje m.in. wykonanie ciggu pieszo-rowerowego wraz
z odwodnieniem, przebudowe sieci gazowej i elektroenergetycznej,
a takze budowe ktadki nad Zagorska Struga.

- Na okoto 1,5-kilometrowym odcinku powstanie bitumiczna $ciezka
rowerowa z dopuszczeniem ruchu pieszego. Wreszcie bezpiecznie be-
dzie mozna przejecha¢ droga wojewddzka. Umowa zostala podpisana
w polowie lipca, wykonawca ma 120 dni na realizacje, a prace rozpoczng
sie w sierpniu - méwi Ariel Sinicki, wiceburmistrz Rumi do spraw inwe-
stycji. - Jak kazda realizacja inwestycji réwniez ta bedzie powodowala
utrudnienia dla mieszkancow, za co z gory przepraszamy. Bedziemy sie
starali o wszystkich zmianach organizacji ruchu na biezaco informowac.
Na pewno wprowadzony zostanie ruch wahadfowy na niektérych od-
cinkach, niemniej musimy wytrzymac te niedogodnosci, zeby jeszcze
w tym roku cieszy¢ sie z pigknej drogi rowerowe;.

To bardzo wazna inwestycja, ktora byta potrzebna naszemu miastu juz
od dawna, dlatego ogromnie sie ciesze, ze uda sie ja zrealizowac dzieki
wspolpracy z urzedem marszatkowskim, przy duzym wkladzie finanso-
wym naszego miasta — podsumowuje wiceburmistrz.

fot. UM Rumia

Nowoczesna technologia energetyczna
pojawi sie w 52 rumskich domostwach.
Do tej pory zainstalowano panele
fotowoltaiczne w 25 lokalizacjach, a kil-
kanascie z nich zostato podtgczonych
do sieci.

- Od kiedy panele fotowoltaiczne
pojawity sie na rynku, zawsze chciatem
je mie¢. Niestety, ze wzgledu na koszty,
byty dla mnie nieosiggalne. Nawet do-
finansowanie z Narodowego Funduszu

Ochrony Srodowiska niewiele zmienia-
to. Dopiero program zaoferowany przez
Urzad Miasta Rumi otworzyt przede
mng mozliwo$¢ realizacji tego projektu.
Ze spetnieniem wymogow nie miatem
zadnych probleméw, odniostem wrecz
wrazenie jakby byty ,skrojone" pode
mnie. Szkoda tylko, ze program tak
bardzo sie wydtuzyt w czasie, ale, jak to
mowig, lepiej p6zno niz wcale — mowi
Bogustaw Batka, mieszkaniec bedacy

energii, wiec jak na razie nie nastapity
u mnie zadne zmiany. Nie bede jednak
ukrywat, ze energia elektryczna jest dla
mnie najwazniejszym medium i pomi-
mo rzucania ludziom ktéd pod nogi
przez obecny rzad - takich jak zmiana
warunkow rozliczania i rosnace ceny
pradu - to gtéwnym powodem wykona-
nia takiej instalacji sg wtasnie finanse.
Urzad miasta proponuje bardzo cieka-
we programy, zwtaszcza pod wzgledem
ekonomicznym. Jezeli pojawig sie
kolejne, to na pewno chetnie skorzy-
stam - dodaje.

W nastepnym etapie instalacje foto-
woltaiczne zostang zamontowane na
budynkach uzytecznosci publicznej

w Rumi. Sg to miedzy innymi: przed-
szkole ,,Pod Topolg", hala Miejskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji, Szkota
Podstawowa nr 6 oraz Zespot Szkot
przy ul. Stoczniowcow.

— Ta nowoczesna technologia przynie-
sie miastu oszczednosci, ktére zostang
przeznaczone na realizacje kolejnych
zadan spotecznych. Ogromnga korzy-
$cig bedzie takze znaczacy spadek
emisji gazéw cieplarnianych — zapew-
nia Michat Pasieczny, burmistrz Rumi.
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Czy wiesz, ze kalafior jest zrodtem
witaminy C, oraz witamin z grupy B?

ZDROWIE
K URODA

magazyn Expressu Powiatu Wejherowskiego

Wystarczy 100 g, aby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie. Niska kalorycznos¢
zacheca do zawarcia go w naszej diecie.
Ponadto pomaga tagodzi¢ stany zapalne.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia, kazdy z nas powi-
nien by¢ aktywny przynajmniej 150
minut tygodniowo. Ma to pozwoli¢
nie tylko zmniejszyc ryzyko nadwagi,
otytosci i innych choréb dietozalez-
nych, ale takze poprawiac nastrg;.

Tymczasem, jak pokazujg badania
zrealizowane na zlenienie Minister-
stwa Sportu i Turystyki, niewiele
ponad 1/5 Polakow (21,8%) spetnia
zalecane normy. Nieodtgcznym ele-
mentem c¢wiczen jest takze wtasciwa
dieta. Zdarza sie jednak czesto, ze
wdrazajac zdrowsze zwyczaje, pod-
chodzimy do kwestii diety i ruchu
zbyt rygorystycznie, co w krétkim
czasie przyczynia sie do porzucenia
nowego stylu zycia.

PULAPKI ZMIANY STYLU ZYCIA

Wdrazajac nowe zasady w nasz zwy-
czajowy styl zycia, czasami mozemy
podchodzi¢ do réznych jego elemen-
tow zbyt rygorystycznie. Na przy-
ktad wykonujac treningi codziennie
lub o zbyt wysokiej intensywnosci,
gdy w przesztosci nie c¢wiczylismy
wcale. Takie podejscie, bazujace na
poczatkowo wysokiej motywacji,
moze przyczyni¢ sie do szybkiego
zmeczenia, przetrenowania i rezy-
gnacji ze sportu.

Podobnie jest takze w przypadku
diety. Zdarza sie, ze niektore osoby
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rozpoczynajace zdrowy styl zycia, na-
tychmiast rezygnuja ze wszystkiego,
co postrzegaja za niezdrowe: zywno-
sci przetworzonej, stodyczy, stonych
przekasek i cukru. Podejscie to moze
by¢ na tyle wymagajace, ze w krot-
kim czasie od wdrozenia nowej diety,
nie mozemy sie doczeka¢, az ona sie
skonczy. A gdy juz zaprzestaniemy
odzywiac sie w ten sposéb, rzucamy
sie na .zakazane pozywienie” i spozy-
wamy jego nadmierne ilosci.

Tak radykalne podejscie moze takze
przyczynic sie do ograniczania spo-
zywania licznej grupy produktow,
nawet tych, ktére w codziennej die-
cie s3 potrzebne. Mowa tu na przy-
ktad o produktach zbozowych, ktére
czesto s3 eliminowane na diecie od-
chudzajacej, a ktorych spozycie po-
winno by¢ poddawane modyfikaciji,
tylko w przypadku nieprawidtowej
jego tolerangji.

Podobnie jest takze w przypadku cu-
kru, ktorego nadmiar przyczynia sie do
wystgpienia nadwagi, otytosci i innych
choréb dietozaleznych. Natomiast
jedzony w ilosciach umiarkowanych,
zwtaszcza w towarzystwie regularnej
aktywnosci fizycznej, moze stanowic
element zdrowego stylu zycia.

STAWIAJMY SOBIE REALNE CELE

Jak tatwo sie domysli¢, skrajne roz-
wigzania nie stanowig dobrego
wyjscia z sytuacji. To co wydaje sie
kluczowe podczas podejmowania
nowych nawykoéw, to realne cele. Za-
rowno wzgledem naszych osiggniec,
jak réwniez czasu, ktory mozemy na
to przeznaczyc. Nie zaktadajmy, ze
bedziemy ¢wiczy¢ codziennie, jesli
w praktyce inne obowigzki nam to
uniemozliwiajg. Podobnie jest takze
w przypadku diety. Jesli lubimy jesc
stone przekaski lub stodycze, nie

powinnismy catkowicie ich wyelimi-
nowac. Natomiast lepszym rozwia-
zaniem bedzie, jesli uda nam sie je
ograniczy¢, a takze bedziemy w sta-
nie znalez¢ korzystniejsza dla zdro-
wia alternatywe. Na przykfad pudet-
ko ciastek oblanych lukrem mozemy
zamienic na ciasteczka owsiane z su-
szonymi owocami i znacznie mniej-
szg iloscig cukru.

CUKIER W DIECIE SPORTOWCA

Fizjologicznie, glukoza to zwiazek
chemiczny, ktory jest wykorzysty-
wany w wielu procesach umozliwia-
jacych codzienne funkcjonowanie.
Podobnie jest w przypadku sportu,
niezaleznie od rodzaju wysitku (wy-
trzymatosciowy/oporowy), a takze
czasu jego trwania, to wtasnie gluko-
za jest podstawowym Zrédtem ener-
gii dla pracujacych miesni. W przy-
padku wysitkéw krétkotrwatych,

organizm ludzki wykorzystuje ATP
(zwigzek chemiczny bedacy nosni-
kiem energii) zgromadzone w mie-
Sniach, ktdre pierwotnie powstaje
z glukozy, a w mniejszym stopniu
takze aminokwasow i wolnych kwa-
sow ttuszczowych. Przy wysitkach
o dtuzszym czasie trwania, wieksza
role zaczynaja odgrywac takze inne
zwiazki np. ttuszcze.

Co wiecej, jak pokazujg badania na-
ukowe, pojedyncza dawka cukrow
(weglowodandéw prostych) spozyta
podczas uprawiania dtugotrwatej
aktywnosci fizycznej np. podczas
maratonu, moze nie tylko podniesc
wytrzymatos¢ zawodnikéw, ale tak-
Ze poprawi¢ osiggane przez nich
wyniki, a takze usprawni¢ odbudo-
we glikogenu miesniowego (zrddto
energii dla miesni).

ILE CUKRU MOZEMY ZJESC?

