
Oso by, bę dą ce pra cow ni -
ka mi tym cza so wy mi na te -
re nie Ho lan dii, nie raz mu -
szą przejść wie le skom pli -
ko wa nych pro ce dur urzęd -
ni czych, by otrzy mać okre -
ślo ne świad cze nia czy po -
mo ce. Nie każ dy tak
do koń ca jest świa do my,
ja kie do ku men ty są po -
trzeb ne do któ rych pro ce -
dur i po co są te wszyst kie
do ku men ty, któ re się
otrzy ma ło od pra co daw -
ców, ubez pie czal ni, któ re
za le ga ją nie po trzeb nie
w szu fla dach. Ale czy fak -
tycz nie nie po trzeb nie? 

Dzi siej szy ar ty kuł po świę ci my
omó wie niu dru ków, któ re nie raz
oka zu ją się być nie zbęd ne
do pol skich czy ni der landz kich
in sty tu cji pod ta jem ni czą na zwą
„E”. 

Dru ki E są to mię dzy na ro do -
we dru ki po świad cza ją ce pra wa
do okre ślo nych świad czeń
w ska li Unii Eu ro pej skiej. Są one
ujed no li co ne we wszyst kich kra -
jach, tak więc po sia da jąc owy
do ku ment ma się pew ność, iż
bez wzglę du na ję zyk, w któ rym
jest wy pi sa ny, zo sta nie od czy ta -
ny w in nym kra ju. Każ dy z nich
roz po czy na się na li te rę „E”,
po czym na stę pu je ciąg cyfr (naj -
czę ściej trzech). 

Naj bar dziej po pu lar ne z nich
to:

– druk E101,
– druk E104,
– druk E106,
– druk E109
i wła śnie ich omó wie niem zaj -

mie my się po ni żej.
Druk E101 jest to do ku ment,

któ ry po świad cza opła ca nie
skła dek na ubez pie cze nia spo -
łecz ne w in nym kra ju, niż kraj
fak tycz ne go wy ko ny wa nia pra -
cy. Jest on tak że zwa ny dru kiem
A1. 

DOKOŃCZENIE NA STR. 2
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DOKOŃCZENIE ZE STR. 1

Druk ten jest bar dzo przy dat -
ny dla osób, któ re są od de le go -
wa ne do pra cy za gra ni cę oraz
dla osób, któ re pro wa dzą swo ją
wła sną dzia łal ność go spo dar czą
w in nym kra ju. For mu larz A1 po -
twier dza fakt, że pra cow nik pła -
ci skład ki na ubez pie cze nia spo -
łecz ne w jed nym kra ju, w związ -
ku z czym nie mu si ich za pła cić
po now nie w dru gim kra ju wy ko -
ny wa nia pra cy (tam gdzie jest
wy de le go wa ny lub pro wa dzi
dzia łal ność go spo dar czą). Waż -
ne jest, że jest on wy da wa ny tyl -
ko na 24 mie sią ce, po czym tra -
ci swo ją waż ność. 

Druk E104 na to miast jest już
dru kiem, któ ry do ty czy ubez pie -
cze nia zdro wot ne go w da nym
kra ju. Po świad cza on fakt, iż da -
na oso ba (na któ rą druk jest wy -
sta wio ny) ma pra wo do opie ki

zdro wot nej, po nie waż ma ona
opła co ne skład ki na ubez pie cze -
nie zdro wot ne. Jest on wy da wa -
ny w ce lach su mo wa nia okre -
sów ubez pie cze nia, za trud nie nia
czy za miesz ka nia. Jest on przy -
dat ny w mo men cie, gdy da -
na oso ba ma po dwój nie opła ca -
ne skład ki na ubez pie cze nie
zdro wot ne, np. w Ho lan dii
i w Pol sce. Dla przy kła du, gdy
da na oso ba ma opła ca ne ubez -
pie cze nie zdro wot ne w Ho lan dii
w tam tej szym to wa rzy stwie
ubez pie cze nio wym oraz w Pol -
sce jest płat ni kiem, choć by z ty -
tu łu ubez pie cze nia w KRUS czy
ZUS, w tych dru gich in sty tu cjach
na pod sta wie dru ku E104 mo że
wnio sko wać o zwrot skła dek
z te re nu Pol ski. 

Druk E106 (ina czej zwa ny
S1) jest już bar dziej po pu lar -
nym dru kiem, po nie waż ma
dwo je za sto so wań. Jest to do -

ku ment, któ ry do ubez -
pie cza da ną oso bę na te -
re nie dru gie go kra ju.
Ozna cza to nic in ne go, że
je śli da na oso ba jest
ubez pie czo na zdro wot nie
w jed nym kra ju Unii Eu ro -
pej skiej, to po otrzy ma -
niu te go dru ku mo że ko -
rzy stać z opie ki me dycz -
nej w in nym kra ju Unii
bez po no sze nia do dat ko -
wych kosz tów. Za kres
opie ki me dycz nej w kra ju
ob cym jest oczy wi ście
ade kwat ny do pa kie tu
wy ku pio ne go w kra ju
opła ca nia skła dek. Druk ten
jest tak że przy dat ny dla osób
pro wa dzą cych dzia łal ność go -
spo dar czą w in nym kra ju.
W mo men cie, gdy da na oso ba
go po sia da, nie po no si kosz tów
le cze nia w ob cym kra ju. W przy -
pad ku Pol ski, oso by bę dą ce po -

sia da cza mi E109 są upraw nio -
ne do peł nej opie ki zdro wot nej
w Pol sce na ta kich sa mych za -
sa dach, jak oso by ubez pie czo -
ne w Na ro do wym Fun du szu
Zdro wia. Z opie ki tej moż na ko -
rzy stać w pla ców kach, któ re
pod pi sa ły umo wy z NFZ.

Ostat nim dru kiem jest E109
(tak że zwa ny S1) i jest to druk
przy dat ny dla osób, któ re pra cu -
ją w Ho lan dii i ma ją mał żon ka
lub dzie ci, któ re ni gdzie nie są
ubez pie czo ne. Na pod sta wie te -
go for mu la rza moż na ich do -
ubez pie czyć do swo jej po li sy, by
i one mo gły na tej że pod sta wie
ko rzy stać z opie ki me dycz nej.
Tu taj za kres opie ki me dycz nej
jest rów nież ade kwat ny ‹ ‹ ‹

WTOREK, 14 kwietnia 2015Praca i życie w Holandii2
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‹ ‹ ‹ do wy ku pio ne go pa -
kie tu w kra ju opła ca nia skła -
dek, tak więc oso ba bę dą ca
człon kiem ro dzi ny mo że tak że
w peł ni sko rzy stać z opie ki me -
dycz nej w kra ju za miesz ka nia,
bez po sia da nia wła sne go ubez -
pie cze nia. 

Je śli zaj dzie od po wied nia po -
trze ba, nie wa haj cie się – zdo -
bądź cie dla sie bie owe dru ki
– z pew no ścią oka żą się Wam
po moc ne i uła twią Wam co -
dzien ne ży cie, co wię cej, za osz -
czę dzą Wam du żo nie po trzeb nie
wy da nych pie nię dzy. 

(RED.)

ARTYKUŁ POWSTAŁ

PRZY WSPÓŁPRACY

Z KANCELARIĄ PODATKOWĄ

ANNA KŁOSOWSKA

WWW.ROZLICZSIE.PL
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Jeśli masz jakieś pytania lub potrzebujesz pomocy
w tym zakresie zapraszamy do wysyłania 

e-maili na adres redakcja@goniecpolski.nl. 
Odpowiedzi udzielimy na łamach gazety.



l PRA COW NIK MA GA ZY -
NU (ZBIE RA NIE ZA MÓ WIEŃ)
z j. an giel skim. Dla na sze go
klien ta w Ho lan dii po szu ku je -
my osób na sta no wi sko: PRA -
COW NIK MA GA ZY NU (ZBIE RA -
NIE ZA MÓ WIEŃ) ze zna jo mo -
ścią ję zy ka an giel skie go! Miej -
sce pra cy: Wa al wijk. Roz po -
czę cie pra cy: od za raz! Ofer ta
pra cy tak że w okre sie świą -
tecz nym! Obo wiąz ki: Pra ca po -
le ga głów nie na kom ple to wa -
niu za mó wień, sor to wa niu, pa -
ko wa niu ar ty ku łów. Ofe ru je -
my: Staw ki wie ko we eu ro brut -
to/h: 18 lat - eu ro; 3,93, 19 lat
– eu ro; 4,59, 20 lat – eu -
ro; 5,38, 21 lat – eu -
ro; 6,34, 22 la ta – eu -
ro; 7,43, 23 la ta i wię cej – eu -
ro; 8,74. Za kwa te ro wa nie – za -
pew nia pra co daw ca, płat ne
przez pra cow ni ka – do 20 ro ku
ży cia: po kój jed no oso bo -
wy: 11,73 eu ro/dzień, po kój
dwu oso bo wy: 9,59 eu -
ro/dzień, po kój trzy oso bo -
wy: 8,27 eu ro/dzień, 21 lat:
po kój jed no oso bo wy: 12,45
eu ro/dzień, po kój dwu oso bo -
wy: 10,31 eu ro/dzień, po kój
trzy oso bo wy: 8,63 eu -
ro/dzień, 22 la ta: po kój jed no -
oso bo wy: 13,16 eu ro/dzień,
po kój dwu oso bo wy: 11,02 eu -
ro/dzień, po kój trzy oso bo -
wy 8,99 eu ro/dzień, 23 la ta
lub wię cej: po kój jed no oso bo -
wy: 14,28 eu ro/dzień, po kój
dwu oso bo wy: 12,45 eu -
ro/dzień, po kój trzy oso bo -
wy: 9,70 eu ro/dzień, (Pra cow -
ni ków obo wią zu je ulga po dat -
ko wa). Ubez pie cze nie za pew -
nia pra co daw ca – płat -
ne 18,90 eu ro/ty dzień, nie za -
leż nie od wie ku. Wy ma ga nia:
– Ofer ta pra cy tak że w okre sie
świą tecz nym (świę ta wiel ka -
noc ne)!, – Min. ko mu ni ka tyw -
na zna jo mość ję zy ka an giel -
skie go – spraw dza na roz mo -
wą te le fo nicz ną!, – Mi le wi -
dzia ne do świad cze nie w pra cy
na ma ga zy nie, – Ela stycz ność
co do pra cy w róż nych go dzi -
nach, – Uczci wość, rze tel ność,
– Mi le wi dzia ne pra wo jaz dy
i wła sny sa mo chód, – Mi le wi -
dzia ny nu mer SO FI. Za in te re -
so wa nych kan dy da tów pro si -
my o wy sła nie CV na ad res: ho -
lan dia@eu ro work.net.pl z do pi -
skiem: Pra cow nik ma ga zy -
nu/zbie ra nie za mó wień. Kon -
takt te le fo nicz ny: 322580564.
Pro si my o umiesz cza nie w CV
klau zu li o ochro nie da nych
oso bo wych: „Wy ra żam zgo dę
na prze twa rza nie mo ich da -
nych oso bo wych za war tych
w mo jej ofer cie pra cy dla po -
trzeb nie zbęd nych do re ali za cji
pro ce su re kru ta cji (zgod nie
z Usta wą z dnia 29.08.1997
ro ku o Ochro nie Da nych Oso -
bo wych; tekst jed no li ty: Dz. U.
z 2002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.).” In for mu je my, że kon tak -
tu je my się tyl ko z wy bra ny mi
kan dy da ta mi!

l Ana to mic (al) pa tho lo gi -
sts for work in An twerp, Bel -
gium. Our cu sto mer, a le ading
pa tho lo gist -fo un ded and ope -
ra ted la bo ra to ry lo ca ted in An -
twerp, Bel gium, is lo oking for
ana to mi cal pa tho lo gi sts to en -
han ce the ir te am. They de di ca -
te them se lves to the fi ght aga -
inst can cer: they are spe cia li -
zed in the dia gno sis and cha -
rac te ri za tion of can cer tis sue
from pa tients. They com bi ne
the ne west tech no lo gies to in -
ter ro ga te DNA, RNA and pro te -
ins to ca te go ri ze, enu me ra te
and un der stand can cer. Due to
the ir exper ti se they ha ve long
term re se arch agre ements
worl dwi de with the ma jor
phar ma ceu ti cal com pa nies
run ning on co lo gy drug de ve -
lop ment pro grams. If you are
in te re sted to le arn mo re abo ut
this op por tu ni ty in Bel gium,
ple ase do not he si ta te to con -
tact me by pho ne on the num -
ber +48 668 453 738 or by
ema il at the ad dress ste fan.la -
gae@gma il.com.

