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Dokad po pomoc...:

Kazdy miewa w Zyciu chwi-
le, kiedy bywa w gorszej
kondyciji psychicznej. Warto
wowczas wiedzie¢, gdzie
mozna sie udaé, kiedy po-
trzebujemy czyjej$ profesjo-
nalnej pomocy, wsparcia,
by¢ moze czasem zwyklej
rozmowy z kim$ obiektyw-
nym i neutralnym.

Wedtug raportow i statystyk
w Holandii mieszka oko-
fo 200 000 Polakow. Spora
czeS¢ z nich przyjechata
do Krolestwa po otwarciu gra-
nic i mozliwosci podjecia pracy
bez pozwolenia w 2007 roku.

Wsrod tak licznej grupy na-
rodowej, w obcym kraju, w no-
wej sytuacji zyciowej jest natu-
ralne, iz pojawia sie takie oso-

o
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ROZLICZ SIE ZA JEDYNE 25 € !

2011 ROK

Specjalisci mowia, iz
mieszkajac czesto dtugi okres
czasu w sporej grupie osob
i na niewielkiej przestrzeni
jest naturalng sytuacja, iz za-
cznq rodzic sie konflikty i pro-
blemy. Ludzie przychodza
zmeczeni do pracy - nie tylko
fizycznie, ale przede wszyst-
kim psychicznie.

Brak umiejetnosci asymila-

| cji ze spoteczenstwem, szok

ot “FOI STOCK. XCHNG //SSPIVAK

by, ktére beda wymagaty po-
mocy psychologicznej.

Temat ten zazwyczaj jest
traktowany jako tabu - po-
wszechna opinia spoteczna
mowi, iz to wstyd korzystac
z pomocy psychologicznej. Nic
bardziej btednego.

Sam rzad holenderski przy-
znaje, iz migracja zarobkowa
Polakéow nie przebiegta w spo-

sob wiasciwy. Opublikowany
w 2011 roku raport specjalnej
komisji parlamentarnej byt
szokiem dla Holendrow.

Polacy skarzyli sie na dys-
kryminacje ze strony Holen-
dréw, fatalne nierzadko warun-
ki mieszkaniowe, nieuczciwe
biura posrednictwa pracy, ale
takze na poczucie samotnosci
i odizolowania.

Kulturowy, przejscie w inny tryb
zycia, tesknota za krajem, ro-
dzing i bliskimi, nieumiejetno-
$ci radzenia sobie z zyciowymi
problemami sprawia, iz zapo-
trzebowanie na pomoc psycho-
logiczng wsrod Polakow gwatl-
townie wzrosto.

Stato sie ono tak duze, iz
juz w 2009 roku otwarto pla-
cowke ,GGZ Keizersgracht”
w Amsterdamie, ktéra za-
trudnia  polskojezycznych
specjalistow. Nie wszyscy bo-
wiem pracujacy w Holandii
Polacy posiadaja dodatkowe
ubezpieczenie, ktore pozwala
na wizyte u holenderskiego
specjalisty.

DOKONCZENIE NA STR. 2
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Dokqd pn pomoc...’

DOKONCZENIE ZE STR.1
Dodatkowo rodza sie
trudnosci komunikacyjne ze
wzgledu na brak znajomo-
§ci jezyka. Ponadto w dal-
szym ciggu spora grupa
0s0b tak naprawde nie wie,
gdzie szukaé profesjonalnej

czywistosci, a atmosfera

wych gestnieje.

pomocy, nie potrafi odna-
lez¢ sie w holenderskiej rze-

wokot imigrantow zarobko-

3

FOT. STOCK. XCHNG / GLENDA OTERO

Wszystko to sprawia, iz za-
potrzebowanie na tego typu
placowki (jak rowniez Swiado-
mos$¢ problemu) rosnie.

Warto wiedzie¢, iz w trud-
nych momentach nie jest sie
osamotnionym i sa miejsca,
gdzie mozna otrzymac potrzeb-
ne wsparcie oraz przede wszyst-
kim, iz nie ma sie czego wsty-
dzié, bo ludzi nam podobnych
jest znacznie wiecej, niz by sie
wydawalo.  MONIKA SZREMSKA
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-Catering, grill, satatki, imprezy &
okolicznosciowe i firmowe




Wywiad

czasem d

U samobodjcow kumuluja
sie przezycia wewnetrzne
i stresujace sytuacje.
Czasem nie dajacy sie
przewidzie¢ drobiazg pro-
wokuje do tragicznego
kroku. 0 samohdjstwach
mowi psychiatra z Uni-
wersytetu Medycznego
w todzi dr hab. Agnieszka
Gmitrowicz.

PAP: W mediach mozna
znalei¢ wiele komentarzy
i stereotypowych opinii na te-
mat samobdjstw, np. niedo-
wierzanie, ze targna¢ sie
na swoje zycie moze silny,
bezkompromisowy mezczy-
zna o zdecydowanym charak-
terze. Czy rzeczywiscie jest
tak, ze pewne cechy osobo-
wosci czynig potencjalnych
samobdjcow z niektorych
z nas, a z innych nie?

Agnieszka Gmitrowicz: Ja
nigdy bym sie nie podjeta wy-
ttumaczenia, dlaczego kto$
popetit samobéjstwo, jesli
tej osoby nie poznatam i nie
moglam jej wczesniej zdia-
gnozowac. Problem samo-
bojstw jest bardzo ztozony,
a kazda osoba ma inng histo-
rie zycia. Zidentyfikowane zo-
staly oczywiscie roézne czynni-
ki ryzyka. Samobdjstwo nie
jest przewaznie czyms, co sie
zdarza bez uprzedzenia. To
bardzo czesto jest proces.
Mozna go przedstawi¢ w po-
staci wykresu. Na jednej osi
mozna zaznaczy¢ czynniki ry-
zyka genetyczne i uwarunko-
wania osobowosciowe,
a na drugiej osi mozna odto-
2y¢ stresory, czyli kolejne sytu-
acje w zyciu powodujgce
stres. Jezeli dojdzie do pewnej
kumulacji, czyli u osoby, ktéra

Psychiatra:

CK. XCHNG / ADAM CIESIELSKI

ma predyspozycje (tzw. podat-
nos$¢) skumulujg sie negatyw-
ne do$wiadczenia i kryzysy, to
ryzyko zamachu samobdjcze-
g0 znaczaco wzrasta, szcze-
golnie, gdy wystapi sytuacja
spustowa (np. ponizenie).
W ramach takiego procesu
moze tez dojs¢ do wygaszenia
mysli samobdjczych. 30 proc.
miodych oséb ma mysli sa-
mobojcze. Wiaze sie to z kry-
zysem tozsamosci, z dojrze-
waniem. Nie zawsze konczy
sie to jakims zachowaniem ry-
zykownym dla zycia czy zdro-
wia. Natomiast kilka procent
ludzi, a w niektorych krajach
nawet 10 proc., dokonuje za-
machu samobéjczego Swia-
domie i z zamiarem pozba-
wienia sie zycia.

PAP: Jakie cechy ma oso-
ba, o ktorej méwi sie, Zze ma
predyspozycje do popeinienia
samobdjstwa?

AG: Niewatpliwie badania
psychologow i psychiatrow
wykazaly, Ze istnieje cos$ takie-
g0 jak portret, czy tez zestaw
cech osobowosci, ktore moga
sprzyja¢ zachowaniom samo-
bojczym. To sa osoby impul-
sywne, agresywne, osoby o hi-
skiej samoocenie, osoby
z przewleklym poczuciem
beznadziejnosci czy braku ce-
lu w Zyciu. Mozna stworzy¢
dtuga liste czynnikow ryzyka.
Bardzo zagrozone sq mtode
osoby dokonujace samooka-
leczen (co idzie w parze z im-
pulsywnoscia i agresja) ludzie,
ktorzy tatwo daja sie sprowo-
kowacé, ci, ktorzy maja ograni-

FOT. STOCK. XCHNG / MICHAEL LORENZO

czone zdolnosci poznawcze,
np. cierpig na widzenie ,tune-
lowe” (brak innych drog wyj-
§cia z sytuacji), myslenie
,czarno-biate” (wszystko albo
nic) i nie sg w stanie dostrze-
gac pozytywnych cech czy zja-
wisk, a tylko negatywne. Sg
tez osoby, ktore nie sg zdolne
do pamietania dobrych wyda-
rzen i pamietaja tylko trudne.
Badania nad bliznietami jed-
nojajowymi wykazaty, ze jest
miedzy nimi duza zgodno$é
pod wzgledem podejmowa-
nia préb samobdjczych, na-
wet powyzej 12 proc. Nie wia-
domo jednak czy ta zgodnos¢
wynika¢ moze z wystepowa-
nia u rodzenstwa podobnych
zaburzen np. depresyjnych
(podatnosci), czy z tych sa-
mych negatywnych oddziaty-

wan $rodowiska rodzinnego.
Takich czynnikow jest o wiele
wiecej. Przy czym u jednej
osoby moze wystepowac bar-
dzo wiele z tych zjawisk, a nie
rozwinie sie u niej proces sa-
mobdjczy, bo np. bedzie
chrzescijaninem, wierzacym,
ze samobajstwo to grzech, lub
beda wystepowac inne czynni-
ki protekcyjne, jak: wsparcie
rodziny, przyjaciét, dobre
umiejetnosci spoteczne, aser-
tywnos¢, zdolnosci rozwigzy-
wania probleméw, wiasciwe-
go komunikowania potrzeb.
Natomiast u innej osoby, mi-
mo braku podatnosci i licz-
nych czynnikow ochronnych,
moze wystapi¢ nagle taki ro-
dzaj stresora (np. utrata bli-
skich podczas kataklizmu),
ktory przeroSnie jej mozliwo-
ci adaptacyjne i doprowadzi
do samobojstwa.

PAP: Czyli mozna przewi-
dzieé, kto jest potencjalnym
samobdjca?

AG: Bez wnikliwej analizy
procesu zachodzacego u kon-
kretnej osoby nie mozna po-
wiedzie¢, ze ktos na pewno te-
g0 nie zrobi lub na pewno to
zrobi. Nawet ktos, kto miat
ciag zachowan samobdj-
czych, pod wptywem prawi-
dtowej terapii lekami, czy psy-
choterapii moze zaniechaé
kolejnych prob. Mam w pa-
mieci wielu takich pacjentow.
Natomiast trzeba sobie zda-
wac sprawe z tego, ze u po-
nad 90 proc. 0sob po probach
samobdjczych badania wyka-
zywaly zaburzenia psychiczne.
Najczesciej sa to zaburzenia
depresyjne. Czyli nie mozna
powiedzieé, ze konkretna oso-
bowos¢ czy sytuacja kryzyso-
wa determinuja zachowania

rohiazg prowokuje do samohojstwa

samobojcze, bo jesli weZzmie-
my pod uwage, ze znaczny od-
setek ofiar samobéjstw ma
rozne zaburzenia psychiczne,
w tym najczesciej depresje, to
ranga czynnikow ryzyka roz-
ktada sie juz inaczej.

PAP: Méwita Pani o streso-
rach, czyli okolicznosciach,
ktére moga skioni¢ do samo-
bojstwa. Sa badania, ktore
wykazuja, ze czesciej odbiera-
ja sobie zycie osoby zmagaja-
ce sie z ciezkg chorobg lub
po niepomysinej diagnozie.
Czy rzeczywiscie stan zdrowia
(poza chorobami psychiczny-
mi) moze byé powodem sa-
mobojstwa?

AG: Cukrzyca, astma
oskrzelowa, choroba nowo-
tworowa - niewatpliwie to sg
te choroby, ktore sprzyjaja my-
Sleniu, Ze zycie nie ma sensu
i jest beznadziejne. Jesli poja-
wia sie uczucie beznadziejno-
Sci, bezsensu nawet u osoby,
ktora nie byla chora psychicz-
nie, jest to sygnat wskazujacy
na wysokie ryzyko samobdj-
stwa. Osobom, ktore zachoro-
waly przewlekle i nie otrzymu-
ja wlasciwego wsparcia, roz-
pada sie dotychczasowe zy-
cie. Poza tym jest wieksze
przyzwolenie spoteczne
na akty samobodjstwa, gdy
ofiara byta terminalnie chora.
Ale tu tez nie mozna uogol-
nia¢. Znam osoby, ktore do-
wiedzialy sie, ze chorujg
na chorobe nowotworowa
i ktore wczesniej miaty mysli
samobodjcze i depresje,
a po diagnozie te mysli ustaty.
Po prostu poczuty, ze to, co sie
dziato wczesniej ma inna ran-
ge i zupetnie zmienily posta-
we zyciowa.

DOKONCZENIE NA STR. 4
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PAP: A czy cos takiego mo-
Ze sie wydarzy¢ nagle, tak, ze
otoczenie w ogdle nie bedzie
sie tego spodziewaé, lub
pod wplywem btahego wyda-
rzenia, ktore zdrowego czlo-
wieka nie wyprowadza z réw-
nowagi?

AG: Najpierw trzeba sobie
odpowiedzie¢ na pytanie, co to
znaczy zdrowy cztowiek. To, ze
ktos funkcjonuje zgodnie z ka-
nonem, z jakimi§ normami
spotecznymi, hie znaczy wcale,
ze jest zdrowy. Mato mozemy
powiedzie¢ o cztowieku tylko
na podstawie tego, ze chodzi
zwyczajnie po ulicy, zachowuje
sie tak jak inni i jest ubrany tak
jak inni. Naszych pacjentow
musimy zawsze pytac o ten-
dencje samobdjcze, bo czes¢
ludzi po prostu nie ujawnia ta-
kich zamiaréw. Oczywiscie by-
wa tak, ze nastepuje nagta
zbieznos¢ jakiej$ sytuacji ze-
wnetrznej z aktualng kondycja
wewnetrzng. | wtedy stresor
jest trudny do udZwigniecia.
Czasem moze to by¢ pozornie
nieistotna rzecz - sms, wiado-
mos$¢ ustyszana w mediach.
Otoczenie nie musi zdawac so-
bie z tego sprawy. Tzw. zwykia
sytuacja moze by¢ dla kogos
niezwykta, a nawet czasem pa-
radoksalnie stanowic szczegol
ne obcigzenie, bo trzeba sie
wtedy zachowywac jak gdyby
nigdy nic, a w srodku dzieje sie
co$ bardzo trudnego, obcigza-
jacego psychicznie, a czasem
i fizycznie.

