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Stowo wstepne

Imigranci

Jest dzis problem z imigrantami

Jednych przeganiaja innych zapraszaja sami
Aimigrant to taki dziwny stwér

Ze jest gotéw pokona¢ najwyzszy mur.

Imigrant sie nie boi granicznych strazy
Imigrant o lepszym zyciu marzy

Imigrant jak trzeba to poptynie wptaw
Chocby to byto morze, jezioro czy staw.

Zimigrantem niestety jest ktopot jak cholera
Bo nigdy nie wiadomo gdzie taki si¢ wybiera
Niby chciatby do raju ale gdzie ten raj

Wiec wybiera niestety pierwszy lepszy kraj.

Ale jako$ nie wszyscy kochaja imigrantéw
Nie wszyscy zgadzaja sie przyjac azylantow
Znam jednak dobrze kraje pigkne i bogate
Gdzie wazniejszy jest imigrant nizli obywatel.

Imigrant dostanie kocyk i poduszke pod gtéwke
Kietbaske, szyneczke i oczywiscie gotéwke

A jak jeszcze rozréznia auto od wielbtada

To i mieszkanko sie trafi, toyota czy honda.

Imigrant to taka cwana jest sztuka

Co nie usiedzi ale ciagle weszy i szuka
Jak mu tylko cos$ nie pasuje

To tytek w troki i dalej emigruje.

Z emigrantem niestety Zartow nie ma
Mito$¢ do imigranta to zwykta $ciema
Imigrant dobrze zna swoje prawa

Konflikt zimigrantem to przegrana sprawa.

Tak sie juz niestety utarto w tym Swiecie
Nie wiem czy wiecie o tym czy nie wiecie
Nie wazne skad i dokad kto$ emigruje
Tylko polityka o jego losie decyduje.

z letnim lipcowym pozdrowieniem - red.nacz. Piotr Hoffmann

Udziat dolara w Swiatowych rezerwach walutowych od dtuz-
szeqo czasu spada — w cigqu ostatnich 25 lat zmniejszyt sie z
blisko 70 proc. do nieco ponizej 60 proc. Cho¢ proces ten
postepuje od lat, przez pochopne i radykalne dziatania Donalda
Trumpa znaczaco przyspieszyt. Dzis odbywa sie w tempie, na
ktdre nikt — facznie z Amerykanami - nie jest przygotowany.

— Stoimy w obliczu gwaftownego przyspieszenia, chaotycznej
i potencjalnie destabilizujgcej transformacji. | to jest cos, czym

nalezy sie martwic
- Barry Eichengreen, profesor ekonomii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley.

Kasia Osinski 416.662.1670

Zanim si¢ ubezpieczysz sprawdz u mnie!
Konkurencyjne ceny - szybki serwis

* Travel i Visitor Insurance
e Mieszkania, todzie, kontraktorzy

FORSTAR INSURANCE BROKERS INC.
kathy@forstar.ca

COTTAGE NA KASZUBACH - BARRYS BAY

Przepigkny, nowoczesny 3+2 sypialniowy chalet + 2 petne tazienki nad
jeziorem Dam( 200 stép prywatnej linii brzegowej) na 2 akrowe;j
dziatce.Dom ma ponad 3 tysigce stop kwadratowych i wykoniczony W/O
basement.

Sklepione sufity i okna od podtogi do sufitu z oszatamiajagcym widokiem
na jezioro. Fantastyczna lokalizacja. Cena $914,800
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WIADOMOSCI 7 KANADY
Bieda az piszczy

Najnowszy raport raport Statistics Canada analizuje dochody z pomocy spotecznej w
10 prowincjach i trzech terytoriach, a takze w jednym gospodarstwie domowym w Albercie
i Manitobie oraz dwéch w Quebecu. W 2024 roku prawie wszystkie (98%) badane rodziny
2yty na skraju ubdstwa. Ponadto, az 73% badanych rodzin zyto w “skrajnym ubdstwie’, co
oznacza, ze ich dochody byty ponizej 75% progu ubdstwa. Warto zauwazy¢, ze raport poka-
zuje, iz 0soby samotne, nieposiadajace partneréw, w tym osoby niepetnosprawne, zyja
w wiekszym ubdstwie niz osoby zyjace w konkubinacie. Raport pokazuje, ze dochody z
pomocy spotecznej réznig sie w zaleznoéci od rodzaju rodziny i miejsca, w ktérym
mieszkaja.

Najwieksze dochody w stosunku do granicy ubdstwa dla samotnej osoby niepetno- KOMUNIKAT KPK
sprawnej odnotowano w Nowej Fundlandii i Labradorze oraz Albercie, ktdre otrzymaty
gwarantowany dochdd dla 0séb z powaznymi niepetnosprawnosciami (AISH). Raport
pol(;azuje, ze mirr;]o r(;Znic thozlhodacgl Z pomocy spo%eczne\ij(;?ZnySch miejsccach \3/ Ka- Kongres Polonii Kanadyjskiej Okreg Toronto przy wspétpracy
nadzie i w réznych rodzajach rodzin, ubdstwo wciaz istnieje. Wedtug Statistics Canada, w : :

2023 roku w Kglnadzie 1(1),2% ludnoéci (ok. 4 miliony IudzJi)zyio pongizej granicy ubéstwa. z Towarzystwem Warsza,“{Sklm z?pra.sz.a calg Poloni¢ na
Raport méwi, ze cho¢ w przypadku 59% rodzin dochody z pomocy spotecznej wzrosty uroczystosci upamigtniajgce

powyzej inflacji, to wiekszos¢ wzrostow byta niewielka - od 2,5% do 11,4%, co sprawiato, 81. Rocznice wybuchu Powstania Wa rszawskiego,
ze rodziny nadal byty ponizej progu ubdstwa.

l‘ -
31

1 sierpnia (piatek) o godz. 11:00
(w Warszawie 17:00, ,godzina W")
spotykamy sie przed pomnikiem Katynskim w Toronto.

| W programie: ztozenie kwiatéw, wystapienia
T e o0 y i pie$ni powstancze.
' Prezes Jan Cytowski i Zarzad

. LUK MEDIA - TELEWIZJA ZA GROSZE

Najbardziej stabilne serwery na rynku
o Najwiekszy wybor polskich kanatow

e Anglojezyczne programy z Kanady oraz USA

e Sport, filmy, seriale, wiadomosci, programy dla dzieci i dla dorostych
o Videoteka polskich filméw i seriali w jakosci HD

e Kilkudniowe archiwum

e Skrzyneczki dziataja we wszystkich krajach Swiata po

Tel: 365-777-6168

" Mississauga Niagara Falls Brampton
Head Office Polonia European Market Sklep Aqua Shoe

2457 Dixie Rd. 6850 Thorold Stone Rd. 20 Polonia Ave #112

(tylko odnowienia)

JESTESMY TWOIM OKNEM NA SWIAT

et
—

www.LukmediaToronto.com
We are open Przekonaj si¢ osobiscie o jakosci i r6znorodnosci naszych ustug

7 days a week

Oferujemy najnowsze polskie filmy oraz seriale
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WIADOMOSCI ZE SWIATA

Cta Trumpa na Europe

Niemcy nie chcg podejmowac pochopnych
decyzji w sprawie cet wobec USA. Kanclerz
Friedrich Merz opowiada sie za kontynuacja
negocjacji z Waszyngtonem do konca lipca.
Unia Europejska przygotowuje jednak scenari-
usze awaryjne, gdyby rozmowy zakonczyly sie
fiaskiem.

