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Strzegom, Jaworzyna Slaska, Szczawno - Zdréj, Gluszyca, Jedlina - Zdréj, Boguszéw - Gorce,

Stare Bogaczowice, Czarny Bor, Walim, Kamienna Géra, Marciszéw, Lubawka, Ktodzko, Nowa Ruda,

Duszniki Zdré6j, Kudowa Zdr6j, Bystrzyca Klodzka, Stronie Slqskie

REKLAMA

Sklep

Q7 mycenter

ATV / BGD § MLULTIKIDIA

AGD RTV MULTIMEDIA

Autoryzowany punkt sprzedazy m.in:
SOLGAZ- plyty gazowe bez ptomieni
FREGGIA- piekarniki GAZOWE do zabudowy
TOFLESZ- lider na rynku okapow

R0031/20

Watbrzych ul. Noworudzka 1,

wjazd do miasta od strony
Klodzka przy (Centrum Ogrodniczym)
tel: 500-106-782
fb: My Center Saba
www.sababis.pl

pn-pt od 8:00 do 18:00
sb od 9:00 do 15:00
Zapraszamy!

My Center Saba

- TWOJE UDANE ZAKUPY

TOY(%TA =2 ey i [pdl Eysiec midise pracy

Najbardziej doceniany zaktad pracy w regionie, czyli Toy-
ota jest w trakcie kolejnego skoku rozwojowego. taczy sie
to nie tylko z wdrozeniem nowych technologii do najnow-

szych modeli aut, ale przede wszystkim z inwestycjami, kto-
re beda potrzebowaty obstugi nowych pracownikoéw.

——

W zwiazku z tym w biezacym
roku planowane jest rozpoczecie
masowej rekrutacji ponad 500 no-
wych pracownikéw. Jest to konse-
kwencja faktu, ze w ciggu najbliz-
szych dwdch lat fabryka Toyoty w
Watbrzychu bedzie wdraza¢ trzy
nowe projekty zwigzane z techno-
logia hybrydowa.

Fabryki Toyoty w Watbrzychu i
Jelczu-Laskowicach pozyskaty w
ostatnim czasie az sze$¢ projektow
zwigzanych z technologig hybry-
dowa o tacznej wartosci ponad 2
miliardy ztotych. Warto podkresli¢,
ze trzy z nich dotycza przyszltych
planéw fabryki Toyoty w Watbrzy-
chu. O fakcie tym informowalismy
we wczesniejszych wydaniach ty-
godnika 30 minut. - W 2021 zakfad
uruchomi dwie linie elektrycznej
przekfadni hybrydowej (e-CVT), a
rok pdzniej - silnika o pojemnosci
1,5 litra tworzacych razem elek-
tryczny zespét hybrydowy. Naped
ten bedzie montowany miedzy
innymi w nowej generacji toyoty
Yaris, ktora w biezacym roku zade-
biutuje na europejskim rynku. Od

TOYOTA

stycznia fabrykami kieruje Dariusz
Mikotajczak - pierwszy Polak na
stanowisku prezesa w fabrykach
Toyoty.

W zwiazku z nowymi projektami
juz od jesieni ubiegtego roku Toy-
ota prowadzi rekrutacje do dziatu
utrzymania ruchu oséb z doswiad-
czeniem jako automatycy, mecha-
tronicy, elektrycy. To praca prze-
znaczona dla os6b z minimum
zawodowym wyksztatceniem i do-
Swiadczeniem. Kandydat do dziatu
utrzymania ruchu powinien potra-
fi¢ czytac rysunek techniczny oraz
schematy elektryczne, zna¢ za-
gadnienia z wybranego obszaru:
programowanie CNC, elektryka,
pneumatyka, mechanika i pokrew-
ne. Cze$¢ stanowisk przeznaczo-
nych jest dla oséb bezposrednio
po szkole technicznej, ktére maja
wysokg wiedze teoretyczna, ale
brakuje im praktyki. Praca odby-
wa sie w systemie 12-godzinnym,
Co oznacza, ze pracownik pracuje
mniejszg liczbe dni w tygodniu niz
w systemie 8-godzinnym.

W przypadku
produkcyjnych rekrutacja ruszy w
drugiej potowie biezacego roku
i potrwa okoto dwéch lat. Toyota
bedzie szuka¢ oséb na wszystkie
obszary produkcyjne czyli linie
kuzni, odlewni, obrébke mecha-

pracownikéw

niczna, montaz oraz logistyke
wewnetrzna. Oferta skierowana
bedzie dla oséb z wyksztatceniem
zawodowym lub $rednim oraz
predyspozycjami do pracy w da-
nym obszarze. ,Predyspozycje do
pracy w Toyocie weryfikowane sg
podczas dnia rekrutacyjnego. Naj-
wazniejsze sg zdolnosci manualne
oraz che¢ do rozwoju. W naszym
centrum szkoleniowym uczymy
nowych umiejetnosci i zawodu!-
podkresla Magdalena Kaczmarek,
manager dziatu kadr w Toyocie.
Osoby zainteresowane praca w fa-
bryce moga sledzi¢ biezace oferty
pracy publikowane na dedykowa-
nej stronie kierunektoyota.pl

Red./TM

-

" DODATEK'S

PECJALNY :

|

Kampania Czyste Powietrze | Rzadowy,Rrogram
ZtOZ WNIOSEK DOWEASCIWEGO WFOSIGW/LUBIGMINY, Z KTORA

R  — .

ML e ——

__ JEST PODPISANE POROZUMIENIE



2 CO ? GdZie? Kiedy? n Pigtek, 24 stycznia 2020

/Tygodnik30minut hostedby.pl

www.30minut.pl

B rozmowa tygodnia B ialendarium (" STYCZEN  imieniny:
o« # Seweryna, Pauliny
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dvrekt Z tu Szkét nr 7 uczniem zostaje.” Swiatowy Dzien Sniegu
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imienia Komisji Edukacji Narodowej w Watbrzychu

Dzien Edukacji w styczniu?
Czy to nowe swieto?

| tak, i nie! Od roku 2018, rezolu-
¢ja Zgromadzenia Ogdlnego ONZ,
24 stycznia obchodzony jest jako
Miedzynarodowy Dzieri Edukaciji.
Hastem obchoddw w 2020 roku jest
“Uczy¢ sie dla ludzi, planety, dobro-
bytu i pokoju” (Learning for people,
planet, prosperity and peace). Sto-
wa te stuza podkresleniu zasadni-
czej roli edukacji w zyciu cztowieka
i dla zrownowazonego rozwoju.

Edukacja stanowi nadal dobro
luksusowe prawie dla 258 milio-
néw dzieci, ktére nie maja dostepu
do Zzadnej szkoty. Wsréd 617 mili-
néw analfabetéw na Swiecie ponad
potowa to kobiety i dziewczeta.

W naszym kraju szkoty publicz-
ne sg ogolnodostepne i bezptatne,
a edukacja jest obowigzkowa do 18
roku zycia. W tym momencie wyni-
ki naszych uczniéw sa rewelacyjne
na tle innych szkét UE. Po reformie
oswiaty, na efekty wprowadzonych
zmian bedziemy musieli jeszcze
poczekad.

Watbrzyskie szkoty zawodowe,
bo o tych moge sie wypowiadac,
s3 Wyposazone na Swiatowym po-
ziomie, a jako$¢ nauki zawodu -
zawiera sie w potencjale naszych
absolwentéw, ciagle poszukiwa-
nych przez pracodawcéw na rynku
pracy.

W Polsce obchodzimy prze-
ciez Dzien Edukacji 14 pazdzier-
nika, a jak w innych krajach?

Dzier Edukacji Narodowej - pol-
skie Swieto oswiaty, ustanowiono
27 kwietnia 1972 roku, najpierw
jako Dzien Nauczyciela, a od 1982
roku obchodzone jako Dzien Edu-
kacji Narodowej. Data 14 pazdzier-
nika nie jest przypadkowa, upa-

w Czechach obchodzony jest - 28
marca, w Rosji — 5 pazdziernika, na
Tajwanie - 28 wrzesnia (w dniu uro-
dzin Konfucjusza). W jednych pani-
stwach ma on charakter oficjalny, w
innych zwyczajowy. Dzien ten, po-
dobnie jak w Polsce zwigzany jest z
lokalnymi wydarzeniami.

Czy w takim razie w styczniu
s3 organizowane jakie$ lokalne
wydarzenia zwigzane z Miedzy-
narodowym Dniem Edukacji?

| tutaj zaskocze czytelnikéw - a
i owszem! Dyrektorzy watbrzyskich
szkét zawodowych: Zespotu Szkét
nr 5, Zespotu Szkét nr 7 i Zespotu
Szkot Politechnicznych ,Energetyk’,
juz po raz drugi, wtasnie w styczniu,
startuja ze swojg inicjatywa ,Zawo-
dowy Strzat w 10!". W tym roku 27
stycznia, w Starej Kopalni, o godzi-
nie 17.00 odbedzie sie konferencja
poswiecona szkolnictwu zawodo-
wemu. Gtéwnie jest ona skierowa-
na do rodzicéw klas VIII, ktérych
dzieci stang w czerwcu przed py-
taniami: Co dalej? Jaka szkote wy-
bra¢? Jak potaczy¢ pasje i przyszty
zawod?

Na te i inne pytania bedziemy

Prognoza pogody na weekend (w Watbrzychu):

0°C 3°C 2°C 4°C
Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek
J
[ STYCZEN Imieniny:

Franciszka, Tymoteusza
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PIATEK

16:30 Teatr Piasku - Krélowa Sniegu, Swidnicki Osro-
dek Kultury, Swidnica, Rynek

18:00 Stand-up Watbrzych: Damian Skéra oraz Jakub
Poczety, Stara Kopalnia Watbrzych

18:30 Teatr Piasku - Krélowa Sniegu, Swidnicki Osro-
dek Kultury, Swidnica, Rynek

19:00 OSFS: Estrada, Mfody Paganini - koncert laure-
atéw - Filharmonia Sudecka, Watbrzych )

Miedzynarodowy
Dzien Edukacji

(" STYCZEN

12:30 Piotrus$ Pan (6+) -spektakl, Teatr Lalki i Aktora
w Watbrzychu, Watbrzych

16:00 Zespdt Piesni i Tarca ,Watbrzych”: P6jdzmy
adorowac Pana - Parafia pw. $w. Franciszka z Asyzu,
Watbrzych, ul. Poznanska 7

18:00 Koncert Karnawatowy ,Muzyka z Czterech
Stron Swiata” - Swidnicki Osrodek Kultury, Swidnica,
Rynek

18:00 Grupa Duzego Ryzyka - préba otwarta - Klub
A'PROPOS, Watbrzych )

-

Imieniny:
Anieli, Jana

STYCZEN
Miedzynarodowy Dzier

2 7 Pamieci o Ofiarach

PONIEDZIALEK Holokaustu

16:00 Wokét literatury i filmu. Prezentacja ,Cztowiek
jest ktebowiskiem sprzecznosci - Leopold Tyrmand”
i projekcja filmu,Jutro premiera” - Biblioteka pod At-
lantami, Czytelnia Czasopism, Watbrzych, Rynek

17:00 Maraton Fitness W Rytmie DISCO 80, 90’s - Fit-
ness World - Watbrzych, Piaskowa Goéra, Dtuga 5A

Imieniny:
Pawta, Mitosza

25

Dzien Sekretarki

SOBOTA i Asystentki
14:00 Koncert dla Babci i Dziadka - Stara Kopalnia,
Watbrzych

16:00 Nerwica natrectw — spektakl — Filharmonia Su-
decka, Watbrzych

18:00 Kruk Krukowi (10+) -spektakl, Teatr Lalki i Akto-
ra w Watbrzychu, Watbrzych

18:00 Wernisaz Wystawy Teresy Kuzio - Stara Kopal-
nia, Galeria,Na pietrze”, Watbrzych

19:00 Nerwica natrectw — spektakl — Filharmonia Su-
decka, Watbrzych

19:00 Disorder, Dead Again, Collision — koncert - Klub
Bolko, Swidnica, pl. Grunwaldzki 11

J
[ STYCZEN  Imieniny:
Walerego, Karola
2 8 Dzien Piszczatek i Fujarek
WTOREK

18:00 Kinomaniacy: Stowarzyszenie Umartych Poe-
téw - WOK Piaskowa Goéra (Sala Kameralna), Wat-

brzych, ul. Broniewskiego 65 a )
/" STYCZEN  Imieniny:
2 9 Zdzistawa, Franciszka

. Dzien Sktadanki i tamigtéwki
SRODA

17.00 Akademia Pogodnego Seniora. Spotkanie z
Renata Madziar,Aloes - dlaczego jest nazywany kré-
lowa roslin”- Biblioteka pod Atlantami, Wypozyczal-
nia Gtéwna, Watbrzych, Rynek

18:00 IMAGO - premiera monodramu Nikoli Mie-
rzejewskiej - Teatr Dramatyczny w Watbrzychu, Wat-

mietnia rocznice powstania Komisji  prébowali odpowiedzie¢ podczas 19:00 Koncert Janusza Kurowskiego -,'Pod preteks- brzych J

Edukacji Narodowej, ktéra zostata panelu dyskusyjnego. Serdecznie tem”art cafe, Watbrzych, ul. Rycerska e 3

utworzona z inicjatywy kréla Sta-  zapraszamy rodzicow, wychowaw- 20:00 Koncert Benefitowy FNB Watbrzych V.2 - PA- STYCZEN  imieniny:

nistawa Augusta Poniatowskiego  céw klas, doradcow zawodowych. PUG PUB, Watbrzych, ul. Forteczna Macieja, Martyny

i zrealizowana przez Sejm Rozbio- 20:00 Goraczka Sobotniej - i -

c < S H aczka Sobotniej Nocy - prowadzi DJ Dare i
rowy w dniu 14 pazdziernika 1773 Dzigkujemy za rozmowe. cki - Klub APROPOS Wa’fbrzyckil ) Dzien Glupkowatych )
roku. Redakcja : CZWARTEK Powitan na Poczcie Gtosowej
_Dzien  Nauczyciela  obchodzi 19:00 Stand-up Swidnica Level: Pawet Reszela Exclu-

wigkszos¢ panstw na $wiecie, np.: sive - LEVEL, Swidnica, Plac Grunwaldzki 11 )
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Cel szczegotowy 1%
(prosimy o wpisanie)
na leczenie Dawida Kupisa
z rozpoznaniem Zespolu Laurence-Moon-Bardet-Bied]

Numer Fundacji,, MERKURY"
w Krajowym Rejestrze Sadowym (KRS): J

0000191584 |

..... Czas bez rehabilitac/i jest czasem nie do odpracowania.
Kosztowne leczenie | diugotrwala rehabilitaca 1l
te jedyna nadziefa dia nasrego syna.” 4

Dziekujemy wszystkim darczyricom wspomagajqgcyim
Dawida Kupisa!

Rodzice Dawida
i Waldemar Weihs - Prezes Fundacji ,Merkury™
Ogtoszenie w catosci jest finansowane ze srodkéw pozyskanych z 1%

A

#7 MERKURY W

al%

©

AQUA ZDROJI WALBRZYCH

SILOWNIA AQUA ZDROI
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Studio Espresso goscito w Kawiarni Zielona Sofa w watbrzyskim Srédmiesciu

z pitkarka, bramkarka AZS PWSZ Watbrzych i reprezentacji Polski U19 rozmawiat Pawet Szpur

3

StudiaEspress.g

Jestes pierwszg kobieta, ktéra
potrafi wyjasnic co to jest,spalo-
ny"

(Smiech) Mam nadzieje, ze
potrafie. Najprosciej mowiac,
jest to wtedy, gdy napastnik w
momencie podania jest za linig

obrony.

Jak obserwuje, to pitka noz-
na kobieca nie jest jeszcze tak
popularna. Czy prébowatas in-
nych dyscyplin zanim zaczetas
grac w pitke?

Szczerze powiem, ze w dzie-
cinstwie przejawiaty sie siatkow-
ka, nawet unihokej czy koszy-
kéwka. Probowatam kazdego
sportu. Ale dopiero pitka nozna
byta sportem, ktéra miata w so-
bie ,to cos" To, co mnie zatrzy-
mato i spowodowato, ze rozwi-
jam sie w tym kierunku. Zaczeto
sie od trenera z lokalnej druzyny
W mojej rodzinnej miejscowosci
Opalenicy. Tak szczeblami sztam
wyzej.

Za toba juz pie¢ klubow,
AZS PWSZ jest twoim pigtym.
Jak to jest wyjechac¢ w tak mto-
dym wieku z rodzinnego mia-
sta i praktycznie co rok zmie-
nia¢ srodowisko? Trudno byto
zaklimatyzowac sie?

Jak dobrze pamietam, wy-
jechalam w wieku czternastu,
albo pietnastu lat do Konina.
Ja jestem z Wielkopolski, Konin
tez jest w Wielkopolsce, pozniej
przeniostam sie do Wroctawia
i Watbrzycha, ktére sg na Dol-
nym Slasku. Zmienitam tylko
dwa razy wojewddztwo. Cztery
razy bytam w klubie kobiecym,
najpierw byt to Grodzisk, pdz-
niej Medyk Konin - rezerwy. Byt

epizod w pierwszej druzynie,
ale zdecydowatam sie na odej-
scie do wroctawskiego klubu.
Tam bylam dwa lata i pdzniej
przesztam do Watbrzycha. Kaz-
dy klub kobiecy zmieniatam po
dwdoch latach.

Moze to s takie losy karie-
ry, by znalez¢ swoje miejsce?

Moze tak, choc¢ jest to zde-
finiowane przez szkote. Przy-
ktadem moze by¢ to, ze zadnej
szkoty nie skonczytam, tam
gdzie zaczetam.

Zanim przejdziemy do stu-
diow i laczenia nauki z gra,
chciatbym zapytaé, czy pitka
nozna kobieca bardzo sie roz-
ni od meskiej?

Zalezy na czym sie skupimy.
Jezeli skupimy sie na zasadach
i organizacji gry, to nie rozni sie
ona niczym. Czesto jest zasta-
nowienie ze strony meskiej lub
0s6b, ktére sie na tym w ogole
nie znaja. Gramy na takie same
bramki, mamy takiej samej wiel-
kosci boisko, przepisy sa takie
same. Wszystko jest takie same,
sport niczym sie nie rozni. Péz-
niej jest to tylko uwarunkowane
predyspozycjami fizycznymi.

Czyli podsumowujac: pitka
meska jest szybsza i intensyw-
niejsza niz kobieca.

Tak, jest tez bardziej sitowa,
a kobiety uwazane sg za stab-
szg pte¢, choc nie zawsze sie tak
zdarza.

Wiasnie - czesto zdarzato
sie, ze ulegatas kontuzjom, nie
z twojej winy. Kobiety mocniej
odczuwaja bol? Chyba jestes

twarda, zawsze wstawatas, by
dalej grac?

