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Wszystko o tajemniczych drukach E (...

Osoby, bedace pracowni-
kami tymczasowymi na te-
renie Holandii, nieraz mu-
sz przejs¢ wiele skompli-
kowanych procedur urzed-
niczych, by otrzymac okre-
slone $wiadczenia czy po-
moce. Nie kazdy tak
do konca jest swiadomy,
jakie dokumenty sa po-
trzebne do ktdrych proce-
dur i po co sa te wszystkie
dokumenty, ktore sie
otrzymato od pracodaw-
cow, ubezpieczalni, ktore
zalegaja niepotrzebnie
w szufladach. Ale czy fak-

tycznie niepotrzebnie?
Dzisiejszy artykut poswiecimy
omowieniu drukow, ktore nieraz
okazujg sie by¢ niezbedne
do polskich czy niderlandzkich
instytucji pod tajemnicza nazwa
E"

Druki E sg to miedzynarodo-
we druki poSwiadczajace prawa
do okreSlonych Swiadczen
w skali Unii Europejskiej. Sg one
ujednolicone we wszystkich kra-
jach, tak wiec posiadajac owy
dokument ma sie pewnos¢, iz
bez wzgledu na jezyk, w ktorym
jest wypisany, zostanie odczyta-
ny w innym kraju. Kazdy z nich
rozpoczyna sie na litere ,E”,
po czym nastepuje ciag cyfr (naj-
czesciej trzech).

Najbardziej popularne z nich
to:

- druk E101,

- druk E104,

- druk E106,

- druk E109

i wtasnie ich oméwieniem zaj-
miemy sie ponize;.

Druk E101 jest to dokument,
ktory poswiadcza optacanie
skiadek na ubezpieczenia spo-
feczne w innym kraju, niz kraj
faktycznego wykonywania pra-
cy. Jest on takze zwany drukiem
Al
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ZWROT PODATKU

Anna Klosowska

Umow sie na spotkanie w Holandii nie wychodzac z domul!

Zadzwon - przyjedziemy do Ciebie!

Lelystad 0031(0)630778576
Apeldoorn 0031(0)622214013
Tilburg 0031 (0) 623 338 603
DenHaag 0031(0)619 842805
Den Haag 0031(0)617650776
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Sklep Polonez ofere

specjalnie wyselekcjonowane produkty
polskie i rosyjskie, najwyzszej jakosci.

Co tydzien zapewnia dostawe wedlin oraz nabiatu.
Ponadto oferuje szeroka game produktéw

spozywczych (stodycze, piwa, makarony, sosy,
przyprawy) najlepszych i najcenniejszych marek.

Zapraszamy na zakupy!

Czynne:

poniedziatek- sobota 09:00- 22:00

Dostarcza codziennie swoim klientom swieze
pieczywo, paczki oraz butki stodkie.

Polonez Supermarkt
Oost-Europese Specialiteiten
Monsigneur Nolenstraat 1
7331 RB Apeldoorn

E-mail: info@polonez.nl
Tel.: +31(0) 553013307

Zapraszamy na nasz profil na
Facebooku Polonez Supermarkt!

Wszystko o tajemniczych drukach E (...)
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Druk ten jest bardzo przydat-
ny dla osob, ktore sg oddelego-
wane do pracy za granice oraz
dla osob, ktore prowadza swoja
wlasng dziatalno$¢ gospodarcza
w innym kraju. Formularz A1 po-
twierdza fakt, ze pracownik pta-
ci sktadki na ubezpieczenia spo-
teczne w jednym kraju, w zwiaz-
ku z czym nie musi ich zaptacic
ponownie w drugim kraju wyko-
nywania pracy (tam gdzie jest
wydelegowany lub prowadzi
dziatalno$¢ gospodarcza). Waz-
ne jest, ze jest on wydawany tyl-
ko na 24 miesiace, po czym tra-
ci swoja waznosc.

Druk E104 natomiast jest juz
drukiem, ktory dotyczy ubezpie-
czenia zdrowotnego w danym
kraju. Poswiadcza on fakt, iz da-
na osoba (na ktora druk jest wy-
stawiony) ma prawo do opieki

zdrowotnej, poniewaz ma ona
optacone skiadki na ubezpiecze-
nie zdrowotne. Jest on wydawa-
ny w celach sumowania okre-
sOw ubezpieczenia, zatrudnienia
czy zamieszkania. Jest on przy-
datny w momencie, gdy da-
na osoba ma podwdjnie optaca-
ne skiadki na ubezpieczenie
zdrowotne, np. w Holandii
i w Polsce. Dla przyktadu, gdy
dana osoba ma optacane ubez-
pieczenie zdrowotne w Holandii
w tamtejszym towarzystwie
ubezpieczeniowym oraz w Pol-
sce jest ptatnikiem, chocby z ty-
tutu ubezpieczenia w KRUS czy
ZUS, w tych drugich instytucjach
na podstawie druku E104 moze
wnioskowa¢ o zwrot skiadek
z terenu Polski.

Druk E106 (inaczej zwany
S1) jest juz bardziej popular-
nym drukiem, poniewaz ma
dwoje zastosowan. Jest to do-

kument, ktory doubez-
piecza dang osobe na te-
renie drugiego kraju.
Oznacza to nic innego, ze
jesli dana osoba jest
ubezpieczona zdrowotnie
w jednym Kraju Unii Euro-
pejskiej, to po otrzyma-
niu tego druku moze ko-
rzysta¢ z opieki medycz-
nej w innym kraju Unii
bez ponoszenia dodatko-
wych kosztow. Zakres
opieki medycznej w kraju
obcym jest oczywiscie
adekwatny do pakietu
wykupionego w kraju
optacania skladek. Druk ten
jest takze przydatny dla osob
prowadzacych dziatalnos¢ go-
spodarcza w innym kraju.
W momencie, gdy dana osoba
go posiada, nie ponosi kosztow
leczenia w obcym kraju. W przy-
padku Polski, osoby bedace po-
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+ 48 609 822 180 7 STANDARD

FOT. RGBSTOCK.COM /
SUNDESIGNS

siadaczami E109 sag uprawnio-
ne do petnej opieki zdrowotnej
w Polsce na takich samych za-
sadach, jak osoby ubezpieczo-
ne w Narodowym Funduszu
Zdrowia. Z opieki tej mozna ko-
rzystaé w placowkach, ktore
podpisaty umowy z NFZ.
Ostatnim drukiem jest E109
(takze zwany S1) i jest to druk
przydatny dla osob, ktore pracu-
ja w Holandii i majg matzonka
lub dzieci, ktore nigdzie nie sg
ubezpieczone. Na podstawie te-
go formularza mozna ich do-
ubezpieczy¢ do swojej polisy, by
i one mogly na tejze podstawie
korzysta¢ z opieki medycznej.
Tutaj zakres opieki medycznej
jest rowniez adekwatny = =» =»



Praca i zycie w Holandii
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SZYBKO, TANIO i BEZPIECZNIE
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Anna Klosowska

GWARANTUJEMY NAJWYZSZE ZWROTY
U NAS SKORZYSTASZ ZE WSZYSTKICH ULG JAKIE PRZYStUGUJA TOBIE i TWOIJEJ RODZINIE

U NAS ZALATWISZ WSZYSTKIE SPRAWY SOCJALNE | PODATKOWE
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INFOLINIA: 0031 202 170 640

ZADZWON i UMOW SIE NA SPOTKANIE
NIE WYCHODZAC Z DOMU

= =» => do wykupionego pa- 7
kietu w kraju optacania skta-
dek, tak wiec osoba bedaca
cztonkiem rodziny moze takze
w petni skorzystac z opieki me-
dycznej w kraju zamieszkania,
bez posiadania wtasnego ubez-
pieczenia.

Jesli zajdzie odpowiednia po-
trzeba, nie wahajcie sie - zdo-
badZzcie dla siebie owe druki
- z pewnoscig okaza sie Wam
pomocne i utatwia Wam co-
dzienne zycie, co wiecej, zaosz-
czedzg Wam duzo niepotrzebnie
wydanych pieniedzy.

Zamies¢ swoje ogfoszenie
bezplatnie na naszej stronie

tub wystij sms = trescig ogboszenia na numer
Z KANCELARIA PODATKOWA @

WWW.ROZLICZSIE.PL

Jesli masz jakie$ pytania lub potrzebujesz pomocy
w tym zakresie zapraszamy do wysytania '
e-maili na adres redakcja@goniecpolski.nl.

Odpowiedzi udzielimy na tamach gazety.

www. GoniecPolski.nl

FOT. RGBSTOCK. COM / SANJA
GJENERO
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PRACA

® PRACOWNIK MAGAZY-
NU (ZBIERANIE ZAMOWIEN)
z j. angielskim. Dla naszego
klienta w Holandii poszukuje-
my os6b na stanowisko: PRA-
COWNIK MAGAZYNU (ZBIERA-
NIE ZAMOWIEN) ze znajomo-
Scia jezyka angielskiego! Miej-
sce pracy: Waalwijk. Rozpo-
czecie pracy: od zaraz! Oferta
pracy takze w okresie Swig-
tecznym! Obowiazki: Praca po-
lega gtownie na kompletowa-
niu zamoéwien, sortowaniu, pa-
kowaniu artykutow. Oferuje-
my: Stawki wiekowe euro brut-
to/h: 18 lat- euro; 3,93, 19 lat
- euro; 4,59, 20 lat - eu-
ro; 538, 21 lat - eu-
ro; 6,34, 22 lata - eu-
ro; 7,43, 23 lata i wiecej - eu-
ro; 8,74. Zakwaterowanie - za-
pewnia pracodawca, ptatne
przez pracownika - do 20 roku
zycia: pokéj jednoosobo-
wy: 11,73 euro/dzien, pokoj
dwuosobowy: 9,59 eu-
ro/dzien, pokoj trzyosobo-
wy: 8,27 euro/dzien, 21 lat:
pokdj jednoosobowy: 12,45
euro/dzien, pokéj dwuosobo-
wy: 10,31 euro/dzien, pokoj
trzyosobowy: 8,63 eu-
ro/dzien, 22 lata: pokéj jedno-
osobowy: 13,16 euro/dzien,
pokoj dwuosobowy: 11,02 eu-
ro/dzien, pokoj trzyosobo-
wy 8,99 euro/dzien, 23 lata
lub wiecej: pokéj jednoosobo-
wy: 14,28 euro/dzien, pokoj
dwuosobowy: 1245 eu-
ro/dzien, pokoj trzyosobo-
wy: 9,70 euro/dzien, (Pracow-
nikow obowiazuje ulga podat-
kowa). Ubezpieczenie zapew-
nia pracodawca - pfat-
ne 18,90 euro/tydzien, nieza-
leznie od wieku. Wymagania:
- Oferta pracy takze w okresie
Swigtecznym (Swieta wielka-
nocne)!, - Min. komunikatyw-
na znajomos$¢ jezyka angiel-
skiego - sprawdzana rozmo-
wg telefoniczng!, - Mile wi-
dziane doswiadczenie w pracy
na magazynie, - Elastycznos¢
co do pracy w réznych godzi-
nach, - Uczciwosé, rzetelnosé,
- Mile widziane prawo jazdy
i wlkasny samochad, - Mile wi-
dziany numer SOFI. Zaintere-
sowanych kandydatow prosi-
my o wystanie CV na adres: ho-
landia@eurowork.net.pl z dopi-
skiem: Pracownik magazy-
nu/zbieranie zamowien. Kon-
takt telefoniczny: 322580564.
Prosimy o umieszczanie w CV
klauzuli o ochronie danych
osobowych: ,Wyrazam zgode
na przetwarzanie moich da-
nych osobowych zawartych
w mojej ofercie pracy dla po-
trzeb niezbednych do realizacji
procesu rekrutacji (zgodnie
z Ustawa z dnia 29.08.1997
roku o Ochronie Danych Oso-
bowych; tekst jednolity: Dz. U.
z 2002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.).” Informujemy, ze kontak-
tujemy sie tylko z wybranymi
kandydatami!

@ Anatomic (al) pathologi-
sts for work in Antwerp, Bel-
gium. Our customer, a leading
pathologist-founded and ope-
rated laboratory located in An-
twerp, Belgium, is looking for
anatomical pathologists to en-
hance their team. They dedica-
te themselves to the fight aga-
inst cancer: they are speciali-
zed in the diagnosis and cha-
racterization of cancer tissue
from patients. They combine
the newest technologies to in-
terrogate DNA, RNA and prote-
ins to categorize, enumerate
and understand cancer. Due to
their expertise they have long
term research agreements
worldwide with the major
pharmaceutical companies
running oncology drug deve-
lopment programs. If you are
interested to learn more about
this opportunity in Belgium,
please do not hesitate to con-
tact me by phone on the num-
ber +48 668 453 738 or by
email at the address stefan.la-
gae@gmail.com.