Zgodnie z normami opracowanymi
dla populacji polskiej, a takze zalece-
niami Swiatowej Organizacji Zdrowia
cukry proste nie powinny stanowic
wiecej niz 10% wartosci energetycz-
nej naszej diety. Co wiecej, cukry
dodane, czyli np. te z cukierniczki,
nie powinny stanowic wiecej niz 5%
jadtospisu. W praktyce oznacza to,
Ze przecietna osoba na diecie 2000
kcal moze danego dnia spozy¢ 200
kcal z cukréw prostych, a w tym 100
kcal z cukréw dodanych, co w prze-
liczeniu na cukier spozywczy (sa-
charoze) oznaczatoby 50g cukru np.
Z owocow i 25g z cukru spozywcze-
go lub miodu.

Jopr. raf/
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Energia na caty dzien

fot. mat. prasowe

Kluczowymi czynnikami wptywajacymi na stan zdrowia
i dlugowiecznosc jest sposob odzywiania sie i regularna
aktywnosc fizyczna.

JAK ZAPEWNIC SOBIE ENERGIE NA CALY DZIEN?

1. Dzien zaczynaj od sniadania. Wydawato by sie, ze wszy-
scy o tym wiedza, a jednak wiele osob nie jada sniadania
lub jada je zbyt pozno, przez co naraza sie na ,spadek
energii” juz od rana.

2. Jedz przynajmniej trzy gtowne positki. Jedzac regular-
nie zapewniamy rownomierne dostarczanie skfadnikéw
pokarmowych w ciggu dnia. Dtugie przerwy pomiedzy
positkami mogg powodowac uczucie zmeczenia, senno-
sci, rozdraznienia.

3. Jedz duzo warzyw i owocéw. Pomimo licznych ogol-
nodostepnych informacji na temat roli warzyw i owocow
w zbilansowanej diecie, Polacy wcigz spozywajg ich nie-
wystarczajacg ilosc (ok. 280 g na osobe w ciggu dnia z re-
komendowanych minimum 400 g na osobe.

4. Produkty zbozowe staraj sie wybiera¢ w postaci petno-
ziarnistej lub razowej czyli o nizszym indeksie glikemicz-
nym. Tego typu produkty s3 zrédtem glukozy dla naszego
organizmu dtugo wykorzystywanym po spozyciu positku
- glukoza jest gtéwnym ,paliwem” dla mézgu, jak rowniez
dla miesni.

6. Jedz regularnie produkty mleczne i z umiarem inne pro-
dukty zwierzece. Wybieraj zdrowe ttuszcze roslinne.

7. Pij ptyny w ilosci 1,5 - 2 litry dziennie - odwodnienie
jest czynnikiem ktory pogardza wydolnos¢ organizmu.
Starajmy sie pi¢ duzo wody, ale pamietajmy rowniez, ze
takie produkty jak soki warzywne lub owocowe, réwniez
wspierajg nawodnienie organizmu,

/raf/
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Wiekszos¢ z nas przynajmniej od czasu
do czasu gotuje w domu. Dla niektérych
to Swietny sposob na mite, rodzinne spe-
dzenie czasu. Podpowiadamy, jak zostac
mistrzem gotowania.

8 na 10 Polakéw deklaruje, ze zdarza im
sie gotowa¢ w domu. Niektorzy jednak
wcigz podchodza do tego tematu z dy-
stansem lub zastanawiajg sie, w jaki spo-
sob przejs¢ na ,\wyzszy" poziom i tworzyc¢
dania jak z ulubionej restauracji. Przed-
stawiamy 5 krokow, ktdére pozwolg zgte-
bi¢ temat gotowania i wptyng na jakosc
przyrzadzonych positkdw.

KROK I: POSZUKAJ PRZEPISOW

Zanim  zaczniesz  eksperymentowac
w kuchni, warto przeczytac kilka przepi-
sOw na to samo danie. Nawet znani ku-
charze, ktorzy twierdza, ze aktualnie nie
uzywaja przepiséw, na poczatku swojej
drogi musieli positkowac sie nimi. A jak
wybrac¢ najlepsza recepture? Przeczytaj
3-4 przepisy dostepne w internecie i wy-
bierz ten, ktory ma dobra ocene i wygla-
da interesujgco. Faktem jest, ze niektére
komentarze na stronach internetowych
nie s3 wiarygodne, ale wsrod nich znajda
sie takze te na miare ztota. Warto takze
zapytac innych o sugestie. Twoi znajomi,
ktérzy lubig gotowac, prawdopodobnie
maja swoje ulubione strony internetowe
lub ksigzki kucharskie. Nie zapominaj tez
o swoich babciach, mamie, czy ciociach

- w niektorych rodzinach istniejg .spraw-
dzone" przepisy na pyszne dania. Warto
po nie siegnac.

KROK II: SKEADNIKI DOBREJ JAKOSCI

Nawet najlepszy kucharz nie stworzy do-
brego dania z produktéw niskiej jakosci
lub ich podrobek. Do najczesciej fatszo-
wanych produktéw spozywczych naleza:
mieso, produkty mleczne, oleje, mleko,
midd, czy napoje alkoholowe. Dlatego juz
na etapie robienia zakupéw nalezy zwré-
ci¢ uwage na etykiety. Wyréb seropodob-
ny zdecydowanie nie sprawi, ze nasza la-
sagne lub zapiekanka bedg smakowac jak
z drogiej restauracji.

KROK IlI: UZYWAJ ZIOE

Przyprawy to nie tylko sol, pieprz lub kost-
ka rosofowa. Wykorzystaj moc swiezych
ziot i suszonych przypraw! Ziota i przy-
prawy to sprytny sposéb, by nadac smak
i gtebie kazdej potrawie. Uzywanie ziot
i przypraw zabiera kubki smakowe w kuli-
narng przygode. Moga przeksztatci¢ zwy-
kty makaron we witoska uczte lub kurczaka
w danie rodem z Indii. Ziota i przyprawy to
takze Swietny sposob na zwiekszenie sma-
ku potrawy bez dodawania kalorii.

KROK IV: ODPOWIEDNI SPRZET

Gotowanie nie musi by¢ wyzwaniem,
jesli posiadamy urzadzenia, ktére zrobia

czes$¢ pracy za nas. Nalezg do nich robo-
ty kuchenne, inteligentne piekarniki, czy
odpowiednie kuchenki. Jesli juz o ku-
chenkach mowa - to do wyboru mamy
gazowe, elektryczne, z ptyta ceramiczna
grzewcza, z ptyta ceramiczng indukcyj-
ng a takze z palnikiem gazowym przy-
krytym ptyta. Te nowoczesne kuchenki
pozwalajg na precyzyjne ustawienie
temperatury, dzieki czemu odtworzenie
doktadnych zalecen z przepisow bedzie
o wiele prostsze.

KROK V: OSTRY NOZ

Tepy noz jest niebezpiecznym nozem,
poniewaz sita potrzebna do jego uzytko-
wania powoduje wieksze prawdopodo-
biefstwo zranienia sie niz w przypadku
uzycia ostrego noza. Istnieje kilka waz-
nych wskazowek dotyczacych pielegna-
¢ji nozy. Po pierwsze, nie wktadaj nozy
do zmywarki. Po drugie szlifuj przed i po
kazdym uzyciu, aby zachowa¢ ostrosc.
Po trzecie - najlepiej, jesli noze s prze-
chowywane w rekawach, lub na pasku
magnetycznym. Na koniec uzywaj tylko
plastikowych lub drewnianych desek do
krojenia. Nie tnij na szkle ani marmurze!
Gwarantuje to stepienie, odtamanie lub
ztamanie noza, nie méwiac juz o okrop-
nym dZwieku, jaki wydaje. Za kazdym ra-
zem, gdy néz uderza o powierzchnie, na
metalu tworzg sie mikroskopijne zadzio-
ry, powodujgc matowienie krawedzi.

/raf/
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Czy mleko i przetwory mleczne s3
zdrowe? lle mozna ich spozywac?
Czy sa dobrze trawione i przyswajane
przez nasz organizm? Postaramy sie
odpowiedzie¢ na te i na inne pytania.

Mleko, ser zotty i pozostate przetwo-
ry nabiatowe to interesujace produk-
ty spozywcze. Zawarty w nich cukier
mlekowy nazywamy laktoza. Trawio-
ny jest w naszym organizmie za po-
moca laktazy, czyli enzymu wytwa-
rzanego w nabtonku jelita cienkiego.
Kiedy jestesmy dzie¢mi, wszyscy wy-
twarzamy duzo enzymu laktazy, ktory
pozwala nam wchfaniac¢ mleko matki.
W populacjach, w ktérych spozycie
mleka byto historycznie niskie, takich
jak Japonia i Chiny, wiekszos¢ dzieci
szybko przestaje produkowac lakta-
ze, stad pozniejsze wystapienie nie-
tolerancji laktozy. Jak zatem wyglada
sprawa nabiatu w zyciu cztowieka?
Czy powinnismy go spozywac? A jesli
tak, to kiedy i dlaczego?

SERY - DOBRE DLA DZIECKA?

W ostatnich dziesiecioleciach spo-
zycie mleka i produktow mlecznych
przez dzieci i mtodziez w wielu
krajach zmalato, a znaczna czesc¢
mtodziezy nie spetnia zalecen doty-
czacych ilosci spozywania nabiatu.
Produkty mleczne pozostajg jednak
waznym zrodtem dietetycznym wie-
lu mikroelementéw, w tym wapnia,
fosforu, magnezu, cynku, jodu, po-
tasu, witaminy A, witaminy D, wi-
taminy B12 i ryboflawiny (witaminy
B2). Ponadto dostarczaja dzieciom
energii, wysokiej jakosci biatka oraz
niezbednych kwasow ttuszczowych.
A od jakiego wieku warto podawac
dziecku nabiat?