l PRA COW NIK PRO DUK -
CJI (wa rzy wa -owo ce) z j. an -
giel skim. Dla na sze go klien ta
w Ho lan dii po szu ku je my osób
na sta no wi sko: PRA COW NIK
PRO DUK CJI (wa rzy wa -owo ce)
z ko mu ni ka tyw ną zna jo mo -
ścią ję zy ka an giel skie go! Miej -
sce pra cy: Zwa ag dijk, Hel -
mond, Uden. Roz po czę cie pra -
cy: od za raz! Ofer ta na min. 3
mie sią ce z moż li wo ścią prze -
dłu że nia (do ce lo wo pra ca
do 3,5 ro ku). Obo wiąz ki: Pra ca
na pro duk cji. Pro duk cja wa -
rzyw lub owo ców. W za leż no ści
od dzia łu pra ca przy my ciu,
cię ciu wa rzyw, pa ko wa niu
w fo lio we wor ki lub tac ki, ukła -
da niu i prze no sze niu skrzy nek,
zbie ra niu za mó wień - pra cow -
nik mo że być prze no szo ny
na róż ne dzia ły. Pra ca w za kła -
dzie pro duk cyj nym na ha li,
tem pe ra tu ra ok 4stop nie. Ofe -
ru je my: Staw ki wie ko we eu ro
brut to/h: 18 lat – eu -
ro; 6,00, 19 lat – eu -
ro; 6,00, 20 lat – eu -
ro; 6,00, 21 lat – eu -
ro; 6,62, 22 la ta – eu -
ro; 7,76, 23 la ta i wię cej: 9,12.
Wy so kość staw ki wzra sta wraz
ze sta żem pra cy. Pra ca w sys -
te mie zmia no wym (do dat ko -
wo płat ne) po nie dzia łek – pią -
tek: 00: 00
– 7: 00 150%, 7: 00
– 18: 00 100%, 18: 00
– 0: 00 125%, so bo ta – nie -
dzie la: 150%. Pra ca w dni
świą tecz ne do dat ko wo płat na:
po nie dzia łek – pią tek 150%,
so bo ta – nie dzie la 200%. Za -
kwa te ro wa nie - za pew nia pra -
co daw ca, płat ne przez pra cow -
ni ka. Ddo 20 ro ku ży cia: po kój
jed no oso bo wy: 11,73 eu -
ro/dzień, po kój dwu oso bo -
wy: 9,59 eu ro/dzień, po kój

trzy oso bo wy: 8,27 eu -
ro/dzień, 21 lat: po kój jed no -
oso bo wy: 12,45 eu ro/dzień,
po kój dwu oso bo wy: 10,31 eu -
ro/dzień, po kój trzy oso bo -
wy: 8,63 eu ro/dzień, 22 la ta:
po kój jed no oso bo wy: 13,16
eu ro/dzień, po kój dwu oso bo -
wy: 11,02 eu ro/dzień, po kój
trzy oso bo wy 8,99 eu -
ro/dzień, 23 la ta lub wię cej:
po kój jed no oso bo wy: 14,28
eu ro/dzień, po kój dwu oso bo -
wy: 12,45 eu ro/dzień, po kój
trzy oso bo wy: 9,70 eu ro/dzień.
Pra cow ni ków obo wią zu je ulga
po dat ko wa. Ubez pie cze nie
– za pew nia pra co daw ca
– płat ne 18,90 eur / ty dzień,
nie za leż nie od wie ku. Pra ca
zmia no wa (3 zmia ny - nie re gu -
lar ne), 8 go dzin dzien nie. Pra -
ca tak że w week en dy, ilość go -
dzin pra cy (32-40), nad go dzi ny
w za leż no ści od ty go dnia pra -
cy. Do jazd do pra cy za pew nio -
ny. Wy ma ga nia: – Go to wość
do wy jaz du na dłuż szy okres
cza su!, – Min. ko mu ni ka tyw -
na zna jo mość ję zy ka an giel -
skie go – spraw dza na roz mo -
wą te le fo nicz ną!, – Zna jo mość
ob słu gi kom pu te ra, – Ela stycz -
ność co do pra cy w róż nych go -
dzi nach (na róż ne zmia ny),
– Uczci wość, rze tel ność,
– chęć zdo by cia do świad cze -
nia za wo do we go. Za in te re -
so wa nych kan dy da tów pro si -
my o wy sła nie CV na ad res:
ho lan dia@eu ro work.net.pl
z do pi skiem: „Pra cow nik
pro duk cji/wa rzy wa, owo ce”.
Kon takt te le fo nicz -
ny: 322580564. Pro si my
o umiesz cza nie w CV klau zu -
li o ochro nie da nych oso bo -
wych: „Wy ra żam zgo dę
na prze twa rza nie mo ich da -
nych oso bo wych za war tych
w mo jej ofer cie pra cy dla po -
trzeb nie zbęd nych do re ali -
za cji pro ce su re kru ta cji
(zgod nie z Usta wą
z dnia 29.08.1997 ro ku
o Ochro nie Da nych Oso bo -
wych; tekst jed no li ty: Dz. U.
z 2002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.).” In for mu je my, że kon -
tak tu je my się tyl ko z wy bra -
ny mi kan dy da ta mi!

l PRA COW NIK FI ZYCZ -
NY NA FAR MIE KRÓW (DO -
JARZ) z j. ang/niem. Dla na -
sze go klien ta w Ho lan dii, po -
szu ku je my pra cow ni ków
na sta no wi sko: PRA COW NIK
FI ZYCZ NY NA FAR MIE KRÓW
(DO JARZ) ze zna jo mo ścią ję -
zy ka an giel skie go/nie miec -
kie go i pra wem jaz dy. Roz -
po czę cie pra cy: kwie -
cień 2015. Miej sce pra cy:
Ho lan dia. Obo wiąz ki: Pra ca
przy do je niu me cha nicz nym
krów, Kar mie nie i po je nie
cie ląt, In ne pra ce w go spo -
dar stwie (ob słu ga pa szo wo -
zu, in nych ma szyn rol ni -
czych), Pra ca rów nież

w okre sie świąt wiel ka noc -
nych. Ofe ru je my: Staw ka: 9,13
eu ro brut to/h. Za kwa te ro wa -
nie: za pew nia pra co daw ca,
płat ne przez pra cow ni ka -50
eu ro na ty dzień. Ubez pie cze -
nie: 18,98 Eu ro/ ty dzień.
Pierw sze 3 dni to dni te sto we
(nie od płat ne)!. Pra ca ok 50
go dzin ty go dnio wo. Wy ma ga -
nia:-min. ko mu ni ka tyw na zna -
jo mość ję zy ka an giel skie go
lub nie miec kie go – wa ru nek
ko niecz ny, -czyn ne pra wo jaz dy
kat B i wła sny sa mo chód – wa -
ru nek ko niecz ny, -do świad cze -
nie przy me cha nicz nym udo ju
min. 1 rok, -umie jęt ność ob słu -
gi ma szyn rol ni czy, -chęć dłu -
go ter mi no wej współ pra cy. Pro -
si my o za miesz cze nie klau zu li
w CV: „Wy ra żam zgo dę
na prze twa rza nie mo ich da -
nych oso bo wych za war tych
w mo jej ofer cie pra cy dla po -
trzeb nie zbęd nych do re ali za cji
pro ce su re kru ta cji (zgod nie
z Usta wą z dnia 29.08.1997
ro ku o Ochro nie Da nych Oso -
bo wych; tekst jed no li ty: Dz. U.
z 2002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.).” Za in te re so wa nych kan -
dy da tów pro si my o wy sła -
nie CV na ad res: ho lan dia@eu -
ro work.net.pl  z do pi skiem:
„Pra cow nik Far my Krów”. Kon -
takt te le fo nicz ny: 322580564.

In for mu je my, że kon tak tu je my
się z wy bra ny mi kan dy da ta -
mi!!!

l PRA COW NIK BIU RO WY
W TIL BUR GU. Kan ce la ria Po -
dat ko wa An na Kło sow ska po -
szu ku je: PRA COW NI KA BIU RO -
WE GO W TIL BUR GU. Od kan dy -
da tów ocze ku je my: bie głej
zna jo mo ści jed ne go z ję zy ków
ob cych: ho len der skie go lub
an giel skie go, wy kształ ce nie
wyż sze mi le wi dzia ne eko no -
micz ne, wy so kiej kul tu ry oso -
bi stej, su mien no ści i do kład -
no ści, do brej or ga ni za cji cza su
i pra cy, umie jęt no ści pra cy
w ze spo le i pod pre sją cza su,
dys po zy cyj no ści, pra wo jaz dy
ka te go rii B. W za mian ofe ru je -
my: pra cę w dy na micz nie roz -
wi ja ją cej się fir mie o ugrun to -
wa nej po zy cji na ryn ku już
od 1999 r. i za trud nia ją cej kil -
ka dzie siąt osób, pra cę w mło -
dym i dy na micz nym ze spo le,
mo ty wa cyj ny sys tem wy na gro -
dzeń (sta ła pen sja + pre mia),
miesz ka nie służ bo we w Til bur -
gu, sa mo chód służ bo wy, lap -
top, te le fon ko mór ko wy, sta ła
umo wa o pra cę bez po śred nio
z pra co daw cą. CV – pro szę
prze słać na ma ila: cv@klo sow -
ska.com.

l Avon -Zo stań Kon sul -
tant ką w Ho lan dii. Ser decz -
nie za pra szam do współ pra -
cy w bran ży ko sme tycz nej
na te re nie Ho lan dii. Dla cze go
pra ca z AVON? Avon jest bar -
dzo zna ną i ce nio ną przez Po -
lki fir mą. Pra cu je my na pol -
skich ka ta lo gach, a co
za tym idzie, wszyst kie pro -
duk ty są w pol skich ce nach.
Ce ny za tem, w prze li cze niu
na EU RO, są na praw dę ni -
skie, a to z ko lei jest do sko -
na ły ar gu ment do za chę ce -
nia klien tek do wy pró bo wa -
nia do brej ja ko ści ko sme ty -
ków. Avon ofe ru je: -Upu sty
od 15% do 40%, --Wpi so -
we 0 zł!!, -Na gro dy i upu sty
w ofer tach pro mo cyj nych, -
Do stęp do pro duk tów przed -
pre mie ro wych, -Przy wi le je,
kon kur sy, su per na gro dy, -
Pre zen ty i atrak cyj ne ofer ty
w ra mach spe cjal ne go pro -
gra mu dla no wej kon sul tant -
ki. Po za tym ode mnie: -pa -
kiet star to wy (w tym ka ta lo gi
i prób ki), -pew ny ku rier z ko -
sme ty ka mi Pol ska –Ho lan -
dia, -opie ka i po moc. Dar mo -
wa re je stra cja Ty pla nu jesz
ile go dzin pra cu jesz. Za pra -
szam. Skon tak tuj się ze mną:
An ge li ka, tel: 0617 800 383,
ema il:avon ho lan dia@vp.pl.
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Moc ny, ulicz ny rap to znak
roz po znaw czy Ka lie go, ra pe -
ra zwią za ne go nie od łącz nie
z la be lem GM. Ar ty sta, któ -
re go al bum Sen ty men tal nie
pla su je się od da ty pre mie ry
sta le w czo łów ce sprze da ży
płyt na li ście OLIS, za gra
w ma ju je dy ny kon cert w Ho -
lan dii, gdzie wy stą pi w Rot -
ter da mie.

No wy al bum Ka lie go po ka zał
nie co in ne ob li cze ra pe ra. 'Sen -

ty men tal nie' to ko la bo ra cja ra -
per/pro du cent o kla sycz nym
cha rak te rze peł na brud nych,
sam plo wa nych bi tów o cięż kim
kli ma cie i old scho lo wym
brzmie niu z do dat kiem kom po -
zy cji au tor skich, a li ry ka al bu mu
jak za wsze w przy pad ku Ka lie go
za sko czy ła te ma ty ką oraz for mą
me ta for o me lan cho lij no -opty -
mi stycz nym za bar wie niu.

So bo ta 23 ma ja
Club Em pi re Rot ter dam 
Gro te kerk ple in 70, 
3011 GE Rot ter dam

Otwar cie klu bu: 20.00. Wstęp
dla osób peł no let nich.

Bi le ty w ce nie 25 EUR

w przed sprze da ży (30 EUR
w dniu kon cer tu) do na by cia
na stro nie www.easy tic ket.nl
oraz w pol skich skle pach:

GRO SZEK – Eben haëze rstra -
at 20, 3083 RN Rot ter dam

GRO SZEK Su per markt: Zu -
ider par kla an 28, 2574HK Den
Ha ag.

Pol skie De li ka te sy DE LI – Van
M u s  s c h e n  b r o  e k  s t r a  -
at 166, 2522 AW Den Ha ag.

JUL KA – Van Zeg ge len la -
an 77, Spo or wijk

KA BA NOS – Le id se wal -
len 32, 2712BW Zo eter me er

In fo kon cer to we: da niel.xsi de -
mu sic@gma il.com

TEKST/FOT. MA TE RIA ŁY 

OR GA NI ZA TO RA KON CER TU

Na uka: Kur sy na uki j. ho -
len der skie go Mo len Ta al tra -
ining. Or ga ni zu je my kur sy
na uki j. ho len der skie go, dla
po czat ku ja cych i za awan so -
wa nych. Wy mo wa cwi czo -
na z ho len der skim na uczy -
cie lem, gra ma ty ka i pi sow -
nia tlu ma czo na w j. pol skim.
Ma le gru py, plat ne raz w mie -
sia cu, fak tu ry za na uke kto re
mo zna od li czyc od po dat ku.
Cer ty fi kat – wy sta wia ny
przez Do cen tow, kto rzy ma ja
upraw nie nia aby ta ki do ku -
ment wy sta wic. Lo ka li za ja:
He er hu go wa ard. Pro wa dzi -
my za pi sy na no we kur sy: lu -
ty 2015. Chcesz wie dziec
wie cej – skon tak tuj sie z na -
mi. 0627486867.

Usłu gi – in ne: Usłu gi kra -
wiec kie ROT TER DAM. Sze ro -
ki za kres usług kra wiec kich.
Prze ra bia nie odzie ży - skra ca -
nie spodni, su kie nek,
spodnic, blu zek, wszy wa nie
zam ków, pod szy wa nie za -
slon, fi ran i ob ru sów. Za pra -
szam 0644034097.

Zdro wie i uro da; Po trze -
bu jesz zmia ny? No wo cze snej
fry zu ry czy mod ne go ko lo ru?
Przyjdz do na sze go stu dia,
a na pew no nie po ża łu jesz,
speł ni my wszyst kie two je wy -
ma ga nia. Usłu gi wy ko ny wa -
ne na wy so kim po zio mie.
Fry zjer stwo jest na szą pa sją,
do każ dej sty li za cji pod cho -
dzi my z mak sy mal nym za an -
g a  ż o  w a  n i e m .
PRZYJDZ I SPRAWDZ! SPA CE
HA IR STU DIO pręż nie sie roz -
wi ja, te raz moż na rów nież
u nas sko rzy stać z dzia łu ko -
sme tycz ne go! MA NI CU RE
HY BRY DO WY 25 eu ro! Ser -
decz nie za pra sza my! Schie -
weg 82-E tel. 626 – 135 -
802.

Me ble – ku pię/sprze dam:
Je śli po trze bu jesz me bli

do sa lo nu, sy pial ni, ja dal ni,
do przed po ko ju, a mo że dla
dziec ka to tra fi łeś pod do bry
ad res. Na sza fir ma ofe ru je
sze ro ki wy bór me bli od Pol -
skich pro du cen tów, któ re
w cią gu dwóch ty go dni do -
star czy my pro sto do Cie bie
do do mu, bez po no sze nia do -
dat ko wych kosz tów. Chciał -
byś coś zmie nić w ofe ro wa -
nych przez nas ze sta wach,
nie ma pro ble mu. Na za ku -
pio ne me ble udzie la my 2-let -
niej gwa ran cji. Wy sta wia my
rów nież fak tu ry vat. Masz ja -
kieś py ta nia? Mo żesz do nas
za dzwo nić, lub na pi sać. Meu -
be lvo orie de re en Ma rek To -
ma sik, in fo@meu be lvo orie -
de re en.nl, +31 683162004.
Ob słu gu je my ca łą Ho lan dię,
Bel gię, Lu xem burg oraz
część Nie miec.