PAP: Z czym zwiazane sa
mysli samobéjcze miodych lu-
dzi, z burza hormonalng
w okresie dojrzewania?

AG: Okres dojrzewania jest
taczony z zaburzeniami tozsa-

mosci, z niepewnoscig siebie,
ambiwalencja, czesto z niska
samooceng. Miody cztowiek
Zmaga sie ze zmianag rol w zy-
ciu. To wszystko powoduje sy-
tuacje kryzysowa, nawet mé-
wi sie o kryzysie dojrzewania.
A kazdy kryzys moze uaktyw-
ni¢ badz sprowokowac wysta-
pienie  mysli  samoboj-
czych. | dlatego wsrod mto-
dziezy odsetek samobojstw,
w stosunku do wszystkich in-
nych przyczyn zgonéw jest
bardzo wysoki. W 2010 r.
w populacji polskiej mtodzie-
zy w grupie wiekowej 15-19
lat odnotowano ich 18 proc.
To jest na poziomie zgondéw
w wyniku wypadkéw komuni-
kacyjnych.

PAP: Jak powinny si¢ za-
chowywa¢ rodziny lub przyja-
ciele, ktorzy podejrzewaja, ze
bliska osoba planuje samo-
bojstwo?

AG: Przede wszystkim to-
warzyszy¢ im bez przerwy,
nadzorowaé¢ i wystuchiwac.
Nie nalezy méwic: ,Wez sie
w garsc”. Nie nalezy tez tego
utrzymywac w tajemnicy, bo
potrzebna jest jak najszersza
sie¢ wsparcia, zeby taka oso-
be chroni¢. Rodzina powinna
pojs¢ z taka osoba do specja-
listy, np. psychiatry czy psy-
chologa (koniecznie z do-
Swiadczeniem klinicznym).
Jesli sg zwerbalizowane my-
§li i plany samobojcze, to
obowigzkowo trzeba sie udaé
do psychiatry. Mam w swojej
praktyce lekarskiej wielu pa-
cjentow, ktorzy sami przycho-
dza, kiedy sa w kryzysie sa-
mobojczym. Nie godza sie
na te mysli i obawiaja sie, ze
moga co$ sobie zrobi¢, a tym
samym bardzo obcigzy¢ tym

bliskich, i proszg o pomoc.
Wtedy badam dokfadnie
wszystkie aspekty zdrowia
psychicznego. Jezeli stwier-
dza sie depresje, to nalezy ja
leczy¢ zgodnie ze Scisle usta-
lonymi standardami psychia-
trycznymi. Usuwamy w ten
sposob przyczyne wystepo-
wania mysli samobdjczych.
Podobnie z innymi zaburze-
niami takimi jak schizofre-
nia, anoreksja, zaburzenia
zachowania, zaburzenia snu
czy niepokoj psychiczny i sta-
ny lekowe.

ROZMAWIALA URSZULA RYBICKA
PAP - NAUKA W POLSCE

Zrodto: Serwis Nauka w Polsce

- www.naukawpolsce.pap.pl
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mob. 0650533185
fel. 0703077046
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Coraz wiecej Polakow
powraca do kraju

Wg CBS (Centralne Biuro
Statystyczne) wzrasta licz-
ba Polakow, ktorzy wraca-
ja z Holandii do Polski,
cho¢ nadal 4.5 raza wiecej
jest tych przybywajacych
do Krolestwa. W ro-
ku 2007 (czyli w momen-
cie otwarcia granic dla
pracownikow) do kraju po-
wrdcito 1558 naszych ro-
dakow. Ale juzw 2011 licz-
ba ta wzrosta do 4504.

Zwiekszyta sie takze licz-
ba tych, ktorzy osiedlaja
sie w Niderlandach na sta-
te - na przetomie tych lat
osiggneta wzrost na pozio-
mie 87 %. W roku 2007
na state osiedlito sie w Ho-
landii 10 126 naszych ro-
dakéw, ale juz w roku ubie-
glym byto to az 18 937
osob.

CBS informuje, iz mimo
coraz czestszych powrotow
na tono ojczyzny liczba lud-

nosci polskiej w Holandii
stale rosnie. Nie pozostaje to
bez wplywu na rodzimych
mieszkancow  Krolestwa,
ktorych opinie pozostajq po-
dzielone -  poczawszy
od tych pozytywnych, gdzie
podkresla sie wkiad Pola-
kow w rozwéj gospodarczy,
poprzez neutralne, az
do skrajnie negatywnych,
gdzie postuluje sie catkowite
zamkniecie granic.

MONIKA SZREMSKA
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Uzbrojeni - zatrzymani

[\

Policja z Tilburga zatrzy-
mata w poniedziatek 7
sierpnia pieciu Polakéw
po tym, jak stuzby porzad-
kowe zostaty zaalarmowa-
ne o fakcie, iz z samocho-
du prowadzonego przez
mezczyzn wystawata bron,
skierowana na innych
uczestnikow ruchu drogo-
wego.

Funkcjonariusze znaleZli
w aucie broh palng oraz ka-
stety. Co prawda byt to pisto-
let na sprezone powietrze,
a nie tzw. broi na ostrg amu-
nicje, jakkolwiek zgodnie
z przepisami przedmioty zo-
staly zakwalifikowane jako
»bhardzo niebezpieczne”.

Jeden ze Swiadkow zrela-
cjonowat, iz byt w szoku, gdy
zatrzymat sie na Swiattach,
a z samochodu obok wycelo-

wana byta w niego bron.
Wsrod pieciu zatrzymanych
jest dwoje niepetnoletnich. Stuz-
by ds. cudzoziemcow nie mogly
ich jednak wylegitymowaé. Po-
dejrzewa sig, iz przebywali na te-
renie Holandii nielegalnie.
Reakcja opinii publicznej
jedynie zaostrzyta i tak juz go-
raca atmosfere wokot Pola-
kow przebywajacych w kraju
stale lub czasowo.
MONIKA SZREMSKA

Ogloszenia - domy/mieszkania/ pokoje

M Berberisstraat, Haga. Miesz-
kanie (110m2) z tarasem, 3 po-
koje. Centralne ogrzewanie. Pla-
stikowe okna, panele. Kuchnia
i fazienka wyposazona w apara-
ture (pralka, suszarka, lodowka,
kuchenka, piekarnik). Umeblo-
wane. Od 1 sierpnia na 6msc.
Czynsz euro 1150,- excl.
G/L/W; borg-1,5msc, makler-
skie - 1msc + 19BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

[ | Vreeswijkstraat, Haga.
Mieszkanie (80m2) z balko-
nem 3/4 pokoje, umeblowane
i wyremontowane. Centralne
ogrzewanie, panele. Pigk-
na kuchnia!! Osobna tazienka
zwanng oraz pralkg! OD ZARAZ.
Czynsz euro 750,- excl. G/L/W;

borg- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Roerstraat, Haga. Do wynaje-
cia/kupienia luxusowe 2-pietro-
we mieszkanie (70m2) z tara-

sem i ogrodem, 2 pokoje. Nowa
kuchnia, nowoczesna fazienka.
Centralne ogrzewanie, panele.
Plastikowe okna. OD ZARAZ.
Czynsz euro 900,- excl. G/W/L;
Kupno euro 199.000,-; borg-
- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;

KvK 24481071

B Plassingel, Rotterdam.
Do wynajecia/kupienia luxuso-
we 3-pietrowe mieszkanie
(120m2) z balkonem i ogro-
dem, 5 pokoi. Wyposazo-

na kuchnia, centralne ogrzewa-
nie, panele. Plastikowe okna.
0D ZARAZ. Czynsz euro 1000,-
excl. G/W/L; kupno eu-
ro 209.000,-; borg- 1msc; ma-
klerskie 1msc+19%BTW. Ele-
gance House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

B Paulus Potterstraat, Schie-
dam. Wynajme nowoczesny 2-
poziomowy dom z tarasem, 6
pokoi. Centralne ogrzewanie
oraz podtogowe. Plastikowe

okna. Luxusowa kuchnia i fa-
zienka. OD ZARAZ. Czynsz eu-
ro 1100,- excl. G/L/W; borg eu-
ro 2200,-; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Kenaustraat, Haga. Mieszka-
nie (60m2) z ogrodem, 2/3 po-
koje. Centralne ogrzewanie, pa-
nele. Wyposazona kuchnia.
Mieszkanie jest czeSciowo ume-
blowane. OD ZARAZ. Czynsz eu-
ro 695,- excl. G/L/W; borg-

- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Cartesiusstraat, Haga. Pokoj
0 wymiarach 4.70x3.28m2
zwyjéciem na ogréd. Do wynaje-
cia od zaraz. Czynsz euro 350,-
incl. G/L/W/ internet, TV; borg-

- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.

iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

Weimarstraat, Haga. Mieszka-
nie 3 pokojowe. Oddziel-
na kuchnia wyposazona. Cen-
tralne ogrzewanie, panele. Pla-
stikowe okna. Od 1 wrze$nia.
Czynsz euro 695,- excl. G/W/L;

borg- 1,5msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Weimarstraat, Haga; 2-poko-
jowe mieszkanie na poddaszu.
Otwarta kuchnia; Posiada cen-
tralne ogrzewanie, panele, pla-
stikowe okna. Od 1 wrzesnia.
Dla 1 osoby. Czynsz? 675,- incl.
G/W/L /Tv/Internet; borg-
- 1,5msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;

KvK 24481071
B Regentesselaan, Haga.
Do wynajecia mieszkanie

na trzecim pietrze, 3 pokoje.
Otwarta kuchnia. Centralne
ogrzewanie, plastikowe okna,
panele. Wszystko NOWE. Od za-
raz. Czynsz euro 775,- excl.
G/W/L, incl. Int/Tv; borg- 1msc;
maklerskie  1msc+19%BTW.
Elegance House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

B Honthorststraat, Haga.
Do wynajecia pokoj o wymia-
rach 4x6 m. Mieszkanie dzielo-
ne z dwoma innymi osobami.
W pokoju znajduje sig t6zko. OD
ZARAZ. Czynsz euro 475,- incl.
G/L/W/ internet, TV; borg-

- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Amperestraat, Haga. Miesz-
kanie (80m2) na pierwszym pie-
trze, 2 pokoje. Umeblowane.
Oddzielnie kuchnia. Centralne
ogrzewanie, plastikowe okna.
0d 1 sierpnia. Czynsz eu-
ro 800,- incl. G/W/L; borg-
- 1msc; makler-

skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

M Apeldoornselaan, Haga. Lu-
xusowe mieszkanie (125m2) 4-
pokojowe, dostepne dla 5-6
0s6b (2-3 pary). Prywatne miej-
sce parkingowe. Od zaraz.
Czynsz euro 1450, excl.
G/L/W; borg- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-
an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071

B Vierhoutenstraat, Haga.
Mieszkanie (70m2) ma 3 poko-
je. Oddzielna, piekna w petni
wyposazona kuchnia. Centralne
ogrzewanie, plastikowe okna.
Czynsz euro 800,- excl. G/W/L;

borg- 1msc; makler-
skie 1msc+19%BTW. Elegance
House, Zichtenburgla-

an 31, 2544 EA Den Haag;
tel. 0616 152 409 (Lena - pol.
iang.); tel. 0707 110 229 (biu-
ro - ang. i ned.); e-mail: elegan-
ce.house@live.nl;
KvK 24481071
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Olimpijskie zm

Pordwnanie wynikow spor-
towcow polskich i holen-
derskich wypada zdecydo-
wanie na plus dla tych
drugich.

Dotychczasowe  osia-
gniecia olimpijczykow pla-
suja Niderlandy na 12
miejscu w klasyfikacji me-
dalowej. ,Pomaranczowi”
sportowcy zdobyli
na dzien 6 sierpnia 3 zto-
te, 3 srebrne oraz 4 brazo-

we medale i wcigz maja
szanse na wiecej.

Dla poréwnania Polska z 2
ztotymi, 1 srebrnym i 3 brazo-
wymi medalami zajmuje 23
miejsce w dotychczas roze-
granych konkurencjach.

Ciekawy akcent holender-
skiej aktywnosci sportowej
mozna byto zaobserwowac
podczas niedzielnych rozgry-
wek. Tuz przed startem biegu
sprinterskiego na 100 m
w kierunku obroncy tytutu

FOT. STOCK. XCHNG / ALESSANDRO PAIVA

- Jamajczyka Usaina Bolta
- poleciata z trybun plastiko-
wa butelka. Natychmiastowg
reakcjq oraz refleksem wyka-
zata sie Holenderka Edith
Bosch, na co dzien startujaca
w zawodach judo. Unierucho-
mita agresywnego kibica, po-
magajac stuzbom porzadko-

0GLOSZENIA DROBNE

M Transport — oferuje: SPE-
ED TRAVEL miedzynarodowy
transport 0sob Holandia - Wro-
ctaw Opole Katowice Czesto-
chowa t6dZ Kielce Skarzysko
Kamienna Radom  Lublin
tel.+48668799633 www.spe-
ed-travel.pl

B Praca - szukam: Witam,
mam na imie Wojtek, mam31
lat, zzawodu introligator, miesz-
kam w Hadze i poszukuje osoby
ktéra bytaby w stanie poméc
w znalezieniu zatrudnienia, po-
siadam sofi nr. i konto holender-
skie, jestem osoba zdrowg fi-
zycznie i chetng do pracy, pra-
cowatem przy budowaniu woz-
kéw, pakowaniu kwiatéw i przy-
gotowywaniu do wysytki, praco-
watem w drukarniach i firmach
sprzatajgco-budowlanych, pra-
cowatem réwniez przy montazu
i rozbiérce rusztowan (nie posia-
dam uprawniefi) pozdrawiam
i dziekuje. Wojciech. Tel. No.:
+31685531143

B Nauka: SZKOtA JEZYKOWA
JO-POL, KURSY, TLEUMACZENIA;
NOWOSC: KURS ,JAK SZUKAC
PRACY?”; NEDERLANDS VOOR
POLEN; tel. 0031-(0) 6-
15693669; E-mail<info@neder-
landsleren.pl>; http://www.ne-
derlandsleren.pl/

B Ustugi - inne: Jak odkifa-
dac na emeryture w Unii? Agent

PZU Zycie S.A. w Hadze oferuje:
mozliwo$¢ odktadania na eme-
ryture za granicg, ubezpieczenie
terminowe indywidualne i dla
rodzin, ubezpieczenia kapitato-
we na zycie i dozycie, ubezpie-
czenia z funduszem inwestycyj-
nym, polisy posagowe dla dzie-
ci. Ubezpieczenia dziatajg
na catym $wiecie! U nas zata-
twisz wszystko po polsku. Za-
praszamy! Kontakt:
Tel.+31 620 790 800,
+31 642 471 051 Posrednic-
two Finansowe, Krakow.

