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Psycholog: depresja poporodowa
dotyka nawet 15 proc. aek

Biolog: zakwasy, mimo ze
objawiaja sie bolem, dziataja na
miesien stymulujaco

Suicydolodzy: z powodu
samohajstw ginie w Polsce
wiecej ludzi niz w wypadkach
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Polska wsrod 10 krajow Europy
atrakcyjnych dla zagranicznych studentow

Polska po raz pierwszy we-
szta do pierwszej dziesiat-
ki europejskich krajow naj-
bardziej atrakcyjnych dla
zagranicznych studentow.
W zestawieniu przygoto-
wanym przez portal Study.
eu najlepsze okazaly sie
Niemcy.

W rankingu miejsca na po-
dium zajety kolejno: Niemcy,
Wielka Brytania i Francja. Pol-
ska wywalczyta w tym roku 10
miejsce. Jest jedynym krajem,
ktory w tej edycji w pierwszej
dziesiatce debiutuje. W ubie-
glym roku Polska wypadta go-
rzej - byta w piatce krajow mie-
dzy 16. a 20. miejscem.

,Polskie uczelnie systema-
tycznie zwiekszaly dostepnosé
studiow w jezyku angielskim.
Nic wiec dziwnego, ze w ciagu
dziesieciu lat liczba zagranicz-
nych studentéw w Polsce wzro-
sta z 12 tys. do 65 tys.” - podsu-
mowano w raporcie.

Autorzy raportu poréwnywa-
li 30 europejskich krajéw. To nie
tylko wybrane kraje Unii Europej-
skiej, ale takze m.in. Norwegia,
Rosja, Ukraina czy Turcja.

Przed Polska w zestawieniu
znalazly sie tez: Holandia (4.
miejsce), Rosja (5.), Szwajcaria
(6.), Szwecja (7.), Belgia(8.) i
Wiochy (9. miejsce).

Oceniane byly trzy grupy
wskaznikéw. To ,edukacja”,
Lkoszty”, a takze ,zycie i karie-
ra”.

DOKONCZENIE NA STR. 2
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 ZWROT PODATKU

Anna Ktosowska

Umow sie na spotkanie w Holandii nie wychodzac z domu!

Zadzwon - przyjedziemy do Ciebie!

Lelystad 0031 (0) 630778576
Apeldoorn 0031 (0) 622214013
Tilburg 0031 (0) 623 338 603
Den Haag 0031 (0) 619 842 805
Den Haag 0031 (0)617 650776
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Polska wsrod 10 krajow
Europy atrakcyjnych
dla zagranicznych studentow

DOKONCZENIE ZE STR. 1

W czesci ,edukacja” (stano-
wita 45 proc. catkowitej oceny)
brano pod uwage, jak dany kraj
radzi sobie w $wiatowych rankin-
gach uczelni (QS, THE, ARWU).
Analizowano tez wyznaczniki ja-
kosci nauczania, a takze liczbe
programow studiéw nauczanych
po angielsku.

To wtasnie w tej czesci Pol-
ska odnotowata najwiekszy
wzrost, dzieki czemu weszta do
pierwszej dziesiatki.

Drugim wskaznikiem byt
,koszt” (30 proc. oceny). Obli-
czano tu Sredni koszt zycia w da-
nym kraju oraz Srednie czesne
dla osoby z Unii Europejskiej lub
Europejskiego Obszaru Gospo-
darczego oraz dla osoby spoza
tego obszaru. Im nizsze koszty,
tym lepiej.

Jesli chodzi o sam dziat
,Koszty”, Polska wypadata w nim

w rankingu najlepiej. W raporcie
napisano, ze Sredni roczny koszt
zycia i studiowania w Polsce w
to ok. 7 tys. euro, podczas gdy w
najdrozszym w zestawieniu pai-
stwie - Wielkiej Brytanii - takie
Srednie roczne koszty to az 23
tys. euro.

Z kolei trzeci czynnik - ,Zy-
cie i kariera” (25 proc. oceny)
uwzglednia jakos¢ zycia i moz-
liwosci rozwoju kariery zagra-
nicznych absolwentow. W tym
wskazniku po raz pierwszy
uwzgledniono tez bezpieczen-
stwo.

Zwycigzca zestawienia -
Niemcy - otrzymat 80,7 punktow
(na 100 mozliwych), a Polska
60,1. Nieco tylko lepiej od nas
wypadty Wiochy (60,2) oraz Bel-
gia (60,4).

Study.EU Country Ranking
2018 publikowany jest raz na
rok. Na stronie Study.eu (przygo-
towywanej przez prywatng firme

z siedzibg w Hamburgu) groma-
dzone sa informacje o ponad 7,5
tys. programéw studiow prowa-
dzonych w catej Europie.

PAP - NAUKA W POLSCE
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PRACOWNIK OBSLUGI KLIENTA

Miedzynarodowa firma poszukuje pracownikow z

terenu Hagi oraz Apeldoorn

do pracy w zakresie obstugi klienta.

Wymagamy od pracownika:

- dyspozycyjnosci,
- dobrej organizacji pracy,
- prawo jazdy kat. B.

Oferujemy:
- ciekawa prace w mtodym zespole,
- elastyczny czas pracy,

- samochdd i telefon stuzbowy.

- bardzo dobrej znajomosci jezyka holenderskiego lub angielskiego,
- zorientowania w sprawach podatkowych i socjalnych w Holandii,

- cykl szkolen przygotowawczych do podjecia pracy,

Wszystkie osoby zainteresowane prosimy o wysytanie swojego CV wraz z listem motywacyjnym na adres:

cv@klosowska.com
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PRACA

Spawacz. Europe@Work
to agencja pracy tymczasowej w
Holandii. Poszukujemy do$wiad-
czonych spawaczy, spawajacych
metodami CO2 (135/136) i
elektroda(111).Wymagania -do-
Swiadczenie w budowie statkow.
Mile widziana znajomos¢ jezy-
kéw: angielskiego, niemieckiego
lub holenderskiego. Jesli jestes
zainteresowany wspétpraca lub
potrzebujesz dodatkowych in-
formacji skontaktuj sie z nami
(od poniedziatku do pigtku w
godzinach:10:00-17:00) lub wy-
§lij swoje cv na adres zuzanna@
europeatwork.nl.

Order picker (Ede). Pra-
ca ha magazynie w centrum
logistycznym. Kandydat musi
mie¢ doswiadczenie w pracy przy
zbieraniu zaméwien, odpornosé
na stres i szybkos¢ dziatania w
zakresie swoich obowigzkow.
Pracownik na podstawie pole-
cen z zestawu stuchawkowego
bedzie zbierat produkty z maga-
zynu, kompletowat zaméwienie
oraz przygotowywat zamowienie
do dalszej dystrybucji. Pracow-
nik musi by¢ doktadny w pracy
i logicznie mysle¢ w trakcie wy-
konywania swoich obowigzkow.
Do wykonania swojej pracy pra-
cownik bedzie uzywat wozka
oraz zestawu glosowego. Oferta
pracy jest dla os6b z wiasnym
zakwaterowaniem w okolicy lub
z firmowym zakwaterowaniem.
Liczba miejsce pracy: 1 stanowi-
sko pracy. Miejsce pracy: Ede. Typ
miejsca pracy: Magazyn. Staw-
ka wynagrodzenia: 10.19 euro
brutto. Liczba godzin: 40 godzin
tygodniowo. Mozliwos¢ nadgo-
dzin: Tak. Praca na zmiany: Nie.
Dodatek zmianowy: Nie. Praca
na dtugi okres czasu (1 rok min.).
Znajomos¢ jezyka Angielskiego:
Tak, mile widziana. Zakwatero-
wanie: wtasne zakwaterowanie w
okolicy mile widziane. Transport:
wiasne* lub AB QOost. Ubezpiecze-
nie: wtasne lub Holland Zorg**
Poczatek Pracy: do ustalenia.
Wymagania: sita fizyczna, prawo
jazdy mile widziane, doktadnosé¢
i sumienno$¢ w pracy, doswiad-
czenie jako order picker, cheé
do pracy na diuzej, oferta dla
pracownikéw z UE. Jeste$ zain-
teresowany/a? Prosze o przesla-
nie CV w jezyku angielskim lub
niderlandzkim - michal.banach@
aboost.nl.

MONTER RUSZTOWAN
Z DNV. 0D 04.04.2018! Holen-
derska firma poszukuje doswiad-
czonych monteréw rusztowan do
pracy w okolicach Delfzijl. WYMA-
GANIA: doswiadczenie na w/w
stanowisku, certyfikat DNV (WY-
MOG KONIECZNY), VCA, komuni-
katywna znajomos¢ jezyka obce-
go. OFERTA: legalne zatrudnienie

w oparciu o holenderska umowe
o prace, stawka 520-540 EUR
netto/40 godzin, cotygodniowe
wynagrodzenie, zakwaterowanie
opfacone przez pracodawce (po-
koje 1-osobowe). Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt pod
nr telefonu: +48 573 313 366 (w
razie problemow z potgczeniem
prosimy o SMS-oddzwonimy).

Blacharz samochodowy.
Pracownicy poszukiwani: Bla-
charz samochodowy. Wyma-
gania: komunikatywny jezyk
holenderski. Kontakt : Mag-
dalena - 0643887292 e-mail

rotterdamzuid@inperson.nl.
Wyplata od 14 euro / h. Praca:
Rotterdam i okolice.

Praca przy tulipanach.
Praca od zaraz z zakwaterowa-
niem - TULIPANY. Firma Tem-
poline z siedziba w Hoofddorp
poszukuje dla swojego klienta
o0s6b do pracy przy tulipanach.
Praca stojaca przy taSmie na
hali. Do obowigzkéw pracowni-
kow nalezy np.: zrywanie tulipa-
now (tulpen trekker), sadzenie
cebulek tulipandéw, pakowanie
tulipanéw, bukiety tasmowe
- tak zwana tecza lub peczki
tulipanéw. Stawka to 9,59 euro
brutto za godzine. Wymagania:
dyspozycyjnos$é na okres mini-
mum 3 miesiecy, silna moty-
wacja do pracy i umiejetnosé
pracy w grupie, gotowos¢ do
pracy powyzej 8 godzin dzien-
nie, prawo jazdy kat. B mile
widziane, obuwie robocze (z
blacha) we wilasnym zakre-
sie. Oferujemy: legalna prace
w oparciu 0 umowe o prace,
wyptaty tygodniowe na konto
pracownika, zakwaterowanie,
transport do pracy, opieke pol-
skiego koordynatora. Dojazd
do naszego biura oraz wyzywie-
nie we wlasnym zakresie. Pro-
simy o przesytanie CV na adres
praca@p-tempoline.nl. Bedzie-
my kontaktowaé sie telefonicz-
nie lub emailowo z wybranymi
osobami. Z powazaniem, Tem-
poline Uitzendbureau, Wijker-
meerstraat 14a, 2131 HA Ho-
ofddorp, +31235554060.

ZBROJARZ. HOLAN-
DIA. Holenderska firma poszu-
kuje doSwiadczonych zbrojarzy
do pracy w okolicach Rotterda-
mu. WYMAGANIA: doswiadcze-
nie na w/w stanowisku (min.
4 lata), VCA, prawo jazdy, zna-
jomosé jezyka angielskiego (1
osoba na pare). OFERTA: holen-
derska umowa o prace, 11,50
EUR netto/godzina, darmowe
zakwaterowanie, ubezpie-
czenie optacone przez praco-
dawce, ptatna kilometrowka.
Osoby zainteresowane prosimy

o kontakt +48 573 313 366 (w
razie probleméw z potaczeniem
prosimy o SMS-oddzwonimy) lub
e-mail cv@ch-24.com.

MURARZ W HOLANDII.
MURARZ W HOLANDII - z jez.
angielskim lub holenderskim.
Dla naszych klientow w Holandii
poszukujemy kandydatéw na sta-
nowiska murarzy. Dla naszych
klientow w Holandii poszukuje-
my kandydatow na stanowiska

murarzy. Opis stanowiska: wzno-
szenie i naprawa $cian zgodnie z
planami konstrukcyjnymi, budo-
wa i odnowna kominow, tukow
i innych struktur budowlanych
Zaréwno transport, jak i zakwa-
terowanie zapewniane sg przez
pracodawce. Kandydaci muszg
moéwi¢ po angielsku lub holen-
dersku. Weczesniejsze doswiad-
czenie w zawodzie jest konieczne
- minimum 5 lat do$wiadczenia.
Jesli posiadasz jakiekolwiek do-
Swiadczenie jako murarz, przeslij

nam swoje CV w jezyku angiel-
skim na adres recruitment1@
winrecruit.uk lub zadzwon: +31
412788 119, +48 61 6781 003.
Oméwimy Twoje doswiadczenie
zawodowe i Twoje oczekiwania, i
znajdziemy dla Ciebie najlepsza
oferte. W aplikacji prosimy umie-
§ci¢ nastepujaca klauzulg: Wy-
razam zgode na przetwarzanie
moich danych osobowych zawar-
tych w ofercie pracy dla potrzeb
niezbednych do realizacji proce-
su rekrutacji zgodnie z Ustawa z

dnia 29.08.1997 roku o Ochronie
Danych Osobowych Dz. U. 2016 r.
poz. 922.

CIESLA SZALUNKOWY -
NORWEGIA. Norweska firma
poszukuje doswiadczonych ciesli
szalunkowych do pracy w oko-
licach Bergen. REQUIREMENTS
(WYMAGANIA):  doswiadczenie
na w/w stanowisku, dobra zna-

CIAG DALSZY NA STR. 4
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Oferujemy:

seniorvip.pl

o prace na terenie Niemiec
 legalne zatrudnienie

« wsparcie koordynatora

» zakwaterowanie i wyzywienie
« atrakcyjne wynagrodzenie

« nauke jezyka niemieckiego

Oczekujemy:

Szukasz pracy?

LW

« milego i cieplego usposobienia

o cierpliwosci do osob starszych

» znajomosci jezyka niemieckiego
w stopniu komunikatywnym

« gotowosci wyjazdu do Niemiec
na co najmniej 2 miesigce

222478110 &.222478114
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Sklep POIO“EZ oferuje specjalnie

wyselekcjonowane produkty polskie i rosyjskie, najwyzszej
jakosci. Dostarcza codziennie swoim klientom swieze
pieczywo, paczki oraz butki stodkie.

Godziny otwarcia:
poniedziatek- sobota: 09.00- 22.00
kazda niedziela od 12.00-18.00

Polonez Supermarket
Monsigneur Nolenstraat 1
7331 RB Apeldoorn

Co tydzien zapewnia dostawe Gelderland, Holandia / Nederland

wedlin oraz nabiatu.
E-mail: polonez@hotmail.nl

Ponadto oferuje szeroka range produktéw spozywczych Tel.: 06 49587777
(stodycze, piwa, makarony, sosy, przyprawy) najlepszych i
najcenniejszych marek. W ofercie posiada leki, prase i facebook:

nowosci ksigzkowe. Istnieje mozliwos¢ zamowienia
produktéw na specjalne zyczenie klienta. Na miejscu
zastang Panstwo przyjazna i fachowa obstuge.

https://www.facebook.com/polonez.m
Polonez Supermarket Apeldoorn

Zapraszamy na zakupy do POLONEZ SUPERMARKET!

Zapewniamy Panstwu duzy bezplatny parking.

PRACA

CIAG DALSZY ZE STR. 3

jomos¢ jezyka angielskiego lub
norweskiego (1 osoba na grupe,
pozostali-komunikatywna), zna-
jomos¢ szalunkéw systemowych,
mile widziane wczesniejsze do-
Swiadczenie w  Skandynawii.
CONDITIONS (WARUNKI): legalne
zatrudnienie w oparciu 0 norwe-
ska umowe o prace, stawka do
negocjacji, zakwaterowanie za-
pewnione przez pracodawce, po-
moc polskich koordynatorow w
dopetnieniu formalnosci. Osoby
zainteresowane prosimy o kon-
takt: pod nr tel.. +48 573 313
366 (w razie probleméw z pofa-
czeniem prosimy o SMS-oddzwo-
nimy), e-mail: cv@ch-24.com (w
tytule prosimy wpisaé ,CIESLA
SZALUNKOWY - NORWEGIA").

Robotnicy ziemni. Za-
trudnimy 3 robotnikéw do prac
ziemnych w porcie w Antwerpi.
Szczegoly prac: Wykonywanie po-
taczen kanatow Sciekowych, wal-
cowanie, pomiar w kranie, pro-
wadzenie dZwigu, robienie zdje¢
dostarczonych prac, spisywanie
i wykonywanie arkuszy pracy, ...
Umieszczanie wpustow ulicznych,
praca z urzadzeniem poziomuja-
cym. Wymagamy: aktualnych

dokumentéw VCA, Doswiadcze-
nia, wiasnej dziatalnosci gospo-
darczej, dobrej znajomosci j.
angielskiego lub niderlandzkiego
komunikatywnie, przynajmniej
jedna osoba w ekipie, wlasnego
transportu. Oferujemy ptace do
uzgodnienia, wspotprace diugo-
falowa. tele: +48729475717.

