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Strzegom, Jaworzyna Śląska, Szczawno - Zdrój, Głuszyca, Jedlina - Zdrój, Boguszów - Gorce,
Stare Bogaczowice, Czarny Bór, Walim, Kamienna Góra, Marciszów, Lubawka, Kłodzko, Nowa Ruda,

Duszniki Zdrój, Kudowa Zdrój,  Bystrzyca Kłodzka, Stronie Śląskie 

DODATEK SPECJALNYDODATEK SPECJALNY
Kampania Czyste Powietrze | Rządowy Program‎Kampania Czyste Powietrze | Rządowy Program‎

Z albumu „Sportowca”
Po raz pierwszy od niepamiętnych czasów miniony weekend pozbawiony był jakichkolwiek emocji sportowych. 
Aktualnych wydarzeń brakuje, można zatem sięgnąć do przeszłości, którą dla naszych Czytelników odkrywamy za 
sprawą nieistniejącego od ćwierć wieku tygodnika, a później miesięcznika - „Sportowca”.
							       Bartłomiej Nowak        czytaj więcej strona 15 

HISTORIA SPORTU JAKIEJ NIE PAMIĘTACIE!HISTORIA SPORTU JAKIEJ NIE PAMIĘTACIE!
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Prognoza pogody na weekend (w Wałbrzychu):

Piątek
12OC 3OC 1OC 1OC

Sobota Niedziela Poniedziałek

REKLAMA	 R0174/20

rozmowa tygodnia
z Piotrem Rachwalskim, 
prezesem zarządu spółki „Aqua Zdrój”, cz.2.

„Nikt nigdy nie zgłębił zamysłów wiosny.”
Bruno Schulz
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Przypominam, że rozma-
wiamy o tym jaki kształt, cha-
rakter będzie miał stadion na 
Nowym Mieście. Wiadomo, że  
piłkarsko - lekkoatletyczny 
na poziomie II ligi, bez okre-
ślenia klasy lekkoatletycznej, 
z opcją rozwoju, rozbudowy. 
Mówiliśmy, iż wielu będzie za-
wiedzionych, że tylko II liga. 
Mówiliśmy o kosztach związa-
nych z wymaganiami dla VIP 
- ów przy organizacji dużych 
zawodów. Jednak te koszty to 
nie tylko strefy dla VIP.

Sama różnica między drugą 
a trzecią ligą w jakości oświet-
lenia, to jest kilka milionów zło-
tych. Czy jest zatem sens posta-
wić maszty większe, takie które 
umożliwią nam  rozgrywki na 
wyższym poziomie, kiedy wia-
domo, że przez najbliższe 4 – 5 
lat ten poziom rozgrywek nam 
nie grozi. Inne koszty to np. za-
wody na poziomie mistrzostw 
Polski, które można rozegrać 
tylko na obiektach spełniają-
cych kosztowne normy zaak-
ceptowane przez odpowiedni 
polski związek sportowy. I co 
najgorsze, nie ma rozporządze-
nia ministra, które określiłoby 
takie wymagania. Te rozporzą-
dzenia, normy tworzą same 
związki i jeszcze co chwilę je 
zmieniają. Nie chcą tego wydać 
w formie jednego zwięzłego 
opracowania, żebyśmy wiedzie-
li co obowiązuje, wobec czego 
nagle okazuje się, że między li-
nią boczną a bandą zmienione 
zostaje coś o np. pół metra. A o 
co w tym chodzi? Oczywiście że 
o pieniądze, bo za odstępstwa 
bierze się pieniądze, a o odstęp-
stwie decyduje jeden pan „X” 
lub drugi pan „Y”.  To zdrowe nie 
jest i na to lekką ręką pieniędzy 
publicznych wydawać nie moż-
na. Dlatego powtarzam, róbmy 
pod to co mamy.

A co mamy?
Mamy kilka dobrych klubów 

piłkarskich. Mamy wiele kate-
gorii lekkoatletyki, która ćwiczy 
na złych i zdekapitalizowanych 
obiektach. Postarajmy się, żeby 
rzutnia, skocznia, bieżnia były 
porządne. Nie musi to być pod 
mistrzostwa Europy, Polski, 
niech będzie pod nasze potrze-
by, pod naszą młodzież, dzieci,  
które będą mogły rozgrywać 

swoje zawody, do tego obozy 
sportowe. Niech to wszystko 
będzie nowoczesne, łatwe i ta-
nie w utrzymaniu.

Co zatem najpierw, w bie-
żącym roku?

Po pierwsze to trzeba roze-
brać stare postkomunistyczne, 
betonowe trybuny. Beton na-
leży wyrwać, a zbocze pokryć 
trawą, żeby docelowo wybu-
dować tam nowoczesne, lekkie 
trybuny z prawdziwego zda-
rzenia. Następnie należy wybu-
rzyć betonowy mur od strony 
ul. Chopina i postawić nowe 
ogrodzenie całego terenu. Bez 
tego nie ruszymy, bo mamy dwa 
problemy: ludzie, którzy dewa-
stują i kradną oraz zwierzęta, a 
konkretnie dziki, które niszczą. 
Wyburzony zostanie też stary 
zegar. To ze spraw większych, 
inwestycyjnych. Z mniejszych 
spraw na już, w tym roku  wyko-
nany zostanie doraźny remont  
nawierzchni schodów i ciągu 
komunikacyjnego, prowadzące-
go z szatni na murawę stadionu, 
odnowiony zostanie też budy-
nek magazynowy. Jeżeli chodzi 
o szatnie, to na razie będziemy 
korzystać z istniejących w hali 
lekkoatletycznej. Docelowo jed-
nak trzeba będzie wybudować 
małokubaturowy budynek – 
niżej, przy płycie. Ale najpierw 
należy doprowadzić tam prąd 
oraz instalacje, które umożliwią 
nawodnienie i odwodnienie te-
renu, bo na dole przy płycie sta-
dionu nie ma w tej chwili nic. To 
nie będą spektakularne rzeczy. 
Będą sporo kosztować, ale nie 
będzie ich widać. Bez tego jed-
nak nie ruszymy potem z jakim-
kolwiek kolejnym etapem.

Dziękuję bardzo 
za rozmowę.

Anna Waligóra - Stupnicka

KORONAWIRUS – TO WAŻNE!KORONAWIRUS – TO WAŻNE!  
INFOLINIA OGÓLNOPOLSKAINFOLINIA OGÓLNOPOLSKA –  – 800 190 590800 190 590  – pod tym numerem  – pod tym numerem
dowiesz się wszystkich informacji na temat koronawirusadowiesz się wszystkich informacji na temat koronawirusa

OBJAWY OBJAWY 
- gorączka,- gorączka,
- kaszel (raczej suchy),- kaszel (raczej suchy),
- duszność,- duszność,
- ponadto często występuje także ból mięśni, ból głowy, ból gardła.- ponadto często występuje także ból mięśni, ból głowy, ból gardła.

Sprawdź, czy spełniasz 3 warunki, które świadczą o ryzyku:Sprawdź, czy spełniasz 3 warunki, które świadczą o ryzyku:
- w ciągu ostatnich 14 dni przebywałeś na obszarach objętych wirusem bądź miałeś- w ciągu ostatnich 14 dni przebywałeś na obszarach objętych wirusem bądź miałeś
  kontakt z osobą zarażoną?  kontakt z osobą zarażoną?
- masz podwyższoną temperaturę?- masz podwyższoną temperaturę?
- kaszlesz i masz duszności?- kaszlesz i masz duszności?

Bezzwłocznie powiadom telefonicznie Stację Sanitarno-EpidemiologicznąBezzwłocznie powiadom telefonicznie Stację Sanitarno-Epidemiologiczną
ul.Armii Krajowej 35 58-302 Wałbrzych tel: 74 847 75 69    74 847 75 66     74 847 75 70ul.Armii Krajowej 35 58-302 Wałbrzych tel: 74 847 75 69    74 847 75 66     74 847 75 70
 LUB zgłoś się do oddziału zakaźnego lub oddziału obserwacyjno-zakaźnego, gdzie określony LUB zgłoś się do oddziału zakaźnego lub oddziału obserwacyjno-zakaźnego, gdzie określony
zostanie dalszy tryb postępowania medycznego.zostanie dalszy tryb postępowania medycznego.

Wałbrzych, Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokołowskiego,Wałbrzych, Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokołowskiego,
 ul. Batorego 4 58-300 Wałbrzych tel. centrala 074 6489 879 ul. Batorego 4 58-300 Wałbrzych tel. centrala 074 6489 879

zawiesza emisję wywiadów
do czasu zakończenia stanu
zagrożenia epidemicznego. 



www.30minut.pl

Piątek, 20 marca 2020 Koronawirus  3 
od 18 lat 
razem z Wami

REKLAMA	 R0175/20 REKLAMA	 R0176/20

Oggoszenie w caaości jest finansowane ze środków pozyskanych z 1%

Drogi Czytelniku, szanowna Czytelniczko!
ZAPOBIEGAJ ZARAŻENIU!

1. Jeśli już musisz wyjść, zawsze noś przy sobie chusteczki i zasłaniaj nimi nos, 
gdy zdarzy ci się kichnąć oraz usta, gdy zakaszlesz (np. w wyniku zakrztuszenia, 
pyłu, kurzu, alergii).
2. Unikaj lub zrezygnuj z dzielenia się jedzeniem, zwłaszcza takim, które bierze 
się rękoma ze wspólnej torebki czy paczki (chipsy, słonecznik, rodzynki itp.).
3.Myj i jak najczęściej dezynfekuj dłonie, szczególnie, jeśli przebywasz w miej-
scach publicznych (autobusy, sklepy spożywcze, apteki). Ważne! Ręce myjemy 
przez około 15-30 sekund w dużej ilości ciepłej wody z użyciem mydła, które roz-
prowadzamy na wierzchu i spodzie dłoni. Nie zapominamy też o przestrzeniach 
między palcami i o nadgarstkach!
4. Unikaj spluwania w miejscach publicznych.
5. Staraj się ograniczyć dotykanie twarzy, ust, oczu.
6. Myjemy owoce, warzywa itp.
7. Dokładnie myjemy i wycieramy też powierzchnie narażone na długotrwały 
kontakt z wirusem i bakteriami (np. kuchenne blaty, krany, klamki itp.).
8. Unikamy skupisk!
9. Jesteśmy dla siebie życzliwi, ale i rozsądni!
10. Nie ukrywajmy faktów, nie ulegajmy panice,  dbajmy o siebie, najbliższych i 
całe społeczeństwo, stosujmy się do zasad!