Il Prawnicy: KANCELARIA
ADWOKACKA Aleksandra No-
wak. Kancelaria Adwokacka ad-
wokat Aleksandra Nowak oferu-
je wszechstronng pomoc praw-
na osobom fizycznym oraz pod-
miotom prowadzacym dziatal-
no$¢ gospodarcza. Rozwody,
alimenty, spadki, darowizny, pi-
sanie pism procesowych,, spo-
rzagdzanie apelacji i kasacji, wy-
stepowanie w postepowaniu eg-
zekucyjnym oraz windykacja
roszczen, udzielanie porad
i konsultacji prawnych, sporza-
dzanie ekspertyz i opinii praw-
nych oraz wiele innych w zalez-
nosci od indywidualnych po-
trzeb klienta. Kontakt: Kancela-
ria Adwokacka, adw. Aleksan-
dra Nowak, ul. Reymon-
ta 28/13, 45-072 Opole,
tel./fax: +48 77 453 98 02, tel.
kom.: +48 503911 471.

M Transport — dam: Witam
jade wieczorem 16-17sierpnia
do Polski przez Niemcy. Oferuje
przejazd z Holandii do woj. Pod-
laskie->Warminsko-Mazurskie-
-> Mazowieckie->Kujawsko-Po-
morskie->Pomorskie-> £ddzkie-
-> Wielkopolskie-> Lubuskie...
rezerwacje na Polski
nr 503903110 (sms o miejsce,
kiedy- i za ile chciatby$ poje-
chaé - rozsadne propozycje
- na pewno odpisze lub dzwon
na Holenderski
nr 0684726175 Zawioze
pod drzwi, odbiore z Holandii
z kazdego miejsca. moje
gg: 5427308 meil: toma-
r17@wp.pl piszcie:) WEZME
TAKZE PACZKI.

B Transport — dam: TAXI
- Transport 0os6b/mate przepro-
wadzki. Obejmuje teren: gtow-
nie Holandia oraz Belgia, Niem-
cy. Mozliwo$¢ transportu do Pol-
ski badZz do innych krajow
po wczesniejszym ustaleniu.
Lotniska, dyskoteki, praca, za-
kupy, wycieczki, przeprowadzki
i wiele innych. Pite$ na impre-
zie? nie jedz, odwieziemy Ciebie
i odprowadzimy Twoje auto. Ce-
ny do ustalenia, a dla statych
klientow rabaty.
tel. 0626167569 jesli nie od-
bieram zapytania mozna pisac
SMS NAJTANIEJ W WEEKENDY
- POLECAM - ZAPRASZAM
www.polskietaxi.nl

Nasza Holandia

Wtorek, 14 sierpnia 2012

wym. Zawodniczka nie widzi
nhic nadzwyczajnego w swojej
postawie argumentujac, iz
kazdy na jej miejscu postapit-
by podobnie. Warto dodac, iz
Bosch zdobyla braz na olim-
piadzie w kategorii do 70 kg.

Policja ujawnita dane per-
sonalne sprawcy - okazat

sie nim 34-letni mieszka-
niec niewielkiej miejscowo-
Sci obok Leeds. Chciat prze-
szkodzi¢ Jamajczykowi
w obronie tytutu. Byt
pod wptywem alkoholu
- za wybryk postawiono mu
juz zarzuty za naruszenie
spokoju i publiczng obraze.

XCHNG / PATRICK NIJHUIS

Organizatorzy i sam Bolt
wyrazili ubolewanie z po-
wodu incydentu. Wydarze-
nie nie przeszkodzito spor-
towcowi w obronie tytutu
i jednoczesnym ustanowie-
niu nowego rekordu olim-
pijskiego.

MONIKA SZREMSKA

PRACA

Hl ORDER PICKER - Tilburg.
Obowigzki: wprowadzanie za-
méwief do systemu, przygoto-
wywanie i zbieranie zaméwien,
prace ze skanerem, obstuga
wézka EPT. Wymagania: dyspo-
zycyjno$¢ do pracy na min 6
miesiecy, dobra znajomos¢ je-
zyka angielskiego, niemieckiego
lub holenderskiego. Zadzwon:
Venray 0031 478529977, Den
Haag 0031 703633927, Am-
stelveen 0031204701513, Til-
burg 0031 886886350; Cv:
jobs@ottoworkforce.eu.

H OPERATOR WOZKA WI-
DLOWEGO HEF&REACH
- Eindhoven/Deurne. Obowigz-
ki: przygotowywanie i zbieranie
zaméwien, obstuga wézka HEF,
REACH, EPT. Wymagania: do-
$wiadczenie na woézkach, dys-
pozycyjno$¢é na minimum 6
miesiecy, dobra znajomo$é je-
zyka angielskiego, niemieckiego
lub holenderskiego. Oferujemy
dodatkowe szkolenia. Za-
dzwon: Ven-
ray 0031 478529977, Den Ha-
ag 0031 703633927, Amste-
Iveen 0031 204701513, Til-
burg 0031 886886350; Cv:
jobs@ottoworkforce.eu.

Bl ORDER PICKER - Waal-
wijk. Obowigzki: wprowadzanie
zaméwien do systemu, przygo-
towywanie i zbieranie zamoé-
wien, prace ze skanerem, obstu-

ga wozka EPT. Wymagania: dys-
pozycyjnosé do pracy na min 6
miesiecy, dobra znajomos¢ je-
zyka angielskiego, niemieckiego
badZ holenderskiego. Zadzwon:
Venray 0031 478529977, Den
Haag 0031 703633927, Am-
stelveen 0031204701513, Til-
burg 0031 886886350; cv:
jobs@ottoworkforce.eu.

B OPERATOR WOZKA WI-
DLOWEGO - cala Holandia.
Obowigzki: zbieranie towaréw
za pomoca wozka zgodnie z za-
méwieniem, zatadunek i rozta-
dunek towaréw, prawidtowe ich
przewozenie we wskazane miej-
sce; wymagania: znajomos¢ je-
zyka angielskiego, niemieckiego
badz? holenderskiego. Za-
dzwon: Ven-
ray 0031 478529977, Den Ha-
ag 0031 703633927, Amste-
Iveen 0031 204701513, Til-
burg 0031 886886350;
jobs@ottoworkforce.eu.

H SEKTOR OGRODNICZY
- Poszukujemy oséb, ktore
chciatyby pracowaé w sektorze
ogrodniczym (pomidory, papry-
ka). Jezeli jesteScie osobami
ktére chetnie podejma sie pracy
i macie doSwiadczenie w wyzej
wymienionej branzy to zapra-
szamy do jednego z naszych
biur. Wymagane wtasne zakwa-
terowanie. Hollandsch
Diep 63c, 2904EP Capelle aan

den lssel, 010-8700800, Die-
renselaan 71, 2573KC Ha-
ga, 070-4274855. Godziny
otwarcia od poniedziatku
do piatku: 9: 00 do 17: 00. Po-
miedzy 11: 30 a 12: 30 biura sg
zamkniete. Prosimy o zabranie
ze sobg BSN, dowodu osobiste-
go oraz numeru konta (osobi-
stego).

H ELEKTRYK PRZEMYSLO-
WY - Dla jednego z naszych
klientow w Antwerpen (Belgia)
poszukujemy doswiadczonych
elektrykow przemyslowych. Za-
kres zadan: - wykonywanie in-
stalacji elektrycznych oswietle-
niowych, sitowych i sterujacych,
dobér odpowiedniego osprzetu
- prace konserwacyjno-remon-
towe instalacji elektrycznych
- diagnozowanie, wyszukiwanie
i usuwanie awarii elektrycznych.
Wymagania: - wyksztatcenie
kierunkowe - wiedza fachowa
zzakresu elektryki przemystowej
- umiejetnosc pracy w zespole.
Znasz dobrze jezyk holenderski,
posiadasz odpowiednia wiedze
i doswiadczenie? Zglos sie juz
dzis do nas - Tilburg numer te-
lefonu 0886886350. CV (w jez.
holenderskim) z dopiskiem
ELEKTRYK ~ PRZEMYSLOWY:
jobs@ottoworkforce.eu



Pytania do eksperta

Otrzymalismy od Was wie-
le listow dotyczacych ho-
lenderskich spraw podat-
kowych. Dzi§ prezentuje-
my cztery z nich. Na pyta-
nia czytelnikow odpowia-
daja pracownicy Kancela-
rii Podatkowej mgr Anna
Ktosowska.

Serdecznie  dziekujemy
za wszystkie nadestane wia-
domosci, jak rowniez za oka-
zane nam zaufanie. Jezeli
macie jakie$ pytania do na-
szych ekspertow czekamy
na Wasze maile pod adresem
redakcja@goniecpolski.nl

Witam serdecznie,

Chciatbym sie dowiedzie¢
czy jest mozliwe sprawdzenie
swojego postepu w sprawie
zwrotu podatku. Tzn. czy
na podstawie sofi numer mo-
ge sprawdzic kiedy i na jakim
etapie jest moje rozliczenie
w belastingu?

Pozdrawiam

(dane osobowe do wiado-

mosci redakcji)

- listy czytelnikow

Odpowiedz:

Oczywiscie, jest to mozli-
we. Trzeba zadzwonic
pod numer telefo-
nu 0031 555 385 385, po-
daé¢ swoje imie i nazwisko,
date urodzenia i sofinumer.
Rozmawiaja po holender-
sku, angielsku i niemiecku.

Witam.

Mam pytanie. Dostatem
dokument z belasting-
dienst - nazywa sie on vo-
orlopige aanslang. A na-
stepnie formularz do wypet-
nienia, miatem podac tam
numer konta. Moja siostra
dostata takie same doku-
menty. Wystalismy wypet-
nione formularze z numera-
mi konta w tym samym
dniu. Jej juz przyszty pienig-
dze, a mi dotad nie. Dlacze-
go tak jest? Z gory dziekuje
za odpowied?Z.

Pozdrawiam

(dane osobowe do wiado-
mosci redakcji)

Odpowiedz:
Belastingdienst ma 8 ty-
godni na wypfate tych pie-
niedzy. Wiec jedni dostaé
moga je za 3 tygodnie, a in-
ni faktycznie za 8. Jesli ten
termin juz uptynat, to nale-
zatoby zadzwoni¢ do Bela-
stingdienst i zapyta¢ czy
otrzymali korespondencje.
Jesli nie - wtedy trzeba be-
dzie wystac ja ponownie.

Dzier dobry,

Mam pytanie odnos$nie
tzw. Roztgkowego z NL. Czy
to jest prawda, ze w tym ro-
ku Belasting ma jakies pro-
blemy z systemem ico - po-
dobno powoduje ze sa bfe-
dy w naliczaniu roztgkowe-
go. Majgc zarobione pra-
wie 30 tys. euro w 2011 r
zona otrzymata 114 euro
roztakowego - czy to jest
mozliwe?

Pozdrawiam

(dane osobowe do wiado-
mosci redakcji)

By latki, swiadczenia rodzi

Odpowiedz:

Szanowny Panie, nic
nam nie wiadomo, by Bela-
stingdienst miat jakies$ pro-
blemy odnosnie wysokosci
wyptat roztgkowego. Kwota

,roztakowego” zalezy
od wysokosci Pana docho-
du, dochodu matzonki

w Polsce, a takze jej wieku
i posiadania dziecka do 6 r.
z. Zachecam do skorzysta-
nia z kalkulatora
http://www.rozlicz-
sie.pl/kalkulato-
r2012.html, jesli po wpro-
wadzeniu danych otrzyma
Pan wyzsza kwote, to moz-
liwe, ze Pana rozliczenie
zostato nieprawidiowo wy-
stane. Moze Pan dokonaé
wtedy korekty rozliczenia.
Moze Pan rowniez poprosic
o bezptatng kalkulacje
naszego eksperta pod nu-
merem telefo-
nu 0048 77 453 16 45.

Witam,
Informuje ze belasting

7@(
/S SN\

redakcja@goniecpolski.nl

ma jakies problemy z na-
liczaniem wyptaty z tytu-
tu roztgkowego. Wielu
osobom wypftacit Smiesz-
ne kwoty po ja-
kies 114, 118 euro za-
miast petnego zwrotu.
Nalezy w takim przypad-
ku zadzwoni¢ do bela-
stingu i sprostowac. Sa-
me problemy w tym ro-
ku. Mi w belastingu po-
wiedzieli, ze przelew zro-
bili  w poniedziateka
a do dzis cisza, ani centa
od nich nie otrzymatem.

Boze chron nas
przed urzedami!!l!
Pozdrawiam

(dane osobowe do wiado-
mosci redakcji)

Odpowiedz:

Z naszych informacji
wynika, ze Urzad Skarbo-
wy ma zalegtosci oko-
to 20 dni roboczych, czy-
li 4 tygodnie, a to ozna-
cza, ze jesli dla Pana wy-
dali dyspozycje przelewu
w poniedziatek (16-07-
2012) to przelew powi-
nien by¢ fizycznie wystany
w czasie do 13-08-2012.
A co do matych kwot - na-
si klienci takich proble-
moéw nie majag. Nie byto
ani jednego takiego przy-
padku. Ale nie korzystamy
z programu belasting-
dienst, bo co roku zawie-
rat jakis drobny btad
i trzeba byto potem spra-
wy ,prostowac”.