Tynkarz w Holandii. TYN-
KARZ W HOLANDII - z jezykiem
angielskim lub holenderskim.
Dla naszych klientow w Holandii
poszukujemy kandydatow na
stanowiska tynkarzy. Do pra-
cy przy nowych konstrukcjach
i renowacjach. Przygotowanie
powierzchni pod ptytki, malowa-
nie. Dostepne sg liczne pozycje.
Zakwaterowanie i transport za-
pewnione sg przez pracodawce.
Kandydaci musza moéwic dobrze
po angielsku lub holendersku.
Konieczne sg minimum dwa
lata doswiadczenia w zawodzie.
Jesli speiniasz powyzsze wyma-
gania, przeslij nam swoje CV w
jezyku angielskim na adres re-
cruitmentl@winrecruit.uk  lub
zadzwon: +31 412 788 122, +48
61 6781 005. W aplikacji prosi-
my umiesci¢ nastepujaca klauzu-
le: Wyrazam zgode na przetwa-
rzanie moich danych osobowych

zawartych w ofercie pracy dla
potrzeb niezbednych do realiza-
cji procesu rekrutacji zgodnie z
Ustawa z dnia 29.08.1997 roku o
Ochronie Danych Osobowych Dz.
U. 2016 1. poz. 922".

Operator woézka widlo-
wego - EPT. Agencja Pracy
TPM poszukuje pracownika z
uprawnieniami na wozki widto-
we - EPT . Jest to pofaczenie prac
produkcyjnych (fizycznych) z pra-
cg operatora wozka widtowego w
fabryce zajmujacej sie przetwor-
stwem miesnym. Wymagania:
uprawnienia na wozki widtowe,
znajomo$¢ j. angielskiego w
stopniu minimum komunikatyw-
nym. Agencja Pracy TPM oferuje:
zakwaterowanie, ubezpieczenie
zdrowotne, transport na terenie
Holandii, opieke polskiego ko-
ordynatora, cotygodniowe wy-
ptaty na konto, mozliwos¢ pracy
dtugoterminowej, legalng prace
zgodna z holenderskim Ukladem
Zbiorowym Pracy (zwanym CAQ),
stawke 11.15 euro brutto/h.
Charakter pracy: praca na diuz-
szy okres. Osoby zainteresowane
prosimy o przestanie CV z dopi-
skiem EPT na adres: info@the-
perfectmatch.pl lub info@tpm-
work.com, Kontakt telefoniczny

pod numerem +48618205550
(Certyfikat nr 2318). Po 6wcze-
snym uzgodnieniu WARUNKIEM
KONIECZNYM jest dotarcie do
biura w Helmond w celu podpi-
sania stosownych dokumentéw.
W tresci CV prosimy o wpisanie
zgody na przetwarzanie danych
osobowych: Wyrazam zgode na
przetwarzanie moich danych oso-
bowych dla potrzeb niezbednych
dla realizacji procesu rekrutacji,
zgodnie z ustawa z dnia 29 sierp-
nia 1997 roku o ochronie danych
osobowych (Dz. U. Nr 133, poz.
883). Zastrzegamy sobie prawo
rozmowy z wybranymi kandyda-
tami. www.tpmwork.com/.

GLAZURNIK - HOLAN-
DIA. Poszukujemy doswiadczo-
nych glazurikow/ptytkarzy dla
duzej Holenderskiej firmy budow-
lanej. Praca w regionie Limburg
w Holandii. Oferujemy: stawka od
11 do 16 euro netto - w zalezno-
§ci od umiejetnosci i doswiadcze-
nia, holenderska umowa o prace,
cotygodniowe  wynagrodzenie,
darmowe zakwaterowanie (jed-
no osobowy pokdj), ubezpiecze-
nie optacone przez pracodawce,
samochdd firmowy, mozliwosé
nadgodzin. Wymagania: min. 5
lat doswiadczenia, cheé¢ podjecia

statego zatrudnienia w Holandii,
podstawowa znajomo$¢ jezyka
obcego, mile widziane VCA. Jezeli
jeste$ zainteresowany ta ofertg
skontaktuj sie z nami: cv@ch-24.
com (w temacie maila wpisz:
,Glazurnik-Holandia  Nazwisko
Imie”), poniedziatek- pigtek od
9:00 do 17:00, tel stacjonarny:
+48 86 471 14 71, tel komorko-
wy: +48 573 313 366 (ew. SMS).

SLUSARZ - obrébka bla-
charska. Agencja Pracy TPM
poszukuje Slusarza do obrobki
blacharskiej. Wymagania: do-
Swiadczenie w pracy na ww.
stanowisku, znajomos¢ j. angiel-
skiego w stopniu min. komuni-
katywnym. Agencja Pracy TPM
oferuje:zakwaterowanie,  ubez-
pieczenie zdrowotne, transport
na terenie Holandii, cotygodnio-
we wyptaty na konto, mozliwosé
pracy diugoterminowej, legalng
prace zgodng z holenderskim
Uktadem Zbiorowym Pracy (zwa-
nym CAO), stawke godzinowa 9
euro netto, 45-50h pracy w tygo-
dniu. Charakter pracy: praca na
dtuzszy okres. Osoby zaintereso-
wane prosimy o przestanie CV z
dopiskiem SLUSARZ na adres:
info@theperfectmatch.pl lub
info@pmwork.com (Certyfikat nr

2318). Po 6wczesnym uzgodnie-
niu WARUNKIEM KONIECZNYM
jest dotarcie do biura w Helmond
w celu podpisania stosownych
dokumentow. W tresci CV pro-
simy o wpisanie zgody na prze-
twarzanie danych osobowych:
Wyrazam zgode na przetwarza-
nie moich danych osobowych dla
potrzeb niezbednych dla realiza-
cji procesu rekrutacji, zgodnie z
ustawa z dnia 29 sierpnia 1997
roku o ochronie danych osobo-
wych (Dz. U. Nr 133, poz. 883).
Zastrzegamy sobie prawo rozmo-
wy z wybranymi kandydatami.
www.tpmwork.com/.

MALARZ PRZEMYSLO-
WY - HOLANDIA. Holenderska
firma poszukuje doswiadczonych
malarzy przemystowych. Start:
04.04.2018. Mile widziane grupy
2-3 osobowe. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowisku,
VCA, komunikatywna znajomos¢
jezyka obcego (przynajmniej
1 osoba na grupe), auto (1 na
grupe). OFERTA: holenderska
umowa o prace, stawka 11,50
EUR netto/godzina, cotygodnio-
we wynagrodzenie, darmowe
zakwaterowanie w 1-osobowym
pokoju, ubezpieczenie optacone
przez pracodawce. Osoby zainte-
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Przewozy Osobowe

Holandia - Polska
Polska - Holandia

Jezdzimy codziennie z adresu
pod adres. Komfortowe busy
wyposazone w DVD
i internet Wi-Fi.

Atrakcyjne

~

e —

———

——
MUSTANG

Wiecej na stronie www.busymustang.pl
lub pod numerami telefonow

Q: 48606228811 % 48606228844
f Mustang przewozy miedzynarodowe

PRACA

resowane prosimy o kontakt: nr
kom.: +48 573 313 366 (w razie
probleméw z potaczeniem prosi-
my o SMS-oddzwonimy), e-mail:
cv@ch-24.com (w tytule prosimy
wpisaé ,MALARZ PRZEMYSLO-
WY - HOLANDIA").

Dekarze. Zatrudnimy de-
karzy. Praca na terenie Belgii.
Praca przy montazu dachow
ptaskich, papa, epdm, roofing.
Wymagamy: Doswiadczenia, wia-
snej dziatalnosci gospodarczej,
znajomosci j. angielskiego lub
niderlandzkiego  komunikatyw-
nie, przynajmniej jedna osoba w
ekipie, wtasnego transportu. Ofe-
rujemy ptace od 18 Euro/godz. w
gore, wspotprace diugofalowa a
takze pomoc w zatozeniu firmy a
takze zakwaterowania. Informa-
cje pod numerem telefonu: +48
7294757117.

Praca produkcyjna. Ofer-
ta dla par, grup i singli. Szukasz
pracy w Holandii? Nie czekaj,
zapoznaj sie z oferta Agencji
Pracy TPM B.V. i przeslij do nas
swoje CV! Poszukujemy osob
chetnych do pracy w Holandii.
W sktad oferty wchodzg przede
wszystkim prace polegajace na

pakowaniu oraz sortowaniu pro-
duktow na tasmie produkcyjnej
w zakfadach przetworstwa mie-
shego (pakowanie kietbas, sza-
szlykow, sortowanie produktow,
przektadanie gotowych produk-
tow do kartondw itp). Agencja
Pracy TPM B.V. oferuje: zakwate-
rowanie, ubezpieczenie zdrowot-
ne, transport na terenie Holandii,
opieke polskiego koordynatora,
cotygodniowe wyptaty na konto,
mozliwos¢ pracy dtugotermi-
nowej, legalng prace zgodng z
holenderskim Ukfadem Zbioro-
wym Pracy (zwanym CAO). CHA-
RAKTER PRACY: praca od marca
2018. Osoby zainteresowane
prosimy o przestanie CV z do-
piskiem PRODUKCJA na adres:
info@theperfectmatch.pl  LUB
info@pmwork.com  (Certyfikat
nr 2318). W celu uzyskania infor-
macji na temat szczegotow prosi-
my o kontakt telefoniczny w dni
robocze pod numerem +48 61
820 55 50. W tresci CV prosimy
0 wpisanie zgody na przetwarza-
nie danych osobowych: Wyrazam
zgode na przetwarzanie moich
danych osobowych dla potrzeb
niezbednych dla realizacji proce-
su rekrutacji, zgodnie z ustawa
z dnia 29 sierpnia 1997 roku
o ochronie danych osobowych
(Dz. U. Nr 133, poz. 883). www.

tpmwork.com. Po o6wczeshym
uzgodnieniu WARUNKIEM KO-
NIECZNYM jest dotarcie biura w
Helmond w celu podpisania sto-
sownych dokumentow. Zastrze-
gamy sobie prawo do rozmowy z
wybranymi osobami.

MONTER RUSZTOWAN.
HOLANDIA 12,50-13,50 EUR net-
to/h. Holenderska firma poszu-
kuje doswiadczonych monteréw
rusztowan do pracy na projektach
w: Geleen (HERTEL), Nijmegen
(BRAND). START: poniedziatek
19.03.2018. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowisku,
VCA lub SCC, komunikatywny
jezyk obcy, auto (1 na grupe),
certyfikat DNV mile widziany.
OFERTA: legalne zatrudnienie w
oparciu o holenderska umowe o
prace, stawka 13,50 EUR netto/
godzina dla osob z DNV lub 12,50
EUR netto/godzina dla osob bez
DNV, cotygodniowe wynagrodze-
nie, wakacyjne/rezerwowe, ubez-
pieczenie petne optacone przez
pracodawce, darmowe zakwate-
rowanie w 1-osobowym pokoju.
Osoby zainteresowane prosimy o
kontakt pod numerem telefonu
+48 511 790 286 (w razie pro-
blemow z potaczeniem prosimy o
SMS-oddzwonimy).

KIEROWCA C+E - Bel-
gia. OD ZARAZ! Belgijska firma
poszukuje doswiadczonych kie-
rowcow C+E do transportu chtod-
niczego produktow Swiezych. WY-
MAGANIA: prawo jazdy kat. C+E,
kod 95, doswiadczenie jako kie-
rowca (min. 3 lata), dobra znajo-
mos¢ jezyka angielskiego/ fran-
cuskiego/ niderlandzkiego (takze
w pismie), gotowos¢ do pracy na
nocng zmiang. WARUNKI: wyna-
grodzenie ok. 2300 EUR netto/
miesigc, cotygodniowe wynagro-
dzenie, zakwaterowanie zapew-
nione przez pracodawce, 20-26
dni urlopu rocznie (nie ma mozli-
wosci pracy rotacyjnej), kontrakty
tygodniowe (po 5 miesigcach jest
mozliwos¢ kontraktu statego).
Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt: nr stacjonarny: +48
864711474, nr komorkowy: +48
573313366 (w razie probleméw
z potaczeniem prosimy o SMS),
e-mail: cv@ch-24.com (w tytule
prosimy wpisa¢ ,KIEROWCA C+E-
-BELGIA").

MONTER OKIEN W HO-
LANDII. MONTER OKIEN W HO-
LANDII z jezykiem angielskim.
Dla naszych klientow w Holandii
poszukujemy kandydatow na
stanowisko: monter okien. Opis

stanowiska: Praca bedzie pole-
gala na montazu nowych okien
i drzwi lub wymianie starych w
domach i budynkach uzyteczno-
§ci publicznej. Przyktadowe obo-
wiazki: usuwanie starych okien
i drzwi za pomoca narzedzi recz-
nych i elektrycznych, dokonywa-
nie pomiaréw dla nowych okug i
wprowadzanie wszelkich zmian
niezbednych do wtasciwego do-
pasowania okien lub drzwi, mo-
cowanie okien (jedno-, dwu- i trzy-
szybowe) oraz szklanych drzwi,
instalacja gankéw i ogrodow
zimowych, montowanie tablic
pogodowych i uszczelek UPVC lub
aluminiowych dookota okna lub
drzwi, wykonanie drobnej stolarki
i naprawa tynku, usuwanie ma-
teriatow pozostawionych po za-
koficzeniu pracy. Od kandydatow
oczekujemy: przynajmniej komu-
nikatywnej znajomosci jezyka
angielskiego, przynajmniej 2 lat
doswiadczenia, zaangazowania i
motywacji do pracy. Oferujemy:
konkurencyjne  wynagrodzenie,
zakwaterowanie, transport do
pracy. Jesli spetniasz wymienio-
ne warunki przeslij nam swoje
CV w jezyku angielskim na adres
recruitmenti@winrecruit.uk lub
zadzwon: +31 412 788 122, +48
61 6781 00. W aplikacji prosimy
umiesci¢ nastepujaca klauzule:

Wyrazam zgode na przetwarza-
nie moich danych osobowych
zawartych w ofercie pracy dla
potrzeb niezbednych do realiza-
cji procesu rekrutacji zgodnie z
Ustawa z dnia 29.08.1997 roku o
Ochronie Danych Osobowych Dz.
U. 2016 r. poz. 922",

PRACOWNIK DROGOWY
=BELGIA. Belgijska firma po-
szukuje pracownikow drogowych
do pracy w rejonie: Brabancja Fla-
mandzka. Mile widziane zgrane
grupy. OFERTA: dtugoterminowe
zatrudnienie w oparciu o belgij-
ska umowe o prace, stawka do
negocjacji, cotygodniowe wyna-
grodzenie, mozliwos¢ nadgodzin,
zakwaterowanie zapewnione
przez pracodawce, zwrot kosztow
dojazdu z Polski (do 125 EUR na
podstawie paragonéw). WYMA-
GANIA: doswiadczenie na w/w
stanowisku, komunikatywna
znajomos¢ jezyka angielskiego,
cheé nauki jezyka niderlandzkie-
g0, umiejetnosc pracy w zespole,
prawo jazdy kat. B. WYMAGANIA
DLA BRYGADZISTY: min. 5 lat do-
Swiadczenia, umiejetnos¢ czyta-
nia rysunku technicznego, dobra
znajomo$¢ jezyka angielskiego

CIAG DALSZY NA STR. 6
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(mile widziany holenderski), zna-
jomosé systeméw szalunkowych,
prawo jazdy kat. B, umiejetnos¢
pracy w zespole. Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt tel
+48 573313366 lub wystanie cv
na adres cv@ch-24.com (w tresci
prosimy wpisa¢ ,PRACOWNIK
DROGOWY - BELGIA").

DEKARZ TRZCINOWY
W HOLANDII. DEKARZ TRZCI-
NOWY W HOLANDII - z jez
angielskim lub holenderskim.
Dla naszych klientow w Holan-
dii poszukujemy kandydatow
na stanowiska dekarzy trzcino-
wych. Dostepne sg rozne loka-
lizacje i liczne wakaty. Zaréwno
transport, jak i zakwaterowanie
zapewniane s przez pracodaw-
ce. Atrakcyjne wynagrodzenie:
do 750 euro na reke tygodnio-
wo. Kandydaci musza mowic
po angielsku lub holendersku.
Konieczne jest wczesniejsze do-
Swiadczenie w zawodzie - mi-
nimum 5 lat. Jesli spetniasz wy-
mienione warunki przeslij nam
swoje CV w jezyku angielskim na
adres recruitment1@winrecruit.
uk lub zadzwon: +31 412 788
122, +48 61 6781 00. Oméwimy
Twoje doSwiadczenie zawodowe i

Twoje oczekiwania, i znajdziemy
dla Ciebie najlepsza oferte. W
aplikacji prosimy umiesci¢ naste-
pujaca klauzule: Wyrazam zgode
na przetwarzanie moich danych
osobowych zawartych w ofercie
pracy dla potrzeb niezbednych do
realizacji procesu rekrutacji zgod-
nie z Ustawa z dnia 29.08.1997
roku o Ochronie Danych Osobo-
wych Dz. U. 2016 r. poz. 922.