Usłu gi – re mon ty: Bu dow -
lan ka jest ma łą fir mą bu dow -
la na o sze ro kim za kre sie
dzia ła nia. Mo że my po móc
we wszyst kim – od ma łych,
pro stych za dań do peł nej re -
no wa cji miesz kań i do mów.
Po re mon cie mo że my pod jąć
wszyst kie pra ce od po cząt ku
do koń ca. Obej mu je to ta kie
ele men ty jak: ta pe to wa nie,
ma lo wa nie (wszyst kie po -
wierzch nie), w tym wy mia -
na pły tek, da chó wek i in nych
ma te ria łów w kuch ni i ła zien -
ce. Ma my do świad czo nych
rze mieśl ni ków, któ rzy wy ko -
nu ją wszyst kie za da nia z du -
żą do kład no ścią. Gwa ran tu -
je my wy so kiej ja ko ści usłu gi
w bar dzo kon ku ren cyj nych
ce nach. Od po cząt ku po sta -
wi li śmy na ja kość i wraz z wy -
kwa li fi ko wa ny mi pra cow ni -
ka mi na sza fir ma wzro sła
do obec nych roz mia rów. Na -
sza dzia łal ność wy ma ga rów -
nież sze ro kiej wie dzy. Wszy -
scy, któ rzy pra cu ją w przed -
się bior stwie ukoń czy li szko ły
bu dow la ne i ma ja ‹ ‹ ‹
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Ka li za gra w Rot ter da mie!



Oglą dal ność je go te le dy -
sków w ser wi sie YouTu be
bi je re kor dy, a kon cer ty są
wy prze da ne do ostat nich
miejsc. Grub son, je den
z czo ło wych przed sta wi -
cie li pol skiej sce ny hip -
-hop, za gra 2 kon cer ty
w Ho lan dii, w ra mach tra sy
kon cer to wej pro mu ją cej
wy da ny kil ka ty go dni te mu
al bum 'Ho lizm'. Od bę dą
się one od po wied nio 24
kwiet nia w Rot ter da mie
i dzień póź niej, 25 kwiet -
nia w Am ster da mie.

Każ dy, kto miał oka zję zo ba -
czyć i usły szeć na ży wo Grub so -
na, wie ja kim ła dun kiem ener -
ge tycz nym prze peł nio ne są kon -
cer ty ar ty sty z Ryb ni ka. Nie -
mal 2-go dzin ne wy stę py to nie -
za po mnia ne wra że nia i po pro -
stu zna ko mi ta za ba wa.

„Ho lizm” to już 3. so lo wy al -
bum  Grub So na. Wy znaw ca fi lo -
zo fii, że „mu zy ka ma łą -
czyć,  a nie dzie lić” ar ty sta
w umie jęt ny spo sób sca la ze so -
bą wie lo ra kie ga tun ki mu zycz -
ne. 

– Wia do mo, że je stem da le ki
od za my ka nia się na je den ro -
dzaj mu zy ki. „Ho lizm” to bar -
dzo zróż ni co wa na pły ta. Za wie ra
doj rzal sze niż na po przed nich
krąż kach tek sty. Jest wy jąt ko -
wa choć by ze wzglę du na obec -
ność li ve ban du w pa ru nu me -
rach. Mu zy cy, z któ ry mi kon cer -
tu ję po ca łej Pol sce już od kil ku
lat, ewi dent nie od ci snę li pięt no

w mo jej twór czo ści. Za pra -
szam  na ko lej ny le vel!  – mó wi
Grub son.

Ar ty sta ma na swo im kon cie
spo rą licz bę kul to wych już ka -
wał ków, oraz nie zli czo ną ilość
ko la bo ra cji, na któ rych do gry wał
go ścin ne zwrot ki. 

Fa nów na kon cer tach roz grze -
ją pol scy dj'e: Ra sma tal i Sha -
dow fa ce. Nie za brak nie też mło -
dych pol skich mc's, któ rzy
miesz ka ją i two rzą w Ho lan dii.

Pią tek 24 kwiet nia
Club Em pi re Rot ter dam 
Gro te kerk ple in 70, 
3011 GE Rot ter dam
Otwar cie klu bu: 20.00. Wstęp

dla osób peł no let nich.

Bi le ty w ce nie 25EUR w przed -
sprze da ży (30EUR w dniu kon -
cer tu) do na by cia na stro nie
www.easy tic ket.nl oraz w pol -
skich skle pach:

GRO SZEK – Eben haëze rstra -
at 20, 3083 RN Rot ter dam

GRO SZEK Su per markt: Zu -
ider par kla an 28, 2574HK Den
Ha ag.

Pol skie De li ka te sy DE LI – Van
M u s  s c h e n  b r o  e k  s t r a  -
at 166, 2522 AW Den Ha ag.

JUL KA – Van Zeg ge len la -
an 77, Spo or wijk

KA BA NOS – Le id se wal -
len 32, 2712BW Zo eter me er

--

So bo ta 25 kwiet nia
Club 8 Am ster dam 
Ad mi ra al de Ru ij ter weg 56B, 
1056 GL Am ster dam
Otwar cie klu bu: 20.00. Wstęp

dla osób peł no let nich

Bi le ty w ce nie 25EUR w przed -
sprze da ży (30EUR w dniu kon -
cer tu) do na by cia na stro nie
www.easy tic ket.nl oraz w pol -

skich skle pach:
CO STA SU PER MARKT – Me -

eu wen la an 102, 1021 JL Am -
ster dam

MA LIN KA – Nie -
uwland 8, 1621 HK Ho orn

TEKST/FOT. MA TE RIA ŁY 

OR GA NI ZA TO RA KON CER TU

‹ ‹ ‹ wie lo let nie do świad -
cze nie w bran ży. Ozna cza to,
że mo że my po móc wszyst -
kim, od ma lo wa nia lub ta pe -
to wa nia do sto lar ki i hy drau li -
ki. Do sta jesz kom plet ne roz -
wią za nie do sto so wa ne
do two ich po trzeb. Wy ślij e -
-ma il: pa lacz.do mi nik@gma -
il.com. Do mi nik Tel. No.:
+31 617 828 556 Lo ka li za -
cja: Echt Lim burg.

Trans port – ofe ru ję: Prze -
wóz osób POL SKA -HO LAN -
DIA -POL SKA au ta oso bo we
BEZ prze sia dek. tel.
+48 533 993 059, tel.
+31 687 433 074. Ob słu gu -
je my nie wiel ką część z ob -

sza ru wo je wództw: wiel ko -
pol skie go, ku jaw sko -po mor -
skie go, lu bu skie go, za chod -
nio po mor skie go, po mor skie -
go. Je śli szu kasz szyb kie go
i jed no cze śnie bez piecz ne go
prze jaz du to do brze tra fi łeś,
BU STER to gwa ran cja re al nie
krót szej po dró ży za wsze
w do brej ce nie!

Usłu gi – kom pu te ry:
Drob ne na pra wy Lap to pów!!!
-Drob ne na pra wy -Usu wa nie
wi ru sów -Na pra wa sys te mu
(mo ge wgrać wi n7+ste row ni -
ki). Ce na 10 eu ro, Rot ter -
dam, Tel. 619689066 pro -
szę o sms, nie za wsze mo gę
ode brać.
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Grubson zagra
2 koncerty w Holandii!
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W Pol sce szyb ko ro śnie
licz ba naj star szych osób
– po wy żej 80. ro ku ży cia.
Z pro gnoz de mo gra ficz -
nych wy ni ka, że do 2030
r. ich licz ba wzro śnie
z obec nych nie mal 1,5
mln do ok. 2,2 mln osób.
Od lat 50. ub. wie ku po -
pu la cja osób w sę dzi wym
wie ku wzro sła w Pol sce
aż ośmio krot nie. 

Zda niem so cjo lo ga dr hab.
Pio tra Szu kal skie go z Uni wer sy -
te tu Łódz kie go, pro gno zo wa ny
szyb ki wzrost w naj bliż szych la -
tach licz by naj star szych Po la ków
ma zwią zek z ob ni że niem się
umie ral no ści. Od 2026 r. wiek
ten osią gać bę dą też ge ne ra cje
uro dzo ne w trak cie po wo jen ne -
go wy żu de mo gra ficz ne go.

We dług nie go obec nie w Pol -
sce miesz ka pra wie 1,5 mln
osób po wy żej 80. ro ku ży cia,
a zgod nie z ubie gło rocz ną pro -
gno zą GUS w 2030 ro ku bę dzie
ich już ok. 2,2 mln.

Zda niem Szu kal skie go sta rze -
nie się lud no ści jest nie uchron -
nym pro ce sem, któ ry od zwier -
cie dla w du żym stop niu po pra -
wę wa run ków ży cia pro wa dzą cą
do ob ni ża nia się umie ral no ści.
W efek cie do za awan so wa ne go
wie ku do ży wa ją co raz licz niej sze
gru py. W szcze gól no ści od no si
się do osób bar dzo sta rych, czy li
po wy żej 80. ro ku ży cia.

„Spo dzie wa ny w nad cho dzą -
cych de ka dach szyb ki wzrost
licz by osób bar dzo sta rych na su -
wa py ta nie, czy je ste śmy przy go -
to wa ni na wy zwa nia zwią za ne
m.in. z ko niecz no ścią zor ga ni zo -
wa nia wspar cia śro do wi sko we -
go i in sty tu cjo nal ne go tym spo -
śród naj star szych, nie sa mo dziel -
nych Po la ków, któ rym wspar cia
nie udzie li ro dzi na” – za zna czył
de mo graf.

We dług nie go naj star si Po la cy
w przy szło ści do tknię ci zo sta ną
prze mia na mi de mo gra ficz ny mi
ob ser wo wa ny mi w cią gu ostat -
nich de kad, w tym niż szą dziet -
no ścią, mniej szą szan są po sia -
da nia ro dzeń stwa, wyż szym
praw do po do bień stwem roz wo -
du, du żą ska lą wy jaz dów na sta -

łe za gra ni cę dzie ci i wnu ków.
W okre sie po wo jen nym licz ba

naj star szych Po la ków ro sła bar -
dzo szyb ko, choć nie rów no mier -
nie. Obec nie miesz ka w Pol sce
pra wie 1,5 mln osób po wy -
żej 80. ro ku ży cia, pod czas gdy
w 1950 r. by ło to je dy nie 180
tys. To wzrost po nad ośmio krot -
ny. Znacz nie zwięk szył się też od -
se tek naj star szych osób w lud -
no ści ogó łem – w 1950 r. by ło
to 0,7 proc., w 1988 r. – 2 proc.,
a w 2013 r. już 3,9 proc. Wzrost
licz by osób naj star szych jest
dwu krot nie wyż szy niż wzrost
licz by se nio rów ogó łem – licz ba
osób 65+ wzro sła w tym cza sie
nie co po nad czte ro krot nie.

„Po twier dza to za sa dę po -
dwój ne go sta rze nia się lud no ści
mó wią cą, że im ze star szą ma -
my gru pą do czy nie nia, tym
więk sze jest jej tem po wzro stu”
– do dał Szu kal ski.

We dług nie go pro gno zo wa ny
na nad cho dzą ce la ta szyb ki
wzrost licz by naj star szych Po la -
ków ma dwa źró dła. Jed nym
z nich jest czyn nik ge ne ra cyj ny,
bo wiem już od 2026 r. w ten
wiek wstę po wać bę dą rocz ni ki

uro dzo ne w trak cie po wo jen ne -
go wy żu de mo gra ficz ne go.
Wzrost po wo do wać bę dzie też
re duk cja umie ral no ści.

„Ostat nie dwie de ka dy to czas
szyb kie go ob ni ża nia się umie ral -
no ści w ca łym do ro słym ży ciu,
w tym i w okre sie sta ro ści. Re -
zul ta tem te go jest nie tyl ko
wzrost praw do po do bień stwa do -
ży cia do 80 lat, ale też osią ga nia
jesz cze wyż sze go wie ku” – pod -
kre ślił.

Jak przy po mniał na uko wiec,
w tej gru pie wie ko wej jest zde cy -
do wa na prze wa ga ko biet.
W 2013 r. na każ de 1000 męż -
czyzn przy pa da ło bli sko 2300
ko biet, a dys pro por cja ta zwięk -
sza się z wie kiem. „Sy tu acja sę -
dzi wych męż czyzn i ko biet jest
dia me tral nie in na – męż czyź ni
za zwy czaj po sia da ją jesz cze ży -
ją cą żo nę, pod czas gdy zde cy do -
wa na więk szość ko biet w wie -
ku 80+ to wdo wy” – do dał.

Do re gio nów o naj wyż szym
od set ku naj star szych Po la ków
na le żą wo je wódz twa: łódz kie,
świę to krzy skie i pod la skie. To re -
gio ny wy róż nia ją ce się w dłu gim
cza sie od pły wem mło dej lud no -
ści i – przy naj mniej ostat nio
– re la tyw nie ni ską dziet no ścią
– za uwa ża w swo im opra co wa -
niu łódz ki de mo graf. 

(PAP)

ŹRÓ DŁO: SER WIS NA UKA W POL SCE

– WWW.NA UKAW POL SCE.PAP.PL

W la sach Pod kar pa cia ży je
m.in. 340 żu brów, 180 niedź -
wie dzi, 520 wil ków i 9,5 tys.
bo brów – po in for mo wał
rzecz nik Re gio nal nej Dy rek -
cji La sów Pań stwo wych
w Kro śnie Edward Mar sza -
łek. „Tu tej sze la sy są osto ją
dzi kiej zwie rzy ny” – za zna -
czył. 

W re gio nie za koń czy ły się pra -
ce pod su mo wu ją ce do rocz ną in -

wen ta ry za cję dzi kich zwie rząt.
W la sach pod kar pac kich

gniaz du je też 33 or ły przed nie,
po nad 60 pu cha czy i po nad 60
bo cia nów czar nych. Ich miej sca
gniaz do wa nia ob ję te są ochro ną
stre fo wą.

Ze spi su le śni ków wy ni ka, że
w la sach Pod kar pa cia by tu je
m.in. 36 tys. sa ren, 10,1 tys. je -
le ni, 9,2 tys. dzi ków oraz 270 ło -
si. Do li czo no się tak że 19,9 tys.
ba żan tów. Na to miast ku ro patw
ży je 8,8 tys. Usta bi li zo wa ła się

po pu la cja bo brów. W 2004 r. by -
ło ich 2,1 tys., czte ry la ta te -
mu 5,3 tys., w 2013 ro ku – 8,8
tys., w 2014 – 9,6 tys. a obec -
nie 9,5 tys.

We dług Mar szał ka ni gdzie po -
za Pod kar pa ciem nie wy stę pu je
tak peł na ga ma wiel kich dra -
pież ni ków, włącz nie z niedź wie -
dziem, wil kiem i ry siem, a tak że
naj więk szych ro śli no żer ców, ra -
zem z żu brem, ło siem i je le -
niem. „La sy pod kar pac kie to
jed na z naj waż niej szych ‹ ‹ ‹

Demograf: w Polsce szybko
rośnie liczba najstarszych osób

FOT. RGBSTOCK. COM / JUSTYNA FURMANCZYK

Lasy Podkarpacia ostoją
dzikiej zwierzyny

FOT. MICHAL ZACHARZEWSKI / RGBSTOCK
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Po wo dem za trzy ma nia wło -
da rza Sul mie rzyc mia ła być
ko rup cja. Bur mistrz zo stał
uję ty przez Cen tral ne Biu ro
An ty ko rup cyj ne. Gro zi mu
od ro ku do 10 lat po zba wie -
nia wol no ści. Zo stał też skre -
ślo ny z li sty człon ków swo jej
par tii.