Powiem, ze tak, jak miatam
dwie drastyczne sytuacje, dosc
nietypowe, bo stracitam zeby
dwa razy. Jeszcze dla $mieszno-
$ci, stracitam jedynki. Po pierw-
szej sytuacji wstatam i dopiero
dziewczyna, ktéra mi pomagata,
pociggneta mnie za koszulke i
powiedziata: ty lezysz i czekasz,
az ktos Ci pomoze. Ja chcialam
wstac¢ i gra¢. W drugiej sytuacji
kolezanka zapytata, co mi sie
stato, ja na to ze zeba nie mam.
Totalny spokdj, nic sie nie dzieje,
a ona do mnie: pokaz. Roztado-
wata calg atmosfere. Ostatnim
razem, jak napastniczka nadep-
neta mi na kolano, to widziatam
dziure w nodze, zero paniki i nic
sie nie dzieje. Chciatam grac¢ da-
lej, dajcie mi stripsy ja gram. Ale
jak ustyszatam, ze jedzie karetka,
to wéwczas zaczetam wyzywac
sie nieco na wszystkich. Troche

im sie oberwato, ale mysle, ze nie
maja mi tego za zte.

Studiujesz pedagogike,
réwniez jestes w trakcie kursu
trenerskiego. To bardzo profe-
sjonalne podejscie. Takie roz-
wiagzanie jest w Islandii,gdzie
kazdy trener musi by¢ peda-
gogiem. Studia pedagogiczne
to byt swiadomy wybor?

Pierwsza mysl byta taka, ze nie
byto dla mnie lepszego kierun-
ku, ktéry by mnie jakos urzekt.
Skoro jestem na pedagogice, to
chce to przetozy¢ na pitke. Uczy-
my sie, jak by¢ pedagogiem,
jak pracowac¢ z dzieckiem, jak

do niego podejs¢, czego go na-
uczy¢. Nauczy¢ przystosowac do
zycia. My nie mamy mu pokazac
drogi, tylko pozwoli¢ na wybra-
nie wiasnej. To mozna przetozy¢
na pitkarza, pitkarke, bramkarke,
bramkarza, sportowca ogdlnie
- na zasadzie, ze ty musisz na-
uczy¢ sie takich samych warto-
$ci jak ja w zyciu, bra¢ na siebie
odpowiedzialnos¢. My dajemy
Ci narzedzia, to co ty z nimi dalej
robisz - to twoja inwencja twor-
cza.

Dziekuje za rozmowe.

Ogladnij petny wywiad

REKLAMA

Z TAKIM UPCEUSZEM

TELEWIZOR ALBO SMARTFON
W PREZENCIE!

SAMSUNG

43RUTI72

Watbrzych ul. Janusza Kusocifiskiego 13 & 74 63718 50

SAMSUNG
Galaxy A0

cdwclania, oo § 1oy

R0034/20

SWINTECIMA

OFERTA!

REKLAMA

R0035/20

Szukasz gotowki?
My ja dla Ciebie
znajdziemy!

74 666 88 99

74 663 80 30

Kredyty i pozyczki ponad 30 firm

Po pozyczke przyjdz do Fines

ul. 1 Maja 4 (ok. 50m od Rynku)
ul. Broniewskiego 69 (w mréwkowcu obok baru Matgosia)

. "
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WIELE POZYCZEK - JEDNO MIEJSCE
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Zdjecie tygodnia
Michat Jabtonski

/mjablonski.fotografia/

/dron.walbrzych fotografia/

Ulica Rycerska

I Czy cukier szkodzi?

Czesto uwazamy, ze jak nie jemy stodyczy to ograniczamy spozycie cukru. Nic bardziej mylnego!
Oto6z cukier w zywnosci to putapka, w ktéra szybko wpadamy. Nadmiar cukru w diecie to problem
wielu z nas - powoduje otytos¢, cukrzyce, inne choroby. Niejednokrotnie nie zdajemy sobie sprawy z
tego, ze cukier znajduje sie w produktach takich jak: napoje, jogurty, sosy do makaronu, stanowiac,
niestety, ich duza czes¢. Temat spozywania cukru i jego wplywu na organizm jest tak obszerny, ze
trudno jest go wyczerpac w jednym tekscie.

Czym jest cukier?

Pod pojeciem ,cukru” rozu-
miemy rézne zwiazki. Pytajac
inne osoby o to, czym ich zda-
niem jest cukier, z pewnosciag
otrzymamy tyle odpowiedzi,
ilu byto respondentéw. Mozna
powiedzie¢, ze kazdy cukier jest
weglowodanem, ale nie kazdy
weglowodan cukrem.

Cukier to w mowie potocznej
JCukier spozywczy” Sacharoza
jest dwucukrem sktadajacym
sie z pofaczonych ze soba che-
micznie czasteczek cukréw pro-
stych czyli glukozy i fruktozy.
Jego potprzezroczyste krysztatki
mozemy znalez¢ w swoich cu-
kiernicach i na potkach sklepo-
wych. Funkcjonuje na przyktad
pod nazwa ,cukier rafinowany”
lub ,cukier trzcinowy” Zatem
cukier spozywczy to nic innego
niz sacharoza. Z kolei cukry w
ujeciu chemicznym, to cata gru-
pa zwiazkéw sktadajacych sie z
atoméw wegla, wodoru i tlenu,
posiadajace co najmniej jedna
grupe hydroksylowa (-OH) i za-
zwyczaj wykazujacych wiasci-
wosci redukujgce. Synonimem
naukowym ,cukréw” sg ,we-
glowodany”, ktére dzielimy na
proste i ztozone zas cukier spo-
zywczy jest tylko jednym z wielu
cukrow.

Co robi cukier w organi-
zmie?

Cukry proste i dwucukry do-
starczone z dietg wchfaniaja sie
btyskawicznie lub bardzo szyb-
ko, co powoduje natychmiasto-
wy wzrost stezenia glukozy we
krwi. Konsekwencjg tego jest
fakt, iz organizm szybko reaguje,
wydzielajac insuling, ktérej zada-

niem jest wychwytywanie cza-
steczek glukozy i ich transport
z krwi do komoérek organizmu.
Szybka akcja oznacza szybka
reakcje, a szybka reakcja to szyb-
kie efekty koncowe. Tym efek-
tem bedzie krétkie nasycenie i
powrét glodu. Na pewno kazdy
z nas siegnat po cos stodkiego,
jak czekolada, batonik, czy cho¢-
by stodki napéj gazowany, gdy
odczuwalismy ssanie w zotadku.
Rezultat? Gtéd szybko znikat i
réwnie szybko sie pojawiat, cze-
sto ze zdwojona sita. Problem
tkwi w tym, Ze takie wahania gli-
kemii, brak stabilnego stezenia
i nagte, czeste wyrzuty insuliny
krétkodziatajacej, sa czynnikami
sprzyjajacymi rozwojowi insuli-
noopornosci i cukrzycy typu 2.
Insulinoopornos¢ jest odwracal-
nym stanem, jednak gdy zosta-
nie wykryta cukrzyca, niezwtocz-
nie zastosowac¢ trzeba diete
cukrzycowa, ktéra pozwoli kon-
trolowac ilos¢ i jakos¢ spozytych
weglowodanéw oraz wdrozy¢
insulinoterapie.

Cukier - normy spozycia cukru

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) w 2015 roku wydata
raport dotyczacy spozycia cukru
przez dorostych i dzieci oraz re-
komendacje wskazujace bez-
pieczne ilosci cukrow w diecie.
Obecnie przyjmuje sie, ze ogra-
niczeniu powinny podlega¢ cu-
kry wolne, czyli te dodawane do
Zzywnosci, oraz znajdujace sie na-
turalnie w sokach owocowych i
miodzie. Pozostate cukry proste,
jak laktoza w mleku czy glukoza
i fruktoza w owocach, nie podle-
gaja wedtug zalecen ogranicze-
niu, gdyz nie wykazano, aby ich
spozywanie wptywato negatyw-

nie na stan zdrowia. Zaleca sie,
aby wolne cukry nie dostarczaty
wiecej niz 10% energii w diecie
0s6b dorostych oraz dzieci. Jed-
noczesnie eksperci wskazuja,
ze dalsze ograniczenia spozycia
wolnych cukréw do ilosci po-
nizej 5% energii w diecie moga

Tak gtosowali nasi czytelnicy w ankiecie internetowej:

Czy podatek od zawartosci cukru w napojach
i produktach spozywczych to dobre rozwigzanie ?

przynosi¢ kolejne dodatkowe
korzysci zdrowotne. Dowody
naukowe wykazaty zwigzek po-
miedzy spozywaniem wolnych
cukréw w ilosci powyzej 10%
energii w diecie a nadwaga, oty-
foscig oraz préchnicg zebdw u
dorostych oraz dzieci.

Podatek od cukru coraz bli-
zej

Nowy podatek od cukru ma
wejs¢ w zycie juz w 2022 roku i
bedzie elementem planu walki
z nowotworami, ktéry nosi na-
zwe Narodowa Strategia Onko-
logiczna. Rzad troszczy sie w ten
sposéb o zdrowie Polakéw. Przy

okazji tez o wieksze wptywy do
budzetu panstwa.

Zebrat i opracowat
Pawet Szpur
gazeta@30minut.pl

https://www.poradnikzdro-
wie.pl

https://www.kobiety.pl

https://sante.pl

https://medicovergo.com

https://money.pl
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SANATORIA DOLNOSLASKIE

SPOLKA Z 0.0,

zatrudnimy w Sokotowsku:
- Opiekun / Opiekunka osob starszych

WYMAGANIA:

cierpliwosc, wyrozumialosc i empatia,
umiejetnosc pracy w zespole.

- Salowo - noszowy

- Pielegniarka

dodatkowe informacje

OFERUJEMY:

zatrudnienie na umowe o prace,
stabilne warunki zatrudnienia.

od 7.00 do 15.00 pod tel. 784 50 40 43

Aplikacje zawierajace CV i list motywacyjny

prosimy sktadad na adres mailowy:
sekretariat@sanatoria-dolnoslaskie.pl

albo osobiscie:
sanatoria Dolnoslaskie”Sp. z 0.0,

ul. Parkowa 3, 58 — 351 Sokolowsko

Zlazonych dokwmentdw nic raracamy. Zastrzogamy sobie prawn kontaktowania sig tylls z wybranymi gaobami, Do zataczonych
daolmentéw prosimy o doplsanee nastgpugace] klaumils Wyrazam zgode na prretwarzan e moich danych osobowych zawartych
w ofercie pracy dla potrach niezbgdnych do procesy rekrutacy agodnie 2 ustawy 2 dnia 100520 18r. o achronie danych osobowych
[0z Uz 200 8r, poz. 1000, 1669
Informujemy, 2e Adminktratorem darpch jost *Sanatoria Dolnodlaskic™ Sp. 2 oo, 2 sicdeiba w Sokolowsk, ul Parkoesa 5.
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PAWEL SZPUR
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Motoryzacja - Stownik Je-
zyka Polskiego w bardzo fatwy
i zwiezty sposéb definiuje ten
leksem: motoryzacja to wpro-
wadzenie do transportu pojaz-
déw mechanicznych; tez: ogoét
zagadnien z tym zwigzanych. |
gdyby tylko na takiej definicji
pozosta¢, to dzis swiat duzych
chtopcéw bytby czarno-biaty ni-
czym pasy na jezdni wyznacza-
jace przejscie dla pieszych. Dzie-
ki Bogu, my - faceci, wiemy, ze
pojemnos¢ znaczeniowa wyra-
zu,,motoryzacja” to niekoriczaca
sie teczowa paleta barw. Mo-
toryzacja to nie tylko branza w
czesci gospodarki, to dla wielu
mezczyzn religia. Pojazdéw me-
chanicznych jest tak wiele i tak
réznych rodzajéw - poczawszy
od samochodéw uzytkowych,
przez ciezaréwki, autobusy, auta
wyscigowe, bolidy formuty je-
den czy auta klasyczne, poprzez
motocykle, quady i inne cuda!
A w Swiecie motoryzacji kazdy

facet jest jak maty chtopiec w
piaskownicy. Motoryzacja to nie
tylko produkcja, zaktady pracy,
salony samochodowe czy trans-
port miejski. To rowniez show
telewizyjne, internetowe. Guru
wszystkich kochajacych moto-
ryzacje jest niewatpliwie Jeremy
Clarkson, brytyjski dziennikarz
z autentycznym brytyjskim po-
czuciem humoru i cieta riposta.
Cztowiek, ktéry pojazdy me-
chaniczne i wszystko, co z nimi
zwigzane, stawia na pierwszym
miejscu. To prowadzacy pierw-
sze, moim zdaniem najlepsze
odcinki stynnego programu
Top Gear i autor serii ksigzek
,Swiat wedtug Clarksona”. | to
wtasnie jego ksigzki czytajac,
uwierzytem, ze pojazdy ,moga
mie¢ dusze”. Dlatego postano-
witem przywréci¢ w Tygodniku
30 minut dziat ,motoryzacja” W
pierwszym wydaniu Tygodni-
ka 30 minut, ktoéry trafit w rece
czytelnikéw 29 listopada 2002
roku, dziat ,motoryzacja” byt
jego nieodzownym elementem.
P&zniej przepadt w otchtan. Ale
skoro mamy cos$ dla Pan, czyli
dziaty takie jak: ,zdrowie i uro-
da” czy ,dziecko’, to najwyzsza
pora wprowadzi¢ réGwnoupraw-
nienie. Panom tez od zycia cos
sie nalezy! Zatem uroczyscie
wprowadzam dziat ,Motoryza-
cja”i zapraszam na strone 16!

Redaktor Naczelny

Ciekawostki ze swiata i Polski...

Bezsennos¢ nietoperzy

Na terenie Suwalskiego Parku Kra-
jobrazowego jest okoto dwiescie
nietoperzy pieciu gatunkéw. Brak
mroznej zimy i $niegu sprawit, ze
nietoperze nie hibernuja i s nadal
aktywne. Wedtug przyrodnikéw
jest to niebezpieczna sytuacja dla
tych ssakéw. Dlaczego? Kiedy nie-
toperze beda aktywne to szybko
zuzyja swoje zapasy. Nie beda mia-
ty mozliwosci szukania pokarmu,
bo owadéw jeszcze nie ma, kto-
rymi sie zywia. Suwalski Park Kra-
jobrazowy prowadzi badania nad
nietoperzami przebywajacymi na
Suwalszczyznie. Celem badan jest
zachowanie zagrozonego gatunku.
Wszystkie nietoperze w Polsce ob-
jete sg ochrong prawna.

Zastapic plastik

Nad takim rozwigzaniem pracujg
naukowcy z Zachodniopomorskie-
go Uniwersytetu Technologicznego
w Szczecinie. Tworzywem tym maja
by¢ fotodegradowalne materiaty
polimerowe, ktére mogtyby rozkta-
dac sie w ciggu roku. Do produkgji
biopolimeréw naukowcy uzywaja
przede wszystkim kukurydzy. Moz-
liwe jest ich otrzymanie z innych
polisacharydéw. Jak podkreslaja
naukowcy, chodzi o materiat, kto-

ry postuzy do produkcji opakowan
spozywczych, nie tylko butelek, ale
rowniez mniejszych pojemnikéw.
Materiat, ktérego uzywaja badacze
ma lepsze wilasciwosci barierowe
niz materiaty standardowo uzy-
wane, na przyktad do produkgcji
butelek PET. Projekt badawczy jest
finansowany z programu Sonata
Narodowego Centrum Nauki.

Byto goraco

Jak poinformowata Swiatowa Or-
ganizacja Meteorologiczna (WMO),
2019 rok byt drugim najgoretszym
od 1850 roku. Organizacja zauwa-
Za, ze wysokie temperatury moga
powodowac wystepowanie ekstre-
malnych zjawisk pogodowych w
kolejnych latach. Z raportu WMO
wynika, ze $rednia temperatura w
2019 roku byta o 1,1 stopnia Cel-
sjusza wyzsza niz w latach 1850-
1900, czyli w przedziale, jakiego
uzywa sie jako przykfadu tempe-
ratur w okresie preindustrialnym.
Dotychczas najcieplejszym rokiem
byt 2016. Srednia temperatura byta
woéwczas wyzsza o 1.2 stopnia Cel-
sjusza od temperatury w okresie
preindustrialnym. WMO dodata,
ze $rednie temperatury na $wiecie
byly najwyzsze w historii w ostat-
nich pieciu i dziesieciu latach.

Da Vinci operuje

Jak podajg Zrodfa, w 2019 roku
przeprowadzono rekordowsg liczbe
blisko dziewieéset zabiegdéw przy
uzyciu robotéw da Vinci. Pierwszy
tego typu robot trafit do Polski juz
w 2010 roku. Jednak polska robo-
tyka chirurgiczna wciaz sie rozwi-

ja. Warto zaznaczy¢, ze na swiecie
w 2019 roku przeprowadzono 1
milion 250 tysiecy operacji z wy-
korzystaniem 5,5 tysiecy tego typu
robotéw. Roboty te najczesciej
wykorzystywane sa w operacjach
z zakresu urologii, onkologii, gine-
kologii, bariatrii, chirurgii ogdlnej.
Ostatnio uzywa ich sie réwniez
podczas operacji chirurgii gtowy,
szyi czy klatki piersiowej. Liderem
europejskim w dostepie do roboty-
ki medycznej sa Niemcy, gdzie pra-
cuje 130 systemdw da Vinci, a takze
Wtochy, gdzie jest ich 120.

Armia viagra stoi

Mowa oczywiscie o armii Stanéw
Zjednoczonych Ameryki Pétnocne;j.
Jak donosi z Waszyngtonu agencja
dpa, powotujac sie na Pentagon,
tylko w 2014 roku armia USA na za-
kup medykamentéw wydata blisko
84 miliony dolaréw, z czego poto-
we na viagre. Pentagon twierdzi,
ze od 2011 roku wydat blisko 300
milionéw dolaréw na walke z zabu-
rzeniami erekcji w armii. Dla zob-
razowania tyle kosztujg cztery my-
sliwce F-35. Wedtug raportu gazety
,The Military Times", zaburzenia te
moga by¢ skutkiem traumatycz-
nych przeczy¢ zotnierzy podczas
akgji bojowych. Badania dowodza,
ze liczba wojskowych dotknietych
tego typu przypadtoscia stale ros-
nie. Zdecydowana wigkszo$¢ z nich
to weterani.

Zrédta informagji:
Centrum Prasowe PAP

Samorzadowcy o projektach ustaw

Blisko 40 prezydentéw, burmistrzéw i wojtéw wzieto udziat w obradach wyjaz-
dowych zarzadu Zwiazku Miast Polskich, ktére odbyly sie w ubieglym tygodniu w
Teatrze Zdrojowym w Szczawnie-Zdroju. Samorzadowcy spotkali sie, aby przede
wszystkim oméwic projekty ustaw proponowane m. in przez rzad, postéw oraz nie-

ktére ugrupowania polityczne.
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Zarzad ZMP przedstawit m.in. stanowisko
w sprawie niestusznych, jak uznal, roszczen o
dotacje dla przedszkoli niepublicznych. Przed-
stawiciele miast uznali, ze wyroki zapadajace
w tych sprawach sg niesprawiedliwe dla sa-
morzaddw, poniewaz opieraja sie na btednej
interpretacji ustawy o systemie o$wiaty i nie
uwzgledniaja przepiséw dotyczacych finanséw
publicznych, ktére m.in. reguluja funkcjono-
wanie finansow samorzadowych. Wiele miast,
w tym réwniez Watbrzych, zwrdcito sie do Sadu
Najwyzszego o kasacje wyrokéw w tej sprawie.
Zarzad Zwigzku zadeklarowat szerokie wspar-
cie dla tych wnioskéw.