® PRACOWNIK PRODUK-
CJI (warzywa-owoce) z j. an-
gielskim. Dla naszego klienta
w Holandii poszukujemy os6b
na stanowisko: PRACOWNIK
PRODUKCJI (warzywa-owoce)
z komunikatywna znajomo-
Scig jezyka angielskiego! Miej-
sce pracy: Zwaagdijk, Hel-
mond, Uden. Rozpoczecie pra-
cy: od zaraz! Oferta na min. 3
miesigce z mozliwoscig prze-
dtuzenia (docelowo praca
do 3,5 roku). Obowigzki: Praca
na produkcji. Produkcja wa-
rzyw lub owocow. W zaleznosci
od dziatu praca przy myciu,
cieciu warzyw, pakowaniu
w foliowe worki lub tacki, ukta-
daniu i przenoszeniu skrzynek,
zbieraniu zamowien- pracow-
nik moze byé przenoszony
na rézne dzialy. Praca w zakta-
dzie produkcyjnym na hali,
temperatura ok 4stopnie. Ofe-
rujemy: Stawki wiekowe euro

brutto/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 lata - eu-

ro; 7,76, 23 lata i wiecej: 9,12.
Wysokos$¢ stawki wzrasta wraz
ze stazem pracy. Praca w sys-
temie zmianowym (dodatko-
wo ptatne) poniedziatek - pia-
tek: 00: 00
- 7: 00 150%, 7: 00
- 18: 00 100%, 18: 00
- 0: 00 125%, sobota - nie-
dziela: 150%. Praca w dni
Swigteczne dodatkowo ptatna:
poniedziatek - pigtek 150%,
sobota - niedziela 200%. Za-
kwaterowanie- zapewnia pra-
codawca, ptatne przez pracow-
nika. Ddo 20 roku zycia: pokgj
jednoosobowy: 11,73 eu-
ro/dzien, pokdj dwuosobo-
wy: 9,59 euro/dzief, pokoj

trzyosobowy: 8,27 eu-
ro/dzief, 21 lat: pokoj jedno-
osobowy: 12,45 euro/dzien,
pokdj dwuosobowy: 10,31 eu-
ro/dzien, pokoj trzyosobo-
wy: 8,63 euro/dzien, 22 lata:
pokéj jednoosobowy: 13,16
euro/dzien, pokoj dwuosobo-
wy: 11,02 euro/dzien, pokoj
trzyosobowy 8,99 eu-
ro/dzien, 23 lata lub wiece;j:
pokdj jednoosobowy: 14,28
euro/dzien, pokoj dwuosobo-
wy: 12,45 euro/dzien, pokoj
trzyosobowy: 9,70 euro/dzien.
Pracownikow obowiazuje ulga
podatkowa. Ubezpieczenie
- zapewnia pracodawca
- ptatne 18,90 eur / tydzien,
niezaleznie od wieku. Praca
zmianowa (3 zmiany- nieregu-
larne), 8 godzin dziennie. Pra-
ca takze w weekendy, ilos¢ go-
dzin pracy (32-40), nadgodziny
w zaleznosci od tygodnia pra-
cy. Dojazd do pracy zapewnio-
ny. Wymagania: - Gotowosc¢
do wyjazdu na dtuzszy okres
czasu!, - Min. komunikatyw-
na znajomos$¢ jezyka angiel-
skiego - sprawdzana rozmo-
wa telefoniczna!, - Znajomos¢
obstugi komputera, - Elastycz-
nosc co do pracy w roznych go-
dzinach (na rézne zmiany),
- Uczciwosé, rzetelnoScé,
- cheé zdobycia doswiadcze-
nia zawodowego. Zaintere-
sowanych kandydatéw prosi-
my o wystanie CV na adres:
holandia@eurowork.net.pl
z dopiskiem: ,Pracownik
produkcji/warzywa, owoce”.
Kontakt telefonicz-
ny: 322580564. Prosimy
0 umieszczanie w CV klauzu-

li o ochronie danych osobo-
wych: ,Wyrazam zgode
na przetwarzanie moich da-
nych osobowych zawartych
w mojej ofercie pracy dla po-
trzeb niezbednych do reali-
zacji procesu rekrutacji
(zgodnie z Ustawg
z dnia 29.08.1997 roku
o Ochronie Danych Osobo-
wych; tekst jednolity: Dz. U.
22002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.)." Informujemy, ze kon-
taktujemy sie tylko z wybra-
nymi kandydatami!

® PRACOWNIK FIZYCZ-
NY NA FARMIE KROW (DO-
JARZ) z j. ang/niem. Dla na-
szego klienta w Holandii, po-
szukujemy  pracownikow
na stanowisko: PRACOWNIK
FIZYCZNY NA FARMIE KROW
(DOJARZ) ze znajomoscia je-
zyka angielskiego/niemiec-
kiego i prawem jazdy. Roz-
poczecie pracy: kwie-
cien 2015. Miejsce pracy:
Holandia. Obowiazki: Praca
przy dojeniu mechanicznym
krow, Karmienie i pojenie
cielat, Inne prace w gospo-
darstwie (obstuga paszowo-
zu, innych maszyn rolni-
czych), Praca rowniez

w okresie Swigt wielkanoc-
nych. Oferujemy: Stawka: 9,13
euro brutto/h. Zakwaterowa-
nie: zapewnia pracodawca,
ptatne przez pracownika -50
euro na tydzien. Ubezpiecze-
nie: 18,98 Euro/ tydzien.
Pierwsze 3 dni to dni testowe
(nieodptatne)!. Praca ok 50
godzin tygodniowo. Wymaga-
nia:-min. komunikatywna zna-
jomos¢ jezyka angielskiego
lub niemieckiego - warunek
konieczny, -czynne prawo jazdy
kat B i wkasny samochod - wa-
runek konieczny, -doswiadcze-
nie przy mechanicznym udoju
min. 1 rok, -umiejetnos¢ obstu-
gi maszyn rolniczy, -che¢ diu-
goterminowej wspotpracy. Pro-
simy o zamieszczenie klauzuli
w CV: ,Wyrazam zgode
na przetwarzanie moich da-
nych osobowych zawartych
w mojej ofercie pracy dla po-
trzeb niezbednych do realizacji
procesu rekrutacji (zgodnie
z Ustawag z dnia 29.08.1997
roku o Ochronie Danych Oso-
bowych; tekst jednolity: Dz. U.
z 2002r. Nr 101, poz. 926 ze
zm.).” Zainteresowanych kan-
dydatow prosimy o wysta-
nie CV na adres: holandia@eu-
rowork.net.pl z dopiskiem:
»Pracownik Farmy Krow”. Kon-
takt telefoniczny: 322580564.

Informujemy, ze kontaktujemy
sie z wybranymi kandydata-
mill!

® PRACOWNIK BIUROWY
W TILBURGU. Kancelaria Po-
datkowa Anna Ktosowska po-
szukuje: PRACOWNIKA BIURO-
WEGO W TILBURGU. Od kandy-
datow oczekujemy: bieglej
znajomosci jednego z jezykow
obcych: holenderskiego lub
angielskiego, wyksztatcenie
wyzsze mile widziane ekono-
miczne, wysokiej kultury oso-
bistej, sumiennosci i dokfad-
nosci, dobrej organizacji czasu
i pracy, umiejetnosci pracy
w zespole i pod presja czasu,
dyspozycyjnosci, prawo jazdy
kategorii B. W zamian oferuje-
my: prace w dynamicznie roz-
wijajacej sie firmie o ugrunto-
wanej pozycji na rynku juz
od 1999 . i zatrudniajacej kil-
kadziesigt osob, prace w mto-
dym i dynamicznym zespole,
motywacyjny system wynagro-
dzen (stata pensja + premia),
mieszkanie stuzbowe w Tilbur-
gu, samochod stuzbowy, lap-
top, telefon komérkowy, stata
umowa o prace bezposrednio
z pracodawca. CV - prosze
przesta¢ na maila: cv@klosow-
ska.com.

® Avon-Zostan Konsul-
tantka w Holandii. Serdecz-
nie zapraszam do wspétpra-
cy w branzy kosmetycznej
na terenie Holandii. Dlaczego
praca z AVON? Avon jest bar-
dzo znang i ceniona przez Po-
Iki firma. Pracujemy na pol-
skich katalogach, a co
za tym idzie, wszystkie pro-
dukty sg w polskich cenach.
Ceny zatem, w przeliczeniu
na EURO, sa naprawde ni-
skie, a to z kolei jest dosko-
naty argument do zachece-
nia klientek do wyprébowa-
nia dobrej jakoSci kosmety-
kow. Avon oferuje: -Upusty
od 15% do 40%, -—-Wpiso-
we 0 zi!l; -Nagrody i upusty
w ofertach promocyjnych, -
Dostep do produktéw przed-
premierowych, -Przywileje,
konkursy, super nagrody, -
Prezenty i atrakcyjne oferty
w ramach specjalnego pro-
gramu dla nowej konsultant-
ki. Poza tym ode mnie: -pa-
kiet startowy (w tym katalogi
i probki), -pewny kurier z ko-
smetykami Polska -Holan-
dia, -opieka i pomoc. Darmo-
wa rejestracja Ty planujesz
ile godzin pracujesz. Zapra-
szam. Skontaktuj sie ze mna:
Angelika, tel: 0617 800 383,
email:avonholandia@vp.pl.

Reklama

Hodowla labradorow
"Czekoladowy Mix"

14 szczeniakow

koloru czekoladowego
czeka na nowych wiascicieli:

-7 chtopcow i 7 dziewczynek,
- urodzone 09.10.2014 roku,
- do odbioru po 20.11.2014 roku.

Cena 1700 PLN

Kontakt:

Beata Kunicka
ul. Partyzancka 52
45-802 Opole

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

Call the world forless

et Nielimitowane
potaczenia i SMS-y w Holandii

o 10GB i

/30 dni

1 00 Minut na polskie numery
stacjonarne i komorkowe

Aby aktywowa¢ wyslij SMS-a: 3002 pod 3535
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Mocny, uliczny rap to znak
rozpoznawczy Kaliego, rape-
ra zwigzanego nieodtacznie
z labelem GM. Artysta, kto-
rego album Sentymentalnie
plasuje sie od daty premiery
stale w czotowce sprzedazy
piyt na liscie OLIS, zagra
w maju jedyny koncert w Ho-
landii, gdzie wystapi w Rot-
terdamie.

Nowy album Kaliego pokazat
nieco inne oblicze rapera. 'Sen-

o

S EN EeEMENTALNIE

GIBBS

20899.2015

ROTTERDAM x CLUB EMPIRE

GROTEKERKPLEIN 70, 3011 GE ROTTERDAM

WEJSCIE OD 20:00

Mo BAPDUMA reln rapporinl) SlER~ el wmeaumn @

WTOREK, 14 kwietnia 2015

Kali zagra w Rotterdamie!

tymentalnie' to kolaboracja ra-
per/producent o klasycznym
charakterze petna brudnych,
samplowanych bitow o ciezkim
klimacie i oldscholowym
brzmieniu z dodatkiem kompo-
zycji autorskich, a liryka albumu
jak zawsze w przypadku Kaliego
zaskoczyta tematyka oraz forma
metafor o melancholijno-opty-
mistycznym zabarwieniu.

Sobhota 23 maja

Club Empire Rotterdam
Grotekerkplein 70,

3011 GE Rotterdam

Otwarcie klubu: 20.00. Wstep
dla osob petnoletnich.

Bilety w cenie 25 EUR

w przedsprzedazy (30 EUR
w dniu koncertu) do nabycia
na stronie www.easyticket.nl
oraz w polskich sklepach:

GROSZEK - Ebenhaézerstra-
at 20, 3083 RN Rotterdam

GROSZEK Supermarkt: Zu-
iderparklaan 28, 2574HK Den
Haag.

Polskie Delikatesy DELI - Van
Musschenbroekstra-
at 166, 2522 AW Den Haag.

JULKA - Van Zeggelenla-
an 77, Spoorwijk

KABANOS - Leidsewal-
len 32, 2712BW Zoetermeer

Info koncertowe: daniel.xside-
music@gmail.com

TEKST/FOT. MATERIALY
ORGANIZATORA KONCERTU

OGLOSZENIA DROBNE

Nauka: Kursy nauki j. ho-
lenderskiego Molen Taaltra-
ining. Organizujemy kursy
nauki j. holenderskiego, dla
poczatkujacych i zaawanso-
wanych. Wymowa cwiczo-
na z holenderskim nauczy-
cielem, gramatyka i pisow-
nia tlumaczona w j. polskim.
Male grupy, platne raz w mie-
siacu, faktury za nauke ktore
mozna odliczyc od podatku.
Certyfikat - wystawiany
przez Docentow, ktorzy maja
uprawnienia aby taki doku-
ment wystawic. Lokalizaja:
Heerhugowaard. Prowadzi-
my zapisy ha nowe kursy: lu-
ty 2015. Chcesz wiedziec
wiecej - skontaktuj sie z na-
mi. 0627486867.

Uslugi - inne: Ustugi kra-
wieckie ROTTERDAM. Szero-
ki zakres ustug krawieckich.
Przerabianie odziezy- skraca-
nie  spodni, sukienek,
spodnic, bluzek, wszywanie
zamkow, podszywanie za-
slon, firan i obruséw. Zapra-
szam 0644034097.