To warto wiedzieć!
UM w Wałbrzychu apeluje
„W trosce o zdrowie publiczne, od wtorku 17 marca wałbrzyski 

Urząd Miejski działa na wyjątkowych zasadach. Prosimy, nie przy-
chodź, a gdy sprawa jest pilna, najpierw zadzwoń lub napisz. Wpro-
wadzamy zmienione procedury: obsługiwane będą wyłącznie spra-
wy pilne po wcześniejszym kontakcie telefonicznym lub emailowym 
z właściwym biurem. Nie będzie możliwości wejścia do żadnego z 
biur bez wcześniejszego kontaktu emailowego lub telefonicznego z 
urzędnikiem, który wyznaczy dzień i godzinę spotkania.

Prosimy, aby załatwianie spraw urzędowych odłożyć w czasie. Za-
kładamy, że obecna sytuacja epidemiologiczna będzie traktowana 
jako siła wyższa w rozumieniu przepisów KPA, a zatem terminy urzę-
dowe zostaną wydłużone! Jednocześnie prosimy o wyrozumiałość, 
przypominając, że w urzędzie – jak w przypadku każdego pracodaw-
cy – niektórzy pracownicy będą nieobecni z powodu sprawowania 
opieki nad dziećmi lub pracy zdalnej.

Chcemy chronić Was, mieszkańców, ale także pracowników Urzę-
du Miejskiego. Chcemy zlikwidować kolejki w urzędzie miejskim, 
aby ograniczyć rozprzestrzenianie się wirusa, który stanowi obecnie 
ogromne zagrożenie”.

Źródło informacji: http://urzad.um.walbrzych.pl/pl/news/praca-um-
-w-wałbrzychu

Uwaga, bezpłatne parkowanie
Od poniedziałku 16.03.2020 r. do odwołania wszystkie płatne 

miejsca postojowe na drogach publicznych w Strefach Płatnego Par-
kowania  oraz na płatnych placach parkingowych są bezpłatne.

Jednocześnie prosimy o przemieszczanie się samochodami oraz 
rezygnację z komunikacji zbiorowej. Jeżeli można zachęcamy do po-
zostania w miejscu zamieszkania !!!

Urząd Gminy Świdnica 
Od poniedziałku 16 marca do środy 25 marca wstrzymana jest 

możliwość osobistego załatwienia spraw w Urzędzie Gminy. Zachę-
camy do korzystania z korespondencji elektronicznej i tradycyjnej. 
Cały szereg usług można załatwić drogą mailową ( urzad@gmina.
swidnica.pl) lub za pośrednictwem platformy E-PUAP. Sprawy można 
wyjaśniać także telefonicznie 74 852 30 67, 74 852 12 26, 74 852-24-
88, 852-02-74.

Na zewnątrz budynku (przy wejściu bocznym do Urzędu) znajduje 
się skrzynka podawcza, w której można zostawić dokumenty.

Wejście do Urzędu Gminy (boczne od parkingu) tylko w sprawach 
pilnych – przycisk na domofonie SEKRETARIAT.

W uzasadnionych sytuacjach będzie możliwość kontaktu z urzędni-
kiem, po wcześniejszym telefonicznym umówieniu wizyty.

Zmiana rozkładu jazdy  komunikacji miejskiej w Wałbrzychu
Dział Komunikacji Zbiorowej ZDKiUM informuje, że w związku ze 

zmniejszonym zapotrzebowaniem na usługi przewozowe od dnia 17 
marca autobusy kursować będą w dni robocze według rozkładów 
jazdy ważnych w sobotę (z wyjątkiem linii nr 1).

pomoże przedsiębiorcom
Możliwość odroczenia terminu płatności składek oraz zawieszenie lub wydłużenie spłaty już za-

wartych układów ratalnych - to udogodnienia dla przedsiębiorców w związku, z występowaniem w 
Polsce koronawirusa.

Już teraz przedsiębiorcy mogą 
wysyłać elektronicznie do ZUS 
wnioski o odroczenia o trzy mie-
siące terminu płatności składek za 
okres od lutego do kwietnia 2020 
r. lub zawieszenie na trzy miesiące 
realizacji umowy zawartej z ZUS, 
w której termin płatności rat bądź 
składek wyznaczono w okresie od 
marca do maja 2020 r., i tym sa-
mym wydłużenia o trzy miesiące 
terminu realizacji zawartej umowy. 
- Właściciele firm składają jeden 
tylko dokument, w którym dodat-
kowo zawarte jest oświadczenie, w 
którym przedsiębiorca wskazuje, 
jak koronawirus wpłynął na brak 

możliwości opłacenia przez niego 
należności – mówi Iwona Kowal-
ska-Matis rzecznik prasowy ZUS na 
Dolnym Śląsku. - To pierwszy krok, 
który robimy wychodząc naprze-
ciw oczekiwaniom przedsiębior-
ców. Zdajemy sobie sprawę, że dla 
niektórych osób to bardzo trudny 
okres. Cały czas istnieje także moż-
liwość zawieszenia działalności fir-
my, co skutkuje brakiem koniecz-
ności opłacania skąd. Przypomnę, 
że zawieszenie działalności wyma-
ga wniosku CEDIG dostarczonego 
do urzędu miasta – dodaje.

Wniosek do ZUS w sprawie od-
roczenia płatności można złożyć 

poprzez PUE, wrzucić do specjal-
nych pojemników w placówkach 
ZUS lub przesłać na specjalny 
adres e-mail oddziału ZUS (wykaz 
dostępny na stronie internetowej 
ZUS).

POBIERZ WNIOSEK
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Zdjęcie tygodnia
Michał Jabłoński
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Kościół św. Józefa Robotnika
ulice Odlewnicza i Wrocławska  
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Tak głosowali nas
 czytelnicy w ankiecie 

internetowej:
 Czy dbasz codziennie

o wzmocnienie odporności 
swojego organizmu?  

Wyniki na dzień 18.03.2020 

TAK
73%

NIE
27%

Zwiększać odporność
Wiele osób zadaje sobie pytanie, jak to się dzieje, że jedna osoba 

często choruje, a inna prawie w ogóle? Jak to jest, że jeden orga-
nizm jest bardziej odporny, a drugi nie? Co zatem możemy zrobić, 
by skutecznie stymulować odporność własnego organizmu?

REKLAMA	 R0177/20

Co to jest odporność?
Dzięki silnemu układowi im-

munologicznemu zwalczamy cho-
roby i zapobiegamy infekcjom. 
Niestety, zbudowanie silnej od-
porności jest procesem żmudnym 
i czasochłonnym, a jednocześ-
nie niewiele potrzeba, by osła-
bić układ immunologiczny. Nasz 
układ odpornościowy uzyskuje 
pełną sprawność, gdy mamy 18-
20 lat. W organizmie powstają ko-
mórki pamięci immunologicznej, 
które przechowują informację o 
wirusach, z którymi mieliśmy kon-
takt. Układ odpornościowy, czyli 
układ immunologiczny dba o bez-
pieczeństwo naszego organizmu. 
Warto podkreślić, że w pierwszym 
roku życia każdy z nas musi pra-
cować nad zbudowaniem włas-
nej odporności. A robimy to, m.in. 
szczepiąc się przeciw konkretnej 
chorobie lub najzwyczajniej, cho-

rując i zwalaczając chorobę. Gdy 
nasz organizm raz zostanie zaka-
żony przez jakiś chorobotwórczy 
drobnoustrój, na przykład wirus 
bądź bakterię, powstaną w nim 
tak zwane komórki pamięci immu-
nologicznej. Gdy ten drobnoustrój 
kolejny raz nas zaatakuje - zosta-
nie przez odpornościowy wywiad 
rozpoznany i zniszczony.

Warto wiedzieć
Odporność wrodzoną dostaje-

my w posagu od mamy. W czasie 
ciąży z jej organizmu przez łoży-
sko przechodzą przeciwciała, któ-
re przez 6–9 miesięcy po porodzie 
chronią dziecko przed chorobami. 
Natomiast, jeśli dziecko karmione 
jest piersią, to odporność ta utrzy-
muje się dłużej. Ale po pierwszym 
roku życia rozpoczyna się okres 
samodzielnego rozwijania od-
porności. Układ odpornościowy 

zaczyna produkować przeciwcia-
ła zwalczające mikroorganizmy 
chorobotwórcze. Organizm zapa-
miętuje ich antygeny, które przy 
ponownym ataku tych samych za-
razków pobudzają bardzo szybką 
produkcję przeciwciał neutralizu-
jących wroga. W ten sposób układ 
odpornościowy małego dziecka 
stopniowo dojrzewa i w wieku 3–4 
lat osiąga właściwą wydolność im-
munologiczną Z wiekiem odpor-
ność maleje. Pewnie dlatego, że 
wraz ze starzeniem się organizmu 
zmniejsza się i zanika grasica. Póź-
niej stopniowo jej zadania przej-
muje szpik kostny i węzły chłonne. 
Dlatego dzieci i seniorzy są najbar-
dziej podatni na choroby.

Zaburzenia odporności
Zaburzenia odporności, czyli 

osłabiony układ odpornościowy. 
Odporność zależy od genów, co-
dziennych przyzwyczajeń, od-
żywiania. Na to, co dostaliśmy w 
spadku po przodkach, nie mamy 
wpływu. Ale wiele zależy od nas 
samych. Najczęstszymi przyczyna-
mi obniżenia odporności są: nad-
używanie antybiotyków, zła dieta, 
siedzący tryb życia, stres, sterylne 

warunki, detergenty i środki anty-
septyczne, spaliny, dym nikotyno-
wy, klimatyzacja i suche powietrze, 
które uszkadzają śluzówki. Wszyst-
ko to ułatwia zarazkom wtargnię-
cie do organizmu. Zaburzenia 
odporności - nadaktywny układ 
odpornościowy. Bywa również, że 
układ odpornościowy - z niezna-
nych przyczyn - może być także 
nadaktywny. Uznaje wówczas, że 
nie tylko wirusy czy bakterie, lecz 
wszystkie komórki, również te ja-
kiegoś narządu, są niebezpieczne 
dla organizmu. Bez zwłoki rozpo-
czyna produkcję przeciwciał, które 
mają je zniszczyć. W takiej sytuacji 
dochodzi do rozwoju wielu cho-
rób autoimmunologicznych.