Ser zotty - od drugiego roku zycia.
Sery biate (raczej petnottuste lub
potttuste) - od trzeciego roku zycia.

fot. Siami Tan - Unsplash

Nabiat w naszej diecie

Ser feta - od drugiego roku zycia. Ser
mascarpone - od drugiego roku zycia.
Oscypek (ze wzgledu na ilos¢ soli le-
piej podawac dziecku niewielkg ilosc)
- od drugiego roku zycia.

DOROSLI POWINNI JESC NABIAL?

Zdecydowana zaletg nabiatu jest jego
wysoka wartos¢ odzywcza. Jest efek-
tem obecnosci ré6znorodnych witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz petno-
wartosciowego biatka. Wiele osob
zastanawia sie takze, czy ser zotty jest
zdrowy? Odpowiedz jest prosta - zde-
cydowanie tak. Ser zétty posiada cen-
ne skfadniki (biatko, kwasy ttuszczo-
we), witaminy (A, B, D i K) i mineraty
(wapn, fosfor, magnez, cynk i miedz).
Dlaczego s3 tak istotne? Dlatego, ze
sg one niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a doktad-
niej - naszego ukfadu nerwowego,
odpornosciowego i miesniowego.

Dzieki temu codzienne funkcjonowa-
nie - czy w domu, czy w pracy nie sta-
nowi dla nas problemu. Ze wszystkich
przetworow mlecznych to wiasnie ser
jest najwazniejszym zrédtem wapnia,
ktory wzmacnia kosci, zeby i paznok-
cie. Dzigki spozywaniu sera w zyciu
dorostym mozemy uchroni¢ sie przed
osteoporoza w wieku senioralnym.
Dobrze przyswajalny wapn znajduja-
Cy sie w serze poprawia gestosc i wy-
trzymatos¢ kosci. Warto wspomniec,
ze ser zotty dodaje takze energii,
przydatnej zwifaszcza podczas dtu-
giego dnia pracy, a dzieki serotoninie
poprawia humor.

SER ZOETY DLA SENIOROW?

Dieta seniora nie musi by¢ wcale asce-
tyczna, a jedynie wtasciwie skom-
ponowana. Zgodnie z zaleceniami
Narodowego Centrum Edukacji Zy-
wieniowej 1ZZ osobom starszym re-

komenduje sie zwiekszenie spozycia
mleka do co najmniej trzech duzych
szklanek codziennie. Mozna tez zasta-
pi¢ je fermentowanymi produktami
mlecznymi. Mleko dostarcza bowiem
organizmowi biatko, wapn, magnez,
potas, witaminy z grupy B oraz wita-
mine D. Codzienne positki powinny
by¢ zatem bogate w wapn, ktorego
bogatym zrédtem s wiasnie produk-
ty nabiatowe. Dobrze jest ograniczy¢
ilosc laktozy, ktéra przez wielu senio-
row moze byc stabiej trawiona. | cho¢
najwiecej tego cukru znajduije sie fak-
tycznie w mleku, to smiato mozna de-
cydowac sie na produkty pochodne,
nie tylko te oznaczone jako bezlak-
tozowe. Wsrod .bezpiecznych” wy-
boréw moga byc¢ te produkty, ktore
zostaty poddane fermentacji. Naleza
do nich maslanka, kefir, czy jogurt.
Dodatkowo bez obawy siega¢ mozna
po ser zotty lub serki topione.
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fot. Michele Blackwell - Unsplash

Witamina D reguluje meta-
bolizm tkanki kostnej, pozy-
tywnie wptywa na zdrowie
zebdw a przy okazji rowniez
na... sylwetke.

Odpowiednia dawka chroni
niemowleta przed krzywica,
a dorostych przed osteopo-
rozy, ostabieniem miesni
i ztamaniami kosci. Najnow-
sze badania wskazuja, ze
wspomniana witamina ma
wiecej cech, ktore korzystnie
wptywaja na nasze zdrowie.

- Niedobér witaminy D to
zwigkszona podatnos¢ na
infekcje oraz ryzyko rozwoju
alergii, chorob uktadu kraze-
nia, a w szczegolnosci nadci-
Snienia tetniczego, otytosci,
cukrzycy. Brak tej witaminy
wptywa réwniez na rozwoj
nowotworow: piersi, prosta-
ty, jelita grubego. To rowniez
sprzyja rozwojowi takich
chorob jak stwardnienie roz-
siane, choroba Hashimoto,
reumatoidalne  zapalenie
stawow czy jelit. Naukowcy
dowiedli, ze niedobor wita-
miny D prowadzi do zabu-
rzen neurologicznych i pod-
nosi ryzyko wystapienia
demencji i depresji. Ponad-
to, niedostateczne stezenie
witaminy D przyspiesza pro-
cesy starzenia.

Niedobory witaminy D s3
zjawiskiem powszechnym,
dotycza nawet 90 proc.
populagiji.

(BG)

Nawodnij organizm spozywajac warzywa i owoce

Woda to nasz sprzymierzeniec

w walce o dobre samopoczucie
i funkcjonowanie naszego organi-
zmu. Szczegolnie latem pamietajmy
o0 jej regularnym dostarczaniu, gdy
upaty daja nam sie we znaki. A jak ja
dostarczac? Oprocz picia wody mo-
zemy ja takze... schrupac!

Woda stanowi u oséb dorostych
ok. 60% masy ciata, jej ilos¢ za-

lezy m.in. od wieku, wagi czy

czynnikow srodowiskowych. Lato
sprzyja jej szybszej utracie, kie-
dy nasze ciato szuka sposobu na
schtodzenie sie - woda stanowi
wazny czynnik w regulowaniu
temperatury, m.in. poprzez poce-

nie. Co sie stanie, jesli sie odwod-
nimy?

- Odwodnienie organizmu wptywa
istotnie na wydolnos¢ organizmu
- wyjasnia dr hab. Dariusz Wtoda-
rek, lekarz, dietetyk i zywienio-
wiec, kierownik Zaktadu Dietetyki
Instytutu Nauk o Zywieniu Czto-
wieka Szkoty Gtownej Gospodar-
stwa Wiejskiego w Warszawie.
- Szczegolnie pogarsza sie funk-
cja uktadu krazenia. Dochodzi¢
moze do mniejszego przeptywu
krwi przez poszczegolne narza-
dy, w tym przez mézg. Wptywac
to bedzie na pogorszenie nasze-
g0 samopoczucia, rozdraznienie,

pogorszenie koncentracji, jak
réowniez moze doprowadzi¢ do
omdlen. Szczegolnie narazone
na odwodnienie s3 dzieci i osoby
starsze, ale moze dotyczy¢ ono
0s6b w kazdym wieku, zwtaszcza
w upalne dni i podczas intensyw-
nego wysitku fizycznego. Nalezy
réwniez zaznaczy¢, ze odwodnie-
nie istotnie wptywa na zmniejsze-
nie wydolnosci fizycznej. Bardzo
wazne jest wiec, zebysmy dbali
o siebie - wystarczy pamietac
o dostarczaniu odpowiedniej ilo-
sci wody. U osoby dorostej dzien-
ne zapotrzebowanie to ok. 2,5 I.

Czym sie nawadniac? Wod3 oczy-

wiscie. Jednak nie tylko ze szklanki
czy butelki - wode znajdziemy tak-
ze w innych produktach, ktére na co
dzien spozywamy. Mowa o polskich
warzywach i owocach, ktore zawie-
rajg nie tylko wode, ale i mnostwo
sktadnikéw odzywczych.

- Zasadniczym sposobem nawad-
niania organizmu jest spozywanie
ptynow - ttumaczy dr Dariusz Wto-
darek. - Warto jednak pamietac,
ze woda dostarczana jest rowniez
Z zywnoscia, zwfaszcza z warzy-
wami i owocami. Takie warzywa,
jak ogorki czy pomidory, w ponad
95% sktadajg sie z wody. Warto
jednak zaznaczy¢, sa to warzywa

o bardzo matej wartosci energe-
tycznej i dostarczaja dodatkowo
cennych mikrosktadnikéw. Po-
midory s3 bardzo bogate w po-
tas, ponadto zawierajg likopen.
Podobnie owoce jagodowe, np.
truskawki, poziomki, zawierajg
okoto 90% wody i wiele sktadni-
kow odzywczych. To samo doty-
czy sokéw - zawierajg doktadnie
takg samg ilos¢ wody, jak warzy-
wa i owoce, z ktérych powstaja,
i maja porownywalng ilos¢ mikro-
sktadnikow. Dlatego siegajac po
warzywa, owoce i soki rowniez
pomagamy nawodni¢ organizm,
jednoczesnie go odzywiajac.
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Licz kalorie, prowadz
bilans energetyczny
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APARATY StUCHOWE
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Zdrowe odzywianie, regularne ¢wiczenia
fizyczne, detoks sokowy, oczyszczanie,
joga... W dzisiejszych czasach w poszuki-
waniu zdrowia i szczuptej sylwetki tatwo
sie pogubic.

W internecie znajdziemy milion rozwia-
zan, jednakze ktora z receptur na piekno
i zdrowie okaze sie skuteczna? Wiek-
szosc¢ dorostych Polakow ma nadmierna
mase ciata. Czy stara jak Swiat metoda
liczenia kalorii moze by¢ pomocna?

BILANS ENERGETYCZNY

Koncepcja bilansu energetycznego za-
ktada, ze kazdy z nas, w zaleznosci od
wieku, masy ciata, ptci, a takze prowa-
dzonego stylu zycia, wymaga dostarcze-
nia odpowiedniegj ilosci energii i sktad-
nikow odzywczych. W zwigzku z tym,
kazdego dnia przyjmujac pozywienie do-

starczamy sobie tego, co niezbedne, pod
postacig spozywanych positkéw i napo-
jow. Ta ilos¢ energii, ktorg przyjelismy
z pozywieniem, powinna by¢ zrownowa-
zona przez nasz wydatek energetyczny
np. codzienng aktywnosc fizyczna.