OPERATOR MASZYN
CNC - BELGIA. Belgijska firma
poszukuje do$wiadczonych ope-
ratorow maszyn CNC (tokarka ze
sterownikiem FANUC) do pracy
w okolicach Hasselt. WYMAGA-
NIA: min. 3 lata doSwiadczenia
na w/w stanowisku, umiejetnos¢
czytania rysunku technicznego,
dobra znajomos¢ jezyka angiel-
skiego, prawo jazdy kat. B, mile
widziana znajomo$¢ sterownika
Mazatrol. OFERTA: belgijska umo-
wa o prace, stawka do negocjacji,
cotygodniowe  wynagrodzenie,
mozliwos¢ extra ptatnych nadgo-
dzin, ubezpieczenie, zakwatero-
wanie zapewnione przez praco-
dawce, zwrot kosztow dojazdu (do
125 EUR). Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt pod nr tel. +48
573 313 366 (w razie problemow
z potagczeniem prosimy o SMS-od-
dzwonimy) lub o przestanie CV na
adres cv@ch-24.com.

LAKIERNIK SAMO-
CHODOWY -~ HOLANDIA.
Holenderska firma poszukuje
doswiadczonych lakiernikow sa-
mochodowych. Wymagania: min.
3 lata doswiadczenia na w/w
stanowisku, komunikatywna
znajomos¢ jezyka obcego (an-
gielski/ niemiecki/ niderlandz-
ki), mile widziane wiasne auto.
Oferta: legalne zatrudnienie w
oparciu o holenderska umowe o
prace, stawka 11,50 EUR netto/
godzina, min. 38 godzin/tydzien,
zakwaterowanie optacone przez
pracodawce (1-osobowy pokdj),
darmowe ubezpieczenie, ptatna
kilometrowka. Osoby zaintereso-
wane prosimy o kontakt: kom:
+48 573313366 (w razie pro-
bleméw z potaczeniem prosimy
0 SMS-oddzwonimy), e-mail: cv@
ch-24.com (w tytule prosimy wpi-
sa¢ ,LAKIERNIK SAMOCHODO-
WY-HOLANDIA").

Ekipe murarzy. Zatrudni-
my 4os. ekipe murarska. Zatrud-
nimy 4 os. ekipe doswiadczonych
murarzy do pracy w Belgii. (Klin-
kier, bloczki betonowe). Miejsco-
wos¢ Oevel. Wymagamy: wiasnej
dziatalnosci gospodarczej, po-
siadania Prawa do jazdy (wtasny
transport), znajomosci jezyka
angielskiego lub niderlandzkiego
komunikatywnie, przynajmniej

Reklama

Hodowla labradorow
"Czekoladowy Mix"

14 szczeniakow
koloru czekoladowego
czeka na nowych wiascicieli:

- 7 chtopcow i 7 dziewczynek,
- urodzone 09.10.2015 roku,
- do odbioru po 20.11.2015 roku.

Cena 1700 PLN

Kontakt:

Beata Kunicka
ul. Partyzancka 52
45-802 Opole

tel 0048 504 249 860
http://czekoladowymix.pl

jedna osoba w ekipie, jedna oso-
ba musi mie¢ doswiadczenie w
kierowaniu pracami. Najwazniej-
sze zadania do wykonania to: Pra-
ce betonowe (widoczne), Murowa-
nie silki, Zamieszczanie izolacji,
Murowanie klinkieru, Pomagaé
w dodatkowych pracach (prace
betonowe / belki itd.). Wstepnie,
jezeli pogoda bedzie sprzyjata to
chcielibySmy rozpoczaé prace w
piwnicy od 12/03/2018 przez 2
tygodnie. Po 2 tygodniach bedzie
przerwa do 23/04/2018. Od tej
daty ruszamy z projektem przez 1
rok. Oferujemy ptace od 18 Euro/
godz w gore, wspotprace diugofa-
lowa a takze zakwaterowanie u
inwestora. Informacje pod nume-
rem telefonu: +48 729475717.

MONTER RUSZTOWAN -
Holandia/Belgia. Holenderska
firma poszukuje do$wiadczonych
monterow rusztowan (layher lub
cuplock) do pracy na licznych
projektach na terenie Holandii i
Belgii. WYMAGANIA: doswiadcze-
nie na w/w stanowisku, VCA, DNV
mile widziane, komunikatywny
jezyk obcy (na niektorych projek-
tach sa testy w jezyku obcym),
mile widziane wiasne auto. OFER-
TA: holenderska umowa o prace,
stawka 480-500 EUR netto/40
h bez DNV lub 520-540 EUR
netto/40 h z DNV, cotygodniowe

wynagrodzenie, darmowe za-
kwaterowanie w 1-osobowym
pokoju. Osoby zainteresowa-
ne prosimy o kontakt pod nr
telefonu: +48 573 313 366
(w razie probleméw z potgcze-
niem prosimy wysta¢ SMS-od-
dzwonimy).

Praca przy papryce.
Praca od zaraz z zakwatero-
waniem - PAPRYKA. Firma
Tempoline z siedziba w Hoofd-
dorp poszukuje dla swojego
klienta w Middenmeer osob
do pracy przy papryce. Praca
w szklarni, od zaraz na okres
min. 6 miesiecy. Stawka to
9,59 euro brutto za godzine.
Wprowadzamy takze system
bonusowy. Obowiazki: Scinka
papryki, Sortowanie papry-
ki, Regulacja planta papryki,
Okrecanie papryki. Wyma-
gania: Gotowos¢ do pracy
powyzej 8 godzin dziennie,
Obuwie robocze (z blacha)
we wlasnym zakresie, Silna
motywacja do pracy, Nie jest
wymagana znajomos¢ jezyka,
Dyspozycyjnos¢ na dtuzszy
okres czasu - minimum 6 mie-
siecy, Prawo jazdy kat. B mile
widziane. Oferujemy: Legalna
prace w oparciu 0 umowe 0
prace, Wyptaty tygodniowe na
konto pracownika, Zakwate-
rowanie agencyjne, Transport
do pracy, Opieke polskiego
koordynatora, Ubezpieczenie
zdrowotne, Mozliwos¢ diugo-
trwatej wspotpracy. Dojazd

do Holandii oraz wyzywienie we
witasnym zakresie. Zainteresowa-
ne osoby prosimy o przeslanie CV
na adres: praca@p-tempoline.nl z
dopiskiem PAPRYKA lub o kon-
takt telefoniczny pod numerem:
+31 23 555 40 60, Z powaza-
niem, Tempoline Uitzendbureau,
Wijkermeerstraat 14a, 2131 HA
Hoofddorp, +31235554060.

CIESLA SZALUNKOWY
= BELGIA. Belgijska firma po-
szukuje doswiadczonych ciesli
szalunkowych. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowisku
(system peri, doka), podstawowa
znajomos¢ jezyka angielskiego,
prawo jazdy kat. B. OFERTA: bel-
gijska umowa o prace, stawka do
negocjacji, firma zapewnia auto
i narzedzia, zakwaterowanie w
1-osobowym pokoju, ubezpie-
czenie obowiazujgce na terenie
catej UE optacone przez praco-
dawce. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt pod nr tel. +48
573313366 lub o przestanie cv
na adres cv@ch-24.com (w tytule
prosimy wpisaé ,CIESLA SZALUN-
KOWY - BELGIA").

KIEROWCA BUSA. Praca
od marca 2018! Agencja Pracy
TPM poszukuje kierowcy busa do
pracy w Holandii. Jest to praca po-
legajaca m.in. na rozwozeniu pra-
cownikéw z doméw do zaktadow
pracy i z powrotem na miejsce
zakwaterowania, do szpitali (w
razie potrzeby), urzedéw, rozwo-
Zeniu kontraktow, pomocy przy
przeprowadzkach pracownikéw,
kontrolach doméw. Wymagania:
doswiadczenie w pracy kierowcy
busa (najlepiej na terenie Holan-
dii), komunikatywna znajomos¢
j. angielskiego lub niemieckie-
go. Agencja Pracy TPM oferuje:
zakwaterowanie, ubezpieczenie
zdrowotne, cotygodniowe wy-
ptaty na konto, mozliwo$¢ pracy
diugoterminowej, legalng prace
zgodna z holenderskim Uktadem
Zbiorowym Pracy (zwanym CAO),
zarobki: ca 250 euro netto/ty-
dzien. CHARAKTER PRACY: praca
od marca 2018. Osoby zaintere-
sowane prosimy o przestanie CV
z dopiskiem KIEROWCA BUSA na
adres: info@theperfectmatch.pl
LUB info@tpmwork.com (Certyfi-
kat nr 2318). W celu uzyskania
informacji na temat szczegotow
prosimy o kontakt telefoniczny w
dni robocze pod numerem +48
61 820 55 50. W tresci CV pro-
simy o wpisanie zgody na prze-
twarzanie danych osobowych:
Wyrazam zgode na przetwarza-
nie moich danych osobowych dla
potrzeb niezbednych dla realiza-
cji procesu rekrutacji, zgodnie z
ustawa z dnia 29 sierpnia 1997
roku o ochronie danych osobo-
wych (Dz. U. Nr 133, poz. 883). Po
6wczesnym uzgodnieniu WARUN-
KIEM KONIECZNYM jest dotarcie
biura w Helmond w celu podpisa-

nia stosownych dokumentéw. Za-
strzegamy sobie prawo rozmowy
z wybranymi kandydatami. www.
tpmwork.com.

MONTER PLYT G/K. OD
ZARAZ2! - Holandia. Zagraniczna
firma poszukuje doSwiadczonych
monteréw regipsow do pracy na
licznych projektach na terenie Ho-
landii. WYMAGANIA: doswiadcze-
nie na w/w stanowisku, wtasne
narzedzia, komunikatywny jezyk
obcy (1 osoba na pare), auto
(1 na pare), mile widziane VCA
oraz BSN/SOFI. OFERTA: legalne
zatrudnienie w oparciu o holen-
derska umowe o prace, stawka
11,25 EUR netto/godzina, co-
tygodniowe wynagrodzenie, re-
zerwowe/wakacyjne, darmowe
zakwaterowanie w 1-osobowym
pokoju, ubezpieczenie optacone
przez pracodawce. Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt pod
nrtel: +48 573 313 366 lub + 48
511 790 286 (w razie problemow
z potaczeniem prosimy o SMS-od-
dzwonimy).

DEKARZ W HOLANDII.
DEKARZ W HOLANDII - z angiel-
skim lub niemieckim lub holen-
derskim. Dla naszych klientow
w Holandii poszukujemy kandy-
datow na stanowiska dekarzy.
Dostepne sa rozne lokalizacje i
liczne wakaty. Zarowno transport,
jak i zakwaterowanie zapewnia-
ne sa przez pracodawce. Kandy-
daci musza moéwi¢ po angielsku
lub niemiecku lub holendersku.
Konieczne jest wczesniejsze do-
Swiadczenie w zawodzie. Poszu-
kujemy dekarzy roznych kate-
gorii i o réznych specjalizacjach,
miedzy innymi trzcinowych. Jesli
posiadasz jakiekolwiek doswiad-
czenie jako dekarz, przeslij nam
swoje CV na adres recruitment1@
winrecruit.uk lub zadzwon: +31
412 788 122, +48 61 6781 00.
Omowimy twoje doswiadczenie
zawodowe i twoje oczekiwania, i
znajdziemy dla Ciebie najlepsza
oferte. W aplikacji prosimy umie-
§ci¢ nastepujaca klauzule: Wy-
razam zgode na przetwarzanie
moich danych osobowych zawar-
tych w ofercie pracy dla potrzeb
niezbednych do realizacji proce-
su rekrutacji zgodnie z Ustawg z
dnia 29.08.1997 roku o Ochronie
Danych Osobowych Dz. U. 2016 r.
poz. 922,

Praca DO PRZYUCZE-
NIA oséb po szkole samo-
chodowej. Agencja Pracy TPM
poszukuje do pracy w warsztacie
samochodowym osoby po szkole
samochodowej. Praca do przy-
uczenia, jako mechanik. Jest to
praca w miejscowosci Helmond.
NIE JEST WYMAGANA znajomos¢
jezyka obcego! Wymagania:
ukonczenie szkoty samochodo-
wej. Agencja Pracy TPM oferuje:



Nasza Holandia

PRACA

zakwaterowanie, ubezpieczenie
zdrowotne, transport na terenie
Holandii, cotygodniowe wypta-
ty na konto, mozliwos¢ pracy
dtugoterminowej, legalng prace
zgodna z holenderskim Uktadem
Zbiorowym Pracy (zwanym CAO).
Charakter pracy: praca na dtuzszy
okres. Osoby zainteresowane pro-
simy o przestanie CV z dopiskiem
MECHANIK na adres: info@the-
perfectmatch.pl lub info@tpm-
work.com (Certyfikat nr 2318).
Po 6wczesnym  uzgodnieniu
WARUNKIEM KONIECZNYM jest
dotarcie do biura w Helmond w
celu podpisania stosownych do-
kumentoéw. W tresci CV prosimy
0 wpisanie zgody na przetwarza-
nie danych osobowych: Wyrazam
zgode na przetwarzanie moich
danych osobowych dla potrzeb
niezbednych dla realizacji proce-
su rekrutacji, zgodnie z ustawa
z dnia 29 sierpnia 1997 roku o
ochronie danych osobowych (Dz.
U. Nr 133, poz. 883). Zastrze-
gamy sobie prawo rozmowy z
wybranymi kandydatami. www.
tpmwork.com.

SPAWACZ MIG/MAG +
€02, Holenderska firma poszu-
kuje doswiadczonych spawaczy
MIG/MAG w ostonie CO2 do

pracy na prefabrykacji w rejonie
FRYSLAND. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowisku,
komunikatywna znajomos¢ jezy-
ka obcego (sprawdzana podczas
rozmowy telefonicznej), CV w
jezyku obcym, prawo jazdy kat.
B, mile widziany wiasny Srodek
transportu. WARUNKI: legalne za-
trudnienie w oparciu o holender-
ska umowe o prace, mozliwos¢
statego kontraktu, stawka 10,50
EUR netto/godzina, cotygodnio-
we wynagrodzenie, darmowe
zakwaterowanie w 1-osobowym
pokoju, ubezpieczenie optacone
przez pracodawce. Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt pod
nr tel.: +48 573 313 366 (w razie
problemow z potaczeniem prosi-
my o SMS-oddzwonimy).

PRACOWNIK BUDOWLA-
NY W HOLANDII. PRACOWNIK
BUDOWLANY W HOLANDII - z
angielskim lub niemieckim lub
holenderskim. Dla naszych Klien-
tow w Holandii poszukujemy kan-
dydatow na stanowiska pracow-
nikow budowlanych. Dostepne sg
rozne lokalizacje i liczne wakaty.
Zaréwno transport, jak i zakwa-
terowanie zapewniane sa przez
pracodawce. Kandydaci musza
mowié po angielsku lub niemiec-

ku lub holendersku. Wczesniej-
sze doswiadczenie w zawodzie
jest konieczne. Poszukujemy
pracownikéw roznych kategorii
i 0 roznych specjalizacjach, mie-
dzy innymi murarzy, tynkarzy,
monterow okien, ciesli, ciesli sza-
lunkowych itd. Jesli posiadasz ja-
kiekolwiek doswiadczenie w pra-
cach budowlanych, przeslij nam
swoje CV w jezyku angielskim na
adres recruitment1@winrecruit.
uk lub zadzwon: +31 412 788
122, +48 61 6781 00. Oméwimy
twoje doswiadczenie zawodowe i
twoje oczekiwania, i znajdziemy
dla Ciebie najlepsza oferte. W
aplikacji prosimy umiesci¢ naste-
pujaca klauzule: Wyrazam zgode
na przetwarzanie moich danych
osobowych zawartych w ofercie
pracy dla potrzeb niezbednych do
realizacji procesu rekrutacji zgod-
nie z Ustawg z dnia 29.08.1997
roku o Ochronie Danych Osobo-
wych Dz. U. 2016 r. poz. 922.

PRACOWNIK W SZKLAR-
NI W HOLANDII. Dla naszych
klientow w Holandii poszukuje-
my osob zainteresowanych pra-
cg w szklarni. Zaréwno transport
do pracy, jak i zakwaterowanie
zapewniane sg przez pracodaw-
ce. Stawka od 9,04 do 9,51

euro brutto na godzine. Praca
ma charakter fizyczny i czesé
czynno$ci moze by¢ wykonywa-
na na kolanach. Obowigzki: pa-
kowanie i sortowanie warzyw i
owocow, prace szklarniowe przy
pomidorach, kwiatach, papryce,
sktadanie szklarni, prace przy
instalacjach elektrycznych (tyl-
ko osoby z doSwiadczeniem),
przycinanie, prace magazynowe.
Wymagania:  Dyspozycyjnos¢,
Elastycznos¢, Podstawowa zna-
jomos¢ jezyka angielskiego,
Odpowiedzialno$¢ i sumiennosé,
Prawo jazdy bedzie plusem. Ofe-
rujemy: Legalne zatrudnienie na
umowe 0 prace na warunkach
holenderskich, Mozliwos¢ na-
wigzania dtuzszej wspétpracy,
Mozliwos¢ pracy w nadgodzi-
nach, Zakwaterowanie w ofer-
cie, Opieka koordynatoréw pod-
czas pobytu, Ubezpieczenie. Jesli
spetniasz wymienione warunki
przeslij nam swoje CV na adres
production@winrecruit.uk lub za-
dzwon: +31 412 788 122, +48
616781 00. W aplikacji prosimy
umiescié¢ nastepujaca klauzule:
Wyrazam zgode na przetwarza-
nie moich danych osobowych
zawartych w ofercie pracy dla
potrzeb niezbednych do realiza-
cji procesu rekrutacji zgodnie z
Ustawa z dnia 29.08.1997 roku

o Ochronie Danych Osobowych
Dz. U. 2016 r. poz. 922",

MONTER RUSZTOWAN
- HOLANDIA (CHEMELOT).
Holenderska firma poszuku-
je doswiadczonych monteréw
rusztowan na projekt Chemelot.
Start: 12.03.2018. Gtowny wy-
konawca: BRAND. WYMAGANIA:
doswiadczenie na w/w stano-
wisku, VCA, mile widziane DNV,
wiasny Srodek transportu (1 na
grupe), komunikatywny jezyk
obcy. OFERTA: legalne zatrud-
nienie w oparciu o holenderskg
umowe o prace, stawka 500-540
EUR netto/40 godzin (w zalezno-
$ci od posiadanych certyfikatow),
cotygodniowe  wynagrodzenie,
darmowe zakwaterowanie (po-
koje 1-osobowe), ubezpieczenie.
Zainteresowanych prosimy o kon-
takt +48 511 790 286 (w razie
problemow z potaczeniem prosi-
my o SMS-oddzwonimy).