Kanclerz Niemiec Friedrich Merz nie widzi
obecnie potrzeby wprowadzania przez Unie
Europejska cet odwetowych na USA. Jak
przekazat rzecznik niemieckiego rzadu Stefan
Kornelius, Berlin uwaza, ze obie strony pow-
inny dac sobie czas na negocjacje do korica
lipca.

Tymczasem administracja USA zapowie-
dziata, ze 1 sierpnia wejda w zycie nowe, 30-
procentowe cta na import z Unii Europejskiej.
Jak podkreslit sekretarz handlu Howard Lut-
nick, to "nieprzekraczalny termin", cho¢
zaznaczyt, ze wciaz liczy na porozumienie.

W razie niepowodzenia rozméw Bruksela
przygotowuje $rodki odwetowe. Propozycja
Komisji Europejskiej zaktada natozenie cet na
amerykanski eksport do UE o wartosci 72 mld
euro. Rozwazane sa takze inne $rodki, w tym
dziatania pozataryfowe.

Szefowa Komisji Europejskiej Ursula von der
Leyen ostrzegta, ze planowane przez USA cta
"zaktdcityby kluczowe transatlantyckie farcu-

chy dostaw", co negatywnie odbitoby sie na
przedsiebiorstwach, konsumentach i pacjen-
tach po obu stronach Atlantyku.

Kolejna podejrzana smier¢

W Moskwie w wieku 72 lat zmarta Irina Pod-
nosowa. Kremlowskie media podaja, ze cier-
piata na "powazng chorobe", nie precyzujac
jednak, na czym ona polegata. Do swojej
$mierci Podnosowa petnita funkcje prezes
Sadu Najwyzszego Federacji Rosyjskiej. Uwa-
zana byta za "cztowieka Putina" w wymiarze
sprawiedliwosci. Podnosowa byta pierwsza
kobieta sprawujaca funkcje Naczelnego Se-
dziego Rosji. Objeta ja po $mierci swojego
poprzednika w 2024 roku.

Podnosowa zostata powotana na stanowisko
prezes Sadu Najwyzszego w kwietniu 2024
roku na wniosek Wtadimira Putina.

Przed objeciem funkji naczelnego sedziego
Rosji w Sadzie Najwyzszym kierowata I1zba
Sadowa ds. Sporéw Handlowych, a wczesniej
sadem obwodu leningradzkiego. Swoja karie-
re w wymiarze sprawiedliwoéci rozpoczeta w
1990 roku, obejmujac stanowisko sedziego
sadu miejskiego w kudze w obwodzie lenin-
gradzkim, a potem staneta na jego czele. Irina
Podnosowa studiowata z Putinem. W wywia-
dach nazywata go "nijakim".

Wedtug portalu Meduza Podnosowa byta
uwazana za osobe "do$¢ wptywowa" w ro-
syjskim wymiarze sprawiedliwoéci, bo "kazdy

wiedziat, kto za nig stoi". Jak czytamy, "poziom
jej kwalifikacji zawodowych nie zawsze
odpowiadat stanowiskom, na ktére ja
powotywano".

W 2022 roku w Rosji rozpoczeta sie seria ta-
jemniczych zgonéw wysokich ranga urzedni-
kow, kadry zarzadzajacej panstwowymi kon-
cernami czy wptywowych biznesmendw.

Wiele z tych oséb byto zwigzanych z sekto-
rem energetycznym, s

Juz go nie chca

Wiele wskazuje na to, ze Elon Musk osta-
tecznie popadtw niefaske i ominie go uczest-
nictwo w budowaniu Ztotej Koputy, ktéra ma
chroni¢ USA przed atakami rakietowymi.

Biaty Dom obawia sie nadmiernego pole-
gania na Musku, ktory jestw konflikcie z Trum-
pem, a administracja Trumpa rozszerza
poszukiwania partneréw do budowy systemu
obrony przeciwrakietowej Golden Dome - do-
nosi Reuters. Agencja sugeruje, ze wsréd
nowych kandydatéw do wspétpracy z rzadem
znajduja sie Kuiper Jeffa Bezosa i inne star-
tupy. Ta zmiana oznacza strategiczne odejscie
od polegania na SpaceX Muska, ktérego sieci
satelitarne Starlink i Starshield staty sie cen-
tralnym elementem amerykanskiej komuni-
kacji wojskowej.Jeszcze przed sporem Trumpa
i Muska urzednicy Pentagonu i Biatego Domu
zaczeli rozwazac alternatywe dla SpaceX,
obawiajac sie nadmiernego polegania na jed-

nym partnerze w przypadku ogromnych czesci
ambitnego, wartego 175 miliardéw dolaréw
projektu kosmicznej tarczy obronnej.

Ambicje Golden Dome s3 podobne do iz-
raelskiej Zelaznej Koputy - tarczy antyrakieto-
wej. Jednak Golden Dome to wigkszy, bardziej
ztozony, wielowarstwowy system obronny
wymagajacy rozlegtej sieci satelitéw orbitu-
jacych, pokrywajacych wigkszy obszar.

Chociaz SpaceX pozostaje liderem ze wzgle-
du na niezréwnane mozliwosci startowe, jego
udziat w programie moze sie zmniejszy¢ -
stwierdzity w rozmowie z Reutersem anon-
imowe 0soby zwigzane z programem.

0zzy Osbourne nie zyje

Nie zyje Ozzy Oshourne. Legendarny muzyk
zmart w wieku 76 lat. Zmagat sie z choroba
Parkinsona. Jak podaje Sky News, na poczatku
lipca gwiazdor heavy metalu spotkat sie po-
nownie z kolegami z Black Sabbath na scenie
w Villa Park. "Back To The Beginning" byt
pozegnalnym koncertem, w ktérym wzigt
udziat Oshourne.

WIADOMOSCI Z POLSKI

Intensywny dzieh nowego prezydenta

Marszatek Sejmu Szymon Hotownia na 6
sierpnia zwofat Zgromadzenie Narodowe,
podczas ktérego przysiege prezydencka ztozy
Karol Nawrocki.

Z harmonogramu uroczystosci wynika, ze
Zgromadzenie Narodowe rozpocznie sie o
godz. 10 w sali posiedzen Sejmu.

Nastepnie, 0 godz. 12 w Bazylice Archikated-
ralnej p.w. Meczenistwa $w. Jana Chrzciciela w
Warszawie odbedzie sie msza $wieta w intencji
Ojczyzny i Prezydenta RP.