Organizm cztowieka jest w stanie czer-
pac¢ energie z trzech gtéwnych Zrodet:
weglowodanow, ttuszczow, i biatek.
Wszystko mogtoby sie wydawac pro-
ste, energie przyjmujemy z pozywienia,
a wydatkujemy ja bedac kazdego dnia
w ruchu. Skad w takim razie bierze sig
nadwaga i otytos¢?

JAK POWSTAJE OTYLOSC

Jak wskazujg eksperci, otytos¢, a takze
nadwaga, s3 konsekwencjg zaburzenia,
wczesniej wspomnianego bilansu energe-
tycznego. Sytuacja, w ktorej ilosc energii

(a mowiac potocznie kalorii) dostarczanej
wraz z pozywieniem jest zbyt duza w sto-
sunku do ilosci energii zuzywanej, prowa-
dzi do gromadzenia jej w postaci nadpro-
gramowych kilogramow. Z tego wzgledu,
warto liczy¢ kalorie.

Wsrod przyczyn takiego stanu rzeczy
w dzisiejszych czasach eksperci upatruja:
brak ruchu, nieswiadome spozywanie ka-
lorii, nieregularne spozywanie positkow
i pomijanie sniadan, nieodpowiednie przy-
rzadzanie potraw.

ZACHOWAC BILANS

Warto pamieta¢, ze nasza masa ciata to
nie tylko liczby na wadze, ale takze stan
zdrowia. Jak podkreslajg eksperci, nad-
waga i otytos¢, to takze wieksze ryzyko
licznych chorob cywilizacyjnych, wsrod
ktoérych nalezy wymienic: choroby ukta-
du krazenia, niektére typy nowotworow,
cukrzyce, dne moczanowa, depresje,
a takze choroby nerek i watroby.

Skad jednak mozemy wiedzie¢ ile energii
kazdy z nas powinien sobie dostarczy¢?
Mozna skorzysta¢ z wzoréw dostepnych
m/in. w internecie, ale aby miec¢ pewnos¢
co do poprawnosci wyniku, warto wybrac
sie do doswiadczonego specjalisty. Na-
stepnie, znajac juz ilos¢ energii jakg po-
winnismy dostarczy¢ sobie kazdego dnia,
warto takze wiedzie¢ jak rozdystrybu-
owac energie, aby dieta byfa prawidtowo
skomponowana.

/Jopr. raf/

Zdrowie zawarte
w mtodych warzywach

Nowalijki to wczesne warzy-
Wwa, pojawiajace sie wraz z na-
dejsciem wiosny i dostepne
praktycznie przez cate lato.

Czy warto mfode warzywa
uwzgledniac w swojej diecie?
Niektorzy uwazaja, ze nowa-
lijki s3 przenawozone i pry-
skane pestycydami. To mit
- uprawiane sg one po prostu
w szklarniach lub w tunelach
foliowych, ktore umozliwiajg catoroczng uprawe warzyw
niezaleznie od warunkéw pogodowych. Takg uprawe na-
zywamy przyspieszong (popularnie zwang pedzeniem).
Nie ma to jednak nic wspolnego z nadmiarem nawozenia
albo wiekszg iloscig srodkow ochrony roslin.

Warto wiec po nie siegac, urozmaicajgc nasze positki.
Co istotne, w przypadku $wiezych warzyw trzeba je
odpowiednio przechowywac. Nie przechowujmy ich
w foliowych, szczelnie zamknietych torebkach. Brak do-
stepu tlenu powoduje przeksztatcenie zawartych w nich
azotanow w szkodliwe azotyny. Najlepiej w chtodnym,
ciemnym i przewiewnym miejscu. Wkfadajac do lodowki
mozna je owing¢ w wilgotna Sciereczke. Przed spozyciem
doktadnie je umyjmy, ewentualnie obierzmy.

/raf/

fot. pixabay.com

Jesli nie eko, to co?

Dlaczego wazne jest, zeby w Polsce i na
swiecie rozwijac ekologiczne uprawy?
Czy to tylko .moda na ekologie”, czy
cos wiecej?

W Unii Europejskiej sprzedaje sie blisko
400 tys. ton pestycydéw rocznie. Cho¢
liczni eksperci i organizacje zapewniaja,
Ze sg one bezpieczne i nie majg nega-
tywnego wptywu na nasze zdrowie,
ich stosowanie nie jest niezbedne.
Przypomnijmy, ze jeszcze 70 lat temu
nie istniaty w Polsce tzw. konwencjo-
nalne sposoby upraw. Gospodarstwa
byty ekologiczne, poniewaz nikt na
masowg skale nie stosowat chemicz-
nych érodkéw ochrony roslin. Zywnosc¢
ekologiczna nie jest wiec fanaberig, ale
powrotem do tradycji. Czy nasze spote-
czenstwo jest na ten powrot gotowe?

Zaréwno w Stanach Zjednoczonych jak
i w Europie popyt na produkty ekolo-
giczne jest wiekszy niz podaz. W samej
Polsce wartos¢ rynku ekoproduktow
w ciggu dziesieciolecia wzrosta trzy-
krotnie. We Francji juz 5 proc. zakupow
spozywczych to zywnosc ekologiczna,
w Szwajcarii 9 proc., a w Danii 13 proc.
Wszystko wskazuje na to, ze ten trend

fot. pixabay.com

bedzie w dalszym ciggu rost. Dzieje
sie tak, poniewaz rosnie swiadomos¢
spoteczenstwa. Ludzie troszczg sie nie
tylko o swoje zdrowie, ale takze przy-
sztos¢ planety. Poszukujg najlepszych,
najbardziej bezpiecznych rozwigzan,
a do takich nalezy certyfikowana zyw-
nosc ekologiczna. Ale sprzedaz certy-
fikowanych produktéw ekologicznych
wcigz stanowi jedynie niewielki procent
wyboréw konsumenckich.

Gospodarstwa ekologiczne s3 integral-
ng czescig srodowiska. Nie stanowia
zagrozenia dla zdrowia i bytowania
cztowieka, poniewaz nie skazajg gleby
i wod. Rolnicy, w trosce o dobre plony,
musza dbac o ptodozmian, a ich dziata-
nia s3 nastawione na troske o ziemie,
z ktorej zyj3, a nie na jej eksploatacje

i degeneracje. Produkcja certyfikowa-
nej zywnosci ekologicznej odbywa sie
z petnym poszanowaniem Srodowiska
naturalnego. Jak pokazujg naukowcy
z catego swiata - wytwarzanie kon-
wencjonalnej zywnosci i produkowane
przez nig gazy cieplarniane to jedno
z najwiekszych zZrodet naszych proble-
mow ze zmianami klimatycznymi.
Codziennie kazdy z nas podejmuje ty-
sigce wyborow, ktorych konsekwencje
moga by¢ mniej lub bardziej przyjazne
dla planety. Takze w kwestii kupowania
zywnosci. Lepiej kupi¢ mniej, lepszej
jakosci zywnosci ekologicznej, niz wy-
rzucac¢ i marnowac jedzenie, ktérego
- przyznajmy sie szczerze - czesto ku-
pujemy w nadmiarze.

/raf/
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WOIEWODZTWO POMORSKIE

FROGRAM

FUNDUSZE
EUROPEJSKIE DLA

POMORZA
2021-2027

Larzad Wojewodztwa Pomorskiego informuje, ze od 4 sierpnia do 30 wrzesnia 2021 r. trwajg KONSULTACJE projektu programu Fun-
dusze Europejskie dla Pomorza 2021-2021 Z petng trescig projektu programu Fundusze Europejskie dla Pomorza 2021-2027 oraz doku-
mentow i informacji zwigzanych z procesem konsultacji mozna zapoznac sig na stronie internetowej https://strategia2030.pomorskie.
eu Z niezbgdng dokumentacja sprawy mozna réwniez zapoznac sie w sekretariacie Departamentu Rozwoju Regionalnego i Przestrzennego
Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Pomorskiego przy ul. Augustynskiego 1 w Gdansku, gdzie jest ona wytozona do wgladu.

Opinie, uwagi i wnioski dotyczace dokumentu mozna przesytac na adres: Urzgd Marszatkowski Woje-
wodztwa Pomorskiego Okopowa 21/27, 80-810 Gdansk z dopiskiem ,,Konsultacje FEP 2021-2027" lub
na adres poczty elektronicznej fep21-21@pomorskie.eu do 30 wrzesnia 2021 r. Organem wtasciwym do
rozpatrzenia zgtoszonych opinii, uwag i wnioskdw jest Zarzad Wojewddztwa Pomorskiego.

KONSULTACJE
SPOLECZNE

Chorowales na COVID- 19 - zglos
si¢ do fizjoterapeuty 1 psychologa.

W ramach projektu Pomorskie Wspiera samorzad wojewddztwa pomorskiego przeznaczyt ponad 7 milionéw ztotych na pomoc dla ozdrowiericow oraz 0sob nara-
zonych na ciezki przebieg choroby. Rozmowa z Agnieszka Kapata-Sokalska, cztonkinia Zarzadu Wojewddztwa Pomorskiego.

4

W Szpitalu Specjalistycznym w Ko-
$cierzynie powstalo Centrum Infor-
macyjno-Koordynacyjne Volontarius.

- ™

-’

i
o

i L

Ma pomagac osobom, ktore chorowa-
Iy na COVID-19. Sa pierwsi zaintere-
sowani?

- W ciaggu niespelna trzech tygodni
zglosito sie juz ponad 50 osob. W tej
chwili przygotowywane sg dla nich in-
dywidualne harmonogramy rehabilita-
cyjne.

Z jakimi problemami najczesciej sie
borykaja?

Wiekszos¢ ma problemy oddechowe.
Pacjenci potrzebujg tez wsparcia psy-
chologicznego. Trzeba pamietac, ze dla
wielu ozdrowienicow wyjscie z choroby
to dopiero pierwszy krok na drodze do
pelnej sprawnosci. Wedlug szacunkow
specjalistow co najmniej jedna trzecia
ozdrowiencow ma powiktania pocovi-
dowe. Sg to nie tylko problemy zwigza-
ne z ukladem oddechowym, ale réwniez
pogorszenie ogolnej sprawnosci organi-
zmu, zaburzenia lekowe a nawet depre-
syjne. Takie osoby potrzebuja konkret-
nej, skoordynowanej pomocy. Projekt
Pomorskie Wspiera wychodzi naprze-
ciw tym potrzebom.