ZBROJARZ. HOLANDIA!
OD ZARAZ! Holenderska fir-
ma poszukuje doswiadczonych
zbrojarzy do pracy w okolicach
Groningen. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowi-
sku, komunikatywny jezyk obcy

(1 osoba na pare), prawo jazdy
kat. B (przynajmniej 1 osoba na
pare). mile widziane VCA (nie jest
to wymog konieczny). OFERTA:
holenderska umowa o prace,
stawka 11 EUR netto/godzina,
zakwaterowanie w 1-osobowym
pokoju, ubezpieczenie optacone
przez pracodawce. Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt pod
nr telefonu: +48 573 313 366 (W
razie probleméw z potaczeniem
prosimy o SMS).

MONTER  WYKLADZIN
PODLOGOWYCH - NORWE-
GIA. Norweska firma poszuku-
je doswiadczonych monteréw
podtég twardych (winylowych,
PCV, gumoleum) do pracy na
obiektach uzytecznosci publicz-
nej (sady, banki, szpitale) w
okolicach Bergen. WYMAGANIA:
doswiadczenie na w/w stanowi-
sku, umiejetno$¢ odpowiedniego
obliczenia materiatu (wyktadziny
uktadane na duzych powierzch-
niach, bez mozliwosci docinek),
umiejetno$¢ docinania wykla-
dziny w naroznikach, zawijanie
wyktadziny, by zachodzita do kil-
kudziesigciu cm powyzej podtogi,
umiejetno$¢ uzywania spawarki
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ta oferta jest idealna dla Ciebie!

Jesli chcesz w wolnym czasie zarobi¢ dodatkowe pieniadze

Poszukujemy konsultantéw terenowych ds. obstugi klienta z okolic

EMMEN * LEEUWARDEN * NOOROOSTPOLDER * OMMEN * VENLO *HEERLEN *

LEUDAL HEERLEN * HULST * TERNEUZEL * SLUIS *HOORN * HEERHUGOWAARD *
ALKMAAR *SCHAGEN * MIDDENMEER * DEN OEVER * DEN HELDER *
MIDDELBURG * GOES * YERSEKE * BERGEN OP ZOOM * TERNEUZEN

Jestes$ samodzielny, posiadasz wiasne auto, tatwo nawigzujesz kontakty?

Nie zwlekaj i wyslij swoje CV oraz list motywacyjny na adres
cv@klosowska.com
w tytule wpisujac:

f/

. y o

Nie wymagamy znajomosci jezykow!!!

WNWROZLICZS
S

ZWROT PODATKU

Anna Klosowska

KONSULTANT TERENOWY (miejscowos¢ w ktorej mieszkasz na terenie Holandii)

CIAG DALSZY ZE STR. 7

do wyktadzin, wysoka estetyka
pracy, min. podstawowa znajo-
mos$¢ jezyka angielskiego lub
norweskiego. WARUNKI: legalne
zatrudnienie w oparciu o nor-
weska umowe o prace, stawka
do negocjacji, zakwaterowanie
zapewnione przez pracodawce,
firma zapewnia narzedzia oraz
ubrania robocze, pomoc polskich
koordynatorow. Osoby zaintere-
sowane prosimy o kontakt: nr
komorkowy: +48 573313366 (w
razie problemow z potaczeniem
prosimy o SMS-oddzwonimy),
e-mail: cv@ch-24.com (w tytule
prosimy wpisa¢ ,MONTER POD-
£0G - NORWEGIA”).

LAKIERNIK/POMOCNIK
LAKIERNIKA. Agencja Pracy
TPM poszukuje lakiernikéw oraz
pomocnikow lakiernika do pracy
w Holandii. Jest to praca w trak-
cie, ktérej masz szanse zdoby¢
doswiadczenie przy przygoto-
waniu i malowaniu samolotow.
Wymagania: do$wiadczenie przy
malowaniu lub przygotowaniu
do malowania samochodéw czy
pojazdéw uzytkowych lub do-
Swiadczenie przy przygotowaniu
lub malowaniu przemystowym.

Agencja Pracy The Perfect Match
B.V. oferuje: zakwaterowanie,
ubezpieczenie zdrowotne, trans-
port na terenie Holandii, opieke
polskiego koordynatora, cotygo-
dniowe wypfaty na konto, moz-
liwos¢ pracy dtugoterminowej,
legalna prace zgodna z holender-
skim Uktadem Zbiorowym Pracy
(zwanym CAQ), stawke godzi-
nowa w 3-miesiecznym okresie
prébnym (szkolenie/Nauka bran-
zy) 8 euro netto/h, po okresie
probnym 9-10 euro netto/h. CHA-
RAKTER PRACY: praca na dtuzszy
okres. Osoby zainteresowane pro-
simy o przestanie CV z dopiskiem
SAMOLOTY na adres: info@tpm-
work.com Kontakt telefoniczny
pod numerem +48618205550
(Certyfikat nr 2318). Po owcze-
snym uzgodnieniu WARUNKIEM
KONIECZNYM jest dotarcie do
biura w Helmond w celu podpi-
sania stosownych dokumentow.
W tresci CV prosimy o wpisanie
zgody na przetwarzanie danych
osobowych: Wyrazam zgode na
przetwarzanie moich danych oso-
bowych dla potrzeb niezbednych
dla realizacji procesu rekrutacji,
zgodnie z ustawa z dnia 29 sierp-
nia 1997 roku o ochronie danych
osobowych (Dz. U. Nr 133, poz.
883). Zastrzegamy sobie prawo
rozmowy z wybranymi kandyda-
tami. www.tpmwork.com.

Spawacz aluminium me-
toda TIG. Dla swojego klienta
poszukujemy do$wiadczonego
spawacza TIG do pracy przy spa-
waniu aluminium. Praca znaj-
duje sie w okolicy Zwolle. Obo-
wigzki : Spawanie aluminium
metoda TIG na podstawie rysun-
ku technicznego. llos¢ wakatow:
4. Oferujemy: 500-520 euro net-
to / 40h wyptacane cotygodnio-
wo, kompletny pakiet socjalny,
mieszkanie i ubezpieczenie za
darmo, opieke menadzera, pra-
ca na samodzielnym stanowi-
sku. Wymagamy: uprawnien do
spawania TIG, doswiadczenia
w spawaniu minimum 3 lata,
znajomosci jezyka angielskiego,
niemieckiego lub niderlandzkie-
go w stopniu umozliwiajacym
swobodng komunikacje, umie-
jetnos¢ czytania i pracy z rysun-
kiem technicznym, prawo jazdy
kat. b (mile widziany wtasny sa-
mochéd). Prosze o przeslanie cv
na adres mailowy lotkowska@
covebo.nl. Lub kontakt telefo-
niczny 0341-784090.

Ekipe murarzy. Zatrud-
nimy 3os. ekipe murarska. Za-
trudnimy 3 os. ekipe doswiad-
czonych murarzy do pracy w
Belgii. (Klinkier, bloczki betono-
we). Miejscowos¢ Lommel.Wy-

magamy: wiasnej dziatalnoSci
gospodarczej, posiadania Pra-
wa do jazdy (wtasnhy transport),
znajomosci jezyka angielskiego
lub niderlandzkiego komuni-
katywnie, przynajmniej jedna
osoba w ekipie, jedna osoba
musi mie¢ doswiadczenie w kie-
rowaniu pracami. Najwazniejsze
zadania do wykonania to: Prace
betonowe (widoczne), Murowa-
nie silki, Zamieszczanie izolacji,
Murowanie klinkieru, Pomaga¢
w dodatkowych pracach (prace
betonowe / belki itd.). Wstepnie,
jezeli pogoda bedzie sprzyjata to
chcielibySmy rozpoczaé prace w
piwnicy od 12/03/2018 przez
2 tygodnie. Po 2 tygodniach be-
dzie przerwa do 23/04/2018.
Od tej daty ruszamy z projektem
przez 1 rok. Oferujemy ptace od
18 Euro/godz w gore, wspotpra-
ce diugofalowa a takze zakwate-
rowanie u inwestora. Informacje
pod numerem telefonu: +48
729475717.

MONTER RUSZTOWAN
- HOLANDIA. Holenderska
firma poszukuje monteréw
rusztowan do pracy na fasa-
dach (system layher). Gtowny
wykonawca: LSB. Start pracy:
19.03.2018. WYMAGANIA: do-
Swiadczenie na w/w stanowi-

sku, VCA, certyfikat DNV, auto
(1 na grupe), komunikatywny
jezyk obcy. OFERTA: legalne
zatrudnienie w oparciu o holen-
derska umowe o prace, staw-
ka 540 EUR netto/40 godzin,
cotygodniowe wynagrodzenie,
darmowe zakwaterowanie.
ubezpieczenie optacone przez
pracodawce. Dla oséb, ktore
nie posiadaja certyfikatu DNV,
ale spetniaja WSZYSTKIE po-
zostate warunki, firma oferu-
je stawke 500 EUR netto/40
godzin. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt pod nr tele-
fonu +48 511 790 286 (w razie
problemow z potgczeniem pro-
simy o SMS-oddzwonimy).

Pomocnika dekarzy z
jezykiem francuskim. Za-
trudnimy pomocnika dekarzy.
Praca na terenie Belgii. Praca
przy montazu blachodachowki,
konstrukcji hal stalowych z pty-
ty obornickiej. Prace na nowych
budynkach oraz renowacja bu-
dynkow juz istniejacych. Wyma-
gamy: Doswiadczenia, wiasnej
dziatalnoSci gospodarczej, zna-
jomosci j. francuskiego komuni-
katywnie. wtasnego transportu.
Oferujemy ptace do uzgodnie-
nia, wspotprace diugofalowa a
takze pomoc w zatozeniu firmy

( wspétpracujemy na zasadzie
dziatalnos¢ - dziatalnos¢) a tak-
ze zakwaterowania. Informacje
pod numerem telefonu: +48
729475717.

BLACHARZ SAMOCHO-
DOWY - BELGIA. Belgijska fir-
ma poszukuje doswiadczonych
blacharzy samochodowych do
pracy w autoryzowanym warsz-
tacie w okolicach Tongeren.
Zakres obowigzkow: demontaz
czesci karoserii, szpachlowanie,
przecieranie, ew. wspawywanie,
przygotowanie pod malowanie,
montaz po malowaniu. Wyma-
gania: doswiadczenie na w/w
stanowisku (min. 5 lat), komuni-
katywny jezyk angielski, prawo
jazdy kat. B, samodzielna napra-
wa samochodéw osobowych po
wypadkach. Oferta: legalne za-
trudnienie w oparciu o belgijska
umowe o prace, stawka 16-18
EUR brutto/godzina, cotygodnio-
we wynagrodzenie, zakwatero-
wanie w 1-osobowym pokoju,
ubezpieczenie optacone przez
pracodawce. Osoby zaintereso-
wane prosimy o kontakt: nr sta-
cjonarny: +48 864 711 471, nr
komorkowy: +48 573 313 366,
e-mail: cv@ch-24.com (w tytule
prosimy wpisa¢ ,BLACHARZ SA-
MOCHODOWY-BELGIA").
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Bezptatny serwis ogtoszen
dla Polakow w Holandii

OGLOSZENIA DROBNE

. t+ablica.nl

Wejdz, zarejestruj sie i
dodawaj BEZPLATNIE
swoje ogloszenia

Transport - oferuje: BUSY
POLSKA - HOLANDIA BEZ PRZE-
SIADEK TANIO SZYBKO BEZ-
PIECZNIE +48 601 380 539.
PRZEJAZDY BEZ PRZESIADEK.
DO HOLANDII - PONIEDZIALEK |
CZWARTEK. DO POLSKI - WTO-
REK | PIATEK. CONNECT - LI-
CENCJONOWANE PRZEWOZY
BUSEM POLSKA - HOLANDIA.
Tel. +48 601380539, www.
przewozyconnect.pl.  Oferuje-
my przewozy komfortowymi
busami 9 osobowymi na trasie
Polska - Holandia. Niewatpliwg
zaleta podrozy jest stosunkowo
krotki czas przejazdu, ODBIOR i
DOWOZ pasazeréw pod wskaza-
ny adres od DRZWI do DRZWI.
Trasy przejazdu planowane tak,
aby maksymalnie skroci¢ czas
podrézy. Dla statych klientow i
grup zorganizowanych korzyst-
ne rabaty! www.przewozycon-
nect.pl, tel. +48 601 380 539.

Transport - oferuje: Kom-
fortowo z Adresu pod Adres do
Niemiec i Holandii - LancCar.
PL +48 514 436 222 NL +31
620 999 731, www.lanccar.eu.
Jezeli cenisz sobie komfort i wy-
gode wybierz LancCar. Posiada-
my samochody Renault Master
z zabudowa VIP: komfortowe
siedzenia z duzg iloScia miej-
sca, dodatkowe ogrzewanie,

klimatyzacja, dvd, wi-fi na tere-
nie Polski. Swiadczymy ustugi w
zaKresie przewozu osob z potu-
dniowej Polski przez srodkowe
Niemcy do Holandii i Belgii,
przewozimy ludzi z adresu pod
adres, organizujemy wyjazdy
weekendowe do dowolnego
miasta w Europie, mozliwos¢
wynajecie samochodu z kierow-
ca lub bez. Jesli masz jakies py-
tania zadzwon lub napisz.

Meble - kupie/sprze-
dam: Mebline NL - Najtansze
meble w Holandii. Sklep inter-
netowy www.mebline.nl. Oferu-
jemy Panstwu bardzo szeroki
asortyment mebli  wysokiej
klasy, ktore charakteryzuja sie
nowoczesng linia wzorniczg i
doskonata jakoscig wykonania.
Zapewniamy: Szeroka game
produktow, meble doskonatej
jakosci w szerokiej palecie ko-
lorystycznej oraz wzorniczej.
100 procent bezpieczenstwa
transportu. dostawa wtasnym
taborem na terenie Polski, a
takze w ramach indywidualnych
zamowien zagranicznych. Kom-
pleksowa obstuge po sprzedazy,
pomoc w montazu mebli, odpo-
wiedZ na kazde pytanie tech-
niczne oraz pytania dotyczace
pielegnacji mebli. Nowe meble
z petna gwarancja, fabrycznie

nowe produkty, objete dwulet-
nig gwarancja. Przystepne ceny
za hajwyzsza jakoS¢. Szeroka
oferta mebli w najlepszych ce-
nach. W razie pytan zaprasza-
my do kontaktu mailowego
badz telefonicznego: Tel. kom.
+48 733 760 700, Tel. kom.
+48 733 780 700, E-mail: biu-
ro@mebline.nl, Pon. - Pt.: 8:00
- 17:00, Sob.: 8:00 - 12:00. ZA-
PRASZAMY DO ZAKUPU!!!

Transport - oferuje:
Wolne miejsca do POLSKI NAJ-
TANIEJ. Podkarpackie, Wielko-
polskie, Dolnoslaskie, Lubu-
skie, Swietokrzyskie, tédzkie,
Matopolskie, Slaskie, Opolskie.
POLSKA 0048-516496652 HO-
LANDIA 0031-68488678. 5ty
przejazd GRATIS, atestowane
fotele, nowe samochody, wifi,
klimatyzacja, najlepsi kierowcy
z wieloletnim doswiadczeniem,
czesto podwdjne obsady, szyb-
kie mikrobusy busy oraz duze
busy z DVD, ubezpieczenie pod-
czas podroz, najkrotszy czas
przejazdu, uprzejmi, profesjo-
nalni kierowcy. ZAMAWIAJAC
PRZEJAZD NALEZY PODAC:
IMIE, NAZWISKO, DATE, PLANO-
WANEGO WYJAZDU, NUMER
TELEFONU ORAZ DOKLADNY
Ltodzkie, Wielkopolskie, Dolno-
Slaskie, Lubuskie, Swigtokrzy-

skie, Podkarpackie. POLSKA
0048-516496652 HOLANDIA
0031684886783, www.vip-
-trans.pl.