Po li tyk Plat for my Oby wa tel -
skiej zo stał za trzy ma ny po po łu -
dniu 25 mar ca w Urzę dzie Miej -
skim w Sul mie rzy cach. Po wo -
dem za trzy ma nia by ły oskar że -
nia ko rup cyj ne. Zwró ci li śmy się
z py ta niem do rzecz ni ka kro to -
szyń skiej po li cji, któ ry po in for -
mo wał nas, że sam cze ka na in -
for ma cje w tej spra wie.

Uda ło nam się skon tak to -
wać bez po śred nio z rzecz ni -
kiem Cen tral ne go Biu ra An ty -
ko rup cyj ne go. – Po twier dzam,
że agen ci CBA od wczo raj (25

mar ca – przyp. red.) pro wa dzą
dzia ła nia mię dzy in ny mi
w Urzę dzie Miej skim w Sul mie -
rzy cach. Są to czyn no ści wła -
sne Biu ra, na tym eta pie bez
udzia łu pro ku ra tu ry. Po ich za -
koń cze niu bę dzie my mo gli
ewen tu al nie prze ka zać wię cej
in for ma cji – po in for mo wał nas
rzecz nik Cen tral ne go Biu ra An -
ty ko rup cyj ne go Ja cek Do brzyń -
ski.

– Męż czy zna zo stał za trzy ma -
ny w miej scu pra cy w związ ku
z po dej rze niem ko rup cji. Ma te -
ria ły zgro ma dzo ne w tej spra wie
przez agen tów Biu ra zo sta ły
prze ka za ne do Pro ku ra tu ry
Okrę go wej w Ostro wie Wiel ko -
pol skim – do dał rzecz nik. Za py -
ta li śmy więc, czy dzia ła nia by ły
pro wa dzo ne tak że po za Urzę -
dem Miej skim w Sul mie rzy -
cach? – Tak, ale na tym eta pie
nic wię cej nie mo gę po wie dzieć
– od po wie dział Do brzyń ski, za -

zna cza jąc, że da ne te zo sta ną
kie dyś ujaw nio ne.

– Otrzy ma li śmy ma te ria ły
od Cen tral ne go Biu ra An ty ko -
rup cyj ne go. Wy ni ka z nich po dej -
rze nie po dej mo wa nia przez jed -
ne go z bur mi strzów za cho wań
o cha rak te rze ko rup cyj nym.
Obec nie trwa ana li za do ty czą ca
usta leń. Ko lej ny etap to przy stą -
pie nie do oce ny me ry to rycz nej
i po sta wie nie ewen tu al nych za -
rzu tów – po wie dział z ko lei za -
stęp ca pro ku ra to ra okrę go we go,
pro ku ra tor Ja nusz Wal czak.

Póź niej wy sto so wał ko mu ni -
kat:

– Pro ku ra tu ra Okrę go wa
w Ostro wie Wlkp. wsz czę ła
śledz two w spra wie przyj mo wa -
nia ko rzy ści ma jąt ko wych przez
bur mi strza Sul mie rzyc, pow. kro -
to szyń ski. Wy mie nio ne mu za -
rzu co no, że w związ ku z peł nie -
niem funk cji bur mi strza Sul mie -
rzyc przy jął ko rzy ści ma jąt ko we

w po sta ci pie nię dzy w łącz nej
kwo cie po nad 20 000 zł. Ich
przy ję cie by ło zwią za ne z dzia ła -
nia mi in we sty cyj ny mi na te re nie
gmi ny. Do wsz czę cia śledz twa
do szło w opar ciu o ma te ria ły
prze ka za ne przez Cen tral ne Biu -
ro An ty ko rup cyj ne, De le ga tu ra
we Wro cła wiu. Funk cjo na riu sze
Cen tral ne go Biu ra An ty ko rup cyj -
ne go w dniu 25 mar ca 2015 r.
do ko na li za trzy ma nia wska za -
ne go męż czy zny w związ ku z po -
dej rze niem przy ję cia przez nie go
ko rzy ści ma jąt ko wej. Pro ku ra tu -
ra Okrę go wa w Ostro wie Wlkp.
w dniu 27 mar ca 2015 r.,
po przed sta wie niu za rzu tów,
skie ro wa ła do miej sco we go Są -
du Re jo no we go wnio sek o za sto -
so wa nie wo bec nie go tym cza so -
we go aresz to wa nia.

Śledz two jest kon ty nu owa ne.
Czy ny za rzu ca ne po dej rza ne mu
za kwa li fi ko wa no ja ko prze stęp -
stwo z art. 228 § 4 ko dek su kar -

ne go (uza leż nie nie czyn no ści
służ bo wej od uzy ska nia ko rzy ści
ma jąt ko wej), za gro żo ne ka rą
od 1 ro ku do 10 lat po zba wie nia
wol no ści – za ko mu ni ko wał Ja -
nusz Wal czak.

Oka zu je się, że to nie je dy -
na ka ra dla bur mi strza. Prze stał
on rów nież być człon kiem Plat -
for my Oby wa tel skiej. – Przy kro
mi z te go po wo du, jak rów nież
wszyst kim człon kom. Je stem
per so nal nie za wie dzio ny. W dniu
za trzy ma nia Ra da Kra jo wa skre -
śli ła bur mi strza z li sty człon ków.
Par tia mu si być kry sta licz nie
czy sta. Nie mo że my do pu ścić, by
oso by choć by oskar żo ne by ły
człon ka mi PO – oznaj mił Ro -
man Olej nik, prze wod ni czą cy
struk tur po wia to wych Plat for my
Oby wa tel skiej.

Przy po mnij my, że bur mistrz
urzę du je  na swo im sta no wi sku
od 2010 r.

W 2002 r. pierw szy raz ubie -

gał się bez sku tecz nie o tę funk -
cję z ra mie nia Ko mi te tu Wy bor -
cze go Wy bor ców „Nie za leż ni”.
Do stał się na wet do II tu ry, prze -
gry wa jąc w niej z Ire ną Rę ko sie -
wicz (PSL). W 2006 r. po now nie
wy star to wał w wy bo rach na bur -
mi strza, jed nak że tym ra zem
z ra mie nia Sa mo obro ny RP. Za -
bra kło 21 gło sów, by przejść
do II tu ry. Bur mi strzem zo stał
Idzi Ka li now ski, któ re go w 2010
r. obec ny wło darz po ko nał dwu -
krot ną prze wa gą gło sów. W mi -
nio nym ro ku starł się z kan dy da -
tem Pol skie go Stron nic twa Lu -
do we go, z któ rym wy grał… sze -
ścio ma gło sa mi. Bur mistrz
otrzy mał 718 gło sów, a je go
prze ciw nik 712. W Ra dzie Miej -
skiej je go lu dzie sta no wią jed -
nak mniej szość – 1/3 skła du.

ŁUKASZ CICHY

ŹRÓDŁO: KROTOSZYN

– WIELKOPOLSKA GAZETA LOKALNA

Uni wer sy tet Ślą ski w Ka to wi -
cach od ro ku aka de mic kie -
go 2015/16 uru cho mi no wy
in ter dy scy pli nar ny kie ru nek
– stu dia ślą skie (si le sian stu -
dies). Wy kła dy i kon wer sa to -
ria pro wa dzić bę dą naj lep si
znaw cy Gór ne go Ślą ska
w Pol sce, a stu dia ma ją być
eli tar nym kie run kiem. 

Rzecz nik UŚ Ja cek Szy mik -Ko -
zacz ko po in for mo wał w śro dę,
że zgo dę na utwo rze nie no wych
stu diów – sta cjo nar nych i nie sta -
cjo nar nych – wy ra ził w ostat nich
dniach se nat uczel ni. 
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‹ ‹ ‹ kra jo wych ostoi dzi kiej
zwie rzy ny” – pod kre ślił.

Zda niem rzecz ni ka wy so ka li -
czeb ność dzi kiej zwie rzy ny
świad czy o do brym sta nie la sów,
ale jed no cze śnie ozna cza wzrost

kosz tów upraw le śnych i rol nych.
„Gro ma dzą ce się w du że chma -
ry je le nie po tra fią znisz czyć na -
wet za bez pie czo ne spe cjal ny mi
pre pa ra ta mi pę dy sa dzo nek”
– za uwa żył Mar sza łek.

W tym ro ku nad le śnic twa
RDLP w Kro śnie wy da dzą po -
nad 3,4 mln zł na che micz ne
i me cha nicz ne za bez pie cze nie
sa dzo nek przed zwie rzy ną.
Do te go do cho dzą kosz ty gro -
dze nia czę ści upraw le śnych.
W 2014 r. ogro dzo no pra -
wie 500 ha za 2,6 mln zł, w tym
ro ku pla nu je się ogro dzić 555 ha
za 2,7 mln zł. Le śni cy za bez pie -
czą też che micz nie 4350 ha
upraw le śnych przed zgry za niem
przez zwie rzy nę.

(PAP)

ŹRÓ DŁO: SER WIS NA UKA W POL SCE

– WWW.NA UKAW POL SCE.PAP.PL

FOT. MICHAL ZACHARZEWSKI / RGBSTOCK

FOT. MI CHAL ZA CHA RZEW SKI 
/ RGB STOCK

Sulmierzyce:
Burmistrz

zatrzymany
przez CBA!

Nowy kierunek na UŚ
– studia śląskie

FOT. RGBSTOCK. COM 
/ JEAN SCHEIJEN
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Kie ru nek zo sta nie utwo rzo ny
w In sty tu cie Na uk o Li te ra tu rze
Pol skiej im. Ire ne usza Opac kie -
go na Wy dzia le Fi lo lo gicz nym.

„Stu dia ślą skie ma ją pro fil
aka de mic ki, prze zna czo ne są
dla ab sol wen tów stu diów pierw -
sze go stop nia i opar te są na hu -
ma ni stycz nym i spo łecz nym ob -
sza rze na uki” – wy ja śnił rzecz -
nik.

Za ję cia dla stu den tów no we -
go kie run ku bę dą pro wa dzi li pra -
cow ni cy kil ku wy dzia łów UŚ, po -
za Fi lo lo gicz nym tak że z Wy dzia -
łu Na uk Spo łecz nych, Wy dzia łu
Pra wa i Ad mi ni stra cji oraz Wy -
dzia łu Na uk o Zie mi. Pro gram
stu diów ślą skich zo stał opra co -
wa ny przez wy bit nych spe cja li -
stów re pre zen tu ją cych róż ne
dys cy pli ny wie dzy o Gór nym Ślą -
sku – ję zy ko znaw stwo, li te ra tu -
ro znaw stwo, kul tu ro znaw stwo,

hi sto ria, hi sto ria sztu ki, so cjo lo -
gia, geo gra fia eko no micz no -spo -
łecz na, co ma gwa ran to wać bar -
dzo wy so ki po ziom na ucza nia.

Prof. Ma rian Ki siel z Wy dzia łu
Fi lo lo gicz ne go UŚ po wie dział
PAP, że uru cho mie nie no we go
kie run ku jest od po wie dzią
na zgła sza ne od pew ne go cza su
po trze by. Wie le osób de kla ro wa -
ło, że chcia ło by stu dio wać pro -
ble ma ty kę ślą ską w ra mach jed -
ne go kie run ku. Przy po mniał, że

od lat ro śnie za in te re so wa nie hi -
sto rią, kul tu rą i li te ra tu rą re gio -
nu. Wła śnie ze wzglę du na du że
za in te re so wa nie, uczel nia zde cy -
do wa ła się uru cho mić nie tyl ko
stu dia sta cjo nar ne, ale też za -
ocz ne.

Na uko wiec po twier dził, że po -
mysł or ga ni za cji kie run ku na -
wią zu je nie co do idei Mię dzy wy -
dzia ło wych In dy wi du al nych Stu -
diów Hu ma ni stycz nych i In dy wi -
du al nych Stu diów Mię dzy ob sza -
ro wych. „Sta wia my na łą cze nie
róż nych dys cy plin. Wy cho dze nie
po za ra my po szcze gól nych wy -
dzia łów jest co raz wy raź niej szą
ten den cją w kształ ce niu” – wy ja -
śnił fi lo log.

Przed sta wi cie le uczel ni za po -
wia da ją, że stu dent w jed nym
miej scu bę dzie mógł zdo być pe -
łen kul tu ro wy i spo łecz ny ob raz
Gór ne go Ślą ska i zro zu mieć
skom pli ko wa ne pro ce sy hi sto -
rycz ne i spo łecz ne kształ tu ją ce
rze czy wi stość re gio nu. Istot nym
ele men tem stu diów ślą skich bę -
dzie po pu la ry za cja i pro mo cja
wie dzy o Gór nym Ślą sku po przez
ak tyw ną współ pra cę z sa mo rzą -
dem lo kal nym i or ga ni za cja mi
po za rzą do wy mi.

Stu dia ślą skie po trwa ją czte ry
se me stry, są otwar te dla wszyst -

kich, któ rzy ukoń czy li stu dia li -
cen cjac kie. Prof. Ki siel spo dzie -
wa się, że kie ru nek przy cią gnie
m.in. hi sto ry ków, po li to lo gów,
so cjo lo gów i fi lo lo gów. Po za koń -
cze niu stu diów i obro nie pra cy
dy plo mo wej ab sol went uzy ska
ty tuł ma gi stra stu diów ślą skich.

Ab sol went stu diów ślą skich
bę dzie przy go to wa ny do pra cy
w re gio nal nych in sty tu cjach kul -

tu ry, sa mo rzą do wych i po za rzą -
do wych. Dzię ki in ter dy scy pli nar -
nej wie dzy bę dzie tak że świet nie
przy go to wa ny do pra cy na uko -
wej, w tym do pod ję cia stu diów
trze cie go stop nia – prze ko nu je
uczel nia.

PAP – NA UKA W POL SCE

ŹRÓ DŁO: SER WIS NA UKA W POL SCE

– WWW.NA UKAW POL SCE.PAP.PL
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Nowy kierunek na UŚ – studia śląskie

Reklama

FOT. RGBSTOCK. COM 
/ SANJA GJENERO
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Kom pe tent ny die te tyk to
skarb – cen ny i trud no do -
stęp ny. Po pyt na te go ty pu
usłu gi spra wił, że w ostat -
nich la tach wzro sła po pu lar -
ność kur sów die te ty ki.