Przedstawiciele miast zgtosili tez wiele
uwag do rzadowego projektu ustawy o dro-
gach publicznych. Zaniepokojenie samorza-
dowcoéw wzbudzita propozycja umozliwiajaca
poruszanie sie samochodoéw zbyt ciezkich po
wszystkich drogach publicznych, nawet takich,
ktére do obcigzenia wymienionego w projek-
cie nie s dostosowane.

Dobrze oceniono natomiast proponowane
zmiany w ustawie o podatku od spadkéw i da-
rowizn. Dzieki proponowanym zapisom dzieci
wychowane w domach dziecka i rodzinach za-

stepczych, czyli w tzw. pieczy zastepczej, beda
mogty by¢ traktowane podobnie jak dzieci
wiasne lub adoptowane, co spowoduje, ze zo-
stang zwolnione z podatku od spadkéw i daro-
wizn. Do tej pory mogty jedynie wystepowac o
ulge indywidualng od prezydenta, burmistrza
czy wdjta, ktéra zwykle byta udzielana.

Z kolei negatywnie oceniono projekt ustawy
Karta Praw Podatnika, ktéry ma stuzy¢ podnie-
sieniu Swiadomosci spotecznej i zapewnieniu
nalezytej ochrony praw podatnikéw. Projekt
uznano za niejasny i niedoprecyzowany moga-
cy spowodowac jedynie chaos interpretacyjny.

Poruszono tez sprawy z wigzane z ustawami
o odpadach oraz o utrzymaniu czystosci i po-
rzadku w gminach. Oméwiono problemy, ktére
juz istnieja, albo moga sie pojawi¢ w zwigzku z
koniecznoscia funkcjonowania baz danych do-
tyczacych np. odprowadzania, czy sktadowania
odpadow.

Omowiono réwniez projekt ustawy, ktéra
stalyby sie korzystniejsza dla samorzadéw z
punktu widzenia wktadéw wiasnych przy rea-
lizacji projektow dofinansowywanych ze $rod-
kéw unijnych.
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Grzegorczyk

E

W marcu br. wejdzie w zycie no-
welizacja prawa upadtosciowego,
dotyczaca upadtosci konsumenckiej.
Ma to poméc w nowym starcie zy-
ciowym ponad 2 milionom Polakdw,
ktérzy nie moga poradzi¢ sobie z
przeterminowanym  zadtuzeniem,
opiewajacym na kwote ponad 50 mi-
liardéw ztotych! Przygotowane roz-
wigzania pozwola wyjs¢ z zadtuzenia,
uregulowa¢ ich sptate i umozliwic
stabilne zycie obywatelom, ktérzy z
réznych przyczyn wpadli w spirale
dtugéw przez chorobe, nieszczesliwe
zyciowe zdarzenie, strate pracy lub,
niestety, umyslne dziatanie.,Nowela”
rozszerza zakres oddziatywania takze
na jednoosobowych przedsiebior-
cow. Najwazniejsze zmiany wedtug
Ministerstwa  Sprawiedliwosci  to
m.in.: do ogtoszenia upadfosci wy-
starczy samo stwierdzenie, iz dtuznik
jest niewyptacalny, tzn. potrzebuje
on pomocy w powrocie do normal-
nego zycia, a ustalenie istotnych
uchybien w jego zachowaniu nie
bedzie wytaczato oddtuzenia i odrzu-
cenia przez sad wniosku o upadtosc.
Zatem sad nie bedzie w pierwszym
etapie badat czy dtuznik zadtuzyt sie
nieumysinie czy umyslnie lub wsku-
tek razacego niedbalstwa. Dziatanie
umyslne prowadzace do zadtuzenia
skutkowac bedzie jedynie przedtu-
zeniem planu sptaty wierzycieli do 7
lat, w miejsce maks. 3 lat sptaty dla
rzetelnego dtuznika. Bedzie on mogt
takze zawrze¢ porozumienie z wie-
rzycielem bez koniecznosci sktadania
whiosku o upadto$¢ z ograniczonym
do minimum udziatem sadu, ktory
tylko ustali plan sptaty wierzycieli,
biorac pod uwage biezacg sytuacje
dtuznika. Niewtasciwe i umysine
zachowanie dtuznika prowadzace
do zadtuzenia bedzie badane tylko
na tym etapie - przy ustaleniu pla-
nu sptat. Dodatkowo nowelizacja
ustawy rozszerzyta upadtos¢ kon-
sumencka na osoby prowadzace
jednoosobowg dziatalno$¢ gospo-
darcza. Beda one mogty skorzystac
z ochrony przed bezdomnoscia na
réwnych zasadach jak do tej pory
konsumenci, ktérzy ogtosili upad-
tos¢. Wedtug Ministerstwa, z sumy
uzyskanej ze sprzedazy domu lub
mieszkania wydzielona zostanie
kwota (odpowiadajaca przecietne-
mu czynszowi najmu w tej samej lub
sasiedniej miejscowosci), za ktdrg
dtuznik bedzie mogt przez dwa lata
wynajmowac mieszkanie dla siebie i
swojej rodziny. Bez zmian pozostaja
rodzaje zobowigzan niepodlegajace
umorzeniu - alimenty, renty w ra-
mach odszkodowar i za naprawienie
szkody wynikajacej z przestepstwa.
Aby skorzysta¢ z upadfoici nalezy
ztozy¢ wniosek do wiasciwego sadu
rejonowego. Ogtoszenie upadtosci
jest mozliwe raz na 10 lat z przyczyn
nadzwyczajnych i niezaleznych od
dtuznika. .

Czy referendum uzdrowi Boguszéw-Gorce?

Przypominamy: sprawa dotyczy obecnego burmistrza Boguszowa-Gorc, Jacka C. Zostat on aresztowany 19 grudnia 2018 roku i do
dzi$ przebywa w areszcie. Zarzuty prokuratorskie sa powazne. Obejmuja: podejrzenie o przywtaszczenie korzysci majatkowej, ptatnej
protekcji oraz dziatanie na szkode gminy.

Kamil Zielinski

Warto podkresli¢, ze burmistrz
Jacek C. ciagle pobiera wynagro-
dzenie z tytutu petnionej funkgji.
W gminie zebrata sie grupa refe-
rendalna, ktéra doprowadzita sku-
tecznie do realizacji referendum o
odwotanie aresztowanego burmi-
strza. Pod wnioskiem podpisato sie
trzy tysigce mieszkarncéw Boguszo-
wa-Gorc. W konsekwencji Komisarz
Wyborczy w Watbrzychu wyzna-
czyt termin referendum na 15 mar-
ca 2020 roku. Aby byto ono wazne,
do urn musi péjs¢ okoto 3100 oséb.
Ale aby skutecznie odwota¢ aresz-
towanego burmistrza ,za” musi sie
wypowiedzie¢ ponad 1545 oséb
sposréd minimalnej liczby osob
wskazanej powyzej. Jak deklaruja
organizatorzy, referendum to nie
jest sprawa polityczna. To bardzo
istotna kwestia dla mieszkancéw i
miasta. Jest ona o tyle powazna i
niesie sie szerokim echem w regio-
nie, ze wzbudza zainteresowanie
politykéw i samorzadowcéw. - Dla
mnie rzeczg nie do przyjecia jest

fakt, ze przez tak dtugi czas wymiar
sprawiedliwosci kaze nam czekac
na rozstrzygniecie sprawy areszto-
wanego przed ponad rokiem bur-
mistrza. Mamy rozpisane referen-
dum i to mieszkancy zadecyduja,
czy chca takiej prowizorki, czy chca
zmiany. Jezeli referendum sie nie
uda, to nie pozostaje nicinnego jak
czeka¢ az mtyny sprawiedliwosci
Jprzemiely” sprawe aresztowanego
burmistrza. Ale zaznaczam, ze jesli
referendum sie nie uda lub miesz-
kancy zadecyduja o pozostawieniu
burmistrza na stanowisku, to taka
decyzje tez trzeba bedzie w petni
uszanowac - komentuje Mirostaw
Lubinski, przewodniczacy Komisji
Zdrowia w Sejmiku Wojewddztwa
Dolnoslaskiego. Jeszcze dosadniej
wypowiada sie Kamil Zielinski, pet-
nomocnik Prawa i Sprawiedliwosci
w powiecie watbrzyskim. - To jest
skandal, ze z publicznych pienie-
dzy ptacimy za sprawowanie funk-
¢ji burmistrzowi, ktéry od ponad
roku jest w areszcie! Podkreslam
stanowczo, ze juz dawno powi-
nien byt zrezygnowac z funkcji. W
ten sposéb oszczedzitby wstydu
sobie i narazania na wstyd miasta.
Z funkcji powinien zrezygnowac
réwniez obecny zastepca burmi-
strza. Tak postepuja ludzie honoru,
cho¢ w dzisiejszych czasach préz-
no go szuka¢ w polityce.

W tych okolicznosciach, wyda-
je sie, ze referendum o odwotanie
burmistrza jest jedynym wyjsciem,
ktére moze uzdrowi¢ sytuacje. Tyl-
ko nowy gospodarz miasta, wybra-
ny w uczciwy sposob, moze liczyc¢
na wsparcie instytucji wojewodz-
kich i centralnych. Dlatego wszyscy
mieszkancy winni wzig¢ sprawy w
swoje rece i prowadzi¢ aktywna
kampanie informacyjna, ktéra spo-
woduje duza frekwencje, tak aby
referendum byto skuteczne. Miesz-
kancy Boguszowa Gorc zastuguja
na odpowiedzialnego, uczciwego i
merytorycznego wtodarza - doda-
je Kamil Zielinski.

Teraz grupa referendalna mobi-
lizuje mieszkancéw. Jak zaznaczaja
organizatorzy, licza na fakt, ze jezeli
kto$ podpisat sie pod wnioskiem o
zwotanie referendum, to teraz wez-
mie aktywny w nim udzial. Sami
réwniez chodzg bezposrednio do
mieszkancow i angazuja ich w to,
aby aktywnie 15 marca 2020 roku
poszli do tych samych urn wybor-
czych, w ktoérych byli podczas wy-
boréw samorzadowych. Bo tylko
w tym dniu zdecyduja, ze obecny
burmistrz, ktéry przebywa w aresz-
cie, zostanie odwotany z petnionej
funkgji.

PAS
zdjecie uzyczone Zrddto:
boguszow-gorce.pl/

Policja poszukuje zaginionego mezczyzny

Policjanci z Komendy Miejskiej Policji w Watbrzychu poszukuja zaginionego Zbigniewa TRUCHAN.
Mezczyzna 06.01.2020r. wyszedt z domu i do chwili obecnej nie wrécil, jak réwniez nie nawiazat kon-
taktu z rodzina. Zaginiony ma 67 lat, ok. 150 cm wzrostu, jest bardzo szczuptej budowy ciata, wtosy
krétkie siwe. Ubrany byt w dzinsowe spodnie, czarna kurtke, czarng welniana czapke. Posiada przy
sobie portfel zdokumentami, klucze do mieszkania i inhalator.

W przypadku napotkania lub
posiadania jakichkolwiek infor-
macji o zaginionym prosimy o
pilny kontakt z Komenda Miej-

ska Policji w Watbrzychu, tel. 74
8420213 w godz. 7.30-15.30 lub
bezposrednio z prowadzacym

sprawe pod numerem telefonu

691 697 799.
zrédto:

brzych.policja.gov.pl

http://www.wal-

Nielegalni handlarze

Policjanci Wydziatéw do Walki z Przestepczoscia Gospodarcza
Komendy Miejskiej Policji w Watbrzychu wraz z funkcjonariusza-
mi Delegatury Dolnoslaskiego Urzedu Celno-Skarbowego w Wat-
brzychu udaremnili prébe wprowadzenia do obrotu prawie 120
tys. sztuk papieroséw oraz 34 kg tytoniu bez polskich znakéw
skarbowych akcyzy. Zatrzymano dwoje podejrzanych, ktérym
grozi kara do 3 lata pozbawienia wolnosci oraz wysoka grzywna.

21 stycznia, funkcjonariusze Wy-
dziatu do Walki z Przestepczoscia
Gospodarcza Komendy Miejskiej
Policji w Watbrzychu wspdlnie z
funkcjonariuszami Delegatury Dol-
noslaskiego Urzedu Celno - Skar-
bowego w Watbrzychu w ramach
realizacji prowadzonej sprawy za-
trzymali na goracym uczynku dwoje
mieszkancéw Watbrzycha. 47-letnia
kobieta oraz 50-letni mezczyzna
handlowali tytoniem i papierosami
niewiadomego pochodzenia bez
wymaganych znakéw skarbowych.
W lokalu ustugowym prowadzonym
przez zatrzymanych zabezpieczono
tyton o wadze 34 kg oraz prawie
120 000 sztuk papieroséw niewia-

domego pochodzenia wartosci 170
000 zt.

Wstepne ustalenia wskazuja, ze
z nielegalnego handlu papierosa-
mi i tytoniom przedsiebiorcza para
uczynita sobie state zrédto docho-
du.

Nielegalny towar zabezpieczyli
funkcjonariusze Delegatury Dolno-
slaskiego Urzedu Celno-Skarbowe-
go w Watbrzychu, ktérzy beda pro-
wadzi¢ dalsze postepowanie.

Zgodnie z przepisami prawa, za
handel papierosami i tytoniem bez
polskich znakéw akcyzy skarbowej
zatrzymanym grozi kara grzywny
oraz pozbawienia wolnosci do lat 3.

zrédto:  http://www.walbrzych.
policja.gov.pl

Uwaga wypadek

Trzy samochody uszkodzone, jedna osoba w szpitalu. To bilans
zdarzenia drogowego, do ktérego doszto na ulicy Swidnickiej
w Watbrzychu. Policjanci apelujg o ostrozno$¢ na drogach.

W dniu 21 stycznia 2020 roku
w Watbrzychu przy ul. Swidnickiej
doszto do zdarzenia drogowego.
31-letni kierujacy samochodem
osobowym marki Renault Scenic
w wyniku niezachowania nalezy-
tej odlegtosci od poprzedzajace-
go go pojazdu najechania na tyt
samochodu osobowego marki
Ford, ktéry nastepnie sita bez-
wiadnosci przemiescit sie i uderzyt
w poprzedzajacy go pojazd marki
Renault.

W wyniku zdarzenia pasazerka
pojazdu sprawcy kolizji bedaca
w Cigzy zostata przewieziona do
szpitala gdzie pozostata na obser-
wacji. Uczestnicy zdarzenia byli
trzezwi.

Pamietajmy, najczestsza przy-
czyng wypadkéw i kolizji drogo-
wych jest nadmierna predkos¢ i
nie chodzi tu tylko o przekracza-
nie predkosci powyzej wartosci
dozwolonych. W praktyce bardzo
duzy wplyw na wypadki spowo-
dowane predkoscia maja warunki
atmosferyczne i jezdne. W niekto-
rych przypadkach, nawet jadac z
dopuszczalng przepisami pred-
koscia, jedziemy za szybko. Ma to
miejsce szczegdlnie w przypadku
ograniczonej widocznosci (mgta,
deszcz, $nieg) oraz ztych warun-
kéw drogowych co niestety nadal
jest norma.

Zrodto: http://www.walbrzych.
policja.gov.pl
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Innowacyjny PWSZ

Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa im. Angelusa Silesiusa w Watbrzychu udowadnia, ze od lat
inwestuje w specjalistyczne pomoce dydaktyczne, ktére pozwalajg studentom uczy¢ sie zawodu na
najnowoczesniejszym sprzecie. Ostatnim zakupem uczelni jest symulator wozka widtowego MWS-
W-4M-EK oraz zestaw VR wraz z oprogramowaniem i oprzyrzadowaniem, z ktdrych to korzystac¢ beda

studenci logistyki.

Symulator woézka podnos-
nikowego umozliwia uzytkow-
nikowi doswiadczenie prowa-
dzenia rzeczywistego wodzka,
dzieki temu, ze mozna na nim
zasymulowa¢ nawet najciez-
sze warunki robocze, prace we
mgle czy w deszczu. Cwiczenia
na symulatorze pomoga stu-
dentom lepiej zaznajomic sie ze
specyfika pracy w magazynie w
ramach przedmiotu gospodar-
ka magazynowa i wspétczesne
technologie magazynowe. Z
kolei technologia rzeczywistosci

wirtualnej bedzie stuzyta stu-
dentom podczas zaje¢ ze spe-
dycji i transportu, gospodarki
magazynowej, wspotczesnych
technologii magazynowych. Jest
to pierwszy etap inwestycji w
nowe metody nauczania, w na-
stepnych — watbrzyska PWSZ be-
dzie nabywac kolejne aplikacje,
dzieki ktérym zakupiony sprzet
bedzie wykorzystywany na in-
nych przedmiotach na kierunku
logistyka.

- Technologia odgrywa coraz
wieksza role zarbwno w naszym
zyciu osobistym, jak i zawodo-
wym, zwifaszcza w miare jak
zagtebiamy sie w czwarta rewo-
lucje przemystowa - ttumaczy
Piotr Sylwestrzak, zastepca dy-
rektora Instytutu Przyrodniczo-
-Technicznego PWSZ w Watbrzy-
chu. - Dzisiejsi studenci — czy tez
cyfrowe pokolenie — wychowali
sie w $rodowisku, w ktérym in-
ternet i technologia zostaty
szczelnie wplecione w tkanke ich
zycia. Mimo to, nie wszystkie in-
stytucje edukacyjne ewoluowaty
wraz z uptywem czasu, aby przy-
ja¢ cyfrowe praktyki nauczania,
ktére moga utatwic¢ studentom
nauke. Poniewaz szkolnictwo
wyzsze odgrywa kluczowa role
w ksztattowaniu talentéw jutra,
zastosowanie technologii moze
pomdéc uczelniom  wyzszym
wyprzedzi¢ krzywa, nie tylko
wspierajac nauczanie nauczycie-
li akademickich i promujac kre-
atywne poszukiwania, ale takze
zwiekszajac mozliwosci uczenia
sie poprzez kontakt z zaawanso-
wanymi technologiami, sprawia-
jac, ze uczenie sie jest bardziej

satysfakcjonujace i angazujace
niz w przypadku pasywnej nauki
w salach dydaktycznych.