Zdrowie i uroda; Potrze-
bujesz zmiany? Nowoczesnej
fryzury czy modnego koloru?
Przyjdz do naszego studia,
a na pewno nie pozatujesz,
spetnimy wszystkie twoje wy-
magania. Ustugi wykonywa-
ne na wysokim poziomie.
Fryzjerstwo jest naszg pasja,
do kazdej stylizacji podcho-
dzimy z maksymalnym zaan-
gazowaniem.
PRZYJDZ | SPRAWDZ! SPACE
HAIR STUDIO preznie sie roz-
wija, teraz mozna roéwniez
u nas skorzystac z dziatu ko-
smetycznego! MANICURE
HYBRYDOWY 25 euro! Ser-
decznie zapraszamy! Schie-
weg 82-E tel. 626 - 135 -
802.

Meble - kupie/sprzedam:
Jesli  potrzebujesz mebli

do salonu, sypialni, jadalni,
do przedpokoju, a moze dla
dziecka to trafites pod dobry
adres. Nasza firma oferuje
szeroki wybor mebli od Pol-
skich producentow, ktore
w ciggu dwoch tygodni do-
starczymy prosto do Ciebie
do domu, bez ponoszenia do-
datkowych kosztow. Chcial-
by$ co$ zmieni¢ w oferowa-
nych przez nas zestawach,
nie ma problemu. Na zaku-
pione meble udzielamy 2-let-
niej gwarancji. Wystawiamy
rowniez faktury vat. Masz ja-
kie$ pytania? Mozesz do nas
zadzwonié, lub napisac. Meu-
belvooriedereen Marek To-
masik, info@meubelvoorie-
dereen.nl, +31 683162004.
Obstugujemy cata Holandie,
Belgie, Luxemburg oraz
czes¢ Niemiec.

Uslugi = remonty: Budow-
lanka jest matg firma budow-
lana o szerokim zakresie
dziatania. Mozemy poméc
we wszystkim - od matych,
prostych zadan do petnej re-
nowacji mieszkan i domow.
Po remoncie mozemy podjac
wszystkie prace od poczatku
do konca. Obejmuje to takie
elementy jak: tapetowanie,
malowanie (wszystkie po-
wierzchnie), w tym wymia-
na ptytek, dachowek i innych
materiatow w kuchni i tazien-
ce. Mamy doswiadczonych
rzemieslnikow, ktorzy wyko-
nujg wszystkie zadania z du-
Za doktadnoscia. Gwarantu-
jemy wysokiej jakosci ustugi
w bardzo konkurencyjnych
cenach. Od poczatku posta-
wiliSmy na jakoS¢ i wraz z wy-
kwalifikowanymi pracowni-
kami nasza firma wzrosta
do obecnych rozmiaréw. Na-
sza dziatalno$¢ wymaga row-
niez szerokiej wiedzy. Wszy-
scy, ktorzy pracuja w przed-
siebiorstwie ukonczyli szkoty
budowlane i maja = = =




Nasza Holandia

Grubson zagra
2 koncerty w Holandii!

Ogladalnos¢ jego teledy-
skow w serwisie YouTube
bije rekordy, a koncerty sq
wyprzedane do ostatnich
miejsc. Grubson, jeden
z czotowych przedstawi-
cieli polskiej sceny hip-
-hop, zagra 2 koncerty
w Holandii, w ramach trasy
koncertowej promujacej
wydany kilka tygodni temu
album 'Holizm'. Odbeda
sie¢ one odpowiednio 24
kwietnia w Rotterdamie
i dzien pdzniej, 25 kwiet-
nia w Amsterdamie.

Kazdy, kto miat okazje zoba-
czy¢ i ustysze¢ na zywo Grubso-
na, wie jakim fadunkiem ener-
getycznym przepetnione sg kon-
certy artysty z Rybnika. Nie-
mal 2-godzinne wystepy to nie-
zapomniane wrazenia i po pro-
stu znakomita zabawa.

,2Holizm” to juz 3. solowy al-
bum GrubSona. Wyznawca filo-
zofii, ze ,muzyka ma ta-
czy¢, a nie dzieli¢” artysta
W umiejetny sposob scala ze so-
ba wielorakie gatunki muzycz-
ne.

- Wiadomo, ze jestem daleki
od zamykania sie na jeden ro-
dzaj muzyki. ,Holizm” to bar-
dzo zréznicowana plyta. Zawiera
dojrzalsze niz na poprzednich
krazkach teksty. Jest wyjatko-
wa chocby ze wzgledu na obec-
nos¢ live bandu w paru nume-
rach. Muzycy, z ktérymi koncer-
tuje po catej Polsce juz od kilku
lat, ewidentnie odcisneli pietno

w mojej twoérczosci. Zapra-
szam na kolejny level! - mowi
Grubson.

Artysta ma na swoim koncie
sporg liczbe kultowych juz ka-
watkoéw, oraz niezliczong ilosé
kolaboracji, na ktérych dogrywat
goscinne zwrotki.

Fanow na koncertach rozgrze-
ja polscy dj'e: Rasmatal i Sha-
dowface. Nie zabraknie tez mio-
dych polskich mc's, ktorzy
mieszkaja i tworza w Holandii.

Piatek 24 kwietnia

Club Empire Rotterdam

Grotekerkplein 70,

3011 GE Rotterdam

Otwarcie klubu: 20.00. Wstep
dla os6b petnoletnich.

Bilety w cenie 25EUR w przed-
sprzedazy (30EUR w dniu kon-
certu) do nabycia na stronie
www.easyticket.nl oraz w pol-
skich sklepach:

GROSZEK - Ebenhaézerstra-
at 20, 3083 RN Rotterdam

GROSZEK Supermarkt: Zu-
iderparklaan 28, 2574HK Den
Haag.

Polskie Delikatesy DELI - Van
Musschenbroekstra-
at 166, 2522 AW Den Haag.

JULKA - Van Zeggelenla-
an 77, Spoorwijk

KABANOS - Leidsewal-
len 32, 2712BW Zoetermeer

Sobota 25 kwietnia

Club 8 Amsterdam

Admiraal de Ruijterweg 56B,

1056 GL Amsterdam

Otwarcie klubu: 20.00. Wstep
dla os6b petnoletnich

Bilety w cenie 25EUR w przed-
sprzedazy (30EUR w dniu kon-
certu) do nabycia na stronie
www.easyticket.nl oraz w pol-

OGLOSZENIA DROBNE

=» = =» wieloletnie doswiad-
czenie w branzy. Oznacza to,
Ze mozemy pomoc wszyst-
kim, od malowania lub tape-
towania do stolarki i hydrauli-
ki. Dostajesz kompletne roz-
wigzanie dostosowane
do twoich potrzeb. Wyslij e-
-mail: palacz.dominik@gma-
il.com. Dominik Tel. No.:
+31 617 828 556 Lokaliza-
cja: Echt Limburg.

Transport - oferuje: Prze-
woz osob POLSKA-HOLAN-
DIA-POLSKA auta osobowe
BEZ przesiadek. tel.
+48 533 993 059, tel.
+31 687 433 074. Obstugu-
jemy niewielka czes¢ z ob-

szaru wojewodztw: wielko-
polskiego, kujawsko-pomor-
skiego, lubuskiego, zachod-
hiopomorskiego, pomorskie-
go. Jesli szukasz szybkiego
i jednoczesnie bezpiecznego
przejazdu to dobrze trafites,
BUSTER to gwarancja realnie
krotszej podrozy zawsze
w dobrej cenie!

Ustugi — komputery:
Drobne naprawy Laptopow!!!
-Drobne naprawy -Usuwanie
wirusow -Naprawa systemu
(moge wgrac win7+sterowni-
ki). Cena 10 euro, Rotter-
dam, Tel. 619689066 pro-
sze 0 Sms, hie zawsze moge
odebrac.

skich sklepach:

COSTA SUPERMARKT - Me-
euwenlaan 102, 1021 JL Am-
sterdam

MALINKA -
uwland 8, 1621 HK Hoorn

Nie-

TEKST/FOT. MATERIALY
ORGANIZATORA KONCERTU
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ZWROT PODATKU

Anna Kltosowska

ZAPRASZAMY DO NASZYCH BIUR
W DEN HAAG, TILBURGU, APELDOORN I LELYSTAD

W Polsce szybko rosnie
liczba najstarszych osob
- powyzej 80. roku zycia.
Z prognoz demograficz-
nych wynika, ze do 2030
r. ich liczha wzrosnie
z obecnych niemal 1,5
min do ok. 2,2 min oséb.
0d lat 50. ub. wieku po-
pulacja osob w sedziwym
wieku wzrosta w Polsce
az oSmiokrotnie.

Zdaniem socjologa dr hab.
Piotra Szukalskiego z Uniwersy-
tetu todzkiego, prognozowany
szybki wzrost w najblizszych la-
tach liczby najstarszych Polakéw
ma zwigzek z obnizeniem sie
umieralnosci. Od 2026 r. wiek
ten osiagac beda tez generacje
urodzone w trakcie powojenne-
go wyzu demograficznego.

Wedtug niego obecnie w Pol-
sce mieszka prawie 1,5 min
osob powyzej 80. roku Zzycia,
a zgodnie z ubiegloroczng pro-
gnoza GUS w 2030 roku bedzie
ich juz ok. 2,2 min.

WIECEJ NA OSTATNIEJ STRONIE

Demograf: w Polsce szybko
rosnie liczha najstarszych osobh

Zdaniem Szukalskiego starze-
nie sie ludnosci jest nieuchron-
nym procesem, ktory odzwier-
ciedla w duzym stopniu popra-
we warunkow zycia prowadzaca
do obnizania sie umieralnosci.
W efekcie do zaawansowanego
wieku dozywajq coraz liczniejsze
grupy. W szczegolnosci odnosi
sie do osob bardzo starych, czyli
powyzej 80. roku zycia.

»Spodziewany w nadchodza-
cych dekadach szybki wzrost
liczby os6b bardzo starych nasu-
wa pytanie, czy jesteSmy przygo-
towani na wyzwania zwigzane
m.in. z koniecznoscig zorganizo-
wania wsparcia Srodowiskowe-
go i instytucjonalnego tym spo-
§rod najstarszych, niesamodziel-
nych Polakéw, ktérym wsparcia
nie udzieli rodzina” - zaznaczyt
demograf.

Wedtug niego najstarsi Polacy
w przysztosci dotknieci zostana
przemianami demograficznymi
obserwowanymi w ciggu ostat-
nich dekad, w tym nizsza dziet-
noscia, mniejszg szansa posia-
dania rodzenstwa, wyzszym
prawdopodobienstwem rozwo-
du, duza skalg wyjazdow na sta-

te za granice dzieci i wnukow.

W okresie powojennym liczba
najstarszych Polakow rosta bar-
dzo szybko, cho¢ nierownomier-
nie. Obecnie mieszka w Polsce
prawie 1,5 min osob powy-
zej 80. roku zycia, podczas gdy
w 1950 r. byto to jedynie 180
tys. To wzrost ponad o$miokrot-
ny. Znacznie zwiekszyt sie tez od-
setek najstarszych osob w lud-
nosci ogotem - w 1950 r. bylo
to 0,7 proc., w 1988 . - 2 proc.,
aw 2013 . juz 3,9 proc. Wzrost
liczby osob najstarszych jest
dwukrotnie wyzszy niz wzrost
liczby seniorow ogétem - liczba
os6b 65+ wzrosta w tym czasie
nieco ponad czterokrotnie.

,Potwierdza to zasade po-
dwadjnego starzenia sie ludnosci
mowigca, ze im ze starsza ma-
my grupa do czynienia, tym
wieksze jest jej tempo wzrostu”
- dodat Szukalski.

Wedtug niego prognozowany
na nadchodzace lata szybki
wzrost liczby najstarszych Pola-
kow ma dwa Zrodia. Jednym
z nich jest czynnik generacyjny,
bowiem juz od 2026 r. w ten
wiek wstepowaé beda roczniki

www.TAX.gg

Rozlicz sie ONLINE

urodzone w trakcie powojenne-
go wyzu demograficznego.
Wzrost powodowac bedzie tez
redukcja umieralnosci.

,Ostatnie dwie dekady to czas
szybkiego obnizania sie umieral-
nosci w catym dorostym zyciu,
w tym i w okresie starosci. Re-
zultatem tego jest nie tylko
wzrost prawdopodobienstwa do-
zycia do 80 lat, ale tez osiggania
jeszcze wyzszego wieku” - pod-
kreslit.

Jak przypomniat naukowiec,
w tej grupie wiekowej jest zdecy-
dowana przewaga kobiet.
W 2013 r. na kazde 1000 mez-
czyzn przypadato blisko 2300
kobiet, a dysproporcja ta zwiek-
sza sie z wiekiem. ,Sytuacja se-
dziwych mezczyzn i kobiet jest
diametralnie inna - mezczyZni
zazwyczaj posiadaja jeszcze zy-
jaca zone, podczas gdy zdecydo-
wana wiekszos¢ kobiet w wie-
ku 80+ to wdowy” - dodat.

