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Co się dzieje w szpitalu?
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sport str. 8-9

Od kilkunastu tygodni w lo-
kalnych mediach trwa saga do-
tycząca funkcjonowania Spe-
cjalistycznego Szpitala im. dr 
Alfreda Sokołowskiego w Wał-
brzychu. Puszka Pandory wał-
brzyskiego świata medycyny 
otworzyła się w dniu zwolnienia 
z funkcji dyrektora Szpitala Pani 
Marioli Dudziak przez organ 
prowadzący jakim jest Urząd 
Marszałkowski Województwa 
Dolnośląskiego. 

Jak większość osób doskonale 
pamięta zwolnienie wywołało falę 
protestów, w które zaangażował się 
Prezydent Miasta Wałbrzycha dr Ro-
man Szełemej, który jednocześnie był 
pracownikiem szpitala – ordynato-
rem kardiologii. W protestach wzięli 
udział nie tylko pracownicy, ale rów-
nież lokalni samorządowcy. Sprawa 
pozostała w toku, a miejsce dyrektor 
zajęła pełniąca obowiązki dyrektora 
Pani Adriana Tomusiak. Ogólnopol-
skie media ujawniły wówczas wysokie 
zarobki w placówce Prezydenta Wał-
brzycha dr Romana Szełemeja, czego 
konsekwencją było wszczęcie kontroli 
w szpitalu przez Urząd Marszałkowski. 
Pikanterii całej sprawie dodaje fakt, że 
mimo braku kadrowych około 9 leka-
rzy złożyło wypowiedzenie pracy. 

Zapytaliśmy Urząd Marszałkowski 
o faktyczne dane dotyczące funkcjo-
nowania placówki. Więc ile obecnie 
brakuje etatów w szpitalu i na jakich 
stanowiskach, zarówno wśród lekarzy, 
jak i pozostałego personelu? Jak infor-
muje Michał Nowakowski, rzecznik 
porasowy Marszałka Województwa 
Dolnośląskiego w Szpitalu Specjali-
stycznym im. dr Alfreda Sokołowskie-
go jest 71 wolnych wakatów (dane 
sprzed 10 września), co w podziale 
na poszczególne grupy zawodowe 
przedstawia się następująco: LEKARZE 

O SPECJALNOŚCI: medycyna ratunko-
wa – 3 wakaty, chirurgia/ortopedia 
– 7 wakatów, interna – 7 wakatów, 
choroby wewnętrzne - 4 wakaty, 
choroby zakaźne – 3 wakaty, pulmo-
nologia - 3 wakaty, nefrologia – 3 wa-
katy, chirurgia szczękowa – 2 wakaty, 
kardiologia – 1 wakat, neurologia – 1 
wakat, ortopedia – 2 wakaty, chirurgia 
ogólna – 4 wakaty, neurochirurgia – 2 
wakaty, anestezjologia – 6 wakatów, 
onkologia – 4 wakaty, neonatologia 
– 4 wakaty, pediatria – 7 wakatów, 
psychiatria - 3 wakaty, radiologia – 5 
wakatów. Ponadto według danych 
rzecznika wśród personelu brakuje 
również: pielęgniarki – 92 wakaty, 
ratownik medycznego – 2 wakaty, 
opiekuna medycznego – 12 waka-
tów, cytomorfolog – 1 wakat, technik 
- 2 wakaty, diagnosta laboratoryjny 
– 2 wakaty. Poszukiwani są do pracy 
także pracownicy techniczni. Michał 
Nowakowski zapewnia również, że 
pełniąca obowiązki dyrektora Pani 
Adriana Tomusiak dokłada wszelkich 
starań, aby pozyskać brakujący perso-
nel. Obecnie Pani Dyrektor prowadzi 
rozmowy rekrutacyjne z lekarzami – 
anestezjologami, chirurgami i kardio-
logami. Trwa także rekrutacja na inne 

stanowiska medyczne i niemedyczne 
w celu zapewnienia prawidłowego 
funkcjonowania szpitala. 

Ile wynoszą zarobki średnio na sta-
nowiskach ordynatorów w poszcze-
gólnych oddziałach? Jak informuje 
urząd, średnie wynagrodzenie mie-
sięczne lekarzy kierujących oddzia-
łem zatrudnionych w ramach umowy 
o pracę wynosi 27.216 zł., natomiast 
lekarzy kierujących oddziałem świad-
czących usługi na kontrakcie wynosi 
35.471 zł. Przedstawiona średnia płac 
dotyczy okresu od 01.01.2021 r. do 
01.07.2021 r. i uwzględnia dodatkowe 
środki z tytułu COVID-19 oraz nagro-
dy jubileuszowe. Wysokość wynagro-
dzeń lekarzy kierujących oddziałem 
jest zróżnicowana i uzależniona od 
liczby godzin dyżurów w miesiącu. 
Część lekarzy kierujących oddziałem 
nie pełni dyżurów – dodaje rzecznik. 
Co zatem z trwającą kontrolą? - Po-
stępowanie kontrolne zostanie prze-
prowadzone w sposób transparentny, 
dokładny i rzetelny. O wynikach kon-
troli oraz audytu poinformujemy po 
ich zakończeniu - kończy wypowiedź 
rzecznik. 

PAS
Fot. redakcja
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WRZESIEŃ

17
PIĄTEK

Imieniny:
Hipolita, Mateusza

Międzynarodowy Dzień 
Pokoju na Świecie

WRZESIEŃ

21
WTOREK

Imieniny:
Justyna, Franciszki

Światowy
Dzień Kierownika

 Imieniny:
Ireny, Józefa

Dzień Pierwszej Miłości

WRZESIEŃ

22
ŚRODA

WRZESIEŃ

23
CZWARTEK

,,To nieszczęście, że tak mały odstęp dzieli czas, gdy jeste-
śmy zbyt młodzi, od czasu, gdy jesteśmy zbyt starzy”.

Monteskiusz

WRZESIEŃ

18
SOBOTA

Imieniny:
Tomasza, Maurycego

Dzień Ćwiczenia Przed Lustrem 
Prośby o Podwyżkę Płacy

Imieniny:
Tekli, Bogusława

Dzień Spadającego Liścia

Imieniny:
Januarego, Konstancji

Międzynarodowy Dzień 
Mówienia jak Pirat

WRZESIEŃ

19
NIEDZIELA

12:00 Pozytywnie i kulturalnie hulamy z Piaskową 
Górą! Warsztaty „HULA-MY” (WOK).
14:30 Zatańczmy na Świebodzickim Rynku.
17:00 Koncert Zewnętrzny- Koncert Wiedeński (Fil-
harmonia Sudecka Wałbrzych).
19:00 Spektakl ,,CYNKOWI CHŁOPCY” po spektaklu 
rozmowa z politologiem i doktorem nauk o bez-
pieczeństwie, Filipem Bryjką (Teatr Dramatyczny 
Wałbrzych).
19:00 Koncert Trzech Tenorów  (Teatr Zdrojowy w 
Szczawnie-Zdroju).

10:00-18:00 Farma dyń w Palmiarni.
17:00 „Girl Power”, plac przy ul. Armii Krajowej 82.
18:00 Muzyka filmowa z Książa - świętowanie 30-le-
cia (Zamek Książ Wałbrzych).
19:00 Spektakl ,,CYNKOWI CHŁOPCY” następnie 
rozmowa z politologiem i doktorem nauk o bezpie-
czeństwie, Filipem Bryjką (Teatr Dramatyczny Wał-
brzych).
19:00 Koncert Paluch (Stara Kopalnia Wałbrzych).
20:00 Nocne zwiedzanie Zamku Książ w Wałbrzychu.

9:00-18:00 Zwiedzanie Zamku Książ w Wałbrzychu.
10:00-18:00 Farma dyń w Palmiarni.
10:00-18:00 Zwiedzanie Muzeum Kolejnictwa na 
Śląsku (Jaworzyna Śląska).

10:00-18:00 Farma dyń w Palmiarni.
10:00-18:00 Zwiedzanie Muzeum Kolejnictwa na 
Śląsku (Jaworzyna Śląska).
10.00–18.00 Zwiedzanie Muzeum Porcelany w Wał-
brzychu.

9:00-18:00 Zwiedzanie Palmiarni w Wałbrzychu.
10:00-18:00 Farma dyń w Palmiarni.
11:00 Rok kobiet w Wałbrzychu. Dyskusja w Zamku 
Książ
19:00 Spektakl ,,BABA DZIWO” (Teatr Dramatyczny 
Wałbrzych).

10:00 Bieg Górski Invest-Park Lesista Trzydziecha 3.
18:00 Spektakl ,,CYNKOWI CHŁOPCY” następnie 
rozmowa z politologiem i doktorem nauk o bez-
pieczeństwie, Filipem Bryjką (Teatr Dramatyczny 
Wałbrzych).
19:00 Koncert Guzior „Pleśń” Wałbrzych (Stara Ko-
palnia Wałbrzych). 
19:00 Koncert zewnętrzny - Sławek Uniatowski (Fil-
harmonia Sudecka w Wałbrzychu).

Imieniny:
Filipiny, Eustachego

Ogólnopolski Dzień 
Przedszkolaka

WRZESIEŃ

20
PONIEDZIAŁEK

10:00-18:00 Farma dyń w Palmiarni.
10:00-18:00 Zwiedzanie Muzeum Kolejnictwa na 
Śląsku (Jaworzyna Śląska).
12.00–16.00 Zwiedzanie Muzeum Porcelany w Wał-
brzychu.
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W połowie sierpnia ot-
warto w Unisławiu Śląskim 
Klub Senior plus. Ile koszto-
wał projekt i skąd pozyska-
no środki? 

Klub Seniora uruchomiony 
został w ramach Programu 
Wieloletniego "Senior+" na 
lata 2015-2020, realizowane-
go przez DUW we Wrocławiu, 
MRiPS i środki własne Gminy 
Mieroszów. Całkowita war-
tość projektu to 299.629,52 
zł. Gmina Mieroszów otrzy-
mała 120.000,00 zł z progra-
mu Senior +, pozostała kwo-
ta, tj. 179.629,52 pochodziła 
ze środków budżetu gminy, 
elewację wykonała gmina 
za 117.000,00 zł. Przystąpie-
nie do programu dało moż-
liwość wykonania remontu 
pomieszczeń na parterze bu-
dynku przy ul. Unisław 4b w 
Unisławiu Śląskim oraz zakup 
niezbędnego wyposażenia. 
Została wykonana elewacja 
budynku oraz wymieniono 
ogrzewanie budynku na eko-
logiczne. 