Watbrzyska uczelnia, dzieki
zakupionym pomocom dydak-
tycznym konkurowac moze z naj-
nowoczesniejszymi o$rodkami
akademickimi w kraju. Niewiele
uczelni, bowiem, oferuje swoim
studentom nauke zawodu na
tak zaawansowanym sprzecie.
Inwestowanie w innowacyjnosc
jest statym kierunkiem rozwoju
Panstwowej Wyzszej Szkoty Za-
wodowej w Watbrzychu, ktéra
stara sie sprosta¢ wymaganiom,

jakie stawia wspétczesny rynek
pracy. Zakup nowego sprzetu do
pracowni logistycznej mozliwy
byt dzieki dotacji, ktéra uczelnia
otrzymata w zesztym roku z Mi-
nisterstwa Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego na realizacje przedsie-
wziecia pod nazwa ,Dydaktycz-
na inicjatywa doskonatosci”

Do 12 lutego 2020 r. trwa re-
krutacja na studia Il stopnia na
kierunku logistyka (forma stacjo-
narna i niestacjonarna).

Red./PWSZ
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studia drugiego stopnia

(magisterskie)

KONTAKT

Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa

m. Angelusa Silesiusa w Walbrzychu

ul. Zamkowa 4
58-300 Walbrzych

tel. 74 641 92 08, 7

74 641 92 25

e-mail: rekrutacja@pwsz.com.pl

WwWw.pwsz.com.pl
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ﬂ Zielonym do gory

DR MAtGORZATA
BESLERZEWSKA

L *

Tygodnik 30 minut otrzy-
muja Panstwo w kazdy piatek.
Zdradze Czytelnikom i Czytel-
niczkom, ze moje 1800 znakéw
tekstu redakcja potrzebuje juz
we wtorek. Piszac te stowa, mam
jeszcze bardzo silne wspomnie-
nia ostatniego weekendu, kie-
dy mogtam spedzi¢ dwa dni w
gronie ludzi, dla ktérych Zielony
jest priorytetem — jest u gory!

Takie spotkania sg inspiracjg
do dzielenia sie kolejnymi zielo-
nymi tematami, przypominajg o
tym, jak wiele z nich jest pomi-
janych. Jednym z nich, o ktérym
za tydzien, bedzie permakultura
(na pewno przypadnie do gustu
dziatkowiczom). Dzisiaj jednak o
czyms innym.

Na sali, w ktérej przebywali-
smy, siedziato okoto 200 oséb.
Jeste$my w r6znym wieku, moz-
na powiedzie¢ - od juniora do
seniora, kobiety i mezczyzni,
mniej wiecej p6t na pot. Pierw-
szego dnia spedzamy w jednym
miejscu wiele godzin. Wiem, jak
wygladaja pomieszczenia po
konferencjach, eleganckich ga-
lach itp. W tym wypadku pod
krzestami nie staty zadne puste
plastikowe butelki po napojach
— wiekszos¢ z nas miafa swoje,
wielorazowe. Podtoga nie byta
usiana resztkami cateringu i
réznych dziwnych $mieci - co
zazwyczaj sie zdarza. Kosze na
$mieci obok umywalek nie prze-
sypywaly sie z nadmiaru papie-
rowych recznikéw. W jednym
miejscu na wiele godzin zebrata
sie grupa ludzi, ktérzy uwaza-
ja, ze ograniczanie produkcji
$mieci to pierwszy i najbardziej
codzienny, zmudny, wymagaja-
cy dyscypliny krok w ratowaniu
nas samych i wiecie, co... to
dziata.

Juz nie wywotuje zdziwienia
w sklepie, gdy zamiast pakowac
do foliéwek produkty na wage,
wktadam je do swoich wielo-
razowych workéw. Przestaje
wywotywac zaskoczenie, gdy
mowie przy kasie, ze dla $ro-
dowiska naturalnego nie sku-
sze sie na promocje plus jeden
produkt za grosz. | cieszy mnie
ogromnie, gdy z mediéw docie-
rajg informacje, ze Polki i Polacy
ograniczaja spozycie miesa, kie-
rujac sie wzgledami $rodowi-
skowymi. To znaczy, ze to dziata!

Listy do redakgji

Zapomniani czy zlekcewazeni???

Rok 2019 byt rokiem dos¢ szcze-
go6lnym dla polskiego sportu. Otéz
w 1919 roku powotano do zycia Pol-
ski Komitet Olimpijski. Dla kazdego
sportowca olimpiada to marzenie i
cel ciezkiej pracy, wielu wyrzeczen
w zyciu osobistym i rodzinnym, a
zdobycie medalu to juz wielki sukces
zyciowy. Aby to zrozumie¢ i odpo-
wiednio doceni¢, trzeba przezy¢, ale
mamy w polskim jezyku takie stowo
jak ,empatia’, ktéra niektorym lu-
dziom ,pozwala” odczu¢ wielkie po-
czucie sukcesu i doceni¢ jego autora
i autoréw, bo przeciez na taki sukces
sktada sie przede wszystkim talent,
ale i ciezka praca samego zawodni-
ka, jak i catego zespotu szkoleniowe-
go, terapeutycznego, medycznego i
jeszcze paru fachowcow.

Takich uczestnikow Igrzysk Olim-
pijskich potem nazywa sie Olimpij-
czykami, okresla sie ich jako majatek
narodowy, zapraszani sa do szkét i
innych placéwek jako osoby wybitne
i co najmniej godne nasladowania.

To smutne, ale w Watbrzychu ten
obraz jest bardziej ponury. Przez
wiele lat powojennej Polski docze-
kaliSmy sie 32 Olimpijczykéw, w
tym dwoch Paraolimpijczykéw, nasi
Olimpijczycy w dorobku majg 3 me-
dale oraz jeden zdobyty na Paraolim-

piadzie w 1980 roku. Kilkoro z nas juz
odeszto do przesztosci.

W ubiegtym roku mineto 100 LAT
PKOLu. My Olimpijczycy uczestni-
czylisSmy w wielu spotkaniach w Pol-
sce i na Dolnym Slasku, gdzie wypo-
wiedziano o nas wiele cieptych stéw,
gdzie zostaliSmy docenieni i gdzie
dziekowano nam za ten sukces oku-
piony ciezka praca i wieloma wyrze-
czeniami. W Watbrzychu ta rocznica
przeszta w ciszy i zapomnieniu.

Nie bytem entuzjasta poprzednie-
go Prezydenta Watbrzycha zwtasz-
cza, ze za jego rzadéw po 37 latach
spektakularnych sukceséw, medali
i rekordéow, umart w Watbrzychu
Sport Oséb z Niepetnosprawnoscia
Ruchowa, ale nie sposéb pomingc
w tym miejscu faktu, ze z okazji 90
lat PKOLu w Zamku Ksiaz odbyta sie
uroczystos¢, z ktérej pamiatka jest w
domu na honorowym miejscu. Dzi$
juz nie zdobywamy medali i nie przy-
nosimy miastu takiego splendoru jak
za lat $wietnosci, ale uwazam, ze na
pamiec i szacunek zapracowalismy
sobie i tylko tego dzi$§ oczekujemy.

Przy Prezydencie Watbrzycha
dziata spoteczna Rada Sportu - or-
gan opiniodawczo-doradczy. Na
przedostatnim posiedzeniu naszej
Rady 4 wrzeénia 2019 roku zapyta-
tem w kuluarach: czy planowana jest
jakas$ uroczystos¢ z okazji 100 lecia
PKOIlu? W odpowiedzi ustyszatem:
,hie, nic o tym nie wiemy”.

Czyli o zapomnieniu nie moze
by¢ mowy, a zatem....

Eugeniusz Skarupa - srebrny me-
dalista w podnoszeniu ciezaréw na
Paraolimpiadzie w Arnhem w roku
1980.

~Koszty waznych rzeczy”

Tuz przed Swietami Bozego Narodzenia Rada Miejska Watbrzycha
uchwalita budzet na rok 2020.

To wydarzenie nie wzbudzito
wiekszego zainteresowania opinii
publicznej. Zadaje sobie pytanie
dlaczego lokalne media zupetnie
ignoruja najwazniejsze dla miasta
decyzje Rady Miejskiej?

Nie wierze, ze o tym decyduje
tylko niewatpliwy urok Prezydenta
Watbrzycha. A moze to ja, podobnie
jak i Regionalna Izba Obrachunkowa
(RIO), mylimy sie widzac zagrozenia
dla finanséw naszego miasta? Tym
razem radnym udostepniono opinie
RIO przed sesjg Rady Miejskiej, na
ktorej przyjeto budzet na obecny
rok. Przypomne, ze przed uchwale-
niem budzetu na 2019 r. taka opinie
zatajono przed radnymi. Zastana-
wiam sie tez, ilu radnych zapoznato
sie z tymi opiniami, ale sadzac po
dyskusji, a whasciwie po jej braku i
wyniku gtosowania, opinie RIO nie
robig na nich zadnego wrazenia. Ale
po kolei.

Wedtug prognozy Pani Skarb-
nik Miasta - koniec roku powinien
zamkna¢ sie dtugiem ponad 643

milionéw ztotych. Czy to duzo? W
przyjetym w grudniu ub. roku bu-
dzecie Watbrzycha na 2020 rok,
zaplanowano dochody biezace na
poziomie 688 mlin ztotych. Wynika
z tego, ze zadtuzenie miasta prze-
kracza 90% tych dochodéw. Oprécz
dochodéw biezacych, budzet powi-
nien zostac zasilony dochodami ma-
jatkowymi na poziomie 162 min zt.
Zaplanowane wydatki jakie ponie-
sie miasto w tym roku to ponad 938
min. ztotych, w tym wydatki biezace
zaplanowano na poziomie ponad
662 min ztotych. Rok 2020, wedtug
uchwalonego budzetu, powinien
zamkna¢ sie deficytem przekracza-
jacym 87 min zk. Deficyt ten, ma by¢
sfinansowany kolejnym kredytem.
Opinie Regionalnej Izby Obrachun-
kowej (otrzymalismy trzy), w tym ,w
sprawie o mozliwosci sfinansowania
deficytu Miasta Watbrzycha przed-
stawionego w projekcie uchwaty
budzetowej Miasta Watbrzycha na
2020 rok”, wskazuja na zagroze-
nia, ktérych wiekszos¢ radnych nie
dostrzega. Rada uchwalita budzet
gtosami wszystkich radnych Klu-
bu Romana Szetemeja (20 gtoséw
,za"), przy trzech gtosach przeciw-
nych (radni PiS: C. Kuriata, B. Mucha
i nizej podpisany) i dwoch gtosach
wstrzymujacych (A. Adamkiewicz i
R. Wierzbicka).

Koniec czesci 1

Jerzy Langer
Radny Rady Miejskiej Watbrzycha

Redakcja nie odpowiada za stwierdzenia, ktére stanowia wyraz osobistej wiedzy i pogladéw autora.

Tresci zawarte w felietonie nie odzwierciedlaja pogladow i opini redakcji.
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Prowadzisz firme? Zatrudniasz nowego pracownika?

Skorzystaj ze wsparcia Sudeckiego Inkubatora Przedsiebiorczosci w Walbrzychu

Zwracamy Pracodawcom koszty doposazenia

nowego stanowiska pracy do kwoty 22 000 zI netto
oraz dodatkowo

Zwracamy koszty wynagrodzenia nowego pracownika przez okres minimum
6-ciu miesiecy do kwoty okoto 2700 zlotych / miesiecznie

Dzwon po szczegoty: 74 84 80 100

Liczba miejsc w projekcie ograniczona
Z perspektywa w przyszto$é

Projekt realizowany w ramach dzialania 8.2 Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Dolno$laskiego
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S

[T i
] 1
m 4 slnnnnn

‘ L
CO TO JEST PROGRAM CZYSTE POWIETRZE?

Czyste Powietrze to kompleksowy Program skierowany jest do 0séb fizycznych:

program, ktérego celem jest po- - bedacych wtascicielami/ wspétwtascicielami jednorodzinnego budynku mieszkalne-

prawa efektywnosci energetycznej g0, lub wydzielonego w budynku jednorodzinnym lokalu mieszkalnego z wyodrebnio- IN FOLINI A
i Zzmniejszenie emisji pytéw i innych ng ksiega wieczysta. W przypadku gdy jednorodzinny budynek mieszkalny/wydzielony .
zanieczyszczenh do powietrza z ist- w budynku jednorodzinnym lokal mieszkalny jest we wspo6twtasnosci kilku oséb, do- ZADZWON

niejagcych jednorodzinnych budyn- finansowanie przystuguje wspétwtascicielowi, pod warunkiem wyrazenia zgody przez
kéw mieszkalnych lub unikniecie pozostatych wspétwtascicieli tego budynku/ lokalu. 607 700 370
emisji zanieczyszczeh powietrza, - bedacych wtascicielami/ wspotwtascicielami nieruchomosci, ktére

pochodzacych z nowo budo- uzyskaty zgode na rozpoczecie budowy jednorodzinnego budynku
wanych jednorodzinnych bu- mieszkalnego zgodnie z obowigzujacymi przepisami i budynek nie zo-  ~
dynkéw mieszkalnych. stat jeszcze przekazany lub zgtoszony do uzytkowania. W przypadku ZESKANUJ KOD QR
Program obejmuje wy- gdy nieruchomos¢ jest we wspotwtasnosci kilku oséb, dofinansowanie | WEIDZ NA
miane starych piecow przystuguje wspétwtascicielowi, pod warunkiem wyrazenia zgody przez

i kottéw na paliwo state pozostatych wspoétwtascicieli tej nieruchomosci. STRONE PROGRAMU
oraz termomoderniza-
cje budynkéw jednoro-
dzinnych by efektywnie
zarzadzac energia. Dzia-
tania te nie tylko pomoga
chronié¢ $rodowisko, ale do-
datkowo zwieksza domo-
wy budzet, dzieki oszczed-
nosciom finansowym.

Dla tych Beneficjentow, ktérych lokal mieszkalny zostat
wyodrebniony po 01.01.2019 r. koszty poniesione na
przedsiewziecie s3 kwalifikowane w ramach limitu kosz-
tow przypadajacych na caty budynek.

Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu
ul. Jastrzgbia 24, 53-148 Wroctaw | od pon do pt w godz 7:30- 15:30 | tel 71 333 09 40 fax 71 332 37 76 mobile 667 670 046 | mail: poczta@fos.wroc.pl

Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej Oddziat w Watbrzychu
ul. Kolejowa 8, 58-310 Szczawno-Zdr6j | tel 74 841 48 24, fax 74 63 34 852 | mail: walbrzych@fos.wrac.pl

CZYSTE POWIETRZE

Publikacja/druk dofi . :
Zeérl; dI:éjvq\la\lojrel\JN(é d‘;k?:;:(x:;‘:sm :’ Informator nr 4 | 24 styczen 2020 | Naktad 24000 egzemplarzy L Lud 13}’::“"‘3'5%92"62’3\/5&2 o'%'
. PR s 1 . . Z . ul. Ludowa A atbrzyc
Ochrony $rodowiska i Gospodarki Wodnej -’ B Powiat watbrzyski, Swidnicki, ktodzki, kamiennogérski tel: 531 407 736
we Wroctawiu. Poglady autoréw i tresci zawarte w publikacji e-mail: sekretariat@30minut.pl

LB UUET  nie zawsze odzwierciedlajg stanowisko WFOSiGW we Wroctawiu. www.30minut.pl
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Czas 5?Worzyé dobra atmosfere

1 wybrac Czyste Powietrze!

Dla przyrody

Smog to nie tylko zagrozenie dla
zdrowia, ale takie dla otaczajgce-
go nas Srodowiska naturalnego.
Emisja toksycznych substancji
iest putapka dla zwierzat i roslin.
Tam, gdzie zabudowa jest gesta, a
mieszkaricy nieodpowiedzialnie

"y oddech dla natury
w Twoim otoczeniu,

7y mozliwosc bezpiecznej
rekreacji na otwartych
terenach,

“y przestrzen dla

i xawtcr a substanqp szkndhwe

.
dla| naszepﬂ 1druwna i zuma_

pala w swoich piecach i kottach, kwitngcych ogrodow,
tworzy sie ,ekologiczny zator". parkow i lasow
Kiedy cierpi przyroda, cierpi takie miejskich,
cztowiek.
_ 7y relaks dla ciata i ducha,
Wybierz . i ra
S -y zdrowe Srodowisko e il
Czyste Powietrze zycia dla siebie i innych, o laptonshi
i zyskaj! na dzi$ i na jutro. A

SIEDEM KROKOW DO DOFINANSOWANIA
H 1
2
3

5 PODPISZ UMOWE O DOFINANSOWANIE/POZYCIKE
4 WFOSIGW przygotuje umowe po pozytywnym rozpatrzeniu Twojego wniosku. W praypadku ztozenia wniosku o dotacje | pozytywnej decyzji o przyznaniu
dofinansowania wniosek automatycznie staje si¢ umowg, bez potrzeby jej podpisywania (o czym wnioskodawca jest informowany pisemnie).

ZDOBADZ WIEDZE
Zapoznaj sie ze szczegdlami naboru: regulaminem nabary, programem priorytetowym, formularzem wniosku, zatacznikami oraz instrukcjami.

ZBADA] POTRZEBY BUDYNKU
Okresl stan obecny i potrzeby budynku, na podstawie zaleceri w audycie energetycznym lub z pomocg uproszczonej analizy energetyczne] we wniosku
o dofinansowanie; upewnij sig, Ze wszystkie informacje, dotyczgce domu (np. powierzchnia scian i okien) 53 prawidtowe.

WYPELNI] | ZtOZ WNIOSEK O DOFINANSOWANIE
Pamietaj o wytycznych w tym zakresie na stronie wlasciwego WFOSIGW i o dotaczeniu dokumentow potwierdzajacych dochad. Aby wypetnic wniosek
wejdi na Portal Beneficjenta na stronie wiasciwego terytorialnie WFOSiGW.

ZtOZ WNIOSKI O PLATNOSCI
Srodki moga zosta¢ wyptacone w kilku transzach po zrealizowaniu poszczegblnych etapow przedsiewziecia. Jesli pojawia sie zmiany w realizacji
inwestycji, wystap o adpowiednie zmiany w umowie.

ZAKONCZENIE PRIEDSIEWZIECIA
Wizytaci koricowej podlegad bedy wszystkie przedsiewsziecia realizowane sitami wiasnymi i nie mniej niz 15% losowo wybranych, zakonczonych
przedsiewziec. Dodatkowo moiliwa jest kontrola przedsiewziecia w terminie do 3 lat od zakonczenia jego realizacji.

ROZLICZENIE PRZEDSIEWZIECIA ZESKANUJ KOD QR
Mastapi po pozytywne] weryfikacji realizacji przedsiewziecia przez WFOSiGW. £
3pi po pozytywnej weryfikacji cji przedsigwzigcia p | WEIDZ NA STRONE
WARUNKI DOFINANSOWANIA BENEFICJENTA
CELEM REJESTRACII

= Maksymalne koszty kwalifikowane, od ktdrych jest liczona wysokosd dotacji: 53 tys. 24,

= Minimalna wartosc kosztow kwalifikowanych przedsiewziecia: 7 tys. zt,

* Oprocentowanie zmienne podyczki: nie wiecej niz WIBOR 12M +70 punktow bazowych ale nie mniej niz 2% rocznie, przy czym ustalenie wysoloscl oprocentowania
nastepuje w cyklu rocznym. '

» Planowany okres sptaty pozyczki: do 15 lat.