Do regionéw o najwyzszym
odsetku najstarszych Polakow
naleza wojewddztwa: todzkie,
Swietokrzyskie i podlaskie. To re-
giony wyrdzniajace sie w dtugim
czasie odptywem mtodej ludno-
§ci i - przynajmniej ostatnio
- relatywnie niska dzietnoscig
- zauwaza w swoim opracowa-
niu t6dzki demograf.

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

FOT. RGBSTOCK. COM / lJ‘USTYNA FURMANCZYK

Lasy Podkarpacia ostoja
dzikiej zwierzyny

W lasach Podkarpacia zyje
m.in. 340 zubréw, 180 niedz-
wiedzi, 520 wilkow i 9,5 tys.
bobrow - poinformowat
rzecznik Regionalnej Dyrek-
cji Lasow Paistwowych
w Krosnie Edward Marsza-
tek. ,Tutejsze lasy sa ostoja
dzikiej zwierzyny” - zazna-
czyl.

W regionie zakonczyly sie pra-
ce podsumowujace doroczng in-

wentaryzacje dzikich zwierzat.

W lasach podkarpackich
gniazduje tez 33 orly przednie,
ponad 60 puchaczy i ponad 60
bocianéw czarnych. Ich miejsca
gniazdowania objete sg ochrona
strefowa.

Ze spisu lesnikow wynika, ze
w lasach Podkarpacia bytuje
m.in. 36 tys. saren, 10,1 tys. je-
leni, 9,2 tys. dzikéw oraz 270 fo-
si. Doliczono sie takze 19,9 tys.
bazantéw. Natomiast kuropatw
zyje 8,8 tys. Ustabilizowata sie

populacja bobrow. W 2004 r. by-
fo ich 2,1 tys., cztery lata te-
mu 5,3 tys., w 2013 roku - 8,8
tys., w 2014 - 9,6 tys. a obec-
nie 9,5 tys.

Wedtug Marszatka nigdzie po-
za Podkarpaciem nie wystepuje
tak petha gama wielkich dra-
pieznikow, wiacznie z niedzwie-
dziem, wilkiem i rysiem, a takze
najwiekszych roslinozercow, ra-
zem z zubrem, tosiem i jele-
niem. ,Lasy podkarpackie to
jedna z najwazniejszych =» =» =



Polska

Powodem zatrzymania wio-
darza Sulmierzyc miata by¢
korupcja. Burmistrz zostat
ujety przez Centralne Biuro
Antykorupcyjne. Grozi mu
od roku do 10 lat pozbawie-
nia wolnosci. Zostat tez skre-
slony z listy cztonkow swojej
partii.

Polityk Platformy Obywatel-
skiej zostat zatrzymany po potu-
dniu 25 marca w Urzedzie Miej-
skim w Sulmierzycach. Powo-
dem zatrzymania byly oskarze-
nia korupcyjne. ZwrdciliSmy sie
z pytaniem do rzecznika kroto-
szynhskiej policji, ktory poinfor-
mowat nas, ze sam czeka na in-
formacje w tej sprawie.

Udato nam sie skontakto-
wacé bezposrednio z rzeczni-
kiem Centralnego Biura Anty-
korupcyjnego. - Potwierdzam,
ze agenci CBA od wczoraj (25

Sulmierzyce

Burmistrz’
zZatrzy
przez GBA!

marca - przyp. red.) prowadzg
dziatania miedzy innymi
w Urzedzie Miejskim w Sulmie-
rzycach. Sg to czynnosci wia-
sne Biura, na tym etapie bez
udziatu prokuratury. Po ich za-
konczeniu bedziemy mogli
ewentualnie przekaza¢ wiecej
informacji - poinformowat nas
rzecznik Centralnego Biura An-
tykorupcyjnego Jacek Dobrzyn-
ski.

- Mezczyzna zostat zatrzyma-
ny w miejscu pracy w zwigzku
z podejrzeniem korupcji. Mate-
rialy zgromadzone w tej sprawie
przez agentow Biura zostaty
przekazane do Prokuratury
Okregowej w Ostrowie Wielko-
polskim - dodat rzecznik. Zapy-
taliSmy wiec, czy dziatania byty
prowadzone takze poza Urze-
dem Miejskim w Sulmierzy-
cach? - Tak, ale na tym etapie
nic wiecej hie moge powiedzie¢
- odpowiedziat Dobrzynski, za-

znaczajac, ze dane te zostang
kiedy$ ujawnione.

- OtrzymaliSmy materiaty
od Centralnego Biura Antyko-
rupcyjnego. Wynika z nich podej-
rzenie podejmowania przez jed-
nego z burmistrzow zachowan
o charakterze korupcyjnym.
Obecnie trwa analiza dotyczaca
ustalen. Kolejny etap to przysta-
pienie do oceny merytorycznej
i postawienie ewentualnych za-
rzutow - powiedziat z kolei za-
stepca prokuratora okregowego,
prokurator Janusz Walczak.

Pézniej wystosowat komuni-
kat:

- Prokuratura Okregowa
w Ostrowie WIkp. wszczeta
Sledztwo w sprawie przyjmowa-
nia korzysci majatkowych przez
burmistrza Sulmierzyc, pow. kro-
toszynski. Wymienionemu za-
rzucono, ze w zwigzku z petnie-
niem funkgcji burmistrza Sulmie-
rzyc przyjat korzysci majatkowe

i

BANK
e - el |

= =)
=
o
[
™

w postaci pieniedzy w tgcznej
kwocie ponad 20 000 z. Ich
przyjecie byto zwigzane z dziata-
hiami inwestycyjnymi na terenie
gminy. Do wszczecia Sledztwa
doszto w oparciu o materiaty
przekazane przez Centralne Biu-
ro Antykorupcyjne, Delegatura
we Wroctawiu. Funkcjonariusze
Centralnego Biura Antykorupcyj-
nego w dniu 25 marca 2015 r.
dokonali zatrzymania wskaza-
nego mezczyzny w zwigzku z po-
dejrzeniem przyjecia przez niego
korzysci majatkowej. Prokuratu-
ra Okregowa w Ostrowie WIkp.
w dniu 27 marca 2015 r.,
po przedstawieniu zarzutow,
skierowata do miejscowego Sa-
du Rejonowego wniosek o zasto-
sowanie wobec niego tymczaso-
wego aresztowania.

Sledztwo jest kontynuowane.
Czyny zarzucane podejrzanemu
zakwalifikowano jako przestep-
stwo z art. 228 § 4 kodeksu kar-
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nego (uzaleznienie czynnosci
stuzbowej od uzyskania korzysci
majatkowej), zagrozone kara
od 1 roku do 10 lat pozbawienia
wolnosci - zakomunikowat Ja-
nusz Walczak.

Okazuje sig, ze to nie jedy-
na kara dla burmistrza. Przestat
on réwniez by¢ cztonkiem Plat-
formy Obywatelskiej. - Przykro
mi z tego powodu, jak réwniez
wszystkim cztonkom. Jestem
personalnie zawiedziony. W dniu
zatrzymania Rada Krajowa skre-
§lita burmistrza z listy cztonkow.
Partia musi by¢ krystalicznie
czysta. Nie mozemy dopuscic, by
osoby chocby oskarzone byly
czlonkami PO - oznajmit Ro-
man Olejnik, przewodniczacy
struktur powiatowych Platformy
Obywatelskiej.

Przypomnijmy, ze burmistrz
urzeduje na swoim stanowisku
0od 2010r.

W 2002 r. pierwszy raz ubie-

OT. MICHAL ZACHARZEWSKI
/ RGBSTOCK

gat sie bezskutecznie o te funk-
cje z ramienia Komitetu Wybor-
czego Wyborcow ,Niezalezni”.
Dostat sie nawet do Il tury, prze-
grywajac w niej z Ireng Rekosie-
wicz (PSL). W 2006 r. ponownie
wystartowat w wyborach na bur-
mistrza, jednakze tym razem
z ramienia Samoobrony RP. Za-
braktlo 21 glosow, by przejsé
do Il tury. Burmistrzem zostat
ldzi Kalinowski, ktorego w 2010
r. obecny wtodarz pokonat dwu-
krotng przewaga glosow. W mi-
nionym roku start sie z kandyda-
tem Polskiego Stronnictwa Lu-
dowego, z ktorym wygrat... sze-
scioma glosami. Burmistrz
otrzymat 718 glosow, a jego
przeciwnik 712. W Radzie Miej-
skiej jego ludzie stanowia jed-
nak mniejszos¢ - 1/3 sktadu.

LUKASZ CICHY
ZRODLO: KROTOSZYN
- WIELKOPOLSKA GAZETA LOKALNA

=» =» => krajowych ostoi dzikiej
zwierzyny” - podkreslit.
Zdaniem rzecznika wysoka li-
czebnoS¢  dzikiej zwierzyny
Swiadczy o dobrym stanie lasow,
ale jednoczesnie oznacza wzrost

FOT. MICHAL ZACHARZEWSKI / RGBSTOCK

kosztow upraw lesnych i rolnych.
,2Gromadzace sie w duze chma-
ry jelenie potrafig zniszczy¢ na-
wet zabezpieczone specjalnymi
preparatami pedy sadzonek”
- zauwazyt Marszatek.

W tym roku nadlesnictwa
RDLP w Krosnie wydadza po-
nad 3,4 min zt na chemiczne
i mechaniczne zabezpieczenie
sadzonek przed zwierzyna.
Do tego dochodzg koszty gro-
dzenia czeSci upraw lesnych.
W 2014 r. ogrodzono pra-
wie 500 ha za 2,6 min zt, w tym
roku planuje sie ogrodzi¢ 555 ha
za 2,7 min zt. Les$nicy zabezpie-
czg tez chemicznie 4350 ha
upraw lesnych przed zgryzaniem
przez zwierzyne.

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

Nowy kierunek na US
- studia slaskie

Uniwersytet Slaski w Katowi-
cach od roku akademickie-
g0 2015/16 uruchomi nowy
interdyscyplinarny kierunek
- studia $laskie (silesian stu-
dies). Wyktady i konwersato-
ria prowadzi¢ beda najlepsi
znawcy Gornego Slaska
w Polsce, a studia maja hy¢
elitarnym kierunkiem.
Rzecznik US Jacek Szymik-Ko-
zaczko poinformowat w Srode,
ze zgode na utworzenie nowych
studiow - stacjonarnych i niesta-

cjonarnych - wyrazit w ostatnich
dniach senat uczelni.

DOKONCZENIE NA STR. 10
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Nowy kierunek na US - studia $laskie

DOKONCZENIE ZE STR. 9

Kierunek zostanie utworzony
w Instytucie Nauk o Literaturze
Polskiej im. Ireneusza Opackie-
go na Wydziale Filologicznym.

,Studia Slaskie maja profil
akademicki, przeznaczone sa
dla absolwentow studiow pierw-
szego stopnia i oparte sg na hu-
manistycznym i spotecznym ob-
szarze nauki” - wyjasnit rzecz-
nik.

Zajecia dla studentow nowe-
go kierunku beda prowadzili pra-
cownicy kilku wydziatow US, po-
za Filologicznym takze z Wydzia-
fu Nauk Spotecznych, Wydziatu
Prawa i Administracji oraz Wy-
dziatlu Nauk o Ziemi. Program
studiow $laskich zostat opraco-
wany przez wybitnych specjali-
stow reprezentujacych rézne
dyscypliny wiedzy o Gornym Sla-
sku - jezykoznawstwo, literatu-
roznawstwo, Kkulturoznawstwo,

historia, historia sztuki, socjolo-
gia, geografia ekonomiczno-spo-
teczna, co ma gwarantowac bar-
dzo wysoki poziom nauczania.
Prof. Marian Kisiel z Wydziatu
Filologicznego US powiedziat
PAP, ze uruchomienie nowego
kierunku jest odpowiedzia
na zgtaszane od pewnego czasu
potrzeby. Wiele osob deklarowa-
to, ze chciatoby studiowa¢ pro-
blematyke $laska w ramach jed-
nego kierunku. Przypomniat, ze

Reklama

PRENUMERATA

PROMOCJA!!!

Tylko 2,50 €* za numer!

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

2= (Chcesz pobierac zasitek

(rok)
(pot roku)
(kwartat)

Zamowienia prosimy kierowac na maila
redakcja@goniecpolski.nl

* - cena za prenumerate na terenie Holandii

70l i wricic do Polski? To mozliwe!

od lat rosnie zainteresowanie hi-
storig, kultura i literatura regio-
nu. Wiasnie ze wzgledu na duze
zainteresowanie, uczelnia zdecy-
dowata sie uruchomic nie tylko
studia stacjonarne, ale tez za-
oczne.

Naukowiec potwierdzit, ze po-
myst organizacji kierunku na-
wiazuje nieco do idei Miedzywy-
dziatowych Indywidualnych Stu-
diéw Humanistycznych i Indywi-
dualnych Studiéw Miedzyobsza-
rowych. ,Stawiamy na tgczenie
roznych dyscyplin. Wychodzenie
poza ramy poszczegdlnych wy-
dziatéw jest coraz wyraZniejsza
tendencja w ksztatceniu” - wyja-
$nit filolog.