Nie ste ty, „ilość” i „ja kość”
rzad ko idą ze so bą w pa rze, a wi -
zy ta u nie wła ści wej oso by mo że
przy nieść wię cej szko dy niż po -
żyt ku. Kie dy po win na Ci się za -
pa lić czer wo na lamp ka?

„In dy wi du al na” die ta
z szu fla dy. Je śli już na pierw -
szym spo tka niu otrzy mu jesz
go to wą roz pi skę die ty, na le ży

wzmóc czuj ność. Roz pi sa nie
die ty do pa so wa nej do po trzeb
da nej oso by, ga ba ry tów, try bu
ży cia czy wresz cie pre fe ren cji
sma ko wych i ewen tu al nych
aler gii jest cza so chłon ne. „Go -
to wiec” rzad ko kie dy speł nia
po wyż sze kry te ria.

Pięć ki lo w dwa ty go dnie.
Chcesz du żo stra cić na wa dze
w krót kim cza sie? Utnij so bie no -
gę. To je dy ny spo sób szyb kiej
i trwa łej utra ty wie lu ki lo gra mów.
Spa la nie tłusz czu, za miast gu bie -
nia wo dy i utra ty mię śni, trwa dłu -
go. Je śli więc die te tyk ofe ru je Ci
eks pre so we od chu dza nie, ucie -
kaj gdzie pieprz ro śnie!

Cy fer ki po nad wszyst ko.
Od nie daw na nie mal każ dy ga -
bi net die te tycz ny po sia da wa -
gę, na któ rej moż na spraw dzić
pro cen to wą za war tość tkan ki
tłusz czo wej i mię śnio wej. Ta -
kie po mia ry są jed nak ma ło
wia ry god ne, za to bar dzo po -
dat ne na czyn ni ki ze wnętrz ne:
za war tość pę che rza, ob fi te
śnia da nie czy cykl men stru -
acyj ny. Je śli die te tyk bar dziej
niż sa mo po czu ciem klien ta
i wi zu al ną po pra wą syl wet ki
kie ru je się cy fer ka mi, le piej go
po że gnać.

Die te tyk czy pe dia tra? Kie -
dy już do sta niesz roz pi skę die ty,

war to za in te re so wać się jej ka lo -
rycz no ścią. Die ty opie wa ją ce
na 1000-1500 kcal dla osób do -
ro słych są gło dów ka mi. Za po -
trze bo wa nie ka lo rycz ne za le ży
od wie lu czyn ni ków, ale po daż
ener gii od po wied nia dla kil ku let -
nie go dziec ka bę dzie za rów no
nie sku tecz na, jak i szko dli wa.

Do mo ro sły kul tu ry sta. Jak
wy glą da ste reo ty po wy po si łek
kul tu ry sty? Kur czak, ryż i bro ku -
ły. Rzecz nie w sa mym do bo rze
skład ni ków, a w mo no to nii die ty.
Je dząc co dzien nie to sa mo ry zy -
ku jesz nie tyl ko tym, 
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Je dy nie u osób do świad czo -
nych i od po wied nio wy tre no -
wa nych moż li wy jest eks tre -
mal ny wy si łek bez szko dy dla
zdro wia – oce nia eme ry to wa -
ny bio che mik i im mu no log
Uni wer sy te tu Qu ebec
w Mont re alu prof. Krzysz -
tof L. Krzy sty niak. 

Co raz bar dziej po pu lar ne są
ul tra ma ra to ny, thria tlon czy wie -
lo do bo we wy ści gi ko lar skie,
zwięk sza się rów nież licz ba wiel -
bi cie li spor tów eks tre mal nych.
Je dy nie w Unii Eu ro pej skiej co
ro ku or ga ni zo wa nych jest po -
nad 300 ul tra ma ra to nów, pod -
czas któ rych za wod ni cy po ko nu -
ją 100 lub 200 km, a cza sa mi
na wet wię cej. W Sta nach Zjed -
no czo nych co ro ku bie ga w ma -
ra to nach po nad 500 tys. osób.

„Trze ba jed nak za cho wać
umiar i roz są dek. Po mi ja jąc na -
wet więk sze ry zy ko kon tu zji i zra -
nień wy si łek eks tre mal ny jest
do bry je dy nie dla nie któ rych, wy -
bra nych osób” – po wie dział PAP
prof. Krzy sty niak, je den z au to -
rów książ ki „Wy zwa nia eks tre -
mal ne. Gra ni ce wy trzy ma ło ści
czło wie ka”.

Część osób wy ka zu je zdu mie -
wa ją cą wy trzy ma łość na ból,
wie lo do bo we prze cią że nie ser -
ca, brak snu, od wod nie nie i eks -
tre mal ne tem pe ra tu ry. Ta ką
umie jęt ność osią ga się po wie lo -
let nich i mor der czych tre nin gach
oraz wie lu wy rze cze niach i kon -
tu zjach. Ale uzy sku je się
przy tym wy jąt ko wą wy trzy ma -
łość.

Nie któ rzy zwo len ni cy wy sił ku
eks tre mal ne go mo gą li czyć na -

wet na to, że ich wie lo let nie wy -
rze cze nia prze ło żą się na lep sze
zdro wie i dłuż sze ży cie. Dłu go -
trwa łe ob ser wa cje su ge ru ją, że
jest to moż li we. Przy kła do wo,
we te ra ni naj bar dziej pre sti żo we -
go, ale naj trud niej sze go wy sił ku
ko lar skie go „To ur de Fran ce”
śred nio ży ją o 11 proc. dłu żej.

Prof. Krzy sty niak twier dzi, że
naj bar dziej wy tre no wa nych lu dzi
wy róż nia tzw. pu łap tle no wy, czy -
li mak sy mal ne zu ży cie tle nu
pod czas wy sił ku. U nich jest ono
dwu -, a cza sa mi na wet pra wie
trzy krot nie wyż sze, ani że li
u osób, któ re ćwi czą wy łącz nie
re kre acyj nie. Wy tre no wa ny se -
nior wy ka zu je więk szą wy dol -

ność od de cho wą niż lu dzie mło -
dzi, ale nie ćwi czą cy.

„Trze ba pa mię tać tyl ko, że
u ma ra toń czy ków i ul tra ma ra -
toń czy ków ry zy ko za wa łu ser ca
i na głe go zgo nu jest aż pięć dzie -
się cio krot nie więk sze. Za re je -
stro wa no już po nad 850 przy -
pad ków na głych zgo nów ser co -
wych pod czas te go ro dza ju wy -
czer pu ją cych bie gów” – ostrze ga
prof. Krzy sty niak.

We dług spe cja li sty, że by unik -
nąć ta kich tra ge dii, a przy naj -
mniej zmniej szyć ich ry zy ko,
trze ba wy se lek cjo no wać oso by
bar dziej po dat ne na za wa ły i na -
głe zgo ny ser co we. Cho dzi głów -
nie o tych, któ rym wy si łek eks -

tre mal ny na pew no za szko dzi.
Do tej gru py na le żą oso by

z ukry tą wa dą ser ca, na przy kład
kar dio mio pa tią zwią za ną z nie -
pra wi dło wą bu do wą mię śnia
ser co we go. Jest kil ka ro dza jów
tej wa dy. Przy kła do wo, tzw. kar -
dio mio pa tia prze ro sto wa po wo -
do wa na jest prze ro stem ścian
le wej ko mo ry ser ca, co ogra ni -
cza jej ob ję tość i zmniej sza zdol -
ność pom po wa nia krwi. Cho ro -
ba ta cha rak te ry zu je się rów nież
asy me trycz nym prze ro stem
prze gro dy mię dzy ko mo ro wej.

Nie któ re wa dy ser ca po cząt -
ko wo mo gą się nie ujaw niać,
gdyż w or ga ni zmie, szcze gól nie
lu dzi mło dych, wy twa rza ją się

me cha ni zmy kom pen sa cyj ne.
W peł ni da ją o so bie znać do pie -
ro pod czas du że go i dłu go trwa łe -
go wy sił ku.

W cza sie tre nin gu lub za wo -
dów war to zwró cić uwa gę
na nie po ko ją ce ob ja wy, ta kie jak
nud no ści, za wro ty gło wy i bó le
w klat ce pier sio wej.

„U 20 na 28 zmar łych ma ra -
toń czy ków ob ja wy te po prze dza -
ły na głą śmierć; po mi mo tych
do le gli wo ści kon ty nu owa li oni
bieg. Spo ry od se tek (do 20
proc.) na głych zgo nów w spo rcie
mo że po wo do wać wstrzą śnie nie
ser ca (com mo tio cor dis) po sil -
nym ura zie klat ki pier sio wej.
Ude rze nie wy wo łu je mi go ta nie
ko mór ser co wych, któ re prze ży -
wa 15 proc. po szko do wa nych”
– stwier dza ją au to rzy książ ki
„Wy zwa nia eks tre mal ne”.

Dy rek tor me dycz ny fir my Sy -
ne vo, dr An drzej Mar sza łek
ostrze ga w roz mo wie z PAP, że
na sku tek skraj ne go wy sił ku fi -
zycz ne go, na przy kład u bie ga -
czy, mo że dojść do uszko dze nia

ne rek. Spo wo do wa ne jest ono
tzw. rab do mio li zą, czy li ma syw -
nym po wy sił ko wym roz pa dem
mię śni po rzecz nie prąż ko wa -
nych, wy czer pa niem ATP, no śni -
ka ener gii che micz nej w ko mór -
kach, oraz wzmo żo nym wy da la -
niem że la za i pod wyż szo nym po -
zio mem bi li ru bi ny, barw ni ka żół -
cio we go w su ro wi cy krwi.

Rab do mio li zie sprzy ja prze -
grza nie i od wod nie nie or ga ni zmu,
in fek cje oraz sto so wa nie le ków
prze ciw bó lo wych i nie ste ro ido -
wych le ków prze ciw za pal nych.

Prof. Krzy sty niak uwa ża, że
naj bar dziej ko rzyst ny dla zdro -
wia jest sta ły, umiar ko wa ny wy -
si łek fi zycz ny, któ ry mo że upra -
wiać każ da oso ba. „Moż na po -
wie dzieć, że o ile ma ra to ny nie
są zdro we dla wszyst kich, to ko -
rzyst ny dla zdro wia jest po prze -
dza ją cy je tre ning” – stwier dza.

PAP – NAUKA W POLSCE, 

ZBIGNIEW WOJTASIŃSKI

ŹRÓDŁO: SERWIS NAUKA W POLSCE

– WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL

Eksperci: ekstremalny sport
bez szkody dla zdrowia

tylko dla wybranych

FOT. RGBSTOCK. COM / MIGUEL SAAVEDRA

FOT. RGBSTOCK. COM / BARTEK AMBROZIK

Po czym po znać do bre go die te ty ka?

FOT. MICHAL
ZACHARZEWSKI /

RGBSTOCK
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że w koń cu rzu cisz się na „za -
ka za ne” pro duk ty, ale też nie do -
bo rem licz nych skład ni ków od -
żyw czych.

Tłuszcz tu czy, cu kier krze -
pi. Mit, że je dząc tłusz cze sta nie -
my się tłu ści, jest nie po ko ją co
moc no za ko rze nio ny w na szej
świa do mo ści. Je śli die te tyk za -
ka zu je Ci sma że nia, opie ra die tę
na pier si kur cza ka i na bia le „li -
ght”, a je dy nym źró dłem tłusz czy
jest sa mot na ły żecz ka oli wy

– po szu kaj po mo cy gdzie in -
dziej. Tłusz cze, tak że zwie rzę ce,
są nie zbęd ne do wie lu pro ce sów
ży cio wych. Co cie ka we, ci sa mi
die te ty cy, któ rzy na po tę gę od -
tłusz cza ją ja dło spi sy, pa ku ją
do nich mnó stwo owo ców, mio -
du czy wręcz cu kru w ba to ni -
kach zbo żo wych czy jo gur tach
„owo co wych”. Ni by cu kry ja ko
ta kie nie tu czą, ale po wo du ją
sko ki po zio mu in su li ny, pro wa -
dząc do szyb kie go wy stą pie nia
uczu cia gło du – „die ta” sta je się
ka tor gą.

„Fir mo we” wi ta min ki. Die -
te tyk na ma wia Cię na za kup su -
ple men tów, naj le piej okre ślo -
ne go pro du cen ta? Nie tę dy dro -
ga. Wi ta min i mi ne ra łów naj -
pro ściej do star czyć za po mo cą
zróż ni co wa nej die ty, a su ple -
men ta cję zo sta wić na spe cjal -
ne oka zje. Je śli die te tyk wy li cza
co do pla ster ka wa rzy wa do po -
sił ków, a jed no cze śnie za chwa -
la sztucz ny błon nik – ucie kaj
jak naj da lej. To sa mo ty czy się
środ ków wspo ma ga ją cych od -
chu dza nie – pierw sze efek ty

przy no si za zwy czaj sa mo wy eli -
mi no wa nie z die ty żyw no ści wy -
so ko prze two rzo nej.

Ucie kać gdzie pieprz ro -
śnie? Tyl ko cza sa mi – w koń -
cu cu da się zda rza ją. War to
jed nak pa mię tać, że die te tyk
też jest czło wie kiem i ma pra -
wo do błę dów. Nie po sia da
ma gicz nej różdż ki, więc nie
wy cza ru je nam wy ma rzo ne go
cia ła w mgnie niu oka.

MA RIA CZAR NEC KA

ŹRÓ DŁO: WAR TA PO ZNA NIA EXTRA
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Po czym po znać do bre go die te ty ka?

Cy sta ty na po zy ska na z ja ja
jest świet nym pro duk tem
prze ciw ko no wo two rom. Od -
kry ty w żółt ku kom pleks bia -
łek o na zwie Yol ki na da je
fan ta stycz nie wy ni ki m.in.
w ha mo wa niu cho ro by Al zhe -
ime ra. Ja jo to do sko na ły su -
ro wiec z na tu ry – oce nia prof.
Ta de usz Trzisz ka. 

Kie ro wa ny przez prof. Trzisz -
kę, pro rek to ra ds. na uki i in no -
wa cji Uni wer sy te tu Przy rod ni cze -
go we Wro cła wiu, pro jekt na uko -
wy OVO CU RA po le gał na wy od -
ręb nie niu z jaj kom po nen tów
bio me dycz nych, po moc nych
w le cze niu i za po bie ga niu cho ro -
bom. Ja ja do ba dań nie by ły
przy pad ko we, po nie waż ku ry
nio ski by ły kar mio ne pre pa ra ta -
mi hu mi no wo -mi ne ral ny mi, któ -
re wy pro du ko wa no z sub stan cji

po cho dzą cych z alg – ro ślin bo -
ga tych w nie na sy co ne kwa sy
tłusz czo we.