Dwie godziny pdzniej nowy prezydent
wezmie udziat w uroczystosci inwestytury na
Wielkiego Mistrza Orderu Orta Biatego i Orderu
Odrodzenia Polski, ktéra odbedzie sie na
Zamku Krdlewskim w Warszawie.

0 godz. 15.15 zaplanowane jest uroczyste
wejscie Karola Nawrockiego i jego zony do
Pafacu Prezydenckiego.

Ostatnim punktem uroczystosci bedzie
przyjecie przez nowego prezydenta zwierzch-
nictwa nad Sitami Zbrojnymi RP. Odbedzie sie
to 0 godz. 16:30 na Plac Marszatka Jozefa Pit-
sudskiego w Warszawie.

1 lipca Sad Najwyzszy w skfadzie catej Izby
Kontroli Nadzwyczajnej i Spraw Publicznych
stwierdzit wazno$¢ wyboru Karola Nawrockiego
na prezydenta RP, dokonanego 1 czerwca tego
roku.

Nie chce przyjs¢

"Odmawiam udziatu w tym gorszacym dla

mnie widowisku" - o$wiadczyt w mediach
spofecznosciowych Lech Watesa, publikujac
zdjecie  zaproszenia  na  uroczystosc
zaprzysiezenia Karola Nawrockiego. Wezesniej
byty prezydent okreslit wybor Karola Nawrock-
iego na prezydenta jako "upokorzenie,
zniewage dla Polski".

Lech Watesa opublikowat w poniedziatek w
mediach spofecznosciowych zdjecie oficjal-
nego zaproszenia na zaprzysiezenie Karola
Nawrockiego na prezydenta Polski. Jak widac
na fotografii, skierowat je do bytego prezydenta
marszatek Sejmu Szymon Hotownia.

W udzielonym wywiadzie Watesa zapowia-
dat, ze nie zjawi sie na sierpniowej uroczystosci,
na ktdra zapraszani s3 zazwyczaj byli prezy-
denci.

- Pan sobie zarty robi? Gdziekolwiek bede,
gdy ktos mnie spyta, to powiem, ze to jest upo-
korzenie Polski, to jest zniewaga dla Polski. Tak
bede méwit, jesli go zatwierdza na prezydenta
- moéwi Watesa.

Lech Watesa nie zjawit sie takze na zaprzy-
siezeniu ustepujacego prezydenta Andrzeja
Dudy.

Zaprzysiezenie Karola Nawrockiego wobec
Zgromadzenia Narodowego odbedzie sie 6
sierpnia o godz. 10. Na miejsce wskazano
Galerie w Sali Posiedzer Sejmu RP.

Jestropa i gaz

Kanadyjska spétka Central European Petro-
leum (CEP) poinformowata o odkryciu ztoza
ropy i gazu ziemnego na Morzu Battyckim w
odlegtosci okoto 6 km od Swinoujscia. Wedtug
CEP, mowa o "najwiekszym konwencjonalnym

odkryciu ropy naftowej w historii Polski i jed-
nym z najwiekszych w Europie”.

Mowa o ztozu Wolin East, rozpoznanym od-
wiertem WE1. Ma ono zawiera¢ 22 mln ton wy-
dobywalnych weglowodordw i 5 miliardéw
metréw szedciennych gazu o jakosci hand-
lowej.

"Zgodnie z oszacowaniem, ztoze ropy nafto-
wej i gazu ziemnego Wolin East stanowi naj-
wieksze konwencjonalne ztoze weglowodoréw
odkryte dotychczas w Polsce i jedne z
najwiekszych konwencjonalnych zt6z ropy naf-
towej odkryte w Europie w ostatniej dekadzie"
- podata spétka CEP w komunikacie prasowym.

kaczna ilos¢ zasobdw koncesji Wolin obej
muje ponad 33 min ton wydobywalnej ropy
naftowej i kondensatu oraz 27 mld metrow
szesciennych gazu o jakoéci handlowej. Jak po-
dano, w ramach obszaru koncesji istnieje
réwniez znaczny potencjat poszukiwawczy i roz-
poznawczy zardwno w formacji geologicznej
dolomitu gtéwnego, jak réwniez w glebiej
zalegajacej formacji czerwonego spagowca.

Central European Petroleum to kanadyjska
spotka zajmujaca sie poszukiwaniem weglo-
wodoréw na obszarze Starego Kontynentu.
Poprzez spétke-corke zarejestrowana w Polsce,
od 2017 r. jest ona whascicielem koncesji na
obszarze Wolina. Obejmuje ona obszar 593 km
kw.

Otwor wiertniczy WE1 zostat wykonany przy
uzyciu platformy typu jack-up na wodach o
gtebokosci 9,5 metra i osiggnat gtebokosc
pionowa 2715 metrow.

Jak podat CEP, przeprowadzone testy pot-
wierdzity 62-metrowa kolumne weglowodordw
oraz doskonate wtasciwosci ztozowe do wydo-

bycia ropy i gazu z formacji geologicznej dolo-
mitu gtownego.

"To historyczny moment zaréwno dla Central
European Petroleum, jak i polskiego sektora
energetycznego. Traktujemy to odkrycie jako
fundament do dtugofalowego, odpowiedzial-
nego zagospodarowania polskich zasobéw
morskich. Wolin East to cos wigcej niz tylko
obiecujace ztoze - to wspédlna szansa na uwol-
nienie petnego potencjatu geologicznego i
energetycznego Morza Baltyckiego" - powie-
dziat Rolf G. Skaar, dyrektor generalny CEP, cy-
towany w komunikacie.

Rolf Skaar powiedziat, ze Central European
Petroleum rozpoczyna poszukiwanie polskich i
miedzynarodowych partneréw do wydobycia
ropy i gazu z koncesji Wolin.

Na razie nie ma jeszcze kosztéw rozwoju pro-
jektu, ale Rolf Skaar jest przekonany, ze koszt
wydobycia ropy i gazu z koncesji Wolin bedzie
nizszy niz zakup tych surowcéw - na przyktad z
pdl naftowych w Norwegii.

"Jedli wiercisz na Morzu Pétnocnym i
przesytasz rope rurociggami do Polski, to
oczywiscie ztoze Wolin bedzie tansze, poniewaz
po pierwsze - jest blizej rynku, a po drugie - to
obszar o gtebokosci zaledwie dziewieciu me-
tréw. Technologicznie wydobycie jest tu
znacznie prostsze i tafisze niz w Norwegii, gdzie
gtebokos¢ wynosi 100-200 metréw, a warunki
s znacznie trudniejsze" - wyjasnit. Zapotrze-
bowanie Polski na rope wynosi okoto 700 000
barytek dziennie. Krajowa produkcja zapewnia
jedynie ok. 16 000-18 000 barytek dziennie, a
95 proc. ropy jest importowane.

WIADOMOSCI SPORT

Magda gora

Wyjatkowo zaskakujacy przebieg miato spot-
kanie 1. rundy rozgrywek WTA Waszyngton
pomiedzy Danielle Collins i Magda Linette.