Transport - oferuje: IN-
TER-TOUR BUSY DO NIEMIEC |
HOLANDII. Przew6z os6b Polska
- Niemcy - Holandia. Obstuguje-
my wojewodztwa: OPOLSKIE,
DOLNOSLASKIE, SLASKIE. Ceny
przejazdu: Polska - Holandia:
od 250 zt. Holandia - Polska:
od 60 euro. Firma Inter- tour
oferuje Panstwu: indywidualne
przewozy do Niemiec i Holan-
dii, transport zorganizowanych
grup z dowolnych miejsc oraz w
dowolnych terminach, transport
z miejsca zamieszkania bezpo-
Srednio pod wskazany adres,
atrakcyjne ceny, znizki dla dzie-
ci do 15 lat, spokojng i komfor-
towa podréz. Nasza firma dys-
ponuje nowoczesng flotg okoto
75 pojazdow, ktéra na biezaco
jest modernizowana. Wszystkie
nasze samochody znajduja sie
W hienagannym stanie technicz-
nym. Chcesz dotrze¢ szybko i
bezpiecznie? Nie szukaj wiecej.
Kontakt: www.inter-tour.eu, Tel:
+48 602 782 271, Tel: +48 77
484 40 11.

Transport - oferuje: Taxi
Holandia, Niemcy, Belgia. Tel.

+31687323783. Szukacie pan-
stwo transportu na terenie Ho-
landii, Niemiec, Belgii? Dobrze
trafiliscie. Oferuje bezpieczny
transport z adresu pod adres
w rozsadnej cenie. Przewoz
maksymalnie dla 4 os6b kom-
fortowym samochodem w mitej
atmosferze. Prowadze obstu-
ge lotnisk Eindhoven, Weeze,
Dortmud. Oferuje dojazdy do
urzedow, lekarzy, na dyskote-
ki-Luna, Shuffle,Geldern i inne.
Ustuga takze dotyczy zakupow
(réwniez w godzinach nocnych
i weekendy), takze pomoc w
matych przeprowadzkach, oraz
wszelkie inne wedtug potrze-
by klienta. Ceny do negocja-
cji, dla statych klientow duze
rabaty. Lokalizacja Cuijk koto
Nijmegen. Postaw na sprawdzo-
nych, zaoszczedzisz pienigdze
i nerwy. Pozdrawiam. Telefon:
Dzwon kazdego dnia o kazdej
porze +31687323783.

Transport - oferuje:
CODZIENNIE PRZEW(OZ 0SOB
- POLSKA - HOLANDIA BELGIA
NIEMCY. MIEDZYNARODOWY
PRZEWOZ 0SOB Z FIRMA PO-
EUROPIE.PL. Wyjezdzamy co-
dziennie z POLSKI, NIEMIEC,
BELGII, HOLANDII. Obstugujemy
wojewodztwa:  podkarpackie,
Swietokrzyskie, matopolskie,

Slaskie, opolskie, dolnoslgskie.
Kursy miedzynarodowe reali-
zujemy busami 9-osobowymi o
wysokim standardzie. Wykonu-
jemy przewozy oséb w systemie
“door to door”, ze wskazane-
go adresu poczatkowego pod
wskazany adres koncowy. Ofe-
rujemy Panstwu KONKUREN-
CYJNE CENY oraz wiele ZNIZEK:
6-ty przejazd za 50 procent ceny
lub 10-ty tylko za 1 z}, 5 pro-
cent rabatu za ptatnosc z gory,
znizki dla grup (juz od 2 osob),
rezerwacja w dwie strony -10
euro. Wiecej na naszej stronie
www.poeuropie.pl. Kontakt PL
+ 48 666 66 10 20, NL + 31
687 75 06 02 (lycamobile), GG
49870095, mail: biuro@poeu-
ropie.pl, www.poeuropie.pl, JAK
REZERWOWAC? Wybierz jedna
z mozliwosci: 1. Wypetnij formu-
larz: http://poeuropie.com.pl/
kontakt.php. 2. Wyslij SMS z re-
zerwacja na humer +48 66666
10 20 lub +31 687 750 602.
W tresci wiadomosci wpisz:
date wyjazdu, adres poczat-
kowy - gdzie mamy po Ciebie
przyjechaé, adres koncowy -
gdzie mamy Cie zawiez¢, imie i
nazwisko pasazera, dodatkowe
informacje np. numer telefonu,
date powrotu itp. 3. Zadzwon do
nas. Rezerwacja jest wazna po
potwierdzeniu przez nas.
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Psycholog: depresja poporodowa

dotyka nawet 15 proc. matek

- '

Depresja poporodowa do-
tyka nawet 10-15 proc.
matek. Choé jest to pro-
blem czestszy niz np. cu-
krzyca cigzowa, to testy
przesiewowe sa ciagle w
Polsce rzadko stosowane,
a problem bywa bagateli-
zowany - mowi PAP psycho-
log Ewa Borodo-Jaskolska.

Obnizenie nastroju, poczu-
cie pustki, ktopoty ze snem, kon-
centracja, lek, poczucie winy, ze
jest sie zta matka, brak zainte-
resowania dzieckiem, a niekiedy
réowniez mysli samobéjcze czy
mysli o skrzywdzeniu dziecka -
takie objawy moga towarzyszy¢
depresji poporodowej.

Problem ten dotyka nawet
10-15 proc. matek. Depresja
taka moze wystapic¢ jeszcze w
czasie ciazy lub w ciggu pierw-
szego roku po porodzie. Méwi o
tym w rozmowie z PAP psycho-
log Ewa Borodo-Jaskolska, twor-
czyni portalu mamywsparcie.pl.

"Depresja poporodowa to
sygnal, ze kobieta potrzebuje
wsparcia. A wsparcie, ktére ma
obecnie, jest niewystarczajace.
Jedyne, czego potrzeba, to sie-
gnac po te pomoc. | ze wzgledu
na swoje dobro, i ze wzgledu na
dobro dziecka" - mowi psycho-
log.

Jesli depresja poporodowa
wystapi - radzi rozméwczyni
PAP - najlepiej skonsultowac sie
z psychoterapeutg czy psychia-
tra. Ale w tagodzeniu objawow
wazne jest tez wsparcie otocze-
nia - partnera, rodziny, bliskich.
"Rézne moga by¢ potrzeby. Jed-
na kobieta bedzie potrzebowa-
fa odcigzenia w obowiazkach
domowych, by zaja¢ sie dziec-
kiem. Inna - odciazenia w byciu
z dzieckiem i czasu tylko dla
siebie" - zaznacza Ewa Borodo-
-Jaskoélska.

BADANIA PRZESIEWOWE - W
TEORII ZADEN PROBLEM

Jak informuje, depresja po-
porodowa to najczestsze powi-
ktanie okresu okotoporodowego.
Czestsze nawet niz zwigzana z
ciaza cukrzyca. "Ciekawe jest to,
ze kazda kobieta w czasie cigzy
przechodzi dwa razy testy prze-
siewowe sprawdzajgce poziom
cukru. Za to testy sprawdzajace
ryzyko wystapienia depresji po-
porodowej - wedtug mojej wie-
dzy - sg w Polsce stosowane w
marginalnym stopniu" - zwraca
uwage Ewa Borodo-Jaskolska.

Kobiety w cigzy czy po po-
rodzie majg kontakt z wieloma
specjalistami: potozna, gine-
kologiem czy lekarzami, ktorzy
wykonuja dziecku obowigzkowe
szczepienia. "Kazda z tych osob
mogtaby - a wlasciwie powinna
- przebadaé kobiete pod katem
depresji poporodowej" - uwaza
rozmoéwczyni PAP.

Jej zdaniem wystarczyto-
by zastosowaé¢ opracowang w
latach 80. XX w. Edynburska
Skale Depresji Poporodowej.
"Nie trzeba by¢ psychologiem,
aby te procedure stosowaé. Ona
jest stworzona z mysla o leka-
rzach pierwszego kontaktu. To
kwestionariusz z 10 pytaniami,
ktoérego wypemienie zajmuje 5
minut. To wstepne okreslenie,
czy dana osoba wymaga skie-
rowania do specjalisty, czy nie.
Az sie prosi, aby tego uzywac" -
moéwi psycholog.

BABY BLUES - BARDZIEJ NORMA
NIZ WYJATEK

Depresja poporodowa bywa
mylona z baby bluesem, czyli
smutkiem poporodowym. "Mowi
sie, ze baby blues to zjawisko,
ktorego doSwiadcza nawet 80
proc. kobiet po porodzie. Uwaza
sie, ze to naturalna reakcja, kie-
dy kobieta, jej organizm spotyka
sie z ogromng zmiana, jaka jest
pojawienie sie dziecka" - thuma-
czy Ewa Borodo-Jaskoélska.

Smutek poporodowy przy
wsparciu otoczenia mija jednak
samoistnie po 2-5 tygodniach,
podczas gdy nieleczona depre-
sja poporodowa moze trwac kil-
ka miesigcy lub diuzej. Objawy
baby blues sg znacznie tagod-
niejsze niz w przypadku depresji.
Wigksza jest tu tez zmiennosé
nastrojow. "Pojawia sie smu-
tek, drazliwos¢, niepewnosc, ale
i momenty zadowolenia, jest
zwiekszona wrazliwo$é na bodz-
ce, ale i momenty spokoju. Jest
zmeczenie, ale tez momenty
duzej aktywnoSci" - poréwnuje
rozmoéwczyni PAP.

CZYNNIKI RYZYKA

Choé jednoznacznych przy-
czyn depresji poporodowej nie
mozna wskazaé, to znane sa
pewne czynniki z tym zjawi-
skiem zwigzane. Jesli chodzi o
czynniki biologiczne, to niewy-
kluczone, ze depresja poporodo-
wa zwigzana jest ze zmianami
hormonalnymi w czasie ciazy i
po porodzie.

Czynnikiem ryzyka jest tez
trudny, zwigzany z traumatyczny-
mi przezyciami porod, zagrozona

ciaza, cigza niechciana, ale row-
niez przeciwnie - cigza bardzo
upragniona, diugo oczekiwana.

Na wystepowanie depresji
poporodowej narazone sg tez
pewne grupy matek w ciagu
pierwszego roku po porodzie.
"Jesli kobieta chorowata wcze-
$niej na depresje, ryzyko wzra-
sta do 30 proc. Jesli juz przy
wczesniejszym dziecku choro-
wata na depresje poporodowa -
to ryzyko wynosi nawet 40 proc.
Jezeli chorowata na zaburzenie
dwubiegunowe, ryzyko moze na-
wet wynies¢ 60 proc." - wymie-
nia psycholog.

Jak dodaje, kobiety i ich
otoczenie, ktére znajduja sie w
tych grupach ryzyka, powinny
jak najwczesniej rozwazy¢ plan
zapobiegawczy i zastanowic sie,
jak zapewni¢ pomoc, gdyby de-
presja poporodowa sie pojawita.

Wsrod czynnikéw ryzyka sa
tez kwestie spoteczne. Na depre-
sje poporodowa czesciej chorujg
miode matki, ktore nie ukonczy-
fy 25. roku zycia, matki, ktore
maja niewystraczajace wsparcie
w otoczeniu, czy zmagajq sie z
trudnosciami w relacji z partne-
rem - informuje psycholog.

Jak dodaje, niczym niezwy-
ktym nie jest tez depresja ojcow
po narodzinach dziecka. "Jest
nieco rzadsza, ale na zachodzie
mowi sie, ze to zjawisko dotyka
10 proc. ojcéw. Mezczyzni row-
niez mierza sie z nowymi wy-
Zzwaniami, z tym, ze po porodzie
zmienia sie styl zycia, relacja z
partnerka" - opowiada.

MATKA CORAZ BARDZIEJ
SAMOTNA

Mozna tez méwic o kulturo-
wych czynnikach ryzyka depresji
poporodowej. "Coraz czesciej sie
zdarza, ze matka spedza niemal
100 proc. czasu z noworodkiem.
To sytuacja wczesniej nie do po-
myslenia. W spoteczenstwach
tradycyjnych matki spedzaty z
noworodkami 60-70 proc. cza-
su. Dawniej opieka nad dziec-
kiem rozkladata sie pomiedzy
wiecej osob - babcie, ciotki, sio-
stry" - wskazuje psycholog.

Osoby bliskie pomagaty
matce zajmowac sie dzieckiem
i uczyly, jak odpowiada¢ na
jego potrzeby. A teraz czesto
cata odpowiedzialno$¢ spada
na matke. "To o tyle trudniejsza
sytuacja, ze teraz wlasne dziec-
ko to czesto pierwsze dziecko,
z ktorym kobieta ma kontakt" -
zauwaza Ewa Borodo-Jaskdlska.
To wszystko sprawia, ze matka
po porodzie bardziej niz kiedys
odczuwa potrzebe wsparcia.

PRZESLODZONY OBRAZ
MACIERZYNSTWA

Psycholog zwraca tez uwa-
ge na inny problem: spoteczne
oczekiwania wobec matek sg
tak wysokie, ze czesto az nie
do spetnienia. "Wydaje sie, ze
matka powinna wiedzie¢ intu-
icyjnie, jak sie zaja¢ niemowla-
kiem, kochaé¢ dziecko od razu
naturalng mitoscia, wiedziec,
jak sie karmi piersig" - wymie-
nia psycholog.

Przekazy w mediach bardzo
czesto pokazuja matki zawsze
zadbane i wypoczete, a nowo-
rodki - radosne i czysciutkie.

"Kiedy Zycie zaczyna odbiegac
od tej idealnej wizji, matka moze
zaczaé mysleé, ze cos z nig jest
nie tak. To na pewno powoduje
jeszcze wigksze obciazenie emo-
cjonalne, frustracje, niepew-
no$¢" - komentuje rozméwcezyni
PAP.

Psycholog zwraca uwa-
ge, ze od matki wymaga sie
réwniez tego, by byla wyspe-
cjalizowana opiekunka, ktéra
Swiadomie przestrzega za-
sad wspomagajacych rozwoj
dziecka. "Kiedys byt moze je-
den podrecznik, a dzi$ réznych
teorii jest mnéstwo" - wskazu-
je.

REEIMAGES.COM /CHERIE OTTO

"W zapobieganiu depres;ji
poporodowej byé moze pomo-
glaby zmiana dyskursu. Poka-
Zywanie, ze W macierzynstwie
bywa trudno, a ktopoty sa czym$
normalnym. Kobiety powinno
sie zachecac, by dzielity sie swo-
imi watpliwosciami, szukaty po-
mocy, nie wstydzity sie mowic o
ciemnych stronach bycia mama.
To co$ normalnego, co trzeba za-
akceptowac" - konczy Ewa Boro-
do-Jaskolska.

PAP - NAUKA W POLSCE

AUTORKA: LUDWIKA TOMALA
ZRODLO: SERWIS NAUKA W

POLSCE - WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL

Reklama

PROMOCJA!Il!
Tylko 2,50 €* za numer!

26 numerow - 65,00 €
13 numerow - 32,50 €
6 numerow - 15,00 €

(rok)
(pot roku)
(kwartat)

Zamowienia prosimy kierowac na maila
redakcja@goniecpolski.nl

* - cena za prenumerate na terenie Holandii

tablica.nl

Chcesz pobierac zasitek
| i wrdcic do Polski? To mozliwe!
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Biolog: zakwasy, mimo ze objawiaja sie holem,

Zakwasy to zwykle dobry
znak - mimo iz objawiaja
sie bolem 24 godziny po in-
tensywnym treningu, dzia-
taja stymulujaco na wzrost
sily i objetosci trenowane-
g0 miesnia - mowi biolog
Anita Helifiska.

Trenerka Anita Helifska,
doktorantka z Wydziatu Biologii
UW w rozmowie z PAP opowia-
da, jak powinien wygladac tre-
ning, co sie dzieje w miesniach
w trakcie i po treningu oraz kie-
dy w czasie cwiczen spalamy
tkanke ttuszczowa.

"Kazdy trening jest dla orga-
nizmu stresem, do ktérego na-
sze ciato musi sie zaadaptowac,
dlatego podczas ¢wiczen docho-
dzi do szeregu fizjologicznych
Zmian w ciele sportowca" - mowi
Anita Helinska.

Tlumaczy, ze w czasie tre-
ningu fizycznego poruszanie
sie umozliwiaja nam mieSnie
szkieletowe poprzecznie prazko-
wane. Wyjasnia, Ze z bliska mie-
sief wyglada jak gruby przewod
otoczony ostonami - btonami,
ktory w Srodku zawiera kolejne
przewody - peczki widokien mie-
Sniowych. "Pojedyncze widkno
miesniowe sklada sie z jeszcze
cienszych kabelkow - miofibry-
li. Miofibryle zbudowane sa z
dwoch gtownych biatek kurczli-
wych - aktyny i miozyny. Interak-
cje miedzy tymi biatkami umoz-
liwiajg skurcz miesnia w czasie
treningu, a przez to np. podno-
szenie ciezarow, skok w dal czy
sprint" - mowi.