Na jaka pomoc konkretnie moga liczy¢
takie osoby?

Wsparcie oferowane w ramach pro-
jektu obejmuje ustugi i porady fizjote-
rapeutdw, poradnictwo psychologiczne,
szczepienia przeciwko pneumokokom
czy edukacje zdrowotng. Bedzie tez
mozna skorzysta¢ z pomocy wolon-
tariuszy. Co wazne, dla kazdej osoby
biorgcej udzial w projekcie, zostanie
opracowany indywidualny plan wspar-
cia, dostosowany do potrzeb uczestni-
ka. Chodzi o liczbe zabiegdw i rodzaj
wsparcia. Dzieki temu osoby po choro-
bie szybciej odzyskaja sprawnos¢ i sily,
co umozliwi im powrét do codzien-
nych aktywnosci, w tym aktywnosci
zawodowych.

Ile 0s6b bedzie moglo skorzystac z po-
mocy?

- Zakladamy, ze ze wsparcia skorzy-
sta co najmniej 3 tysigce mieszkancow
naszego wojewodztwa. Koszt calego
projektu to ponad 7 miliondw zlotych.
I bedzie realizowany przez najblizsze
dwa lata, czyli do potowy 2023 roku.
Doswiadczenia zebrane w tym czasie
bedziemy tez na pewno chcieli wyko-
rzystal przy realizacji kolejnych pro-
jektow, tworzonych w  szczegdlnosci
w ramach nowego programu pod nazwa
Fundusze Europejskie dla Pomorza. Jed-
nym z naszych celéw na najblizsze lata
jest to, aby na Pomorzu jak najwiecej
$wiadczen udzielanych bylo w sposdob
spersonalizowany oraz mozliwie jak
najbardziej kompleksowy. Wazne jest
ponadto zaangazowanie wolontariuszy
oraz stymulowanie jeszcze wiekszego
zaangazowania podmiotéw leczniczych
w dziatania zwigzane z prewencja cho-
16b, czyli z profilaktyka.

W Centrum znajda pomoc takze osoby,
ktdre nie chorowaly na COVID-19...

- Zgadza si¢. Pomorskie Wspiera to
projekt skierowany réwniez do osb na-
razonych w szczegolny sposob na cigzki
przebieg COVID-19, ktére s zagrozo-
ne wykluczeniem spotecznym. Dotyczy
to przede wszystkim seniordéw, osob
z niepelnosprawnosciami i chorobami
przewleklymi. Juz w tej chwili seniorzy
sg zainteresowani szczepieniami profi-
laktycznymi przeciwko pneumokokom.
Na pojawienie si¢ tej szczepionki trze-
ba jeszcze chwile poczeka¢. Gdy tylko
bedzie dostepna, bedziemy o tym sze-
roko informowa¢, w tym poprzez stro-
ne¢ internetowg CIK. Prosze¢ tam zatem
zagladad.

Jak mozna dostac si¢ do projektu?

- Wystarczy skontaktowa¢ sie z Cen-
trum  Informacyjno-Koordynacyjnym
Volontarius. Mozna zadzwoni¢, napisaé
e-maila lub zglosi¢ si¢ osobiscie. Cen-
trum jest czynne od poniedziatku do
piatku w godz. 7.25-15.00. Znajduje sie
w bloku A szpitala w Ko$cierzynie. Waz-
ne tez, zeby wyraznie podkreslic, ze pro-
jekt Pomorskie Wspiera jest realizowany
na terenie calego wojewddztwa pomor-
skiego, nie tylko w Ko$cierzynie. Pomoc
dotrze zatem do kazdego, kto spetni wa-
runki projektu, bez wzgledu na miejsce
zamieszkania na terenie Pomorza.

Centrum poszukuje tez wolontariu-
SZY...
- Tak, to niezwykle istotne. Kazdy, kto
chee pomagac jest mile widziany. Chodzi
0 pomoc osobom znajdujacym si¢ w trud-
nej sytuacji spoteczno-gospodarczej, czesto
chorym, ktérym trudno jest zaplanowac
codzienne obowigzki. Pomoc wolontariu-
szy bedzie dla nich ogromnym wsparciem.
Osoby, ktore chcialyby sie w taki sposob
wlgczy¢ do projektu, prosimy o kontakt
z Centrum Volontarius. Bardzo zachecam.

CENTRUM INFORMACYJNO-
KOORDYNACYJNE VOLONTARIUS

telefon 58 686 01 00,
w godz. 8.00-15.00,

e-mail: cik@szpital-koscierzyna.pl,

kontakt osobisty, od poniedziatku do
pigtku w godz. 7.25-15.00: Centrum
Informacyjno-Koordynacyjne Volon-
tarius, Szpital Specjalistyczny w Ko-
Scierzynie (Blok A).



Wczoraj obchodzilismy Swiatowy Dzieni Fotografii

ZDJECIA CZYTELNIKOW

Fotografia uznawana jest za jeden z najwazniejszych wynalazkow ludzkosci. Jest to dziedzina,
ktora rowniez szeroko sie rozwineta. Komu zawdzieczamy odkrycie fotografii?
lle trwato zrobienie pierwszego zdjecia?

Na te i inne pytania odpowiadamy ponizej.

i zostato wykonane przez Josepha -
Micephore'a Miépce'a, Fotografia
przedstawiala jego majatek a jej wykonanie
zajelo wynalazey aZ 8 godzin. W
dzisigjszych czasach, Kiedy praktycznie
kazdy z nas ma juz aparat w telefonie i
mozemy wykonywac nim setki zdjec, jest to
nie do wyobrazenia. Micephore Nigpce'a
udoskonalal swoje dzielo 7 pomocy
drugingo wynalazey, ktérym byl Louis
Daguerre, 19 sierpnia 1839 roku francuski
rzad upublicznit technologie przez nich
opracowane. Fotografia staka sie od
tamtego momentu dobrem publicznym.

—

Fotografia moze wydawac sie

trudna i przede wszystkim
kosztowna, Jednak nasi czytelnicy
doskonale sobie radza nawat

i w te] dziedzinie. Ztapall wczora]
za smartfony, aparaty | nadsylali
dao nas w komentarzach na
Facebooku pod postem swoje
ulublone i najlepsze zdjecie, ktore
udala im sig wykonad.

35 lat po zrobieniu pierwszego zdjecia
powstala fotografia kolorowa co mozna
uznac za niesamowicie szybki rozwaj tej
dziedziny. W XIX wieku na rynku
pojawilta sie wszystkim znana firma
Kodak, ktora calkowicie odmienila swist
fotografil Zdjecia magl robié juz kazdy
kogo bylo na to stac; poniewaZz aparaty

staly sig przenogne. |

Zrobites swietne
ujecie?

Maleiy mieé¢ swiadomosé, e najlepiej o rozwoju dziedziny

Wyslij
fotografii swiadczy fakt, e w czasie, ktory byl Wam d o n a s
potrzebny do przeczytania tego tekstu zostalo zapewne

zrobione wigce| zdjad niz podczas catego XIX wiaku! na adres radakcja@expressy.pl
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Kumulacja atrakeji
przyciagnela thumy

POWIAT WEJHEROWSKI | 15 sierpnia w Parku w Luzinie mozna byto nie tylko wystuchac koncertu
Orkiestry Detej GOK, ale réwniez poznac szczegéty powstania nowej publikacji Adama Hebela.

fot. GOK Luzino

Na odwiedzajacych tego dnia czekal wspa-
nialy koncert, plenerowe emisje dwoch filmow
familijnych, w tym "Chlopiec i Wilk", animacje
multimedialne dla najmlodszych, pokaz samo-
choddw sportowych oraz akcja zbierania podpi-
sow chetnych do bazy dawcow szpiku Fundacji
DKMS Zostan Dawcg Szpiku. Wsréd atrakeji
stangl réwniez namiot Spisu Powszechnego.

Wryczekiwang pozycja w programie dnia byt
koncert Orkiestry Detej GOK Luzino, ktéra
od kilku miesiecy pracuje pod batuta nowego
dyrygenta Marcina Grzywacza. Muzycy przy-
swoili rozbudowany repertuar przy stosun-
kowo niewielkiej iloéci prob, na ktory zlozyly
sie kompozycje inspirowane muzyka polska
("Kapitaniskie Tango") francuska (Suita "Paris
Montmartre"- opr. Toshio Mashima/Rafat Rin-
glewski), brazylijskie ("Brasilia Carnaval” Nor-
mana Taylora), wegierskie ("Mata Rapsodia
Wegierska" Alfreda Boesendorfera) i filmowa
("Roll Tide" Hansa Zimera).

Juz od pierwszego utworu publiczno$¢ pode-
szta z entuzjazmem i ciekawoscig do wystepu
artystow. Koncert samodzielnie rozpoczeta
orkiestra utworem ("Kapitaniskie Tango"), ale
juz za chwile w utworze "Rumba" partie solo-
wa wykonata na saksofonie altowym Joanna
Drzewzdzon. W kolejnym utworze, tym razem
wegierskim, swoimi umiejetno$ciami popisat
sie Krystian Zywicki na sakshornie.

Miejsce w programie muzycznym zajela row-
niez wokalistka Ewelina Kuc, wystepujac z or-
kiestra w utworach francuskich. Podobnie jak
przed tygodniem artystka oczarowata publike
swoim wykonem, dojrzalym warsztatem wo-
kalnym jak i przekonywujacymi interpretacja-
mi. Do gustu stuchaczy zdecydowanie trafita
koncepcja, w ktorej zespot dety towarzyszy wy-
konaniom piosenek. Blok muzyczny partiami
solowymi uzupelnili Pawel Zywicki- trabka,
Patrycja Klein- flet i ponownie Krystian Zy-
wicki- sakshorn.