Polka triumfowata 7:5, 6:4, ale w trakcie meczu
doszto do kilku nietypowych sytuacji.Z trybun
wyrzucono jednego z kibicow, a w pewnym mo-

mencie Amerykance kompletnie puscity ha-
mulce. Collins nie wytrzymata, cisneta rakieta
w kort.
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Donna Raczka Insurance Agency Inc.
Donna Raczka - Agent, 4161 Tomken Rd. Mississauga ON

Desjardins du Québec i s uzywane na podstawie licengji.

Z nami poczujesz
sie hezpieczniej!

Nasza kompleksowa oferta obejmuje ubezpieczenia

e ZYCIE | ZDROWIE ¢ DOMY

e MIESZKANIA WEASNOSCIOWE

e MIESZKANIA WYNAJMOWANE ) '

o BIZNESY » SAMOCHODY 0 Desjardins
Insurance

e BENEFITY GRUPOWE

Skontaktuj sie ze mng juz dzis

905-755-0001
donnaraczka.com

Ubezpieczenie Desjardins dotyczy Certas Home and Auto Insurance Company, podmiotu zawierajacego umowe ubezpieczenia komunikacyjnego i nieruchomosci, lub
Desjardins Financial Security Life Assurance Company, podmiotu zawierajacego umowe na produkty ubezpieczeniowe i $wiadczenia dla 0séb zywych.

*Moga obowigzywa¢ pewne warunki, ograniczenia i wytaczenia. Klienci oszczedzaja Srednio 20%.

Oszczednosci zalezg od ich poszczegdlnych profili. Oszczednosci i rabaty sg okreslone w warunkach kwalifikowalnosci. Stawki i rabaty moga sie zmienic bez uprzedniego
powiadomienia. Podane tu warunki ubezpieczenia s3 okreslone w polisie ubezpieczeniowej, ktdra jest zawsze nadrzedna.

Desjardins®, Desjardins Insurance®, wszystkie znaki towarowe zawierajace stowo Desjardins, a takze powiazane loga sa znakami towarowymi Fédération des caisses

Scrollowanie - niebezpieczny
zastrzyk do mézgu

Nasze smartfony staly sie przedtuzeniem dtoni, a ekrany
oknem na Swiat. Jednak coraz czeéciej to okno przypo-
mina putapke. Bezmyélne przewijanie (scrollowanie)
tre$ci w mediach spotecznoéciowych, serwisach inform-
acyjnych czy platformach rozrywkowych stato sie wszecho-
becnym, czesto frustrujgcym rytuatem.

Scrollujemy podczas stania w kolejce w sklepie, w t6zku,
podczas przerwy na kawe, przesiadywania na toalecie, a
nawet w towarzystwie znajomych lub na randce. Najbard-
ziej niepokojace jest to, Ze czesto nie czerpiemy z tego
radosci. Dlaczego wiec scrollujemy bez opamietania i nie
potrafimy przesta¢? Odpowiedz lezy w zderzeniu
wspétczesnej "ekonomii uwagi" z nasza neurologia i
potrzebg ucieczki od dyskomfortu psychicznego.

Termin "ekonomia uwagi" spopularyzowat Michael
Goldhaber, podkreslajac, ze w erze informacyjnego
zalewu najcenniejszym zasobem nie jest juz pieniadz, ale
ludzka uwaga.

Firmy technologiczne, media, reklamodawcy - wszyscy
toczg nieustanng walke o nasza kazda sekunde skupienia.
Zyjemy w "spoteczenstwie rozproszenia", gdzie uwaga jest
ciagle atakowana i fragmentaryzowana. Platformy
spotecznosciowe staty sie mistrzami w jej pozyskiwaniu,
projektujac swoje algorytmy i interfejsy jako perfekcyjne
"maszyny do angazowania".

Thomas Mandel i Gerard Van der Leun w swojej ksigzce
21996 roku “Rules of the Net: Online Operating Instruc-
tions for Human Beings" opisali, ze uwaga "jest twarda

walutg cyberprzestrzeni”. | cho¢ w tamtym czasie nie byto
Facebooka, Instagrama czy TikToka, to ich spostrzezenie
byto nadzwyczaj trafne.

Wedtug nich, w miare jak siec staje sie coraz silniejsza
obecnoscia w catej gospodarce, przeptyw uwagi nie tylko
bedzie wyprzedzat przeptyw pieniedzy, ale ostatecznie
catkowicie go zastapi. Jak widac, zbytnio sie nie pomylili.

Kluczem do zrozumienia mechanizmu scrollowania,
nawet gdy nie przynosi satysfakgji, jest nasz uktad nagrody
w moézgu, sterowany gtéwnie przez neuroprzekaznik -
dopamine. Nie jest to tylko "czasteczka przyjemnosci”, ale
przede wszystkim "czasteczka oczekiwania i poszukiwa-
nia".

Algorytmy medidw spotecznosciowych (Facebook, czy
TikTok) dziataja na zasadzie zmiennego harmonogramu
nagréd (variable reward schedule). To ten sam mech-
anizm, co w automatach do gier hazardowych. Nigdy nie
wiesz, co zobaczysz po przewinieciu: $mieszny filmik,
wazna wiadomo$¢ od przyjaciela, szokujacg informacje,
czy tylko kolejng reklame. Ta niepewno$¢ utrzymuje mozg
w stanie wysokiej czujnosci i ciggtego oczekiwania na
potencjalng nagrode. Kazde przewiniecie to jak
pociggniecie  dZwigni jednorekiego bandyty a
nieprzewidywalnos$c staje sie dla mézgu narkotykiem.

Zkolei, kiedy trafimy na co$ choc troche interesujacego,
nowego, emocjonujacego czy zaskakujacego (nawet neg-
atywnie), mézg uwalnia dopamine. Tak wpadamy w
dopaminowa petle.

Wzmacniany jest wéwczas nawyk, ze scrollowanie ko-
jarzy sie z mozliwoscig otrzymania nagrody. Jednak na-
groda jest czesto ulotna i niewspdétmierna do oczekiwan.
Mimo to mézg uczy sie: "Scrolluj dalej, a moze nastepny

kes bedzie lepszy". Powstaje btedne koto: oczekiwanie -
przewiniecie - czesto rozczarowanie - ale czasem mata "na-
groda" - wzmocnienie - wieksze oczekiwanie - kolejne
przewiniecie.

Kiedy mdzg juz nauczy sie, ze otrzymujemy dopami-
nowe pobudzenie, pojawia sie kolejny problem. Kazde ko-
lejne scrollowanie nie bedzie juz tak satysfakcjonujace,
poniewaz obnizyt sie juz nasz prég satysfakgji.