Jak budować odporność?
Wiele poradników interneto-

wych dotyczących zdrowia do-
skonale opisuje w kilku krokach 
jak zbudować lepszą odporność 
naszego organizmu. Po pierwsze 
sen. Wzmocnieniu odporności 
sprzyja odpowiednia ilość snu. 
Sen działa jak lek na przeziębienie 
i naturalnie wzmacnia odporność 
organizmu. Dobroczynne działa-
nie snu i jego wpływ na odporność 
organizmu zostały potwierdzone 
przez naukowców z Uniwersy-
tetu Stantforda. Kiedy jesteśmy 
wyspani, nasz organizm znacznie 
łatwiej zwalcza wirusy i bakterie. 
Po drugie dieta. Odpowiednia 
dieta wpływa na zwiększenie od-
porności. W naszym jadłospisie 

powinny się znaleźć warzywa oraz 
owoce. Zawierają one duże ilości 
przeciwutleniaczy oraz naturalne 
witaminy. Antyoksydanty, czyli 
przeciwutleniacze, zwalczają wol-
ne rodniki i wspomagają proces 
wzmacniania odporności. Odpo-
wiednio zbilansowana dieta na 
odporność powinna być bogata 
w: pomidory, marchew, szpinak, 
cytrusy, czosnek, cebulę, porzecz-
ki, truskawki. Cukier należy za-
stąpić miodem. Po trzecie Sport. 
Aktywność w doskonały sposób 
wpływa na odporność. Jeśli chce-
my, aby nasz organizm był silny i 
sprawny, warto postawić na ak-
tywność fizyczną. Wystarczą już 
klasyczne spacery, które powinny 
trwać minimum czterdzieści mi-
nut i mieć miejsce przynajmniej 
trzy razy w tygodniu. Po czwarte 
odstawienie używek. Wszelkie 
używki, takie jak alkohol, papiero-
sy i kawa, nie sprzyjają wzmacnia-
niu odporności. Zarówno alkohol, 
jak i papierosy czasowo obniżają 
odporność organizmu. Dlatego 
należy ograniczyć spożywanie al-
koholu i najlepiej rzucić palenie. 
Kawa także wpływa negatywnie 
na odporność organizmu. Po pią-
te zioła. Należy wiedzieć o tym, że 
część roślin i niektóre zioła dosko-
nale wpływają na układ odpornoś-
ciowy. Można stosować gotowe, 
dostępne w sklepie preparaty. 
Można też przygotowywać napary 
lub soki. Doskonałe właściwości 
wzmacniające odporność mają 
np. jeżówka, żeń-szeń, aloes, ty-
mianek. Działanie uodparniające 
mają także kąpiele oraz inhalacje.

Zebrał i opracował:
Paweł Szpur

gazeta@30minut.pl

Źródła i cytaty:
https://parenting.pl/

https://portal.abczdrowie.pl/
https://www.poradnikzdro-

wie.pl/
https://www.mp.pl/

https://zdrowie.wprost.pl/
https://www.luxmed.pl/
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Epidemia w Polsce i w Wałbrzychu
Pierwszym pacjentem, u którego zdiagnozowano wirusa, był 

mężczyzna, który powrócił autokarem z Niemiec do Zielonej-Gó-
ry. Dwa dni później wykryto kolejny przypadek u jego współpasa-
żerki. Niemal w ciągu ośmiu dni liczba osób zarażonych koronawi-
rusem wzrosła do 50-ciu w rożnych regionach kraju.

Do dnia zamknięcia wydania 
zdiagnozowanych przypadków 
w Polsce było 285, w tym 5 zgo-
nów i wyzdrowienie pierwszego 
pacjenta z Zielonej Góry. Łącz-
nie wykonano ponad 9,5 tysią-
ca badań pod kątem zarażenia 
koronawirusem. Natomiast, je-
żeli chodzi o Dolny Śląsk, to do 
zamknięcia wydania liczba osób 
objętych kwarantanną lub izo-
lacją wynosiła 1294, liczba osób 
objętych nadzorem epidemiolo-
gicznym była równa 187, a licz-
ba osób hospitalizowanych ze 
względu na podejrzenie zacho-
rowania sięgała 79.

Tragiczne w skutkach okaza-
ło się zarażenie koronawirusem 
57-letniego pacjenta ze Szczaw-
na-Zdroju, hospitalizowanego w 
wałbrzyskim szpitalu im. Alfreda 
Sokołowskiego przy ulicy Bato-
rego 4 na oddziale infekcyjno-
-internistycznym. Pacjent zmarł. 
Jak podało na stronach interne-
towych Ministerstwo Zdrowia, 
denat miał choroby współistnie-
jące.

Szerokim echem rozeszła się 
informacja o powracającym do 
Wałbrzycha autokarze z Francji, 

który przewoził uczniów wał-
brzyskiej szkoły średniej. Auto-
kar pod eskortą policji przyjechał 
do szpitala na ulicę Batorego. 
Początkowo informowano, że 
wszyscy pasażerowie autobusu, 
czyli 19 uczniów, dwóch opie-
kunów i dwóch kierowców mają 
trafić do pensjonatu w Rzeczce 
na kwarantannę. Po awanturze, 
jaką przeprowadzili rodzice, dy-
rektor sanepidu zgodziła się na 
kwarantanny domowe. Pikan-
terii dodaje fakt, że jeden z ucz-
niów pozostał w szpitalu. Poli-
cjanci nie kryli zbulwersowania, 
zastanawiając się nad zadaniem 
upilnowania wszystkich obję-
tych kwarantanną.

W związku z koronawirusem 
dzieje się również w WSSE. Fau-
recia planuje wyprodukować 50 
000 maseczek i przekazać je do 
Szpitala Latawiec w Świdnicy. 
Natomiast Toyota Motor Europe 
zdecydowała o sukcesywnym 
zawieszaniu produkcji więk-
szości swoich fabryk w Europie, 
w tym w Wałbrzychu. Fabryki 
wstrzymają produkcję do odwo-
łania.

PAS
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Słowo na piątek
PAWEŁ SZPUR

Koronawirus – to będzie 
z pewnością słowo 2020 
roku, które wygra plebiscyt 
pod nazwą „Słowa na Cza-
sie”. Konkurs organizowany 
jest co roku od dziewięciu 
lat przez Instytut Języka Pol-
skiego Uniwersytetu War-
szawskiego we współpracy z 
Narodowym Centrum Kultu-
ry i Fundacją Języka Polskie-
go. Natomiast wyraz  korona-
wirus nam - Polakom jest już 
doskonale znany za sprawą 
wszechobecnych publikacji i 
stanu zagrożenia epidemicz-
nego, jaki obecnie mamy w 
kraju. O nowym koronawi-
rusie pisaliśmy jako pierwsi 
z lokalnych mediów już w 
wydaniu z 17 stycznia tego 
roku w dziale „Ciekawost-
ki ze świata i Polski”, kiedy 
opisywaliśmy jego początki 
w chińskim mieście Wuhan. 
Następnie, problematykę 
zgłębiliśmy w Temacie Ty-
godnia „Koronawirus żni-
wiarzem śmierci?” z 7 lutego 
2020 roku. Wóeczas jednak 
do zagadnienia podeszliśmy 
z dystansem, gdyż wirus 
jeszcze nie dotarł do Europy, 
siejąc zarazę we Włoszech, 
Hiszpani czy Niemczech. 
Dziś, gdy wtargnął do Polski, 
wiemy, że to wojna z niewi-
dzialnym wrogiem w czasie. 
W czasie, który dla człowieka 
działa na niekorzyść z racji  
szybkiego rozprzestrzenia-
nia się choroby.  Wiadomo, 
że wirus  jest bardzo niebez-
pieczny i śmiertelny, w szcze-
gólności dla osób starszych i 
z niską odpornością. Dlatego 
najważniejszą i najskutecz-
niejszą bronią w walce z nim 
jest dyscyplina i solidarność 
w narodzie. W tym wydaniu 
większość stron poświęca-
my ważnym informacjom 
dotyczącym koronawirusa. 
Wirusa, którego przypadek 
odnotowano w powiecie 
wałbrzyskim. W trosce o 
zdrowie mieszkańców regio-
nu polecamy naszą lekturę.

Redaktor Naczelny
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Z perspektywą w przyszłość

Projekt realizowany w ramach działania 8.2 Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa Dolnośląskiego

Prowadzisz � rmę?   Zatrudniasz nowego pracownika?

Skorzystaj ze wsparcia Sudeckiego Inkubatora Przedsiębiorczości w Wałbrzychu
Zwracamy Pracodawcom koszty doposażenia

nowego stanowiska pracy do kwoty 22 000 zł netto

oraz dodatkowo
Zwracamy koszty wynagrodzenia nowego pracownika przez okres minimum 

6-ciu miesięcy do kwoty około 2700 złotych / miesięcznie 

Dzwoń po szczegóły: 74 84 80 100 
Liczba miejsc w projekcie ograniczona

Redakcja pyta
Urząd Miejski w Wałbrzychu odpowiada

Czy od 12 do 25 marca 
wszystkie placówki oświa-
towe, przedszkola i żłobki 
będą zamknięte?

Nie. W okresie od dnia 12 
marca 2020 r. do dnia 25 mar-
ca 2020 roku na obszarze kraju 
ogranicza się funkcjonowanie 
publicznych i niepublicznych 
jednostek systemu oświaty 
wskazanych w rozporządzeniu 
Ministra Edukacji Narodowej 
polegające na zawieszeniu 
prowadzenia działalności dy-
daktycznej, wychowawczej i 
opiekuńczej.

 
Czy pracownicy tych jed-

nostek pozostaną w do-
mach?