= Moiliwa karencja (zwtoka) w sptacie: do 12 miesiecy od daty zakonczenia realizacji przedsiewziecia.

* Okres realizacji przedsiewziecia: 30 miesiecy od daty ztoZenia wniosku o dofinansowanie, lecz nie poZniej niz do 30.06.2029 .

+ Dofinansowaniu podlegaja przedsiewziecia rozpoczete po ziozeniv wniosku o dofinansowanie.

= Do kosztow kwalifikowanych zaliczaja sie wydatki poniesione po dniu ztozenia wniosku o dofinansowanie; data zalkonczenia realizacji bedzie potwierdzona w ostatnim
protokole odbioru robot wykeonawey lub w protokole koficowym w przypadhku przeprowadzenia kontroli przedstawiciela WFOSiGW.,

Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu
ul. Jastrzghia 24, 53-148 Wroctaw | od pon do ptw godz 7:30< 15:30 | tef 7133309 40 fax 71 332 37 76 mobile 667 670 046 | mail: pocztar@ros.wroc.pl
Wojewodzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej Oddziat w Watbrzychu
ul, Kolejowa 8, 58-310 Szczawno-Zdrd) | el 74841 48 24 fax 74 6334852 | mail; walbrzych@tos wroc.pl
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DLA KOGO?

Program adresowany jest do:

7 0s6b fizycznych bedacych wtascicielami domoéw jednorodzinnych, lub wydzielonego
w budynku jednorodzinnym lokalu z wyodrebniong ksiegg wieczystg,

7 0s6b posiadajacych zgode na rozpoczecie budowy budynku jednorodzinnego.

DOFINANSOWANIE

Beneficjenci programu Czyste Powietrze mogg starac sie o dofinansowanie w nastepujacych
formach:

¥ Dotacji
¥ Pozyczki ZESKANU] KOD QR
.- - i zobacz film
7 Debdiiigezyczd Zalecenia wstepne - instrukcja
wypetniania wniosku

CO OBEJMUIJE
DOFINANSOWANIE?

W ramach programu Czyste Powietrze mozna uzyskac dofinansowanie na szesc¢ rodzajow
inwestycji:

7 zakup i montaz nowych Zrodet ciepta spetniajacych wymagania programu CZP;

7 docieplenie przegrod budynku;

¥ wymiang stolarki okiennej i drzwiowej;

r wymiang instalacji centralnego ogrzewania i cieptej wody uzytkowej;

7 instalacje odnawialnych Zrédet energii (kolektoréw stonecznych i instalacji fotowoltaicznej);
7 montaz wentylacji mechanicznej wraz z odzyskiem ciepta.

Wymiana lub montaz indywidualnego Zrodta ciepta sa mozliwe, gdy podtaczenie do sieci
cieptowniczej na danym obszarze nie jest mozliwe lub nie jest uzasadnione ekonomicznie.

Warunkiem montazu kotta na paliwo state, jest bralkk mozliwosci podtaczenia lub brak uzasadnienia
ekonomicznego podtaczenia do sieci dystrybucji gazu.

TERMINY

7 Realizacja programu: lata 2018-2029
7 Podpisywanie umow do: 31.12.2027 r.
7 Zakonczenie wszystkich prac objetych umowg do: 30.06.2029 r.

7 Okres realizacji przedsiewzigcia:
30 miesiecy od dnia ztozenia wniosku

Wojewddzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu
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NAJCZESCIE)
ZADAWANE
PYTANIA

Gdzie uzyskam pomoc w wypetnieniu
wniosku?

Obstuga naboru wnioskdéw w ramach
Programu zajmuja sie w ramach danego
regionu wojewodzkie fundusze ochrony
drodowiska i gospodarli wodnej, ktore
w wielu przypadkach oferuja pomoc w ra-
mach terenowych punktéw konsultacyj-
nych. Aktualne informacie na ten temat
moina znaleid na stronie internetowej
http:/fwww.nfosigw.gov.pliczyste-powie-
trze/kontakt/. Jlednoczeinie zachecamy
do zapoznania sie z ofertg w tym zakresie,
przygotowang przez konkretne WFOSiGW
i prezentowang na ich stronach interne-
towych, obejmujaca np. mozliwosE indy-
widualnych zapisow na konsultacje z pra-
cownikami Funduszu, w celu pomocy przy
wypetnieniu wniosku.

Ktore osoby w gospodarstwie domo-
wym uwzglednic¢ przy wyliczaniu do-
chodu na jednego cztonka rodziny?

Przez gospodarstwo domowe rozumie
sie zespot osdb zamieszkujacych razem
i wspdlnie utrzymujacych sie. Nie ma
znaczenia miejsce zameldowania da-
nych osab, a to czy faktycznie osoby te
wspdlnie sig utrzymuja. Zwracamy uwa-
ge. Ze cztonkowie rodzin mieszkajgcych
wspdlnie, ale utrzymujacych sie oddziel-
nie, stanowig odrebne gospodarstwa do-
mowe.

Jak nalezy wyliczy¢ dochdd na jednego
cztonka rodziny w gospodarstwie do-
mowym, od ktérego zalezy intensyw-
nosc dofinansowania?

Miesieczny dochod na osobg w gospo-
darstwie domowym jest to suma docho-
dow wszystkich osob w gospodarstwie
domowym Wnioskodawcy za wskazany
rok podatkowy/kalendarzowy poprze-
dzajgcy date ztoZenia wniosku, podzie-
lona na 12 miesigcy oraz na liczbg osdb
w gospodarstwie domowym,

Szczegotowy sposob wyliczenia docho-
du opisano w zataczniku nr 2 do Regu-
laminu naboru wnioskéw - Instrukeja
wypetniania wniosku o dofinansowanie
w ramach programu priorytetowego
JLzyste Powietrze” pkt C Miesieczny
sredni dochod na osobe w gospodar-
stwie domowym.

Czy Swiadczenie wychowawcze 500+
nalezy wliczyc do dochodu?

Mie. Swiadczenie to nie powinno by
ujmowane przy wyliczaniu dochodu dla
uzyskania dofinansowania,

ZESKANU] KOD QR
| ZOBACZ
NAJCZESCIE)
ZADAWANE PYTANIA

ul. Jastrzgbia 24, 53-148 Wroclaw | od pon do pt w godz 7:30- 15:30 | tel 71 333 09 40 fax 71 332 37 76 mobile 667 670 046 | mail: poczta@fos.wroc.pl
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Po co?

W wielu polskich domach znajduja sie prze-
starzate piece i kotly, w ktorych spalane sg
ztej jakosci paliwa. Emituja one do atmosfery
niebezpieczne dla zdrowia i Zycia substancje
(jest to tak zwana niska emisja} w wysokich
stezeniach. Piece i kotly starej generacji,
lktére nie spetniaja podstawowych norm do-
tyczacych emisji pylu i innych szkodliwych
substancji, 53 , trucicielami®,

Wymiana irddia ogrzewania na przyjazne
srodowishu, elologiczne rozwigzanie propo-
nowane przez program Czyste Powietrze 1o
wybar, ktory sie oplaca:

“y dlazdrowia

7y dlasrodowiska

s @
e -2

realne wsparcie finansowe dla swojej imwve-
stygji w lepsze — bardziej efektywne, przy-
jazne zdrowiu i srodowisku — Zrddta ciepta.
Wymieniajac piec i modernizujac budynek
w ramach programu Czyste Powietrze, inwe-
stujesz w lepsze zycie:

¥ Wptywasz na poprawe jakoéci powie-
trza w swoim otoczeniu (zmniejszajac
emisje sziodliwych substancji do at-
mosfery).

“y Oszczedzasz na codziennych wydat-
kach (dzieki efektywniejszemu za-
rzgdzaniu energiy cieplng w swoim
domu).

"y Chronisz zdrowie swoje i catej ro-
dziny.

B 4 Dbasz o srodowisko naturalne dla do-
bra obecnych i przysztych pokolen.

Wojewadtki Fandusz Ochrony Srodowiskn
i Gospodorki Wodnej

y pod katem finansowym

Wymiana pieca to trzy inwestycje na ,0";
~yr Odpowiedzialnos¢

Dzigki érodkom z programu Czyste Powie-  ~p Optacalnosc

~y Oddech

W coinwestuje?

trze kaidy wiasciciel badi wspotwlasciciel
budynku jednorodzinnego moZe uzyskad

GDZIE UZYSKAC INFORMACIE ?

PROGRAM CZYSTE POWIETRZE: PUNKTY OBStUGI KLIENTA W SIEDZIBACH GMIN

Informator nr 4

Tak liopca przestarzate kotty i piece.

ZESKANUJ KOD QR
ZOBACZ SPOT
KAMPANII CZYSTE
POWIETRZE

Zawonia
ul. Trzebnicka 11; 55-106 Zawonia

e-mail: ochrona.srodowiska@zawonia.pl;

urzad@zawonia.pl

Dobroszyce
Rynek 16; 56-410 Dobroszyce
e-mail: srodowisko@dobroszyce.pl;
sekretariat@dobroszyce.pl

Bierutow
Moniuszlki 12; 56-420 Bierutdw,
e-mail: bierutow@bierutow.pl

Udanin
55-340 Udanin 26
e-mail: ug@udanin.pl

Grebocice
ul.Gtogowska 3; 59-150 Grebocice
e-mail: srodowisko@grebocice.com.pl;
sekretariat@grebocice.com.pl

Gaworzyce
ul. Dworcowa 95; 59-180 Gaworzyce
e-mail: ug@gaworzyce.com.pl

Chojnéw
ul. Fabryczna 1; 59-225 Chojnéw
e-mail: urzad@gmina-chojnow.pl

Kudowa-Zdrdj
ul. Zdrojowa 24; 57-350 Kudowa-Zdrdj
e-mail: kudowa@kudowa.pl

Polanica-Zdroj
57-320 Polanica-Zdroj 3
e-mail: um@polanica.pl

Dusznild-Zdroj
Rynek 6; 57-340 Duszniki-Zdroj

e-mail: projekty@dusznildi.pl; bp@duszniki.pl

Szczawno-Zdroj

ul. Kosciuszki 17; 58-310 Szczawno-Zdrdj,

e-mail: promocja@szczawno-zdroj.pl

Gluszyca
ul. Grunwaldzka 55; 58-340 Gtuszyca
e-mail: sekretariat@gluszyca.pl;

Podgbrzyn
ul. Zotnierska 14; 58-562 Podgérzyn
e-mail: gmina@podgorzyn.pl;

Szklarska Poreba
ul. Granitowa 2; 58-580 Szklarska Poreba
e-mail: sekretariat@szklarskaporeba.pl

Zgorzelec
Kosciuszki 70; 59-900 Zgorzelec
e-mail: gmina@gmina.zgorzelec.pl

Nowogrodziec
Rynek 1; 59-730 Nowogrodziec
e-mail: urzad@nowogrodziec.pl

Bystrzyca Klodzka

ul. H. Sienkiewicza 6, 57-500 Bystrzyca Ktodzka

Zabkowice Slgskie
ul. 1 Maja 15, 57-200 Zabkowice Slaskie

Gromadhka

ul. gen. Wi, Sikorskiega 9, 59-706 Gromadka

Piensk
ul. Boleslawiecka 29, 59-930 Piensk

Boguszow-Gorce

Plac Odrodzenia 1, 58-370 Boguszdw-Gorce

Kunice
ul. Gwarna 1, 59- 216 Kunice

Stronie Slaskie
ul. Kosciuszki 55, 57-550 Stronie Slgskie

Gora
56-200 Gora, ul. Adama Mickiewicza 1

Scinawa
Rynek 17, 59-330 Scinawa

Trzebnica

pl. Marszatka J. Pitsudskiego 1, 55-100 Trzebnica

Rudna

Plac Zwyciestwa 15, 59-305 Rudna
Zigbice

ul. Przemystowa 10, 57-220 Zigbice

ZESKANUI KOD QR
INAIDZ
NAJBLIZSZY PUNKT
OBSLUGI KLIENTA
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@) hostedsy.pl Co tam w sieci? 13

Co ¢éwierka w sieci...

Swidnica
@UMswidnica
8 lat temu w Swidnicy. Luty 2012, ostatni pokaz filmowy w Kinie Gdynia.

Byliscie?Historia obiektu zaczyna sie 20 czerwca 1921 r. kiedy to w budynku po
dawnym browarze powstato kino Unionstheater.

9:06 AM - 23 sty 2020

Kancelaria Premiera

@PremierRP
Premier @MorawieckiM dla @CNBC: Wierzymy, ze nalezy dokona¢ obiektywnej
oceny wynikéw w systemie sagdownictwa, tak jak ma to miejsce w innych pan-

stwach. Wlasnie dlatego ta reforma jest tak bardzo potrzebna.
Wywiad - http://bit.ly/PMMwCNBC

1:31 PM - 10 sty 2020

Dolnoslaska Policja
@DPolicja

Dzierzoniowscy policjanci zatrzymali mezczyzne i kobiete, ktérzy dokonywa-
li oszustw internetowych na terenie powiatu. Funkcjonariusze odzyskali wiele
przedmiotow uzyskanych w wyniku przestepczego procederu.

12:48 PM - 22 sty 2020

Michat Dworczyk

@michaldworczyk

Cykl $wietnych artykutéw Prezydenta @AndrzejDuda
w $wiatowych mediach... Walka o prawde historyczna i pamiec jest jednym z klu-
czowych zadan polskich wtadz. Trzeba moéwic o faktach, odklamywac niepraw-
dziwe tezy, a efekty przyjda.

10:03 AM - 23 sty 2020

Watbrzyska SSE
@WalbrzyskaSSE

Nasza strefowa firma #Toyota ogtosita, ze w ciggu najblizszych dwdch lat w Wat-
brzychu bedzie wdrazac trzy nowe projekty zwigzane z technologia hybrydowa.
W zwigzku z tym koncern w 2020 r. planuje rozpoczecie rekrutacji ponad 500 no-
wych pracownikéw. Brawo!

4:40 PM - 22 sty 2020

Koleje Dolnoslaskie
@KolejeD

2019 byt rekordowym rokiem dla
@KolejeD
- 4 nowe potaczenia i blisko 14,1 min przewiezionych pasazeréw!

5:19 PM - 22 sty 2020

MKS Szczawno-Zdrdéj
@MksZdroj

lle razy w swoim zyciu, zastanawialiscie sie, komu przekaza¢ 1% swojego podatku?
My podsuwamy gotowe rozwigzanie: KRS: 0000457030 oraz Cel szczegétowy: MKS
Szczawno-Zdrdj - pitka nozna (787). Tyle wystarczy, aby wesprze¢ nasz klub. Kto sie
zdecyduje?

1:54 PM - 20 sty 2020

WatbrzychMojeMiasto
@WalbrzychMM

Dzisiaj Dzien bez Opakowan Foliowych. Choc¢ folie tatwo jest porwac, jej wytrzy-
matos¢ na proces rozktadu jest wyjatkowo duza — degradacja ,jednorazowej”
torby foliowej moze trwac nawet kilkaset lat, podczas gdy czas jej uzytkowania
wynosi zaledwie 25 minut #Watbrzych #StopPlastik

8:50 AM - 23 sty 2020
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Zatrudnienie Mozliwosé Wolne Chetnie zatrudnimy
na podstawie ustalenia weekendy osoby z orzeczeniem
Umowy O prace elastycznego o niepelnosprawnosci
tymczasow3 grafiku
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(cze$¢ druga)

Jest w nim pewien ro-
dzaj elegancji, cho¢ ciuchy,
w ktére jest ubrany, zawsze
w za duzym rozmiarze, nie
53 jego wyborem. Zimg mar-
twie sie, kiedy widze go bez
czapki, w kurtce, ktéra nie
chroni przed mrozem. Wios-
ng rozczulajg mnie jego wy-
sokie za kostke, czerwone
skoérzane jordany, niepasu-
jace do mezczyzny w jego
wieku. Nie od poczatku na-
lezaty do niego. Pewnie nie
wie, ze miodzi chtopcy graja
w takich w kosza. A moze
wie, ale jest to poza nim, bie-
rze co daja. Dwa Swiaty, bez
zadnej styczne;j.

Kiedy znikad wypluwa
go w sklepie, w ktérym robie
zakupy, chodze za nim i za-
gladam mu do koszyka. Zza
potek patrze, jak nabiera do
woreczka orzechy i zjada je,
podrézujac po sklepie. Wez
wiecej, méwie w myslach.
Jest gtodny, a miejsca, w kto-
rym $pi nie mozna nazwac
domem, cho¢ ma cztery $cia-
ny i pewnie jest w nim cos na
ksztatt t6zka. Kiedy nie widze
go kilka dni, nerwowo szu-
kam w pamieci tego ostat-
niego razu. Jak wygladat, czy
byt bardziej nieobecny niz
zwykle? No kiedy to byto,
przypomnij sobie, przypo-
mnij. A wtedy on pojawia sie
znowu znikad. Nie znikaj tak,
moéwie w myslach. Czasem
chce go zaczepi¢, wymyslam
szybko jaki$ powdd, ale ni-
gdy nie starcza mi odwagi.
Zastanawiam sig, jak ma na
imie i czy jego mama tulita
go do snu, kiedy byt matym
chtopcem. Czy pamieta jesz-
cze jej usmiech i melodie ko-
tysanki, ktéra nucita mu do
snu. Czy jadt juz co$ ciepte-
go. | co mysli o czasie, ktéry
najpierw mu zabrano, a p6z-
niej ofiarowano w zbednym
nadmiarze. Czy mu nie ciazy,
nie uwiera go, nie boli. Co-
dziennie zasypiam z nadzie-
ja, ze znikad jest dla niego
cho¢ troche taskawe. 1

Ulepimy dzis batwana?

18 stycznia obchodzilismy Swiatowy Dzier Batwana, choé w tym
terminie ciezko byto znalez¢ materiat budulcowy, czyli $nieg.

Zimy chyba sie nie doczeka-
my, ocieplanie klimatu robi swoje.
Symbol ferii i zabawy powoli staje
sie towarem deficytowym, luksuso-
wym, trudno dostepnym. Obysmy
tylko nie byli Swiadkami czaséw, w
ktérych jedynym wspomnieniem
po biatym przyjacielu beda obrazy
filmowe: Kraina Lodu lub Jack Frost.
Poki co jednak - nie piszmy czarnych
scenariuszy i przygotujmy wraz z
dzieckiem wilasnego, domowego
Olafa. Podpowiadamy, jakich moze-
cie uzy¢ do tego celu materiatow.

Mitej zabawy!

Batwanek z papierowych talerzy-
kéw. Materiaty: 4 papierowe talerzy-
ki (3 mniejsze, 1 wiekszy), czerwona
i czarna farba, czarna plastelina, ocz-
ka, pomaranczowy papier kolorowy,
dwustronna tasma klejaca (jest wy-
godna w uzyciu), tektura, klej.