Przedstawiciele uczelni zapo-
wiadaja, ze student w jednym
miejscu bedzie mogt zdoby¢ pe-
ten kulturowy i spoteczny obraz
Gornego Slaska i zrozumiec
skomplikowane procesy histo-
ryczne i spoteczne ksztattujace
rzeczywisto$¢ regionu. Istotnym
elementem studiow $Slaskich be-
dzie popularyzacja i promocja
wiedzy o Gornym Slasku poprzez
aktywng wspolprace z samorza-
dem lokalnym i organizacjami
pozarzadowymi.

Studia $laskie potrwaja cztery
semestry, sg otwarte dla wszyst-

kich, ktorzy ukonczyli studia li-
cencjackie. Prof. Kisiel spodzie-
wa sie, ze kierunek przyciagnie
m.in. historykow, politologow,
socjologow i filologow. Po zakoh-
czeniu studiéw i obronie pracy
dyplomowej absolwent uzyska
tytut magistra studiow Slaskich.

Absolwent studiow $laskich
bedzie przygotowany do pracy
w regionalnych instytucjach kul-

tury, samorzadowych i pozarza-
dowych. Dzieki interdyscyplinar-
nej wiedzy bedzie takze Swietnie
przygotowany do pracy nauko-
wej, w tym do podjecia studiow
trzeciego stopnia - przekonuje
uczelnia.

PAP - NAUKA W POLSCE
ZRODLO: SERWIS NAUKA W POLSCE
- WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL
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Eksperci: ekstremalny spor
hez szkody dla zdrowia
tylko dla wybranych

Jedynie u osob doswiadczo-
nych i odpowiednio wytreno-
wanych mozliwy jest ekstre-
malny wysitek bez szkody dla
zdrowia - ocenia emerytowa-
ny biochemik i immunolog

Uniwersytetu Quebec
w Montrealu prof. Krzysz-
tof L. Krzystyniak.

Coraz bardziej popularne sa
ultramaratony, thriatlon czy wie-
lodobowe wyscigi kolarskie,
zwieksza sie rowniez liczba wiel-
bicieli sportow ekstremalnych.
Jedynie w Unii Europejskiej co
roku organizowanych jest po-
nad 300 ultramaratonéw, pod-
czas ktorych zawodnicy pokonu-
ja 100 lub 200 km, a czasami
nawet wiecej. W Stanach Zjed-
noczonych co roku biega w ma-
ratonach ponad 500 tys. osob.

,lrzeba jednak zachowac
umiar i rozsgdek. Pomijajac na-
wet wieksze ryzyko kontuzji i zra-
nien wysitek ekstremalny jest
dobry jedynie dla niektorych, wy-
branych osob” - powiedziat PAP
prof. Krzystyniak, jeden z auto-
row ksiazki ,Wyzwania ekstre-
malne. Granice wytrzymatosci
czlowieka”.

Czes¢ 0sob wykazuje zdumie-
wajacg wytrzymatosé na bal,
wielodobowe przeciazenie ser-
ca, brak snu, odwodnienie i eks-
tremalne temperatury. Taka
umiejetnosc osigga sie po wielo-
letnich i morderczych treningach
oraz wielu wyrzeczeniach i kon-
tuzjach. Ale uzyskuje sie
przy tym wyjatkowa wytrzyma-
fosc.

Niektorzy zwolennicy wysitku
ekstremalnego mogg liczy¢ na-

wet na to, ze ich wieloletnie wy-
rzeczenia przetoza sie na lepsze
zdrowie i dluzsze zycie. Diugo-
trwale obserwacje sugeruja, ze
jest to mozliwe. Przyktadowo,
weterani najbardziej prestizowe-
go, ale najtrudniejszego wysitku
kolarskiego ,Tour de France”
$rednio Zyja o 11 proc. diuzej.
Prof. Krzystyniak twierdzi, ze
najbardziej wytrenowanych ludzi
wyréznia tzw. putap tlenowy, czy-
li maksymalne zuzycie tlenu
podczas wysitku. U nich jest ono
dwu-, a czasami nawet prawie
trzykrotnie  wyzsze, anizeli
u osob, ktore cwicza wytacznie
rekreacyjnie. Wytrenowany se-
nior wykazuje wieksza wydol-

FOT. RGBSTOCK. COM / BARTEK AMBROZIK

nos¢ oddechowa niz ludzie mto-
dzi, ale niecwiczacy.

Jrzeba pamieta¢ tylko, ze
u maratonczykow i ultramara-
tonczykow ryzyko zawatu serca
i naglego zgonu jest az piecdzie-
sieciokrotnie wieksze. Zareje-
strowano juz ponad 850 przy-
padkow naglych zgonow serco-
wych podczas tego rodzaju wy-
czerpujacych biegow” - ostrzega
prof. Krzystyniak.

Wedtug specjalisty, zeby unik-
nac takich tragedii, a przynaj-
mniej zmniejszy¢ ich ryzyko,
trzeba wyselekcjonowaé osoby
bardziej podatne na zawaly i na-
gle zgony sercowe. Chodzi gtow-
nie o tych, ktorym wysitek eks-

tremalny na pewno zaszkodzi.
Do tej grupy naleza osoby
z ukryta wada serca, na przykiad
kardiomiopatia zwigzang z nie-
prawidiowa budowg miesnia
sercowego. Jest kilka rodzajow
tej wady. Przyktadowo, tzw. kar-
diomiopatia przerostowa powo-
dowana jest przerostem Scian
lewej komory serca, co ograni-
cza jej objetos¢ i zmniejsza zdol-
no$¢ pompowania krwi. Choro-
ba ta charakteryzuje sie rowniez
asymetrycznym  przerostem
przegrody miedzykomorowe;j.
Niektore wady serca poczat-
kowo moga sie nie ujawniac,
gdyz w organizmie, szczegblnie
ludzi mtodych, wytwarzaja sie

FOT. RGBSTOCK. COM / MIGUEL SAAVEDRA

mechanizmy kompensacyjne.
W petni daja o sobie zna¢ dopie-
ro podczas duzego i dtugotrwate-
go wysitku.

W czasie treningu lub zawo-
dow warto zwrdcic uwage
na niepokojace objawy, takie jak
nudnosci, zawroty glowy i bole
w klatce piersiowe;.

,U 20 na 28 zmartych mara-
toriczykow objawy te poprzedza-
ty nagly Smier¢; pomimo tych
dolegliwosci kontynuowali oni
bieg. Spory odsetek (do 20
proc.) naglych zgonéw w sporcie
moze powodowac wstrzasnienie
serca (commotio cordis) po sil-
nym urazie klatki piersiowej.
Uderzenie wywotuje migotanie
komor sercowych, ktére przezy-
wa 15 proc. poszkodowanych”
- stwierdzajg autorzy ksigzki
+~Wyzwania ekstremalne”.

Dyrektor medyczny firmy Sy-
nevo, dr Andrzej Marszatek
ostrzega w rozmowie z PAP, ze
na skutek skrajnego wysitku fi-
zycznego, na przyktad u biega-
czy, moze dojs¢ do uszkodzenia

nerek. Spowodowane jest ono
tzw. rabdomioliza, czyli masyw-
nym powysitkowym rozpadem
miesni porzecznie prazkowa-
nych, wyczerpaniem ATP, no$ni-
ka energii chemicznej w komor-
kach, oraz wzmozonym wydala-
niem zelaza i podwyzszonym po-
ziomem bilirubiny, barwnika 2o
ciowego w surowicy krwi.
Rabdomiolizie sprzyja prze-
grzanie i odwodnienie organizmu,
infekcje oraz stosowanie lekéw
przeciwbdlowych i niesteroido-
wych lekéw przeciwzapalnych.
Prof. Krzystyniak uwaza, ze
najbardziej korzystny dla zdro-
wia jest staty, umiarkowany wy-
sitek fizyczny, ktéry moze upra-
wia¢ kazda osoba. ,Mozna po-
wiedzie¢, ze o ile maratony nie
sg zdrowe dla wszystkich, to ko-
rzystny dla zdrowia jest poprze-
dzajacy je trening” - stwierdza.

PAP - NAUKA W POLSCE,
ZBIGNIEW WOJTASINSKI

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

FOT. MICHAL
= ZACHARZEWSKI /
RGBSTOCK

Po czym

Kompetentny dietetyk to
skarb - cenny i trudno do-

stepny. Popyt na tego typu
ustugi sprawit, ze w ostat-
nich latach wzrosta popular-
nos$¢ kursow dietetyki.

Niestety, ,ilos¢” i ,jakosc”
rzadko idg ze sobg w parze, a wi-
zyta u niewtasciwej osoby moze
przynies¢ wiecej szkody niz po-
zytku. Kiedy powinna Ci sie za-
pali¢ czerwona lampka?

windywidualna” dieta
z szuflady. Jesli juz na pierw-
szym spotkaniu otrzymujesz
gotowa rozpiske diety, nalezy

noznac dobrego dietetyka?

wzmoc czujno$é. Rozpisanie
diety dopasowanej do potrzeb
danej osoby, gabarytow, trybu
zycia czy wreszcie preferencji
smakowych i ewentualnych
alergii jest czasochtonne. ,Go-
towiec” rzadko kiedy spetnia
powyzsze kryteria.

Pieé kilo w dwa tygodnie.
Chcesz duzo stracic na wadze
w krotkim czasie? Utnij sobie no-
ge. To jedyny sposob szybkiej
i trwatej utraty wielu kilogramow.
Spalanie ttuszczu, zamiast gubie-
nia wody i utraty miesni, trwa diu-
go. Jesli wiec dietetyk oferuje Ci
ekspresowe odchudzanie, ucie-
kaj gdzie pieprz roSnie!

Cyferki ponad wszystko.
0d niedawna niemal kazdy ga-
binet dietetyczny posiada wa-
ge, na ktoérej mozna sprawdzi¢
procentowg zawartos¢ tkanki
ttuszczowej i miesniowej. Ta-
kie pomiary sg jednak mato
wiarygodne, za to bardzo po-
datne na czynniki zewnetrzne:
zawarto$¢ pecherza, obfite
$niadanie czy cykl menstru-
acyjny. Jesli dietetyk bardziej
niz samopoczuciem klienta
i wizualng poprawa sylwetki
kieruje sie cyferkami, lepiej go
pozegnac.

Dietetyk czy pediatra? Kie-
dy juz dostaniesz rozpiske diety,

warto zainteresowac sie jej kalo-
rycznoscia. Diety opiewajace
na 1000-1500 kcal dla os6b do-
rostych sa gtodéwkami. Zapo-
trzebowanie kaloryczne zalezy
od wielu czynnikow, ale podaz
energii odpowiednia dla kilkulet-
niego dziecka bedzie zaréwno
nieskuteczna, jak i szkodliwa.

Domorosly kulturysta. Jak
wyglada stereotypowy positek
kulturysty? Kurczak, ryz i broku-
fy. Rzecz nie w samym doborze
skfadnikow, a w monotonii diety.
Jedzac codziennie to samo ryzy-
kujesz nie tylko tym,

DOKONCZENIE NA STR. 12
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ze w koncu rzucisz sie na ,za-
kazane” produkty, ale tez niedo-
borem licznych sktadnikéw od-
zywcezych.

Tluszcz tuczy, cukier krze-
pi. Mit, ze jedzac tluszcze stanie-
my sie tlusci, jest niepokojaco
mocno zakorzeniony W naszej
Swiadomosci. Jesli dietetyk za-
kazuje Ci smazenia, opiera diete
na piersi kurczaka i nabiale ,li-
ght”, a jedynym Zrodtem ttuszczy
jest samotna lyzeczka oliwy

- poszukaj pomocy gdzie in-
dziej. Tluszcze, takze zwierzece,
sg hiezbedne do wielu procesow
zyciowych. Co ciekawe, ci sami
dietetycy, ktorzy na potege od-
tluszczaja jadtospisy, pakuja
do nich mnéstwo owocow, mio-
du czy wrecz cukru w batoni-
kach zbozowych czy jogurtach
,owocowych”. Niby cukry jako
takie nie tucza, ale powodujg
skoki poziomu insuliny, prowa-
dzac do szybkiego wystgpienia
uczucia glodu - ,dieta” staje sie
katorga.

wFirmowe” witaminki. Die-
tetyk namawia Cie na zakup su-
plementéw, najlepiej okreslo-
nego producenta? Nie tedy dro-
ga. Witamin i mineratow naj-
prosciej dostarczy¢ za pomoca
zréznicowanej diety, a suple-
mentacje zostawi¢ na specjal-
ne okazje. Jesli dietetyk wylicza
co do plasterka warzywa do po-
sitkéw, a jednoczesnie zachwa-
la sztuczny btonnik - uciekaj
jak najdalej. To samo tyczy sie
Srodkéw wspomagajacych od-
chudzanie - pierwsze efekty

Zdrowie i urod

Po czym poznac dobrego dietetvvka?

WTOREK, 14 kwietnia 2015

przynosi zazwyczaj samo wyeli-
minowanie z diety zywnosci wy-
soko przetworzone;.