Jak będzie funkcjonował 
Klub?

W Klubie dostępna jest sala 
ogólna z wygodnymi fotelami 
oraz miejscem, gdzie moż-
na grać w gry, rozwijać pasje 
podczas zajęć rękodzielni-
czych, plastycznych czy mu-
zycznych, skorzystać z porad 
specjalistów wielu dziedzin, 
spotykać się i porozmawiać 
lub po prostu spędzić miło 
czas. Do dyspozycji seniorów 
jest kuchnia z wyposażeniem, 
w której będą odbywać się 
warsztaty kulinarne, prozdro-
wotne czy porady dietetyka. 
Sala gimnastyczna wyposażo-
na w drabinki, maty, piłki do 
ćwiczeń, poprawiające spraw-
ność ruchową i zachęcająca 
do aktywności, również pod 
okiem specjalisty. Klub dys-
ponuje zapleczem sanitarnym 
przystosowanym dla osób 
niepełnosprawnych i porusza-
jących się na wózku. Organi-
zowane będą zajęcia rucho-
we, kulturalne, rekreacyjne. 
Klub będzie działać średnio 20 

godzin w tygodniu, w związku 
z tym lokal będzie również do 
dyspozycji stowarzyszeń i or-
ganizacji działających na tere-
nie Gminy. 

Za nami Dni Mieroszowa. 
Jakie atrakcje czekały na 
uczestników?

To były 46.Dni Mieroszo-
wa. Obchodzono je od 27 
do 28 sierpnia, a 29 sierpnia 
odbyły się Dożynki Gminne. 
W piątek nastąpiło otwarcie 
zmodernizowanego stadionu 
sportowego oraz wręczenie 
nagród za sportowe osiągnię-
cia 2020/21 roku. Był również 
pokaz taekwondo zorganizo-
wany przez grupę z Klubu Ta-
ekwondo Taipan.

Nie zabrakło również wy-
stępu zespołu: LONG & JU-
NIOR czy pokazu grupy Tance-
rzy Ognia "Impuls". Natomiast 
w sobotę odbył się między in-
nymi turniej Trójek Koszykar-
skich BASKET DLA KAŻDEGO 
o Puchar Burmistrza Miero-
szowa, a także uroczyste wrę-
czenie nagród uznania "PASZ-
PORTÓW MIEROSZOWSKICH". 
Ponadto zobaczyliśmy występ 
dzieci z sekcji muzycznej MCK 
czy koncert zespołu CZADO-
MAN. Z kolei w niedzielę miały 
miejsce DOŻYNKI GMINNE. 

Mieroszów to gmina po-
granicza. Jakie inicjatywy 
polsko-czeskie udało się 
zorganizować w ostatnim 
czasie?

Mieroszowskie Centrum 
Kultury realizuje wspólnie z 
Mezimesti projekt "Pod jed-
nym dachem". W ramach w/w 
projektu 29.08.2021 r. odbył 
się polsko-czeski bieg Mieszka 
i Dobrawy. Wystartowało 80 
biegaczy z Polski i Czech. Start 
odbył się w Mieroszowie na 
Parkowej Górze zaś meta była 
na AQUALAND w Mezime-
sti. Tradycją prawie 20-letnią 
jest, że starty i koniec biegu 
co roku zmieniają się. Raz są 
w Czechach, a raz w Polsce. 
Gmina wraz z Teplice n/Me-
tuji, Aderspahem i Mezimesti 
chcą utworzyć "Szlak im. Pavla 
Hecko". Złożono wspólny pro-
jekt do Euroregionu Glacen-
sis. Szlak będzie miał 45 km, 
będzie oznakowany w języ-
kach polskim i czeskim,  będą 
znajdować się tablice infor-
macyjne oraz są zaplanowane 
2 platformy widokowe. Wnio-
sek przeszedł już pomyślnie 
pierwszy etap oceny.

Dziękuję za rozmowę.

Rozmawiał Paweł Szpur

Prognoza pogody na weekend (w Wałbrzychu):

Piątek
16OC 14OC 13OC 14OC

Sobota Niedziela Poniedziałek
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PAWEŁ SZPUR

Sen - według Słownika 
Języka Polskiego jest to na-
turalny stan umożliwiający 
organizmowi wypoczynek, 
polegający na obniżeniu 
wrażliwości na bodźce, spo-
wolnieniu funkcji fizjologicz-
nych oraz czasowym zaniku 
świadomości. Słownik definiu-
je również, że sen jest tym, co 
się śni człowiekowi śpiącemu, 
a także marzeniem o czymś. 
Jednak jak zwykle bywa w 
takich przypadkach, aby zde-
finiować to pojęcie, musimy 
nieco bardziej zagłębić się w 
fachową literaturę. Otóż oka-
zuje się również, że sen to stan 
fizjologiczny charakteryzują-
cy się obniżeniem wrażliwości 
na bodźce, zredukowaniem 
aktywności motorycznej i 
aktywności kory mózgowej, 
zwolnieniem czynności serca, 
oddychania i innych czynno-
ści fizjologicznych oraz chwi-
lową utratą świadomości. Po-
nadto umożliwia regenerację 
organizmu. Sen dzieli się na 
dwie zasadnicze fazy: NREM, 
czyli sen o wolnych ruchach 
gałek ocznych i REM, czyli 
sen o szybkich ruchach gałek 
ocznych. Fazie REM towarzy-
szy zmniejszenie napięcia 
mięśni szkieletowych, ruchy 
żuchwy oraz desynchroniza-
cja czynności bioelektrycznej 
kory mózgu. W czasie REM 
występują marzenia senne. 
Naukowcy nieustannie bada-
ją sen i jego wpływ na nasz 
organizm. Okazuje się że re-
gularny i odpowiedni sen jest 
niezbędny dla naszego orga-
nizmu. Naukowcy dowodzą, 
że nie tylko czas ma znaczenie 
ale również to, co jemy przed 
snem. Nawet zbyt długi sen 
jest niewskazany. Tematyka 
obszaru badania snu jest na-
prawdę imponująca. Są rów-
nież uczeni, którzy potrafią 
analizować to, co nam się śni 
i skąd pochodzą nasze wizje. 
Nie wiem jak Wy, ale ja często 
mam tak realistyczne sny, że 
budząc się rano, zastanawiam 
się czy to naprawdę miało 
miejsce? Jestem ciekaw, co 
stwierdziliby eksperci? Więcej 
na ten temat piszemy w Te-
macie Tygodnia. Miłej lektury 
i kolorowych snów.    

Redaktor Naczelny

sekund
Wierzbna
Dyniowe Święto
5. edycja święta dyni startuje 
2 października o 14.00 przy 
ulicy Leśnej w Wierzbnej. 
Podczas tego wydarzenia nie 
zabraknie konkursowej ry-
walizacji na najcięższą dynię. 
Zgłoszenia do konkursów 
przyjmowane będą w dniu 
imprezy do godziny 15.00. Na-
tomiast laureatów konkursów 
goście poznają około godziny 
17.30. Na zwycięzców czekają 
atrakcyjne nagrody takie jak: 
piekarnik i robot planetar-
ny ufundowany przez firmę 
Electrolux oraz cenne nagro-
dy ufundowane przez firmę 
Smartwork.

Świdnica
Kolejowy przystanek
W maju 2020 roku przystanek 
Świdnica Zawiszów znalazł 
się na przedstawionej przez 
Ministerstwo Infrastruktu-
ry ogólnopolskiej liście 200 
przystanków kolejowych, któ-
re miałyby zostać wybudowa-
ne lub odbudowane w ciągu 
najbliższych lat. Pod koniec 
2023 roku pierwsi pasażero-
wie powinni już móc skorzy-
stać z nowego przystanku ko-
lejowego Świdnica Zawiszów, 
który ma powstać obok ist-
niejącego przejścia przez tory 
znajdującego się między uli-
cami Kazimierza Odnowiciela 
i Podmiejską.

Wałbrzych
Szełemej na szefa
Prezydent Wałbrzycha Roman 
Szełemej oficjalnie poinfor-
mował, że będzie ubiegać się 
o przewodnictwo w dolnoślą-
skich strukturach Platformy 
Obywatelskiej. Podczas paź-
dziernikowego zjazdu władz 
regionu dojdzie do wyboru 
nowego przewodniczącego. 
Swoją gotowość do startu 
wcześniej zadeklarował Mi-
chał Jaros z Wrocławia. Jego 
rywalem będzie prezydent 
Wałbrzycha Roman Szełemej, 
który potwierdził swój start 
wczoraj.

Wałbrzych
Nielegalny tytoń
Funkcjonariusze wydziału do 
walki z przestępczością go-
spodarczą Komendy Miejskiej 
Policji w Wałbrzychu zatrzy-
mali 38-letnią mieszkankę 
Wałbrzycha, która w swoim 
mieszkaniu posiadała 35 ki-
logramów tytoniu oraz tysiąc 
sztuk papierosów bez pol-
skich znaków akcyzy. Kobieta 
od dłuższego czasu handlo-
wała nielegalnym towarem. 
Podejrzana 38-latka odpowie 
za naruszenie przepisów do-
tyczących przechowywania 
wyrobów akcyzowych bez ich 
uprzedniego opodatkowania 
i oznaczenia znakami akcyzy 
oraz handel nimi za co grozi 
jej kara pozbawienia wolności 
oraz wysoka grzywna.
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Ach, ten sen!
Coraz więcej osób zdaje sobie sprawę z faktu, że sen jest bardzo ważny dla człowieka. 

Okazuje się, że oprócz samej czynności spania, istotne są też pory o jakich kładziemy się 
do łóżka i budzimy. Im mniej regularny sen, tym gorzej dla naszego zdrowia.