O organizacji pracy nauczy-
cieli decyduje dyrektor przed-
szkola, szkoły lub placówki, 
który zgodnie z art. 7 Karty 
Nauczyciela jest przełożonym 
służbowym wszystkich pra-
cowników. Działając na pod-
stawie art. 3 Ustawy z 2 marca 
2020 r. o szczególnych rozwią-
zaniach związanych z zapobie-
ganiem, przeciwdziałaniem 

i zwalczaniem COVID-19, in-
nych chorób zakaźnych oraz 
wywołanych nimi sytuacji 
kryzysowych, dyrektor szkoły 
może polecić nauczycielowi 
wykonywanie pracy zdalnej. W 
Wałbrzychu dyrektorzy wska-
zanych jednostek zdecydowali 
o oddelegowaniu nauczycieli 
do pracy zdalnej. Zawieszenie 
prowadzenia zajęć dydaktycz-
nych, wychowawczych i opie-
kuńczych nie wpływa bezpo-
średnio na pracę wykonywaną 
przez pracowników admini-
stracji i obsługi szkolnej i nie 
zwalnia ich automatycznie z 
obowiązku świadczenia pracy. 
O organizacji ich pracy decy-
duje dyrektor szkoły. Dyrektor 
szkoły na podstawie art. 3 usta-
wy o przeciwdziałaniu i zwal-
czaniu COVID-19 może polecić 
pracownikowi wykonywanie, 
przez czas oznaczony, pracy 
określonej w umowie o pracę, 
poza miejscem jej stałego wy-
konywania (praca zdalna), o 
ile oczywiście charakter zadań 
wykonywanych przez pracow-
nika na to pozwala.

 
Czy zostaną wypłacone 

nauczycielom wynagrodze-
nia w czasie trwania przerwy 
w nauczaniu?

Za dni, w których nauczy-
ciele będą świadczyli pracę, 
otrzymują wynagrodzenie bez 
zmian, z wyjątkiem dodatku 
za warunki pracy, który jest 
należny wyłącznie za godziny 
przepracowane w określo-
nych warunkach pracy, oraz 
wynagrodzenia za godziny 
ponadwymiarowe, które jest 
związane z dodatkową pracą 
nauczyciela polegającą na re-
alizacji zajęć dydaktycznych, 
wychowawczych i opiekuń-
czych powyżej pełnego wy-
miaru zajęć.

 
Czy pracownikom żłob-

ków i przedszkoli zostaną 
wypłacone wynagrodzenia 
w czasie przerwy?

Pracownikom wszystkich 
jednostek pozostających w 
gotowości do pracy w syste-
mie stacjonarnym lub zdal-

nym zostanie wypłacone wy-
nagrodzenie.

 
Czy pracownikom admi-

nistracyjnym wszystkich za-
mkniętych jednostek oświa-
towych zostanie wypłacone 
wynagrodzenie?

Pracownikom wszystkich 
jednostek pozostających w 
gotowości do pracy w syste-
mie stacjonarnym lub zdal-
nym zostanie wypłacone wy-
nagrodzenie.

 
Czy pracownikom jedno-

stek kultury będą wypłaco-
ne wynagrodzenia w czasie 
zamknięcia przed epidemią?

Pracownikom wszystkich 
jednostek pozostających w 
gotowości do pracy w syste-
mie stacjonarnym lub zdal-
nym zostanie wypłacone wy-
nagrodzenie.

Dziękujemy Panu Edwar-
dowi Szewczakowi za udzie-
lenie szczegółowych infor-
macji.
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Polski „plan Marshalla”
Epidemia koronawirusa w bar-
dzo negatywny sposób odbija 
się na światowej gospodarce. 
Co gorsza, wirus „zainfekował” 
naszą gospodarkę i niebawem 
odczujemy to na własnej skó-
rze. Obecnie prognozowanie 
gospodarczych skutków epi-
demii, analizowanie wszelkich 
spadków czy przepowiadanie 
różnych trendów w gospodar-
ce przez komentatorów eko-
nomicznych nie ma najmniej-
szego sensu, to jak wróżenie 
z fusów. Dopóki epidemia się 
nie zakończy i sytuacja się nie 
unormuje, musimy zaczekać 
i zdać ten ciężki sprawdzian 
ze społecznej solidarności. 
Jednak, aby złagodzić skut-
ki oddziaływania wirusa na 
gospodarkę i przeciwdziałać 
przyszłemu kryzysowi gospo-
darczemu rząd przygotował 
pakiet regulacji na niespoty-
kaną dotąd skalę. Najszerszy 
w Europie pakiet społeczno-
-gospodarczy - „Tarcza anty-
kryzysowa” lub polski „plan 
Marshalla” został zaprezento-
wany przez premiera Mateusza 
Morawieckiego i prezydenta 
Andrzeja Dudę. Pakiet regu-
lacji obejmuje 5 filarów: bez-
pieczeństwo pracowników, 
finansowanie przedsiębiorstw, 
ochronę zdrowia, wzmocnie-
nie systemu finansowego i 
program inwestycji publicz-
nych. Filar I - „Bezpieczeństwo 
Pracowników” służyć ma obro-
nie pracowników przed utratą 
miejsc pracy i działać osłono-
wo na rynek pracy. Filar II - „Fi-
nansowanie Przedsiębiorstw” 
skierowany jest z pomocą 
do przedsiębiorców. Filar III 
- „Ochrona Zdrowia” to finan-
sowanie działań związanych z 
walką z wirusem oraz unowo-
cześnienie infrastruktury służ-
by zdrowia. Filar IV - „Wzmoc-
nienie Systemu Finansowego” 
ma służyć zapewnieniu bez-
pieczeństwa i stabilności syste-
mu finansowego Polski. Filar V 
- „Program Inwestycji Publicz-
nych” to utworzenie Funduszu 
Inwestycji Publicznych mające-
go podnieść poziom inwestycji 
państwowych. Pakiet również 
przewiduje czasowe przywró-
cenie handlu w niedzielę.

Pod powierzchnią

MAŁGORZATA 
SZPARA

Kiedy to wszystko się skoń-
czy, snujemy rozmarzeni 
dalekosiężne plany, kupi-
my silikonową foremkę do 
pieczenia w kształcie serca, 
krem do twarzy o słodkim 
zapachu wafli z krainy dzie-
cięcej beztroski i kalafior ku-
pimy, co to się go najpierw 
upiecze, a później zje. W 
nocy śni mi się łąka naprze-
ciw Dworzyska, na której co 
roku o tej porze siedzimy już 
sobie w słońcu, my - ludzie, 
pijąc kawę za kawą znad 
książek lub pośród rozmów. 
Kiedy to wszystko się skończy, 
wyciągnę z szafy swój wio-
senny płaszcz i szal w kolo-
rze pudrowego różu i będę 
spacerować ulicami moje-
go miasteczka, zbaczając 
co chwilę z drogi do domu. 
Będę pozdrawiać sąsiadów, 
którzy po zimie zaczną grze-
bać w przywróconej do życia 
ziemi ogrodów. Na placu za-
baw będziemy znowu cze-
kać w rozkrzyczanej kolejce 
do huśtawki, z której najle-
piej widać niebo. Śnić mi się 
na powrót będą mało ważne 
sprawy, jak konta bankowe, 
spóźnione samoloty i ludz-
ka zawiść, na którą nie znaj-
dę panaceum. Zacznę się 
od nowa wszędzie spieszyć, 
mieć wiele na głowie i de-
nerwować mnie będzie za-
tłoczony autobus. I spotkań 
kilka znowu odwołam nie 
mogąc się oprzeć błahości 
powodów. Obiecuję. 

Kiedy to wszystko się skoń-
czy, jak mantra, bo nagle to, 
co uznaliśmy za prozaiczne 
i dane na zawsze, wymyka 
się nam w nierzeczywistym 
oniemieniu. Przyjrzyjmy się 
teraz tym naszym marze-
niom. I mówmy do siebie 
czulej do zobaczenia, nie do-
tykając swoich spierzchnię-
tych od odkażaczy dłoni.

Kiedyś docenimy w koń-
cu to, co mamy, choćbyśmy 
mieli niewiele i będziemy 
patrzeć na siebie, po to, żeby 
zobaczyć, a nie tylko widzieć.

Ale jeszcze nie teraz, bo to 
wszystko przecież nie dzieje 
się naprawdę.

Kryzys, Drodzy Państwo.
Miniaturowy, w rodzinie, lo-

kalny, czy globalny. Rewiduje 
świat, światopogląd. Stajemy 
przed sobą nadzy, obserwu-
jąc obnażających się, wijących 
polityków, naturę człowieka, 
system fasad, które dawały 
poczucie bezpieczeństwa, wy-
dmuszki kultury i żenujący styl 
wynagradzania jej twórców, ale 
i patrząc jak żałosne życie wielu 
z nas prowadzi.

Jeszcze kilkanaście dni 
przed serią decyzji rządu (swoją 
drogą gratulacje dla mistrzów 
strategii, którzy doprowadzili 
społeczeństwo na skraj paniki) 
obserwowaliśmy znaczny spa-
dek zainteresowania wydarze-
niami i turystyką.

Być może potrwa on jeszcze 
długo po opanowaniu epide-
mii. Być może długo po wirusie 
ratowanie gospodarki będzie 
najwyższym priorytetem. Może 
będziemy musieli nauczyć się 
żyć w świecie sezonowo na-
wracającego wirusa.

Być może uda się odbić 
jeńców „domowego ogniska”, 
których latami, w bezpiecznym 
świecie, przekonywaliśmy do 
rozwijania duszy w muzeach, 
na koncertach i wystawach.

Być może Kowalski wstanie 
z fotela, sprzed Netflixa, głodny 
świata namacalnego, być może 
cyfrowy świat, ratujący teraz 
kulturę, muzykę przed nieby-
tem, nie wchłonie jednego z 
ostatnich bastionów analogo-
wego życia.

Teraz jest czas na wycią-
ganie wniosków. Zanim ode-
tchniemy, gdy wszystko wróci 
do normy. Do „normy”.

W zeszłym tygodniu omył-
kowo nie trafiłem do druku.

Gorączka trawiła me trze-
wia z powodu innego wirusa. 
Odwiedziłem tylko jedno wy-
darzenie - online, jedno z ostat-
nich sprzed kwarantanny - ma-
szynkę do zarabiania pieniędzy 
w postaci pretensjonalnej, 
siódmej wodzie po legendzie 
Queen.

Recenzja była krótka - nie-
stety przepłacili Państwo.

Chwała temu, kto to zauwa-
żył.