Kulminacyjnym punktem programu byl jed-
nak utwor "Roll Tide", w ktorym orkiestra zo-
stala zasilona w meski chér Harmonia, a takze
gwiazdy muzycznego firmamentu w Luzinie,
Marcina Kryze- gitara elektryczna oraz Igna-
cego Stybe-Holajna- gitara basowa. Utwor za-
dedykowano zolnierzom walczacym o wolnos¢
w Bitwie Warszawskiej, ktorej 101 rocznica
przypadla na niedziele 15 sierpnia. Moment
odgrywania przez artystow byt tym, ktory po-
ruszyt stuchaczy, niespodziewajacych si¢ tak
rozwinietej artystycznie i osobowo formy tego
wydarzenia muzycznego. Marcin Kryza, nie
tylko swoimi umiejetnosciami gitarowymi, ale
i wizerunkowi bliskiemu milo$nikom muzyki
metalowej oraz rozpuszczonym wlosom wzbu-
dzit entuzjazm widowni. Uzupelnieniem calego
widowiska byla na pewno kompozycja cieptego
i solidarnego brzmienia meskiego choru Har-
monia. Na zakonczenie koncertu publicznos¢
wystuchala kompozycji utrzymanej w stylisty-
ce brazylijskiej, w ktdrej wiodacg role odegrat
Pawet Zywicki- trabka, precyzyjnie wykonujac
partie w wysokich rejestrach.

W trakcie wydarzenia odbyla si¢ premiera
ksigzki Adama Hebela, dziennikarza, akto-
ra i instruktora wspotpracujacego z Gok-iem
Luzino. Pozycje wydato wspolnie Muzeum Pi-
$miennictwa i Muzyki Kaszubsko-Pomorskiej
w Wejherowie oraz Gminny O$rodek Kultury
w Luzinie, pt. "Droga wolnéch lédzy". Podczas
wieczornego spotkania autorskiego sympatycy
literatury fantasy po kaszubsku, mogli pozna¢
fakty z historii powstawania ksigzki ja i wy-
branych szczegolow tres¢. Na czesci pierwsze
Adam Hebel rozlozyl w swojej prezentacji hi-
stori¢ legendarnych grup etnicznych zamiesz-
kujacych fabularng kraine.

Partnerami wydarzenia byli Stodka Porcja
Luzino oraz Wynajmij Ekran Led (dzi¢ki ktore-
mu widzowie dalej od namiotu mogli oglada¢
akcje na scenie).
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PRZED NAMI KOLEJNY
AKTYWNY WEEKEND

REDA | W nadchodzacy weekend w Redzie nie da si¢
nudzié. Przed nami diugo wyczekiwany koncert.

Weekend zaczyna sie w piatek, o czym przypomina
redzka Biblioteka, po raz pierwszy organizujac u siebie
popotudnie z grami planszowymi. W planie luzne gry
imprezowe oraz kilka wiekszych tytutéw, ktérych zasady
poznamy na miejscu. Wstep wolny, bez ograniczen wieko-
wych. Organizatorami wydarzenia sg Miejska Biblioteka
Publiczna w Redzie, Stowarzyszenie R3da 3.0 oraz bloger
»Planszg po tapkach”. Zapraszamy od godziny 14 do 18.
Po planszéwkach mozna odwiedzi¢ Rodzinny Park Miej-
ski, gdzie — wyjatkowo w piagtek — odbedzie sie kolejny
seans Kina pod Gwiazdami. Na widzéw czeka ,Pewnego
razu... w Hollywood” — dziewiaty i wedtug zapowiedzi
przedostatni — film Quentina Tarantino, jak zwykle

w gwiazdorskiej obsadzie. Start o godzinie 21.

W sobote, 21 sierpnia, Fabryka Kultury zaprasza na kon-
cert plenerowy, ktory odbedzie sie na stadionie Miejskie-
go Osrodka Sportu i Rekreacji przy ul. tgkowej. Zagra
jeden z najciekawszych gtoséw polskiej sceny muzycz-
nej - MROZU - a przed nim wystgpi gdynski zespot folk
rockowy MITRA.

- Koncerty MROZA to prawdziwy zastrzyk energii — mowi
Tomasz Wisniewski, dyrektor Fabryki Kultury — To druga
wizyta artysty w naszym miescie, pierwszy raz MROZU
byt gwiazdg wieczoru podczas Swiatowego Zjazdu Kaszu-
boéw w roku 2015 i spotkat sie z gorgcym przyjeciem.
Koncerty rozpoczynajg sie o godzinie 19, MROZU zagra

o 21. Do strefy koncertowej bedzie mozna wej$¢ od godzi-
ny 18, przy zachowaniu zasad bezpieczenstwa okreslonych
w regulaminie, dostepnym na stronie Fabryki Kultury. Stre-
fa gastronomiczna, dmuchane miasteczko oraz stragany
wystawiennicze zaczynajg dziata¢ o godzinie 12:00.

A w niedzielne popotudnie, jak zwykle zapraszamy do
Parku na kolejny koncert z cyklu ,Kameralna Reda”. Po-
czatek o godzinie 16.

OGLOSZENIE

URZAD MIEJSKI
W WEJHEROWIE
INFORMUIJE

W trosce o bezpieczenstwo
mieszkancow rwigzane

z ragroieniem rozpriestrzeniania
sie koronawirusa informujemy,
ie zgodnie z rozporzgdzeniem Rady Ministrow z dnia
6 maja 2021 r. w sprawie ustanowienia okreslonych
ograniczen, nakazow i zakazdw w zwigzku 2 wystgpie-
niem stanu epidemii (Dz. U. z 2021 r. poz. 861) Urzad
Miejski w Wejherowie do odwotania wykonuje wiek-
szosc zadan w sposob wytaczajgey bezposrednig ob-
stuge interesantdw.

Aktualne informacje na temat funkcjonowania
Urzedu Miejskiego w Wejherowie dostepne s3
na stronach internetowych www.wejherowo.pl
oraz www.bip.wejherowo.pl oraz pod numerem
tel. 58 677-70-00 (Kancelaria Ogolna).

Lista spraw urzedowych, ktore moga byc
zatatwiane w sposob elektroniczny za
posrednictwem Elektronicznej Platformy Ustug
Publicznych (ePUAF) znajduje sie na stronie

internetowe;j:
https:/ fepuap.gov.plfwps/portal/strefa-klienta/katalog-spraw
Y
S
7.y
Dziekujemy za zrozumienie WEJHEROWO
Skl st

149/2021/DB
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Nowy pojazd w OSP
Kostkowo

KOSTKOWO | Ochotnicza Straz Pozarna w Kostkowie w ostatnich
dniach dokonata zakupu nowego pojazdu ratowniczego.

fot. FB OSP Kostkowo

Quad Kumco to nowy pojazd, ktéry ma pomaga¢ w wyjazdach, w kt6-
rych na co dzien bierze udziat OSP Kostkowo. Pojazd ten wyposazony jest
m.in. w sygnalizacje $wietlna i dZwiekowa, wyciagarke oraz hak holowniczy.
Z pewnoscig sprawdzi sie podczas akcji poszukiwawczo - ratowniczych, jak
rowniez zwiekszy mozliwosci szybkiego udzielania pomocy poszkodowa-
nym, przede wszystkim tam gdzie jest ograniczona mozliwos¢ dojazdu.

Calkowity koszt inwestycji wynidst 40 tys. zlotych. Wiekszos¢ érod-
kéw Ochotnicza Straz Pozarna pozyskalo podczas od$niezania dachow
w okresie zimowym, zbidrek ztomu, ktére prowadzone byly w ostatnim
czasie, a takze dzieki wsparciu finansowym zaprzyjaznionych firm i przy-
jaciol.

Na Facebooku OSP Kostkowo mozna przeczytac specjalne podziekowa-
nia dla mieszkancow, darczyncow za kazdy przekazany "kilogram" oraz
"zlotowke".

POZAR MAGAZYNU NA
ULICY PRZEMYSLOWEJ
W WEJHEROWIE

NA SYGNALE | Przed péinoca w ostatni poniedziatek
straz pozarna otrzymata zgtoszenie o wybuchu pozaru
samochodu ciezarowego, ktérego zawartoscia byty
ubrania. Ogien bardzo szybko rozprzestrzenit si¢ na
pobliski magazyn.

Fot. gwe24.pl

Doktadnie o 23:40 w poniedziatek 16 sierpnia straza-

cy zostali wezwani do pozaru, ktéry wybucht na ulicy
Przemystowej w Wejherowie. Pality sie miedzy innymi
tworzywa sztuczne oraz odziez. Spaleniu ulegt takze
samochdd ciezarowy, z ktérego ogien zajat rowniez hale
magazynowa. Wcigz trwa ustalanie przyczyny pozaru.
Na miejsce udato sie dziesie¢ jednostek z terenu powia-
tu wejherowskiego. Pracowaty cztery zastepy JRG Wej-
herowo, JRG Rumia, dwa zastepy OSP Wejherowo i OSP
Bolszewo, OSP Luzino oraz OSP Orle. Policja kierowata
ruchem. Dodatkowo dwa zastepy OSP Goscicino bez
przerwy prowadzity zabezpieczenie rejonu. Pracujgcy na
miejscu strazacy caty czas przerzucali i zalewali pogo-
rzelisko, w czynnos$ci wtgczono réwniez koparke, dzieki
ktorej tatwiej byto dotrze¢ do warstw znajdujgcych sie
pod spodem. Po blisko 18 godzinach dziatania zostaty
zakonczone.

OGLOSZENIE 201/2021/D8

% BURMISTRZ MIASTA RUMI

tel. (58) 679 65 00 urzad@um.rumia.pl

RPP.6721.106.2021.IN Rumia, dnia 20.08.2021 r.