ZAKWASY - CIERPIENIE, KTORE
SIE OPLACA

"Dawniej uwazano, ze przy-
czyna zakwasow jest nadmierne
gromadzenie sie kwasu mle-

dziataja na miesien stymulujaco

kowego w miesniach. Obecnie
wiadomo, Ze jest to mit" - mowi
badaczka. | wyjasnia, ze kwas
mlekowy wprawdzie gromadzi
sie w miesniach podczas trenin-
gu, ale jest z nich szybko usuwa-
ny. Zaledwie 1-2 h po treningu
kwas mlekowy, w postaci mle-
czanu, trafia do watroby i tam
jest przeksztatcany w glukoze, z
ktorej powstanie ATP, czyli ener-
gia - paliwo dla naszego organi-
zZmu.

Natomiast odkryto, ze bar-
dzo forsowne ¢wiczenia powodu-
ja powstanie wysokich naprezei
w trenowanych migsniach, cze-
go skutkiem moze by¢ rozerwa-
nie pofaczen pomiedzy aktyna
a miozyng czy poprzerywanie
bton otaczajacych wiékna mie-
$niowe.

JTakie potreningowe uszko-
dzenia okreSlamy mianem
mikrourazéw wiokien migsnio-
wych" - zwraca uwage biolog. |
wyjasnia, Ze to wiasnie powstate
mikrourazy oraz naptywajace do
miejsca uszkodzenia komorki
stanu zapalnego odpowiadaja
za bol przypisywany zakwasom,
ktory odczuwamy 24 godziny po
treningu.

"Komorki stanu zapalnego
to ekipa sprzatajaca, ktora usu-
wa fragmenty uszkodzonej tkan-
ki. Dzieki temu tworzy sie miej-
sce do odbudowy i wzmocnienia
rusztowania miesniowego”
- méwi. W miedzyczasie komor-
ki stanu zapalnego wydzielaja
czynniki aktywujace, znajdujace
sie w poblizu mikrouszkodzen,
komorki macierzyste miesni
szkieletowych - zwane komoérka-
mi satelitowymi.

Komérki satelitowe to z ko-
lei, jak poréwnuje biolog, strazni-
cy miesni, odpowiedzialni za ich
wzrost i regeneracje. Aktywacja
komorek satelitowych rozpoczy-
na kaskade zdarzen prowadza-
ca do odbudowy architektury

uszkodzonej tkanki. Na poczat-
ku komorki satelitowe zaczynaja
sie dzieli¢, a szczyt ich liczby ob-
serwuje sie trzy dni po treningu.
Nastepnie, gdy juz bedzie ich
wystarczajaco duzo, zaczynaja
sie roznicowa¢ w pierwsze ko-
morki miesniowe, z ktorych to
okoto 5. dnia powstang wiékna
miesniowe.

"W wyniku regeneracji do-
chodzi zaréwno do odtworze-
nia jednostek kurczliwych mie-
$nia, jak i powstania nowych
widkien, przez co miesien przy-
biera na sile i masie. Mikro-
uszkodzenia dziatajg wiec sty-
mulujaco na organizm" - mowi
Anita Helifska.

"Zakwasy wiec - mimo bélu
- s czym$ dobrym dla organi-
zmu. Dziataja stymulujgco na
przyrost masy i sity miesnio-
wej, a co za tym idzie zwiek-
szajg ukrwienie i unerwienie
miesni. Odpowiednio dobrana
aktywnos$¢ fizyczna zwieksza
réwniez pule komorek sateli-
towych rezydujacych we wiok-
nach, przez co nasze mieshie
potrafia sie szybciej regenero-
wacé a my wolniej sie starzeje-
my" - opisuje trenerka.

REGENERACJA MIESNI

Kiedy§ myslano, ze stan
zapalny jest czym$ ztym i ko-
niecznie trzeba go niwelowac.
Sportowcom zalecano wiec
kapiele lodowe. "Stopniowo
odchodzi sie od takiego poste-
powania, gdyz miesnie takich
sportowcow diuzej sie regene-
ruja, przez co wolniej zwiek-
szajg sie ich sita” méwi Anita
Helinska.

| wyjasnia, ze taki fizjolo-
giczny potreningowy stan zapal-
ny jest niezbednym czynnikiem
aktywujacym komorki satelito-
we, wiec hamowanie dziatania
komorek stanu zapalnego przez

FOT. FREEIMAGES.COM / JOS VAN GALEN

bardzo niska temperature nie
jest do korica korzystne.

Biolog radzi, jak wspoma-
gaC prawidiowa regeneracje
miesni. "Najgorszym btedem
jest niewysypianie sie. Sen to
najlepszy moment na namnaza-
nie sie komorek satelitowych w
naszych mig$niach i regeneracje
organizmu po treningu" - mowi
Anita Helinska.

Wazne tez, by nastepny
dzien po intensywnym treningu
byt dniem wolnym od éwiczen.
"Jesli odczuwamy bol w par-
tiach miesniowych trenowa-
nych dziein wczesniej, nastep-
nego dnia nie powinniSmy ich
po raz kolejny forsowac. Jesli
bardzo nam zalezy na ruchu, to
mozemy sie zdecydowaé na np.
20-30 minut lekkiego truchtu,

dla lepszego dotlenienia mie-
$ni" - opowiada.

"Przeogromne  znaczenie
ma tez prawidtowa dieta. Zro-
dfa naukowe zgodnie twierdza,
ze zywienie ma istotny wplyw
zarowno na jakos¢, jak i na
efekt naszego treningu. Jesli
nie dostarczymy do organizmu

DOKONCZENIE NA STR. 12
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sktadnikow budulcowych, czyli
odpowiedniej ilosci biatek, tlusz-
czy i weglowodanow, lub dostar-
czymy, ale beda to surowce zlej
jakosci, miesnie nie beda sie
prawidtowo regenerowac" - opo-
wiada.

Zle wykonywane éwiczenia,
przetrenowanie, do tego zta die-
ta i brak czasu na regeneracje to
czynniki niosace za sobg ryzyko
zwloknienia miesni, kiedy to

w miejscu mikrouszkodzen za-
miast nowych wiékien powstaje
tkanka faczna. Miesnie staja sie

dziataja na miesien stvmulujqco

wtedy o wiele stabsze" -
uwage biolog.

Zwraca

SPALAMY KALORIE - Z CUKROW
CZY Z TkUSZCZOW?

Celem treningu jest czesto
spalanie tkanki ttuszczowej.
"Zbyt intensywny wysitek, wyci-
skajacy siodme poty nie sprzyja
redukcji masy ttuszczowej. Jesli
myslimy, ze pot to spalany z or-
ganizmu tluszcz to jesteSmy w
btedzie!” - méwi Anita Helifska.

Ttumaczy, ze tluszcz utlenia
sie - jak sama nazwa wskazuje
- w warunkach tlenowych, tlen

jest wiec niezbedny w tym proce-
sie. Tymczasem zbyt intensywny
np. interwatowy wysitek sprawia,
7e do miesni nie jest dostarcza-
na odpowiednia ilos¢ tlenu. A
wiec wykonujemy céwiczenia w
warunkach beztlenowych.
,Owszem spalamy duzo ka-
lorii jednak 80 proc. z nich po-
chodzi z glikogenu mieSniowego
czyli weglowodandw a nie z thusz-
czy, a przeciez w odchudzaniu
chodzi o redukcje tkanki ttusz-
czowej. W tym wypadku wazne
jest co spalamy, a nie ile kalorii
spaliliSmy - méwi. Do spalania
tkanki ttuszczowej dedykowane
sq Srednio intensywne treningi
tlenowe np. jazda rowerem, bieg
na biezni, trwajace 30-40 min.
Treningi interwatowe takie jak
tabata czy zumba nalezy stoso-
waé jako dodatek, uzupetnienie
treningdéw tlenowych. Beda one
nowym bodZcem dla organizmu
podkrecajagcym metabolizm, a
treningi tlenowe nie stang sie
monotonne” - méwi biolog.
Biolog podkresla tez, ze spor-
towcom-amatorom, ktorzy chca
spali¢ ttuszcz, nie zawsze sg zale-
cane modne ostatnio treningi na
czczo. "Wiele zalezy od organizmu
- jednym trening na czczo bedzie
stuzyt innym nie. Jednak z fizjo-
logicznego punktu widzenia brak
weglowodanéw w $niadaniu moze
grozi¢ zbyt niskim poziomem glu-
kozy we krwi (hipoglikemig) a co
za tym idzie omdleniem podczas

treningu oraz stabsza regeneracja
miesni. Tluszcze “spalajg sie w
ogniu weglowodanow", wiec pole-
cam przed porannym treningiem
zjes¢ nawet niewielka ilos¢ weglo-
wodanéw np. banana, daktyle czy
wypi¢ szklanke soku lub napoju
izotonicznego” podsumowuje
doktorantka.

SERCE ROSNIE

Anita Helinska opowiada
réwniez, ze regularne uprawia-
nie sportu moze wydtuzac zycie,
bo dziata stymulujaco réwniez
na pewien inny, bardzo wazny
dla organizmu miesien - serce.

"Serce jest najsilniejszym
mieSniem w naszym organi-
zmie. U zawodowych sportow-
cow dochodzi do fizjologicznych
zZmian w obrebie tego miesnia,
a ich wielkos¢ zalezy od uwarun-
kowan genetycznych, typu oraz
intensywnosci treningu. Zaob-
serwowano, ze u takich sportow-
cow regularne treningi spowo-
dowaty powiekszenie objetosci
jam (gtéwnie lewej komory) oraz
przerost miesniowki serca. Ich
serca sg wiec wieksze i silniejsze
niz u pozostatych os6b" - méwi.

W jednym ucisnieciu serce
sportowca pompuje do krwioobie-
gu o wiele wiecej krwi niz u prze-
cietnego czlowieka. Tak wiec takie
serce w czasie spoczynku moze
pracowacé wolniej, oszczedniej niz
serce przecietnej osoby. "Obliczo-

no, ze oszczedniejsza praca ser-
ca w spoczynku przektada sie na
pare dodatkowych lata zycia. Fakt
ten potwierdza wniosek, ze aktyw-
nos¢ fizyczna to eliksir mtodosci"
- puentuje trenerka.

PAP - NAUKA W POLSCE,
LUDWIKA TOMALA

ZRODLO: SERWIS NAUKA W
POLSCE - WWW.NAUKAWPOLSCE.
PAP.PL

Suicydolodzy: z powodu samohojstw
ginie w Polsce wiecej ludzi
niz w wypadkach

Z powodu samobdjstw gi-
nie w Polsce wigcej ludzi
niz w wypadkach drogo-
wych - alarmuja eksperci,
ktorzy w czwartek spotkali
sie w todzi na | Kongresie
Suicydologicznym. W ob-
radach wzieto udziat ok.
800 specjalistow z kraju
i zagranicy, zajmujacych
sie¢ problematyka samo-
bojstw.

Suicydologia to nauka o sa-
mobojstwie; zajmuje sie glownie

analiza motywow zamachéw sa-
mobodjczych, a glownym celem
jej badan jest prewencja. Z po-
licyjnych danych, przytoczonych
przez organizatorow Kongresu
wynika, ze w Polsce z powodu
samobojstw ginie obecnie wie-
cej ludzi niz w wypadkach dro-
gowych; w ubieglym roku byto to
ponad 5,2 tys. oséb, z czego 80
proc. stanowili mezczyZni. Co pia-
ty zgon nastolatka w Polsce spo-
wodowany byl samobéjstwem.
Wedtug Komendy Gtownej Policji
(KGP), do zamachu samobodjcze-
go dochodzi co 47 minut.
"Nieustannie zajmujemy sie
ofiarami wypadkéw drogowych

- slusznie, ale jednoczesnie nie
poswigcamy dostatecznej uwagi
ofiarom zamachéw samobdj-
czych. To problem polityki spo-
fecznej panstwa. Przy wypadkach
drogowych mowimy, ze winni sa
kierowcy, infrastruktura drég, pi-
janstwo. Jest na kogo zrzuci¢ od-
powiedzialnosé. A kogo obciazyé
wing przy samobdjstwie? - mowit
na konferencji prasowej prezes
Polskiego Towarzystwa Suicydolo-
gicznego prof. Brunon Hofyst.
Zdaniem prof. tukasza
Swiecickiego z Instytutu Psy-
chiatrii i Neurologii w Warsza-
wie, liczba samobdjstw w Polsce
prawdopodobnie jest wyzsza

niz w policyjnych statystykach,
poniewaz wiele z incydentéow w
ogoble nie zostaje odnotowanych.
Dopiero od 2018 roku wprowa-
dzono obowiazek rejestrowania
prob samobdjczych w kartach
leczenia szpitalnego; wczesniej
nie bylo obowiazku sprawoz-
dawania zamierzonych samo-
uszkodzen z intencja odebrania
sobie zycia, informacje o oso-
bach po prébach samobéjczych
pozostajacych pod opieka pla-
cowek medycznych nie byly tez
przekazywane do KGP.

"Danych ogblnych jest mato
i sg one niejasne - GUS podaje
inng liczbe samobéjstw > ==
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Prof. Kozak: goraczki nie ma juz 80 proc. osob
chorujacych na grype

Goraczka nie wystepu-
je obecnie juz u ok. 80
proc. chorujacych na gry-
pe - powiedzial PAP prof.
Wiestaw Kozak z UMK w
Toruniu, zajmujacy sie
badaniem goraczki juz od
kilkudziesieciu lat. Dodat,
ze powstrzymujac wysoka
temperature znaczaco wy-
dtuzamy czas groinej in-
fekcji wirusowe;j.

\

"

\

"Goraczka nie wystepuje
obecnie juz u ok. 80 procent
chorujacych na grype. Szcze-
golnie dotyczy to starszych pa-
cjentéw, bo u dzieci do 10. roku
zycia jest ona (...) obserwowa-
na i wysoka. Jezeli blokujemy
jej wystapienie, to w ten spo-
s0b pozwalamy wirusowi rozwi-
nac sie w naszych komoérkach i
rozszerzy¢ infekcje" - zaznaczyt
ekspert.

Jego zdaniem blokowanie
goraczki i zazywanie lekow aspi-
rynopodobnych przy infekcjach
wirusowych jest bezsensowne.

)/

MLE
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"To nieracjonalne dziatanie
z naszej strony. Oczywiscie - blo-
kujemy w ten sposob wszystkie
elementy fazy ostrej - bol mie-
$ni, spadek libido pacjenta, ale
infekcja przebiega, rozszerza
sie. Bez przyblokowania synte-
zy czasteczek wirusa, ktore (za-
blokowanie - PAP) powoduje
wysoka temperatura, w naszych
komorkach infekcja bedzie bez
przerwy sie rozwijac" - dodat na-
ukowiec.

Prof. Kozak wskazat, ze w
przypadku grypy nalezy wrecz
przyja¢ goraczke jako sprzymie-
rzefica w zdrowieniu.

"Jest to nasza wia-
sna reakcja na zakazenie
infekcja wirusowa. Tak
jest w przypadku wielu
innych wiruséw, np. ospy.
Wirus ten réwniez wy-
woluje goraczke, ale pa-
cjenci oczywiscie od razu
ja zbijajg i woéwczas ta
infekcja trwa i trwa, cia-
gnie sie duzo dtuzej niz w
przypadku, gdybysmy go-
raczKi nie zbijali" - dodat
naukowiec.

Ekspert przypomniat,
ze przediuzajaca sie in-
fekcja wywotana grypa
moze mie¢ bardzo po-
wazne nastepstwa - m.in.
moze przerodzi¢ sie w
autoimmunoagresje np.
nerek czy ostabienie mie-
$ni sercowych.

"Po prostu, gdy blokujemy
goragczke, wirus rozmnaza sie
bez kontroli, bez pierwszej
reakcji na powstawanie in-
fekcji. Zawsze lepiej zmierzy¢
sie z tg goraczka - wyleze¢ ja,
wypocié, niz reagowac farma-

kologicznie" - wspomniat prof.
Kozak.

W jego ocenie Polacy
zdecydowanie = naduzywajg
Srodkow przeciwgoraczko-
wych i przeciwbélowych - nie
poprawiaja tym samym stanu

swojego zdrowia, tylko je de-
graduja.

PAP - NAUKA W POLSCE

AUTOR: TOMASZ WIECLAWSKI

ZRODLO: SERWIS NAUKA

W POLSCE - WWW.NAUKAWPOLSCE.

PAP.PL

Reklama

Zamies¢ swoje ogfoszenie
bezptatnie na naszej stronie

lub wystij sms 2 trescig ogboszenia na numer
0031 (0) 686 127 604, a my zrobimy to za Ciebie

www. GoniecPolski.nl

=& niz policja, a réznica mie-
dzy nimi siega nawet 30 proc.
ChcielibySmy pozna¢ strukture
samobojstw, ich najczestsze
przyczyny, ale nie mamy potrzeb-
nych danych. Kazdy ze specjali-
stow orientuje sie np. jak to jest
w jego klinice, ale jak jest w catej
Polsce - nie wiemy" - zaznaczyt.

Szacuje sie, ze 60-90 proc.
os6b z zachowaniami samobdj-
czymi (zaleznie od grupy wieko-
wej) przejawia rézne zaburzenia
psychiczne, m.in. depresje.