Uciekaé gdzie pieprz ro-
$nie? Tylko czasami - w kon-
cu cuda sie zdarzajg. Warto
jednak pamietac, ze dietetyk
tez jest cztowiekiem i ma pra-
wo do btedow. Nie posiada
magicznej rozdzki, wiec nie
wyczaruje ham wymarzonego
ciata w mgnieniu oka.

MARIA CZARNECKA
ZRODLO: WARTA POZNANIA EXTRA

“**=FOT. RGBSTOCK. COM / SANJA GJENERO

Prof.
dosk

Cystatyna pozyskana z jaja
jest $wietnym produktem
przeciwko nowotworom. Od-
kryty w 264tku kompleks bia-
tek o nazwie Yolkina daje
fantastycznie wyniki m.in.
w hamowaniu choroby Alzhe-
imera. Jajo to doskonaly su-
rowiec z natury - ocenia prof.
Tadeusz Trziszka.

Kierowany przez prof. Trzisz-
ke, prorektora ds. nauki i inno-
wacji Uniwersytetu Przyrodnicze-
go we Wroctawiu, projekt nauko-
wy OVOCURA polegat na wyod-
rebnieniu z jaj komponentow
biomedycznych, pomocnych
w leczeniu i zapobieganiu choro-
bom. Jaja do badan nie byly
przypadkowe, poniewaz kury
nioski byty karmione preparata-
mi huminowo-mineralnymi, kto-
re wyprodukowano z substancji

Tadeu

naty

pochodzacych z alg - roslin bo-
gatych w nienasycone kwasy
tluszczowe.

,SpodziewaliSmy sie, ze bada-
nia przyniosg ciekawe wyniki,
ale przekroczyty one nasze ocze-
kiwania w dobrym tego stowa
znaczeniu. Okazato sie, ze natu-
ra jest zdolna do wszystkiego.
Moze dac zycie i chroni¢ zycie
takze od chorob cywilizacyjnych,
ktore nas dotykajq z réznych po-
wodow. Jajo to doskonaty suro-
wiec z natury” - powiedziat prof.
Tadeusz Trziszka.

Podkreslit, ze w efekcie prze-
prowadzonego projektu powsta-
to 28 patentow, dzieki ktorym
juz powstaly lub powstana
w przysztosci produkty biome-
dyczne, pozwalajace leczy¢ lub
zapobiega¢ chorobom neurode-
generacyjnym, nowotworowym,
schorzeniom centralnego ukia-
du nerwowego, uktadu krazenia,

Z Trziszka: jajo to
urowiec z natury

kostnego czy w wytwarzaniu
medykamentéw na paradonto-
ze i przeciwko dolegliwosciom
dermatologicznym.

Jak dodat, wyodrebnio-
na i oczyszczona z jaja cystaty-
na okazata sie Swietnym pro-
duktem przeciwko nowotwo-
rom. Z kolei nowo odkryty pod-
czas tych badan kompleks bia-
tek Yolkina, ktory wyizolowano
w 26ttku jaja, przynosi obiecuja-
ce rezultaty w terapii choréb
neurodegeneracyjnych i w scho-
rzeniach centralnego uktadu
nerwowego.

Yolkina hamuje m.in. rozwoj
choroby Alzheimera, ma znacze-
nie w leczeniu chorob otepienia
mézgu i zaburzenia nastroju. Na-
tomiast cystatyna wptywa tez
na leczenie chordb skory. Z kolei
zawarte w 26ttku fosfolipidy re-
guluja cisnienie krwi. Spektrum
oddziatywania jest naprawde
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bardzo szerokie” - podkreslit
prof. Trziszka.

Zaznaczyl, ze cho¢ badawcza
czes¢ projektu OVOCURA zakoh-
czyta sie przed dwoma laty, to
wciaz pojawiaja sie kolejne efek-
ty naukowe i medyczne. ,To byta
doskonata wspétpraca naukow-
cow nie tylko z naszego Uniwer-
sytetu Przyrodniczego, ale row-
niez z Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu. Pracowaty w su-
mie 233 osoby, takze z po-
nad 20 firm. Wypromowali-
Smy 40 doktorantow, opubliko-
wano 120 prac naukowych,
a liczba patentéw z poczatko-
wych 17 wzrosta do 28. Zapre-

zentowaliSmy nasze wyniki juz
w 26 krajach” - méwit Trziszka.
Naukowiec pytany przez PAP,
czy jaja z tradycyjnych hodowli
lub z tzw. wolnego wybiegu ma-
ja rownie duza wartos¢, potwier-
dzit, ze wiele zalezy od warun-
kow hodowli i karmy.
,Genetycznie wartosc jaja jest
standardowa. Jest bardzo boga-
te we wszystkie witaminy po-
za C, szczegolnie duzo ma wita-
min z grupy B, m.in. B6, B12, jak
i kwasu foliowego. Odpowiednig
pasza mozna wzbogaci¢ tylko
26ttko jaja m.in. w nienasycone
kwasy ttuszczowe tzw. omega3,
czy réwniez w antyoksydanty”

- powiedziat prof. Trziszka.

Jak dodat, dzieki temu jedze-
nie jaj obniza odktadanie sie
W organizmie cztowieka homo-
cysteiny, ktéra wywotuje choroby
metaboliczne.

W jego ocenie na odpowiednio
przygotowanym, bogatym w ro-
§linno$¢ wolnym wybiegu, zwie-
rze wlasciwie uzupetnia swa die-
te o biosktadniki. Natomiast waz-
ne jest, by w warunkach hodowla-
nych pasza byta wiasciwie wzbo-
gacona m.in. tranem, witamina-
mi z marchwi czy Swiezo ttoczo-
nym olejem. Zagrozeniem dla
wartosci jaj sa hatomiast zepsu-
te, splesniale pasze lub karmy,
w ktorych sg szkodliwe sktadniki.

,Juz Rzymianie mowili, ze jajo
plus jabtko to podstawa jedze-
nia, poniewaz w ten sposob do-
starcza sie organizmowi wszyst-
kich witamin. | tego sie warto
trzymac” - podsumowat prof.
Trziszka.

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

Eksperci: sprawdzajmy zawartosc soli
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w produktach spozywczych

Powinni$my wyrobi¢ w sobie
nawyk sprawdzania zawarto-
$ci soli w produktach spo-

zywczych, wystarczy czytaé
etykiety - przekonuje dyrek-
tor Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia w Warszawie prof. Mi-
rostaw Jarosz.

,Nie ma juz tzw. soli ukrytej
w kupowanych przez konsu-
mentow produktach spozyw-
czych. To juz przesztos¢. Od 13
grudnia 2014 r. obowiazuja
przepisy naktadajace na pro-
ducentéow wymoég podawania
na opakowaniach informacji
o zawartosci sali” - podkresla
dyrektor Polskiej Federacji
Producentow ZywnosSci An-
drzej Gantner.

Szef PFPZ dodaje w rozmowie
z PAP, ze jesli w sklepach sg ja-
kieS wyroby, ktore nie majg ta-
kiej informacji na etykiecie, to
tylko dlatego, ze pojawity sie
na rynku jeszcze przed wprowa-
dzeniem nowych przepisow.
Wkrotce takich produktow, bez

informacji o zawartosci soli,
w handlu juz nie bedzie.

,Na etykiecie w tabeli warto-
$ci odzywczej produktu musi byé
deklarowana catkowita zawar-
tos¢ soli, czyli nie tylko tej doda-
nej w recepturze, lecz rowniez
naturalnie w nim obecnej’
- stwierdza Gantner. Na opako-
waniu moga rowniez znajdowac
sie oSwiadczenia, ze produkt nie
zawiera soli, ma niska lub matg
jej zawartos¢ lub zostat poddany
reformulacji w celu ograniczenia
jego zawartosci.

Dr Ewa Rychlik z warszaw-
skiego Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia powiedziata dziennika-
rzowi PAP, ze na etykiecie musi
by¢ podana informacja o zawar-
tosci soli, a nie sodu, bo dla wie-
lu 0s6b jest to mylace. 1 g sodu
odpowiada bowiem okoto 2,5 g
soli.

Gantner zapewnia, ze wielu
producentéw zywnosci dazy
do zmniejszenia zawartosci soli
w oferowanych produktach. Ta-
kiej reformulacji poddawane sa
przekaski, zupy, dania gotowe,

przyprawy i produkty zbozowe,
a nawet Srodki specjalnego prze-
zZnaczenia zywieniowego.

Przyktadowo, oferowane
obecnie pfatki kukurydziane za-
wieraja o 25 proc. mniej soli ani-
zeli kilka lat temu. W la-
tach 2005-2014 zawartos¢ soli
w zupach w proszku spadia
Srednio o 28 proc., a w chipsach
-0 30 proc.

,Nie zawsze jednak z powo-
du ograniczen technologicz-
nych mozliwe jest zmniejszenie
soli w jakim$ produkcie.
Na przyktad sol w chlebie decy-
duje o jego smaku, w tym przy-
padku mozna jedynie manipu-
lowac przyprawami” - podkre-
§la Gantner.

Prof. Jarosz zwraca uwage,
Ze najwazniejszy jest Swiado-
my wybor konsumentéw pod-
czas kupowania produktow
spozywczych. ,Trzeba czytaé
etykiety i wybiera¢ produkty
bardziej korzystne dla zdrowia.
W ten sposob mozna zmniej-
szy¢ spozycie soli nawet o 72
proc.” - dodaje.

_ Dr Anna Wojtasik z Instytutu
Zywnosci i Zywienia podaje przy-
klad, ze pofttusty ser zotty sala-
mi w 100 g zawiera 1,45 g soli,
podczas gdy w tej samej porcji
sera tlustego gouda jest
jej 2,25 g. Ser twarogowy ma
w 100 g zaledwie 0,10 g soli, na-
tomiast serek ziarnisty - 0,96 g.
Poledwica luksusowa zawiera
w tej samej porcji 3,89 g soli,
a poledwica sopocka - 1,87 g,
czyli dwukrotnie mniej. Podob-
hie jest z rybami: toso$ w 100 g
ma 3,8 g soli, a wegorz - 1,25 g.
Gantner zwraca uwage, ze
znacznym Zzrodtem spozycia soli
w polskiej diecie jest tzw. zywie-
nie zbiorowe, w stotowkach
szkolnych czy restauracjach.
W menu oferowanych tam po-
traw w ogole nie podaje sie jej
zawartosci. ,Kolejnym krokiem
powinno by¢é zmiana, ktéra by
nakazywata podawanie zawarto-
§ci soli w gotowych daniach po-
dobnie jak w przypadku produk-
tow spozywczych” - twierdzi.
_ Dr Hanna Mojska z Instytutu
Zywnosci i Zywienia stwierdza,

FOT. RGBSTOCK. COM / SANJA GJENERO

Ze wystarczy zjes¢ tylko jedng
duza pizze, zeby w jednym posit-
ku spozy¢ az 8 g soli, co stanowi
ponad 150 proc. dziennej normy
zalecanej przez Swiatowa Orga-
nizacje Zdrowia (WHO), czyli 5 g.
Jeden hamburger dostarcza 40
proc. dziennej normy spozycia
soli, a duza porcja chipsow - 80
proc. )

_Z wyliczen Instytutu Zywnosci
i Zywienia na podstawie danych
GUS wynika, ze przecietny Polak
spozywa dziennie 11 g soli, czyli

ponad dwukrotnie wiecej niz za-
leca WHO. ,Zbyt duze konsump-
cja soli to wieksze ryzyko nadci-
Snienie tetniczego, zawatu ser-
ca, udaru mézgu, a takze raka
zofadka, osteoporozy, kamicy
nerkowej i otytosci, jak wykazuja
najnowsze badania” - ostrzega
prof. Jarosz.

PAP - NAUKA W POLSCE,
ZBIGNIEW WOJTASINSKI

ZRODLO: SERWIS NAUKA W POLSCE
- WWW.NAUKAWPOLSCE.PAP.PL
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Wiosna to czas, kiedy wiele
osob postanawia zgubi¢
zbedne kilogramy i zaczaé
si¢ ruszaé. Trener osobisty
- Mariusz Ochociriski zdra-
dzit nam, dlaczego warto
wybraé
bieganie
i jak moze potoczy¢ sie przy-
goda z tym sportem.

Dlaczego warto wybraé
bieganie i jak zaczaé¢?

Bieganie jest najprostsza for-
ma ruchu i kazdy z powodze-
niem moze je uprawiac. Osoba,
ktora chce biegac, a od kilku
fadnych lat nie miata do czynie-
nia z wysitkiem fizycznym, po-
winna zbada¢ ogdlny stan zdro-
wia, przede wszystkim pod ka-
tem kardiologicznym. Jesli le-
karz wykluczy wszelkie przeciw-
skazania, mozna ostroznie,
od marszobiegow, zaczaé¢ ak-
tywnos¢ fizyczng. Na poczatek
proponuje minute truchtu, pie¢
minut marszu. Z uptywem cza-
su mozna wydtuzac bieg i skra-

ca¢ marsz. Kiedy jesteSmy
w stanie przebiec w sposéb cia-
gly 4-5 kilometréw, mozna za-
cza¢ mysle¢ o treningu biego-
wym. Nie nalezy robi¢ niczego
na wyrost, zeby sie nie przetre-
nowac. Po 4-6 miesigcach kie-
dy zawodnik jest juz w stanie
swobodnie biega¢, mozna za-
cza¢ trenowac pod start na ja-
kim§ krotszym dystansie.
W tym momencie warto zaczac¢
trening pod okiem trenera.