Badania obrazowe mdzgu (np. fMRI) wskazuja, ze nad-
mierne korzystanie z medidw spotecznosciowych moze
prowadzi¢ do zmian w ukfadzie nagrody, podobnych do
tych obserwowanych w uzaleznieniach. Potrzebujemy
coraz silniejszych bodzcow, aby wywota¢ podobny poziom
pobudzenia dopaminowego. Zwykte, spokojne zycie czy
gtebsza lektura wydajq sie w poréwnaniu nudne, co po-
pycha nas z powrotem do scrollowania w poszukiwaniu
fatwej stymulacji. W efekcie od nadmiar dopaminy z
fatwych "sztucznych" nagréd moze ostabia¢ nasza
zdolnos¢ do czerpania przyjemnodci z naturalnych,

dokonczenie na str.12
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Umieramy z nadmiaru: Jak dostatek stat sie nowym gtodem

Wspétczesna cywilizacja osiggneta poziom rozwoju,
ktéry jeszcze sto lat temu uchodzithy za utopijny. Pétki
sklepowe uginaja sie pod ciezarem towaréw, aplikacje
dostarczaja jedzenie w kilkanascie minut, a przecietny
mieszkaniec duzego miasta moze wybiera¢ sposréd
dziesigtek diet, trendéw zywieniowych i suplementéw.
Réwnoczesnie rosnie liczba zgondw zwiazanych z przeja-
daniem sie. Dostatek stat sie zjawiskiem réwnie destruk-
cyjnym, co dawniej jego brak.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, na
Swiecie wiecej 0s0b umiera dzis z powodu otytosci i po-
wikfan metabolicznych niz z powodu niedozywienia. Glob-
alnie otytos¢ dotyka juz ponad 1 miliarda ludzi - 650
milionéw dorostych, 340 milionéw nastolatkéw i 39 mi-
lionéw dzieci. W Kanadzie z nadwagg zmaga sie ponad
60% dorostych, a wskazniki otytosci przekraczajq 30% w
wielu prowincjach. Tendencje sa rosnace, a wedtug prog-
noz Canadian Institute for Health Information koszty le-
czenia chordb zwigzanych z otytoécia moga do 2030 roku
przekroczy¢ 11 miliardéw dolardw rocznie.

Zmienit sie réwniez sposéb konsumpgji. Przecietny
mieszkaniec Ameryki Pétnocnej spozywa Srednio 17
tyzeczek cukru dziennie, podczas gdy zalecenia WHO
ograniczaja dzienng dawke do 6 tyzeczek. Wysokoprzet-
worzona zywnos¢ stanowi obecnie 70-80% codziennej
diety dorostych w krajach uprzemystowionych. W sktadzie
gotowych produktéw coraz trudniej znalez¢ prosta liste
sktadnikéw - zastepuja ja kody, konserwanty, substancje
zageszczajace i chemiczne noéniki smaku. W badaniu
opublikowanym przez Journal of Nutrition wykazano, ze
osoby spozywajace ponad 50% kalorii z zywnosci przet-
worzonej maja znacznie wyzsze ryzyko przedwczesnej
Smierci.

Réwnoczesnie radykalnie zmienia sie sposdb robienia
zakupéw. W wielu duzych miastach Ameryki Pétnocnej -
w tym w Toronto - obserwuje sie spadek liczby nieza-
leznych sklepow spozywczych oferujacych produkty ba-
zowe, przy jednoczesnym wzroscie liczby punktéw sprze-
dajacych gotowe dania ,na wynos" i jedzenie do natych-
miastowego spozycia. W Kanadzie ponad 45% konsumen-
téw deklaruje, ze kupuje positki gotowe przynajmniej trzy
razy w tygodniu. W 2023 roku branza convenience food
odnotowata wzrost przychodéw o 14,8% wzgledem roku
poprzedniego. W nowo wybudowanej hali St. Lawrence

Market North ponad potowa stoisk oferuje dania gotowe,
nie sktadniki.

Gotowanie w domu przestaje by¢ norma, a staje sie
czasochtonng czynnoscia, ktdrag wielu odktada na pézniej.
Badanie przeprowadzone przez Dalhousie University
wykazato, ze 32% os6b w wieku 18-34 lat w Kanadzie nie
gotuje samodzielnie nawet raz w tygodniu. Czes¢ z nich
deklaruje brak umiejetnosci, inni - brak czasu. W konsek-
wengji ro$nie uzaleznienie od gotowych dan, aplikacji dos-
tawczych i produktéw instant, co bezposrednio wptywa na
jakos¢ diety i kondycje zdrowotng spoteczenistwa.

W danych zToronto Public Health za 2023 rok zwrécono
uwage na rosnace wskazniki tzw. ,food-related chronic
conditions”, czyli chordb przewlektych wynikajacych ze
stylu odzywiania. W samym Toronto odnotowano wzrost
przypadkdw cukrzycy typu 2 0 9% w ciggu trzech lat. Ponad
64% mieszkancéw Toronto przyznato, ze kupuje zywnos¢
nie w oparciu o jej wartos¢ odzywcza, lecz o wygode.
Réwnoczesnie wzrosta sprzedaz napojow energetycznych
0 19% i dan instant 0 23%.

Jednocze$nie miasto mierzy sie z problemem marnow-
ania zywnosci. Wedtug Toronto Environmental Alliance,
co roku wyrzuca sie tu ponad 900 milionéw kilogramow
jedzenia, z czego ponad potowa nadaje sie do spozycia.
Odpowiada to emisji okoto 2,3 miliona ton CO; rocznie -
wiecej niz emituje 500 tysiecy samochoddw osobowych.
W odpowiedzi na ten problem rzad federalny uruchomit
Food Waste Reduction Challenge, w ktérym uczestnicza
m.in. lokalne organizacje z Toronto prébujace odzyskiwac
2ywno$¢ i promowac edukacje konsumencka.

Zmianom iloSciowym i technologicznym towarzysza
przesuniecia psychologiczne. W badaniach przeprowad-
zonych przez University of British Columbia ponad 62%
respondentéw przyznato, ze zdarza im sie jes¢ z powoddw
emocjonalnych - nie z gtodu, ale znudéw, samotnosci lub
potrzeby pocieszenia. Kompulsywne jedzenie przestaje
by¢ marginalnym zjawiskiem - staje sie masowym wzor-
cem zachowan. Z kolei badania American Psychological
Association wskazuja, ze osoby jedzace kompulsywnie
maja 0 45% wyzsze ryzyko wystapienia depresji i zaburzen
lekowych.

Nie pozostaje to bez wptywu na strukture zycia spotecz-
nego. WspélIne positki w rodzinach staja sie coraz rzadsze.
Raport z Ontario Nutrition Survey wykazat, ze tylko 27%

rodzin z dziecmi je wspélnie positek przynajmniej raz
dziennie, a ponad 40% deklaruje, ze kazdy domownik je
0 innej porze, czesto przed ekranem. Z positku jako chwili
wspdlnoty i rozmowy pozostata funkcja czysto kaloryczna.
Niejednokrotnie samotna.