Zielonym do góry

DR MAŁGORZATA 
BEŚLERZEWSKA 

Profilaktyka to podstawa, 
lepiej zapobiegać niż leczyć. 
Czy troska o środowisko ma 
coś wspólnego z epidemiami/
pandemiami? Całkiem tego 
sporo. Mamy tu mało miejsca, 
więc będzie to telegraficzne 
zestawienie.

Koronawirus może być za-
powiedzią tego, co nas czeka. 
Naukowcy po zbadaniu top-
niejącego lodowca Guliya w 
Chinach wykryli aż 33 wirusy, 
a jedynie 5 z nich jest znanych 
nauce. Patogeny wykryto tak-
że w wiecznej zmarzlinie (hi-
szpanka, wąglik, dżuma, część 
nieznanych). Istnieje realne 
zagrożenie, że topniejące lo-
dowce uwolnią je do atmosfe-
ry wraz z gazami cieplarniany-
mi (niska temperatura jedynie 
je zahibernowała). Dodatkowa 
emisja gazów cieplarnianych z 
topniejących lodowców dra-
stycznie przyspieszy ocieple-
nie klimatu.

Brak bioróżnorodności to 
prosta droga do przenoszenia 
patogenów ze zwierząt na lu-
dzi – to w dużym uproszcze-
niu. Im bardziej biologicznie 
zróżnicowane ekosystemy, 
tym więcej gatunków, na któ-
rych bytują drobnoustroje. 
Gdy ich brakuje, mutują i prze-
noszą się na kolejne organi-
zmy i tak trafiają na człowieka. 
Wirusy niezwykle szybko do-
stosowują się do nowych wa-
runków. Rolnictwo, przemysł, 
zanieczyszczenie środowiska i 
wzrastająca globalnie tempe-
ratura są przyczynami szóste-
go wielkiego wymierania ga-
tunków – sytuacji kryzysowej 
dla bioróżnorodności.

Przemysłowa hodowla 
zwierząt sprzyja powstawa-
niu takich sytuacji, jaką te-
raz mamy. Czy ktoś pamięta 
na przykład marchewkową 
grypę? No właśnie, choroby 
odzwierzęce trafiają do nas z 
przemysłowych hodowli: pta-
sia grypa, świńska grypa, tzw. 
choroba szalonych krów. Prze-
mysłowa hodowla również 
jest powodem powstawania 
gazów cieplarnianych… i tak 
krąg zależności się zazębia.

Pandemia obnaża słabość 
globalizacji. Powinna być dla 
nas sygnałem ostrzegawczym 
i powodem do profilaktyki, 
aby ustrzec się przed większy-
mi kataklizmami.

Wszystkim w tym trudnym 
czasie życzę ZDROWIA!

sekund
Łączna
Wesprzyj Zoo
W związku z obecną sytua-
cją epidemii koronawirusa na 
świecie, ponad 100 gatunków 
zwierzaków potrzebuje Waszej 
pomocy. Zoo jest dopiero po 
sezonie zimowym (najtrudniej-
szym okresie dla wszystkich 
tego typu obiektów), a kolejne-
go nie można rozpocząć. Zwie-
rzaki potrzebują nieustannie 
stałej opieki weterynaryjnej i 
odpowiednio dobranego je-
dzenia. Bez stałych dochodów 
jest to bardzo ciężkie wyzwanie. 
Wejdź na https://zrzutka.pl/kae-
kcc, tam możesz wpłacić środki. 

Niemcy
Pracują nad szczepionką
Niemiecka firma biotechnolo-
giczna zapowiada szczepionkę 
już jesienią. Współzałożyciel 
koncernu IT SAP Dietmar Hopp, 
w którego posiadaniu znajduje 
się większość udziałów niemie-
ckiej firmy biotechnologicznej 
CureVac z Tybingi, wychodzi z 
założenia, że do jesieni uda się 
wynaleźć szczepionkę przeciw-
ko koronawirusowi. − Powinna 
już wtedy być, ale potrzebne 
będą testy na zwierzętach, a 
potem testy na ludziach − pod-
kreślił Hopp. CureVac prowadzi 
intensywne prace badawcze od 
stycznia br.
Źródło: onet.pl

Wielka Brytania
Chcą zarazić wszystkich
Boris Johnson, premier UK nie 
zamyka sklepów, szkół, urzę-
dów, nie odwołuje imprez spor-
towych ani kulturalnych. Jego 
zdaniem środki, które niemal 
cała Europa wprowadziła lub 
wkrótce zamierza wprowadzić, 
aby powstrzymać epidemię, nie 
przyniosą oczekiwanych efek-
tów. Uważa, że dużo bardziej 
skuteczne jest narażenie dużej 
części populacji na koronawi-
rusa. Ludzie, którzy się zetkną z 
zarazkiem, nabiorą odporności. 
Powstrzyma to rozprzestrze-
nianie się wirusa oraz ochroni 
mieszkańców Wielkiej Brytanii 
przed kolejnymi epidemiami, ja-
kie mógłby on wywołać.
Źródło: newsweek.pl

Świat
Mapa koronawirusa
Firma Microsoft stworzyła inter-
aktywną mapę rozprzestrzenia-
nia się koronawirusa na świecie. 
Witryna zawiera aktualne staty-
styki dla każdego kraju na świe-
cie, w których zawarta jest liczba 
zakażonych, wyzdrowień czy 
zgonów. Jak zapewnia Microsoft 
pochodzą one ze sprawdzonych 
źródeł. Po kliknięciu na dany 
kraj, prócz statystyk, otrzymuje-
my również komplet artykułów 
na temat koronawirusa.
Źródło: wirtualnemedia.pl
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Wokół piękna 

MAGDA PRZEPIÓRKA
SZYKOWNE POLKI

Domowy płyn
do dezynfekcji rąk
Dynamicznie rozwijająca 

się sytuacja epidemiologiczna 
związana z szerzeniem się ko-
ronawirusa sprawiła, że płyny 
do dezynfekcji rąk w tej chwi-
li są towarem deficytowym. 
Znalezienie ich w drogeriach 
czy aptekach może graniczyć 
z cudem. Dlatego dla wszyst-
kich, którzy nie zdążyli kupić 
przedstawię przepis jak w 
prosty i szybki sposób każdy 
z nas, samodzielnie w domu 
może zrobić płyn dezynfeku-
jący dłonie, który zabija za-
równo bakterie jak i wirusy (w 
tym koronawirusa).

W Internecie znajdziecie 
mnóstwo przepisów na do-
mowy żel antybakteryjny czy 
antywirusowy, ale tylko część 
z nich naprawdę działa. Dla-
czego? Najważniejsze o czym 
trzeba pamiętać to stężenie 
alkoholu, które musi wynosi 
minimum 70%. Tylko takie 
zniszczy wirusy czy bakterie.

Co potrzebujecie? Dwa 
podstawowe składniki, któ-
re z łatwością dostaniecie w 
sklepie. Pierwszy i najważniej-
szy z nich to alkohol etylowy 
spirytus rektyfikowany 96% w 
ilości 80 ml. Kolejny to żel alo-
esowy, który kupić możecie 
w aptekach czy drogeriach. 
Żel ma właściwości pielęgna-
cyjne, ale można zastąpić go 
wodą destylowaną lub zwy-
kłą. Wszystko co musicie zro-
bić to wymieszać ze sobą te 
dwa składniki i gotowe. Jest 
to proporcja na 100 ml pły-
nu. Opcjonalnie dla przyjem-
niejszego zapachu możecie 
dodać od 3-5 kropel ulubio-
nego olejku eterycznego. Je-
żeli zależy Wam na uzyskaniu 
właściwości nawilżających,  
zmniejszcie ilość żelu aloe-
sowego do 15 ml i dodajcie 
5 ml gliceryny. Ilość alkoho-
lu zostawcie bez zmian. Płyn 
dezynfekujący dłonie goto-
wy! Pamiętajcie jednak, aby 
traktować go jako dodatkowe 
zabezpieczenie, w sytuacjach 
awaryjnych. Na pierwszym 
miejscu powinno być zawsze 
dokładne mycie rąk mydłem, 
trwające minimum 20 se-
kund. Powodzenia!

Dbamy o
czyste powietrze

w mieszkaniu

To się je!

Pielęgnacja twarzy: gąbka konjac

Drogie czytelniczki, ponieważ bliskie są nam sprawy zdrowia i 
środowiska, raz jeszcze przypominamy na co należy zwrócić uwa-
gę, by uchronić się przed chorobami cywilizacyjnymi, wynikający-
mi z zanieczyszczenia.

Wykonana z konjacu - japońskiego korzenia o właściwościach prozdrowotnych, gąbka pomoże ci 
delikatnie usunąć martwe komórki naskórka i oczyścić twarz z zaskórników.

Pomidory dobre na wszystko
Pomidor jest bogaty w witaminę C, jednak nie powinniśmy  łą-

czyć go z ogórkami, które zawierają enzym niszczący ten cenny 
składnik. Warzywo, spożywane w różnej postaci, wspomoże pro-
ces odchudzania i pracę układu pokarmowego, a to wszystko 
dzięki błonnikowi, zawartemu także w pestkach.

O jakość powietrza w naszym 
mieszkaniu możemy zadbać 
m.in. poprzez dobór roślin, które 
likwidują kurz i mają właściwości 
oczyszczające. Wśród poleca-
nych gatunków znalazły się: dra-
cena, fikus, palma bambusowa, 
paprotka, gerbera, filodendron, 
zielistka, antrium, skrzydłokwiat. 
Drugim sposobem, równie sku-

tecznym, jest posiadanie w do-
mach wentylacji lub urządzenia 
do filtrowania powietrza. Na 
smog i związane z nim dolegli-
wości szczególnie narażone są 
dzieci, osoby starsze i kobiety w 
ciąży. Pamiętajmy - prewencja 
jest najlepszym lekarstwem!

Zebrała: osa 
Źródło zdjęcia: pixabay.com

Pomidory za sprawą kwasu 
posiadają właściwości anty-
miażdżycowe, ponadto u pań 
hamują ryzyko zachorowania 
na raka szyjki macicy, a u pa-
nów na raka prostaty.

Pomidory zawierają rów-
nież likopen o dwukrotnie 
większej skuteczności niż 

beta-karoten! Substancja ta 
likwiduje wolne rodniki i za-
pobiega chorobom nowo-
tworowym.