Zdjęcie tygodnia ulica Rycerska nowy PLAC ZABAW 
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Sen w społeczeństwie
Według badań zaburzenia 

snu dotyczą coraz większego 
odsetka populacji. Szacuje 
się, że około 30% ludzi cierpi 
na różnego rodzaju problemy 
ze snem. Ponieważ sen jest 
podstawową potrzebą fizjo-
logiczną człowieka, która re-
guluje wiele istotnych funkcji 
organizmu (m.in. ma wpływ 
na gospodarkę hormonalną, 
na czynności mózgu takie 
jak zapamiętywanie, koja-
rzenie, koncentrację), jego 
zaburzenia w istotny sposób 
wpływają na nasze samopo-
czucie i sprawność intelek-
tualną w ciągu dnia. Okazuje 
się również, że najczęściej 
występującym schorzeniem 
związanym ze snem jest bez-
senność, której objawy mogą 
dotyczyć nawet połowy doro-
słych osób, a u ok. 10% diag-
nozuje się jej postać przewle-
kłą. Warto również zauważyć, 
że obecnie psychiatrzy do 
podziału schorzeń związa-
nych ze snem częściej stosują 
amerykańską Międzynaro-
dową Klasyfikację Zaburzeń 
Snu (ICSD), której utworzenie 
stało się zarazem początkiem 
nowej dziedziny nauki zwa-
nej somnologią. Uwzględnio-
ne w tej klasyfikacji jednostki 
chorobowe dzielą się na pier-
wotne i wtórne.

Jakie są przyczyny?
Niedobory snu mogą wy-

nikać z trybu życia i prze-
pracowania. Osoby aktywne 
zawodowo, które realizują 
wiele zleceń, pracują na kil-
ka etatów lub wykonują za-

wody medyczne, często śpią 
za mało. Warto dodać, że 
również łączenie życia za-
wodowego z prywatnym 
może wymagać świadome-
go poświęcenia snu na rzecz 
obowiązków lub rozrywki. 
Według specjalistów długo-
trwałe prowadzenie trybu 
życia z ograniczoną ilością 
snu ma negatywne skutki dla 
zdrowia. Czasem niedostatek 
wypoczynku lub sen gorszej 
jakości są też wynikiem czyn-
ników niezależnych od nas.

Rytm całodobowy
Okazuje się, że rytm oko-

łodobowy warunkuje pra-
widłowe funkcjonowanie 
organizmu, gdyż pozwala 
na dostosowanie licznych 
procesów wewnętrznych do 
zmieniających się cyklicznie 
warunków środowiskowych, 
wynikających z ruchu wiro-
wego Ziemi. Zalicza się do 
nich na przykład rytm świat-
ła i temperatury. Jednak - co 
najważniejsze - rytm około-
dobowy warunkuje to, kie-
dy sprawność fizyczna i psy-
chiczna człowieka w ciągu 
doby jest najlepsza, oraz to, 
jaka pora snu jest dla niego 
najkorzystniejsza. Osobom 
z regularnym, zgodnym z 
rytmem dnia i nocy rytmem 
okołodobowym łatwiej jest 
osiągać dobre wyniki w szko-
le i w pracy. Ich sen jest spo-
kojny i regenerujący. Ponadto 
rytm okołodobowy sprawia, 
że organizm funkcjonuje jak 
doskonała orkiestra symfo-
niczna. Wszystkie procesy 
biologiczne, tak jak instru-

menty w orkiestrze, współ-
grają ze sobą, a ich korzystne 
parametry przypadają na na-
jodpowiedniejszą porę doby. 
Okres zegara biologicznego 
u większości ludzi wynosi 

trochę więcej niż 24 godziny, 
więc w rezultacie mówi się o 
wewnętrznym rytmie około-
dobowym.

Odsypianie w weekend
A co jeśli w ciągu tygodnia 

siedzimy do późna, a o świ-
cie zrywamy się do pracy? 
Czy weekendowe odsypia-
nie może wydawać się do-
brym pomysłem? Okazuje 
się, że spanie powyżej 10 go-
dzin może przynieść więcej 
szkody niż pożytku. Badania 
opublikowane w czasopiśmie 
„BMC Public Health” wykaza-
ły, że zbyt dużo lub zbyt mało 
snu może prowadzić do róż-
nych stanów zdrowia, takich 
schorzeń jak wysokie ciśnie-
nie krwi lub podwyższony 
poziom cholesterolu.

Nieregularny sen
Badacze ustalili, że już go-

dzinne odstępstwo od normy 
zakłóca wewnętrzny zegar 
biologiczny i zwiększa ryzy-
ko zaburzeń metabolicznych 
o 27 proc. Nawet jeśli prze-
spaliśmy wystarczającą ilość 
godzin. Problem ten dotyczy 

więc osób, które wstają lub 
kładą się spać godzinę póź-
niej niż zwykle, jak również 
tych, które mają wcześniejsze 
pobudki. Osoby, które wstają 
lub kładą się spać o różnych 
porach, są narażone na nad-
ciśnienie, otyłość, a w przy-
szłości także na cukrzycę typu 
2 – ostrzegają naukowcy. 
Częściej diagnozuje się u nich 
także bezdech senny i zespół 
jelita drażliwego. Zmiany w 
dotychczasowym harmono-
gramie snu związane są rów-
nież z depresją.

Zebrał i opracował:
Paweł Szpur

gazeta@30minut.pl

Źródła i cytaty:
https://portal.abczdrowie.

pl
https://www.medonet.pl

http://novanoc.pl
https://www.porad-

nikzdrowie.pl
https://zdrowie.wprost.pl

https://www.mp.pl
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E- INVESTCEO DUMNI Z UBEZPIECZEŃ

Zachęcamy również do znalezienia nas na facebooku E-investceo dumni z ubezpieczeń, polub nas i bądź na bieżąco z promocjami. 

Wybór dobrej polisy na życie to złożony proces. Aby jak najlepiej dopasować oferty dostępne na rynku,
proponujemy spotkanie z naszym Doradcą, który podczas analizy Twoich potrzeb dobierze odpowiednie rozwiązanie:

Jesteśmy multi agencją z wieloletnim doświadczeniem 
w branży ubezpieczeniowej. Współpracujemy z wielo-
ma Towarzystwami. Posiadamy szeroki wachlarz pro-
duktów ubezpieczeniowych: ubezpieczenia na życie, 
pracownicze ubezpieczenia na życie, majątkowe, fi r-
mowe, rolne, komunikacyjne i wiele innych. Obecnie 
na terenie dolnego śląska prowadzimy 10 biur regio-
nalnych oraz zrzeszamy kilkunastu mobilnych agentów 
ubezpieczeniowych. 
Znajdziecie nas w takich miastach jak: Wałbrzych (Po-
dzamcze, Biały Kamień, Śródmieście), Świdnica (Osie-
dle Młodych, Osiedle Zawiszów), Bolków, Jawor, Środa 
Śląska, Nowa Ruda, Bielawa, Strzelin, Lubawka. 
Korzystając z naszych usług oszczędzasz czas i pie-
niądze, ponieważ nasze doświadczenie w ubezpiecze-
niach pozwala nam na weryfi kację ofert dostępnych na 
rynku oraz wybór najkorzystniejszych z nich dopaso-
wanych indywidualnie do Twoich potrzeb.

Ponieważ jesteśmy pasjonatami ubezpieczeń staramy 
się dotrzeć do jak największej ilości Klientów, którym 
pomożemy w zabezpieczeniu ich majątku oraz przy-
szłości. Specjalizujemy się w ubezpieczeniach na życie, 
czyli polisach, które zabezpieczają naszych Klientów 
na wypadek poważnego zachorowania, pobytu w szpi-
talu, nieszczęśliwych wypadków oraz śmierci. 
Ważne jest aby zakres ubezpieczenia dobrać odpo-
wiednio do wieku, wykonywanego zawodu i sytuacji 
rodzinnej. Inne potrzeby ubezpieczeniowe będzie mia-
ła osoba, która jest singlem niż osoba, która posiada 
liczną rodzinę.
Takie ubezpieczenie możesz mieć już od 39 zł mie-
sięcznie. Możliwe jest także ubezpieczenie osób po-
wyżej 70 roku życia. Towarzystwa Ubezpieczeniowe, 
które reprezentujemy w zakresie ubezpieczeń na życie 
to fi rmy z wieloletnim doświadczeniem na rynku ubez-
pieczeniowym. 

Biuro Wałbrzych Podzamcze
ul. Kasztelańska 5d
tel: 530 003 837

Biuro Wałbrzych Biały Kamień
ul. Andersa 162
tel.:693 501 464

Biuro Wałbrzych Śródmieście
ul. Dmowskiego 22

tel 792 077 588
Biuro Świdnica 

ul. Zamenhofa 46 (I piętro)
tel.: 530 981 981

Biuro Świdnica (Stokrotka)
ul. Kazimierza Wielkiego 1

tel.: 511 214 688
Biuro Środa Śląska 

ul. Legnicka 25
tel.: 795 708 799

Biuro Bolków
ul. Rynek 23

tel.: 530 255 703
Biuro Jawor

ul. Gagarina 3C
tel.: 530 367 377

Biuro Nowa Ruda
ul Kłodzka 9A

tel.: 728 460 077
Biuro Jawor

ul. Lubińska 8
530 367 377
Biuro Bielawa

ul Wolności 149
tel.:728 460 077
Biuro Lubawka

ul. Kombatantów 3
tel.:576 345 473

sekundStadion w Mieroszowie od nowa 

Gmina Mieroszów stawia 
na sport. Stadion miejski 
doczekał się rewitalizacji, a 
otwarcie nastąpiło podczas 
Dni Mieroszowa. Co udało 
się zrealizować i jakie były 
koszty?

Warto przypomnieć, że w 
2020 roku postawiono nowe 
trybuny i ogrodzenie. Natomiast 
w 2021 roku wykonano remont 
bieżni okrężnej o długości 333.33 
m. Bieżnia ta posiada 4 tory. Wy-
remontowano również bieżnię 
prostą 6-torową o długości 137 
mb, przystosowaną do biegu 
na 100 m i biegu przez płotki na 
110 m z rozbiegiem przed linią 
startu i wybiegiem. Wybudo-
wano skocznię do skoku w dal 
i chodniki. Warto nadmienić, że 

dodatkowo wykonano oświet-
lenie, w ramach którego zamon-
towano 12 opraw na 5 słupach 
oraz montaż 12 opraw oświetle-
niowych. Ponadto posadowiono 
łapacz piasku z korytek betono-
wych oraz wykonano chodnik 
od pomieszczeń kontenerowych 
do furtki wejściowej. Burmistrz 
Andrzej Lipiński liczy, że z obiek-
tu będą korzystać rodzime UKSy 
i szkółka biathlonowa. Obiekt 
ma też służyć do organizacji za-
wodów, a także gminnych im-
prez. Finansowanie rewitalizacji 
obiektu miało miejsce dzięki 
wsparcia z Ministerstwa Kultu-
ry Dziedzictwa Narodowego 
i Sportu w kwocie 580 tys. zł., 
natomiast 730 tys. pochodziło z 
kasy Mieroszowa. 