Reklama

Zapraszamy na wycieczki z polskim przewodnikiem:
wszystkie wyjazdy z Holandii i z Belgii

Paryz, 3 dni, cena €156

Paryz, 2 dni, cena €85 - €110

Paryz, 1 dzien, cena €40

Disneyland i Paryz, 3 dni, cena €206

Wersal i Paryz, 3 dni, cena €175

Zamki nad Loars i Paryz, 3 dni, cena €165

Londyn, 3 dni, cena €175

Amsterdam, 1 dzien, cena €37

Brugia, 1 dzien, cena €50

RZYM, WIEDEN, PRAGA i inne...

Molenaar Tours

Tel. +31 70 383 44 93 (moéwimy po polsku)
Zobacz terminy i program po polsku na stronie:

www.wycieczki.nl
Rowniez WAKACJE 2012: Hisz

ania, Grac'a .Wlnch

iinne...

KURSY NIDERLANDZKIEGO
W ROTTERDAMIE

* 10 tygodni / 99 euro
* zajecia w tygodniu i w weekendy
» materialy z polskim tlumaczeniem

» przygotowanie do egzaminow NT2

* polscy i1 holenderscy lektorzy

Kontakt / zapisy: 0611 233 400

E-mail: arrindelltech@gmail.com

www.arrindell-tech.com

www.pomagam.de
BIURO DORADCZE DLA POLAKOW W NIEMCZECH

-z uzyskaniem zasitiu rodzinnego dla dzieci - KINDERGELD, ELTERNGELD,
-z odzyskaniem podathu wraz z dodatkami na wepdtmationka oraz dziec|,
= z zatatwieniem zasitku dla bezrobotnych.
Fomozemy Ci wynajad misszkanie lub je nawet kupic,
Doradzimy najlepszy kredyt | ubezpieczenie.
Zatatwimy za Clebie wozelkie ﬁrmlfmdd pry zaktadaniu firmy w Niemczach.
Pomozemy zatokyé kontow Iunhl.

Epmwy Hist-u:fnl‘.mvpt-rudn:b@dqdll nas wyzwaniem.,
Uptaty o mszlﬂuMuadtmdmﬁ:isprm

tﬁlﬁ#ng NATERMIN I NASZYM DORADCA

W 0049 173/744 37 48

facebook.com/pomagam

Polskimarkel.nl

o—o Polski Skiep ONLINE dia Polakéw w Holandii

e

Internatowy skiep z polskimi produktami

WWW.POLSKIMARKET.NL
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Sonda Guriosity
wyladowata na Marsie

Na powierzchni Marsa wyla-
dowata automatyczna son-
da amerykaniska Curiosity
- podata w poniedziatek
agencja kosmiczna NASA.
tazik ma bada¢ planete
w ramach misji Mars Scien-

FOT. STOCK. XCHNG / PRAMOD K MAHANAND

ce Laboratory, jako naj-
wiekszy w historii pojazd po-
ruszajacy sie po powierzch-
ni Marsa. Sonda ma detek-
tory wyprodukowane dla
NASA przez polska firme
z 0zarowa Mazowieckiego.

Po trwajacym 36 tygodni
locie z Ziemi na Marsa i poko-
naniu 567 milionow kilome-
trow sonda weszta w marsjan-
skg atmosfere z predko-
Scig 21 tysiecy km/h. Staran-
nie zaplanowana procedura
hamowania sprawita, ze po-

Wtorek, 14 sierpnia 2012

jazd wytracit predkos¢ i bez-
piecznie znalazt sie po-
wierzchni planety.

Operacje ladowania wspie-
raly sondy znajdujace sie juz
od kilku lat na orbicie wokét
Marsa - dwie amerykanskie:
Mars Odyssey i Mars Recon-
naissance Orbiter oraz jedna
europejska: Mars Express.
Gtéwna ich rolg w trakcie ope-
racji ladowania byto rejestro-
wanie sygnatow od ladownika
i przekazanie ich na Ziemie.

Sygnaly  potwierdzajace
udane lgdowanie dotarty
do centrum kontroli lotu
0 7: 31 polskiego czasu.

tazik Curiosity (ang. cieka-
wos¢) bedzie eksplorowat po-
wierzchnie Czerwonej Planety
przez 98 tygodni. Potrafi po-
konywac przeszkody o wyso-
kosci do 65 cm i podrézowac

FOT. ST(_)_CK. XCHNG /-PETR KOVAR

do 200 metrow dziennie.
Koszt misji wyniost 2,5 miliar-
da dolarow.

Curiosity bedzie badac geo-
logie Marsa, promieniowanie
docierajace do powierzchni
planety (np. promieniowanie
kosmiczne), monitorowac kli-
mat, a takze sprawdzi czy
na Czerwonej Planecie wyste-
powaty kiedys warunki sprzy-
jajace zyciu.

W spektrometrach sondy
zamontowane sg detektory
podczerwieni wyprodukowa-
ne dla NASA przez polska fir-
me VIGO System S.A. z Ozaro-
wa Mazowieckiego.

,UzyskaliSmy status oficjal-
nego dostawcy podzespotow
dla NASA. Czujemy wielka sa-
tysfakcje, ze moglisSmy w nie-
wielkim zakresie przyczynic
sie do realizacji tej ambitnej

misji” - powiedziat PAP Miro-
staw Grudzien, prezes VIGO
System S.A.

,Na poktadzie Curiosity za-
instalowano rézne instrumen-
ty naukowe, w tym czute
spektrofotometry przeznaczo-
ne do badania oparéw mate-
riatéw, ktore powstang w wy-
niku o$wietlania okreslonych
miejsc na powierzchni gruntu
silnymi impulsami laserowy-
mi. Analiza sktadu wymaga
zastosowania czutych detek-
toréw podczerwieni, pozwala-
jacych zbadac¢ widmo absorp-
cyjne badanych par, co pozwa-
la ustali¢ jakie zwigzki che-
miczne wystepuja w miesza-
ninie gazow” - ttumaczyt Gru-
dzien.

PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl

Londynscy  sklepikarze
twierdza, ze igrzyska przy-
nosza im spore straty, bo
nad Tamize nie przyjechali
turysci. ,W tej chwili zyje-
my jak w mieScie duchow”
- twierdzi londyiczyk zaj-
mujacy sie handlem nieru-
chomosciami

Juz wiele tygodni przed naj-
wieksza impreza sportowg
na Swiecie, burmistrz stolicy
Wielkiej Brytanii zaapelowat
do mieszkancow, by tylko
W nagtej potrzebie lub gdy jest
to niezbedne przyjezdzali
do centrum miasta. Powod?
Kiopoty z komunikacja miej-
ska. | jak pokazuja statystyki

I
I

il 1L
\“ Jsclh_r»ib:/ IJPHILIP MACKENZIE

wielu z nich wzieto sobie sto-
wa Johnsona do serca.

W metrze nie ma ttumow.
Podrozuje sie nim znacznie
przyjemniej niz w dni powsze-
dnie, a na ulicach sg wyraznie
mniejsze korki.

W tej chwili zyjemy jak
w miescie duchéw. Nic kom-
pletnie sie nie dzieje, poza
sportem. Wprawdzie jeste-
Smy organizatorami wielkie-
go Swieta, ale miasto niewiele
z tego ma” - powiedziat han-
dlarz nieruchomosciami Pe-
ter Flaherty z Wimbledonu.

Miat na mysli przede
wszystkim witascicieli drob-
nych biznesow czy zarzadzaja-
cych drobnymi, lokalnymi
atrakcjami turystycznymi, jak
m.in. Convent Garden, Cam-
den Town. | faktycznie tak
jest. W zadnym z tych miejsc
nie mozna praktycznie spo-
tkac turystow. To samo dzieje
sie na Floral Street. Miejsce to
zazwyczaj zasypane ludZmi,
teraz Swieci pustkami.

.10 dla nas tragedia. Bur-
mistrz odstraszyt rowniez
wszystkich turystow. Nikt nie
przyjechat do Londynu, kto sie
nie interesuje sportem,
a na kibicach nie mozna zaro-
bi¢” - powiedziat Steve Bibs,
jeden z wtascicieli sklepu. Ob-
liczyt on, ze zanotowat ok. 60
procentowy spadek wpltywow.

Mato turystow na igrzyskach w Londynie

,Londyn jest teraz zbyt
spokojny. To nie jest to mia-
sto, ktérym byto jeszcze dwa
miesiace temu. Notuje naj-
gorszy miesiac od 30 lat.
Oczywiscie spodziewaliSmy
sie, ze troche zarobki spad-

FOT. PAP/E@A/ CLAUDIO ONQRATls

na, ale nie az tyle” - przyzna-
fa prowadzaca sklep z bizute-
rig Alice Saffron.

0O ile w tej branzy mozna by-
fo liczy¢ sie ze spadkiem do-
chodow, tak w hotelarstwie
byta nadzieja, ze bedzie to je-

den z najlepszych miesiecy.

Ceny wzrosty o ok. 10 pro-

cent, ale okazato sie, ze nie

ma chetnych i spadty one
o... 30 proc.

(WELT. DE)

ZRODLO: PAP LIFE



Nie ma chyba bardziej kla-
sycznego i wykwintnego de-
seru. PoznaliSmy go dzigki
Francuzom, ktorzy creme
brulée wykonuja od stuleci.
To, co odrdznia ten deser
od innych to karmelizowa-
na, chrupiaca skorupka
z cukru. Dodaje ona niesa-
mowitego smaku.

Podejmujac sie wykonania
creme brulée, musisz mie¢
na uwadze 3 kwestie: naczyn-
ka, ktérych uzywasz muszg
by¢ zaroodporne. Niezbedny
jest palnik do skarmelizowa-
nia cukru - jesli nie dysponu-
jesz takowym, polecam roz-

Mazywam sig
Janka Pomlanowska.
Mola przygoda ze stodkimi
wypiekami zaczeta sie jak
tylko pozwolono mi
samodzielnie korzystad z
piekarnika. Plerwsze
wiasnorecnie upieczone
clasteczka po kwadransie
w piekarniku przypominaly
wéciekle eksplodujaca
slodka lawe. Potem bylo juz
tylko lepiej.

Od ponad roku prowadze
blega dokumentujacego
moje poczynania w kuchnl.
Priéno jednak szukad na
nim kotletdw czy stekaw,
Ta, co mnie interesuje jest
tylko z dodatkiem cukru.
Zapraszam po stodkie
przepisy, pomysly | Inspiracjel

www.piankablog.pl

T

grza¢ grill w piekarniku
do temperatury maksymalnej
i ustawi¢ pod nim upieczone
i ochfodzone kremy. Kluczo-
wa kwestig w przygotowywa-
niu kremu jest uzyskanie od-
powiedniej konsystencji. Jesli
bedziemy piec je zbyt krotko,
beda plynne. Jesli zbyt diugo
- beda zbyt Sciete i grudko-
wate. Niewykluczone wiec, ze
zanim opanujesz te technike
do perfekcji, czeka Cie kilka
(stodkich) prob.

Proponuje Wam dwa prze-
pisy. W jednym jest aromat
earl grey i konfitura. Drugi to
wersja z miodem i pomaran-
cza. Pycha!

Creme brulée z konfitura
i earl grey

240 ml $mietany kremowki
2 76ttka

70 g cukru

szczypta soli

torebka herbaty earl grey
kilka tyzek dobrej konfitury
pomaranczowej

Zmieszaj cukier z z6ttkami
- nie ubijaj ich, aby nie po-
wstaty pecherzyki powietrza.
Wsyp zawartosc torebki her-
bacianej do garnka, zalej
$mietang i ostroznie zagotuj.
Wilej cienkg struzka goraca
Smietane do z6ttek, caly czas
mieszajac - dzieki temu jaj-
ka nie zetna sie. Na dno 4 za-
roodpornych, ptaskich fore-
mek wiéz po pare tyzek dze-
mu, na ktory delikatnie wlej
krem. Postaw na szczelnej
brytfannie, wlej goraca wode
z czajnika pomiedzy forembki,
woda powinna siega¢ im
do potowy wysokosci. Piecz
ok. 35 minut w piecu nagrza-
nym do 150°C. Wystudz
i chtodz w lodéwce, mini-

mum 4 godziny. Tuz
przed podaniem posyp
wierzch kremu tyzeczkg cu-
kru i karmelizuj go palni-
kiem. Kiedy zastygnie, utwo-
rzy twarda skorupke.

Jesli nie masz palnika,
ustaw piekarnik na grzanie
od gory na maksymalna tem-
perature. Posypane cukrem
foremki wt6z na blache tuz
pod grzatka pieca, az cukier
sie rozpusci.

Miodowo-pomararnczowy
creme brulée

160 ml mleka

160 ml $mietanki kremowki
2 duze tyzki miodu

4 76ttka

tyzka esencji waniliowej
tyzeczka skorki pomaranczo-
wej

Wi6z z6ttka do miski.
W garnku podgrzej mleko,
Smietanke, miod, wanilie
i skorke pomaranczowa, az
wszystko sie zagotuje. Cienka
strozka wlej goracy plyn
do zéttek i energicznie zamie-
szaj. Przelej mieszanke do 4
ceramicznych miseczek, kto-
re widz do brytfanki. Do bryt-
fanki wlej wrzaca wode po-
miedzy miseczki tak, aby sie-
gnefa do pofowy wysokosci
naczynek.

Woda w foremce sprawi, ze
krem upiecze sie rownomier-
nie i nie wyschnie. Po 30-40
minutach w piecu nagrzanym
do 150°C krem bedzie goto-
wy. Daj mu ostygnaé, nastep-
nie porzadnie schiodZz w lo-
dowce. Przed podaniem po-
syp cienka warstwg cukru
i karmelizuj az do powstania
chrupigcej skorupki.