Zebrała: osa
Źródło informacji:

https://beszamel.se.pl
https://urodaizdrowie.pl

Źródło zdjęcia: pixabay.com

Jak używać? 

1. Najpierw zanurz gąbkę w cie-
płej wodzie. Dzięki temu zmięknie i 
lekko się powiększy.

2. By usunąć nadmiar wody, ściś-
nij delikatnie gąbkę w dłoniach.

3. Masując łagodnie twarz i szyję 
okrężnymi ruchami, omijaj okolice 
oczu. 

Gąbki z konjacu w swojej ofercie 
posiada m.in.szwedzka marka Ori-
flame.

Źródło informacji:
www.pro-eco.com.pl

Źródło zdjęcia: pixabay.com 

Zebrała: osa

Konjac jest rośliną z rodza-
ju Amorphophallus, po polsku 
nazywana "Dziwidłem", w języ-
ku angielskim znana jako corps 
flower. Jej korzeń jest bogaty w 
witaminy, białka, lipidy, natural-
ne minerały i kwasy tłuszczowe. 
W Japonii od lat wykorzystuje 
się włókna konjac do mycia nie-
mowląt z racji delikatnej tekstu-
ry oraz właściwości oczyszczają-

cych. 
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Co ćwierka w sieci...
WałbrzychMojeMiasto

Główny Inspektorat Sanitarny

Cezary Przybylski

Kancelaria Prezydenta

Świdnica

Ministerstwo Zdrowia

Kancelaria Premiera

dolnośląska Policja

@WalbrzychMM

@GIS_gov

@PrzybylskiCez

@prezydentpl

@UMswidnica

@MZ_GOV_PL

@PremierRP

@DPolicja

10:21 AM · 18 mar 2020

11:35 PM · 17 mar 2020

1:18 PM · 18 mar 2020

2:07 PM · 18 mar 2020

3:31 PM · 17 mar 2020

7:00 AM · 18 mar 2020

12:16 PM · 18 mar 2020

3:49 PM · 15 mar 2020

Wsparcie psychologiczne dla osób odbywających kwarantannę domową w #Wał-
brzych. Kontakt: - 74 66 40 842, - 74 66 40 470
- 74 66 49 471, - 74 64 58 655

Wielu seniorów posłuchało naszych próśb i zastosowało się do akcji #zostanwdo-
mu Klaszczące dłonieKlaszczące dłonieKlaszczące dłonie Nie zapominajmy jed-
nak, że często osoby starsze czują się zagubione w obecnej sytuacji. Apelujemy 
#zadzwońdoseniora - zapytaj czy coś potrzeba albo po prostu porozmawiaj. Po-
myśl o innych.

Rozmawiam dzisiaj z przedstawicielami dolnośląskich samorządów gminnych i 
powiatowych. Dzięki ścisłej i skoordynowanej współpracy samorządów lokalnych 
i władz wojewódzkich z Rządem jesteśmy w stanie skutecznie przeciwdziałać roz-
przestrzenianiu się koronawirusa.

#PAD: Dziękuję moim Rodakom. W tej godzinie próby pokazujemy, że potrafimy 
zdać egzamin z odpowiedzialności, służby i dzielności.

Świdnica jako jeden z pierwszych samorządów w Polsce przekazuje Szpitalowi 
„LATAWIEC” 1000 maseczek. Do zbiórki włączyli się również mieszkańcy. Udało 
się zebrać kilkaset masek, rękawiczki oraz środki dezynfekujące. @beata__ms @
MZ_GOV_PL @PremierRP #koronawirus #zostanwdomu

 Zasady kwarantanny w związku z #koronawirus. Dowiedz się więcej http://gov.
pl/koronawirus #Koronawirus #ZostańWDomu
NIE OPUSZCZAJ DOMU, NIE WYCHODŹ DO SKLEPU
NIE SPACERUJ Z PSEM PO OKOLICY, NIE SPOTYKAJ SIĘ Z INNYMI

Premier @MorawieckiM: Przygotowana została #TarczaAntykryzysowa o szacun-
kowej wartości ok. 212 mld zł. Ten pakiet obejmie 5 części: bezpieczeństwo pra-
cowników, finansowanie przedsiębiorstw, ochrona zdrowia, wzmocnienie syste-
mu finansowego i program inwestycji publicznych.

Dolnośląscy policjanci wspierają Straż Graniczną w związku z wprowadzeniem 
ograniczeń w ruchu międzynarodowym



14  Sport
www.30minut.pl/Tygodnik30minut

Piątek, 20 marca 2020

Wspaniały sezon juniorów wałbrzyskiego Chełmca

Ad vocem
Na felieton Jakuba Zimy – odpowiada Piotr Rachwalski, prezes spółki Aqua Zdrój

Chełmiec Wałbrzych w sezonie 2019/2020 ma bardzo dużą pociechę ze swoich drużyn 
młodzieżowych. Dziś skupimy się na juniorach, którzy dopiero co zakończyli rywalizację 
w turnieju półfinałowym. Do najlepszej ósemki w kraju awansowali inni, ale bycie 
sklasyfikowanym na miejscach 13-16 jest olbrzymim sukcesem drużyny.

Zespół prowadzony przez 
trenera Janusza Ignaczaka nie 
miał sobie równych na Dolnym 
Śląsku. Ważne też, że trzecie 
miejsce w Dolnośląskiej Lidze 
Juniora zajęła druga druży-
na, co pokazuje, że mamy w 
Wałbrzychu zdolną młodzież, 
która może w przyszłości za-
jąć miejsce swoich starszych 
kolegów.

Wygrana w rozgryw-
kach regionalnych pozwoliła 
Chełmcowi zagrać na szczeb-
lu centralnym. Najpierw w 
ćwierćfinale, później w półfi-
nale. Obie imprezy odbyły się 
w Wałbrzychu.

Podczas rywalizacji w tur-
nieju ćwierćfinałowym, Cheł-
miec Wałbrzych nie miał sobie 

równych. W pokonanym polu 
zostały MMKS Kędzierzyn Koź-
le 3:1, Błękitni Ropczyce 3:0, 
Serbinów Biała Podlaska 3:0 i 
Olimpia Sulęcin 3:2.  Awans z 
pierwszego miejsca i wspania-
łe trzy mecze z wyżej notowa-
nymi rywalami. Porażki z Che-
mikiem Bydgoszcz, AKS 2020 
Częstochowa, AKS Resovią 
Rzeszów ujmy nie przynoszą. 

Postawa zawodników w 
poszczególnych fragmentach 
turnieju była bardzo budują-
ca. Radość z poszczególnych 
punktów duża. Brawa od kibi-
ców zasłużone. BILANS GIER 
CHEŁMCA WAŁBRZYCH W SE-
ZONIE 2019/2020 również 
przedstawia się imponują-

co: 17 zwycięstw i 4 porażki.
Gratulujemy drużynie i 

wszystkim zawodnikom z 
osobna! Przeżyliśmy wspól-

nie wiele wspaniałych chwil. 
Dziękujemy!

JZ

CO jest kurna!

Korona tu. Korona tam. Ko-
rona ch... zrobi nam! Na-
prawdę…? Korona Królów. 
Koronawirus. Dobrze, że 
nikt nie nazwał tego roku, 
Rokiem Korony. Rokiem 
korony go jednak zapamię-
tamy.

Dwa tygodnie temu gościli-
śmy z kamerą na Aqua Zdrój 
Arenie. Emocjonowaliśmy 
się półfinałowymi zmaga-
niami siatkarzy. Ktoś mnie 
zapytał, kiedy kolor boiska 
będzie zielony? To zapewne 
kibic futbolu, który chciał 
zobaczyć piłkę kopaną. Nie 
wiem, kiedy i też tęsknię, 
a nawet szlag mnie trafia. 
Przecież gdyby nie koro-
na, zobaczylibyśmy mecze 
Ekstraligi i II ligi kobiet. 
Zawitalibyśmy na boiska 
Wałbrzyskiej Serie A. Poka-
zalibyśmy także zmagania 
Aniołków Olczyka w walce 
o II-ligowy byt. Mieliśmy też 
być z kamerą na I Mistrzo-
stwach Wałbrzycha w FIFA 
20.
Alex Hunter jeden z boha-
terów dodatku serii gier 
FIFA powiedział w trakcie 
swojej wirtualnej kariery, że 
piłka to jego całe życie. Ma 
rację. Kibice Górnika cze-
kają na powrót chłopców 
Grudniewskiego. Chcemy 
znowu krzyknąć „ostatni” w 
Hali Wałbrzyskich Mistrzów. 
Kto wygra naszą Serie A? 
Czy Podgórze awansuje? 
Zamiast tego mamy COVID 
SARS-2.
„A więc wojna! Z dniem 
dzisiejszym wszelkie spra-
wy i zagadnienia schodzą 
na plan dalszy. Całe nasze 
życie, publiczne i prywatne 
przestawiamy na specjal-
ne tory, weszliśmy w okres 
wojny. Cały wysiłek narodu 
musi iść w jednym kierun-
ku. Wszyscy jesteśmy żoł-
nierzami. Musimy myśleć 
tylko o jednym - „walka aż 
do zwycięstwa!” Dopiero 
wtedy i tylko wtedy wróci-
my na zieloną murawę.

JZ

Jakub
Zima

sport na zimno
Pan Jakub Zima w swym ze-

szłotygodniowym felietonie 
stawia sam pytania na temat 
przyszłości wałbrzyskich stadio-
nów i sam też na nie odpowia-
da, niestety trochę myląc fakty 
z własnymi interpretacjami i 
poglądami. Przede wszystkim 
uspokajam – nie grozi w żad-
nym wypadku sytuacja, iż Wał-
brzych zostanie bez jednego 
reprezentacyjnego stadionu. To 
oczywiste, tak samo jak oczy-
wiste jest to, że nie stać nas na 
utrzymywanie dwóch reprezen-
tacyjnych stadionów (tak robią 
duże i bogate miasta jak Łódź, 

ale i tam spotyka się to z kryty-
ką społeczną, gdyż utrzymanie 
tego typu obiektów jest bardzo 
kosztowne).