Dlaczego warto trenowacé
bieganie z trenerem?

Bieganie z trenerem gwa-
rantuje najkrotsza droge
do upragnionego wyniku. Z do-
Swiadczenia wiem, ze osoby,
ktore sg przekonane, ze do-
brze trenuja, popetniajg szereg
btedow. Zawodnicy, ktérych
trenowatem, zwykle w ciggu
czterech miesiecy znacznie po-
prawiali wyniki. Szczegolnie
upodobatem sobie dystans
maratonski. Zawodnicy, ktorzy
mysleli, ze nie sg w stanie po-
prawi¢ swoich wynikow w ma-
ratonie (mam na mysli ambit-
nych amatorow), w ciggu 3-4
miesiecy poprawiali czasy
0 ok. 10-15 minut.

Méwimy o zawodnikach
doswiadczonych. A co z oso-
bami zupelnie ,zielonymi”,
ktore wczesniej nie biegaly?

Akurat takie osoby tez treno-
watem. Niektore z nich nie byly
w stanie biec w sposob ciagly
nawet 5 minut. ZaczynaliSmy
od wspomnianych juz marszo-
biegow, a po ok. 2 miesigcach
osoby te swobodnie przebiega-
ty 6-10 kilometréw. Niektorzy
naprawde potkneli bakcyla
do biegania i nie wyobrazaja so-
bie dnia bez przebiegniecia
chocby kilku kilometrow. Po-
za tym startujg w zawodach,
bo jak mowitem zaczyna sie
od zdobycia kondycji, a poZniej
kazdych chce wystartowaé
w zawodach i sie sprawdzic.

Czy z kazdego da sie wy-
trenowaé maratoriczyka?

Kazdy jest materiatem
na maratonczyka, absolutnie
kazdego da sie wytrenowac
do tego dystansu. Oczywiscie
moéwimy o osobach, ktére maja
wewnetrzng dyscypline i skru-
pulatnie wypetniajg treningi.
Dla zdrowej osoby przebiegnie-
cie dystansu maratonskiego
nie jest zadnym nadzwyczaj-
nym osiggnieciem.

PowiedzieliSmy juz sporo
o treningach, a jak nalezy sie
do nich przygotowaé?

Pierwsza sprawa to checi. Po-
za tym zalecatbym profesjonal-
ny dobor obuwia. Nalezy udac

Kazdy moze przehiec maraton

sie do sklepu biegowego z biez-
nia, aby dokona¢ badania kroku
biegowego, a przede wszystkim
sposobu stawiania stop. Przez
Zle dobrane buty ludzi bolg kola-
na, kregostupy... Kolejna sprawa
to odpowiedni ubior. Idealny
strdj do biegania to taki, w kto-
rym biegacz wychodzac na dwor
czuje, ze jest mu chtodno. Nie
moze by¢ mu ciepto, bo istnieje
ryzyko, ze sie przegrzeje. Nie mo-
ze tez by¢ mu zimno, bo przy ni-
skiej temperaturze sie zaziebi.
Najprostszym sposobem jest
ubieranie sie warstwami.

Na koniec powiedzmy, jak mo-
zemy zacheci¢ kogos do biega-
nia i jakie sa najczestsze moty-
wacje osdb, ktére zaczynaja
przygode z tym sportem?

Przewaznie ludzie w Srednim
wieku, po trzydziestce czy nawet
po dwudziestym pigtym rokiem
Zycia ztapaly pewna nadwage
i glowna motywacja do biegania
jest dla nich che¢ zgubienia kilo-
gramow. To udaje sie przy syste-
matycznych treningach po oko-
to 6 miesigcach. Pozniej zwykle
okazuje sie, ze bez biegania zy¢
nie mozna i takie osoby chcg
dalej biegac. Zamieniaja cele
- ze schudniecia na poprawia-
nie wynikow biegowych.

ROZMAWIALA NATALIA ROSINSKA
ZRODLO: CZAS WLOCKLAWKA EXTRA
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Pytania do eksperta - listy Gzytelnikow

Otrzymalismy od Was wiele listow odnosnie
spraw dotyczgcych holenderskich spraw
podatkowych. Dzi§ prezentujemy cztery

z nich. Na pytania czytelnikow
odpowiadamy we wspotpracy

z pracownikami Kancelarii Podatkowej

Anna Ktosowska www.rozliczsie.pl.
Serdecznie dziekujemy za wszystkie
nadestane wiadomosci, jak rowniez
za okazane nam zaufanie.

Jezeli macie jakies pytania

do naszych ekspertow czekamy
na Wasze maile pod adresem
redakcja@goniecpolski.nl

Witam Parnistwa serdecznie,

Chciatabym zasiegna¢ informacji od-
nos$nie Kindergeld. Jestem mama 11-let-
niego chtopca, jego ojcem jest Polak
mieszkajacy w Niemczech. Sytuacja po-
lega na tym, Ze otrzymuje alimenty, ktére
Scigga komornik z wynagrodzenia. Nie
bylismy matzeristwem. Czy mozliwe jest
otrzymywanie Kindergeld dla syna?
Wiem, ze w tej sytuacji raczej nie jest to
mozliwe, ale chciatabym tylko zapytac.

N
@
/= =\

y

redakcja@goniecpolski.nl

Dziekuje z g6ry za udzielenie odpowiedzi.
Serdecznie pozdrawiam

(dane osobowe i adres e-mail do wia-
domosci redakcji)

Jak najbardziej moze sie Pani ubie-
gac o zasitek na syna.

[ N N}
Witam,

Méj maz pracuje legalnie w Niem-
czech. Pobiera tam rodzinne na trojke
dzieci. Jest rowniez zarejestrowany
w Polsce na KRUS-ie (na wniosek, gdyz
nie mamy 1 ha przeliczeniowego). Ostat-
nio przeczytatam, ze moze pobierac ro-
dzinne, ale nie moze jednoczesnie by¢
na ZUS -ie lub KRUS -ie w Polsce. Czy be-

dziemy musieli zwrécic te pienigdze.?
Czy zabiorg mezowi rodzinne na dzieci,
jesli ja podejme prace w Polsce na umo-
we zlecenie lub o dzieto?

Pozdrawiam

(dane osobowe i adres e-mail do wia-
domosci redakcji)

Jesli Pani podejmie prace w Polsce,
nie bedzie to miato wptywu na Panstwa
zasitek w Niemczech, dopoki maz pra-
cuje tam. W momencie, gdy zaprzesta-
nie pracy, zasitek nie bedzie sie Pan-
stwu juz nalezat. Pani maz wyjezdzajac
do pracy w Niemczech miat obowigzek
zgtoszenia tego do KRUSu, nie moze
byé na KRUSie i jednoczesnie by¢ ubez-
pieczony w Niemczech. Maz musi w tej
chwili jak najszybciej uda¢ sie do KRU-
Su do tzw. dziatu umow polsko-niemiec-
kich i zglosi¢ ten fakt, wtedy KRUS prze-
kaze dotychczas ptacone sktadki
do niemieckiego ubezpieczyciela.

Witam!

Stracitam prace, od 1 grudnia jestem
bezrobotna. Od razu zarejestrowatam
sie w UWV, aby méc starac sie o zasitek
dla bezrobotnych. Miatam troszke pro-
blemy z korespondencjg od nich, ponie-
waz nie dostawatam listu do ktorego
trzeba dofgczy¢ kopie umowy o prace,
salarisy, itd. Mimo, ze dzwonitam tam, to
mowili, ze zostato wystane i ze wysla jesz-
cze raz... W koncu sie udato. Bardzo
szybko zareagowatam na list od nich
od razu odsyfajgc wszystkie kompletne
papiery. Teraz czekam juz prawie 3 ty-
dzierh - co mam zrobi¢, aby szybko roz-
patrzyli moj wniosek i Zzebym mogta do-
sta¢ zasitek? Wczoraj minaf juz miesigc
czasu, a ja dalej nie wiem, co mam zro-
bic, nie mam za co zy¢, a nie wiem w ja-
kim terminie rozpatrzg moje dokumenty
i kiedy mi wyptacg. Prosze o pomoc.

Pozdrawiam serdecznie

(dane osobowe i adres e-mail do wia-
domosci redakcji)

W Pani przypadku najlepiej by byto,
gdyby dowiedziata sie Pani wprost
od Urzednika co jest przyczyna tej opie-
szatosci.

Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania i redagowania nadestanych tekstow.

Reklama

Szybko

Bezpiecznie
Profesjonalnie

www.AX.gg

WROT PODATKU

Z HOLANDII
Rozlicz sie ONLINE
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Galena szQc Czytelmké J
- Dzis prezentujemy zdjecia . Ty, iz . 7 f[_:__
z Mariendaal koto Arnhem, ‘:i
ktore nadestata nasza o

Czytelniczka - Pani Elzbieta
Zaleska z Amsterdamu.

-"a?

Czekamy na Wasze Fotkt
| pod adresem

fot, Elzbieta s Fotkq@gomgcpolsk:.n!
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Reklama

TO MIEJSCE CZEKA NA
TWOJA REKLAME

CENNIK REKLAM
DOSTEPNY NA STRONIE

www.GoniecPolski.nl

reklama@goniecpolski.nl

DOWCIPY DOWCIPY DOWCIPY DOWCIPY DOWCIPY

® |dzie ojciec z synem
chodnikiem. Po drugiej stro-
nie ulicy idzie jakis facet i kia-
nia sie. Syn to zauwazyl, cia-
gnie ojca za rekaw i méwi:

- Tato, ten pan sie ciebie kia-
nia.

Ojciec na to:

- Nie ciebie, tylko tobie...

Syn:

- Mi?

- Nie mi, tylko mnie...

- A nie mowitem, ze ciebie?!

©® Na przystanku zatrzymu-
je sie autobus i otwieraja sie
drzwi. Wsiada jakas babulen-
ka, a przed wejSciem za nia
staje jakis$ facet i pyta:

- Przepraszam babciu, doja-
de tym autobusem do rynku?

- Nie.

Drzwi zamykaja sie, autobus
rusza, babulenka siada i mruczy
pod nosem:

- Za to ja dojade...

© Miody cztowiek podnieco-
nym glosem méwi matce, ze
zakochal sie i sie zeni:

- Tak dla jaj, przyprowadze
trzy kobiety i sprobujesz zgad-
nag, ktorg z nich zamierzam po-
$lubié.

Matka sie zgodzita. Nastepne-
go dnia syn przyprowadza trzy
piekne kobiety, sadza je na ka-
napie i rozmawiaja chwile z mat-
ka. Potem syn pyta:

- Dobrze, mamo, a teraz

Dwutygodnik dla Polakéw
w Holandii
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zgadnij, ktorg zamierzam poslu-
bi¢.

- Te w $rodku - odpowiada
bez wahania.

- To zdumiewajace, mamo!
Zgadza sie. Skad wiedziatas?

- Bo juz jej nie lubie.

©® Wilasnie rozgrywaja sie
zawody, kto najdluzej wytrzy-
ma w wodzie. Pierwszy pan
wytrzymat 1 minute i wszyscy
go pytaja: ,Jak pan to zro-
bit?”. A on odpowiada:

- Trening, trening i jeszcze raz
trening.

Nastepny pan wytrzymat 2 mi-
nuty i znowu wszyscy ludzie go
pytaja, jak to zrobit. A on na to:

- Trening, trening i jeszcze raz
trening.

Nastepny pan wytrzymat 3 mi-
nuty i wszyscy ludzie go pytaja:
»Jak pan to zrobit?” A on na to:

- Trening. Po trzykro¢ trening,

Nastepny pan przyszedt,
wchodzi do wody, zanurza sie.
Mija 1 minuta - nic, 2 minuta
- nic, 3 minuta - nic. Po 4 minu-
cie wychodzi, ledwo oddycha,
wiec lekarze szybko podbiegli,
ale na szczescie nic sie nie stato.
Wszyscy ludzie pytaja: ,Jak on to
zrobif?!”. A on na to:

- Gdzie$ musiatem gaciami
zahaczy¢!

@ |dzie blondynka do sklepu
RTV i AGD. Sprzedawca od ra-
Zu:

- Blondynkom nie sprzedaje-
my.
Wychodzi wkurzona.

Na drugi dzien przychodzi
W peruce:

- Poprosze ten telewizor.

- Blondynkom nie sprzedaje-
my.

Wychodzi jeszcze bardziej
wkurzona.

Na trzeci dzien przychodzi
w peruce i w kapturze:

- Poprosze ten telewizor.

- Blondynkom nie sprzedaje-
my.

- Skad pan wie, ze jestem
blondynka?

- Bo to jest mikrofalowka.

® Ksiadz na religii chciatl
dzieciom wytlumaczyé poje-
cie ,cudu”:

- Dzieci, pewien pan wchodzi
na dach zalozy¢ antene i spada
na ziemie, bo sie poslizgnat, ale
nic mu sie nie stato, przezyt. Co
to jest?