PAS

Nasi na 1 milę!
11 września odbyły się w 

Warszawie zawody na bież-
ni lekkoatletycznej Akade-
mii Wychowania Fizyczne-
go w Warszawie - mityng 
lekki i atletyczny, czyli bieg 
na 1 milę, który organizuje 
Fundacja Zdrowy Ruch. Nie 
mogło zabraknąć tam na-
szych zawodników! 

W wyjątkowych zawodach 
biegowych, czyli Amatorskich 
Mistrzostwach Polski na dystan-
sie 1609,34 m (tak zwanej 1 mili) 
w tym roku wystartowały repre-
zentacje zespołów Retro Ligi. 
Warto zaznaczyć, że zawodnik 
Czarnych Lwów Patryk Łazarski 
ze świetnym wynikiem 5:41.32 
wygrał te zmagania. Oznacza to, 
że pierwszy sukces wałbrzyskie-
go zespołu Czarnych Lwów stał 

się faktem! Mistrzostwo Polski 
w zawodach „retrobiegowych” 
zdobyte przez wałbrzyszanina! 
W zawodach brał udział również 
inny z „Powidlaków” – Dariusz 
Kalisz. Zajął 5 miejsce, tuż za 
Bartoszem Broenem (Hakoach 
Będzin), Krzysztofem Zającem 
(WKS Grodno) oraz Tomaszem 
Pakułą (WKS Grodno), który był 
drugi. - Dla mnie jako ultrama-
ratończyka to było za krótko i za 
szybko, nawet nie zdążyłem się 
rozgrzać, a tu już meta, dla mnie 
bieg zaczyna się po około 10 
km – komentuje Dariusz Kalisz. 
Patryka Łazarskiego lokalnemu 
sportowemu światu nie trzeba 
przdstawiać. Naszym zawodni-
kom gratulujemy!

PAS
Fot. DK

Region
Szkolenie GOPR
Obsługa urządzeń GPS, taktyka 
poszukiwań i podstawy profilo-
wania psychologicznego osób 
zaginionych to tylko niektóre 
z elementów jakie zostały wy-
korzystane podczas nocnych 
manewrów na terenie Książań-
skiego Parku Krajobrazowego 
w Wałbrzychu. Właśnie takie 
szkolenie przeszli w miniony 
weekend kandydaci na ratow-
ników GOPR. Warto przytoczyć 
fakt, że działania prowadzone 
były w oparciu o realny scena-
riusz, który miał miejsce na tym 
terenie w 2014 roku. 

Wałbrzych
Radny zrezygnował
Anatol Szpur, radny Rady Miej-
skiej zrezygnował z zasiadania 
w Radzie Społecznej Specjali-
stycznego Szpitala w Wałbrzy-
chu. Radny w swojej rezygnacji 
używa następujących wyjaś-
nień: „Natomiast w najistot-
niejszych sprawach, do których 
należy leczenie pacjentów i za-
rządzanie placówką, jesteśmy 
pomijani przez Urząd Marszał-
kowski, a o wszystkim dowia-
dujemy się z mediów. Jako 
wałbrzyszanin, Radny Miasta 
Wałbrzycha, którego głównym 
celem jest działanie na rzecz 
mieszkańców, nie godzę się 
z takim stanem rzeczy.”
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Studio Espresso gościło w kawiarni Zielona Sofa w Śródmieściu

z członkinią Rady Fundacji Via Salutis rozmawiał Paweł Szpur

z Alicją Przepiórską-Ułaszewską

Oglądnij pełen wywiad

REKLAMA	 R0433/21

Jak powstała fundacja, 
kiedy i dlaczego?

Fundacja Via Salutis, która 
oznacza drogę do zdrowia, 
powstała w czerwcu przed 
dwoma laty. Fundacja po-
wstała jako dziecko z naszych 
różnych pomysłów i działań 
przez wiele lat. Ja od sześciu 
lat piszę i realizuję projekty 
skierowane głównie do senio-
rów, aktywizujące, edukujące 
i integrujące. Pomyśleliśmy, 
żeby robić coś pod własnym 
szyldem i nazwiskiem i tak 
zaczęła się historia. Historia 
fundacji Via Salutis, w której 
na początku myśleliśmy, że 
będą projekty skierowane do 
seniorów, ale międzypokole-
niowość jest piękna. Słucha-
jąc i obserwując uczestników 
projektów, zauważyliśmy to, 
co jest wspólne - czyli tęskno-
ta za drugim człowiekiem – i 
dla młodych, i dla średnich, i 
dla starszych pokoleń. Stąd 
zaczęliśmy bardzo szybko re-
alizować projekty międzypo-
koleniowe, oparte o kulturę, o 
sztukę o wspólne przebywa-
nie i tworzenie czegoś, ale w 
sercu seniorzy.

Szczególnie właśnie 
zwracacie uwagę na senio-
rów. Na to, aby radzili sobie 
we współczesnym świecie. 
Na czym polegają projekty, 
które realizujecie?

W tym roku otrzymaliśmy 
dofinansowanie z Urzędu 
Marszałkowskiego na projekt 
skierowany stricte do osób 
starszych, to jest projekt pod 
tytułem „PoMoc Seniora”. 
Może to moje akcentowanie 
zabrzmiało dziwnie, ale nie 
chodzi o pomaganie, ale o się-
ganie po MOC, o wyzwalanie 
mocy. W tym projekcie objęli-
śmy wsparciem cztery gminy, 
w dwóch powiatach wałbrzy-
skim i świdnickim. Jesteśmy w 
Wałbrzychu, jesteśmy w Mie-
roszowie, Strzegomiu i Pastu-
chowie. Te projekty polegają 
na tym, że dostarczamy taką 
ofertę, którą - diagnozując i 
robiąc badania - wiemy, że 
jest bardzo potrzebna senio-
rom. Czas pandemii pokazał, 
że najbardziej potrzebne jest 
bezpieczne spotkanie z sobą 
i z drugim człowiekiem. Opar-
liśmy ten projekt o pomoc 
psychologiczną, psychoge-
rontologiczną. Ja jestem ab-
solwentką studiów podyplo-
mowych psychogerontologii, 

staram się zapraszać i wpla-
tać specjalistów, którzy mogą 
wesprzeć bezpieczeństwo 
emocjonalne seniorów. Mamy 
więc jogę śmiechu, mamy ki-
nezjologię, mamy warsztaty z 
neurobiku dla umysłu. Sięga-
my po terapeutyczne znacze-
nie sztuki. 

Za chwilę porozmawiamy 
o sztuce, ale chciałem zapy-
tać o to, jak seniorzy pod-
chodzą do tych konkretnych 
propozycji zajęć?

Już od ponad 6 lat pracu-
ję z grupą seniorów, również 
wałbrzyskich seniorów. To 
taka piękna grupa, która - po-
wiedziałabym - jest wierna. To 
znaczy, że jeśli oferta spełniła 
ich oczekiwanie, a spełniła, 
to znaczy, że dostali to, czego 
nie dostali w innych ofertach. 
Mamy stałą grupę kilkunastu 
dziewczyn i kilku chłopaków 
– jak to ja mówię o naszych 
uczestnikach - którzy zapra-
szają kolejne osoby. Przypro-
wadzają swoich znajomych, 
sąsiadów, nieraz członków ro-
dzin. Szczególnie prosimy, by 
seniorzy rozejrzeli się wokoło 
i zobaczyli, kto jest samotny, 
kto nie brał udziału w takich 
działaniach, kto nie zapisuje 
się do Uniwersytetu III Wieku, 
czy klubów seniora. Uważam, 
że tych ofert jest wciąż bar-
dzo mało, bo mimo prężnie 
działających instytucji takich 
prosenioralnych, potrzeby są 
ogromne. Natomiast osoby 
starsze bardzo chętnie korzy-
stają z takich działań, które 
faktycznie dają im poczucie, 
że są włączane w te etapy ży-
cia i rozwoju cywilizacyjnego 
- jeśli mówimy na przykład o 
e-wykluczeniu - które pozwa-
lają im czegoś nowego się 
uczyć, doświadczać. Od sied-
miu, ośmiu miesięcy spotyka-
my się regularnie w siedzibie 
Sióstr Niepokalanek, gdzie 
dziewczyny mają w ofercie 
doświadczenia fizyczne, war-
sztaty astronomiczne i to są 
rzeczy, których tak naprawdę 
nikt inny im nie proponuje.

Jak wygląda to połącze-
nie międzypokoleniowe?

To są przepiękne spotka-
nia. W wakacje rozpoczęliśmy 
projekt „Wygrajmy to miejsce”. 
To projekt dotowany z Naro-
dowego Instytutu Wolności 
i Centrum Rozwoju Społecz-
nego z programu FIO. I to jest 

program międzypokolenio-
wy. W lipcu i sierpniu odbyli-
śmy warsztaty dla 12 liderów 
i wśród tej dwunastki jest 
szóstka młodszych, w tym li-
cealistki naszych wałbrzyskich 
liceów i szóstka seniorek.

Dziękuję za rozmowę.

W dalszej części wywiadu 
nasz gość opowiada o projek-
tach realizowanych w ramach 
kultury japońskiej na ziemi 
wałbrzyskiej. A także o tym 
jak można się skontaktować z 
fundacją i przystąpić do reali-
zacji projektów.
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Dobrosław 
Kowalski

futbol po mojemu...