"Z badan prowadzonych
wsrod osob, ktore przezyty probe
samobojczg wynika, ze wiek-
sz0$¢ z nich w okresie przed tym
incydentem miata rézne formy
depresji. W jednym z wyktadow
Kongresu specjalista z Holandii
przytoczyt analizy, na podsta-
wie ktérych mozna stwierdzic,
ze tam, gdzie stosuje sie dobre
metody leczenia i zapobiegania
depresji, spada wspotczynnik
samobojstw" - dodat prof. Swie-
cicki.

Suicydolodzy  podkreslali,
Ze przyczyng samobdjstwa jest
zawsze splot wielu czynnikow,
natomiast w zapobieganiu trage-
diom najwazniejsza role odgrywa
wsparcie udzielone osobie w kry-
zysie. Wedtug prof. Holysta, war-
to interesowac sie ludzmi, ktorzy
sq w potrzebie. "Stowo leczy, ale
tez zabija. Wybierzmy te pozytyw-
na wersje" - zaznaczyt.

Pomoc mozna znalezé m.in.
w Centrum Wsparcia dla 0séb w
Stanie Kryzysu Psychicznego Fun-
dacji ITAKA, ktére pod numerem
800 70 22 22 prowadzi catodobo-
wa, bezptatng linie czynng przez
siedem dni w tygodniu, a takze w
internecie na stronie www.liniaw-
sparcia.pl. Catodobowy Telefon
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
pod numerem 116 111 ma Fun-
dacja Dajemy Dzieciom Site.

Suicydolodzy podpisali de-
klaracje, w ktorej domagaja sie
m.in. podjecia dziatan zapobie-
gajacych zachowaniom samo-
bojczym i wykluczeniu spotecz-

nemu, poprawy dostepu osob
cierpiacych na depresje i inne
zaburzenia psychiczne do bez-
ptatnej, kompleksowej pomocy,
a takze prowadzenia skutecznej
polityki panstwa w zakresie profi-
laktyki uzaleznien i leczenia osob
uzaleznionych. Postuluja réwniez
0 uwzglednienie grup ryzyka sa-
mobdjczego podczas planowania
i realizacji Polskiej Strategii Pre-
wencji Samobojstw, przy czym
zwracajg uwage na koniecznosé¢
zapewnienia finansowania stra-
tegii i koordynacii jej realizaciji.

| Kongres Suicydologicz-
ny byt objety patronatem me-
dialnym przez Polska Agencje
Prasowg i Serwis Zdrowie fi-
nansowany ze Srodkow Narodo-
wego Programu Zdrowia na lata
2016-2020.

PAP - NAUKA W POLSCE
AUTORKA: AGNIESZKA
GRZELAK-MICHALOWSKA
ZRODLO: SERWIS NAUKA W
POLSCE - WWW.NAUKAWPOLSCE.
PAP.PL
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Rozmaitosci

Pytania do eksperta - listy Gzytelnikow

Otrzymali$my od Was wiele listow

dotyczacych holenderskich spraw
podatkowych. Dzi$ prezentujemy

kolejne z nich. Na pytania
Czytelnikéw odpowiadamy we
wspbtpracy z pracownikami
Kancelarii Podatkowej Anna
Ktosowska www.rozliczsie.pl.
Serdecznie dziekujemy za

i
wszystkie nadestane wiadomosci,

jak réwniez za okazane nam
zaufanie.

Jezeli macie jakie$ pytania do

naszych ekspertéw czekamy

na Wasze maile pod adresem

redakcja@goniecpolski.nl

Witam,

Chciatem sie zapyta¢ czy
jest mozliwos$é przeniesienia
zasitku chorobowego do Pol-
ski. Bytem na zasitku w Holan-
dii przez 4 miesigce (czynnie
szukajgc pracy). Zasitek mi sie
skonczyt, a ze wzgledu na moje
problemy ze zdrowiem musia-
tem wréci¢ do Polski i poddaé
sie leczeniu. Obecnie jestem
bez zadnych dochoddw.

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Wszystko zalezy od tego, ile
czasu mineto juz od zakonczeniu
zasitku dla bezrobotnych w Ho-
landii. Po zakoiczeniu zasitku
dla bezrobotnych mozna zawnio-
skowac o zasitek chorobowy tyl-
ko wtedy, jezeli od zakonczenia
zasitku dla bezrobotnych nie mi-
neto wiecej niz 4 tygodnie. Jezeli
uplynely juz 4 tygodnie, to nie
ma Pan juz prawa ubiega¢ sie o
zasitek chorobowy. Jednak jesli
zdazy Pan zawnioskowaé przed
uptynieciem tego czasu i decy-
zja bedzie pozytywna, to mozna
przenies¢ zasitek chorobowy do
Polski. Bedzie trzeba jednak
zgtosic to do UWV.

Witam,

Jestem na zasitku w Holan-
dii od 5.09. Oczywiscie dosta-
tam go na 3 miesigce do 4.12.
Po wysfaniu w pazdzierniku
inkomstenopgave dostatam
pienigdze do 10 dni roboczych,
tylko ze ta kwota jest jaka$
mata, bo na decyzji, ktérg do-

-

statam, byto ze méj dagloon
jest 38,74 euro, a ja dostatam
514 euro, a godziny na tydzien
to 25, wiec nie wiem doktad-
nie, o co chodzi. Czy popetnili
btad w wyliczeniu, czy po pro-
stu tak ma byc? Z gory dziekuje
za odpowiedz.
Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Dagloon i maandloon, ktory
zostat podany na decyzji z UWV,
to kwota brutto. To oznacza, ze
otrzyma Pani przez pierwsze
dwa miesigce 75 procent tej
kwoty, a przez nastepne miesia-
ce 70 procent. Od tej kwoty jest
jeszcze odejmowany podatek.
To wiec to moze by¢ przyczyng
tego, ze otrzymata Pani mniej-
sza kwote, niz przewidywata.

Witam,

Mam pytanie: czy osoby,
ktore przepracowaty w Holan-
dii ponad 2 lata, ale nie majg
meldunku, majg prawo do za-
sitku dla bezrobotnych, a po
miesigcu czy moga starac sie o
transfer do Polski? Czekam na
odpowiedZ. Dziekuje.

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

W takiej sytuacji jak najbar-
dziej nalezy sie zasitek dla bez-
robotnych razem z transferem
do Polski. Nie ma potrzeby byé¢
zameldowanym, aby pobiera¢
taki zasitek.

i,

redakcja@goniecpolski.nl

Witam!!!

Agencja pracy chce ze mng
zerwaé umowe tuz po moim
przyjeZdzie z urlopu, ttumaczac
sig, ze w firmie jest mato go-
dzin i nie moge juz do tej firmy
wrdcic. Zaproponowali mi inng
prace (mieszczacg sie 11km
od mojego zamieszkania), ale
poniewaz dojezdzam na rowe-
rze, a tam firma pracuje 24
godziny na dobe, wiec troche
jest niebezpiecznie w nocy jez-
dzié tak dtuga trase. DosztySmy
do wniosku z panig z biura, ze
beda mi szukaé czegos$ blizej.
Urlop zostat mi przedtuzony o
tydzien, wiec do dzisiaj. Dzi-
siaj majg mi da¢ zna¢ czy majg
jaka$ prace blizej. Prosze o
pomoc, bo jezeli ja z nimi ze-
rwe umowe, to nie bede sie
mogta nawet stara¢ o zasitek,
a musze zaptaci¢ rachunki i z
czegos zy¢. Wynagrodzenie do-
statam, ale oczywiScie bez urlo-
powego, bo jest powiedziane,
Ze ta firma nie wyptacall! Co
moge zrobi¢ w takiej sytuacji.
Prosze o pomoc.

Z goéry dziekuje i pozdra-
wiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Niestety w Pani przypadku
powinna sie Pani zgodzi¢ na
inng prace lub poprosi¢ agen-
cje pracy, by rozwigzata z Pania
umowe, tak aby mogta sie Pani
stara¢ o zasitek dla bezrobot-
nych. Faktem jest, ze jezeli Pani
sama odejdzie z pracy, to zadne
Swiadczenia nie beda sie Pani
nalezaty.

Dobry wieczor,

Niestety w wyniku prze-
oczenia nadal nie rozliczytam
sie z dochodéw osiggnietych
w Holandii. Chciatabym sie do-
wiedzie¢ czy z tego tytutu moze
byé na mnie natozona grzyw-
na?

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Za nieterminowe rozliczenie
sie z urzedem skarbowym moze
zosta¢ natozona kara grzywny,
lecz zalezy ona od wielu czyn-
nikdw. Radzimy jak najszybciej
Ztozy¢ deklaracje podatkowa z
wyjasnieniem okolicznosci zto-
Zenia jej po terminie, a urzad nie
powinien naktadac wtedy zadnej
kary.

Witam,

Pracuje w Holandii i nie
mam zapewnionych petnych
godzin pracy. Czy moge stara¢
sie o dofinansowanie do godzin
i czy musze to zgtosi¢ do swoje-
go pracodawcy?

Dziekuje za odpowiedz

(dane osobowe i adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Jesli pracuje Pani minimum
5 godzin mniej niz wczesniej, to
mozna stara¢ sie o dofinanso-
wanie do utraconych godzin. Ale
zalezne jest to jeszcze od zapi-
sow Pani umowy o prace.

Witam,

Jestem w cigzy w 12 tygo-
dniu, jednak jestem na bezro-
bociu od ponad miesigca. Czy
przystuguje mi jakis zasitek?

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Jak najbardziej moze sie
Pani stara¢ o zasitek chorobo-
wy, jesli Pani stan zdrowia sie
pogorszyt.

Witam,

Chciatam zapyta¢ jak to
jest z tym roztgkowym miedzy
matkg a dzieckiem. Pracuje od
miesigca w Holandii i chciatam
na ten temat zaczerpna¢ wie-
dzy. Moje dziecko jest w Polsce.
Jaki komplet papieréw bedzie
do tego potrzebny? Dziekuje z
gory za pomoc i odpowiedz.

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

Niestety nie istnieje co$ ta-
kiego jak ,roztagkowe” miedzy
matka a dzieckiem czy miedzy
matka a ojcem. Tak zwane ,roz-
takowe” to nic innego, jak ulga
podatkowa, z ktorej mozna sko-
rzystac rozliczajac sie wspélnie z
partnerem fiskalnym. Aby dziec-
ko mogto by¢ partnerem fiskal-
nym. musza Panstwo spetni¢
nastepujace warunki: wspdine
zameldowanie minimum 6 mie-
siecy w roku podatkowym oraz
musza by¢ Panstwo wspotwia-
Scicielami  mieszkania/domu
lub jedno z Panstwa musi byé
beneficjentem Swiadczen eme-
rytalnych drugiej osoby. Warun-
kiem, jaki musi spetnia¢ dziec-
ko, to warunek dotyczacy wieku,
a mianowicie musi byé starsze
niz 27 lat. Natomiast moze sta-
rac sie Pani o zasitek rodzinny z
Holandii, jesli dziecko jest nie-
petnoletnie.

Witam,

Mam do Panstwa pytanie.
Co roku zoerteslag rozliczam
raz w roku. W tym roku tez to
zrobitam juz na poczatku maja.
Reprezentuje mnie ksiegowo$¢é
Z Polski jak co roku. Tyle tylko,
ze w tym roku jeszcze nic nie
dostatam - ani pisma, ani pie-
niedzy. Zresztg ta ksiegowo$é
caty czas méwi to samo- ze nic
nie wiedzg. A w sumie to oni
powinni sie dowiedzie¢. Na taki
zwrot czeka sie od 3 do 6 mie-
siecy. A tak naprawde witasnie
te pot roku mija. To znaczy, ze
ja nie dostane tego zwrotu? Tyl-
ko ciekawe dlaczego. Pracuje
tu, mam umowe, ubezpiecze-
nie... Przez 5 lat dostawatam,
a teraz co$ sie pozmieniato. Z
gory dziekuje za odpowiedz.

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomo$ci redakcji)

Odpowiedz:

Jesli wniosek zostat ztozo-
ny, to powinna Pani otrzymaé
decyzje lub chociaz odpowiedz z
urzedu w czasie do 8-12 tygodni.
Radzimy dowiedzie¢ sie bezpo-
srednio w urzedzie jak wyglada
sprawa opracowywania Pani
whniosku.

Witam,

Mam pytanie: czy w sytu-
acji, gdy mgz ma gewerbe i sta-
ram sie o zasitek w Niemczech,
ale dzieci sg zameldowane
pod moim adresem (matki),
to czy jest jakas przeszkoda
w otrzymaniu zasitku? Jestem
na etapie sktadania dokumen-
téw z MOPS do ROPS. Staram
sie o zasitek pielegnacyjny na
dziecko niepetnosprawne, kto-
ry mam przyznany w Polsce.
Dziekuje.

Pozdrawiam

(dane osobowe | adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

W opisanej sytuacji nie ma
przeszkody w otrzymaniu zasit-
ku z Niemiec.

Witam,

Chciatam sie dowiedzieé¢
odnos$nie rozliczenia. Pracowa-
tam w Niemczech i aktualnie
pracuje w Holandii. Ponadto
pracowatam w Polsce od stycz-
nia do lipca. Czy w pierwszej
kolejnosci powinnam rozliczy¢é
sie w Polsce, a potem w Ho-
landii i Niemczech? Prosze o
zwrotng informacje w wyzej
wspomnianej sprawie.

Pozdrawiam

(dane osobowe i adres
e-mail do wiadomosci redakcji)

Odpowiedz:

W pierwszej kolejnosci po-
winna Pani ztozy¢ zeznanie podat-
kowe do polskiego urzedu skar-
bowego, a nastepnie moze Pani
sktadac¢ zeznania do niemieckiego
i holenderskiego urzedu.

Redakcja zastrzega sobie prawo

do skracania i redagowania nadestanych tekstow.
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Rozmaitosci

TO MIEJSCE CZEKA NA
TWOJA REKLAME

CENNIK REKLAM
DOSTEPNY NA STRONIE

www.GoniecPolski.nl

reklama@goniecpolski.nl

NAWESOL0O NAWESOLO NAWESOLO NAWESOLO NAWESOLO

- Jakie jest najstrasz-
niejsze slowo wsrod fizy-
kéw jadrowych?

- Ooops...

Spotyka sie trzech fa-
cetow i siadaja przy piwku.
Jeden sie pyta:

- Co chcielibyscie, zeby po-
wiedzieli na waszym pogrzebie?

Pierwszy odpowiada:

- A no chciatbym, zeby po-
wiedzieli, ze bylem najlepszym
ojcem, synem i mezem na $wie-
cie...

Drugi mowi:

- A ja chciatbym, zeby powie-
dzieli, ze bytem najlepszym pit-
karzem $wiata... No a ty Janek??

- A ja bym chciat, zeby po-
wiedzieli tak: ,On sie rusza, on
sie rusza!

Do lekarza przychodzi
facet:

- Panie doktorze od kilku dni
mam ten sam koszmarny sen:
po pokoju goni mnie tesciowa
z krokodylem. Nie moge zapo-
mnieé tego Smierdzacego odde-
chu, koslawych zottych zebow...

- No, to faktycznie wyglada
bardzo groznie - przerywa lekarz.

- No wtasnie. A krokodyl wy-
glada jeszcze grozniej.

Spotyka pajak pajaka.

Dwutygodnik dla Polakéw
w Holandii i Belgii

Redaktor naczelny: D. Gancarz
Redaguje zespot

Kontakt z redakcja:
redakcja@goniecpolski.nl

Biuro reklamy:
reklama@goniecpolski.nl

Redakcja nie odpowiada
za tres¢ reklam i ogtoszen

Wydawca/Uitgever:
GoniecPolski.nl
Tilburg
Nederland

Regulamin gazety i portalu GoniecPolski.nl
dostepny jest na stronie:

http://goniecpolski.nl/regulamin/

- Czes$¢é, co robisz?

- Gram w motylki

- Skad masz?

- A, Sciggnatem sobie z sie-
Ci...

Dyrektor zwraca sie do
pracownika:

- Panie, pan wszystko robi
powoli: powoli pan mysli, powoli
pisze, powoli méwi, powoli sie
porusza! Czy jest cos, co robi pan
szybko?

- Tak, szybko sie mecze...

Podczas wizyty w szpi-
talu psychiatrycznym gosé
pyta ordynatora jakie kry-
teria stosuja, aby zdecydo-
waé czy kto$ powinien zo-
staé¢ zamkniety w zakladzie
czy nie.

Ordynator odpowiedziat:

- Napetniamy wanne, a po-
tem dajemy tej osobie tyzeczke
do herbaty, kubek i wiadro i pro-
simy, aby oproznit wanne.

- Aha, rozumiem - powie-
dziat gos¢ - normalna osoba
uzyje wiadra, bo jest wieksze niz
fyzeczka czy kubek.

- Nie - powiedziat ordynator-
normalna pociagnetaby za ko-
rek. Chce pan pokoj z widokiem
czy bez?

Student udal sie do le-
karza.

Po badaniach dowiedziat
sie, ze juz dtugo nie ,pociagnie”.
Zapytal, ile jeszcze przezyje.

- Miesigc - odpowiedziat le-
karz.

Student sie zastanowit:

- Jeszcze miesigc przezyC...
ale za co?

Egzamin na wydziale ra-
diotechniki.