Imieniaja sie tez relacje spoteczne wobec jedzenia.
Wzrost popularnosci diet eliminacyjnych, programow de-
toksykacyjnych i komercyjnych modeli zywienia prowadzi
do zjawiska okreslanego mianem ortoreksji - obsesyjnego
dazenia do ,czystosci” w diecie. Cho¢ nie jest ona oficjalnie
sklasyfikowana jako jednostka chorobowa w klasyfikacjach
DSM-5 czy ICD-11, coraz czesciej pojawia sie w diagnozach
klinicznych. Kanadyjskie osrodki leczenia zaburzen
odzywiania odnotowaty w 2024 roku wzrost liczby pacjen-
téw z objawami ortoreksji 0 22% wzgledem roku poprzed-
niego.

Réwnolegle trwa ekspansja rynku suplementéw diety i
,2ywnosci funkcjonalnej”. W 2022 roku rynek suplemen-
téw w Kanadzie osiagnat wartos¢ ponad 5 miliardéw do-
laréw, co oznacza niemal podwojenie wartoéci wzgledem
dekady wczesniej. Zastepowanie tradycyjnych positkéw
shake'ami, proteinowymi batonami i syntetycznymi do-
datkami przestaje by¢ wyjatkiem - staje sie norma w stylu
2ycia duzej czedci spoteczenstwa.

Zaburzenia odzywiania, choroby metaboliczne i nad-
produkcja zywnosci nie s3 wynikiem braku zasobdéw. S3
konsekwencjg ich nadmiaru.

Anna Drutis

MEAT PRODUCE & DELICATESSEN LTD.

Wyroby wtasne bez konserwantow wedzone na naturalnym drewnie owocowym
Miesa wieprzowe, wotowe, wedliny, kury, kurczaki
Specjalnosci firmy: kiethasa biwakowa, parowki, kaszanka, biata kiethasa
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SPREEDANY
WARUNKOWO
4679296 4587201
Dystrybutor sklep Dom aukoyjny Biuro
tworzyw  meblowy - 45+ |at anline podraiy
srtueznych (GTA) (KWC) (GTA) (GTA)

5qsa uuu 5750,000 5750, uuu 55?5 nuu
fan-E

Aﬁ" - g

= 3=k

150248 #551677 #305609

Centrum Dravar sklepy Dwa sklepy  Warsztat obrobki
serwisowania aut zonlogiczne rowerowe  skrawaniem CHC
- franczyza (GTA) {GTA}  rserwisem (GTA) (GTA)

51,400,000

H573171
Producent
ekspozyc]i
targowych (GTA)

5575,000

serwis klimatyzac
dla flot truckdmws
(GTA)

JESTESMY EKSPERTAMI OD
SPRZEDAZY MALYCH | SREDNICH
BIZNESOW — KTORY Z NASZYCH
SERWISOW CIEBIE INTERESUJE?

Sprzedai biznesu

Raport z wyceng biznesu
Przygotowanie biznesu na sprzedai
Doradztwo w fuzjach i kupnie biznesu
Transformacja biznesu we franczyze

DO0oO0odoao

Doradztwo kupna nowej franczyzy

ZADZWON LUB NAPISZ NA E-MAIL
- MOWIMY PO POLSKU

TRANSWORLD BUSINESS ADVISORS OF ONTARIO
3280 Bloor Street West, Suite 1140, Toronto, ON, Canada, M8X 2X3

tworld.com/ONTARIO &
647.946.2610
thaontario@tworld.com

€ TRANSWORLD"

WYBRANE BIZNESY NA SPREEDAE W ONTARIO:

5550,000 5551] 000 5551] 000 5475,000 5465,000

s.'f

wu.imE
WYSTAWIONY

SPRIEDANY
WARUNEDWO

e
mY7T1B0
Firma sprzatajaca
ulice
{Hamilton)

$372,000

Przetworstwo

SpOiyweie
- 70+ lat [GTA)

$190,000

Biznes szyldowy | MI,H:lE -::kien i
poligraficeny  mwcie cisnieniowe
[GTA) [GTA)

$340,000 $320,000
SPRZEDANY
WARUNKOWO

A

R4 74

MOWA
CEMA

WE. "

#1427

Dwea rakiady Butik — produkty  Szkoda muzyczno- Produkcja 2
fryzjerskie - medycine dla artystycina kamienia -
framczyza (Simco) kobiet (KWC) (GTA]  kuchnie, tazienkii
inme (GTA)

TRANSWORLD BUSINESS ADVISORS OF ONTARIO
3280 Bloor Street West, Suite 1140, Toronto, ON, Canada, MEX 2X3

Dru.’-carma
(SW Dntario)

Ontario

INFORMACJE DLA WEASCICIELI
BIZNESOW - JAK ATRAKCYJNY JEST
TWOJ BIZNES DLA KUPUJACYCH?

W szczegolnym popycie s biznesy 1 nastepujgcymi
charakterystykami:

¥ Dobrze utrzymane ksiegi i rejestry finansowe
“  Sprzedai roczna: 51,000,000 - 525,000,000
¥  Branie:

* Produkcja

¥ Dystrybucja

*  Ustugi biznesowe i osobiste
¥ Logistyka i transport

¥ Branie niszowe

¥ Proces sprzedaty firmy zarzadzany
profesjonalnie przez brokerdw biznesowych i
doradcow ds. fuzji i przejed

tworld.com/ONTARIO [EL
647.946.2610 s
thbaontario@tworld.com
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NIERUCHOMOSCI

Co Warto Wiedziec...

Politycy obiecuja
a zycie brutalnie te
obietnice koryguje

Madra polityka imigracyjna polega na
tym, Ze najpierw trzeba przygotowac pod-
stawowa infrastruktdre i do niej dopasowac
liczbe przyjmowanych imigrantow. Niestety
w ostatnich latach rzad zgubit rozum i bez
infrastruktdry sprowadzit do Kanady dobrze
ponad milion nowych mieszkaficdw.

W 2023 roku rzad federalny zatozyt, ze do
2030 roku wybudowanych zostanie w kraju
5.8 miliona nowych jednostek mieszkanio-
wych, co sprawi ze ceny stang sie przystep-
ne. Dzisiaj okazuje sie, ze w najblizszej
przysztosci jedyng droga do posiadania
nieruchomosci bedzie dziedziczenie. Jesz-
cze wtymze 2023 roku, builderzy narzekali
na brak rak do pracy a dzisiaj albo juz redu-
kuja ilos¢ pracownikéw albo beda to mu-
sieli zrobi¢ w najblizszym czasie.

los¢ sprzedanych w tym roku nowych
doméw spadta o0 50% w poréwnaniu z ro-
kiem ubiegtym a ilo$¢ sprzedanych nowych
apartamentéw spadta o 65%. Jesli buil-
derzy nie sprzedadza tego co juz wybudo-
wali, to nie bedzie sensu ani mozliwosci
budowy nastepnych nieruchomosci. To nie
tylko oznacza peten upadek rzadowych pla-
néw ale takze prowadzi do utraty pracy
przez tysiagce pracownikéw budowlanych i
wzrost bezdomnych.