„Spo dzie wa li śmy się, że ba da -
nia przy nio są cie ka we wy ni ki,
ale prze kro czy ły one na sze ocze -
ki wa nia w do brym te go sło wa
zna cze niu. Oka za ło się, że na tu -
ra jest zdol na do wszyst kie go.
Mo że dać ży cie i chro nić ży cie
tak że od cho rób cy wi li za cyj nych,
któ re nas do ty ka ją z róż nych po -
wo dów. Ja jo to do sko na ły su ro -
wiec z na tu ry” – po wie dział prof.
Ta de usz Trzisz ka.

Pod kre ślił, że w efek cie prze -
pro wa dzo ne go pro jek tu po wsta -
ło 28 pa ten tów, dzię ki któ rym
już po wsta ły lub po wsta ną
w przy szło ści pro duk ty bio me -
dycz ne, po zwa la ją ce le czyć lub
za po bie gać cho ro bom neu ro de -
ge ne ra cyj nym, no wo two ro wym,
scho rze niom cen tral ne go ukła -
du ner wo we go, ukła du krą że nia,

kost ne go czy w wy twa rza niu
me dy ka men tów na pa ra don to -
zę i prze ciw ko do le gli wo ściom
der ma to lo gicz nym.

Jak do dał, wy od ręb nio -
na i oczysz czo na z ja ja cy sta ty -
na oka za ła się świet nym pro -
duk tem prze ciw ko no wo two -
rom. Z ko lei no wo od kry ty pod -
czas tych ba dań kom pleks bia -
łek Yol ki na, któ ry wy izo lo wa no
w żółt ku ja ja, przy no si obie cu ją -
ce re zul ta ty w te ra pii cho rób
neu ro de ge ne ra cyj nych i w scho -
rze niach cen tral ne go ukła du
ner wo we go.

„Yol ki na ha mu je m.in. roz wój
cho ro by Al zhe ime ra, ma zna cze -
nie w le cze niu cho rób otę pie nia
mó zgu i za bu rze nia na stro ju. Na -
to miast cy sta ty na wpły wa też
na le cze nie cho rób skó ry. Z ko lei
za war te w żółt ku fos fo li pi dy re -
gu lu ją ci śnie nie krwi. Spek trum
od dzia ły wa nia jest na praw dę

bar dzo sze ro kie” – pod kre ślił
prof. Trzisz ka.

Za zna czył, że choć ba daw cza
część pro jek tu OVO CU RA za koń -
czy ła się przed dwo ma la ty, to
wciąż po ja wia ją się ko lej ne efek -
ty na uko we i me dycz ne. „To by ła
do sko na ła współ pra ca na ukow -
ców nie tyl ko z na sze go Uni wer -
sy te tu Przy rod ni cze go, ale rów -
nież z Uni wer sy te tu Me dycz ne go
we Wro cła wiu. Pra co wa ły w su -
mie 233 oso by, tak że z po -
nad 20 firm. Wy pro mo wa li -
śmy 40 dok to ran tów, opu bli ko -
wa no 120 prac na uko wych,
a licz ba pa ten tów z po cząt ko -
wych 17 wzro sła do 28. Za pre -

zen to wa li śmy na sze wy ni ki już
w 26 kra jach” – mó wił Trzisz ka.

Na uko wiec py ta ny przez PAP,
czy ja ja z tra dy cyj nych ho dow li
lub z tzw. wol ne go wy bie gu ma -
ją rów nie du żą war tość, po twier -
dził, że wie le za le ży od wa run -
ków ho dow li i kar my.

„Ge ne tycz nie war tość ja ja jest
stan dar do wa. Jest bar dzo bo ga -
te we wszyst kie wi ta mi ny po -
za C, szcze gól nie du żo ma wi ta -
min z gru py B, m.in. B6, B12, jak
i kwa su fo lio we go. Od po wied nią
pa szą moż na wzbo ga cić tyl ko
żółt ko ja ja m.in. w nie na sy co ne
kwa sy tłusz czo we tzw. ome ga3,
czy rów nież w an ty ok sy dan ty”

– po wie dział prof. Trzisz ka.
Jak do dał, dzię ki te mu je dze -

nie jaj ob ni ża od kła da nie się
w or ga ni zmie czło wie ka ho mo -
cy ste iny, któ ra wy wo łu je cho ro by
me ta bo licz ne.

W je go oce nie na od po wied nio
przy go to wa nym, bo ga tym w ro -
ślin ność wol nym wy bie gu, zwie -
rzę wła ści wie uzu peł nia swą die -
tę o bio skład ni ki. Na to miast waż -
ne jest, by w wa run kach ho dow la -
nych pa sza by ła wła ści wie wzbo -
ga co na m.in. tra nem, wi ta mi na -
mi z mar chwi czy świe żo tło czo -
nym ole jem. Za gro że niem dla
war to ści jaj są na to miast ze psu -
te, sple śnia łe pa sze lub kar my,
w któ rych są szko dli we skład ni ki.

„Już Rzy mia nie mó wi li, że ja jo
plus jabł ko to pod sta wa je dze -
nia, po nie waż w ten spo sób do -
star cza się or ga ni zmo wi wszyst -
kich wi ta min. I te go się war to
trzy mać” – pod su mo wał prof.
Trzisz ka.

PAP – NAUKA W POLSCE

ŹRÓDŁO: SERWIS NAUKA W POLSCE

– WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL

Prof. Tadeusz Trziszka: jajo to
doskonały surowiec z natury
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Po win ni śmy wy ro bić w so bie
na wyk spraw dza nia za war to -
ści so li w pro duk tach spo -
żyw czych, wy star czy czy tać
ety kie ty – prze ko nu je dy rek -
tor In sty tu tu Żyw no ści i Ży -
wie nia w War sza wie prof. Mi -
ro sław Ja rosz. 

„Nie ma już tzw. so li ukry tej
w ku po wa nych przez kon su -
men tów pro duk tach spo żyw -
czych. To już prze szłość. Od 13
grud nia 2014 r. obo wią zu ją
prze pi sy na kła da ją ce na pro -
du cen tów wy móg po da wa nia
na opa ko wa niach in for ma cji
o za war to ści sa li” – pod kre śla
dy rek tor Pol skiej Fe de ra cji
Pro du cen tów Żyw no ści An -
drzej Gant ner.

Szef PFPŻ do da je w roz mo wie
z PAP, że je śli w skle pach są ja -
kieś wy ro by, któ re nie ma ją ta -
kiej in for ma cji na ety kie cie, to
tyl ko dla te go, że po ja wi ły się
na ryn ku jesz cze przed wpro wa -
dze niem no wych prze pi sów.
Wkrót ce ta kich pro duk tów, bez

in for ma cji o za war to ści so li,
w han dlu już nie bę dzie.

„Na ety kie cie w ta be li war to -
ści od żyw czej pro duk tu mu si być
de kla ro wa na cał ko wi ta za war -
tość so li, czy li nie tyl ko tej do da -
nej w re cep tu rze, lecz rów nież
na tu ral nie w nim obec nej”
– stwier dza Gant ner. Na opa ko -
wa niu mo gą rów nież znaj do wać
się oświad cze nia, że pro dukt nie
za wie ra so li, ma ni ską lub ma łą
jej za war tość lub zo stał pod da ny
re for mu la cji w ce lu ogra ni cze nia
je go za war to ści.

Dr Ewa Ry chlik z war szaw -
skie go In sty tu tu Żyw no ści i Ży -
wie nia po wie dzia ła dzien ni ka -
rzo wi PAP, że na ety kie cie mu si
być po da na in for ma cja o za war -
to ści so li, a nie so du, bo dla wie -
lu osób jest to my lą ce. 1 g so du
od po wia da bo wiem oko ło 2,5 g
so li.

Gant ner za pew nia, że wie lu
pro du cen tów żyw no ści dą ży
do zmniej sze nia za war to ści so li
w ofe ro wa nych pro duk tach. Ta -
kiej re for mu la cji pod da wa ne są
prze ką ski, zu py, da nia go to we,

przy pra wy i pro duk ty zbo żo we,
a na wet środ ki spe cjal ne go prze -
zna cze nia ży wie nio we go.

Przy kła do wo, ofe ro wa ne
obec nie płat ki ku ku ry dzia ne za -
wie ra ją o 25 proc. mniej so li ani -
że li kil ka lat te mu. W la -
tach 2005-2014 za war tość so li
w zu pach w prosz ku spa dła
śred nio o 28 proc., a w chip sach
– o 30 proc.

„Nie za wsze jed nak z po wo -
du ogra ni czeń tech no lo gicz -
nych moż li we jest zmniej sze nie
so li w ja kimś pro duk cie.
Na przy kład sól w chle bie de cy -
du je o je go sma ku, w tym przy -
pad ku moż na je dy nie ma ni pu -
lo wać przy pra wa mi” – pod kre -
śla Gant ner.

Prof. Ja rosz zwra ca uwa gę,
że naj waż niej szy jest świa do -
my wy bór kon su men tów pod -
czas ku po wa nia pro duk tów
spo żyw czych. „Trze ba czy tać
ety kie ty i wy bie rać pro duk ty
bar dziej ko rzyst ne dla zdro wia.
W ten spo sób moż na zmniej -
szyć spo ży cie so li na wet o 72
proc.” – do da je.

Dr An na Woj ta sik z In sty tu tu
Żyw no ści i Ży wie nia po da je przy -
kład, że pół tłu sty ser żół ty sa la -
mi w 100 g za wie ra 1,45 g so li,
pod czas gdy w tej sa mej por cji
se ra tłu ste go gou da jest
jej 2,25 g. Ser twa ro go wy ma
w 100 g za le d wie 0,10 g so li, na -
to miast se rek ziar ni sty – 0,96 g.
Po lę dwi ca luk su so wa za wie ra
w tej sa mej por cji 3,89 g so li,
a po lę dwi ca so poc ka – 1,87 g,
czy li dwu krot nie mniej. Po dob -
nie jest z ry ba mi: ło soś w 100 g
ma 3,8 g so li, a wę gorz – 1,25 g.

Gant ner zwra ca uwa gę, że
znacz nym źró dłem spo ży cia so li
w pol skiej die cie jest tzw. ży wie -
nie zbio ro we, w sto łów kach
szkol nych czy re stau ra cjach.
W me nu ofe ro wa nych tam po -
traw w ogó le nie po da je się jej
za war to ści. „Ko lej nym kro kiem
po win no być zmia na, któ ra by
na ka zy wa ła po da wa nie za war to -
ści so li w go to wych da niach po -
dob nie jak w przy pad ku pro duk -
tów spo żyw czych” – twier dzi.

Dr Han na Moj ska z In sty tu tu
Żyw no ści i Ży wie nia stwier dza,

że wy star czy zjeść tyl ko jed ną
du żą piz zę, że by w jed nym po sił -
ku spo żyć aż 8 g so li, co sta no wi
po nad 150 proc. dzien nej nor my
za le ca nej przez Świa to wą Or ga -
ni za cję Zdro wia (WHO), czy li 5 g.
Je den ham bur ger do star cza 40
proc. dzien nej nor my spo ży cia
so li, a du ża por cja chip sów – 80
proc.

Z wy li czeń In sty tu tu Żyw no ści
i Ży wie nia na pod sta wie da nych
GUS wy ni ka, że prze cięt ny Po lak
spo ży wa dzien nie 11 g so li, czy li

po nad dwu krot nie wię cej niż za -
le ca WHO. „Zbyt du że kon sump -
cja so li to więk sze ry zy ko nad ci -
śnie nie tęt ni cze go, za wa łu ser -
ca, uda ru mó zgu, a tak że ra ka
żo łąd ka, oste opo ro zy, ka mi cy
ner ko wej i oty ło ści, jak wy ka zu ją
naj now sze ba da nia” – ostrze ga
prof. Ja rosz.

PAP – NAUKA W POLSCE, 

ZBIGNIEW WOJTASIŃSKI

ŹRÓDŁO: SERWIS NAUKA W POLSCE

– WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL

Wio sna to czas, kie dy wie le
osób po sta na wia zgu bić
zbęd ne ki lo gra my i za cząć
się ru szać. Tre ner oso bi sty
– Ma riusz Ocho ciń ski zdra -
dził nam, dla cze go war to

w y  b r a ć
bie ga nie

i jak mo że po to czyć się przy -
go da z tym spor tem.

Dla cze go war to wy brać
bie ga nie i jak za cząć?

Bie ga nie jest naj prost szą for -
ma ru chu i każ dy z po wo dze -
niem mo że je upra wiać. Oso ba,
któ ra chce bie gać, a od kil ku
ład nych lat nie mia ła do czy nie -
nia z wy sił kiem fi zycz nym, po -
win na zba dać ogól ny stan zdro -
wia, przede wszyst kim pod ką -
tem kar dio lo gicz nym. Je śli le -
karz wy klu czy wszel kie prze ciw -
ska za nia, moż na ostroż nie,
od mar szo bie gów, za cząć ak -
tyw ność fi zycz ną. Na po czą tek
pro po nu ję mi nu tę truch tu, pięć
mi nut mar szu. Z upły wem cza -
su moż na wy dłu żać bieg i skra -

cać marsz. Kie dy je ste śmy
w sta nie prze biec w spo sób cią -
gły 4-5 ki lo me trów, moż na za -
cząć my śleć o tre nin gu bie go -
wym. Nie na le ży ro bić ni cze go
na wy rost, że by się nie prze tre -
no wać. Po 4-6 mie sią cach kie -
dy za wod nik jest już w sta nie
swo bod nie bie gać, moż na za -
cząć tre no wać pod start na ja -
kimś krót szym dy stan sie.
W tym mo men cie war to za cząć
tre ning pod okiem tre ne ra.

Dla cze go war to tre no wać
bie ga nie z tre ne rem?

Bie ga nie z tre ne rem gwa -
ran tu je naj krót szą dro gę
do upra gnio ne go wy ni ku. Z do -
świad cze nia wiem, że   oso by,
któ re są prze ko na ne, że do -
brze tre nu ją, po peł nia ją sze reg
błę dów. Za wod ni cy, któ rych
tre no wa łem, zwy kle w cią gu
czte rech mie się cy znacz nie po -
pra wia li wy ni ki. Szcze gól nie
upodo ba łem so bie dy stans
ma ra toń ski. Za wod ni cy, któ rzy
my śle li, że nie są w sta nie po -
pra wić swo ich wy ni ków w ma -
ra to nie (mam na my śli am bit -
nych ama to rów), w cią gu 3-4
mie się cy po pra wia li cza sy
o ok. 10-15 mi nut.

Mó wi my o za wod ni kach
do świad czo nych. A co z oso -
ba mi zu peł nie „zie lo ny mi”,
któ re wcze śniej nie bie ga ły?