OGLOSZENIE

o wytozeniu do publicznego wgladu projektow miejscowych planéow
zagospodarowania przestrzennego miasta Rumi

Na podstawie art., 11 pkt 7 i 8 art. 17 pkt 91 11 oraz w zwigzku z art. 27 ustawy z dnia 27 marca
2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz. U. z 2021 r. poz. 741, ze zm.), oraz
art. 21 ust. 2 pkt 2 i 7, art. 30, art. 39 ust. 1 pkt 2-5, art. 46 pkt 1 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008
r. o udostepnianiu informacji o srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie
srodowiska oraz ocenach oddziatywania na srodowisko (Dz. U.z 2021 r. poz. 247 ze zm.)

zawiadamiam o

« wylozeniu do publicznego wgladu projektu miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego miasta Rumi w rejonie ul. Swietojanskiej, ul. Warszawskiej, ul. 3 Maja i ul.
Gdanskiej;

+ wytozeniu do publicznego wgladu projektu zmiany studium uwarunkowan i kierunkéw
zagospodarowania przestrzennego miasta Rumi;

w dniach od 27.08.2021 r. do 24.09.2021 r.

w siedzibie Urzedu Miasta, przy ul. Sobieskiego 7 w Rumi, po uprzednim ustaleniu terminu

i godziny udostepnienia ww. projektéw dokumentéw oraz na stronie internetowej Biuletynu
Informacji Publicznej Miasta Rumi. Informacje o ww. dokumentach zostaty umieszczone

w publicznie dostepnym wykazie danych o dokumentach zawierajgcych informacje o srodowisku
i jego ochronie, na stronie Biuletynu Informacji Publicznej Urzedu Miasta Rumi.

W celu umozliwienia udziatu spoteczenstwa w opracowaniu projektéw zostanie przeprowadzona
dyskusja publiczna nad przyjetymi w projektach rozwigzaniami w sali nr 100 tut. urzedu w dniu
07.09.2021 r. o godzinie 14.00.

Kazdy ma prawo sktadania uwag i wnioskow:

+ uwagi i wnioski do projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego miasta
Rumi w rejonie ul. Swietojanskiej, ul. Warszawskiej, ul. 3 Maja i ul. Gdaiskiej moga by¢ sktadane
do dnia 10.10.2021 r,;

« uwagii wnioski do projektu zmiany studium uwarunkowan i kierunkéw zagospodarowania
przestrzennego miasta Rumi moga by¢ sktadane do dnia 17.10.2021 r.

Uwagi moga by¢ sktadane w formie pisemnej do Burmistrza Miasta Rumi na adres:

Urzad Miasta Rumi,
ul. Sobieskiego 7,
84-230 Rumia

oraz ustnie do protokotu lub za pomoca srodkéw komunikacji elektronicznej bez koniecznosci
opatrzenia ich bezpiecznym podpisem elektronicznym na adres e-mailowy:

planowanieprzestrzenne@um.rumia.pl
Organem wiasciwym do rozpatrzenia uwag jest Burmistrz Miasta Rumi.

Ustalenie terminu udostepnienia projektéw dokumentéw pod numerem telefonu
58 679 65 45. Projekty ww. dokumentéw sa mozliwe do wgladu w formie elektronicznej na
stronie pod adresem:

www.bip.rumia.pl - zagospodarowanie przestrzenne — dokumenty planistyczne wytozone do
publicznego wgladu

Powyzszq informacje zamieszcza sie

1. na tablicy informacyjnej Urzedu Miasta Rumi

2. na stronie Biuletynu Informacji Publicznej Urzedu Miasta Rumi

3. w publicznie dostepnym wykazie danych o dokumentach zawierajqgcych informacje o srodowisku i jego ochronie
www.ekoportal.pl

4. w lokalnej prasie

Sporzadzita: Iga Narloch
Referat Planowania Przestrzennego
e-mail: i.narloch@um.rumia.pl



fot. WKS Gryf Wejherowo

Pilkarskie
podsumowanie
weekendu

Wprawdzie pitkarze Gryfa Wejherowo po pierwszych 45
minutach przegrywali 0:1, to w drugiej odstonie z6tto-czarni pokazali

charakter i wygrali.

W 2. kolejce IV ligi na Wzgérzu Wolnosci wejhe-
rowianie pokonali Borowiak Czersk 2:1. Druga seria
spotkan byla tez udana dla Orkana Rumia, ktéry od-
niost drugie zwyciestwo. Natomiast dobry start w I1I
lidze zanotowat Stolem Gniewino, ktéry po dwoch
kolejkach z kompletem punktow jest liderem tabeli.
W 2. kolejce IV ligi na stadionie na wejherowskim
Wzgérzu Wolnosci spotkaly sie dwie druzyny spad-
kowicz z III ligi oraz zwycigzca ligi okregowej z po-
przedniego sezonu. Gryf Wejherowo po porazce
w inauguracyjnej kolejce z Wikedem Luzino chciat
poszuka¢ zwycigstwa z Borowiakiem Czersk. Jednak
po pierwszej potowie mozna byto odnies¢ wrazenie,
ze o pierwsze punkty dla WKS-u w sezonie 2021/2022
moze by¢ ciezko. Podopieczni trenera Grzegorza Li-
sewskiego wprawdzie w $rodku pola przyzwoicie sie
prezentowali, to pod bramka rywala brakowalo im
pomystu na wykoriczenie akgji, a strzaly wejherowian
nie sprawialy wiekszych trudnosci bramkarzowi Pa-
trykowi Kotlowskiemu.

Lepiej w tej czesci meczu zaprezentowali sie goscie.
Zawodnicy Borowiaka Czersk pod rzad wykonali
trzy dosrodkowania z rzutéw roznych. Do pierwsze
zostaly powstrzymane przez wejherowian, ale trze-
cie zostato juz zamienione gola dla przyjezdnych. Na
liste strzelcow w 14. min. wpisal sie Arkadiusz Na-
rloch. Goscie w pierwszej polowie mogli jeszcze pod-
wyzszy¢ prowadzenie, ale futbolowka po uderzeniu
Patryka Dudy trafita w poprzeczke.

- Zagralismy naprawde dobry mecz. W pierwszej
polowie mieliémy sporg przewage. Mozemy by¢
z zawodnikow zadowoleni - przyznat po spotkaniu
dla oficjalnego portalu Borowiaka Artur Papierow-
ski, trener druzyny z Czerska. - Jako zespot bylismy
cierpliwi w ataku i solidni w obronie, stwarzalismy
sytuacje i zastuzenie prowadzilismy. W jaki$ 65-70
procentach tego meczu mielismy kontrole, ale te 30
procent okazalo si¢ najwazniejsze. Niestety niewyko-
rzystane sytuacje lubig sie méci¢. Jako druzyna duzo
nam nie brakuje, zadecydowaly detale. Wierze, ze
w kolejnym meczu u siebie zdobedziemy trzy punkty
i wkroczymy na $ciezke zwyciestw.

Zdaniem trenera Borowiaka zadecydowaly detale
o porazce jego zespotu. Z kolei szkoleniowiec wej-
herowian w rozmowie z dziennikarzami przyznal, ze
w drugiej polowie jego zespot pokazat charakter.

- Druga polowa catkiem mi si¢ podobata. Byt cha-
rakter. Od tego si¢ zaczyna pilka nozna. Najpierw
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walka, a potem walory pitkarskiej - powiedzial Grze-
gorz Lisewski, trener WKS.

Od poczatku drugiej polowy Lisewskie na murawe
boiska wprowadzil Jakuba Kwidzinskiego i Macieja
Leske. Czas pokazal, ze byly to dobre zmiany. Leske
wprowadzit sporo ozywienia w ofensywnych poczy-
naniach Gryfa, a Kwidziniski zdobyl wyréwnujacego
gola. Na 2:1 podwyzszyt Piotr Zaleski i Gryf zainka-
sowal trzy punkty.

W najblizsza sobote, 21 sierpnia, z6lto-czarni uda-
dza si¢ do Leborka na mecz z Pogonig. Spotkanie roz-
pocznie si¢ o godz. 18.

W dobrych nastrojach do meczu w ramach 3. kolej-
ki IV ligi przystapia gracze rumskiego Orkana. Pod-
opieczni Jarostawa Formelli majg na swoim koncie 6.
punktéw. Zespol, ktory jeszcze w ubiegtym sezonie
grat w V lidze, w minionej kolejce pokonat na wyjez-
dzie MKS Wtadystawowo 2:1. Dla rumian gole zdo-
byli Maciej Kaszorek i Bartosz Olszewski.

- Mimo grania od 38 minuty w przewadze jedne-
go zawodnika wiecej nie potrafilismy znalez¢ drogi
do bramki rywala. Na domiar zlego to MKS Wlady-
stawowo wyszto na prowadzenie tuz po rozpoczeciu
drugiej potowy. Nasz zesp6t zachowal jednak spokéj
i z kazda kolejng akcja zblizal si¢ do wyréwnania
stanu meczu - napisal w swoich mediach spoteczno-
$ciowych Orkan Rumia.

W najblizsza niedziele, o godz. 12 Orkan podej-
mie Gedani¢ Gdansk. Z kolei Wiked Luzino u siebie
o punkty powalczy z Jaguarem Gdansk. Ten mecz od-
bedzie si¢ w sobote (21 sierpnia o godz. 17).

Udany poczatek sezonu maja za soba gracze I11-ligo-
wego Stolema Gniewino. Zawodnicy grajacy pod ba-
tutg trenera Arkadiusza Gaffke w drugiej serii spotkan
pokonali na wyjezdzie rezerwy Pogoni Szczecin 2:3.

- Przede wszystkim chcialbym podziekowac ze-
spolowy, ze nie zalamal sie pierwsza potowa, gdy
przegrywali$my 0:1. W drugiej polowie si¢ podnie-
$lismy i strzelilismy trzy bramki. Na pewno bardzo
fajne jest to, ze zmiennicy, ktorzy weszli pokazali, ze
wnosza tez jakos¢ i to nam dato zwyciestwo - powie-
dzial po spotkaniu w wywiadzie w mediach spotecz-
nosciowych Stoelma trener gniewiniskiego zespotu.