Analiza dotycząca lokalizacji 
nowego zespołu basenów ze-
wnętrznych na stadionie przy 
ul. Ratuszowej została przedsta-
wiona na styczniowej sesji Rady 
Miasta Wałbrzycha. Nie jest to 
więc aż taka nowość. Taką, a nie 
inną lokalizację wybrała specjali-
styczna firma doradcza, po ana-
lizie kilkudziesięciu czynników i 
zmiennych. Jednak baseny nie 
zagrażają stadionom - nie wjadą 
na stadion przy ul. Ratuszowej 

żadne koparki, dopóki nie uzy-
skamy co najmniej podobnych 
warunków na stadionie przy ul. 
Chopina na Nowym Mieście.

Pisze Pan też o rzekomym 
skandalu - „substytucie piłkar-
skim na 1000 osób”. W takim 
razie substytutem jest właśnie 
obecny stadion na Białym Ka-
mieniu, który mieści na trybu-
nach … 800 osób, a i tak to wiele 
za dużo w stosunku do obecnych 
potrzeb. Wyjaśniam: stadion na 
Nowym Mieście w pierwszym 
etapie będzie miał ok. 1000-
1500 miejsc, ale z możliwością 
segmentowego dostawienia ko-

lejnych lekkich trybun - w miarę 
potrzeb i awansu naszych piłka-
rzy do wyższych klas rozgrywek 
będzie to systematycznie robio-
ne. To nie te czasy, by budować 
z publicznych pieniędzy giganty, 
na których hula wiatr.

Wałbrzych zasługuje i na 
stadion (dopasowany do moż-
liwości i potrzeb) i na letni park 
wodny. Uda się to pogodzić, nie 
ma więc po co antagonizować i 
straszyć mieszkańców niepraw-
dziwymi wizjami.

Ze sportowym pozdrowieniem
Piotr Rachwalski

COVID – 19: Zagramy czy nie?
Przerwa w rozgrywkach sportowych przedłuża się i nie zanosi się, aby w szybkim czasie 
doszło do zmiany. Koronawirus wygrywa zarówno u siebie jak i na wyjeździe. Poprosiliśmy 
trenerów o opinię na ten temat.

- Pytanie jest ciężkie, ponie-
waż nie wiemy tak naprawdę 
jak długo potrwa cała sytuacja. 
Wydaje mi się, że nie uda się 
wrócić już 29.03. Trzeba być 
jednak dobrej myśli. W sytuacji, 
jakiej znajdujemy się obecnie 

nie powinniśmy grać – mówi Ka-
mil Jasiński. Podobnego zdania 
jest Mirosław Furmaniak: - Na 
chwilę obecną nie ma, co rozwa-
żać terminu wznowienia rozgry-
wek, gdyż rozwijająca się pan-
demia nie daje szans na podanie 

konkretnego terminu. Ostrożny 
w swojej ocenie jest kierownik 
Zagłębia Wałbrzych: - Rozegra-
nie tych 2 kolejek, które są w tej 
chwili odwołane moglibyśmy 
nadrobić w dni wolne od pracy. 
Z drugiej strony dobrze wiemy i 
widzimy, co się dzieje na świecie 
i Polsce, więc kolejne mecze z 
tego samego powodu będą od-
wołane – ile? Tego nie wiemy, 
na dzisiaj mówi się o kolejnych 3 
kolejkach a to już nawet w przy-
padku powrotu do gry nakłada 
na nas granie w środku tygo-
dnia. Trener Furmaniak dodaje 
jednak, że jeśli zaczniemy grać, 
to wciąż są szanse by dokończyć 
sezon wraz z końcem czerwca.

Innego zdania jest Łukasz 
Wojciechowski, trener męskiej 
i żeńskiej sekcji Zagłębia Wał-

brzych: - Wiosenna runda już 
bez szans. Zostawić tabelę tak, 
jak jest. A na jesień rozpocząć 
nową rundę. Podobnie myśli 
Tomasz Pająk (Orzeł Lubawka): 
- Myślę, że zdrowie jest najważ-
niejsze i nawet możemy nie grać 
przez 2 m-ce. Ten sezon jest już 
stracony. 

JZ

więcej wypowiedzi:
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Dobrosław 
Kowalski

futbol po mojemu....

W pierwszej części mojego 
„debiutanckiego” tekstu na 
łamach „30 minut” na przy-
kładzie Dawida Kownackie-
go starałem się ukazać, jak 
przepowiadanie przez tzw. 
ekspertów, wielkiej karie-
ry każdemu zawodnikowi, 
który nagle błyśnie na boi-
skach Ekstraklasy, nawet 
w bardzo młodym wieku w 
zdecydowanej części przy-
padków, jest na wyrost. Bra-
kuje wspomnianej chłodnej 
analizy, uwzględnienia tego, 
jaką skalę talentu trzeba tak 
naprawdę mieć i ile pracy 
należy włożyć aby zostać 
piłkarzem światowego topu 
jak np. Robert Lewandow-
ski, nie mówiąc już o innych 
okolicznościach mających 
na to wpływ. Największymi 
problemami polskiej piłki 
są szkolenie i scouting. To 
powoduje, że do dorosłe-
go futbolu trafia zbyt mało 
młodych, odpowiednio wy-
szkolonych piłkarzy. Gdyby 
nasza liga kreowała w każ-
dym sezonie pięciu takich 
Kownackich, byłaby szansa, 
aby raz na pięć lat wyłonił 
się z nich ktoś taki jak np. 
Milik, a raz na dziesięć (a nie 
na pięćdziesiąt) ktoś taki jak 
Lewandowski. Tym samym 
byłaby zachowana jakaś 
ciągłość gwarantująca okre-
ślony poziom reprezentacji. 
W przeszłości już wielokrot-
nie kreowano na zbawców 
polskiej piłki, zawodników, 
którzy „dwa razy prosto kop-
nęli piłkę” lub nagle strzelili 
kilka goli. Transferowano ich 
w mediach do największych 
klubów w Europie. Dawno 
temu podobnie było też np. 
z siatkarzami, ale dwukrot-
nymi mistrzami świata zo-
staliśmy dopiero w czasach, 
kiedy selekcjoner narodowej 
reprezentacji może wystawić 
dwie równorzędne drużyny, 
trzeci skład toczy wyrówna-
ne boje z najlepszymi w tej 
dyscyplinie, a do i tak bardzo 
szerokiej kadry pukają już 
kolejni młodzi ligowcy. Nic 
nie dzieje się przypadkowo!

dobroslawkowalski.pl
futbolpomojemu.pl

KARTA WAŁBRZYSKIEGO SPORTOWCAKARTA WAŁBRZYSKIEGO SPORTOWCA

Imię: Jarosław  
Nazwisko:  Kowalczyk 
Data urodzenia:
12 kwietnia 1976 roku 
Pseudonim sportowy: Jaro 
Klub:   niezrzeszony (biegi) 

Największy dotychczasowy sukces?
Największym moim sukcesem była współorga-
nizacja biegu charytatywnego Wałbrzych – Ko-
łobrzeg dla rzecz Wałbrzyskiego Hospicjum. W biegu wystartowało 10 osób, ale 
najważniejszy był cel, czyli zbiórka środków na rzecz naszego hospicjum, którą 
realizowaliśmy po drodze. Z moich startów na wyróżnienie zasługuje udział w 
ubiegłorocznej edycji Eiger Ultra Trail w Szwajcarii, gdzie miałem do pokona-
nia 51 km. Dwa lata temu po raz pierwszy wziąłem udział w Sudeckiej Setce w 
Boguszowie-Gorcach, którą ukończyłem z czasem 12 godziny i 15 minut.
Kto jest twoim idolem sportowym?
Marcin Świerc – członek zespołu Buff Team. Polski ultramaratończyk rywalizuje 
głównie w biegach zagranicznych i z reguły je wygrywa. To bezsprzecznie naj-
lepszy biegacz górski w naszym kraju. 

Dlaczego biegi?
Biegam dla siebie, dla zdrowego trybu życia – moim motto życiowym jest być 
lepszą wersją siebie z dnia poprzedniego. Do biegania podchodzę z uśmiechem, 
radością, bo bieganie mnie relaksuje i sprawia dużą przyjemność. 

Jaki cel jako biegacz chcesz osiągnąć?
Moim celem jest ukończenie kolejnej edycji Sudeckiej Setki, która odbędzie się 
w czerwcu. W listopadzie zaś po raz trzeci wystartuję w najtrudniejszym górskim 
biegu w Polsce. Mam na myśli „Piekło Czantorii” w Ustroniu Górskim i bieg na 
dystansie 73 km z przewyższeniami 6800 metrów. To są moje dwa główne cele 
na najbliższe miesiące. 

Wspomnień czar
W sezonie 1971/1972 piłkarze Zagłębia Wałbrzych zajęli 8. miejsce 

w I lidze, co w lipcu 1972 roku przypomniał „Sportowiec” publikując 
poniższe zdjęcie. Mamy to szczęście, że jesteśmy w posiadaniu niemal 
wszystkich wydań nieistniejącego tygodnika, dlatego postanowiliśmy 
się podzielić naszym skarbem z Czytelnikami „30 minut”. 

Pierwsza runda dla koronawirusa
Po świetnym początku roku, który przyniósł udany występ wałbrzyszan w Mistrzostwach Dolnego Śląska, w nadchodzących 

tygodniach przedstawicieli Imperium Boxing czeka dłuższa przerwa w sportowej rywalizacji. Co prawda plany na kolejne dni 
marca oraz kwiecień były niezwykle bogate, ale z racji sytuacji epidemiologicznej jedyne na co mogą liczyć nasi pięściarze to 
udział w nielicznych sparingach.  

Sezon 1971/1972 był czwar-
tym z rzędu wałbrzyszan na naj-
wyższym szczeblu. Rok wcześniej 
piłkarze z Białego Kamienia zajęli 
najlepsze w historii klubu, bo 3. 
miejsce w Polsce, aby swą przygo-
dę z I ligą (wówczas najwyższym 
szczeblem w kraju) zakończyć w 
1974 roku, gdy zielono-czarni 
opuścili szeregi późniejszej Eks-
traklasy. 