Aku rat ta kie oso by też tre no -
wa łem. Nie któ re z nich nie by ły
w sta nie biec w spo sób cią gły
na wet 5 mi nut. Za czy na li śmy
od wspo mnia nych już mar szo -
bie gów, a po ok. 2 mie sią cach
oso by te swo bod nie prze bie ga -
ły 6-10 ki lo me trów. Nie któ rzy
na praw dę po łknę li bak cy la
do bie ga nia i nie wy obra ża ją so -
bie dnia bez prze bie gnię cia
choć by kil ku ki lo me trów. Po -
za tym   star tu ją w za wo dach,
bo jak mó wi łem za czy na się
od zdo by cia kon dy cji, a póź niej
każ dych chce wy star to wać
w za wo dach i się spraw dzić.

Czy z każ de go da się wy -
tre no wać ma ra toń czy ka?

Każ dy jest ma te ria łem
na ma ra toń czy ka, ab so lut nie
każ de go da się wy tre no wać
do te go dy stan su. Oczy wi ście
mó wi my o oso bach, któ re ma ją
we wnętrz ną dys cy pli nę i skru -
pu lat nie wy peł nia ją tre nin gi.
Dla zdro wej oso by prze bie gnię -
cie dy stan su ma ra toń skie go
nie jest żad nym nad zwy czaj -
nym osią gnię ciem.

Po wie dzie li śmy już spo ro
o tre nin gach, a jak na le ży się
do nich przy go to wać?

Pierw sza spra wa to chę ci. Po -
za tym za le cał bym pro fe sjo nal -
ny do bór obu wia. Na le ży udać

się do skle pu bie go we go z bież -
nią, aby do ko nać ba da nia kro ku
bie go we go, a przede wszyst kim
spo so bu sta wia nia stóp. Przez
źle do bra ne bu ty lu dzi bo lą ko la -
na, krę go słu py… Ko lej na spra wa
to od po wied ni ubiór. Ide al ny
strój do bie ga nia to ta ki, w któ -
rym bie gacz wy cho dząc na dwór
czu je, że jest mu chłod no. Nie
mo że być mu cie pło, bo ist nie je
ry zy ko, że się prze grze je. Nie mo -
że też być mu zim no, bo przy ni -
skiej tem pe ra tu rze się za zię bi.
Naj prost szym spo so bem jest
ubie ra nie się war stwa mi.

Na ko niec po wiedz my, jak mo -
że my za chę cić ko goś do bie ga -
nia i ja kie są naj częst sze mo ty -
wa cje osób, któ re za czy na ją
przy go dę z tym spor tem?

Prze waż nie lu dzie w śred nim
wie ku, po trzy dzie st ce czy na wet
po dwu dzie stym pią tym ro kiem
ży cia zła pa ły pew ną nad wa gę
i głów ną mo ty wa cją do bie ga nia
jest dla nich chęć zgu bie nia ki lo -
gra mów. To uda je się przy sys te -
ma tycz nych tre nin gach po oko -
ło 6 mie sią cach. Póź niej zwy kle
oka zu je się, że bez bie ga nia żyć
nie moż na i ta kie oso by chcą
da lej bie gać. Za mie nia ją ce le
– ze schud nię cia na po pra wia -
nie wy ni ków bie go wych.

ROZ MA WIA ŁA NA TA LIA RO SIŃ SKA

ŹRÓ DŁO: CZAS WŁO CŁAW KA EXTRA

Eksperci: sprawdzajmy zawartość soli
w produktach spożywczych

FOT. RGB STOCK. COM / SAN JA GJE NE RO

Każ dy mo że prze biec ma ra ton

FOT. RGB STOCK. COM / BAR TEK AM BRO ZIK



Wi tam Pań stwa ser decz nie,
Chcia ła bym za się gnąć in for ma cji od -

no śnie Kin der geld. Je stem ma mą 11-let -
nie go chłop ca, je go oj cem jest Po lak
miesz ka ją cy w Niem czech. Sy tu acja po -
le ga na tym, że otrzy mu ję ali men ty, któ re
ścią ga ko mor nik z wy na gro dze nia. Nie
by li śmy mał żeń stwem. Czy moż li we jest
otrzy my wa nie Kin der geld dla sy na?
Wiem, że w tej sy tu acji ra czej nie jest to
moż li we, ale chcia ła bym tyl ko za py tać.

Dzię ku je z gó ry za udzie le nie od po wie dzi. 
Ser decz nie po zdra wiam

(da ne oso bo we i ad res e -ma il do wia -
do mo ści re dak cji)

Od po wiedź:

Jak naj bar dziej mo że się Pa ni ubie -
gać o za si łek na sy na.

Wi tam,
Mój mąż pra cu je le gal nie w Niem -

czech. Po bie ra tam ro dzin ne na trój kę
dzie ci. Jest rów nież za re je stro wa ny
w Pol sce na KRUS -ie (na wnio sek, gdyż
nie ma my 1 ha prze li cze nio we go). Ostat -
nio prze czy ta łam, że mo że po bie rać ro -
dzin ne, ale nie mo że jed no cze śnie być
na ZUS -ie lub KRUS -ie w Pol sce. Czy bę -

dzie my mu sie li zwró cić te pie nią dze.?
Czy za bio rą mę żo wi ro dzin ne na dzie ci,
je śli ja po dej mę pra cę w Pol sce na umo -
wę zle ce nie lub o dzie ło?

Po zdra wiam

(da ne oso bo we i ad res e -ma il do wia -
do mo ści re dak cji)

Od po wiedź:

Je śli Pa ni po dej mie pra cę w Pol sce,
nie bę dzie to mia ło wpły wu na Pań stwa
za si łek w Niem czech, do pó ki mąż pra -
cu je tam. W mo men cie, gdy za prze sta -
nie pra cy, za si łek nie bę dzie się Pań -
stwu już na le żał. Pa ni mąż wy jeż dża jąc
do pra cy w Niem czech miał obo wią zek
zgło sze nia te go do KRU Su, nie mo że
być na KRU Sie i jed no cze śnie być ubez -
pie czo ny w Niem czech. Mąż mu si w tej
chwi li jak naj szyb ciej udać się do KRU -
Su do tzw. dzia łu umów pol sko -nie miec -
kich i zgło sić ten fakt, wte dy KRUS prze -
ka że do tych czas pła co ne skład ki
do nie miec kie go ubez pie czy cie la. 

Wi tam!
Stra ci łam pra cę, od 1 grud nia je stem

bez ro bot na. Od ra zu za re je stro wa łam
się w UWV, aby móc sta rać się o za si łek
dla bez ro bot nych. Mia łam trosz kę pro -
ble my z ko re spon den cją od nich, po nie -
waż nie do sta wa łam li stu do któ re go
trze ba do łą czyć ko pię umo wy o pra ce,
sa la ri sy, itd. Mi mo, że dzwo ni łam tam, to
mó wi li, że zo sta ło wy sła ne i że wy ślą jesz -
cze raz... W koń cu się uda ło. Bar dzo
szyb ko za re ago wa łam na list od nich
od ra zu od sy ła jąc wszyst kie kom plet ne
pa pie ry. Te raz cze kam już pra wie 3 ty -
dzień – co mam zro bić, aby szyb ko roz -
pa trzy li mój wnio sek i że bym mo gła do -
stać za si łek? Wczo raj mi nął już mie siąc
cza su, a ja da lej nie wiem, co mam zro -
bić, nie mam za co żyć, a nie wiem w ja -
kim ter mi nie roz pa trzą mo je do ku men ty
i kie dy mi wy pła cą. Pro szę o po moc.

Po zdra wiam ser decz nie

(da ne oso bo we i ad res e -ma il do wia -
do mo ści re dak cji)

Od po wiedź:

W Pa ni przy pad ku naj le piej by by ło,
gdy by do wie dzia ła się Pa ni wprost
od Urzęd ni ka co jest przy czy ną tej opie -
sza ło ści.

WTOREK, 14 kwietnia 2015Rozmaitości14

Pytania do eksperta – listy Czytelników

l  l  l

l  l  lOtrzymaliśmy od Was wiele listów odnośnie
spraw dotyczących holenderskich spraw
podatkowych. Dziś prezentujemy cztery
z nich. Na pytania czytelników
odpowiadamy we współpracy
z pracownikami Kancelarii Podatkowej
Anna Kłosowska www.rozliczsie.pl.
Serdecznie dziękujemy za wszystkie
nadesłane wiadomości, jak również
za okazane nam zaufanie.
Jeżeli macie jakieś pytania 
do naszych ekspertów czekamy
na Wasze maile pod adresem
redakcja@goniecpolski.nl

l  l  l

Reklama
Re dak cja za strze ga so bie pra wo do skra ca nia i re da go wa nia na de sła nych tek stów.
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l Idzie oj ciec z sy nem
chod ni kiem. Po dru giej stro -
nie uli cy idzie ja kiś fa cet i kła -
nia się. Syn to za uwa żył, cią -
gnie oj ca za rę kaw i mó wi:

– Ta to, ten pan się cie bie kła -
nia.

Oj ciec na to:
– Nie cie bie, tyl ko to bie...
Syn:
– Mi?
– Nie mi, tyl ko mnie...
– A nie mó wi łem, że cie bie?!

l Na przy stan ku za trzy mu -
je się au to bus i otwie ra ją się
drzwi. Wsia da ja kaś ba bu leń -
ka, a przed wej ściem za nią
sta je ja kiś fa cet i py ta:

– Prze pra szam bab ciu, do ja -
dę tym au to bu sem do ryn ku?

– Nie.
Drzwi za my ka ją się, au to bus

ru sza, ba bu leń ka sia da i mru czy
pod no sem:

– Za to ja do ja dę...

l Mło dy czło wiek pod nie co -
nym gło sem mó wi mat ce, że
za ko chał się i się że ni:

– Tak dla jaj, przy pro wa dzę
trzy ko bie ty i spró bu jesz zgad -
nąć, któ rą z nich za mie rzam po -
ślu bić.

Mat ka się zgo dzi ła. Na stęp ne -
go dnia syn przy pro wa dza trzy
pięk ne ko bie ty, sa dza je na ka -
na pie i roz ma wia ją chwi lę z mat -
ką. Po tem syn py ta:

– Do brze, ma mo, a te raz

zgad nij, któ rą za mie rzam po ślu -
bić.

– Tę w środ ku – od po wia da
bez wa ha nia.

– To zdu mie wa ją ce, ma mo!
Zga dza się. Skąd wie dzia łaś?

– Bo już jej nie lu bię.

l Wła śnie roz gry wa ją się
za wo dy, kto naj dłu żej wy trzy -
ma w wo dzie. Pierw szy pan
wy trzy mał 1 mi nu tę i wszy scy
go py ta ją: „Jak pan to zro -
bił?”. A on od po wia da:

– Tre ning, tre ning i jesz cze raz
tre ning.

Na stęp ny pan wy trzy mał 2 mi -
nu ty i zno wu wszy scy lu dzie go
py ta ją, jak to zro bił. A on na to:

– Tre ning, tre ning i jesz cze raz
tre ning.

Na stęp ny pan wy trzy mał 3 mi -
nu ty i wszy scy lu dzie go py ta ją:
„Jak pan to zro bił?” A on na to:

– Tre ning. Po trzy kroć tre ning.
Na stęp ny pan przy szedł,

wcho dzi do wo dy, za nu rza się.
Mi ja 1 mi nu ta – nic, 2 mi nu ta
– nic, 3 mi nu ta – nic. Po 4 mi nu -
cie wy cho dzi, le d wo od dy cha,
więc le ka rze szyb ko pod bie gli,
ale na szczę ście nic się nie sta ło.
Wszy scy lu dzie py ta ją: „Jak on to
zro bił?!”. A on na to:

– Gdzieś mu sia łem ga cia mi
za ha czyć!

l Idzie blon dyn ka do skle pu
RTV i AGD. Sprze daw ca od ra -
zu:

– Blon dyn kom nie sprze da je -
my.

Wy cho dzi wku rzo na.
Na dru gi dzień przy cho dzi

w pe ru ce:
– Po pro szę ten te le wi zor.
– Blon dyn kom nie sprze da je -

my.
Wy cho dzi jesz cze bar dziej

wku rzo na.
Na trze ci dzień przy cho dzi

w pe ru ce i w kap tu rze:
– Po pro szę ten te le wi zor.
– Blon dyn kom nie sprze da je -

my.
– Skąd pan wie, że je stem

blon dyn ką?
– Bo to jest mi kro fa lów ka.

l Ksiądz na re li gii chciał
dzie ciom wy tłu ma czyć po ję -
cie „cu du”:

– Dzie ci, pe wien pan wcho dzi
na dach za ło żyć an te nę i spa da
na zie mię, bo się po śli zgnął, ale
nic mu się nie sta ło, prze żył. Co
to jest?

Nikt się nie od zy wa, tyl ko Ja -
siu mó wi do księ dza:

– Przy pa dek.
– No tak Ja siu, ale nie o to mi

cho dzi. Ten pan wra ca na dach
i zno wu spa da i zno wu nic mu
się nie sta ło. Co to jest?

– To szczę ście, pro szę księ dza
– mó wi Jaś.

Ksiądz na dal chce wy ja śnić,
co to jest „cud”:

– No tak, ale ten sam pan
trze ci już raz wcho dzi na dach
i zno wu spa da, i znów nic mu się
nie sta ło, prze żył. Co to jest?!

– Przy zwy cza je nie!

l Mał żeń stwo z czter dzie -
sto let nim sta żem le ży so bie
w łóż ku ty łem do sie bie i na -
gle od zy wa się żo na:

– Ja nek, a pa mię tasz, jak
za mło du to mnie przed snem
za rę kę trzy ma łeś?

Wku rzo ny Ja nek się od wra ca
i chwy ta żo nę za rę kę. Po trzy mał
chwil kę i się od wró cił, na co żo -
na zno wu:

– A pa mię tasz, jak mnie
przed snem w po li czek ca ło wa -
łeś?

Ja nek już po rząd nie zde ner -
wo wa ny od wra ca się, cmo ka żo -
nę w po li czek i z po wro tem
na dru gi bo czek.

– Jaś ku, a pa mię tasz, jak
mnie na do bra noc za wsze
w uszko ką sa łeś?

Jan wku rzo ny na do bre wsta je
z łóż ka...

– Jaś ku, a ty gdzie się wy bie -
rasz?!

Ja siek war czy:
– Po zę by!

l Sie dzi dwóch wa ria tów
na mo ście i roz bra ja ją bom -
bę. Po chwi li je den py ta dru -
gie go:

– Ty, a co zro bi my, jak ta bom -
ba wy buch nie?