Batwanki z odbitych dtoni. Mate-
riaty: czarna i niebieska kartka z blo-
ku technicznego, biata farba, srebrny
i niebieski brokat, czarny oraz czer-
wony marker, klej do prac plastycz-
nych.

Batwanki z masy solnej. Mate-
riaty: masa solna (2 szklanki maki, 1
szklanka soli, 1 szklanka wody), wo-
doodporny pisak, farby akrylowe,
odcisk dzieciecej stépki, piekarnik
(nagrzany do ok. 50 stopni, czas su-
szenia - do 6 godzin; czas schniecia
- kilka dni! Dopiero po tym okresie
malujemy i ozdabiamy).

Batwanki z piteczek pingpon-
gowych. Materiaty: piteczki ping-
pongowe, czarny i pomaranczowy
marker, sznureczek, klej na goraco,
farbki, pedzelek, kuchenna scierecz-
ka, druciki, pompony, nozyczki.

Batwanki z pfatkdw kosmetycz-
nych. Materiaty: ptatki kosmetyczne,

hostedby.pl
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cekiny, klej do prac plastycznych,
pieprz lub ziele angielskie, oczka,
druciki i patyczki kreatywne, papier
Scierny, pomaranczowa kartka pa-
pieru kolorowego.

Batwanek ze 3$niegu domowej
roboty. Materialy: soda, pianka do
golenia.

Batwanek z nakretek plastiko-
wych. Materiaty: nakretki plastiko-

we, farbki/pisaki, materiat filcowy,
klej na goraco, cekiny, sznureczek,
opcjonalnie - dzwoneczek.

Uwaga:

Pelna instrukcja wykonania
prac DIY pojawi sie na blogu Tren-
dy Mama. Informacje udostepni-
my na naszym Facebook’u.

Osa

Ksiazka na ferie

10 lutego w naszym woje-
woédztwie, a co za tym idzie - tak-
ze i w Watbrzychu - rozpoczna
sie ferie. Wyczekiwana przerwa
zimowa to doskonata okazja, by
nadrobi¢ zalegtosci czytelnicze.
Oto dziesie¢ propozycji litera-
ckich dla matych i nieco starszych
dzieci, przygotowanych przez
ose, czyli Trendy Mame i redakcje
30 minut. Mitej lektury!

1.Anna Wiodarkiewicz, ,Zima
Toli", wyd. Zielona Sowa, cena 17,43
zt.

2.Anita Glowinska, ,Kicia Kocia.
Zima“, wyd. Media Rodzina, cena
4,99 zt.

3.Gorel Kristina Naslund, Kristina
Digman, ,O zimie”, wyd. Zakamarki,
cena 24.90 zt.

4.Eva Susso, Benjamin Chaud,
JYeti’, wyd. Zakamarki, cena 24,99 zt.

5.Astrid Lindgren, Kitty Crowther,
.Skrzat nie $pi, wyd. Zakamarki,
cena 29,90 zt.

6.Astrid Lindgren, llon Wikland,
,Patrz, Madika pada $nieg!’, wyd. Za-
kamarki, cena 29,90 zt.

7.Susanne Berner Rotraut, ,Zima
na ulicy Czeresniowej’, wyd. Dwie
Siostry, cena 36,90 zt.

8. Lauren Child, ,Charlie i Lola.
Najbardziej na catym $wiecie lubie
$nieg’, wyd. Media Rodzina, cena 22
zt

9. Tomas Wieslander, Jujja Wie-
slander, ,Mama Mu na sankach’,
wyd. Zakamarki, cena 25,90 zt.

10. Katarzyna Minasowicz, ,Zima,
ktorej nie byto’, wyd. Wilga/GW Fok-
sal, cena 20 zI.

Zebrata: osa

Joan Mir6 - sztuka dla dziecka

Jesli chcesz zainteresowac swoje dziecko sztuka, prace
autorstwa hiszpanskiego artysty Joan Mir6é nadadza sie do
tego idealnie. Jego ,piaskownice dla podswiadomosci” to
seria barwnych, ciekawych pod wzgledem formy i geome-
trii obrazéw przeznaczonych wiasnie dla najmiodszego
odbiorcy. Na stronie http://www.supercoloring.com/pl/ko-
lorowanki/kultura-sztuka/slynne-obrazy/joan-miro
dziecie kolorowanki, ktére z pewnoscig pomoga zacheci¢
wasze pociechy do siegniecia po pedzel i farby. Na kanale
You Tube mozecie tez obejrze¢ tutoriale poswiecone zaje-
ciom DIY, inspirowane twoérczoscig Mird. Jeden z nich, w je-
zyku angielskim, dostepny jest pod tym adresem: https://
www.youtube.com/watch?v=2DgQAixSn4Y. Z kolei star-
szym polecamy 1000 - elementowe puzzle za 49,70 zt. Do
kupienia tu: https://www.art-puzzle.pl/malarze-i-graficy/

Joan-miro

Zrédto zdjecia: https://www.art-puzzle.pl/malarze-i-

loan Mird
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Zdrowie i uroda 15

ABC dobrej formy: air joga

joge. Wbrew pozorom, nie musisz

tego typu treningami. Wykonywa-
by¢ akrobatka, by poradzi¢ sobie z ne w powietrzu asany przy uzyciu

< specjalnego hamaku, pomogga ci po-
prawi¢ sylwetke, pozby¢ sie cellulitu,
nauczy cie prawidtowego oddechu,
zrelaksuja lub - odwrotnie - sprawia,
ze bedziesz tryska¢ energia. Brzmi
niezle, prawda?

Z tego typu fitnessu moga sko-
rzystac rébwniez panie, ktére pragna
powrdci¢ do formy po porodzie lub
cierpig na endometrioze. Air joga to
Swietna zabawa, rozluznienie i reha-
bilitacja w jednym!

osa
Zrédto zdjecia: pixabay.com

Na ratunek wiosom

Wiosy sa wizytéwka kobiety. Ponizej podajemy liste najpopu-
larniejszych zabiegdw, jakie mozna wykona¢ w salonach fryzjer-
skich oraz w klinikach, po to, by poprawic ich wyglad i strukture.

Keratynowe zageszczanie wio-
séw. Zabieg pozwala na dyskretne
uzupetnienie ubytkéw, np. po bo-
kach, by fryzura odzyskata dawny
ksztatt.

Infuzja tlenowa pomaga uporac
sie z r6znymi problemami skérnymi,
dermatozami, nadmierng aktywnos-
cig gruczotéw tojowych, poprawia
mikrokrazenie.

Karboksyterapia skéry gtowy
opiera sie na ostrzykiwaniu skory
dwutlenkiem wegla. Taki zabieg
rozszerza naczynia krwionosne oraz

dotlenia mieszki wtosowe uszko-
dzone np. podczas dekoloryzacji.

Dekoloryzacja polega na wysu-
szeniu wioséw i przerwaniu ich na-
turalnej struktury poprzez otworze-
nie tusek i wyptukanie pigmentu.

Zabiegi regenerujace, np. Shisei-
do, Biolage Matrix, Loreal Pro Fiber,
keratynowe nawilzanie wtoséw,
Olaplex, Rytuat Absolut Repair Lipi-
dium.

osa

Zdrowy sen

Sen jest waznym czynnikiem regeneracyjnym dla naszego or-
ganizmu. Leczy choroby, pomaga wypocza¢, ukoi¢ nerwy. Pod wa-
runkiem, ze zadbamy o jego prawidtowy przebieg.

Zanim potozymy sie do tézka, nie
zapomnijmy zatem o kilku podsta-
wowych zasadach.

Po pierwsze - wieczorami ogra-
niczmy korzystanie ze smartfonéw i
komputeréw. W ten sposéb sie wy-
ciszymy.

Po drugie - nim usniemy, wyko-
najmy chociaz pare podstawowych
¢wiczen dla rozluznienia miesni.

Po trzecie - zjedzmy warto$ciowy
positek, np. kasze z warzywami (oko-
fo 2 godziny przed pojsciem spac).

Po czwarte - przeczytajmy dobrg
ksigzke, puszczajgc w niepamiec
stresujacy dzien.

Po piate - wylagczmy swiatto i
inne urzadzenia elektroniczne. Cisza

sprzyja wypoczynkowi. perature ustawmy na nie wiecej niz

20 stopni Celsjusza.
osa

Po széste. Przewietrzmy po- Zrédio zdjecia: pixabay.com

mieszczenie, w ktérym $pimy, a tem-

Podroze Sindbada

Spodnie typu palazzo, zwane
popularnie ,sindbadami’, wydtuzaja
kobieca sylwetke i nadaja sie na kaz-
da okazje. Popularne 100 lat temu,
dzi$ znéw sa na topie. Do wieczo-
rowego stroju pasujg w klasycznym
odcieniu czerni, na weekend z przy-
jaciétmi lepiej sprawdza sie wzory
kwieciste. Za szerokie nogawki, wy-
soki pas i luz pokochali je hippisi, a
takze gwiazdy Hollywood. Tak wiec,
drogie panie, fasony typu skinny
idag w kat! W tym sezonie liczy sie
zwiewnos¢, potaczona z elegancja,
szykiem i wygoda!

Zrédio zdjecia:https://www.zara.
com/pl/pl/kobieta-spodnie-pa-
lazzo-11350.html
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Dieta znaczy zdrowie

Zadna dieta nie przyniesie oczekiwanych efektow, jesli nie zaczniesz zwracaé
uwagi na to, co jesz i w jakich ilosciach. W praktyce, a nie w teorii. Bo najwazniejsze
w dbaniu o siebie jest zdrowie, a nie tylko samo postanowienie bez realnego pokry-

cia w dziataniu.

Nie méw:,od jutra lepiej sie odzywiam”. Zréb
to juz dzis, po prostu wcielaj plany w zycie. IdZ do
ekologicznego sklepu, przeczytaj rozdziat ksigzki
o wartosciowych produktach, odwiedz kulinar-
ne blogi i swoja kuchnie!

Prowadz dziennik zdrowego zywienia. Zapi-
suj w nim, co jesz, jak sie po tym czujesz, uzupet-
nij notatki o ciekawe przepisy.

Mato znaczy duzo. Wiesz doskonale, ze nie od
razu Rzym zbudowano. Podobna zasada obo-
wigzuje w dietetyce. Zmiany wymagajg cierpli-
wosci. Nie wszystko da sie osiagnac juz i teraz.

Inne znaczy lepsze. Pokochaj jarmuz i awoka-
do, a stodycze i puste kalorie zastap suszonymi
owocami, kasza jaglang albo biszkoptem z tofu.

Pszczeli detoks. Idealnie nada sie do tego
midd, ktéry oczysci organizm z toksyn. Wystar-
czy, ze rozpuscisz go w chtodnej wodzie (jedna
tyzeczke), a rano dodasz do mikstury sok z cytry-
ny.

Zielona herbata. Zapobiega chorobom, od-
truwa, dodaje energii.

Czas. Jest z twoim sprzymierzericem. Miej go
w sklepie - podczas czytania etykiet na produk-
tach oraz w domu - w trakcie planowania spo-
zywczych zakupdw.

Powodzenial

osa
Zrédto zdje¢: pixabay.com

Fundac]a na Hzem Ds&b
‘Niepetn: ’

. Fankks

Z dniem 01.03.2020r. uruchamiamy Dzienny
Dom Opieki dla osob starszych.
Pobyt od godz. 6.00 do godz. 17.00

W naszej placowce:

- zajmie sie Tobg wykwalifikowany personel,

- zjesz dwa positki (Sniadanie i obiad/catering),

- codziennie bedziesz korzystal/a z terapii zajeciowej,
cwiczen usprawniajgcych pamiec, relaksaciji,

- codziennie bedziesz mogt/mogta skorzystac z
fotela masujacego, rowerka i rehabilitacji
usprawniajace;j itp. -

Zapraszamy do kontaktu oraz w celu zadeklamwama
checi pobytu w naszym Dziennym Domu Opieki.

Zapisy na stronie: www.fundacja-feniks.org.pl w formularzu

«£gtos chec uczestnictwa” lub telefonicznie.
LS

ul. Forteczna 28/35
58-316 Watbrzych

tel. 663 171 113

KONTAKT

fundacjafeniks@vp.pl
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Mazda Polska

Podsumowanie 2019

Mazda Motor Poland zakonczyta rok
2019 najlepszym wynikiem handlo-
wym w historii, wprowadzajac na
rynek 15 670 samochodéw, o 24,6%
wiecej niz w poprzednim roku. Rekor-
dowe wzrosty sprzedazy odnotowaty
wszystkie najpopularniejsze modele
marki. Na szczegdlng uwage zastu-
guje wynik Mazdy CX-3, ktéra z 4903
sztukami zarejestrowanymi w 2019 .,
odnotowata wzrost o ponad 51% w
poréwnaniu z rokiem 2018. Wolumen
sprzedazy marki w Polsce napedzaty
takze Mazda CX-5 - 3570 zarejestro-
wanych egzemplarzy i Mazda6 - 3828
szt., co w przypadku tego modelu sta-
nowi wzrost o ponad 46% w poréw-
naniu z 2018 r. Statystycznie wiecej
niz potowa klientéw Mazdy wybrata
jeden z modeli segmentu SUV, a co
czwarty Mazde 6.

Nissan

Wspiera edukacje

Nissan jako lider w zakresie elektro-
mobilnoéci rozumie, ze jednym z
najwazniejszych probleméw wspét-
czesnego $wiata jest ochrona $ro-
dowiska. Jako pionier technologii
bezemisyjnej czuje wspétodpowie-
dzialnos¢ za jakos$¢ powietrza, ktérym
oddychamy, ale tez za szerzenie no-
wej kultury mobilnosci wsréd przy-
sztych pokolen. Dlatego producent z
duzym zaangazowaniem przystapit
do projektu stworzonego przez Pol-
skie Stowarzyszenie Elektromobilno-
sci, skierowanego do uczniéw szkot
podstawowych. Celem projektu jest
wsparcie szkét i nauczycieli w budo-
waniu $wiadomosci ekologicznej oraz
osobistej odpowiedzialnosci za $ro-
dowisko wsréd dzieci i mtodziezy jako
nowych $wiadomych konsumentéw..

Hybrydowe KIA

Juz mozna zamawiac¢ pierwsze hybrydowe modele marki Kia w seg-
mencie samochodéw kompaktowych. Ceed kombi i XCeed dostepne jako
hybrydy typu plug-in sa kolejnym krokiem Kia Motors w kierunku elek-
tryfikacji jej aut. Nowe hybrydowe modele marki Kia, ktorych zasieg na
energii elektrycznej wynosi okoto 60 kilometréw, na co dzien moga by¢
wykorzystywane jak bezemisyjne samochody elektryczne.

Ceny Ceeda kombi i XCeeda w
wersji hybrydowej typu plug-in wy-
nosza — odpowiednio — 127 990 zt i
129 990 zt, czyli niewiele wiecej niz
kosztujg modele konkurencyjne ofe-
rowane jako klasyczne hybrydy.

Kia Ceed kombi i Kia XCeed w
wersji hybrydowej typu plug-in sa
produkowane w zakfadzie w Zyli-
nie na Stowacji. Obydwa modele sa
pierwszymi autami tego typu pro-
dukowanymi przez Kia Motors w
Europie. Standardowo, jak wszystkie
pozostate auta marki Kia, s objete
siedmioletnia gwarancja do prze-
biegu 150.000 km, ktéra chroni tak-
ze akumulator i silnik elektryczny.
Dzieki bardzo atrakcyjnym cenom
nowe wersje modeli z bestsellero-
wej rodziny Ceed wyposazone w

hybrydowy uktad napedowy typu
plug-in sa atrakcyjna alternatywa
nie tylko dla samochoddédw nape-
dzanych silnikiem benzynowym
lub wysokopreznym, ale réwniez
dla klasycznych hybryd. Ich ukfad
napedowy skfada sie z akumulatora
litowo-jonowego o pojemnosci 8,9
kWh, silnika elektrycznego o mocy
44,5 kW oraz czterocylindrowego
silnika GDI o pojemnosci 1,6 litra z
rodziny ,Kappa” wyposazonego w
bezposredni wtrysk paliwa. taczna
moc i moment obrotowy uktadu
napedowego wynosza, odpowied-
nio, 141 KM i 265 Nm, co zapewnia
przyspieszenie Ceeda kombi od 0 do
100 km/h w 10,8 sekundy, a XCeeda
w 11,0 sekund.

T-Cross o mocy 150 KM

Volkswagen T-Cross zostal wyposazony w silnik o najwiekszej mocy
sposréd wszystkich jednostek stosowanych dotad w tym modelu - mate-
go SUV-a mozna teraz zamoéwic z silnikiem 1.5 TSI osiagajacym moc 110
kW/150 KM. Dotychczasowa oferta zostata tym samym wzbogacona o
jednostke o dynamicznych osiggach. T-Cross z tym silnikiem jest dostep-

ny w cenie od 89 090 zt.

T-Cross z nowym mocnym silni-
kiem jest nie tylko dynamiczny, ale i
oszczedny - $rednie zuzycie paliwa
wynosi 6,4 litra na 100 km (wedtug
WLTP). Maksymalny moment obro-
towy nowej jednostki napedowej
wynosi 250 Nm i jest uzyskiwany w
przedziale miedzy 1500 a 3500 ob-
rotéw na minute; od 0 do 100 km/h
samochod rozpedza sie w ciggu 8,5
sekundy i osigga maksymalna pred-
kos¢ 200 km/h. Najmocniejszy silnik
montowany pod maska Volkswage-
na T-Crossa jest dostepny wytacznie
w potaczeniu z 7-biegowa przekfad-
nig dwusprzegtowa (DSG).

T-Cross wzbogacit w minionym
roku oferte SUV-éw Volkswagena.
Nieduze auto okazuje sie bardzo
wszechstronne - przesuwana w za-

kresie 14 cm kanapa pozwala albo
zwiekszy¢ przestrzen na nogi dla
pasazeroéw siedzacych z tytu, albo -
gdy ich nie ma - powiekszy¢ bagaz-
nik. Jego pojemnos¢ moze wzros-
nac z 385 do 455 litréw, a jesli ztozy¢
oparcie tylnej kanapy wyniesie ona
nawet 1.281 litrow.

T-Cross jest ponadto znakomicie
skomunikowany z otoczeniem. Pod-
taczenie smartfona do samocho-
dowych multimediéw nie stanowi
zadnej trudnosci — stuzg do tego
cztery wejscia USB (dwa z przodu i
dwa z tylu pojazdu). Oferowany w
ramach opcji tzw. Digital Cockpit
wraz z 8-calowym dotykowym ekra-
nem multimediow oraz ,Active Info
Display” znaczaco podnosza kom-
fort uzytkowania samochodu.