Na zdjęciu w górnym rzędzie 
stoją od lewej: Marian Szeja, Zyg-
munt Pietraszewski, Stanisław 

Paździor, Zbigniew Szłykowicz, 
Jan Cieszowic, Joachim Stachuła

Od lewej w dolnym rzędzie: Je-
rzy Odsterczyl, Jan Nowak, Antoni 
Galas, Tadeusz Pawłowski, Józef 
Kwiatkowski

W przyszłym tygodniu ciąg 
dalszy naszych wspomnień, tym 
razem za sprawą koszykarzy Gór-
nika i ich zdjęcia w „Sportowcu” z 
listopada 1986 roku. 

fot. E. Warmiński
źródło: Sportowiec (11 lipca 

1972 roku)
Bartłomiej Nowak

W połowie marca wał-
brzyszanie mieli się udać do 
Szczecina, aby wziąć udział w 
prestiżowym i mocno obsa-
dzonym turnieju Grand Prix 
Skorpiona. Do rywalizacji 
zgłosiło się około 160 zawod-
ników, w tym bokserzy z Li-
twy, Niemiec, Danii, Norwegii 
oraz Rosji, ale na planach się 
skończyło. Do skutku nie doj-
dą również kwietniowe Mło-
dzieżowe Mistrzostwa Polski 
Kobiet, w których barw Impe-
rium Boxing miały bronić sio-

stry Kinga i Andżelika Mięgoć. 
Jak ponadto poinformował 
trener Sadłoń, w nadchodzą-
cych tygodniach miała ruszyć 
Ekstraliga Boksu Olimpijskie-
go, w której celem Pawła Saj-
dy i spółki jest obrona srebr-
nego medalu Drużynowych 
Mistrzostw Polski. Niestety, 
podobnie jak w przypadku 
MMP Kobiet również te zawo-
dy zostały odłożone na bliżej 
nieokreśloną przyszłość.  

W powyższym kontekście 
cieszą wszelkie, nawet drobne 
występy wałbrzyszan. I tak we 
wtorek z Dzierżoniowa wraz z 
trenerem Sadłoniem powrócił 
Paweł Sajda. Nasz zawodnik 
sparował z Mariuszem Wa-
chem, który pod koniec marca 
planował wystąpić na gali w 
Magdeburgu, gdzie miał zmie-
rzyć się z niepokonanym Tur-
kiem z niemieckim paszpor-
tem, Agitem Kabayelem. Do 
gali oczywiście nie dojdzie, 
ale cieszymy się, że naszemu 
bokserowi udało się skrzyżo-
wać rękawice z tak utytułowa-
nym przeciwnikiem. 

Jednostronne mistrzostwa
W Boguszowie-Gorcach, 

które gościły uczestników nie-
dawnych mistrzostw, zamel-
dowało się 13 podopiecznych 
trenerów Krzysztofa Sadłonia 
oraz Mariusza Burzyńskiego 
i wszyscy zakończyli zmaga-
nia na podium imprezy. Złote 
krążki wywalczyli: Angelika 
Mięgoć, Oliwier Karkowski, Ja-
kub Krzpiet, Mateusz Piotrow-

ski oraz nas najcięższy zawod-
nik – Sajda. Świetne wyniki 
indywidualne przełożyły się 
również na liczącą ponad 20 
klubów klasyfikację drużyną, 
w której ekipa z ulicy Pługa 
stanęła na najwyższym stop-
niu wyprzedzając na podium 
Śląsk Wrocław (który przejął 
pięściarzy Gwardii).

Mistrzostwa Dolnego Ślą-
ska w boksie

Wyniki Imperium Boxing 
Wałbrzych

Złote medale zdobyli: An-
gelika Mięgoć, Oliwier Kar-
kowski, Jakub Krzpiet, Mate-
usz Piotrowski, Paweł Sajda

Srebrne medale zdobyli: 
Kinga Mięgoć, Michał Nielu-
biak, Dorian Bartoszek, Dawid 
Mateńko, Jakub Szydełko

Brązowe medale zdobyli: 
Aleksandra Sumera, Jakub Ka-
walec, Dawid Obstarczyk

Bartłomiej Nowak



Laboratoria Medyczne 
Diagnostyka Sp. z o.o. 

pobrania w domu pacjenta, 
mgr analityki medycznej 

Bogdan Leśniak 
tel. 604-770-599,
od 6:00 do 22:00
tel. 74 848-6767

od 10:00 do 15:00 

Problem
z alkoholem?
Wszywanie

esperalu
TEL. 74 841 54 66

DREWNO
OPAŁOWE,

KOMINKOWE,
DO WĘDZENIA
ORAZ ROZPAŁKA 

Tel. 502-686-045 
z dowozem do klienta

REMONTY
mieszkań i domów

szybkie terminy

SZYBKO

I SOLIDNIE

504 175 028

Skup 
nieruchomości 

za gotówkę 
(również zadłużone) 

Tel. 603 836 336

Jeśli Twoje okna 
PCV mają 5 lat, 
wymień w nich 

uszczelki na nowe.
TANIO! 

Tel. 74 843 22 84,
 605 430 006

NIERUCHOMOŚCI

SKUPUJEMY MIESZKANIA
ZA GOTÓWKĘ

Ul. Topolowa 25/2
(przy rondzie Tesco)

58-309 Wałbrzych
Wszystkie oferty na naszej 

stronie:
www.mentornieruchomosci.pl

Tel. 535-285-514

Wałbrzych, Biały Kamień, BEZ 
CZYNSZOWE, DWUPOZIO-
MOWE, 77m2 powierzchni 
użytkowej, 3 pokoje, 2 piętro, 
wymienione instalacje, blok po 
termomodernizacji, ogrzewanie 
gazowe. Cena: 199 000 złotych, 
telefon: 881-700-772.
 
Wałbrzych, Biały Kamień, NI-
SKIE KOSZTY UTRZYMANIA, 
77m2 powierzchni użytkowej, 
98m2 po podłodze, 3 pokoje, 2 
piętro, wymienione instalacje, 
ogrzewania gazowe, OGRÓDEK. 
Cena: 169 900 złotych, telefon; 
530-998-374.
 
Wałbrzych, Piaskowa Góra, 3 po-
koje, ATRAKCYJNA OFERTA 
– 2 PIĘTRO, kuchnia z oknem, 
52m2. Cena: 169 900 złotych, te-
lefon: 881-700-772.
 
Wałbrzych, Śródmieście, 55m2, 
OGRZEWANIE MIEJSKIE, 2 
pokoje, DO WPROWADZENIA, 
atrakcyjna cena. Cena: 145 000 
złotych, telefon: 530-700-772.
 
Wałbrzych, Plac Teatralny, 45m2, 
2 pokoje, OGRZEWANIE GA-
ZOWE, 2 piętro. Cena: 110 000 
złotych, telefon: 535-285-514.

USŁUGI

(6) SZAFY WNĘKOWE, 
GARDEROBY, ZABUDOWA, 
MEBLE KUCHENNE I INNE 
STOLARSKIE. TANIO TEL. 692 
123 981

(38) ANTENY SATELITARNE 
– montaż, naprawy i ustawia-
nie w najlepszej cenie i najkrót-
szym czasie. Tel. 606 937 229

(0) HYDRAULIKA, KANALI-
ZACJA, CO I GAZ, MONTAŻ 
KOMINÓW tel. 506 206 102

(2) MEBLE NA WYMIAR - 
KUCHNIE, SZAFY, GARDE-
ROBY, ZAMÓWIENIA INDY-
WIDUALNE -TANIO! 
WWW.MEBLE-IBG.WEEBLY. 
COM TEL. 607 218 533

(6) Naprawa TELEWIZORÓW 
LCD i innych, również w domu 
klienta. Naprawa FOTOGRA-
FICZNYCH APARATÓW CY-
FROWYCH Rok gwarancji na 
usługę. Czynne od 9 - 17 w so-
botę do 13 793-10-10-22 lub 74-
660-38-43

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

(6) PRZEPROWADZKI 
KOMPLEKSOWE MIESZKAŃ, 
BIUR, URZĘDÓW. TRANS-
PORT KAS PANCERNYCH; 
PRACE PORZĄDKOWE. TEL. 
74 841 66 66; 502 308 696

(26) KOMPUTERY, LAPTOPY 
- SERWIS-NAPRAWA Cało-
dobowo tel. 726-005-726 tanio, 
szybko, profesjonalnie Wał-
brzych ul. Słowackiego 5,www.
speed24h.info

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

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

(8) Naprawa maszyn do szy-
cia wszelkich typów, domowe i 
przemysłowe. Wałbrzych ul. Ar-
mii Krajowej 47, czynne w godz. 
9-16. Tel. 790 26 04 51

Hydraulik – instalacje  wodno-
-kanalizacyjne centralnego 
ogrzewania, kotły co, montaż 
kominów, instalacje gazowe, usu-
wanie awarii tel. 506 754 379 .

(1) Usługi remontowo – budow-
lane, profesjonalne układanie 
glazury. Tel. 574 577 821

PRACA

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

(1) Również osoby z niepełno-
sprawnością. Wałbrzych. Pako-
wanie. 2 zmiany 606 829 141

KUPIĘ

(2) Kupię Starocie: odznacze-
nia, medale, zegarki, figurki 
i patery z lat 50 i 60, zabawki 
PRL, wazony ze szkła kolorowe-
go i inne. Tel: 500834769

SPRZEDAM

(1) Sprzedam pół domku w 
Jedlinie Zdroju, ul. Kościelna. 
Domek piętrowy, dwurodzinny. 
Powierzchnia mieszkalna ok. 
70m2, dodatkowo pomieszcze-
nia piwniczne, taras 100m2 plus 
garaż. Cena do uzgodnienia. Tel. 
508 194 806

WYNAJMĘ

(1) Wynajmę mieszkanie, czynsz 
400 zł. Tel. 795 602 683 

(1) Szukam do wynajęcia małego 
mieszkania w Wałbrzychu, częś-
ciowo umeblowanego na  okres 
dwóch miesięcy, na czas remontu 
mojego mieszkania. Tel. 694 680 
043

REKLAMA	 R0182/20

KREDYTY
gotówkowy, � rmowy, 

hipoteczny

ODDŁUŻENIA
Broniewskiego 65

Wałbrzych

796 610 010

ALARMY-KAMERY-
-MONTAŻ

ZDALNY PODGLĄD 
KAMER

LOKALIZACJA
POJAZDÓW GPS

ul.DŁUGA 3A
WAŁBRZYCH

tel.608 44 22 04
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Reklamuj się
u nas:

531 407 736