Stolem po dwdch kolejkach z kompletem punktow
zasiada na fotelu lidera. We $rodg, 18 sierpnia, gnie-
winianie podejmg Blekitnych Stargard (godz. 18).
Natomiast 21 sierpnia Stolem na wyjezdzie zagra
z Elang Torun.

IEST

PRACA

SZUKAMY AMBITNYCH | POZYTYWNYCH OSOB.

Praca w jednej z najszybciej
rozwijajgcych sie firm w Europie
Pracujemy z domu.

Mozliwos¢ bardzo duzego
rozwoju oraz zarobkow.
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Biegasz? Wez udzial
w VIII Redzkim Biegu!

W ostatnig wakacyjng niedziele, lesnymi szlakami Puszczy Darzlubskiej, juz po raz dsmy pobiegng
zawodnicy startujacy w Redzkim Biegu. Trasa podstawowa wynosi 10 kilometréw, a jak co roku, impreza

towarzyszacg bedzie Bieg Malucha.

- Start i meta biegu zlokalizowane s3 na
skrzyzowaniu ulic Karfowicza i Nowowiejskie-
go, przed wejsciem do lasu - mowi Zbigniew
Elwart z Miejskiego Oérodka Sportu i Rekre-
acji w Redzie - Startujemy o godzinie 17:00, na
pokonanie petli liczacej 10 kilometréw zawod-
nicy maja péttorej godziny. Trasa jest bardzo
ciekawa, momentami do$¢ wymagajaca. Wy-
startowa¢ moze kazdy, kto czuje si¢ na silach,
dopenit formalnosci zgtoszeniowych i najdalej
w dniu zawodéw ukonczyl 16 lat. W przypad-
ku zawodnikow niepelnoletnich wymagana jest
pisemna zgoda rodzicow lub prawnych opieku-
néw na udzial w biegu, zaswiadczenie lekarskie
o zdolnosci do udziatu w zawodach oraz zgoda
na przetwarzanie danych osobowych.

W Klasyfikacji generalnej kobiet i mezczyzn
miejsca I-III nagradzane s3 pucharami. Ponad-
to zawodnicy sg klasyfikowani w nastepujacych
kategoriach wiekowych: do 29 1at, 30 - 39 lat, 40
- 49 lat oraz 50 lat i wigcej. Przewidziano tez
puchary dla najlepszej zawodniczki i najlepsze-
go zawodnika z Miasta Reda, a kazdy uczestnik
moze liczy¢ na medal finishera.

- Warto dodac, ze jest to jedna z wielu imprez
wpisujacych sie w tegoroczne 45-lecie redzkie-
go MOSIR - méwi Zbigniew Elwart.

fot. Michat Kaczmarek

Przez Redzkim Biegiem zostang rozegrane
Biegi Malucha, w nastepujacych kategoriach
i dystansach:

Bieg Smyka do lat 5 na 100 metréw - o go-
dzinie 16:00

Bieg Malucha 6-8 lat na 250 metréw - o go-
dzinie 16:10

Bieg Mlodszego Juniora 9-12 lat na 500 me-
trow - o godzinie 16:20

Bieg Juniora 13-16 lat na 1200 metréw - o go-
dzinie - 16:30

Wrydarzenie organizuja Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji w Redzie, Urzagd Miasta
w Redzie, The North Event oraz UKS ,,Jedynka
Reda”

Do biegu mozna sie zglosi¢ przez strong
https://elektronicznezapisy.pl/event/6140/stro-
na.html

SZEMUDZKI TRIATHLON

TRIATHLON | Wszechstronna dyscyplina sportowa
bedaca kombinacja ptywania, kolarstwa i biegania.

W skrécie po prostu triathlon. W niedziele, 22 sierp-
nia, w gminie Szemud zorganizowane zostang zawody
StoneMan Triathlon.

Swietna lokalizacja zawodéw: ptywanie w jeziorze Wysoka,
szybkie strefy zmian, pagdrkowate trasy rowerowe i biego-
we. - zachecajg organizatorzy zawodéw, czyli Stowarzysze-
nie Ratownictwo Wodne Szemud.

Z urokliwymi terenami w gminie Szemud zmierzy sie blisko
250 zawodnikéw, ktérzy zarejestrowali sie do triathlo-
nowych zawoddw. Zmagania bedg odbywaty sie na kilku
dystansach. W 1/8 IM uczestnicy przeptyng 475 metrdéw, na
rowerze przejadg 22,5 kilometréw i przebiegng 5,275 kilo-
metréw. Na dystansie 1/4 IM trasy bedg dwa razy dtuzsze.
Na liscie startowej zobaczymy triathlonistéw m.in. z Troj-
miasta, Matego Trdjmiasta, wsi z powiatu wejherowskiego,
Elblaga, Pucka, Warszawy, Malborka, Pruszcza Gdanskiego,
Tczewa, czy Leborka.

Ale oprécz indywidualnych startéw nad jeziorem Wysoka
rywalizacja toczy¢ sie bedzie tez w sztafecie. Tutaj o zwy-
ciestwo powalczyt tacznie dziewie¢ druzyn, w tym jedna

z Rumi i dwie z Redy.

Dodatkows atrakcjg podczas StoneMan Triathlon beda
zmagania w gronie najmtodszych - Kids Run & Aqu-
athlon. W tej grupie zarejestrowato sie 54 zawodnikéw

i zawodniczek.

Zawody odbedg sie w niedziele, 22 sierpnia (start w Ka-
mieniu nad jeziorem). O godz. 10 wystartujg uczestnicy na
dystansie 1/8 IM. O godz. 10:15 zmagania rozpoczng triath-
lonisci na 1/4 IM. Dzieci na linii startuj pojawig sie o godz.
14:15, a ceremonia zakonczenia tej sportowej imprezy
zaplanowana jest na godz. 15.

Przypomnijmy, ze w ostatnim czasie tereny gminy Szemud
po raz drugi beda gosci¢ tiathlonistéw. Na poczatku sierp-
nia odbyty sie zawody Enea Ironman Gdynia. Trasa rowero-
wa przebiegata wtasnie m.in. przez drogi w gminie Szemud.
Zwyciezyt Christopher Pietruczuk — z czasem 8:52:37.
Wsréd pan triumfowata Olena Zhushman z Ukrainy.

REKLAMA
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" WALESA AIRPORT.

HOLANDIA
Amsterdam [KLM|
Eindhaven (Wizz Ajr]

NORWEGIA
Alesund [Wizz Air)
Bergen (Wizz Air)

Bodo [Wizz Air)

Gotebarg [Ryanair, Wizz Air]

ALBANIA FRANCIA
Tirana [LOT) Paryz-Beauvais
BULGARIA [Ryanoir, Wizz Air
Burgas GRECJA
(LT, Ryonair, Wizz Air) Chania/Kreta [Ryanair|
CHORWACJA Herukl:lcr;ﬂ(;a ta [‘-."-‘nu Air]
Split [Wizz Air) Sy andin)
IPd R o Mykonos [Wizz Air)
vy i e Rodes (LOT)
CYPR Santerini [Ryanair, Wizz Air]
Larnaka |Wizz Air) GRUZJA
Pafas (Ryanair) Kutaisi [Wizz Air)
DANIA HISZPANIA

Aarhus (Ryanair]
Billund [Ryanair, Wizz Air|
Kepenhaga [Ryanair, SAS)

FINLANDIA
Turku {Wizz Air)

Alicante [Ryanair)
Barcalono-El Prat
[Wizz Air]
Barcelona-Rous
|Ryanair]
Walencjeo (Ryanair)

IRLAMNDIA
Cork (Ryanair]
Dublin [Ryanair]

ISLANDIA
Rejkiowik-Keflavik [Wizz Air)

MALTA
Malta (Ryanair)

MNIEMCY
Dartmund |Wizz Air)
Dusseldorf |Eurowings)
Frankfurt [Luithansa]
Hamburg (Ryanair, Wizz Air)
Kolonia-Bonn (Wizz Air)
Monachium [Lufthansal

AUSTRIA
Wieden [Ryanair)

Haugesund [Wizz Air]
Molde (Wizz Air)
Marwik [Wizz Air)
Osle-Gardermoen(Wizz Air
Oslo-Torp(Ryanair, Wizz Air)
Stavanger [Wizz Air]
Tromso {Wizz Air]
Trendheim (Wizz Air)

POLSKA
Krakdw [LOT, Hyunuir:l
Lublin (LOT|
Rzeszaw (LOT|
Warszawa [LOT)
Wroclaw [Ryanair]

SIWAICARIA
Zurych {Swiss)

Kijow-Boryspel [Ryanair|

Odessa [Ryanair, Wizz Alr]

U/2021/RL

SIWECJA Birmingham (Ryanair)
Bristol (Ryanair)
Doncaster-Sheffield
[Wizz Air)
Edynburg
[Wizz Air, Ryunuir]
Leeds-Bradferd [Ryanais|
Liverpool [Wizz Air)
Londyn-Gatwick [Wizz Air)
Londyn-Luten [Wizz Air]
Londyn-Stansted [Ryonair
Manchester [Ryanair)
Mewcastle (Ryanair]

WLOCHY
Mediolan-Bergameo
[Rgur.uir_, ‘Wizz Air]
Piza (Ryanair]

Malmo [Wizz Air)
Skelleftea [Wizz Air)
Sztokholm-Skavsta

[Ryanair, Wizz Air)

Vaxjo (Ryonoir)

UKRAINA
Charkdéw |Wizz Air)

Kijow-Zulany (Wizz Air]
Lwéw |Wizz Alr)

WIELKA BRYTANIA
Aberdeen [Wizz Air
Belfast (Ryanair)

#airportgdansk