W Kanadzie ubozeje klasa srednia, mto-
dzi i emeryci walczg o przetrwanie ale naj-
bogatsi nie maja wida¢ powodéw do narze-
kania bowiem w biezacym roku liczba
sprzedanych super luksusowych doméw w
Toronto (tych powyzej 10 milionéw) wzrosta
az0200%, w poréwnaniu do tego samego
okresu w roku ubiegtym. m

Emeryt z dlugiem

Przeprowadzone przez agencje Equifax
for HomEquity Bank badania pokazaty do$¢
zaskakujace rezultaty. Otéz wbrew rzado-
wym i bankowym oczekiwaniom, dzisiejsi
seniorzy coraz czesciej nie tylko wchodza w
wiek emerytalny z mortgage lub inna for-
ma dtugdw ale przez ostatnie dwa lata zde-
cydowanie je powiekszaja. 11,3 miliona
Kanadyjczykéw w wieku powyzej 55 lat
obcigzona jest jakas formg zadtuzenia a
prawie dwa miliony z nich ma mortgage.
Liczba obcigzonych dtugiem hipotecznym
senioréw wzrosta w ciggu 2 lataz 0 20%. W
kategorii emerytéw powyzej 75 roku zycia,
$rednio na jednego obcigzonego mortgage
przypada suma w wysokosci 134 tysiace
dolaréw. Okazuje sie, ze dzisiejsi emeryci
coraz zesciej zaciggali pozyczki na podroze,
lepsze domy i pomoc dzieciom w wejsciu
w rynek nieruchomosci. Niskie oprocento-
wania pozyczek sprawiaty, ze ludzie w wie-
ku przed emerytalnym, biorac pozyczki
zwykle kalkulowali, iz sptaty w okresie ich
przejscia na emeryture pozostang na tym
samym poziomie a wartos¢ ich nierucho-
mosci bedzie nadal rosta. Polscy emigranci
z lat 80-tych, w wiekszosci nie dysponuja
duzym funduszem emerytalnym i niewielu
ma zapewniona wysoka, pracownicza eme-
ryture. Gtéwny fundusz emerytalny to
suma, jaka zostanie ze sprzedazy nierucho-
mosci, w ktorej obecnie mieszkaja po spta-
ceniu mortgage i innych dtugéw. Dla wielu

-

Prawo Nieruchomosci

= kupno, sprecdak, refinansowanic
= prexyjaena ohstuga, reetelna porada
= sumiennosé | lerminowosd
- kenkurencyjne ceny
- centralna lokalizacja (Dundas/Thivie)

3034 Palstan Rd. #306
Mississauga ON, L4Y 2£6

X www.swiaderlaw.com
email; pswinder® swinderlaw com

& Tel: 905.273.6333 fax: 905.277.8333

|.r':"|., n | d SW | a d <1 Barrister-Solicitor-Notary Public

wzrost stopy procentowej pozyczek i obec-
ne ceny domdw sprawity, ze oczekiwany
fundusz emerytalny drastycznie sie zmniej-
szyt. Trudno przewidzie¢ jakie ekonomiczne
i polityczne zagrozenia czekaja nas w naj-
blizszych latach a nawet miesiacach. Dlate-
go juz dzis nalezy bardzo doktadnie przea-
nalizowac czy warto czekac z podjeciem de-
cyzji nazamiane obecnej nieruchomosci na
mniejsza, czy tez zdecydowac sie na te za-
miane wczesniej, korzystajac z dzisiejszego
rynku, bo jutrzejszy moze odebra¢ nam
resztki funduszu emerytalnego. M

%

Urszula Urbaniska
jest absolwentka
wydziatu Socjologii UW.
0d 32 lat zajmuje sie sprzedaza
nieruchomosci.
Obecnie pracuje
w Go West Realty Ltd.

Tel. 416-456-7683

Skorzystaj z ustug - URSZULA URBANSKA - PIOTR WOZNOWSKI TEAM

CHCESZ POZNAC WARTOSC SWOJEJ NIERUCHOMOSCI? - ZADZWON DO NAS
SPECJALIZUJEMY SIE W SPRZEDAZACH ROZWODOWYCH | SPADKOWYCH

Kazdemu, kto zamierza podja¢ decyzje zmiany miejsca zamieszkania, stuzymy bezptatna
wyceng nieruchomosci, konkurencyjna commission, ciekawym i skutecznym programem
marketingowym, fachowa porada i najnowszymi ofertami rynkowymi, zaréwno na terenie
GTA jak i poza jego granicami.

Urszula Urbanska 416-456-7683 © Piotr Woznowski 416-995-7767

i -

COTTAGE NA KASZUBACH - BARRYS BAY

Przepiekny, nowoczesny 3+2 sypialniowy chalet + 2 petne fazienki nad jeziorem
Dam (200 stop prywatnej linii brzegowej) na 2 akrowej dziatce.Dom ma ponad 3
tysigce stop kwadratowych i wykoriczony W/O basement. Sklepione sufity i okna
od podtogi do sufitu z oszatamiajacym widokiem na jezioro. Fantastyczna lokali-
zacja. Cena $914,800
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SCROLLOWANIE

wymagajacych wiekszego wysitku aktywnosci.

Zanim jednak zafundujemy sobie "dopaminowy zastrzyk przyjemnosci" warto sie
zastanowic, czego szukamy, krazac palcem po ekranie smartfona lub... od czego ucie-
kamy.

Scrollowanie jest formg ucieczki od nudy, ktéra dzi$ jest postrzegana w dos¢ pejora-
tywnym $wietle. Nudzisz sie? Widocznie nie jestes ciekawy, nie masz znajomych, jeste$
leniwy i mato ambitny.

Nuda jest stanem psychicznym, ktory wywotuje dyskomfort. W erze ciggtej stymulacji
nasza tolerancja na nude drastycznie spadta. Scrollowanie stato sie najtatwiej dostepnym
"lekiem" na nude.

To automatyczna reakcja na chwile bezczynnosci. Siegamy po telefon, by zapetnic
pustke. Nawet jesli tresci nie sq satysfakcjonujace, sg "jakies", a to juz jest lepsze niz kon-
frontacja z wewnetrzng ciszg czy poczuciem bezcelowosci.

Wedtug badania z 2018 roku: 25% ankietowanych scrolluje zaraz po przebudzeniu,
20% podczas positku, 42% w czasie podrdzy, 11% przechodzac przez ulice, 12% w czasie
spotkan ze znajomymi, 37% tuz przed zasnieciem, a 9% przeglada informacje w czasie
jazdy samochodem! Wskaznik procentowy u 0sob, ktdre zostaty okreslone jako "high
FOMO" (odczuwaja najwiekszy strach przed przegapieniem wydarzen i doswiadczen)
jest wiekszy nawet 0 20-50%.

Wielogodzinne scrollowanie staje sie cyfrowym sposobem na samoregulacje innych
emocji takich jak stres, lek, smutek, samotno$¢, czy poczucie przyttoczenia.