REKLAMA

NOWY NISSAN JUKE

COUPE CROSSOVER
od 67 900 zt

FROPILOT

R0043/20

Innovation
that excites

NISSAN ﬁNTELLIG ENT MoBiLITY

NlSSAN JL.M. MAZUR Waibrzyd-. ul.Noworudzka 4a - Tel.: 74 887 81 03, 74 887 81 04

W jmma::l.ir.com

?djeﬂa sa eyl i'h:s!raqa Biane | fakty podane w ninsjszel rekilamie shifa wiacrnee celom Informmacyimem | nie: stanowly ofetty Fawsrctn umawy Cfetta jest wama de odwaotania Zufycie paswa w Evkiu mieszamm
561 1100 kim, ermisia COF 135-139 g.fkm Oferta cobyezy modeis nowy Nissan Juke 10-T MT visia
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Teatr Dramatyczny im. Jerzego Szaniawskiego

TERAZ KAZDY Z WAS JEST RZECZPOSPOLITA

rez. Maciej Podstawny
24.01/godz. 19:00/ Duza Scena
25.01/godz. 19:00/ Duza Scena

26.01/godz. 19:00/ Duza Scena
Spektakl tylko dla dorostych

Czas trwania: 110 min, bez prze-
rwy

NAJLEPSZY DOLNOSLASKI
SPEKTAKL ROKU 2019 zdaniem re-
dakcji Radia Wroctaw Kultura!

Rok 1793, Il rozbiér Polski. W at-
mosferze historycznych zawirowan
i narastajacej anarchii zyja ludzie,
ktérzy nie zdajg sobie sprawy z
brzemiennych skutkéw zdarzen,
ktérych sg swiadkami. Wsroéd nich
sg rowniez aktorzy wedrownego
teatrzyku Wiktora Ryksa, ktoérzy
obserwuja upadajacy kraj. Z cza-

tykac ich samych. Co stanie sie z
aktorami w upadajacym panstwie?
Jaki Swiat niszczeje dokota nich?
Kim jest w ich gronie krélobodjca?
| wreszcie, kto tak naprawde jest
RZECZPOSPOLITA? Tworcy posta-

rajg sie znalez¢ odpowiedz na te
wszystkie pytania.

Spektakl powstat w koprodukgji
z Wroctawskim Teatrem Wspotczes-
nym [WTW].

Wystepuja: Elzbieta Golirska
[WTW], Irena Sierakowska, Jolanta
Solarz-Szwed [WTW] / Aleksandra
Dytko [WTWI], Mariusz Bakowski
[WTW], Rafat Kosowski, Tadeusz
Ratuszniak [WTW], Dariusz Sko-
wronski, Wojciech Swiesciak

Zuzanna Bojda na podstawie
powstariczego pamietnika Ireny
Sierakowskiej

108 KOSTEK CUKRU

rez. Agata Puszcz

25.01 / godz. 17:00 / Scena Ka-
meralna

26.01 / godz. 17:00 / Scena Ka-
meralna

Czas trwania: 55 min, bez prze-
rwy

Najnowsza produkcja - poru-
szajacy monodram Ireny Sierakow-
skiej!

Spektakl na podstawie pamiet-
nika z Powstania Warszawskiego
krewnej aktorki, o tym samym
imieniu i nazwisku. Monodram, po-
mimo swojego trudnego tematu,
peten jest ciepfa i czutych, pamiet-
nikowych wspomnien. Kameralne
przedstawienie opowiada o praw-
dziwej historii jednostki uwiktanej
w wielkie wydarzenia oraz praw-
dziwych emocjach towarzyszacych
odkrywaniu rodzinnej tajemnicy.

Wystepuje: Irena Sierakowska
Rezerwacja i informacja: Biuro

Wspétpracy z Publicznoscia, tel. 74
648 83 01 (do 03)

KUP BILET ONLINE

Teatr Lalki i Aktora

WEEKEND DLA ,STARSZAKOW” W TEATRZE LALKI | AKTORA W WALBRZYCHU

Najblizszy weekend w Teatrze
Lalki i Aktora w Watbrzychu dedy-
kowany jest starszym dzieciom i
ich opiekunom. W soboteg, 25 stycz-
nia o godz. 18:00 zapraszamy wi-
dzéw od 10. roku zycia na spektakl
+Kruk krukowi” w rez. Przemystawa
Jaszczaka, opowiadajacy o zyciu
Krukéw, do ktérych sielankowego
Swiata niepostrzezenie wkrada sie
wrogos¢ i nieufnos¢. Okazuje sie
bowiem, Ze istnieja Kruki lepszej i
gorszej kategorii, a o ich losie moze
zadecydowac nawet to, jakie nosza
imiona. Swoiste podziaty, wkrada-
jace sie niemal w kazdy zakama-
rek zycia bohateréw, maja bardzo
destrukcyjny wplyw na ich relacje.
Tego chaosu najbardziej nie moga

zrozumie¢ najmtodsi, m. in. maty
Tano, ktéry probuje zmierzy¢ sie z
nieznang sita zametu, a tym samym
sktania sie ku walce o przyjaciot.
Spektakl w metaforyczny sposéb
odwotuje sie do réznych wydarzen
historycznych, poruszajac przy tym
temat dyskryminacji i fanatyzmu.
Historia opowiedziana jest m.in.
za pomocg teatru cieni oraz teatru
ruchu - catosci towarzysza ukfady
choreograficzne i piosenki, okra-
szone wspotczesna elektronika.

W niedziele, 26 stycznia o godz.
12:30 zapraszamy dzieci od 6. roku
zycia na odlot do Nibylandii. A po-
moze nam w tym spektakl ,Piotrus
Pan” w rez. Karoliny Maciejaszek,
przedstawiajacy perypetie chtop-

ca, ktéry postanowit nigdy nie do-
rasta¢. Towarzyszami przygéd Pio-
trusia Pana sg wrozka Dzwoneczek,
grupa Zagubionych Chtopcéw oraz
Wendy - dziewczynka, ktérg Pio-
trus zabiera do Nibylandii. Jednak
nawet w tej beztroskiej krainie czy-
haja niebezpieczenstwa. Bohatero-
wie przedstawienia beda musieli
zmierzyc¢ sie z piratami pod wodza
strasznego Kapitana Haka. ,Piotrus
Pan” jest pochwata nieokietznanej
wyobrazni. Dzieci uczy, ze czasem
warto zachowac sie odpowiedzial-
nie i dojrzale, a ich rodzicéw - by
pielegnowac w sobie dziecko...

BILETY
19 zt - normalny

17 zt - ulgowy (dzieci do 12.
roku zycia)

KASA BILETOWA TEATRU tel.
74 666 73 41 - czynna jest we wtor-
ki, czwartki i piatki od godz. 8.30 do
11.30 oraz w weekendy na godzine
przed spektaklem.

KUP BILET ONLINE

17

1600 ZNAKOW O KULTURZE W WALBRIYCHU
PAWEL LUDWICZAK

#nicsieniedzieje

Ludzie przeciskajacy sie mie-
dzy samochodami, samochody
przeciskajace sie miedzy samo-
chodami i ludZzmi, parkujace
prawie w lesie i gdzie popad-
nie, Policja szukajaca sprawcéw
otar¢, biate zbocza pokryte gru-
ba warstwa dzieci.

Zjechali$my na parking nizej,
zostawiajac do niczego tu nie
przydatne, za duze auto i skreci-
lismy w pierwsza sciezke do lasu.
Za plecami Armagedon cicht.
Biaty puch skrzypiat pod butami
za kostke, zwisajaca z drzew, za-
marznieta woda, dzwonita lekko
jak w bajkach Disney’a.

To byt ,wspaniaty” pomyst,
zeby w dzien wolny dla prawie
wszystkich, wybra¢ sie na ogla-
danie pierwszego $niegu tam,
gdzie ten $nieg sie akurat poja-
wit, na niezawodnych zboczach
Waligory.

Przypomniato mi sie, jak kto$
od turystyki gtosit, ze miasto
nigdy nie bedzie atrakcja. Ksiaz
bardziej w Swiebodzicach, An-
drzejéwka bardziej w Gtuszycy.

Tylko w pewien krétko-
wzroczny sposéb miat racje.

W pewien krétkowzroczny
sposéb, pod skoérg, sami tak
myslimy, cho¢ $mieszne lekko
hasta o miescie - sypialni Wroc-
tawia, miescie turystycznym,
to, jak wiele Smiesznych lekko
haset w historii ludzkosci, po-
mruki przysztoéci. Powinnismy
sie przyzwyczajac. Ciekawe czy
infrastruktura, baza, pojawi sie
pioniersko, czy jako urzedowo-
-leniwa odpowiedz.

Kilka dni temu, w $rodku ty-
godnia, deptalismy jako pierwsi
$wiezy $nieg na szlaku. Siedzie-
lismy pdzniej w starym schro-
nisku, przy lepkich od tysigca
warstw farby olejnej stotach,
drewnie pamietajgcym pierw-
szego wiasciciela, wielokrotnie
tatana wyktadzina. Zerkalismy
na zewnatrz, ktére mrozito nam
jeszcze chwile temu oddechy na
szalikach, przez mate, zaparowa-
ne okienka gorskiej chatki.

Cieszylismy sie, ze to jeszcze
nie jakie$ Green Hill, ani Green
Lake.

Jak nas, réznych, zadowoli¢?
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Nowy nabytek Gérnika

Cho¢ koszykarze Gérnika Trans.eu
drugi juz tydzien odpoczywajg od
ligowej rywalizacji, to fani biato-
-niebieskich nie moga narzekac
na brak pozytywnych emogji. Kilka
dni temu do watbrzyszan dofaczyt
bowiem 22-letni, ale juz doswiad-
czony Karol Kaminski. Jak poinfor-
mowat portal www.facebook.com/
GornikKosz, obecny sezon Kamin-
ski rozpoczat w Treflu Sopot, ale
w poprzednim roku byt jednym z
najwazniejszych graczy I-ligowego
Znicza Basket Pruszkéw. Bilans
22-latka to srednio 17 punktéw, w
tym niemal 40-procentowa sku-
tecznos¢ z dystansu. Warto dodac,
iz Kamiriski mierzy 195 cm wzro-
stu, wystepuje na pozycji rzucaja-
cy/niski skrzydtowy, cho¢ potrafi
rowniez walczy¢ pod koszem. Jego
kontrakt obowiagzuje do konca
przysztego sezonu.

W najblizszy weekend podopieczni
trenera tukasza Grudniewskiego
po raz drugi z rzedu pauzuja, tak
wiec debiut nowego zawodnika w
biato-niebieskich barwach nastgpi
zapewne w $rode 22 stycznia, kiedy
to Gérnicy podejma Doral Zetkama
Nyse Ktodzko. Na derbowa rywali-
zacja zapraszamy o godzinie 18 do
hali Aqua-Zdroju i juz dzi$ zacheca-
my do zakupu biletéw, aby w dniu
meczu unikng¢ niepotrzebnych
kolejek.

Biato-niebiescy graja dalej
Pozostajemy w temacie koszykow-
ki, tym razem jednak lll-ligowej, w
ktdrej kibicujemy rezerwom Gérni-
ka Trans.eu oraz MKS-owi Mazbud
Basket Szczawno-Zdr6j. Za nami
koniec rundy zasadniczej, w ktorej
watbrzyszanie uplasowali sie na 2.
miejscu grupy A, a zespot z uzdro-
wiska zajat 6. pozycje w grupie
B. Dlaczego podkreslamy lokaty
obu ekip? A dlatego ze najlepsza
czwoérka obu grup z zaliczeniem
wynikéw z rundy zasadniczej ry-
walizowa¢ bedzie w kolejnej od-
stonie rozgrywek (mecz i rewanz).
Nastepnie  najprawdopodobniej
zwycieska ,trojka” awansuje do
ogolnopolskiej odstony walki o I
lige. Z racji 2. miejsca w tym gronie
znalazly sie rezerwy Gérnika Trans.
eu Watbrzych, ktére maja sie wia-
czy¢ w walke o najwyzsze cele, w
tym wspomniany awans na wyzszy
szczebel.

Wyniki ostatnich spotkan naszych
druzyn:

PGE Turéw Zgorzelec - MKS
Mazbud Basket Szczawno-Zdréj
69:71(20:12, 14:14, 19:22, 16:23)
MKS Mazbud Basket: Myslak 33
(5x3), Stochmiatek 9 (1), Adrano-
wicz 8, Olszewski 8, Kaczuga 6,
Pawlikowski 4, Kowalski 3 (1), Joze-
fowicz, Maksymilian Karwik. Trener:
Barttomiej Jozefowicz

Gornik Trans.eu Il Watbrzych - Trust-
mate KKS Kobierzyce 86:79 (28:15,
12:19, 27:19, 19:26)

Gornik Trans.eu lI: Durski 34 (3x3),
Ratajczak 21, Krzyminski 13 (3), Po-
dejko 12 (2), Matusik 4, Jeziorowski
2, Nizinski, Stankiewicz, Szymanski,
Rejek, Pieprzyk. Trener: Pawet Do-
moradzki

Barttomiej Nowak ]

Ponad tuzin medali lekkoatletow Gornika

Swietny poczatek sezonu halowego zanotowali lekkoatleci LKS-u Gérnik Watbrzych. W rozegranych w czeskim Jabloncu Mistrzo-
stwach Dolnego Slaska nasi reprezentanci wywalczyli 13 medali, a takze poprawili wiele rekordéw zyciowych.

Po zmaganiach na odkrytych
arenach przyszedt czas na inaugu-
racje sezonu halowego. Bardzo uda-
na inauguracje, nalezy podkresli¢,
gdyz wyjazd do czeskiego Jablonca,
ktory tradycyjnie juz goscit uczest-
nikéw MDS w lekkoatletyce, przy-
nidst przedstawicielom Gornika az
13 réznokolorowych krazkéw w ka-
tegoriach U-16, U-18, U-20. Po zlote
medale siegneli kulomioci: Kacper
Kuczaj, Kamil Kuczaj, Alicja Gnyp,
Maciej Wojciechowski oraz Martyna
Sterenga, cérka bytego koszykarza
Goérnika Watbrzych - Marcina, kté-
ra rywalizuje w skoku w dal. Oprécz
wspomnianych ponizej w komplecie
medalistéw barw naszego klubu za
potudniowg granicag bronili réwniez
Maja Olszak, Weronika Ozga, Wik-
toria Mrowiec, Kamila Swigtek oraz
Aleksandra Liskiewicz, ktére cho¢ za-
konczyly zmagania poza podium, to
uzyskaty catkiem niezte wyniki jak na
te czesc sezonu.

Mistrzostwa Dolnego Slaska w
lekkoatletyce

Wyniki LKS-u Gérnik Watbrzych

Ztote medale:

Aleksandra Tomaszewska: skok w
dal (U-20),5.15m

Kacper Kuczaj: kula 5 kg (U-16),
12.09m

Martyna Sterenga: skok w dal (U-
16),5.50 m

Kamil Kuczaj: kula 6 kg (U-20),
15.52m

Alicja Gnyp: kula 3 kg (U-16), 11.00
m

Maciej Wojciechowski: kula 5 kg
(U-18),13.48 m

Srebrne medale:

Aurelia Babik: kula 4 kg (U-20),
10.18 m

Martyna Sterenga: 60 m p.pt (U-
16),9.63 s

Ada Polerowicz: skok w dal (U-18),
491 m

Kamila Slawska: kula 3 kg (U-18),
11.71Tm

Brazowe medal:
Oskar Partyka: kula 6 kg (U-20),
13.39m

Ada Polerowicz: 60 m (U-20),7.93 s
Emilia Kulik: skok w dal (U-18),
454 m

Barttomiej Nowak

Z Czeszkami nam po drodze

0d dwéch zwyciestw w spotkaniach kontrolnych pitkarki AZS-u PWSZ rozpoczety przygotowania do
rundy wiosennej Ekstraligi kobiet. W najblizszych dniach sparingi ustapia jednak meczom na hali, gdyz
dzisiaj watbrzyszanki rozpoczynaja walke w pétfinatach Akademickich Mistrzostw Polski w futsalu.

Przebywajacy na obozie w Swie-
bodzicach zespét FK Pardubice dwu-
krotnie zmierzyt sie z pitkarkami
z Watbrzycha w ramach przygotowan
obu druzyn do rundy wiosennej na
najwyzszym szczeblu. Rywalki bo-
wiem to beniaminek czeskiej |ligi,
w ktérej plasuja sie na ostatnim miej-
scu w tabeli.

Rozegrane w Watbrzychu, ana-
stepnie Swiebodzicach sparingi to-
czyly sie pod dyktando podopiecz-
nych trenera Kamila Jasinskiego,
stad dwie wygrane naszych pan.
W pierwszym meczu Jagoda Sapor
i spotka zwyciezyly 1:0, ajedyny gol
padtw 59 minucie, kiedy to Oliwia Ra-
packa wykorzystata podanie Klaudii
Fabovej (na zdjeciu) i celnym strzatem
pokonata bramkarke gosci. Warto jed-
nak podkresli¢, iz ambitnie walczace

Czeszki dwukrotnie trafity do naszej
siatki, ale na nasze szczescie oba
gole padty ze spalonego iw rezulta-
cie skromne prowadzenie gospodyn
utrzymato sie do korncowego gwizdka
sedziego.

Jeszcze wyrazniejsza przewage
watbrzyszanki wypracowaty we wtor-
kowym rewanzu. Wynik sparingu
juz w10 minucie otworzyta Fabova,
na ktory do przerwy odpowiedziata
Eliska Dvordkova. Po zmianie stron
lepsza postawa akademiczek przeto-
zyta sie azna 3 gole - na liste strzelcow
wpisata sie wprowadzona w tej czesci
spotkania Marcjanna Zawadzka, a na-
stepnie Fabova. Bramka na 4:1 padta
po samobdjczym uderzeniu jednej
z Czeszek, ktéra tak nieszczesliwie od-
bifa strzat Oliwii Rapackiej, iz umies-
cita futboléwke we wiasnej bramce.
Wysoko prowadzac nasze panie nie
uniknety bteddw, ktére w samej kon-

KARTA\WALBRZYSKIEGO'SPORTOWCA
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19 kwietnia 1969 roku
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Gornik Watbrzych (pitka nozna - trener)

Jako zawodnik samo granie na zapleczu
Ekstraklasy w barwach Zagtebia Wat-
brzych miato dla mnie duza wartosc.
Potem wraz zKP Watbrzych réwniez
wystepowatem w éwczesnej |l lidze.
Rozegralem ponadto dwa mecze na
Wyspach Owczych. Niestety, na samym
poczatku mojego pobytu doznatem
groznej kontuzji, ktora wyeliminowata
mnie zgry. Zerwatem wiezadta krzyzo-
we, co wigzato sie z 2-letnim rozbratem
z pitka nozna. Jako trener prowadzitem
juniorow Gornika Watbrzych, co wspo-
minam najlepiej, bo przez 3 lata gralismy
w Dolnoslaskiej Lidze Juniora Starszego.
Nie moge w tym miejscu nie wspomniec
o mojej osobistej porazce, bo za taka
uwazam spadek w roli trenera Zagtebia
Watbrzych z klasy A do B.