TEKST/FOT. JANKA POMIANOWSKA

Kacik kulinarny
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Przyroda
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Ekolodzy: zachowujmy sie odpowiedzialnie

Nie dokarmiajmy niedz-
wiedzi i nie wchodimy
na ich terytorium, a kiedy
je spotkamy, powoli sie wy-
cofujmy - apeluje organi-
zacja WWF. Ekolodzy oraz
m.in. pracownicy pieciu
parkéw narodowych rozpo-
czeli akcje edukacyjng
skierowana do turystow
przebywajacych w gorach.

Organizacja podata, ze li-
czebno$¢ niedzwiedzi brunat-
nych w Polsce jest szacowana
na ok. 100 osobnikow. Jak
podkreslaja ekolodzy, wiek-
szoS¢ obecnych problemow
tych zwierzat wynika z dziatal-
nosci cztowieka.

Jak powiedziat PAP rzecz-
nik WWF Polska Pawet Sre-
dzinski, niedzwiedzie przez
aktywnos¢ ludzi majg coraz
bardziej ograniczone teryto-
rium, na ktérym moga zyc,
odpoczywa¢, zdobywac po-
karm i rozmnazac sie. ,Ludzie
coraz czeSciej wchodza
do +krainy niediwiedzia+,
a swoja obecnoscig oraz nie-
odpowiedzialnym zachowa-
niem, zaburzajq spokgj i natu-
ralny cykl zycia tego zwierze-
cia” - podkreslit.

Jak poinformowat, organi-
zacja WWF we wspotpracy
z piecioma gorskimi parkami
narodowymi (Babiogorskim,
Bieszczadzkim, Gorczanskim,
Magurskim i Tatrzanskim)
oraz schroniskami PTTK w za-
chodniej czesci Karpat, posta-
nowita przeprowadzi¢ akcje

edukacyjna dla turystow.

»Apelujemy do osob, ktore
wybierajg sie w gory, aby za-
chowywaly sie odpowiedzial-
nie” - zaznaczyt Sredzifski.

Organizacja informuje
m.in. jak powinniSmy zacho-
wywac sie w razie spotkania
z niedzwiedziem. ,Po pierw-
sze nie podchodzimy do nie-
go, nie robimy mu zdje¢,
a w razie spotkania powoli sie
wycofujemy” - powiedziat
rzecznik WWF.

Sredzifiski podkreslit row-
niez, ze nie powinnismy do-
karmia¢ niedzwiedzi. ,Dokar-
miajac niedzwiedzie albo zo-
stawiajac Smieci na szlaku
sprawiamy, ze niedzwiedz za-
cznie kojarzy¢ obecnosé czto-
wieka z mozliwoscig zdobycia
pokarmu. Przestaje on poszu-
kiwa¢ pokarmu w naturze
i zaczyna zerowac na szlaku”
- dodat.

Jak podkreslit, przez nasza

nieodpowiedzialno$¢ skraca
sie dystans, ktory powinien
dzieli¢ cztowieka i dzikie zwie-
rze. ,Najczesciej konczy sie to
zle dla niedzwiedzia, ktory
jest odtawiany i reszte zycia
spedza w niewoli” - powie-
dziat Sredzifski. Przypomniat
historie niedzwiedzicy Magdy,
ktéra zerowata przy schroni-
sku w Dolinie Roztoki. Zwie-
rze zostato odtowione i wraz
z malymi przewiezione
do zoo. Tam zmarlo, najpraw-
dopodobniej na atak serca.
Sredzifiski przypomniat, ze
wejscie na terytorium niedz-
wiedzia grozi tym, iz moze po-
czué sie on zagrozony i zaata-
kowa¢ w swojej obronie.
JPrzypadki, o ktorych styszy-
my, ze kto$ zostat poturbowa-
ny przez niedzwiedzia, w zde-
cydowanej wiekszosci s re-
zultatem zaskoczenia niedz-
wiedzia przez cztowieka. W ta-
kich sytuacjach niedZwiedz

sie broni” - ocenit.

Jak zaznaczyt Sredzifiski,
Lpowinnismy trzymac sie gor-
skich szlakéw w trosce o has
samych, poniewaz spotkanie
z niedzwiedziem moze sie
skonczy¢ poturbowaniem”.

Jak poinformowata organi-
zacja WWF, do turystow tra-
fi 100 tysiecy poswieconych
zagadnieniu odpowiedniego
traktowania niedZwiedzi bez-
ptatnych mini-przewodnikow
z pocztowkami, ilustrowany-
mi przez rysownika Roberta
Mirowskiego. ,Mozna je wy-
sta¢ znajomym, jako pozdro-
wienia z Karpat i dzieki temu
przekaz dotrze do szerokiego
grona odbiorcow” - podkreslit
rzecznik organizacji.

Na profilu facebookowym
WWF mozna m.in. znalez¢
aplikacje skiadajaca sie
z trzech mini-gier, ktore maja
przyblizy¢ internautom, jak
powinni zachowywac sie

w kontakcie z niedzwiedziami

na turystycznym szlaku.

NiedzwiedZ brunatny (Ur-
sus arctos) jest najwigkszym
drapieznikiem, ktory wystepu-
je w Polsce. Jest tez chroniony
na obszarze catego naszego
kraju. Jego waga w zaleznoSci
od pici waha sie od 180
do 500 kg. Stojac na dwoch
fapach moze mierzy¢ nawet
ok. 280 cm. NiedzwiedZ po-
trafi by¢ takze bardzo szybki
- moze biec do 50 km/h.

W Polsce niedzwiedzie za-
mieszkuja czeS¢ Karpat,
od Beskidu zywieckiego
po Bieszczady (gdzie jest ich
najwiecej). W Europie najwie-
cej niedzwiedzi zyje w Rumu-
hii. Ich liczba w tym kraju jest
szacowana ha ponad 5 tys.
osobnikow.

Miedzynarodowa organiza-
cja ekologiczna WWF powsta-

ta z inicjatywy dyrektora gene-
ralnego UNESCO Juliana Hux-
leya w 1961 roku. Jej misjg
jest powstrzymanie degrada-
cji Srodowiska naturalnego
na Swiecie. W ponad 50-let-
niej historii swojego istnienia
przeprowadzita lub pomogta
w realizacji kilkunastu tysiecy
przedsiewzie¢ na rzecz ochro-
ny przyrody. Organizacja pod-
kresla, ze dzieki swojej dzia-
talnosci przyczynita sie do po-
wstania ponad 270 parkow
narodowych.

W Polsce WWF dziata
od poczatku lat 90., m.in. po-
mogfa w 1993 roku w po-
wstaniu Biebrzanskiego Par-
ku Narodowego.

PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl

Na plazy opalamy sie
znacznie szybciej bo fale
morskie, zwlaszcza te
spienione, odbijaja pro-
mieniowanie stoneczne.
Efekt wzmacnia rowniez
jasny piasek. ,,Im jasniej-
sza plaza, tym mocniej
odbija promieniowanie”
- powiedziat PAP prof.
Adam Krezel.

Dlaczego nad morzem
tatwiej jest nam sie opa-
li¢ niz np. w miejskim
parku? Na plazy oprécz
promieniowania, ktore
operuje ,z goéry”, mamy
rowniez promieniowanie
odbite od spienionych
morskich fal.

,W dodatku plaza zazwy-
czaj jest piaszczysta i jasna.
Im jasniejsza plaza tym go-

azy stonce hard

rzej, tym mocniej odbija
promieniowanie” - powie-
dziat PAP dziekan Wydziatu
Oceanografii i Geografii Uni-
wersytetu Gdanskiego prof.
Adam Krezel.

,Jeszcze gorszy jest
$nieg, ktory potrafi odbi¢
nawet do 80 proc. promie-
niowania. To tak jakbySmy
mieli dwa stoica: to ktore
Swieci z gory i to odbite
od $niegu” - zauwazyt
uczony.

To jak szybko sie opali-
my zalezy réwniez od miej-
sca na kuli ziemskiej,
w ktorym akurat sie znaj-
dujemy. Turysta w Indone-
zji czy Ekwadorze - czyli
panstwach potozonych wo-
kot rownika - opali sie
szybciej niz nad polskim
wybrzezem czy w poblizu
biegunow.

Prof. Krezel wyjasnia, ze
tam Stonce ,stoi” wysoko
nad horyzontem i dlatego
promieniowania stoneczne-
go dociera wiecej. ,Jesli pro-
mieniowanie pada prostopa-
dle, to ma najkrotsza droge
do Ziemi. Gdy pada
pod wiekszym katem, tym je-
go droga jest dtuzsza i pro-
mieniowania jest mniej’
- powiedziat uczony. Z tego
samego powodu w potudnie
mamy duzo promieniowania,
a po potudniu jest go mato.

Istotnym czynnikiem, kto-
ry wptywa na iloS¢ promie-
niowania, jest wysokosé¢
nad poziomem morza. ,Im
ciefisza jest warstwa atmos-
fery, tym mniej jest absorbu-
jacego promieniowanie ozo-
nu, a promieniowania sto-
necznego wiecej.

DOKONCZENIE NA STR. 11
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Jezeli chcemy sie szybko
i skutecznie opali¢ to wystar-
czy jeden dzien w wysokich
gorach - powyzej 2-3 tysiecy
metrow - i po kilku godzinach
jestesSmy spaleni” - zaznaczyt
prof. Krezel.

Generatorem wiekszej ilo-
§ci promieniowania moga by¢
tez np. wybuchy na Stoicu,
chociaz z punktu widzenia
opalania, nie maja one wiek-
szego znaczenia.

Zdaniem prof. Krezela
- przynajmniej w Polsce - nie
musimy sie specjalnie oba-
wia¢ stynnej juz dziury ozono-
wej. ,Akurat w Polsce - przy-
najmniej na razie - zadna
dziura ozonowa nam nie grozi.
W kazdym razie nie tak jak
w Australii, gdzie promienio-
wanie jest na tyle silne, ze wy-
dawane s komunikaty by
w godzinach potudniowych nie
wychodzi¢ z domu, albo nosic¢
kapelusze z szerokim rondem.
Tam rzeczywiscie pot godziny
wystarczy by sie spali¢” - po-
wiedziat rozméwca PAP.

Jak wyjasnit, problem
dziury ozonowej dotyczy
przede wszystkim Antarkty-
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dy. ,Tam jest rzeczywiscie
mato ozonu i bardzo duzo
promieniowania ultrafioleto-
wego dociera do powierzch-
ni Ziemi. Natomiast w ni-
skich szerokosciach geogra-
ficznych jest to prawie nie-

odczuwalne” - podkreslit
rozméwca PAP.

W promieniowaniu, ktore
dociera do nas ze Stoica, na-
ukowcy wyrozniajg: Swiatto
widzialne, promieniowanie
podczerwone i promieniowa-

nie ultrafioletowe. W tych
trzech zakresach dociera 99
proc. promieniowania genero-
wanego przez Stonce.

,Dla nas najwazniejsze wy-
daje sie promieniowanie wi-
dzialne, poniewaz dzieki nie-

mu mamy dzief i noc. Pro-
mieniowanie podczerwone
- to promieniowanie cieplne,
Z kolei promieniowanie ultra-
fioletowe silnie oddziatuje
na organizmy zywe” - wyja-
$nit prof. Krezel.

Promieniowanie ultrafiole-
towe operuje w trzech zakre-
sach - zwanych: UVA, UVB
i UVC. W zaleznosci od zakre-
su réznie oddziatuje ono
na skore cztowieka. ,Najwie-
cej dociera do nas promienio-
wania UVA. Ono whika w sko-
re czlowieka i powoduje nisz-
czenie widkien kolageno-
wych. Dlatego jesli bedziemy
sie za dlugo wystawiac
na Stonce, to nasza skora be-
dzie sie starze¢ duzo szybciej”
- powiedziat prof. Krezel.

Ultrafiolet B pobudza orga-
nizm do wytwarzania witami-
ny D, ale do Ziemi dociera go
zaledwie kilka procent, bo
wiekszos¢ absorbuje warstwa
ozonowa. Promieniowanie
UVC nie dociera do powierzch-
ni ziemi. ,Ultrafiolet C moze
nam sie przyda¢ do niszcze-
nia bakterii, ale gdybysmy sie
wystawili nawet na krotki
czas ha jego dziatanie, to
szybko niszczytoby nasze ko-
morki” - podkreslit nauko-
wiec.

PAP - NAUKA W POLSCE, EWELINA
KRAJCZYNSKA

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce

- www.naukawpolsce.pap.pl

Fizyk: moc pioruna jest tak wielka,
ze az trudna do wyohrazenia

Moc pioruna jest trudna
do wyobrazenia - to ener-
gia 500 samochodow roz-
pedzonych do setki, wyzwo-
lona w utamku sekundy
- mowi Jacek Btoniarz-tu-
czak z Centrum Nauki Ko-
pernik. W Pieninach odna-
leziono w piatek ciata
czworga osoh, prawdopo-
dobnie razonych piorunem.

Ratownicy znalezli w pigtek
rano na grani miedzy Dur-
baszka a Palenica w Pieni-
nach niedaleko Szczawnicy
ciata matzenstwa, ich corki
oraz jej chiopaka. Wszystko
wskazuje na to, ze zostali po-
razeni piorunem.

Naukowiec z laboratorium
fizycznego CNK w Warszawie
powiedziat w pigtek PAP, ze ty-
powy piorun ma przecigtnie
ok. 1 mid J (dzuli) energii wy-
zwolonej w krotkim czasie. ,To
odpowiednik 100 dob Swiece-
nia 100-watowej zarowki, wy-
fadowany w milisekundach
uderzenia. Przecietny samo-
chod rozpedzony do 100 km
na godzine ma ok. 2 min dzuli
energii, czyli piorun to ener-
gia 500 samochodow pedza-
cych setka, tyle ze wyzwolona
w mghieniu oka” - poréwnat.