Profesor siedzi i stuka pal-
cami w blat, studenci piszg co$
w skupieniu, tylko jeden nic
nie kuma. Nagle dwoéch stu-
dentow zerwato sie, podbiegto,
wzieto wpisy i wyszio. Potem
jeszcze kilku. Potem cata resz-
ta. Na koniec zostat tylko bied-
ny niekumaty. Profesor mowi
do niego:

- Chodz pan, wpisze dwdje...

- Ale dlaczego? Nie spraw-
dzit pan mojej pracy, a innym
pan powpisywat od reki...

- Panie kolego. Wystukiwa-
tem w blat Morsem: ,Kto chce
piatke niech podchodzi... Kto
chce czworke niech podcho-
dzi...”

Facet, ktéry przyszedi
do fryzjera i zaméwil gole-
nie, skarzy sie, ze ostatnio
na policzkach pozostaly mu
kepki zarostu.

Fryzjer odpowiada, ze ma
sposob ha doktadniejsze golenie
i wyciaga z szuflady drewniang
kulke. Kaze ja facetowi wiozy¢
w usta i rzeczywiscie, perfekcyj-
nie goli naprezong w ten sposob
skore policzkow.

Zadowolony z efektu klient
ptaci za ustuge i szykujac sie do
wyjscia pyta:

- A co by sie stato, gdybym
przez przypadek potknat te kul-
ke?

- Nic strasznego - uspokoit
go fryzjer - przynidstby pan ja ju-
tro. A bo to mato razy sie tak juz
zdarzyto?

Maz i zona Swietuja
swoja 50 rocznice slubu.
W pewnym momencie maz
pyta zone:

- Powiedz mi kochanie, czy
kiedykolwiek mnie zdradzitas?

- Prosze, nie pytaj mnie o ta-
kie rzeczy...

- Ale nalegam, powiedz mi
prosze!

- No dobrze, zdradzitam Cie
trzy razy.

- Trzy razy, jak to sie stato?

- Mezu, czy pamigtasz jak
35 lat temu chciate$ rozkrecic
swoj wiasny biznes i zaden bank
nie chciat udzieli¢ Ci kredytu? A
pamietasz jak sam prezes ban-
ku przyszedt do nas do domu
pod Twoja nieobecnos¢ i zatwier-
dzit kredyt bez zadnych dodatko-
wych pytan?

- Och kochanie, zrobitas to
dla mnie. Szanuje Cie jeszcze
bardziej za to co zrobitas. Ale
kiedy byt ten drugi raz?

- Pamietasz dziesie¢ lat
temu sytuacje kiedy miates
ten straszliwy atak serca i za-
den z lekarzy nie chciat sie
podjaé ryzykownej i skompli-
kowanej operacji? | wtedy ten
jeden doktor zgodzit sie Ciebie
operowac i dzieki temu do dzi-
siaj jestes w tak dobrej kondy-
cji.

- Moja najdrozsza, nie moge
wprost w to uwierzy¢, ze zrobitas
to dla mnie. Jestem Ci wdziecz-
ny. Ale powiedz mi jak to byto
tym trzecim razem.

- Czy pamietasz te sytuacje
kiedy kilka lat temu chciates zo-
stac prezesem klubu golfowego i
brakowato Ci 17 glosow...

Sedzia prowadzi pierw-
$za W swoim 2zyciu rozpra-
we.

Oskarzonym jest mezczy-
zna, ktéry pedzit bimber. Sedzia
wabha sie jaki wydac¢ wyrok, ogta-
sza przerwe i dzwoni do Zdzicha,
doswiadczonego kolegi:

- Stuchaj Zdzisiu, mam tu
goscia ktory pedzi bimber. Jak
myslisz, ile mam mu dacé?

- Hmmm. 20 zI za litr i ani
grosza wiecej!

Po trzech latach mal-
zenstwa zona wciaz dopy-
tuje meza z iloma kobietami
spak:

- No dalej, nie badz taki je-
czy maizonka powiedz z iloma...

- Kochanie, odpowiada maz,
gdybys dowiedziata sie z iloma,
to bys juz dawno sie ze mna roz-
wiodta...

| tak to trwato... Az pewnego
razu zona mowi:

- No dobra, uméwmy sie tak.
Ty wyliczysz z iloma kobietami
spates, a ja sie NIE obraze...

Maz spojrzat na zone po-
dejrzliwie, ale powiedziat:

- Przysiegasz, ze sie nie ob-
razisz?

- Przysiegam! - odpowiedzia-
fa zona. A teraz licz!

No i maz zaczyna wyliczaé:

- Raz, dwa, trzy, cztery, pie¢,
sze$¢, siedem, TY, dziewiec,
dziesiet...

Prezentujemy dzi$ wiersze ks. Mariana Kosinskiego - utalen-
towanego poety, kompozytora i animatora kultury ludowej. Wro-
dzona mito$¢ do przyrody i potrzeba obcowania z naturg nigdy
nie przeszkadzaly mu w dziatalnosci organizatorskiej. Regularnie
aranzowat 0gélnopolskie Spotkania Poetow i Artystow, Swiatecz-
ne koledowania i rozmaite wydarzenia kulturalne. Zatozyt Ludowy
Zespot Kameralny ,Miniaturki”, z ktorym koncertowat w wielu
krajach Europy, grupe teatralng ,Swit”, teatr jednego aktora, prze-
wodzit tez innym podobnym przedsiewzieciom. Jego dziatalno$é¢
spotykata sie z uznaniem - jest m.in. kawalerem Brazowego Krzy-
Za Zastugi oraz zostat odznaczony Medalem im. dr Jordana.

Tworzysz, piszesz poezje? Wyslij nam swoja tworczosé na re-
dakcja@goniecpolski.nl, a my opublikujemy ja na tamach gazety.
Czekamy na Wasze prace!

Ballada o kolorze nadzie

/Mojej Rodzinie.../

Tli sie w nas Dobro

zar jawi sie w pore

nie chcemy sie ba¢
codziennych upiorow
koniunkturalnej chciwosci wszedobylskiej pychy
oraz wszelkiej zawisci
Alisci

Przysztos¢ ze snu znang
poznamy kiedys Switem

w teczy

w pieknie kolorow

(nie bedzie to fatamorgana)
Dom nasz

otoczymy btekitem prawdy
i chlebem obfitosci
wedtug wzorow goscinnosci
Alisci

Trzeba nam skutecznie
pospotu

ofiarnie zmierzaé

(mimo oporu materii)
droga mozotu

do niedoscigtych wzorow
nieugiecie

pierwszy raz

(jak na prerii)

Alisci

Prawdy nie poznamy zima
bez wiosny

bez lata

bez jesieni

wszakze trudu przysztosci
trzeba wiernie dotrzymac
w kolorze nadziei

w zieleni

w kwiatach

Alisci

Gdy przejdzie pora zieleni
to znak ze odnawia sie zycie
dla nas (takze w nas)

dla potomnych

dla Swiata

Kolor nadziei wraca rados$nie
To zycie... obficie...
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DOKAD SIE ZWROCIC W RAZIE PROBLEMOW

Il Ambasada RP w Hadze

Alexanderstraat 25

2514 JM Den Haag

Tel.: +31(0)70 799-01-00
Faks: +31(0)70 799-01-37

e-mail: haga.amb.sekreta-
riat@msz.gov.pl
http://www.haga.msz.gov.pl

B Wydziat Konsularny

Alexanderstraat 25

2514 JM Den Haag

(wejscie od ulicy Javastraat)

tel. +31(0)70 7990 130
fax.+31(0)70 7990 147

e-mail: haga.konsulat@msz.gov.pl

I Holenderska Inspekcja Spraw
Spotecznych i Zatrudnienia

Strona internetowa zawiera wiele in-
formacji, kluczowych z punktu widzenia
pracownika:

http://www.inspec-
tieszw.nl/other_languages/po-
lish/Punkt_zg_aszania_nieuczci-
wych_biur_po_rednictwa_pracy.aspx

Inspekcja zajmuje sie nadzorem nad
przestrzeganiem przepisow dotycza-
cych: niewyptacenia badz zanizenia wy-
nagrodzenia, BHP, czasu pracy oraz do-
datku urlopowego. Aby ztozy¢ skarge w
tym zakresie mozesz skorzystac z for-
mularza w jezyku polskim na stronie in-
ternetowej:

https://fd8.formdesk.com/arbeid-
sinspectie/klachtenformulier_Polish

I Punkt zgtaszania nieuczciwych
biur posrednictwa pracy

Dziata w ramach ww. Inspekgji. Skar-
ge zglosi¢ mozna telefonicznie (0 800
51 51) w jezyku angielskim lub holen-
derskim, faxem (070 333 61 61) lub
pocztg (Postbus 820, 3500 AV Utreht)
w jezyku polskim. Istnieje rowniez moz-
liwos¢ ztozenia skargi przez internet w
jezyku polskim:

https://fd8.formdesk.com/arbeid-
sinspectie/Zawiadomienie

H Krajowy Punkt Zgloszen
Naduzycia dla Wsparcia Polakéw w
Holandii

INFOLINIA.NL to strona, ktora powsta-
ta dzieki wspétpracy organizacji polonij-
nych z Policja Haaglanden. Umozliwia
(anonimowe) zgloszenie wszelkich
uciazliwosci, jakich doswiadczaja Polacy
na holenderskim rynku pracy:

http://www.infolinia.nl.

M Holenderski uklad zhiorowy
pracy dla Pracownikéw
Tymczasowych na lata
2009-2014 (tzw. CAO0)

Jest to rozbudowany zbiér przepisow,
ktory okresla obowiazki agencji pracy i
pracownika, zasady dotyczace BHP,
czasu wolnego, emerytur, szkolen

Przydatne kontakty w Holandii

umow, urlopow, zakwaterowania (za-
sad nakfadania kar za naruszenie regu-
laminu) itp. Koniecznie sprawdz przed
wyjazdem, czy wykonujac prace w Ho-
landii bedziesz podlegat postanowie-
niom tego uktadu. Przeczytaj go dokiad-
nie - dostepny jest m.in. na stronie:
http://www.abu.nl/publicaties/cao

H ABU

Jest to holenderskie zrzeszenie agen-
cji pracy tymczasowej, ktore zobowiaza-
fy sie do przestrzegania uktadu zbioro-
wego CAQ. Strona dostepna jest w jezy-
ku niderlandzkim oraz czeSciowo w in-
nych jezykach, m.in. w jezyku polskim:

http://www.abu.nl/pools/informa-
cje-dla-pracownikw-tymczasowych

Przed podjeciem pracy w holender-
skiej agencji warto sprawdzic jej wiary-
godnosc i uzyskac dane o jej dziatalnosci.
Mozliwos¢ wyszukiwania agencji zareje-
strowanej w ABU istnieje pod adresem:
http://www.abu.nl/website/onze-leden

Kolejne holenderskie zrzeszenie
agencji pracy tymczasowej przestrzega-
jacych uktad CAO. Strona dostepna jest
W jezyku niderlandzkim. Znajduje sie tu
lista zarejestrowanych w tej organizacji
agencji: https://www.nbbu.nl/ledenlijst

B Stowarzyszenie Przestrzegania
Uktadu Zhiorowego Pracy

dla Pracownikow

Tymczasowych

Stowarzyszenie  Przestrzegania
Uktadu Zbiorowego Pracy dla Pracow-
nikéw Tymczasowych (SNCU -Stichting
Naleving CAO voor Uitzendkrachten)
doglada przestrzegania uktadu CAO.
W niektorych przypadkach SNCU wsz-
czyna postepowanie przeciwko nie-
uczciwym agencjom pracy tymczaso-
wej.

Strona dostepna jest w jezyku pol-
skim, istnieje tez mozliwos¢ zlozenia
skargi lub  zadania pytania:
http://www.sncu.nl/pl.

M Holenderska Izha Handlowa

Tu mozna sprawdzi¢, czy holender-
ska agencja pracy tymczasowe;j figuruje
w rejestrze przedsiebiorcow jako agen-
cja: http://www.kvk.nl/waadi.

M Holenderska Policja

W przypadku gdy states sie ofiarg lub
Swiadkiem przestepstwa mozesz po-
wiadomi¢ (anonimowo i bezptatnie) Po-
licie w Holandii (w jezyku niderlandz-
kim, angielskim lub niemieckim): Tel:
0800-700

PUNKTY POMOCY

M Zwiazki zawodowe

Pracujac w Holandii, mozna rozwa-
Zy¢ przynaleznos$¢ do zwigzkéw zawo-
dowych, ktore reprezentuja Panstwa
interesy wzgledem pracodawcy. Poza
tym moga Panstwu odpowiedzie¢ na
pytania dotyczace zbiorowego uktadu
pracy (CAO), poméc wypetni¢ deklara-
cje podatkowa czy poradzic w spra-
wach prawnych. Celem uzyskania in-
formacji uzupetniajacych prosimy o
kontakt ze zwigzkami zawodowymi,
na przyktad FNV (www.fnv.nl) lub CNV
(www.cnv.nl).

M Konsulat

Wydziat Konsularny Ambasady RP w
Hadze dysponuje rowniez informacjami
o pracy i zyciu w Holandii. W naglych
przypadkach, na przyktad w razie wy-
padku czy wejscia w konflikt z prawem,
warto zwrdcic sie o pomoc do Wydziatu
Konsularnego. Pracownicy Wydziatu
Konsularnego moga takze udzieli¢
szczegotowych odpowiedzi na pytania
dotyczace podobieristw i rozbieznosci
przepiséw obowigzujacych w Holandii i
w Polsce. Kontakt telefoniczny w jezyku
polskim: 070 7990 140 (lub: 130, 115,
121, 129, 126); adres mailowy: ha-
ga.konsulat@msz.gov.pl

M Informacja telefoniczna

Migranda, zrzeszenie zajmujace
sie sprawami migrantow zarobko-
wych, stworzyto dla tej grupy spe-
cjalny system. Wybierajac numer te-
go zrzeszenia, mogg Panstwo odstu-
cha¢ w swoim jezyku ojczystym
rézne przydatne informacje. Mozna
rowniez skorzysta¢ z opcji bezpo-
Sredniego potgczenia z inng organi-
zacja, na przyktad ze zwigzkami za-
wodowymi lub o$rodkami informa-
cyjnymi czy jednostkami admini-
stracji panstwowej, na przyktad z In-
spekcja SZW lub urzedem podatko-
wym. Numer telefonu Migrandy:
085-4010440.

M Urzad gminy

Urzad gminy moze udzieli¢ Panstwu
pozostatych informacji o ustugach
gminnych, dotyczacych na przyktad wy-
wozu $mieci czy miejsc parkingowych w
Panstwa miejscu zamieszkania.

Zapraszamy na strone internetowg
www.rijksoverheid.nl.

M Rzymskokatolicka Polska
Misja Katolicka w Groningen

Ks. Jozef Okonek SChr

Blankenslaan Oost 2a,7901 BE Ho-
ogeveen

Tel./fax +31 (52) 8262756, Mobile
+31 634 905 233

e-mail: jokonek@live.nl

B Polska Misja Katolicka
Amsterdam

Ksiadz Krzysztof Obiedzifiski SChr.

Scarlattilaantje 13

1431 XV Aalsmeer

tel. (0297) 331678

e-mail: k.obiedzinski@pmkamster-
dam.nl

M Parafia NMP Czestochowskiej

Proboszcz ks. Tadeusz Kozienski

S.Chr.
Kerkhoflaan 17, 6741 BN Lunteren
tel. 0318-482728, kom.
+31644210293
fax 0318-486272

e-mail: tkozienski@hotmail.com

M Polska Parafia w Bredzie

ks. Stawomir Klim SChr

St. Bavostraat 7A

NL-4891 CG Rijsbergen

tel. +31 (76) 5321 438

mobil: +31 614 243 225

e-mail: slawekklim@hotmail.com

ZRODLO:
MINISTERSTWO PRACY
| POLITYKI SPOLECZNE]J
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Anna Ktosowska

PRACUJESZ W HOLANDII

) ZWROT PODATKU

LUB BELGII?

U nas zatatwisz wszystkie sprawy socjalne
I podatkowe z krajow UE.

ODWIEDZ NASZE BIURA W Holandii
lub zadzwon i umow sie na spotkanie!

ZWROT PODATKU oraz

tzw. ,,ROZLAKOWE?” ZASILEK DLA
BEZROBOTNYCH

KOREKTY
ROZLICZEN - ZORGTOESLAG
do 5 lat wstecz HUURTOESLAG

do naszych biur:

Floralaan 17B, 7321 BA APELDOORN

tel.: 0031622214013 pon. - pt. 15:00 -
sobota 10:00 -

niedziela 10:00 -

Gedempte Burgwal 45, 2512 BS DEN HAAG (I pigtro)
tel.: 0031 617 650 776

tel.: 0031 619 842 805 pon. - pt. 15:00 -
sobota 10:00 -

niedziela 10:00 -

Meenthoek 3, 8224 BS LELYSTAD (I pietro)
tel.: 0031 630778 576 niedziela 10:00 - 15:00

Willem Il Straat 17, 5038 BA TILBURG

. pon. - pt. 15:00 - 20:00
tel.: 0031 623 338 603 I 0.0

niedziela 10:00 - 15:00

ZASILEK RODZINNY

www.rozlicz .pl
infolinia:

kontakt@klosowska.com