Volim te Żeljo!
W dzisiejszym tekście pozwo-
lę sobie na trochę „prywaty”, 
w takim sensie, że nie będę jak 
zazwyczaj analizował jakiś ogól-
nych problemów polskiego czy 
światowego futbolu, ale chcę 
przybliżyć historię klubu, który 
zaliczam do trójki moich ulubio-
nych. Ale to w końcu „Futbol po 
mojemu” a i okazja do tego jest 
nie byle jaka, ponieważ klub ten 
obchodzi 19 września 100-ną 
rocznicę istnienia. To Żeljezni-
car Sarajewo. Dlaczego w ogóle 
mu kibicuję? Po pierwsze z sen-
tymentu do reprezentacji Jugo-
sławii z przełomu lat 80-tych i 
90-tych. Z czasem zacząłem też 
te rejony odwiedzać i tak pozna-
łem Żeljeznicar, jego historię i 
współczesność. O klubach, które 
oprócz walorów piłkarskich, od-
grywają szczególną rolę w danej 
lokalnej lub szerszej społeczno-
ści mówi się - „więcej niż klub”. 
I o „Żeljo” jak o mało którym klu-
bie można tak powiedzieć. W cza-
sach Jugosławii wywalczył tylko 
jedno krajowe mistrzostwo ale 
dał tamtejszemu futbolowi kilku 
wybitnych zawodników jak Josip 
Katalinski czy Mehmed Bażdare-
vić. W sezonie 1984/85 dotarł do 
półfinału Pucharu UEFA, w którym 
odpadł w dramatycznych okolicz-
nościach z Videotonem Szeke-
sfehervar...słynne „120 sekundi 
do velikog finala” bo tyle dzieliło 
„Plavich” od finału z Realem Ma-
dryt. Inny legendarny mecz to już 
czasy niepodległej Bośni i finał 
ligi w 1998 roku na dopiero co 
odrestaurowanym po wojnie sta-
dionie olimpijskim w Sarajewie. 
Po golu Hadisa Zubanovicia w 90 
minucie Żeljeznicar zdobył mi-
strzostwo ale sam mecz, z wielką 
oprawą i zaproszonymi z Niemiec 
sędziami, jako wydarzenie dla 
udręczonych wojną mieszkańców 
Sarajewa był czymś więcej - sym-
bolem, przełomem że już w koń-
cu jest normalnie, że można się 
cieszyć sportem i życiem. Stadion 
Żeljo to Grbavica czyli tak jak na-
zywa się dzielnica, w której jest 
położony. Ultrasi to założona w 
1987 roku grupa „Manijaci” czyli 
Maniacy. Na murach w Sarajewie 
można zobaczyć często ich logo 
malowane na niebiesko TM87. 
Sama nazwa Żeljeznicar oznacza 
kolejarza bo klub został założony 
jako towarzystwo robotnicze pra-
cowników kolei. I na koniec kilka 
słów o największej legendzie klu-
bu - Ivica Osim - w latach 70-tych 
piłkarz, potem trener Żeljo a na-
stępnie reprezentacji Jugosławi 
(m.in. Italia ‚90). W latach 90-tych 
zbudował potęgę austriackiego 
Sturmu Graz, następnie treno-
wał japoński JEF Utd. Ichihara a 
w 2006 roku objął stanowisko 
selekcjonera japońskiej kadry. 
Obecnie honorowy prezes klubu.
dobroslawkowalski.pl
futbolpomojemu.pl

Wydarzeniem Mistrzostw Województwa Lubuskiego w zapasach było spotkanie z Tadeuszem Michalikiem, brązowym me-
dalistą niedawnych Igrzysk Olimpijskich w Tokio. Zawody w Żarach zapamiętamy jednak również ze względu na udane wy-
stępy przedstawicieli ZLKS Zagłębia Wałbrzych. 

Zapaśnicze spotkanie z olimpijczykiem

Za reprezentami ZLKS Za-
głębia pierwszy po przerwie 
wakacyjnej udział w zawo-
dach. Na pierwszy ogień po-
szły wspomniane powyżej 

Mistrzostwa Województwa 
Lubuskiego, w których uczest-
niczyło ponad 100 zapaśni-
ków z 16 klubów. Dla pod-
opiecznych trenera Krzysztofa 

Szatko był to naprawdę niezły 
start, o czym najlepiej świad-
czą poszczególne pozycje 
młodych wałbrzyszan. W swo-
jej kategorii najlepszy okazał 
się Robert Szoma, a na 2. pozy-
cjach uplasowali się Krystian 
Schulz oraz Miłosz Dereń. 
Miejsca na najniższych stop-
niach podium wywalczyli zaś 
Mateusz Pych, Dominik Przy-
bylski i Dawid Pietruszka. Po-
nadto 5. lokatę zajął Norbert 
Pardo. Powyższe wyniki prze-
łożyły się na 5. miejsce Zagłę-

bia w klasyfikacji drużynowej 
mistrzostw. Zwyciężył KS So-
bieski Poznań, przed Agrosem 
Żary oraz Jedynką Kostrzyn, 
a 3. pozycja przypadła zapaś-
nikom Fundacji Sporty Walki 
Gorzów Wielkopolski. Już w 
najbliższy weekend sportową 
młodzież trenera Szatko cze-
kają kolejne wyzwania, tym 
razem w Gogolinie.   

fot. użyczone
Bartłomiej Nowak 

Można skupić się na lidze
Obaj nasi lokalni przedstawiciele zakończyli zmagania w Pucharze Polski na szczeblu okręgowym. We wtorek Górnik Nowe 

Miasto nie sprostał AKS-owi Strzegom ulegając 2:5, a dzień później po wyrównanym spotkaniu Górnik przegrał z Polonią-
-Stalą Świdnica 0:1. 

Jako pierwszy z Pucharem 
Polski pożegnał się Gór-
nik Nowe Miasto, który w 
II rundzie trafił na znacz-
nie wyżej sklasyfikowany 
AKS Strzegom. Faworytem 
byli zatem przyjezdni, tym 
bardziej iż ze względu na 
problemy kadrowe w ze-
spole miejscowych na mu-
rawie znaleźli się trener 
Wojciech Błażyński oraz 
prezes klubu – Sebastian 
Raciniewski. Wtorkowy po-
jedynek ustawiła szybko, 
bo już w 2 minucie zdo-
byta bramka gości, którzy 
imponowali grą z kontry. 
Do przerwy rywal wygry-
wał 4:1, choć momentami 
wałbrzyszanie prowadzili 

wyrównaną walkę z AKS-
em. W drugiej odsłonie 
obejrzeliśmy tylko dwa tra-
fienia. W 89 minucie straty 
zmniejszył Dawid Wodni-
cki, a chwilę później pewną 
wygraną Strzegomia ustalił 
Mateusz Sawicki. 

Znacznie bardziej wyrów-
nany przebieg miało śro-
dowe spotkanie, w którym 
Górnik podejmował za-
przyjaźnioną Polonię-Stal 
Świdnica. Przyjaźnie było 
jednak głównie na trybu-
nach, gdyż na murawie od 
pierwszych minut trwała 
ostra walka o zwycięstwo. 
Potyczka mogła rozpocząć 
się udanie dla gospodarzy, 

jednak strzał Damiana Cha-
jewskiego z rzutu wolnego 
z 20 metrów odbił się od 
słupka, a dobitka okazała 
się niecelna. W kolejnych 
fragmentach oglądaliśmy 
zacięte zawody, w których 
obie drużyny miały swoje 
szanse na otwarcie wyniku. 
Wydawało się, iż najspra-
wiedliwszym rozstrzygnię-
ciem byłyby rzuty karne, 
gdy w 74 minucie wprowa-
dzony w drugiej połowie 
Szymon Tragarz przejął da-
lekie podanie z własnej po-
łowy i choć jego strzał od-
bił się od naszego obrońcy, 
to poprawka znalazła dro-
gę do siatki. Ostatni kwa-
drans to rozpaczliwa, ale 
nieskuteczna walka miej-
scowych o zmianę wyniku. 
Niestety, nasze starania nie 
przyniosły wyrównania, 
stąd w półfinale rozgrywek 
zasłużenie wystąpią świd-
niczanie. 

Puchar Polski na szczeblu 
okręgowym
II runda
Górnik Nowe Miasto – AKS 
Strzegom 2:5 (1:4)

Bramki: 0:1 Szymon Cukier 
(2), 0:2 Mateusz Sawicki 
(25), 0:3 Kamil Sadowski 
(26), 0:4 Damian Bogacz 
(36), 1:4 Michał Grabowski, 
2:4 Dawid Wodnicki (89), 
2:5 Mateusz Sawicki (90)
Górnik Nowe Miasto: Chre-
bela, Fedycki, Kostko, Ga-
wron (85 Błaszczyk), Gęb-
ski, Błażyński (70 Rosiński), 
Wodnicki, Grabowski, K. 
Jankowski (46 P. Jankow-
ski), Raciniewski (46 Szyd-
łowski), Matuła. Trener: 
Wojciech Błażyński 

Górnik Wałbrzych – Po-
lonia-Stala Świdnica 0:1 
(0:0)
Bramka: 0:1 Szymon Tra-
garz (74)
Górnik: Stec, Orzech, D. 
Michalak, Smoczyk, Rosi-
cki (83 Frączek), Rzeszotko 
(76 Gorczyca), Kobylański, 
Sobiesierski, Krawczyk (56 
Grudziński), Kopernicki, 
Chajewski. Trener: Marcin 
Domagała

Bartłomiej Nowak 

KARTA WAŁBRZYSKIEGO SPORTOWCAKARTA WAŁBRZYSKIEGO SPORTOWCA

Imię:  Karolina  
Nazwisko: Chojnacka 
Data urodzenia: 25 lipca 2005 roku
Pseudonim sportowy: brak
Klub: LKKS Górnik Wałbrzych (kolarstwo szosowe)

Największy dotychczasowy sukces: Moim najwięk-
szym sukcesem jest wywalczenie tytułu Górskie-
go Mistrza Polski 2021 w Łukowicy koło Nowego Sącza. Również w tym roku 
zwyciężyłam w Międzynarodowym Kryterium w Grudziądzu. Z wcześniejszych 
sukcesów mam na swym koncie Puchar Polski w kolarstwie szosowym – jazda 
indywidualna na czas młodziczek w Koziegłowach. Ponadto wygrałam Kolarskie 
Kryterium w Wieluniu w kategorii juniorka młodsza, a jako młodziczka udanie 
rywalizowałam ze starszymi zawodniczkami w etapówce w czeskiej miejscowo-
ści Lanškroun, w której zajęłam 8. miejsce. 
Kto jest twoim idolem sportowym: Kasia Niewiadoma – to najbardziej utytuło-
wana zawodniczka w polskim kolarstwie szosowym. Na niej się wzoruję, bo in-
spiracje trzeba czerpać od najlepszych. 
Dlaczego kolarstwo: Swych sił próbowałam w wielu sportach, między innymi 
pływaniu czy narciarstwie. Wszystko zmieniło się w 2016 roku, gdy pojechałam 
swój pierwszy wyścig w kolarstwie szosowym i zajęłam 3. miejsce w Mistrzo-
stwach Wałbrzycha w Kolarstwie Szkół Ponadpodstawowych oraz Gimnazjów. 
Na tych zawodach wypatrzył mnie trener Jarosław Nowicki, który zaprosił mnie 
na treningi do Górnika. W 2019 roku przejął mnie trener Dawid Ździebko, z któ-
rym rozpoczęłam współpracę, a ta zaowocowała cennymi wynikami i sukcesami. 
Jaki cel chciałabyś osiągnąć: W tym roku planuję zmianę klubu, w czym na pew-
no pomoże mi niedawny tytuł Mistrzyni Polski. Moim marzeniem jest również 
ścigać się jako reprezentantka kraju, no i wystartować w Mistrzostwach Europy i 
Świata, a potem w zawodach World Tour. Co prawda jestem jeszcze za młoda, ale 
liczę, że kiedyś uda mi się wystąpić na olimpiadzie. 
fot. użyczone