Waldek Nowicki - to byt cztowiek uro-
dzony do sportu, ktory miat charakter

prawdziwego zawodowca. Wchodzac
z junioréw do senioréw bardzo mi impo-

| 72N

e
nowato jego mega profesjonalne podej-
Scie do pracy.

Trudno mi powiedzie, ale chyba urodzi-
tem sie z pitka nozna ($miech), bo majac
4 czy 5 lat juz tluktem pitka o sciane.
Zreszta kiedys w pitke grali dostownie
wszyscy. Zawsze miatem sport w gltowie,
a przede wszystkim pitke nozna.

Chciatbym, aby wszyscy trenerzy w Gor-
niku, ale réwniez inni watbrzyscy szko-
leniowcy mieli po prostu Swiety spokéj,
jesli chodzi owarunki do pracy, dobor
zawodnikoéw, czy jakos¢ zawodnikow.
Marza mi sie lepsze warunki do pracy,
bo obecne sa dalekie od idealnych. Faj-
nie by réwniez byto, gdyby Gérnik czy
Zagtebie powrdcity kiedys na areny ogél-
nopolskie, czyli co najmniej do Il ligi, ale
obecnie najwazniejsza dla mnie jest sta-
bilizacja w codziennej pracy trenerskiej.

cdwce przyniosty przeciwnikowi 2
gole i w rezultacie mecz zakonczyt sie
wygrang AZS-u PWSZ 4:3.

Gramy oawans do finatéw Mi-
strzostw Polski

W najblizszych dniach odpoczng
od sparingéw, ale nie pitki noznej,
gdyz wczoraj reprezentacja Pan-
stwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
zfozona zzawodniczek AZS PWSZ
wyjechata do Krakowa na potfina-
ty Akademickich Mistrzostw Polski
w futsalu. W weekendowym turnieju
wystartuja 22 zespoty, aawans do
finatow uzyska 8 lub 9 najlepszych
ekip. Jak przyznat trener Jasinski, jego
podopieczne nie powinny mie¢ prob-

leméw z promocja do kolejnej odsto-
ny AMP, cho¢ o miejsce w pierwszej
,Czwoérce” bedzie niezwykle trudno.

Spotkania kontrolne:

AZS PWSZ Watbrzych - FK Pardu-
bice 1:0 (0:0)

Bramka: 1:0 Oliwia Rapacka (59)

AZS PWSZ: Sapor, Kedzierska,
Bosak, Ostrowska, Szewczuk, Ciesla,
Gtlab, Turkiewicz, Rapacka, Materek,
Fabova

AZS PWSZ Watbrzych - FK Pardu-
bice 4:3 (1:1)

Bramki: Klaudia Fabova 2, Marcjan-
na Zawadzka, bramka samobdjcza
- AZS PWSZ oraz Eliska Dvorakova 2,
Silvia Kunakova - FK

AZS PWSZ: Sapor, Kedzierska,
Bosak, Ostrowska, Szewczuk, Ciesla,
Glab, Turkiewicz (46 Zawadzka), Ra-
packa, Materek, Fabova. Trener: Kamil
Jasinski

Barttomiej Nowak

Derby sa nasze. Po niezwykle zacietym meczu koszykarze Gérnika Trans.eu
Watbrzych pokonali w srode Zetkama Doral Nyse Ktodzko 90:86. Juz jutro bia-
to-niebieskich czeka wyjazdowy pojedynek z Biofarmem Basketem Poznan.
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NIERUCHOMOSCI

MENTOR

MNIERUCHOMOSCI

SKUPUJEMY MIESZKANIA
ZA GOTOWKE
UL Topolowa 25/2
(przy rondzie Tesco)
58-309 Watbrzych
Wszystkie oferty na naszej
stronie:
www.mentornieruchomosci.pl
Tel. 535-285-514

Watbrzych, Podzamcze, 2 po-
koje, 40m2, 4 pietro, instalacja
elektryczna w miedzi, wymienio-
na instalacja wodno-kanalizacyj-
na, stan — do zamieszkania. Cena:
162 000 zlotych, telefon: 535-285-
514.

Watbrzych, Podzamcze, 2 po-
koje, 48m?2, 7 pigtro, mieszkanie
umeblowane, dobra lokalizacja.

Cena: 169 000 zlotych, telefon:
881-700-772.

Watbrzych, Bialy Kamien, 3
pokoje, 77m2, wygodne mieszka-
nie, pomieszczenie gospodarcze,
wymienione instalacje. Cena: 197
000 zlotych, telefon: 530-998-374.

Watbrzych, Piaskowa Gora,
stoneczne 2 pokoje, 39m?2, 4 pie-
tro, do wejscia, dobra lokalizacja.

Cena: 148 000 ztotych, telefon:
881-700-772.

Swiebodzice, Osiedle Piastow-
skie, bardzo dobry uktad, 3 poko-
je, $wietna lokalizacja, instalacja
w miedzi. Cena: 179 000 zlotych,
telefon: 881-700-772.

USLUGI

(6) SZAFY WNEKOWE,

GARDEROBY, ZABUDOWA,
MEBLE KUCHENNE IINNE
STOLARSKIE. TANIO TEL. 692
123 981

(47) ANTENY SATELITARNE
- montaz, naprawy i ustawianie
w najlepszej cenie i najkrotszym
czasie. Tel. 606 937 229

(2) Remonty lazienek i mieszkan,
instalacje wod-kan, gaz i CO. Tel.
574219 164

(2) HYDRAULIKA, KANALI-
ZACJA, CO 1GAZ, MONTAZ
KOMINOW tel. 506 206 102

(2) MEBLE NA WYMIAR -
KUCHNIE, SZAFY, GARDE-
ROBY, ZAMOWIENIA INDY-
WIDUALNE -TANIO!

4
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KANCELARIA DORADCOW
Firlej & Makowski

-DORADZTWO FINANSOWE | PRAWNE
-KREDYTY | UBEZPIECZENLA
-0DDEUZANIE KOMORNICZE

Watbrzych ul. Stowackiego 13/2
tel. 74 66 55 770
kom. 884 841 113; 884 841 115

REKLAMA

DOLACZ DO ZESPOLU
RESTAURACJI

McDONALD'S:

R0044/20

UWAGA KONKURS!!

Wygraj zaproszenie do McDonald’s i odbierz dowolny McZestaw za darmo !
Wystarczy, ze w pigtek 24.01.2020 punktualnie o godz.13:30
wyslesz e-mail na adres sekretariat@30minut.pl z dopiskiem

McDonald’s oraz swoje dane kontaktowe.

GOTOWKA DLA KAZDEGO

KREDYTY

Gotowkowe, konsolidacyjne

CHWILOWKI na dowéd

POZYCZKI bez BIK
Watbrzych Al. Wyzwolenia 3/2
Tel. 74 663 15 25

Jesli Twoje okna
PCV majq 5 Iat,
wymien w nich

uszczelki na nowe.
TANIO!
Tel. 74 843 22 84,
605430006

WWW.MEBLE-IBG.WEEBLY.
COM TEL. 607 218 533

(6) Naprawa TELEWIZOROW
LCD iinnych, réwniez w domu
klienta. Naprawa FOTOGRA-
FICZNYCH APARATOW CY-
FROWYCH Rok gwarancji na
ustuge. Czynne od 9 - 17 w sobote
do 13 793-10-10-22 lub 74-660-
38-43

(6) Naprawy sprzetu radiowo-
telewizyjnego, wszystkie firmy,
gwarancja, dojazd do klienta.
Kontakt: 505874992, 74 841 25 40

(6) PRZEPROWADZKI

KOMPLEKSOWE MIESZKAN,
BIUR, URZEDOW. TRANS-
PORT KAS PANCERNYCH;
PRACE PORZADKOWE. TEL.
74 841 66 66; 502 308 696

(34) KOMPUTERY, LAPTO-
PY - SERWIS-NAPRAWA
Catodobowo tel. 726-005-726
tanio, szybko, profesjonalnie
Watbrzych ul. Stowackiego 5,
www.speed24h.info

(6) MARSAT - MONTAZ AN-
TEN SATELITARNYCH, tel.
607 454 261

(17) HYDRAULIK, ELEK-
TRYK, DROBNE SPAWA-
NIE METALU - SOLIDNIE.
TEL. 795 632 130

(22) Remontytazienek i mieszkan,
instalacje elektryczne i wodno-
-kanalizacyjne. Tel. 537 159 025

(6) Naprawa maszyn do szycia
wszelkich typow, domowe i prze-
mystowe. Walbrzych ul. Armii
Krajowej 47, czynne w godz. 9-16.
Tel. 790 26 04 51

PRACA

(6) Firma Serene zatrudni pra-
cownikéw do opieki oséb star-
szych w Polsce iw Niemczech.
Kontakt 602 784 629 , e-mail:
serene27@wp.pl

Réwniez osoby niepelnospraw-
ne. Walbrzych. Pakowanie. 2
zmiany. 734 108 163

KUPIE

(6) Kupie Starocie: odznaczenia,
medale, zegarki, figurki i patery
zlat 50 i60, zabawki PRL, wa-
zony ze szkla kolorowego iinne.
Tel: 500834769

Firma ,LINK”

w Watbrzychu
zatrudni pracownikow
produkcyjno-
magazynowych. Praca
1-zmianowa, soboty,
niedziele i $wieta wolne.
Kontakt telefon 74 84-
234-56 lub w siedzibie
firmy ul. Sportowa 13

(Sobiecin)

gramofonowe- wi-
nylowe i gramo-
fony oraz kasety
magnetofonowe,
stare zegarki, od-
znaki i medale.
Tel. 509 454 120

REMONTY

mieszkan i domow

szybkie terminy

SZYBKO
| SOLIDNIE

504 175 028

Problem KREDYTY
otowkowy, firmowy,
zalkoholem? | [RGEEWSAE
Wszywanie ODDLUZENIA
Broniewskiego 65
espera I u Walbrzych
TEL. 74 84154 66| JEECEIURIY
DREWNO Laboratoria Medyczne
Diagnostyka Sp. z o.o.
OPALOW E’ pobrania w domu pacjenta,
KOMINKOWE, mgr analityki medycznej
Bogdan Lesniak
DO WEDZENIA
tel. 604-770-599,
ORAZ ROZPALKA 0d 6:00 do 22:00
Tel. 502-686-045 tel. 74 848-6767
z dowozem do klienta od 10:00 do 15:00
Kupie ptyty

Skup

nieruchomosci
za gotowke

(rowniez zadfuzone)
Tel. 603 836336

WYCIECZKI

Liberec+IQLandia+Babylon
8 lutego
Walentynki w Pradze
15 lutego
Zakopane i termy

29.02 - 1.03
WCZASY
BALTYK 2020!

W VLOAN B S-500 AW MO L

IEL. 667 424 680

ANTENY SATELITARNE

=) 606 937 229

@% www.anteny-walbrzych.pl \
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UWAGA! Dlugo oczekiwana substancja rozwigzujaca problemy z erekcja
wreszcie dopuszczona do uzytku - efekt potwierdzony przez 34 237 mezczyzn

Specyfik z Oxfordu

/ —
e
£ -

O kazdej porze dnia i nocy
3-krotnie wydiuza erekcje

| zwieksza grubosc wzwodu 0 25-30%

ie ma zadnych medycznych
N przeciwskazan, Zeby mes-

czyzna mogh uprawiaé udany
i zadowalajacy go seks w wieku 70,
80 czy nawet 90 lat- uwaia profesor
Alan Frampton odkrywca nowator-
skiej kuracji zwalczajacej zaburzenia
erekeji. Odkrylismy, #e organizm
kaidego meiczyzny jest biologicz-
nie zaprogramowany do uzyskiwa-
nia dlugiej, pelnej erekcji, dlatego
z kazdymi zaburzeniami wzwodu
trzeba walczyé natychmiast.

Jak odmienilo sie
zycie 34 237

mezczyzn?

Naukowey 2z Oxfordu opracowali

nieznana wczesniej, naukqu me-
tode, ktorej deialanie oparte jest na
biostymulacji cial jamistych pra-
cia. Jest ona oparta na badaniach
amerykanskich noblistéw Roberta
Furchgotta, Louisa Ignarro i Ferida
Murada, ktérzy odkryli organiczny
zwigzek tlenku azotu. Znacznie
priyspiesza on transport krwi
do czlonka, reguluje krazenie
i wzmacnia gruczol krokowy.

Badania laboratoryjne prepara-
tu opartego na bazie tlenku azotu
wykazaly jego skutecznosc na czte-
rech plaszczyznach:

4x BARDZIEJ UWRAZLIWIA
PRACIE NA BODZCE
znacznie intensywniejsze
orgazmy

ROZSZERZA NACZYNIA
KRWIONOSNE
4 % dtuzsze (nawet o 25 minut)
i silniejsze erekcje

ZWIEKSZA WYTWARZANIE
TESTOSTERONU W JADRACH

apetyt na seks jak u 20-latka

3X ZWIEKSZA ILOSC
HORMONU PROLAKTYNY

cztonek jest grubszy o 30-35%

O jego fenomenalnym dzialaniu
Swiadcza tez relacje tysigcy za-

chwyconych mezczyzn, Zamiast
kratkich, niepelnych erekcji w cia-
gu 24-48 godzin osiagali oni pelny

wewod. Jedni wreszcie staneli na

wysokoéci zadania po latach im-
potencji, inni pokonali niedobdr
testosteronu i zbyt kritka erekeje.
Kobiety twierdzity, e nie pamiegta-
ja, kiedy ostatnio seks z partnerem
byt tak udany i ekscytujacy. Nie-
stety, do tej pory z ta rewolucyj-
na metoda dostepna byla jedynie
dla wybranych.

Jak cieszyc sie
udanym seksem
bez trujacej chemii?
Prof. Alan Frampton, twérca nowej
metody: Do produkcji naszego pre-
paratu uzylismy jedynie natural-
nych, roélinnych substancji, ktére

dzigki aktywnej biostymulacji ko-

Wystarczy zaledwie doba, aby Twaj penis
odzyskat dawna sztywnos¢ i sprawnosé.
Jak pokazuja wyniki badan medycznych:

Nawet Panowie, ktdrzy nie uzyskali petne] erekcji
od wielu miesiecy, dzisiaj uprawiaja seks 3, a nawet
4 razy wciagu 1 dnia. Dzieki tej nowatorskiej metodzie
sztywny, petny wzwéd i miodziericza sprawnosc
seksualna jest mozliwa nawet u 90-latkdw.

morek przywracajg erekcjg, pobu-

ja li i zwiekszaja sprawnosd
seksualng. Nasza kuracja w przeci-
wienstwie do popularnych tabletek
na potencje nie jest oparta na nie-
bezpiecenych dla organizmu, tru-
jacych chemicznych substancjach,
jej sila thwi w naturze.

Dla prawidlowege dzialania
preparatu kluczowy jest bioaktyw-
ny ekstrakt Ruscus Aculeatus L.
Umaozliwia on produkowanie w pe-
nisie tlenku azotu, ktory rozszerza
naczynia krwionodne i pozwala na
doplyw krwi do penisa.

Skutecznos¢ preparatu  Framp-
tona jest bezdyskusyjna. Niestety
koszt produkeji byl tak wysoki, e
na jego zakup mogli sobie pozwo-
li¢ tylko najbogatsi. Sytuacja ulegla
zmianie, gdy skoniczyl sie monopol
na wytwarzanie bioaktywnego eks-
traktu Ruscus Aculeatus L. w USA,
Pozwolilo to na obnizenie kosztow
walki z impotencja z 1000 do 100
dolaréw miesiecznie!

Jednak 100 dolarow to dla Po-
lakdw weiaz zbyt wiele. Prof.
Frampton puslanuwil wigc
ominaé posrednikow i wiel-
kie koncerny. Jeieli miesz-

kasz w Polsce i urodziles sie A

przed 1990 rokiem, juz teraz
masz szans¢ wyprobowaé kuracje
prof. Framptona w wyjatkowo ko-
rzystnej promocyjnej cenie.

Prof. Frampton
przestrzega

Jezeli naleiysz do grupy ai 75%
megZczyzn po 4-stce zmagajace] sig
z problemami z erekcja - nie wol-
no Ci tego ignorowad! 7 poczatku
bedziesz uprawiad seks raz na mie-

Hir4=1) /o) 100%

sigc, potem pare razy w roku... MNa-
stepnie Twoje zycie seksualne cal-
kowicie sie skonczy, a Ty bedziesz
prowadzil Zycie w praymuszonym
celibacie. Przestaniesz czud sie jak
prawdziwy meiczyzna, Doprowa-
dzi Cie do problemdw zdrowot-
nych i psychicznych (np. przerost
prostaty, nadcidnienie). W koficu
Twaoja zona bedzie miata tego dosc,
najpierw gznajdzie sobie kochanka,
a potem Cie zostawi. Czy tego wla-
snie chcesz?

81 300

-

ROZBUDZA POZADANIE ¢

Znizka dla 150 pierwszych osoh!
By otrzymaé orginalne preparat na
potencje z rabatem =70%, zadzwon:

34 78

Promocja trwa do 31 stycznia 2020r.
k wiec nalezy sig spieszy¢!

SPECJALNA PROMOCJA! -70%‘

»Moje malzenstwo
odzyto!”

Przez ostatnie kilka lat mdj seks
byt kompletna porazka! Kaida pro-
ba koficzyla sie tylko upokorzeniami
i rozczarowaniem. Kiedys kochalismy
sie z zong 3-4 razy w tygodniu, a pdiniej
ona wolala odwrécié sie do mnie plecami
i iS¢ spac, bo wiedziata, Ze i tak nic z tego
nie bedzie. Postanowitem zaczat dziafad,
batem sig, Ze bedzie szukala zaspokojenia
na boku. Gdy trafilem na te nowa metode,
dzialalem natychmiast. We wtorek zamowi-
tem, w czwartek dostatem paczke, a w pig-
tek rano miatem najlepszy seks w Zyciu.
Serdecznie polecam!

Krzysztof K. (56 1), Bytom

Jak wygraé
z zaburzeniami
wzwodu w 1 dobe?
Testy kliniczne potwierdzajy, Ze 9 na
10 0s6b stosujacych metode aktywnej
biostymulacji cial jamistych odzy-

skuje silny stalowy wewdd - bez ba-
dan i wizyt w gabinetach lekarskich.

Jesli cheesz cieszyé sie silng mlo-
dziencza erekcja jak kiedys: nie
plaé z gory, nie zamawiaj drogich
kuracji. Zadzwon na poniZszy nu-
mer telefonu (rozmowy sa prywat-
ne i nie sy nagrywane), aby otrzy-
mac specjalne dofinansowanie na
preparat prof. Framptona.

Przystuguje ono tylko pierwszym
150 osobom, wigc warto sig pospie-
szy¢. A juz za kilka dni nie bedziesz
mogl odpedzié sie od malzonki,
ktora bedzie tak wniebowzieta
Twoja sprawnoscia seksualng, Ze
nie bedzie chciala wypusci¢ Cie
z toizka przez wiele godzin,

Tylko teraz!
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