Piorun to impuls elektrycz-
ny, ktory rozgrzewa powietrze
do bardzo wysokich tempera-

tur - rzedu 30 tys. stopni Cel-
sjusza. Powietrze w miejscu
przejscia wytadowania rozpre-
za sie, a gdy napiecie i tempe-
ratura znika, powietrze wraca
,ha swoje miejsce”, co daje
odgtos grzmotu.
Wytadowanie atmosferycz-
ne szuka nie najkrotszej,
a najtatwiejszej z punktu wi-
dzenia elektrycznego drogi

do ziemi. Stad efektowne wy-
fadowania roznego ksztattu
- wyjasnit naukowiec.

,Nie badatem ostatniego
tragicznego zdarzenia w Pie-
ninach, ale dla fizyka jest zro-
zumiate, ze grom porazit czte-
ry osoby zlokalizowane na nie-
wielkiej przestrzeni. Grom nie
jest jedna linia prosta, wokot
glownego powstaje pajeczyna

FOT. STOCK. XCHNG / RADOSLAW WYJADLOWSKI

wyladowan, ktora moze pora-
zi¢ wiecej osob” - ttumaczyt.
Btoniarztuczak podkreslit,
ze najwazniejsze w sytuacji,
gdy znajdziemy sie w takim za-
grozeniu, to jak najmniej wy-
roznia¢ sie od otoczenia, jak
najmniej wystawac ponad oko-
lice. ,W gorach, gdzie otaczaja
nas olbrzymie masy skat, dla
wyladowania elektrycznego

nasze cialo jest +wabikiem+
z powodu o wiele lepszego niz
skata przewodnictwa elek-
trycznego. Dlatego podstawo-
wym zaleceniem, gdy widzimy
tworzaca sie chmure burzowa,
jest zejs¢ do schroniska”
- podkresla naukowiec.
,0czywiscie nie stajemy
pod drzewami. Na otwartej
przestrzeni musimy sie skuli¢

- prawie do pozycji z6twia,
byé jak najblizej gruntu. Jesli
mozemy schroni¢ sie do sa-
mochodu, to podczas burzy
jest to dla cztowieka bardzo
bezpieczne miejsce. Pojazd
dziata jak klatka Faradaya
w fizyce - metalowa puszka,
w ktorej impuls nie przechodzi
do Srodka, tylko sptywa po po-
wierzchni - do ziemi” - opisat
Btoniarztuczak.

Telefon komérkowy, czy
odtwarzacz muzyki i stu-
chawki w uszach nie maja
wiekszego znaczenia pod-
czas burzy - ttumaczy fizyk.
,Najistotniejszy z punktu wi-
dzenia wyladowania elek-
trycznego jest najwyzszy
punkt - tak jak odgromniki
na budynkach wystaja po-
nad sam dom, tak nie moze-
my sami wystawac ponad te-
ren czy wystawia¢ jakichs
anten” - powiedziat.

Nie zwieksza ryzyka otwar-
te okno. ,Generalnie podczas
burzy dobrze okna zamknac,
ale w domach otwarte okno
nie zwieksza ryzyka narazenia
sie na uderzenie. Zdarzaja sie
natomiast przypadki spalenia
instalacji elektrycznej, razem
z wylgczonymi, ale podtaczo-
nymi do kontaktu urzadzenia-
mi” - przestrzega fizyk.

PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl
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Zdrowie i urod

Wtorek, 14 sierpnia 2012

Ekspert: nie chwytajmy pszczelego zadta palcami

Whitego w skore pszczele-
go zadta nie nalezy chwy-
ta¢ palcami, poniewaz
do rany wcisnie si¢ dodat-
kowa porcje jadu; zadto na-
lezy ze skory zeskrobywaé
- radzit ekspert w niedziele
w Chorzowie podczas im-
prezy pod hastem ,Zostan
przyjacielem pszczot”.

O zachowaniu wobec
pszczot, a takze o tym jak so-
bie radzi¢ np. z uzadleniami
moéwit w trakcie pikniku jeden
z ekspertéw akcji prof. Pawet
Chorbinski z Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wrocta-
wiu.

Naukowiec podkreslat, ze
np. pracujace na tace poje-
dyncze pszczoly nie sg agre-
sywne - nawet przypadkowo
lekko dotkniete (nie przyci-
Sniete), zwykle przestraszone
odlatuja. Pszczoty staja sie
agresywne tylko w poblizu
swojego gniazda, majg tam
bowiem zapasy i potomstwo.
To ich reakcja na dziatania
drapieznikow, wsrod nich
cztowieka, ktore probujg im
cos$ z gniazd zabierac. Wybie-
rajacy miod z ula cztowiek
z perspektywy pszczét krad-
nie im spizarnie.

JJezeli cztowiek znajduje
sie w poblizu ula i np. - co sie
czasem dzieciom zdarza
- bierze patyk i sprawdza, co
sie w Srodku dzieje, pszczoly
potrafig zaatakowac i potrafig
to zrobi¢ w sporej liczbie. Nie-
stety pierwsze uzadlenie po-
woduje, ze rozsiewany jest za-
pach jadu. To pobudza inne
pszczoly do zadlenia” - wyja-

$hit Chorbinski.

Pszczoly atakujg najwyzej
potozony ciemny punkt, czyli
u cztowieka wilosy. Jezeli
pszczota zaplacze sie w nie,
naturalng reakcja jest proba
wytrzasniecia owada. Macha-
nie rekami jest jednak niesku-
teczne, pszczofa w takiej sytu-
acji nie boi sie i odrzucona
wraca. Wedtug naukowca naj-
skuteczniej jest wowczas
wzigé owada w dwa palce,
zgnies¢ odciagajac od skory
glowy i wyrzucic.

JJezeli pszczota uzadli nas
w palec, palec moze spuch-
nac, nic nam sie nie stanie.
Jezeli uzadli nas w czubek gto-

FOT. STOCK. XCHNG / FLORIN GAROI

wy, pod spodem jest koS¢
- opuchlizna spowoduje po-
tworny bol gtowy. Nie powinni-
Smy jednak bac sie - osoby
doroste, nieuczulone, spokoj-
nie potrafig przezy¢ piecset
uzadlen. (...) Uczuleni muszg
wiedzieé, jak sie zachowywaé
i jakie Srodki ostroznosci ze
sobg nosi¢, chochy adrenali-
ne” - wskazat ekspert.

W przypadku uzadlenia
pszczota praktycznie zawsze
zostawia w skorze cztowieka
zadto, a razem z nim - zbior-
nik z jadem. Podczas uzadle-
nia do rany wydostaje sie
zniego od jednej piatej do jed-
nej trzeciej zebranego tam ja-

du. Gdy jednak chwyci sie
za zadfo palcami, wyciska sie
do rany niemal catg zawar-
tos¢ zbiornika.

»Jezeli chwycimy zadto pal-
cami, zrobimy sobie zastrzyk
i dopiero wtedy nas porzadnie
zaboli. Dlatego zadto ze skory
zdrapujemy, zeskrobujemy
paznokciem czy jakims przed-
miotem. Potem mozemy przy-
fozy¢ korzen pietruszki lub
przecieta cebule, wypi¢ cal-
cium i nic nam sie specjalne-
g0 nie stanie” - méwit Chor-
bifski.

Przypomniat przy tym, ze
uzadlenia moga mie¢ dobry
wplyw na czlowieka - istnieje
nawet dziat medycyny - api-
toksynoterapia - ktory zajmu-
je sie leczeniem uzadleniami
np. zmian w kregostupie, cho-
roby reumatoidalnej czy gos¢-
ca stawowego.

Aby jednak unika¢ poten-
cjalnie niebezpiecznych uza-

dlen w obrebie jamy ustnej,
dobrze jest, pijac stodkie na-
poje lub dajac je dzieciom, ko-
rzysta¢ z zamykanych butelek
lub pojemnikéw. Z tego same-
go wzgledu nalezy obserwo-
wac spody jedzonych ciastek
czy stodkiego pieczywa. War-
to pamietac, ze osy podobnie
jak stodycz przyciaga fermen-
tacja, a zatem piwo. Przypad-
kowe potkniecie utopione;j,
niezyjacej osy czy pszczoty nie
jest jednak grozne.
Zorganizowany w niedziele
piknik w Parku Slaskim byt
czescig akcji promocyjno-edu-
kacyjnej prowadzonej przez
jednego z producentow ttusz-
czow roslinnych. Celem tej ak-
cji jest zwrocenie uwagi
na problem ginacych pszczot
i edukowanie, jak im poma-
gac.
PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl

Psycholog sportu:

trening mentalny moze czynic mistrza

Umiejetnosé radzenia so-
bie ze stresem, porazka,
zwyciestwem, wyznaczanie
sobie celow i ich modyfika-
cja - to cenne umiejetno-
$ci, ktore moga pomdc
sportowcom w zwycie-
stwie. Trening psycholo-
giczny moze dac olimpij-
czykom utamek przewagi
- uwaza psycholog sportu.

»Sport poszedt do przodu,
wyniki sg coraz bardziej +wy-
Srubowane+. Naukowcy sa-
dza, ze sportowcy zblizajg sie
do granic fizycznych mozliwo-
$ci. Dlatego to sfera mentalna
stanowi ciekawszy obszar
do eksploracji - powiedziata
w rozmowie z PAP psycholog
sportu, Aleksandra Pogorzel-
ska ze Szkoty Wyzszej Psycho-
logii Spotecznej. - Czesto zda-
rza sie, ze mamy ten sam

sprzet, ten sam trening, te sa-
me metody, a jednak jeden
zawodnik potrafi zosta¢ mi-
strzem Swiata, a drugi nie jest
tego w stanie zrobic. Stad to
wsparcie mentalne moze sta¢
sie utamkiem przewagi. Po-
maga zawodnikom zintegro-
wac to, co wytrenowato ich
ciato z tym, co potrafi ich glo-
wa, ich umyst”.

Zdaniem psycholog, tre-
ning mentalny, zwany tez
treningiem umystowym, al-
bo treningiem umiejetnosci
psychologicznych, niezalez-
nie od dziedziny sportu ma
podobng strukture - wazne
s m.in. rozwijanie umiejet-
noSci wyznaczania celow,
koncentracji, budowania
pewnosci siebie, radzenia
sobie ze stresem, z przegra-
na, ale rowniez i ze zwycie-
stwem.
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Psycholog: brakuje pomocy psychologiczne)
dia miodych matek

mit idealnej matki; taka,
ktora sobie z czyms$ nie ra-
dzi, uwaza sie za niepetno-
wartosciowa. Z drugiej
strony brakuje wsparcia
psychologicznego  dla
tych, ktore czujq sie nie-
pewnie - uwaza dr Alek-
sandra Jodko, psycholog
ze SWPS.

~Macierzynstwo ma koszty,
ale ma rowniez zyski. Te zyski
pokrywaja zwykle koszty
i jeszcze co$ zostaje. Ale nie
zawsze tak jest. Czasem bez-
radno$¢ jest tak wielka, ze
Zwraca sie przeciwko temu,
kto ja powoduje, czyli dziec-

Ve

ku” - podkreslita Jodko w roz-
mowie z PAP.

W psychologii mowimy
o cyklu zycia - oznacza to, ze
rézne wydarzenia zyciowe po-
winny nastepowac po sobie,
w okreslonych momentach.
Jedne wydarzenia przygoto-
wujg nas na kolejne, pozwala-
janam zbiera¢ doswiadczenia
i umiejetnosci. Macierzyn-
stwo, rodzicielstwo to takie
wydarzenia, ktore powinny
nas spotkac wtedy, gdy mamy
ku temu odpowiednie kompe-
tencje, gdy zgromadziliSmy
juz wystarczajace doswiad-
czenie” - powiedziata PAP.

Podkreslita, ze przyszta
matka powinna czué, ze jest
kochana, by¢ pewna swoich

L %
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kompetencji pozwalajacych
ha zajmowanie sie dzieckiem,
musi czu¢, ze ma wsparcie
w otoczeniu, ktore wierzy, ze
moze te role dobrze wypel
nia¢. Gdy jeden z tych trzech
warunkow nie wystepuje, mo-
Ze czuc sie nieprzygotowana
do macierzynstwa. Jesli mimo
to kobieta zdecyduje sie ma
macierzynstwo, dziecko moze
nie dostac tyle mitosci, ile po-
trzebuje, matka moze nato-
miast zaszczepi¢ w nim po-
czucie leku i niepewnosci.
Jak dodata, badania poka-
zujg, ze takie matki rzadziej
patrza na dzieci, np. podczas
karmienia - a kontakt wzro-
kowy w pierwszych miesia-
cach zycia jest bardzo wazny;

rzadziej je przytulaja. Ponie-
waz czesto czujg sie bezrad-
ne, a bezradnos¢ prowadzi
do gniewu, to gorzej radza so-
bie z gniewem, np. kiedy
dziecko ptacze i nie mozna go
uspokoic.

Zwrocita uwage, ze rodzi-
cielstwo jest zadaniem, ktore
przekracza mozliwosci jednej
osoby - to praca 24 godziny
na dobe i jesli matka nie ma
zastepstwa, nie moze odpo-
czaé, trudno jej sobie z tym
poradzic.

Jej zdaniem ojciec nie
powinien w takiej sytu-
acji ,ucieka¢ z domu”,
a czesto meiczyini
po urodzeniu sie dziecka
rzucaja sie w wir pracy,
ttumaczac, ze musza za-
rabia¢ na rodzine i matka
zostaje sama. ,T0
na pewno nie pomaga jej
poradzi¢ sobie z nowa sy-
tuacja” - dodata.

Podkreslita, ze gdy rodzi sie
dziecko, powinniSmy tworzy¢
wiasha rodzine, z wiashymi
zasadami, dlatego warto bro-
nic sie przed przesadng inter-
wencja rodzinng z zewnatrz,
nawet jesli jest to interwencja
osob bardziej doswiadczo-
nych. Wskazata, ze moze by¢
to trudne zwitaszcza dla osob
z ,drugiej strony rodziny”, np.
w relacji synowa - tesciowa.