  9
www.30minut.pl

Piątek, 17 września 2021 SPORTOWYSPORTOWY
WAŁBRZYCHWAŁBRZYCH

PRZEGLĄDPRZEGLĄD

O czym tu dzisiaj…
Rozpoczęły się Mistrzostwa 
Europy w AMP Futbolu Kra-
ków 2021 i choć dla wielu 
jest to dyscyplina nieco eg-
zotyczna, warto się nią zain-
teresować. Wyniki z ostat-
nich zawodów kształtują 
się na topowym poziomie. 
Umiejętności zawodników, 
atmosfera i zwycięstwa pol-
skiej kadry pokazują nam 
coś wspaniałego. Co?
Marzymy o sukcesach. Ekscy-
tujemy się remisem z Anglią 
lub awansem Legii do Ligi 
Europy, ale to tak naprawdę 
jedynie pozytywne wyniki, 
nie tytuły. Chwały to naszym 
sportowcom nie przyniesie. 
Co innego medal, puchar, 
miejsce na podium dużej 
imprezy. Sporą szansę mają 
na to właśnie nasi AMP Fut-
boliści, którzy na otwarcie 
turnieju pokonali Ukrainę, w 
drugim spotkaniu rozgromili 
Izrael.
Koniec turnieju zaplano-
wano na 19 września. Jeśli 
biało-czerwoni do końca 
będą grać skoncentrowani, 
mają spore szanse zagrać 
o medale. Tym bardziej, że 
już pewne osiągnięcie w tej 
dyscyplinie sportu mamy. W 
poprzednim sezonie w finale 
Ligi Mistrzów występowa-
ła warszawska Legia, która 
po fenomenalnym sezonie 
przegrała z utytułowanym 
Sahinbey Belediyesi Ampute 
Takimi. Gdyby turecką ekipę 
porównać z Barceloną czy 
Manchesterem, nie byłoby 
to żadną przesadą. Tym bar-
dziej sukces Polaków należy 
docenić.
No i właśnie. Dochodzimy 
do kluczowego rozumie-
nia znaczenia słowa sukces. 
Osobiście cieszyłem się z 
pomniejszych dobrych wy-
ników polskich piłkarzy. Co-
fając się w czasie, przypomi-
nam sobie, że w przypływie 
pozytywnych emocji, też 
nieopatrznie nazywałem to 
sukcesem. Problem w tym, 
że remis z Anglią, Liga Eu-
ropy Legii, wcześniej Lecha. 
Niezłe mecze Śląska, Rakowa 
czy Pogoni. Remis z Hiszpa-
nią to nie jest sukces, a lep-
szy rezultat. Jeśli zaś w tych 
wynikach szukamy sukcesu, 
to albo jesteśmy bardzo za-
kompleksieni, albo tak bar-
dzo słabi.

JZ

Jakub
Zima

sport na zimno

Ze srebrem im do twarzy
Forma dziewcząt wałbrzyskiego Chełmca rośnie z dnia na dzień. Kolejny udany występ 

siatkarek, które w kategoriach młodziczek i juniorek młodszych wywalczyły drugie miejsca.
- Nasze zawodniczki świet-
nie spisały się na Ogólno-
polskim Turnieju Piłki Siat-
kowej Dziewcząt Wieliczka 
2021. Oba zespoły wracają 
do Wałbrzycha ze srebrny-
mi medalami – z dumą in-
formują trenerzy wałbrzy-
skiego zespołu.
 
Rywalizacja w zawodach 
była emocjonująca. Z me-
czu na mecz apetyty na 

końcowy sukces rosły. 
Ostatecznie dopiero w 
finale młodziczki MKSu 
Chełmiec Wodociągi Wał-
brzych musiały uznać wyż-
szość ekipy z Żywca, która 
najlepsza okazała się rów-
nież wśród juniorek młod-
szych. Wyróżnienia indy-
widualne w wałbrzyskim 
zespole otrzymały Inga Wi-
tek (młodzik) oraz Izabela 
Kledzik (junior młodszy).

 
Klasyfikacja generalna: 
kat. młodzik
1.     SMS ŻAPN Żywiec
2.     MKS Chełmiec Wodo-
ciągi Wałbrzych
3.     Beta Błonie
4.     Karpaty Krosno
5.     MKS MOS Wieliczka I
6.     UKS Olimpia Katowice
7.     Salos Staniatki
8.     KS PRADNICZANKA 
Kraków

9.     UKS Jedynka Tarnów
10.  STS Sandecja Nowy 
Sącz
11.  AZS AWF Wroclaw
12.  MKS MOS Wieliczka II
 
Klasyfikacja generalna: 
kat. junior młodszy
1.     SMS ŻAPN Żywiec
2.     MKS Chełmiec Wodo-
ciągi Wałbrzych
3.     AZS AWF Wrocław
4.     MKS MOS Wieliczka
Miejsca 5 - 8:
UKS Śmigiel, STS Sandecja 
Nowy Sącz, UKS Jedynka 
Tarnów, PKS Piast Poniec

JZ 

Szczegółowe wyniki:
 
Grupa A:
Łódź – Warszawa 71:42
Kraków – Łódż 31:72

Warszawa - Kraków 37:59
 
1.     Łódź
2.     Kraków
3.     Warszawa

 
Grupa B:
Wałbrzych - Poznań 75:15

Białystok – Wałbrzych 
27:85

Poznań – Białystok 20:61
 
1.     Wałbrzych
2.     Białystok
3.     Poznań
 
mecz o 5 miejsce: Warsza-

wa – Poznań 69:5
mecz o 3 miejsce: Kraków - 

Białystok 59:24
mecz o 1 miejsce: Łódź - 

Wałbrzych 33:63
 
Zwycięzcą turnieju został 

zespół Górnika Toyota Wał-
brzych przed ŁTRSN Łódź oraz 
For Heroes Kraków. Najlep-
szym zawodnikiem został wy-
brany Andrzej Macek z Łodzi.

JZ 
Zdjęcia użyczone: FB Górnik 

Toyota Wałbrzych i FB Koszy-
kówka na wózkach ŁTRSN Łódź

Wygrali w Łodzi!
Za nami XXVI Turniej o puchar Prezydenta Miasta Łodzi w koszykówce na wózkach. 

Świetny start zanotowali wałbrzyscy zawodnicy, którzy pod okiem doskonałego zawodni-
ka i obecnego trenera Marcina Balcerowskiego, okazali się najlepsi w całej stawce!

Ścigali się w Wieluniu
12 września odbyło się 51. 

KRYTERIUM KOLARSKIE W WIE-
LUNIU. Zawodnicy kolarskiego 
Górnika Wałbrzych pojechali 
bardzo dobrze, co pozwoliło im 
osiągnąć następujące wyniki: 
Kat. Młodzik - Jakub Abramek 
zajmuje 14 miejsce. Kat. Juniorka 
mł. - Karolina Chojnacka zajmuje 
4 miejsce. Kat. Junior mł. - Szy-
mon Ilski zajmuje 7 miejsce. Kat. 
Junior - Mateusz Dereń zajmuje 
5 miejsce. To kolejny dobry start 
po zakończonych niedawno 
Młodzieżowych Mistrzostwach 
Polski.

 Hit na 0 z tyłu
Bezbramkowym remisem 

zakończyło się spotkanie na 
szczycie Wałbrzyskiej Serie A. 
Spotkanie 5 kolejki rozgrywek 
przyniosło nam sporo walki z 
niewielką liczbą sytuacji pod-
bramkowych. Ostatecznie po 
90 minutach rywalizacji lider 
rozgrywek, Zdrój Jedlina-Zdrój 
podzielił się punktami z wiceli-
derem, zespołem Górnika Nowe 
Miasto Wałbrzych. Warto dodać, 
że mimo, iż była to pierwsza stra-
ta punktów przez obie drużyny, 
to oba zespoły dalej nie straciły 
w tym sezonie bramki.

 Walim nie dojechał
Nie odbyło się spotkanie 

Herbapolu z KS Walim, który do 
Stanowic nie przyjechał. Po za-
pisaniu w protokole meczowym 
zakończenia meczu w wyniku 
braku rywala, komplet punktów 
powędruje na konto gospoda-
rzy, którzy pomimo zwycięstwa, 
nie byli zachwyceni wygraną bez 
gry, co w sposób dosadny wyra-
zili za pomocą swojego profilu 
społecznościowego.

 

Gwarek zbity przez Górnika
W drugiej kolejce III Ligi Okrę-

gowej Młodzika Starszego Gwa-
rek Wałbrzych uległ Górnikowi 
Wałbrzych aż 9:0. Spotkanie, a w 
szczególności pierwsza połowa, 
to pełna dominacja drużyny z 
Ratuszowej. Lepsze operowanie 
piłką, szybsza gra oraz dobra 
skuteczność pozwoliła gospoda-
rzom w ciągu zaledwie 30 minut 
meczu udokumentować swoją 
przewagę. Do przerwy biało-nie-
biescy prowadzili już 7:0. Kolejne 
dwa trafienia w drugiej odsłonie 
meczu ustaliły końcowy wynik.
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Dzień 18 września 2021 
roku to prawdziwe święto siat-
kówki. Na dwóch halach rów-
nolegle będą rozgrywane dwa 
turnieje siatkówki: seniorskiej 
II-ligowej oraz młodzieżowej 
(w trzech kategoriach wieko-
wych).

W kultowej Hali Mistrzów 
swoje mecze rozegrają seniorzy 
grający na co dzień w centralnej 
II lidze mężczyzn

godz. 12:30 Chełmiec Wał-
brzych – WKS Sobieski Arena 
Żagań

godz. 14:30 Bielawianka Biela-
wa – WKS Sobieski Arena Żagań

godz. 17:00 Chełmiec Wał-
brzych – Bielawianka Bielawa

Arena AQUA-ZDRÓJ będzie 
gospodarzem zmagań młodzie-
żowców. Pod Chełmiec przyjadą 
same znane siatkarskie marki w 
tym również kadra Dolnego Ślą-
ska.