Nikt sie nie odzywa, tylko Ja-
siu méwi do ksiedza:

- Przypadek.

- No tak Jasiu, ale nie o to mi
chodzi. Ten pan wraca na dach
i znowu spada i znowu nic mu
sie nie stato. Co to jest?

- To szczescie, prosze ksiedza
- mowi Jas.

Ksiadz nadal chce wyjasnic,
co to jest ,cud™

- No tak, ale ten sam pan
trzeci juz raz wchodzi na dach
i znowu spada, i znéw nic mu sie
nie stafo, przezyt. Co to jest?!

- Przyzwyczajenie!

® Malzenstwo z czterdzie-
stoletnim stazem lezy sobie
w l6zku tylem do siebie i na-
gle odzywa sie zona:

- Janek, a pamietasz, jak
za miodu to mnie przed snem
za reke trzymates?

Wkurzony Janek sie odwraca
i chwyta zone za reke. Potrzymat
chwilke i sie odwracit, na co zo-
na znowu:

- A pamietasz, jak mnie
przed snem w policzek catowa-
tes?

Janek juz porzadnie zdener-
wowany odwraca sie, cmoka zo-
ne w policzek i z powrotem
na drugi boczek.

- Jasku, a pamietasz, jak
mnie na dobranoc zawsze
w uszko kasates?

Jan wkurzony na dobre wstaje
zt6zka...

- Jasku, a ty gdzie sie wybie-
rasz?!

Jasiek warczy:

- Po zeby!

® Siedzi dwéch wariatow
na moscie i rozbrajaja bom-
be. Po chwili jeden pyta dru-
giego:

- Ty, a co zrobimy, jak ta bom-
ba wybuchnie?

- Nie przejmuj sie, mam jesz-
cze jedna...

® Przychodzi facet do leka-
rza siada i mowi:
- Panie doktorze, przychodze

przedwczoraj do domu, wchodze
do sypialni, a tam zona z ko-
chankiem. Wstata, zaprowadzita
mnie do kuchni i méwi: Nie de-
nerwuj sie, zrobie ci kawe. Wezo-
raj przychodze do domu i znowu
ta sama sytuacja - zona mnie
do kuchni i znowu kawe propo-
nuje. Dzisiaj wszystko sie powto-
rzyto...

Na to lekarz:

- Panie, a co mnie obchodzi,
Ze panu zona rogi jawnie dopra-
wia?

- A nie, panie doktorze, ja nie
o to! Chciatem sie tylko dowie-
dzie¢, czy ja tyle kawy moge
pic...

® Dwéch mezczyzn siedzi
na lawce w parku i rozmawia:

- Co sie musi stac, zeby pol-
skie drogi odpowiadaty normom
europejskim? - pyta pierwszy.

- Muszg sie zmieni¢ normy
europejskie...

® Hydraulik wystawia ra-
chunek za usluge.

- Coo0?! Tyle pieniedzy za 15
minut pracy? M6j maz tyle bie-
rze za catonocny dyzur w szpita-
lu - ztosci sie pani domu.

- Wiem, wiem - moéwi hy-
draulik - ja wczesniej tez bytem
lekarzem...

® Ida pieniadze do nieba.

Najpierw idzie 10 ztotych.

Gdy jest przy bramie, styszy:

- Ty, 10 ztotych, nie péjdziesz
do nieba! Do piekta z nim!

Idzie 50 zlotych i styszy to sa-
mo. ldzie 100 ztotych i tez zosta-
je zestane do piekta.

W koncu idzie 50 groszy.

- Ty, 50 groszy, zastugujesz
na niebo.

Inne pieniadze sie buntuja:

- Jak to?! My mamy wieksza
wartos¢, a takie 50 groszy idzie
do nieba?

Nagle stysza glos najwyzsze-
go:

- A kiedy was ostatnio w ko-
Sciele widziatem?

Prezentujemy dzi§ wiersze ks. Mariana Kosinskiego - utalento-
wanego poety, kompozytora i animatora kultury ludowej. Wrodzo-
na mito$¢ do przyrody i potrzeba obcowania z naturg nigdy nie
przeszkadzaly mu w dziatalnoSci organizatorskiej. Regularnie
aranzowat Ogolnopolskie Spotkania Poetow i Artystow, Swigtecz-
ne koledowania i rozmaite wydarzenia kulturalne. Zatozyt Ludowy
Zespot Kameralny ,Miniaturki”, z ktérym koncertowat w wielu kra-
jach Europy, grupe teatralng ,Swit”, teatr jednego aktora, przewo-
dzit tez innym podobnym przedsiewzieciom. Jego dziatalnosc spo-
tykata sie z uznaniem - jest m.in. kawalerem Brazowego Krzyza
Zastugi oraz zostat odznaczony Medalem im. dr Jordana.

Tworzysz, piszesz poezje? Wyslij nam swoja twérczosé
na redakcja@goniecpolski.nl, a my opublikujemy ja na la-

mach gazety. Czekamy na Wasze prace!

KNOWANIA

FATALNA W FORMIE
ODSIECZ W KNIEI
W gaszczu zametu
ludzkich knowan
na sprawiedliwos¢
na gotowosc
do odbudowy w nas nadziei
w umystach bedzie mie¢ pierwszenstwo
w efektach woli bywa kleska

FATALNA W TRESCI GRA POLSLOWEK
0 LUDZKICH SPRAWACH
W CZAS BEZSNESU

stanie sie widmem klesk wsrod knowan
w dom wchodzi kryzys i przednéwek
bezsilnos¢ stroi sie w zaloty
niemozno$¢ swieci tryumf ztoty

.. ROZNE BYWAJA MASKARADY
W OBLICZU FALSZU
KLESK | ZDRADY
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DOKAD SIE ZWROCIC W RAZIE PROBLEMOW

B 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

M Wydzial 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

M 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-
ternetowe;j:

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

M Punkt zgtaszania nieuczciwych
biur posrednictwa pracy

Dziata w ramach ww. Inspekcji. Skar-
ge zglosic 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

M Krajowy Punkt Zgloszen
Naduzycia dla Wsparcia Polakow w
Holandii

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

http://www.infolinia.nl.

M Holenderski uktad zhiorowy
pracy dla Pracownikow
Tymczasowych na lata
2009-2014 (tzw. CAO)

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

Przydatne kontakty w Holandii

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

I ABU

Jest to holenderskie zrzeszenie agen-
cji pracy tymczasowej, ktore zobowiaza-
fy sie do przestrzegania uktadu zbioro-
wego CAO. Strona dostepna jest w jezy-
ku nidetlandzkim 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 sprawdzi¢ jej wiary-
godnos¢ i uzyskaé 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 ukiad CAO. Strona dostepna jest
w jezyku niderlandzkim. Znajduije sie tu
lista zarejestrowanych w tej organizacji
agenc;ji: https://www.nbbu.nl/ledenlijst

I Stowarzyszenie Przestrzegania
Uktadu Zhiorowego Pracy

dla Pracownikow

Tymczasowych

Stowarzyszenie  Przestrzegania
Uktadu Zbiorowego Pracy dla Pracow-
nikow 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 tymczasowej 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-
wiadomic (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 zwigzkow zawo-
dowych, ktore reprezentuja Panstwa
interesy wzgledem pracodawcy. Poza
tym mogg Panstwu odpowiedzie¢ na
pytania dotyczace zbiorowego uktadu
pracy (CAO), pomoc wypetnic 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).

Il Konsulat

Wyadziat Konsularny Ambasady RP w
Hadze dysponuje réwniez informacjami
o pracy i zyciu w Holandii. W nagltych
przypadkach, na przyktad w razie wy-
padku czy wejscia w konflikt z prawem,
warto zwrocic sie 0 pomoc do Wydziatu
Konsularnego. Pracownicy Wydziatu
Konsularnego moga takze udzieli¢
szczegbtowych odpowiedzi na pytania
dotyczace podobienstw i rozbieznosci
przepisow 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

H Informacja telefoniczna

Migranda, zrzeszenie zajmujgce
sie sprawami migrantow zarobko-
wych, stworzylo dla tej grupy spe-
cjalny system. Wybierajac numer te-
g0 zrzeszenia, moga Panstwo odstu-
cha¢ w swoim jezyku ojczystym
rozne przydatne informacje. Mozna
rowniez skorzysta¢ z opcji bezpo-
Sredniego potfaczenia z inng organi-
zacja, na przykfad ze zwigzkami za-
wodowymi lub oSrodkami informa-
cyjnymi czy jednostkami admini-
stracji panstwowej, na przykfad z In-
spekcja SZW lub urzedem podatko-
wym. Numer telefonu Migrandy:
085-4010440.

[ 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 internetowa
www.rijksoverheid.nl.

KOSCIOLY:

Il 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

[ Polska Misja Katolicka
Amsterdam

Ksiadz Krzysztof Obiedzinski SChr.

Scarlattilaantje 13

1431 XV Aalsmeer

tel. (0297) 331 678

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 SPOLECZNEJ
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M KU Z ZAGRANICY

ROZLICZENIE PODATKU, oraz KOREKTY do 5 lat wstecz

ZASIEKI RODZINNE z Holandii i innych kraji UE

NALEZNE Cl DODATKI: Zorgtoeslag, Kindgeboden Buget, Kinderopvangtoeslag, Huurtoeslag

SOFI NUMER - dla partnera fiskalnego

ZASILEK DLA BEZROBOTNYCH z Holandii oraz transfer zasitku do Polski

POLISY UBEZPIECZENIOWE - potrzebne, aby otrzyma¢ ZORGTOESLAG

LATA SKEADKOWE - DRUKI E 301, PITY 36

NA TERENIE HOLANDII - pomoc w réznych sprawach: pojedziemy z Tobg do urzedu lub banku. —=a

NA TERENIE HOLANDII i BELGII DOJAZD DO KLIENTA
0031.202.170.640 ; 0031.617.650.776 ; 0031.623.338.603 ; 0031.622.214.013
lub zadzwor na numer do Polski 0048. 22. 247.81.42
lub zamow przez strone internetowg www.rozliczsie.pl
(po kliknieciu symbolu samochodu po prawej stronie wyswietli sie formularz)

INFOLINIE: 0048. 22. 247.81.42 ; 0031.202.170.640,
przez SMS: 048.501.309.004 podajac imie, nazwisko i adres
przez strone www.rozliczsie.pl - zaktadka "ZAMOW DOKUMENTY"

r OBStUGA KORESPONDENCYIJNA - zamow dokumenty do domu przez:

BIURA W HOLANDII: NOWOSC!!!
2512 BS DEN HAAG 5038 BA TILBURG 7321 BA APELDOORN 8224 BS LELYSTAD
Gedgmp!:el quqw_alb45 [/ 1 pigtro Willem I_I Straat 17 Floralaan 17B Meenthoek 3, | pietro
e4: 0031.619.842.805 fax: 0048.32.729.70.54 fax: +48 224 869 026 it B omeraiicomn
i 0008 22723704 e-mail: tilburg@klosowska.com apeldoorn@klosowska.com . '
e-mail: haga@klosowska.com
piatek 15.00-20.00 sobota 10.00-16.00
ZAPRASZAMY: czw.- pt. 15.00-20.00, sobota 10.00-16.00 sobota 10.00-16.00

BIURA W POLSCE (zapraszamy od poniedziatku do piatku od 9.00 do 16.00):

45-004 OPOLE, ul. Konopnickiej 4/1B 77-400 Ziotow 44-100 Gliwice

tel.: 0048 77 453 16 45 et ﬂ?”%i!;f&ﬁ:'ﬁ”fﬁok 48 11 pietro

tel. kom.:0048 501 309 004 tel/fax: 0048 67 263 21 67 tel/fax: 0048 32 230 13 38

fax:0048 22 486 90 26 kom.: 0048 502 036 651 kom.: 0048 501 336 074

e-mail: kontakt@klosowska.com e-mail: zlotow@klosowska.com e-mail: gliwice@klosowska.com
y ; 64-100 Leszno

?gaigzg Ifazn?asz:)w 47-400 Racibérz ul. Stowiarska 55

W o 913 - ul. Opawska 72B/1 Budynek A, pokdj 5

ul. 3-ego Maja 13, IIp. tel.: 00483241521 71 tel.: 0048 65 520 16 87

tel: 0_048 17 74 21 348 kom.: 0048 501 336 029 kom.: 0048 518 671 820

kom.: 0048 508 598 330 fax: 00483272970 54 fax: 0048 61 648 21 02

fax: 0048 22 486 90 78
e-mail: rzeszow@klosowska.com

e-mail: raciborz@ klosowska.com e-mail: leszno@klosowska.com

INFOLINIA: 0031.202.170.640 ; 0048. 22. 247.81.42

jest do Panistwa dyspozycji 7 dniw tygodniu w godzinach od 8 do 20
masz pytania, chcesz zamoéwié dokumenty lub zaprosié¢ konsultanta do domu DZWON!
lub napisz maila: kontakt@klosowska.com

www.rozliczsie.pl