– Nie przej muj się, mam jesz -
cze jed ną...

l Przy cho dzi fa cet do le ka -
rza sia da i mó wi:

– Pa nie dok to rze, przy cho dzę

przed wczo raj do do mu, wcho dzę
do sy pial ni, a tam żo na z ko -
chan kiem. Wsta ła, za pro wa dzi ła
mnie do kuch ni i mó wi: Nie de -
ner wuj się, zro bię ci ka wę. Wczo -
raj przy cho dzę do do mu i zno wu
ta sa ma sy tu acja – żo na mnie
do kuch ni i zno wu ka wę pro po -
nu je. Dzi siaj wszyst ko się po wtó -
rzy ło...

Na to le karz:
– Pa nie, a co mnie ob cho dzi,

że pa nu żo na ro gi jaw nie do pra -
wia?

– A nie, pa nie dok to rze, ja nie
o to! Chcia łem się tyl ko do wie -
dzieć, czy ja ty le ka wy mo gę
pić...

l Dwóch męż czyzn sie dzi
na ław ce w par ku i roz ma wia:

– Co się mu si stać, że by pol -
skie dro gi od po wia da ły nor mom
eu ro pej skim? – py ta pierw szy.

– Mu szą się zmie nić nor my
eu ro pej skie...

l Hy drau lik wy sta wia ra -
chu nek za usłu gę.

– Co oo?! Ty le pie nię dzy za 15
mi nut pra cy? Mój mąż ty le bie -
rze za ca ło noc ny dy żur w szpi ta -
lu – zło ści się pa ni do mu.

– Wiem, wiem – mó wi hy -
drau lik – ja wcze śniej też by łem
le ka rzem...

l Idą pie nią dze do nie ba.
Naj pierw idzie 10 zło tych.
Gdy jest przy bra mie, sły szy:
– Ty, 10 zło tych, nie pój dziesz

do nie ba! Do pie kła z nim!
Idzie 50 zło tych i sły szy to sa -

mo. Idzie 100 zło tych i też zo sta -
je ze sła ne do pie kła.

W koń cu idzie 50 gro szy.
– Ty, 50 gro szy, za słu gu jesz

na nie bo.
In ne pie nią dze się bun tu ją:
– Jak to?! My ma my więk szą

war tość, a ta kie 50 gro szy idzie
do nie ba?

Na gle sły szą głos naj wyż sze -
go:

– A kie dy was ostat nio w ko -
ście le wi dzia łem?
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Reklama

Ką cik po etyc ki
Pre zen tu je my dziś wier sze ks. Ma ria na Ko siń skie go – uta len to -

wa ne go po ety, kom po zy to ra i ani ma to ra kul tu ry lu do wej. Wro dzo -

na mi łość do przy ro dy i po trze ba ob co wa nia z na tu rą ni gdy nie

prze szka dza ły mu w dzia łal no ści or ga ni za tor skiej. Re gu lar nie

aran żo wał Ogól no pol skie Spo tka nia Po etów i Ar ty stów, świą tecz -

ne ko lę do wa nia i roz ma ite wy da rze nia kul tu ral ne. Za ło żył Lu do wy

Ze spół Ka me ral ny „Mi nia tur ki”, z któ rym kon cer to wał w wie lu kra -

jach Eu ro py, gru pę te atral ną „Świt”, te atr jed ne go ak to ra, prze wo -

dził też in nym po dob nym przed się wzię ciom. Je go dzia łal ność spo -

ty ka ła się z uzna niem – jest m.in. ka wa le rem Brą zo we go Krzy ża

Za słu gi oraz zo stał od zna czo ny Me da lem im. dr Jor da na.

Two rzysz, pi szesz po ezję? Wy ślij nam swo ją twór czość

na re dak cja@go niec pol ski.nl, a my opu bli ku je my ją na ła -

mach ga ze ty. Cze ka my na Wa sze pra ce!

KNO WA NIA
FA TAL NA W FOR MIE

OD SIECZ W KNIEI

w gąsz czu za mę tu

ludz kich kno wań

na spra wie dli wość

na go to wość

do od bu do wy w nas na dziei

w umy słach bę dzie mieć pierw szeń stwo

w efek tach wo li by wa klę ską

FA TAL NA W TRE ŚCI GRA PÓŁ SŁÓ WEK

O LUDZ KICH SPRA WACH

W CZAS BEZ SNE SU

sta nie się wid mem klęsk wśród kno wań

w dom wcho dzi kry zys i przed nó wek

bez sil ność stroi się w za lo ty

nie moż ność świę ci try umf zło ty

... RÓŻ NE BY WA JĄ MA SKA RA DY

W OB LI CZU FAŁ SZU

KLĘSK I ZDRA DY
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n Am ba sa da RP w Ha dze

Ale xan der stra at 25
2514 JM Den Ha ag
Tel.: +31(0)70 799-01-00
Faks: +31(0)70 799-01-37
e -ma il: ha ga.amb.se kre ta -

riat@msz.gov.pl
http://www.ha ga.msz.gov.pl

n Wy dział Kon su lar ny 

Ale xan der stra at 25
2514 JM Den Ha ag
(wej ście od uli cy Ja va stra at)
tel. +31(0)70 7990 130
fax.+31(0)70 7990 147
e -ma il: ha ga.kon su lat@msz.gov.pl

n Ho len der ska In spek cja Spraw
Spo łecz nych i Za trud nie nia

Stro na in ter ne to wa za wie ra wie le in -
for ma cji, klu czo wych z punk tu wi dze nia
pra cow ni ka:

h t t p : / / w w w . i n  s p e c  -
t ieszw.nl/other_lan gu ages/po -
lish/Punkt_zg_asza nia_nie uczci -
wych_biur_po_red nic twa_pra cy.aspx

In spek cja zaj mu je się nad zo rem nad
prze strze ga niem prze pi sów do ty czą -
cych: nie wy pła ce nia bądź za ni że nia wy -
na gro dze nia, BHP, cza su pra cy oraz do -
dat ku urlo po we go. Aby zło żyć skar gę w
tym za kre sie mo żesz sko rzy stać z for -
mu la rza w ję zy ku pol skim na stro nie in -
ter ne to wej:

https://fd8.form desk.com/ar be id -
sin spec tie/klach ten for mu lier_Po lish

n Punkt zgłaszania nieuczciwych
biur pośrednictwa pracy

Dzia ła w ra mach ww. In spek cji. Skar -
gę zgło sić moż na te le fo nicz nie (0 800
51 51) w ję zy ku an giel skim lub ho len -
der skim, fa xem (070 333 61 61) lub
pocz tą (Po st bus 820, 3500 AV Utreht)
w ję zy ku pol skim. Ist nie je rów nież moż -
li wość zło że nia skar gi przez in ter net w
ję zy ku pol skim:

https://fd8.form desk.com/ar be id -
sin spec tie/Za wia do mie nie

n Krajowy Punkt Zgłoszeń
Nadużycia dla Wsparcia Polaków w
Holandii

IN FO LI NIA.NL to stro na, któ ra po wsta -
ła dzię ki współ pra cy or ga ni za cji po lo nij -
nych z Po li cją Ha aglan den. Umoż li wia
(ano ni mo we) zgło sze nie wszel kich
uciąż li wo ści, ja kich do świad cza ją Po la cy
na ho len der skim ryn ku pra cy: 

http://www.in fo li nia.nl.

n Holenderski układ zbiorowy
pracy dla Pracowników
Tymczasowych na lata 
2009-2014 (tzw. CAO)

Jest to roz bu do wa ny zbiór prze pi sów,
któ ry okre śla obo wiąz ki agen cji pra cy i
pra cow ni ka, za sa dy do ty czą ce BHP,
cza su wol ne go, eme ry tur, szko leń

umów, urlo pów, za kwa te ro wa nia (za -
sad na kła da nia kar za na ru sze nie re gu -
la mi nu) itp. Ko niecz nie sprawdź przed
wy jaz dem, czy wy ko nu jąc pra cę w Ho -
lan dii bę dziesz pod le gał po sta no wie -
niom te go ukła du. Prze czy taj go do kład -
nie - do stęp ny jest m.in. na stro nie: 

http://www.abu.nl/pu bli ca ties/cao

n ABU

Jest to ho len der skie zrze sze nie agen -
cji pra cy tym cza so wej, któ re zo bo wią za -
ły się do prze strze ga nia ukła du zbio ro -
we go CAO. Stro na do stęp na jest w ję zy -
ku ni der landz kim oraz czę ścio wo w in -
nych ję zy kach, m.in. w ję zy ku pol skim:

http://www.abu.nl/po ols/in for ma -
cje -dla -pra cow nikw -tym cza so wych

Przed pod ję ciem pra cy w ho len der -
skiej agen cji war to spraw dzić jej wia ry -
god ność i uzy skać da ne o jej dzia łal no ści.
Moż li wość wy szu ki wa nia agen cji za re je -
stro wa nej w ABU ist nie je pod ad re sem:
http://www.abu.nl/we bsi te/on ze -le den

n NBBU

Ko lej ne ho len der skie zrze sze nie
agen cji pra cy tym cza so wej prze strze ga -
ją cych układ CAO. Stro na do stęp na jest
w ję zy ku ni der landz kim. Znaj du je się tu
li sta za re je stro wa nych w tej or ga ni za cji
agen cji: https://www.nbbu.nl/le den lijst

n Stowarzyszenie Przestrzegania
Układu Zbiorowego Pracy 
dla Pracowników 
Tymczasowych

Sto wa rzy sze nie Prze strze ga nia
Ukła du Zbio ro we go Pra cy dla Pra cow -
ni ków Tym cza so wych (SNCU -Stich ting
Na le ving CAO vo or Uit zend krach ten)
do glą da prze strze ga nia ukła du CAO.
W nie któ rych przy pad kach SNCU wsz -
czy na po stę po wa nie prze ciw ko nie -
uczci wym agen cjom pra cy tym cza so -
wej. 

Stro na do stęp na jest w ję zy ku pol -
skim, ist nie je też moż li wość zło że nia
skar gi lub za da nia py ta nia:
http://www.sncu.nl/pl.

n Holenderska Izba Handlowa

Tu moż na spraw dzić, czy ho len der -
ska agen cja pra cy tym cza so wej figuruje
w re je strze przed się bior ców ja ko agen -
cja: http://www.kvk.nl/wa adi.

n Ho len der ska Po li cja

W przy pad ku gdy sta łeś się ofia rą lub
świad kiem prze stęp stwa mo żesz po -
wia do mić (ano ni mo wo i bez płat nie) Po -
li cję w Ho lan dii (w ję zy ku ni der landz -
kim, an giel skim lub nie miec kim): Tel:
0800-700

PUNK TY PO MO CY
n Związ ki za wo do we

Pra cu jąc w Ho lan dii, moż na roz wa -
żyć przy na leż ność do związ ków za wo -
do wych, któ re re pre zen tu ją Pań stwa
in te re sy wzglę dem pra co daw cy. Po za
tym mo gą Pań stwu od po wie dzieć na
py ta nia do ty czą ce zbio ro we go ukła du
pra cy (CAO), po móc wy peł nić de kla ra -
cję po dat ko wą czy po ra dzić w spra -
wach praw nych. Ce lem uzy ska nia in -
for ma cji uzu peł nia ją cych pro si my o
kon takt ze związ ka mi za wo do wy mi,
na przy kład FNV (www.fnv.nl) lub CNV
(www.cnv.nl).

n Kon su lat

Wy dział Kon su lar ny Am ba sa dy RP w
Ha dze dys po nu je rów nież in for ma cja mi
o pra cy i ży ciu w Ho lan dii. W na głych
przy pad kach, na przy kład w ra zie wy -
pad ku czy wej ścia w kon flikt z pra wem,
war to zwró cić się o po moc do Wy dzia łu
Kon su lar ne go. Pra cow ni cy Wy dzia łu
Kon su lar ne go mo gą tak że udzie lić
szcze gó ło wych od po wie dzi na py ta nia
do ty czą ce po do bieństw i roz bież no ści
prze pi sów obo wią zu ją cych w Ho lan dii i
w Pol sce. Kon takt te le fo nicz ny w ję zy ku
pol skim: 070 7990 140 (lub: 130, 115,
121, 129, 126); ad res ma ilo wy: ha -
ga.kon su lat@msz.gov.pl

n In for ma cja te le fo nicz na 

Mi gran da, zrze sze nie zaj mu ją ce
się spra wa mi mi gran tów za rob ko -
wych, stwo rzy ło dla tej gru py spe -
cjal ny sys tem. Wy bie ra jąc nu mer te -
go zrze sze nia, mo gą Pań stwo od słu -
chać w swo im ję zy ku oj czy stym
różne przydatne in for ma cje. Moż na
rów nież sko rzy stać z opcji bez po -
śred nie go po łą cze nia z in ną or ga ni -
za cją, na przy kład ze związ ka mi za -
wo do wy mi lub ośrod ka mi in for ma -
cyj ny mi czy jed nost ka mi ad mi ni -
stra cji pań stwo wej, na przy kład z In -
spek cją SZW lub urzę dem po dat ko -
wym. Nu mer te le fo nu Mi gran dy:
085-4010440.

n Urząd gmi ny

Urząd gmi ny mo że udzie lić Pań stwu
po zo sta łych in for ma cji o usłu gach
gmin nych, do ty czą cych na przy kład wy -
wo zu śmie ci czy miejsc par kin go wych w
Pań stwa miej scu za miesz ka nia.

Za pra sza my na stro nę in ter ne to wą
www.rijk so ver he id.nl.

KO ŚCIO ŁY:
n Rzymskokatolicka Polska 
Misja Katolicka w Groningen

Ks. Jó zef Oko nek SChr
Blan ken sla an Oost 2a,7901 BE Ho -

oge ve en
Tel./fax +31 (52) 8262756, Mo bi le

+31 634 905 233
e -ma il: jo ko nek@li ve.nl

n Polska Misja Katolicka
Amsterdam

Ksiądz Krzysz tof Obie dziń ski SChr.
Scar lat ti la an tje 13
1431 XV Aal sme er
tel. (0297) 331 678
e -ma il: k.obie dzin ski@pmkam ster -

dam.nl

n Pa ra fia NMP Czę sto chow skiej

Pro boszcz ks. Ta de usz Ko zień ski
S.Chr.

Ker kho fla an 17, 6741 BN Lun te ren
tel. 0318-482728, kom.

+31644210293
fax 0318-486272
e -ma il: tko zien ski@hot ma il.com

n Pol ska Pa ra fia w Bre dzie

ks. Sła wo mir Klim SChr
St. Ba vo stra at 7A
NL -4891 CG Rijs ber gen
tel. +31 (76) 5321 438
mo bil: +31 614 243 225
e -ma il: sla wek klim@hot ma il.com

ŹRÓ DŁO: 
MI NI STER STWO PRA CY 
I PO LI TY KI SPO ŁECZ NEJ

DO KĄD SIĘ ZWRÓ CIĆ W RA ZIE PRO BLE MÓW
Przy  dat  ne  kon tak t y  w  Ho lan  di i
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