MŁODZICY:
godz. 10:00 Chełmiec – KPS 

Świdnica

godz. 11:30 KPS Świdnica – 
Gwardia Wrocław

godz. 13:00 Chełmiec – Gwar-
dia Wrocław

JUNIOR MŁODSZY:
godz. 10:00 Chełmiec – Cu-

prum Lubin
godz. 11:30 Cuprum Lubin – 

Kadra DŚ

godz. 13:00 Chełmiec – Kadra 
DŚ

JUNIOR STARSZY:
godz. 10:00 Chełmiec – Biela-

wianka Bielawa

godz. 11:30 Chełmiec – Cu-
prum Lubin

godz. 13:00 Cuprum Lubin – 
Bielawianka Bielawa

Zapraszamy kibiców siatków-
ki do uczestnictwa w obu wy-
darzeniach, którym patronuje 
Prezydent Wałbrzycha dr Roman 
Szełemej. Wstęp na mecze bez-
płatny.
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Ten pies jestTen pies jest
dla Ciebie!dla Ciebie!

Tutaj, współpracując z wałbrzy-
skim schroniskiem, dobieramy psy 
i ich opiekunów w pary. Nie gwa-
rantujemy pełnego sukcesu, wszak 
miłość jest ślepa, ale zawsze to do-
bry początek. 

Czy są tu fani Gwiezdnych Wojen? 
Ten jest dla Was! I proszę nie zaprze-
czać, że całkiem poważne pokłady 
Wookieego z planety Kashyyyk nosi 
w sobie ten pies dla Was. Tak samo 
jeśli chodzi o temperament – krew-
ki, szczególnie na punkcie honoru, i 
lojalny jak już dobrze pozwolimy się 

poznać. A do tego – z własnego do-
świadczenia Państwu powiem, tak 
prywatnie – wystarczy cierpliwość i 
odpowiednie dawki dobrej kiełbasy. 
Zwłaszcza, gdy futrzany jegomość, 
jak nasz Gajowy, był (człowieku nędz-
ny!) bity.

Jeśli coś drgnęło, nie należy 
zwlekać, ten pies jest dla Ciebie!

Spacery z psiakami - Schroni-
sko dla zwierząt, Łokietka 7, Wał-
brzych-Podgórze, tel. 74 84-24-223

PL
Fot z materiałów schroniska 

sekund Patrzę na znikający pasek 
baterii jak chirurg na uciekają-
ce życie z ofiary wypadku sa-
mochodowego. Znowu prze-
sadziłem. Wykreślam. Piszę 
nową wersję. Zaczyna się od 
tego, co napisałem już do ga-
zety i na portal #nicsięniedzie-
je, że takie czasy, że o bilety do 
teatru trzeba się postarać. Po-
doba mi się to zdanie. Wymy-
śliłem je już na konferencji, na 
której powiedziano, że miejsc 
już brak, choć do wydarzenia 
jeszcze kilka dni. Zmusiłem się 
być, silić na jakąś towarzyskość. 
Czemu? Przecież lubię to robić. 
Wykreślam. Może podrzucę 
coś z propozycji na weekend. 
Wykreślam. To nie chodzi o to, 
że cierpliwość się nagle skoń-
czyła, skazałem to śmiesznie 
nierównomierne, dziko sło-
miane miasto na prywatną 
śmierć. „Nic się nie dzieje” to 
wielka, nieprawdziwa obelga 
dla każdego tutaj od kultury. 
„Nic z tego nie będzie” to ich 
codzienność siedząca kącie 
umysłu za każdym razem, z 
każdą nową datą i podejść bli-
żej siłą wielkich mięśni jej nie 
dają. I tak wszyscy umrzemy 
i może kilka osób zapamięta, 
jakieś rondo się pośmiertnie 
imieniem i nazwiskiem podpi-
sze, jak to Eufrozyna S. Wykre-
ślam i szukam koca. Może jed-
nak nie... Przypominam sobie o 
małej mieścince, nie Wałbrzy-
chu, gdzie jak one wchodzą, 
to burmistrz wita je „to znowu 
one” i się z tego śmieją. Okazu-
je się, że wszystko się da zrobić, 
jakieś pieniążki są i nagle jest 
festiwal i cieszą się nawet jeśli 
przyjdzie 20 osób i nie zapełnia 
się sztucznie stadionu, nie robi 
czegoś żeby nikt nie mówił, że 
się nic nie robi, harcerzyk nie 
grozi z góry palcem, a inny ze-
psuty kompleksami, czy Bóg 
wie czym, nachyla się do ucha 
i szeptem, żeby nikt nie wie-
dział, podrzuca węże. Są takie 
i takie miejsca. W cholerę z ko-
cem, nikt nie musi dziękować, 
skoro chce się i można nawet 
bez łaski. Nie skreślam. Dopi-
jam herbatę i stawiam kubek z 
hukiem satysfakcji.   

Zielonym do góry

DR MAŁGORZATA 
BEŚLERZEWSKA 

W szumie informacyjnym 
ten news nie przebił się dość 
wyraźnie, a szkoda, trzeba mu 
pomóc.

O czym mówię? „Spór w 
sprawie odpowiedzialności 
za złą jakość powietrza, który 
dzisiaj został rozstrzygnięty 
prawomocnym i ostatecznym 
wyrokiem, miał wymiar nie 
tylko procesowy. Jest to rów-
nież, a może przede wszyst-
kim, spór cywilizacyjny o to, 
jaka jest współcześnie rola 
państwa w zakresie ochrony 
środowiska” - tak komentował 
wyrok pełnomocnik Graży-
ny Wolszczak mec. Radosław 
Górski.

Przypomnijmy, znana ak-
torka Grażyna Wolszczak 
pozwała państwo polskie o 
to, że za mało zapobiega po-
wstawaniu smogu, narażając 
obywateli na utratę zdrowia a 
nawet życia. Sąd dwukrotnie 
przyznał jej rację. W związku 
z tym, Skarb Państwa będzie 
uszczuplony o 5 tysięcy, które 
wpłaci na rzecz jednej z fun-
dacji onkologicznych.

Podkreśliłam fakt, że Gra-
żyna Wolszczak jest osobą 
rozpoznawaną, publiczną, po-
nieważ w ten sposób sprawa 
nabiera rozgłosu medialnego. 
Wymiar kary ma charakter 
symboliczny rzecz jasna. Zasą-
dzenie jej, to wskazanie, że to 
państwo jest winne. Cel wpła-
ty środków jest wskazaniem 
kierunku, gdzie są prawdziwe 
ofiary zaniedbań – to chorzy 
na nowotwory.

Najważniejsze jednak, że 
dzięki temu wyrokowi udało 
się zobrazować czym powin-
ny zająć się władze państwa i 
że to w ich gestii, kompetencji 
a przede wszystkim zakresie 
OBOWIĄZKÓW jest dbać o 
bezpieczeństwo obywateli i 
obywatelek. No i teraz każdy 
może z powództwa cywilne-
go domagać się sprawiedli-
wości w tym zakresie. Myślę, 
że nawet pozew zbiorowy nie 
byłby głupim pomysłem…

Czas na Blues!
Wałbrzyskie święto bluesa już 1 października. Miejsce to Centrum Nauki i Sztuki Stara Kopalnia, a za-
prasza Wałbrzyski Ośrodek Kultury. Na scenie trzy składy: BOOGIE BOYS; KSW 4 BLUES oraz goście z 
Czech – PBK BLUES. - Pierwszego października w Wałbrzychu jedyne, oryginalne, wyjątkowe, niepo-
wtarzalne brzmienie – Bluesowy Wałbrzych. Początek koncertu o godzinie 18.oo – zachęca Jarosław 
Buzarewicz, dyrektor Wałbrzyskiego Ośrodka Kultury.
Trwa sprzedaż biletów. Wejściówki dostępne są pod adresem bilety.wok.walbrzych.pl.

Dzieje się w Kopalni
Niezwykle ciekawie zapowiada się również kolejny weekend 17-19 września w Starej Kopalni. Na 
plenerowej scenie w piątek i niedzielę wystąpią raperzy - Paluch i Guzior - bilety są jeszcze dostępne. 
W niedzielę 19 września Kopalnia ponownie zaprasza na cieszące się sporym zainteresowaniem - Ro-
dzinne niedziele. Wyjątkowe zwiedzanie z animatorem i zajęciami dla rodzin z dziećmi. Wrześniowa 
edycja poświęcona będzie udziałem zwierząt w pracy kopalni. Specjalna trasa zwiedzania zakończy 
się wspólnymi warsztatami rodziców z dziećmi, podczas których wykonają wybrane zwierzątka, wy-
korzystując żołędzie, kasztany, czy plastelinę. Udział w wydarzeniu jest płatny. Bilety w cenie 22 zł. 
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Wokół piękna 

MAGDA PRZEPIÓRKA
KLINIKA SZYKOWNE POLKI

Technologie jutra
Czy słyszeliście o zabie-

gu, który w jednym czasie 
rzeźbi mięśnie i spala tkan-
kę tłuszczową? To hit ostat-
nich czasów! Funkcjonując 
w branży beauty jestem pod 
wrażeniem tempa w jakim ta 
branża się rozwija. Z roku na 
rok wprowadzane są nowe 
technologie, nowe rozwiąza-
nia. Jednym z nich jest urzą-
dzenie oparte na technologii 
HIFEM. Zaawansowanej tech-
nologii elektromagnetycznej 
o wysokiej intensywności.

Co oznacza to w praktyce? 
Poprawa struktury mięśni po-
przez pobudzenie wzrostu 
włókien kurczliwych, tworze-
nie nowych białek i rozrost 
włókien mięśniowych. Czyż 
nie brzmi interesująco?

Jak to działa? Cykliczny 
skurcz mięśni wywoływany 
technologią elektromagne-
tyczną powoduje nieinwa-
zyjne uniesienie pośladków, 
ujędrnienie pośladków bez 
iniekcji i okresu rekonwale-
scencji, wzmocnienie mięś-
ni pośladków, talii, brzucha, 
wzmocnienie mięśni brzu-
cha po porodzie, redukcję 
rozstępu mięśni prostych 
(kresy białej), wyszczuplenie 
talii, redukcję tkanki tłusz-
czowej brzucha, pośladków, 
talii, zwiększenie masy mięś-
niowej w rejonie brzucha z 
jednoczesną utratą tłuszczu 
podskórnego. Wow, po co 
więc siłownia i ćwiczenia, 
jeżeli tyle efektów można 
uzyskać podczas sesji zabie-
gowej?