Zwrécita uwage, ze w Pol-
sce wcigz zywy jest mit ideal-
nej matki, a taka, ktéra so-

bie z czym$ nie radzi, uwaza
sie za zlg. ,Taka, ktora rodzi
przez cesarskie ciecie, nie
krami dziecka piersia, nie
spedza z nim pierwszych
trzech lat zycia, tylko posyta
do zlobka, uznawana jest
za niepetnowartosciowa.
A tak naprawde w normal-
nych okolicznosciach bycie
tg +petnowartoSciowa mat-
kat jest niemozliwe” - za-
znaczyta.

Jej zdaniem brakuje
wsparcia psychologicznego
dla mtodych rodzicow. Pe-

diatra, potozna srodowisko-
wa S$wiadczg dorazng po-
moc, ale dotyczaca stanu
zdrowia, wiasciwe] piele-
gnacji. ,Nie uczymy lekarzy
ani pielegniarek troski
o zdrowie psychiczne pa-
cjenta. Tak naprawde, nie
wiedziatabym, dokad wy-
sta¢ taka kobiete, ktora nie
odnajduje sie w macierzyh-
stwie i szuka pomocy” - po-
wiedziata Jodko.
PAP - NAUKA W POLSCE
Zrodto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl
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Jednak rozne dziedziny wy-
magaja skupienia sie na réz-
nych umiejetnosci mental-
nych. Np. w sportach technicz-
nych, gdzie role odgrywa pre-
cyzja (np. w strzelaniu) w tre-
ningu cwiczy sie koncentra-
cje, z kolei w sportach wytrzy-
matosciowych - np. w cho-
dzie sportowym czy marato-
nie wazniejsza bedzie umie-
jetnos¢ realizowania dtugo-
trwatych celow, wytrzymatosc.
LJesli mowimy o sieganiu
po ztoto olimpijskie, to w kaz-
dej dyscyplinie trening men-
talny jest bardzo wazny” - za-
znacza ekspertka i dodaje, ze
sg sportowcy, ktorzy potrzebu-
ja treningu psychologicznego
bardziej niz inni, bo np. lepiej
funkcjonuja podczas treningu
niz podczas zawodow, maja
problem 2z wykonywaniem
¢wiczen w obecnosci innych
czy z powrotem do optymal-
nego funkcjonowania po kon-
tuzji. ,Ich ciata sa bardzo do-
brze wytrenowane, narzedzia
i metody treningowe sg Swiet-
nie dobrane, jednak w chwili
rywalizacji dziataja stabie;j (...)
Psychika nie pomaga im
w odniesieniu zwyciestwa ,,.

=N
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»Mistrzowie w sporcie to lu-
dzie, ktorzy z kazdej porazki
czerpig informacje zwrotna. Po-
razka jest dla nich wstepnym
krokiem, zeby optymalizowac
swoje dziatania i doprowadzac
je do perfekcji” - stwierdzita
psycholog. Jako przyktad poda-
fa Roberta Korzeniowskiego.

Chodziarz w 1992 r. w Barcelo-
nie tuz przed meta, kiedy miat
szanse znalez¢ sie na podium,
dostat czerwong kartke. Jed-
nak dzieki tej porazce jego
technika stala sie jedna z naj-
lepszych na $wiecie a werdykt
sedziowski nie wykluczyt go juz
nigdy z zawodow.

Zdaniem psycholog, trening
mentalny to proces dtugotermi-
nowy i ciggly. Sportowcy caty
czas uczg sie wyznaczac cele,
kontrolowa¢ je oraz modyfiko-
wac. To trwa przez catg kariere.
,Doswiadczeni, dojrzali zawod-
nicy potrafig sobie dobrze ra-
dzi¢ bez wsparcia specjalisty,

ale psychoedukacja prowadzo-
na przez psychologa sportu
moze wnies¢ wiele do sposobu
dziatania zawodnika i pomoc
mu lepiej funkcjonowag by zdo-
bywac najwyzsze laury” - uwa-
Za rozmoéwczyni PAP.
Ekspertka zaznacza, ze
stres przedstartowy i brak

koncentracji dokucza bardzo
wielu sportowcom, dlatego
trening mentalny staje sie co-
raz bardziej powszechny.
Sportowcy i trenerzy zaczyna-
ja zauwazac, ze jest on po-
trzebny jako element trenin-
gu. Wedtug Pogorzelskiej row-
niez w Polsce sportowcy coraz
czesciej pracuja z treningiem
mentalnym - psycholodzy
sportu dziataja np. przy Pol-
skim Komitecie Olimpijskim
w ramach np. projektu ,Silna
i Odporna Kadra Olimpijska”,
lub powstajg miejsca gdzie
ksztafcq lub doksztatcajg sie
przyszli psychologowie sportu
np. studia podyplomowe ,,Psy-
chologia sportu” na SWPS
w Sopocie. Od niedawna psy-
cholog sportu pomaga row-
niez polskiej reprezentacji pit-
ki noznej. ,Coraz wiecej ludzi
zaczyna rozumie¢, ze pomoc
psychologa sportu jest po-
trzebna nie po to, zeby rozwia-
zac +problemy z glowa+t, ale
zeby pomoc osiggnac lepsze
wyniki” - konczy Aleksandra
Pogorzelska.
PAP - NAUKA W POLSCE,
LUDWIKA TOMALA
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl
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W wojsku jest mniej samohojcow niz w cywilu,

To mit, ze zotnierze cze-
$ciej popetniaja samohdj-
stwo niz cywile. Wciaz jed-
nak zbyt wielu wojskowych
ginie zwtasnej reki. Wybie-
raja ,pewne” sposoby, mi-
nimalizujace szanse nie-
powodzenia - mowi PAP
psychiatra prof. Antoni
Florkowski.

Kilkunastu zotnierzy zawo-
dowych popetnia samoboj-
stwo kazdego roku. W porow-
naniu do mezczyzn w tej samej
grupie wiekowej w cywilu od-
setek samobéjcow w armii jest
nizszy. Jak méwi PAP prof. Flor-
kowski z Uniwersytetu Medycz-
nego w todzi, ktory przeanali-
zowat samobodjstwa Zotnierzy
zawodowych w latach 1978
2010, statystyki przez ostatnie
lata poprawity sie.

W 1978 r. wspotczynnik sa-
mobodjstw (liczba ofiar na sto
tysiecy osob w ciggu roku) wy-
nosit 25. W rekordowo do-
brym roku 1998 - 5,9.
Od tamtej pory praktycznie
nie przekracza 20. Na poczat-
ku lat 90. do jednostek trafili
doradcy dowodcow ds. psy-
choprofilaktyki. ,To sg psycho-
lodzy zatrudnieni w jednost-
kach. Jest ich ok. 200. Zok-
nierz moze zwraca¢ sie
do nich bezposrednio. Oni
gwarantuja anonimowosc i je-
zeli widzg ze jest zagrozenie,
doprowadzaja do wizyty u psy-
chiatry. Poza tym odbywaja
sie szkolenia, méwi sie o tym
w szkotach oficerskich” - ttu-
maczy psychiatra.

Jego zdaniem powszechne
przekonanie o tym, ze w woj-
sku jest szczegblnie duzo sa-
mobojstw, wynika z nagla-
Sniania Smierci Zotnierzy
przez media. Tymczasem sa-
mobojstw w wojsku jest mniej
z prostego powodu - do stuz-
by przyjmowani sa ludzie
po badaniach psychologicz-
nych, ktérych wyniki stanowig
kryterium selekcji.

,0 ile w catej populacji po-
nad 80 proc. samobojstw jest
spowodowanych zaburzenia-
mi psychicznymi, gléwnie de-
presja, o tyle w wojsku - 10
proc.” - ttumaczy Florkowski.

Powodami, ktore wedtug
wojskowych  prokuratorow

staly najczesciej za samoboj-

CHNG / ANICEE COCHRAN

" FOT. STOCK.

stwami zotnierzy byly zawody
mitosne (lub kiopoty w zwigz-
kach) oraz trudnosci w petnie-
niu stuzby. Fachowym jezy-
kiem prof. Florkowski okresla
te przyczyny jako zaburzenia
adaptacyjne.

,Konflikty w zwigzkach
wynikaja ze specyfiki stuzby.
Para co$ planuje, a tu nagle
trzeba wyjechac, petni¢ stuz-
be, stawi¢ sie na poligon.
Zotnierz musi byé szczegdl-
nie dyspozycyjny i sitg rzeczy
mniej czasu poswieca part-
nerce lub rodzinie. Nie wszy-
scy potrafig sie do takiej sy-
tuacji przystosowa¢” - ttu-
maczy. Sama stuzba tez sta-
nowi wyzwanie, zwilaszcza
wtedy, kiedy miody podofi-
cer szybko awansuje, zwiek-
sza sie zakres jego obowigz-
kow i odpowiedzialnoSci.
Nie nalezy do tradycji, aby
zohnierz skarzyt sie, ze sobie
nie radzi, wiec ze wszystkimi
ktopotami z reguty zmaga
sie sam.

,Czesto lekcewazy sie pro-
blemy osobiste. A do wojska,
mimo selekgcji, trafiaja jed-
nostki bardziej wrazliwe, ktore
nagle znajdujg sie w sytuacji
permanentnego stresu. W do-
mu zona sie denerwuje, ze
meza ciggle nie ma, bo jest
w jednostce. A w jednostce
dowodcy cisna, ze jego pod-
wiadni nie maja dos¢ dobrych
wynikow i nie wykonuja nale-
zycie zadan. Problemy sie na-
warstwiaja i w koncu Zotnierz
nie potrafi sobie poradzi¢”
- mowi psychiatra.

Jak wyjasnia na podstawie
swoich obserwacji samohboj-
cow, osobie planujace;j sie za-
bi¢ powinien pomac ktos z ze-
wnatrz. ,Czlowiek w tzw. ze-
spole przedsamobéjczym tra-
ci zdolnos¢ poszukiwania po-
mocy. On nie widzi na boki,
nie dostrzega innych rozwia-
zan. Jedyna mozliwos¢ dla

ale wciaz za duzo

FOT. STOCK. XCHNG / PATRIK AFFENTRANGER

niego to odebranie sobie zy-
cia. On nie chce umierac, ale
nie jest w stanie przezy¢ w sy-
tuacji, w ktorej sie znalazt.
Sam akt samobdjstwa jest
impulsem, a impuls trwa Kil-
ka, kilkanascie sekund. Gdy-
by w tym momencie lub
wczesniej dostat  jakies
wsparcie, to mozna by byto
tego uniknaé¢” - ttumaczy
prof. Florkowski.

Nie inaczej jest w przypad-
ku depresji. Sposrod tych 10
proc. ofiar samobdjstw, kto-
re doswiadczaly zaburzen
psychicznych, cze$¢ mozna
by uratowac, gdyby otrzyma-
ty pomoc lekarska. Tu jed-
nak rowniez dziata wstyd
przed przyznaniem sie
do stabosci i obawa, ze cho-
roba przekresli zyciowe pla-
ny. ,Jesli zotnierz zawodowy
zgtosi sie do psychiatry, a je-
go przetozony dowie sie
o tym, to kariere ma juz
utrudniong i nikt go nie be-
dzie chciat. U nas jest jesz-
cze niska kultura poszano-

wania dla osob z problema-
mi psychicznymi. Dowodca
chce mie¢ zdrowych ludzi
i kropka. Wiec zotnierze
ukrywaja, ze co$ sie z nimi
dzieje, lecza sie w prywat-
nych gabinetach, unikaja do-
Swiadczonych psychiatrow
i psychologow” - mowi psy-
chiatra.

W wojsku nie zwraca sie
uwagi na jednostke i jej indy-
widualne problemy. Oceniane
sg wyniki druzyny czy podod-
dziatu, a ten kto je zaniza jest
pietnowany. Taki system spra-
wia, Ze Zotnierze rzadko udzie-
laja sobie wzajemnie wspar-
cia. ,Czytatem akta prokura-
torskie w sprawie Smierci sa-
mobodjczych. Sg Swiadkowie,
ktorzy mowili, ze widzieli
wczeshiej ze z kolegg cos sie
dzieje, ze byt zamkniety w so-
bie, ze byt agresywny, rozda-
wat wartosciowe przedmioty,
regulowat diugi i sygnalizowat,
ze to juz mu nie bedzie po-
trzebne. To jest charaktery-
styczna cecha wiekszosci sa-

mobajcow, Ze oni wysylaja sy-
gnaty, ale ratowanie siebie po-
zostawiajg innym. Oni wolajg
0 pomoc i dobrze by byto, aby
Srodowisko potrafito odebraé
te sygnaty i odpowiednio zare-
agowac, a nie pozostawiac ich
samym sobie, bo wtedy to sie
konczy tragicznie” - wyjasnia.

Ten tragiczny koniec to
w wojsku przewaznie petla
lub kula. Wedtug archi-
wow, 52,6 proc. samobojcow
w mundurach umarto przez
powieszenie, 36,7 proc.
w wyniku postrzatu. Podcie-
cie zyh, rzucenie sie pod po-
cigg czy otrucie lekami wy-
biera niewielki odsetek. ,Zok
nierze jesli juz decydujg sie
na samoboéjstwo wybierajg
tzw. metody twarde, czyli
pewne, po ktorych jest nie-
wielka szansa, ze proba sie
nie powiedzie” - méwi prof.
Florkowski.

Przez 32 lata, z ktérych po-
chodzg badane przez profeso-
ra statystyki, w polskim woj-
sku Smiercig samobodjczg zgi-
neto 346 podoficerow, chorg-
zych i zawodowych szerego-
wych oraz 185 oficeréw. Lacz-
nie 531 osob, wiekszosc
przed 35 rokiem Zzycia. Jesli
odejmiemy 10 proc. tych, kto-
rzy cierpieli na zaburzenia psy-
chiczne zostaje 478 catkowi-
cie zdrowych, ponadprzeciet-
nie odpornych, sprawnych fi-
zycznie mtodych ludzi, ktorzy
postanowili odebrac sobie zy-
cie. Zdaniem prof. Florkow-
skiego to zdecydowanie
za duzo.

,L0czywiscie nie da sie cal-
kowicie wyeliminowa¢ samo-
bojstw, ani w wojsku, ani
w zadnej innej grupie. Ale to
zjawisko mozna ograniczy¢”
- podkresla.

PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl
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Wirus Weelsof blokujacy polskie

W sieci pojawily sie¢ nowe
odmiany wirusa Weelsof,
ktory blokuje polskim uzyt-
kownikom dostep do kom-
puteréw, a za zdjecie blo-
kady zada 500 ziotych
lub 100 euro. W przypadku
ostatnio wykrytych wersji
nawet zaptacenie ,,okupu”
nie umozliwia odblokowa-
nia komputera - podaje
CERT Polska.

CERT Polska jest zespotem
powotanym do reagowania
na zdarzenia naruszajace bez-
pieczenstwo w sieci. Dziata
w strukturach instytutu ba-
dawczego NASK, ktory podle-
ga Ministerstwu Nauki i Szkol-
nictwa Wyzszego. Na stronie
internetowej tego zespotu
mozna znalez¢ porady, w jaki
sposob usunac ztosliwe opro-
gramowanie, nawet gdy nie
pozwala ono na poprawne
uruchomienie komputera.

Jak poinformowali przed-
stawiciele CERT Polska
w przestanym PAP komunika-
cie, wirus Weelsof, ktory
od maja atakuje polskich in-
ternautéw, to ztosliwe opro-
gramowanie typu ransomwa-
re (z ang.: ransom - okup, so-
ftware - oprogramowanie),
ktore - wnikajac do kompute-
ra - blokuje dostep do jego
zasobow, a nastepnie za usu-
niecie blokady zada zaptace-
nia okupu w wysokosci 500

jeszcze grozniejszy

ztotych lub 100 euro. Wirus
dostaje sie do komputera po-
przez luki w niezaktualizowa-
nych programach, jak na przy-
ktad przegladarki interneto-
we.

W komputerze zainfeko-
wanym ztosliwym oprogramo-
waniem pojawia sie sygnowa-
na logiem policji informacja
w jezyku polskim, ze kompu-
ter zostat zablokowany i ze
moglo to nastapic, poniewaz
komputer byt  uzywany
do przechowywania pirackich
plikow, nielegalnych tresci czy
oglagdania niedozwolonych
stron internetowych. Aby od-
blokowa¢ komputer nalezy
- zgodnie z rzekomymi przepi-
sami - uisci¢ optate w wyso-
kosci 100 euro lub 500 zt.
Optate taka nalezy wykonac
podajac numer vouchera
UKASH.

Dotychczas dostep do kom-
putera, zaatakowanego przez
wirus Weelsof, mozna byto
odzyskac bez ptacenia okupu
poprzez podanie ,poprawne-
go” kodu systemu pfatnosci
UKASH, wykorzystywanego
przez ztosliwe oprogramowa-
nie. Weelsof sprawdzat jedy-
nie poczatek kodu, ktéry moz-
na bylo wygenerowa¢ m.in.
w specjalnym generatorze
umieszczonym na stronie
CERT Polska, nie weryfikowat
natomiast, czy jest to popraw-
ny, aktywny numer. Ostatnio
zaobserwowane odmiany wi-

rusa sg niej
cia - nie tylko nie pozwalaja
na wykorzystanie kodow
UKASH dostepnych w Interne-
cie, ale takze nie zdejmujg
blokady z komputera nawet
po uiszczeniu zadanej optaty
i wprowadzeniu poprawnego
kodu.

»ROZWOj
kazuje, ze cyberprzestepcy
dbaja zaréwno o to, by wpro-
wadzac w btad jak najwieksza
liczbe internautow, jak i re-
aguja na pojawiajace sie
w sieci metody walki z opraco-
wanym przez nich ztosliwym
oprogramowaniem. To spra-

. ia, ze ich dziatania staja sie

dla uzytkownikow Internetu
coraz bardziej szkodliwe
i ucigzliwe” - mowi tukasz
Siewierski, specjalista ds. bez-
pieczefstwa IT w CERT Pol-
ska.

Wedtug specjalistow
z CERT Polska jednag z metod

komputery

na rozwigzanie problemu jest
uruchomienie  komputera
w trybie awaryjnym z wier-
szem polecenia, tak aby po-
ming¢ start zloSliwego opro-
gramowania oraz wykorzysta-
nie darmowego narzedzia
do inspekcji systemu, aby wy-
kryé i usunagé wirus. Druga
metoda polega na urucho-
mieniu komputera z tzw. plyty
ratunkowej oprogramowania
antywirusowego, zawierajacej
alternatywny system opera-
cyjny. Dzieki temu mozliwe
bedzie przeskanowanie dys-
kow w poszukiwaniu wirusa.

»Te metody sa jednak pole-
cane bardziej zaawansowa-
nym uzytkownikom. Pozosta-
tym radzimy wizyte w serwisie
komputerowym, ktory specja-
lizuje sie w rozwiazywaniu
probleméw z infekcjami. Jed-
nak najlepszym rozwigza-
niem, zabezpieczajacym
przed oprogramowaniem ty-
pu ransomware, jest biezaca
aktualizacja systemu Win-
dows oraz uzywanych progra-
mow antywirusowych” - pod-
kresla Siewierski.

Szczegbtowe informacje
na temat metod usuwania
wirusa Weelsof znajduja
sie na stronie CERT Polska:
http://www.cert.pl/news/
5707

PAP - NAUKA W POLSCE
Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
- www.naukawpolsce.pap.pl
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ERGONOMIA W REKREACJI
PODPORKA DLA MIESNIA PIWNEGO.

Prezentujemy dzi$ wiersze autorstwa Rafata Grzywnowicza. Au-
tor urodzit sig w Bartoszycach. Rocznik ,, 77. Ukoiiczyt wydziat Hi-
storii na Uniwersytecie Warmirisko-Mazurskim w Olsztynie. Jest
juz po debiucie - we wrzesniu 2011 roku wydat swoj pierwszy to-
mik poezji pt. ,,Rozdarci”. Znajduje sie w nim zhior wierszy mito-
snych, poezji 0 Bogu, poezja o przyjazni, 0 zyciu i Smierci. Kazdy
odnajdzie cos dla siebie. Jest rowniez dziennikarzem obywatel-
skim, poniewaz stowo pisane to jego pasja. Szkoli sie, doskonali
swoj warsztat. Pracuje nad nowymi wierszami.

Tworzysz, piszesz poezje? Wyslij nam swoja tworczosc na redak-
cja@goniecpolski.nl, a my opublikujemy ja na tamach gazety.

Czekamy na Wasze prace!

Stojg nad trumna i ptaczg

Wszyscy, z ktorymi sypiate$

Ktorych kochates

Nie szanowates.

Jedno ich taczy - twoje zimne ciato

Odszedtes na zawsze

A oni zebrali sie na biesiadzie

| méwia

Od chwili $mierci nic innego nie czynig

Aty peszysz sie i uciekasz

| tak cie nikt nie widzi

A jednak sie boisz

Na pewno nie roztgki, bo tego chciate$

Ale tego, ze nikt cie nie znajdzie.

Na razie sg rozmowy, medytacje

Ptaczg nad Tobg

Przynosza kwiaty

Palg znicze

Modlg sie.

Ale co bedzie po latach?

Gdy nikt cie nie znajdzie?

Przeciez nie napiszesz na $cianie

Ze 7ycie to nie bajka

A pogrzeb zabawa w chowanego

NA WESOLO # NA WESOLO % NA WESOLO # NA WESOLO # NA WESOLO s NA WESOLO # NA WESOLO % NA WESOLO #

HDwaj panowie rozmawia-
ja przy kieliszku.

- Ech, zycie jest ciezkie...
- wzdycha jeden z nich.
- Miatem wszystko o czym
cztowiek moze marzy¢: cichy
dom, pienigdze, dziewczyne...
- | co sie stato?!

- Zona wrécita z wczasow ty-
dzien wczesniej...

H Na pustyni wyczerpany
turysta pyta Beduina:

- Jak dojs¢ do Kairu?

- Caly czas prosto, a w czwar-
tek w prawo.

HUrzedniczka na poczcie;
- Ten list jest za ciezki! Prosze
dolepic jeszcze jeden znaczek!

- Pani naprawde mysli, ze
od tego list zrobi sie Izejszy?!
B Kolega z klasy powie-
dzial Jasiowi, ze wymyslil
dobry sposéb na szantazo-
wanie dorosltych:

- Mowisz tylko ,Znam calg
prawde” i kazdy dorosly gtu-
pieje, bo na pewno ma jaka$
tajemnice, ktorej nie chciatby
ujawnic...

Podekscytowany Jasio posta-
nowit wyprébowaé Swiezo
zdobyta wiedze w domu.
Przyszedt do mamy, powie-
dziat Znam cata prawde i...
dostat 50 zlotych, z przykaza-
niem, zeby nic nie mowit ojcu.

Zachwycony pobiegt szybko
do ojca, powiedziat ,Znam ca-
fa prawde” i dostat 100 zto-
tych - z zastrzezeniem, zeby
nic nie powiedziat matce.
Rozochocony Jas postanowit
wiec wyprobowaé nowg me-
tode rowniez na kim$ spoza
rodziny.

Nadarzyta sie okazja, kiedy li-
stonosz przyniost poczte.

- Znam catg prawde! - po-
wiedziat z szelmowskim
usmiechem Jasio.

Listonosz pobladt, poczerwie-
niat, rzucit listy na ziemie, roz-
fozyt ramiona i wzruszonym
gtosem wyszeptat: - W takim

razie usciskaj tatusia...

B Noc. Wielki pozar. Sie-
dem jednostek strazy po-
zarnej walczy z zywiolem.
Do kierujacego akcja pod-
chodzi jakis$ facet:

- Jak wam idzie? Nikt ze stra-
zakow nie ucierpial?!

- Niestety - odpowiada stra-
zak - Dwoch naszych ludzi
zostato w ptomieniach, a sze-
Sciu jest ciezko poparzonych.
Ale za to wyniesliSmy z bu-
dynku szeshascie osob... trwa
reanimacja...

- Szesnascie 0s6b?!?! Prze-
ciez tam byt tylko ochroniarz!
- Skad pan wie?! Kim pan

jest???

- Kierownikiem tego prosek-
torium...

M Facet pyta strazaka:

- Dlaczego juz pan odjezdza?
Przeciez jeszcze pan nie uga-
sit catego pozaru!?

- Niech pan z pretensjami
zgtasza sie do mojego ko-
mendanta! Ja chciatem pra-
cowac ha calym etacie, a on
dat mi tylko pot...

B Przychodzi baba do leka-
rza:

- Panie doktorze, dzwoni mi
w uszach! Co mam robic?

- Przede wszystkim: nie
otwierac.
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ZWROT PODATKU Z ZAGRANICY

mgr Anna Kltosowska

ZASILEK RODZINNY z Holandii dla Twoich dzieci przebywajacych w Polsce
KINDGEBONDEN BUDGET - dodatek dla rodzin posiadajacych dzieci - ponad 1000 EUR rocznie

DRUKI E-301 - potwierdzenie lat skladkowych do emerytury i nie tylko...

PIT 36 - rozliczenie z polska skarbéwka (nadal obowigzkowe)

ADWOKAT - rozwody, porady, alimenty i inne sprawy

NA TERENIE HOLANDII pomoc w réznych sprawach urzedowych - Belastingdienst (sofi numer itp.),
Bank (konto itp.)

www.rozliczsie.pl

INFOLINIA 0 801 000 285 Podaj swoj adres, imie i nazwisko,
sofi numer, napisz co chcesz zatatwic,
a nasi konsultanci skontaktujg

sie z Panstwem.

SMS na numer: 0048 501 309 004

WWW  http:/lrozliczsie.pl/zamow-dokumenty.html

454004 OPOLE

ul. Konopnickiej 4/18

ted: DO4B 77 453 16 45, 0048 77 453 94 56
0048 501 300 004, fax: 0048 22 486 90 26
e-mail: kancelariaopole@op.pl

44-100 GLIWICE (budynek PROXIMUS)
ul. Zwyciestwa 14 pok. 48 | pietro

tel fax: 0048 32 230 1338

kom.: 0048 501 336 074

e-mail.; gliwce@klosowska.com

47-400 RACIBORZ (budynek Getin Banku)
ul. Batorego 10 | pigiro

2512 BS DEN HAAG
Gedempte Burgwal 45/ | p.
tel: 0031.617.650.776

tel: 0031.619.842.805

fax: 0048 32 729 70 54
e-mail: haga@klosowska.com

5038 BATILBURG

Willem |l Straat 17

tel: 0031 623 33 86 03

fax: 0048 32 729 70 54
e-mail: tilburg@klosowska.com

BIURA W POLSCE: BIURA W HOLANDII:

77-400 ZLOTOW (budynek CEZER)
Al Piasta 11 A, 77-400 Ziotow

tel. ffax: Q048 67 263 21 67

kom.: 0048 502 036 651

e-mail: Zoiow@klosowska.com

35-030 RZESZOW (Galeria Paniaga)
ul. 3-go Maja 13, lip. (winda)

ZAPRASZAMY:

DEN HAAG, TILBURG
czw-pt.: 15.00 - 20.00

tel: 048 17 74 21 348 sobota: 12.00 - 18.00

tel.: 0046 32 41521 71

kom.: D048 501 336 029

fax: D048 32 720 70 54

e-mail: raciborzi@kancelanacpole. pl

B4-100 LESZNO

ul. Stowiariska 55, bud. A, pok. 5
tel.: 0048 65 520 16 &7

kowm.: 0048 518 671 820

fax: D048 61 648 21 02

e-mail: leszno@klosowska.com

kom.: 0048 508 588 330
fax: D048 22 486 90 78
e-mail: rzeszow@klosowska com

Zapraszamy do naszych
biur w Polsce:
poniedzialek - piatek
09.00 - 16.00

6811KS ARNHEM Park Tower _
ARNHEM
sobota: 12,00 - 18,00

i kolejowym
tel: 0031 622 214 013 niedziela: 10.00 - 15.00

fax: 0048 32 729 70 54
e-mail: armmhem@klosowska.com

DOJAZD DO KLIENTA na terenie HOLANDII:
tel: 0031 619 842 805 lub 0031 617 650 776