Co na to badania? Skutecz-
ność i bezpieczeństwo cer-
tyfikowanych urządzeń op-
artych na technologii HIFEM 
zostały przetestowane przez 
najbardziej renomowane 
metody i jednostki naukowe. 
Wykazały one, że optymalna 
terapia składająca się z 4 za-
biegów daje: redukcję tkanki 
tłuszczowej średnio o 19% 
przy jednoczesnym wzroście 
masy mięśniowej o 16%. Jak 
dla mnie, brzmi bardzo za-
chęcająco.

Skuteczna moc peelingu!
Na prośbę naszych czytel-

niczek raz jeszcze zgłębiamy 
temat. Nieskazitelny wygląd 
to marzenie każdej z nas. 
Zrealizujemy je, pamiętając 
o pewnych stałych rytuałach 
pielęgnacyjnych. 
Peeling oczyszcza naszą skó-

rę, poprawiając jej koloryt i stan, 
wygładza, aktywuje komórki do 
regeneracji. Zalety tegoż pro-
duktu doceniane są w profesjo-
nalnych gabinetach medycyny 
estetycznej, dlatego nie może go 
zabraknąć i w twojej kosmetycz-
ce. Na czym polega złuszczanie i 
jaki kosmetyk będzie dla ciebie 
odpowiedni? Tego dowiesz się z 
poniższego opisu.

Częstotliwość używania pee-
lingu oraz jego działanie w dużej 

mierze zależne są od rodzaju i 
kondycji skóry. Inaczej należy 
traktować cerę problematyczną 
- tłustą i łojotokową, skłonną do 
wyprysków, a inaczej skórę su-
chą i wrażliwą, czy pozbawioną 
jędrności. Preparat złuszczający, 
jeśli zostanie dobrany adekwat-
nie do naszych potrzeb, może 
sprawić, iż poczujemy się jak w 
błysku reflektorów.

Jak działa peeling do twa-
rzy?

Główną rolą peelingu do twa-
rzy jest  oczyszczanie. Zawarte 
w nim ścierające drobinki usu-
wają martwy naskórek, nadmiar 
sebum i inne zanieczyszczenia. 
Regularnie stosowany, odblo-
kuje pory i przygotuje skórę na 

przyjęcie aktywnych i cennych 
składników zawartych w innych 
kosmetykach, np. serum lub kre-
mie. Dodatkowym bonusem bę-
dzie tu masaż twarzy, bo właśnie 
tak - za pomocą okrężnych i de-
likatnych ruchów - możemy go 
sobie zaaplikować.

Dobieramy peeling do typu 
cery

Nie jest to zadanie łatwe, na 
szczęście oferta wydaje się na 
tyle bogata, że mamy w czym 
wybierać. Przy cerach wrażli-
wych, ulegających łatwo po-
drażnieniu, niedoskonałych, 
idealnie sprawdzą się peelingi 
enzymatyczne, łagodne w dzia-
łaniu, mało inwazyjne. Produkty 
te nie zawierają bowiem ście-
rających drobinek, w związku 
z czym nie są agresywne dla 
naszej cienkiej i wymagającej 
skóry. Z kolei przy nadmiernej 
suchości musimy pamiętać o 
dobrym nawilżaniu i takie też 
wybierać produkty - np. z dodat-
kiem kwasu hialuronowego, któ-
ry utrzyma poziom wilgotności 
na dłużej.

Zebrała: osa
Źródło zdjęcia: pixabay.com 

Pod powierzchnią

MAŁGORZATA 
SZPARA

Nigdy nie przestanie mnie 
to fascynować. Ta potrzeba 
choć chwilowego bycia w wie-
lowymiarze swojej własnej 
codzienności, jak wtedy, kiedy 
zostawiwszy za sobą pocące 
się na burzę kamienne schody 
niemieckiej kamienicy, w cza-
sem mniej, czasem więcej niż 2 
godziny móc zaczarować je w 
rozgrzane południowym słoń-
cem gwarne ulice wiecznego 
miasta, jakiegokolwiek miasta, 
gdzieś poza tym, co znane, co 
oswojone. I już po kilku godzi-
nach czuć się tam jak w domu, 
śmielej zaglądając w rozchylo-
ne okiennice, w chłodne atria 
kamienic z fontanną, piękne jak 
ze snu. W oczy mijanych ludzi, 
tak inne od naszych i dzielić z 
nimi uśmiechy, które niczym 
słowa zawsze odgadnięte, 
znaczą to samo w każdym ob-
cym języku. I zastanawiać się 
przez chwilę, skąd pochodzą 
ich właściciele, czy życie jest 
dla nich łaskawe, czy kochają 
i są szczęśliwi. I móc tak pożyć 
przez chwilę w nowej sobie, jak-
by trochę obok, bez kalendarza, 
bez internetu, bez listy zadań 
do zrobienia w wieczornej gło-
wie, bez kakofonii nic niezna-
czących powiadomień. Poczuć 
na powrót swoją nieistotność,  
doświadczając tej baśni długiej 
na trzy tysiące lat. Można. Tylko 
trzeba umieć marzyć. 

Na siedmiu wzgórzach pię-
trzy się Rzym. To jedna z bardzo 
niewielu rzeczy, które zapamię-
tałam z wczesnej podstawówki, 
zafascynowana historią wil-
czycy karmiącej ludzkie dzieci. 
Jeszcze wczoraj siedzieliśmy 
sobie w małej włoskiej restaura-
cyjce w samym sercu Piazza di 
Trevi, prowadzonej przez cud-
nego Dziadziusia Włocha od 
przynajmniej 60 lat. W restau-
racji co wieczór prawie sami 
Włosi jedzący swoje trzydanio-
we kolacje. Tego wieczoru przy 
stoliku obok siada para z Polski. 
Milkniemy. Oni niby coś tam ze 
sobą rozmawiają, ale siebie nie 
słyszą. Dziewczyna na koniec 
kwituje „w wielu włoskich re-
stauracjach w Polsce jadłam o 
wiele lepsze włoskie jedzenie”. 
Uśmiechamy się do siebie czule 
z moim towarzyszem „Rzym-
skich wakacji” znad talerzy peł-
nych pachnącego aż do samej 
fontanny risotto alla pescatora, 
bo wiemy że ten magiczny wie-
lowymiar przemieni się wkrótce 
w bezmiar. A czego, to już Pań-
stwo najlepiej wiecie.

Parandowski mawiał, że każ-
dy ma taki Rzym, na jaki zasłu-
guje. Kurtyna.
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Jeśli Twoje okna 
PCV mają 5 lat, 
wymień w nich 

uszczelki na nowe.
TANIO! 

Tel. 74 843 22 84,
 605 430 006

REKLAMA	 R0438/21 REKLAMA	 R0439/21

KUPIĘ

Kupię Starocie: odznaczenia, me-
dale, zegarki, figurki i patery z lat 50 
i 60, zabawki PRL, wazony ze szkła 
kolorowego i inne. Tel: 500834769

SPRZEDAM

Sprzedam mercedesa C180 kompre-
sor coupe 2002/ 151 tyś. km, zare-
jestrowany, ubezpieczony. Cena do 
uzgodnienia. Tel. 603 115 394 po 
17-tej.

PRACA

Firma Serene zatrudni pracowników 
do opieki osób starszych w Polsce 
i w Niemczech. Kontakt 602 784 629 
, e-mail: serene27@wp.pl

Dodatkowa praca dla kelnerki,kelnera. 
Obsługa przyjęć okolicznościowych. 
Kontakt 790542123

USŁUGI

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

JĘZYK NIEMIECKI - PRZYGOTO-
WANIE DO MATURY, CERTYFI-
KATÓW, ZAJĘCIA ONLINE. TEL. 
515-949-954

MEBLE NA WYMIAR - KUCHNIE, 
SZAFY, GARDEROBY, ZAMÓWIE-
NIA INDYWIDUALNE -TANIO! 
TEL. 607 218 533
WWW.MEBLE-IBG.WEEBLY. COM

Remonty mieszkań pod klucz, cen-
tralne ogrzewanie, elektryka, kafelki, 
gładzie na mokro, remonty łazienek, 
kładzenie papy na dachy. Tel. 513 022 
801

Naprawa TELEWIZORÓW LCD 
i innych, również w domu klienta. 
Naprawa FOTOGRAFICZNYCH 
APARATÓW CYFROWYCH Rok 
gwarancji na usługę. Czynne od 9 - 17 
w sobotę do 13 793-10-10-22 lub 74-
660-38-43

PRZEPROWADZKI KOMPLEK-
SOWE MIESZKAŃ, BIUR, URZĘ-
DÓW. TRANSPORT KAS PANCER-
NYCH; PRACE PORZĄDKOWE. 
TEL. 74 841 66 66; 502 308 696

HYDRAULIKA, KANALIZACJA, 
CO I GAZ, MONTAŻ KOMINÓW 
tel. 506 206 102

Naprawa maszyn do szycia wszelkich 
typów, domowe i przemysłowe. Wał-
brzych ul. Armii Krajowej 47, czynne 
w godz. 9-16. Tel. 790 26 04 51

HYDRAULIK, ELEKTRYK, SOLID-
NY. TEL. 577 670 837

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 

DREWNO
OPAŁOWE,

KOMINKOWE,
DO WĘDZENIA
ORAZ ROZPAŁKA 

Tel. 502-686-045 
z dowozem do klienta

MONTAŻ

INSTALACJI CO, 

WOD-KAN.

OD PROJEKTU

PO DOTACJĘ.

TEL. 665 222 910

ANGIELSKI
PROFESJONALNIE
DOŚWIADCZONY

LEKTOR

TELEFON
607 583 907
601 473 993

SKUP AUT ZA
GOTÓWKĘ

CAŁYCH
I

USZKODZONYCH.
TEL.

508 431 520

UWAGA KONKURS ! 

Wygraj zaproszenie do McDonald’s i odbierz
dowolny McZestaw za darmo !

Wystarczy, że w piątek 17.09.2021 punktualnie o godz.12:45
wyślesz e-mail na adres sekretariat@30minut.pl z dopiskiem

McDonald’s oraz swoje dane kontaktowe.
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www.jmmazur.comNISSAN J.M. MAZUR
Wałbrzych ul.Noworudzka 4a - Tel.: 74 887 81 03, 74 887 81 04
Godziny otwarcia:  Pon.-Piątek 8.00-17.00,  Sobota 10.00-14.00