Wowczas przenosimy uwage z trudnych wewnetrznych przezy¢ na zewnetrzny strumien
bodzcéw. To mechanizm podobny do innych form unikania (prokrastynacja, objadanie
sie). Badanie przeprowadzone przez Instytut Psychologii PAN (2023) na grupie mtodych
Polakéw pokazato wyrazna korelacje miedzy nasileniem objawéw depresyjnych i
lekowych a czestotliwoscig i problematycznym uzywaniem smartfonéw, w tym kompul-
sywnym scrollowaniem. Przewijanie daje ztudzenie zajecia, kontroli i dystansu od
wiasnych, nieprzyjemnych mysli i uczuc.

W obliczu ztozonych probleméw osobistych czy globalnych kryzyséw (ekologicznych,
politycznych, spotecznych) mozemy czu¢ sie przyttoczeni i bezsilni. Scrollowanie, cho¢

ADWOKAT / NOTARIUSZ
NATALIA BIALKOWSKA

« IMIGRACJA - ponad &0
sposobow na zalegalizowanie
pobytu w Kanadzie

= WYPADKI - w pracy,
samochodowe, rowerowe,
upadki, poslizgniecia

= NOTARIUSZ - potwierdzenie
podpisu, praygoliowanie
dokumentow: testamenty,
permnornoCnictvwia, O5wWiadcZenid
(bankowe, medyczne,
rzadowe), itp.

NB LAW FIRM

W SAMYM CENTRUM (DOWNTOWN) TORONTO
WWW.NBELAWFIRM.CA

BEZPLATNE KONSULTACJE:
416-550-4746

dokonczenie ze str.7

Csper Liwyrni Lo

nieefektywne, daje iluzje dziatania i bycia "na biezaco", nawet jesli jest to uczucie pow-
ierzchowne i stresujace. To taka forma "zamrazanie bezczynnoéci" pod ptaszczykiem
fatszywej aktywnosci.

Kompulsywne scrollowanie, pomimo braku satysfakcji lub wrecz odczuwania neg-
atywnych skutkow (zmeczenie, frustracja, strata czasu), wpisuje sie w kategorie
uzaleznief behawioralnych. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznata
"uzaleznienie od gier" (Gaming Disorder), a problematyczne uzywanie internetu (w tym
medidw spotecznosciowych) jest intensywnie badane pod katem podobnych mechaniz-
mow.

Czas poswiecany na bezmysIne przewijanie kradnie czas na prace, nauke, sen czy kon-
takty twarza w twarz. Kontynuowanie wyuczonego nawyku pomimo negatywnych kon-
sekwencji, z ktorego zdajemy sobie sprawe, nie powstrzymuje ludzi od porzucenia
takiego zachowania, co juz mozna nazwac uzaleznieniem. Co wiecej, niektére osoby
moga odczuwac realny niepokdj, rozdraznienie i silng potrzebe siegniecia po telefon,
gdy nie ma do niego dostepu. To typowe objawy abstynencyjne jak podczas rzucania
palenia, czy zaprzestania picia alkoholu. Wowczas moze poméc specjalista.

Konsekwencje chronicznego, bezrefleksyjnego scrollowania s powazne. Zwigksza sie
ryzyko wystapienia depresji i leku, a takze poteguje FOMO (Fear of Missing Out), czyli
strach przed przegapieniem czego$. Paradoksalnie, mimo bycia stale "podtaczonymi”
do sieci, mozemy odczuwac izolacje spoteczna. Dodatkowo nieustanne poréwnywanie
sie z czesto wyretuszowanym i nierealnym zyciem innych prowadzi do obnizenia sa-
mooceny.

Dtugotrwate scrollowanie ostabia nasza koncentracje uwagi, pamie¢ robocza oraz
zdolnos¢ do gtebokiego przetwarzania informacji i krytycznego myslenia. Dzieje sie tak,
poniewaz nasz mdzg przyzwyczaja sie do odbierania jedynie krétkich i ptytkich bodZcéw.
Badania wskazuja na zwigzek miedzy czasem spedzanym przed ekranem a spadkiem
zdolnosci poznawczych u nastolatkdw.

Godziny, ktére mogliby$my przeznaczy¢ na osobisty rozwoj, budowanie relacji, reali-
zowanie hobby czy po prostu na odpoczynek, wyparowuja w czarnej dziurze scrollowania,
efektywnie marnujac nasz cenny czas i zmniejszajac produktywnosc.

Ciggte przetaczanie sie miedzy niezliczonymi mikro-bodZcami znaczaco przeciaza nasz
uktad nerwowy, co skutkuje chronicznym zmeczeniem i podwyzszonym poziomem kor-
tyzolu, czyli hormonu stresu.

Scrollowanie czesto prowadzi do zastepowania gtebokich i autentycznych interakgji
miedzyludzkich powierzchownymi "lajkami" i komentarzami w mediach
spofecznosciowych, co negatywnie wptywa na jakos¢ naszych relacji.

Scrollowanie stato sie problemem dla wielu 0sdb, ale na szczeécie istnieje wiele strate-
gii, ktére pomoga odzyskac kontrole nad czasem spedzanym przed ekranem. Kluczem
jest Swiadomo$¢ i stopniowe wprowadzanie zmian:

*Monitoruj czas przed ekranem. Wiekszo$¢ smartfonéw ma whudowane funkcje mon-
itorowania czasu spedzanego na poszczegdlnych aplikacjach. Pomagaja one $ledzic i
ogranicza¢ uzycie aplikacji. Zaskoczenie tym, ile czasu "wyparowuje”, moze byc silng
motywacja do zmiany.

*Wytacz powiadomienia. To jeden z najskuteczniejszych sposobdw na zmniejszenie
impulsywnego siegania po telefon. Wytacz wszystkie powiadomienia push, zwtaszcza
te z mediow spotecznosciowych. Jesli musisz by¢ w kontakcie, zostaw tylko powiado-
mienia z najwazniejszych komunikatorow.

*Ustal "strefy wolne od ekranu". Wprowad? zasady dotyczace uzywania telefonu w
okreslonych miejscach lub porach dnia. Na przyktad, zadnego telefonu w sypialni, przy
stole podczas positkéw, ani na godzine przed snem. Zamiast tego, postaw na ksigzke,
rozmowe lub relaks.

*Uzywaj aplikacji blokujacych, ktére moga pomdc zablokowac dostep do wybranych
aplikacji lub stron na okreslony czas. Niektdre z nich oferujg nawet "tryb surowy", ktéry
uniemozliwia obejécie blokady.

*Qgranicz liczbe platform. Zastandw sie, z ktérych mediéw spotecznoéciowych
naprawde musisz korzysta¢. Moze wystarczy skupic sie na 2-3 kluczowych, a reszte usunac
lub rzadziej sprawdzac.

*Wyczys¢ swoje feedy. Przestar obserwowac konta, ktére zamiast inspirowac, s3
zrodtem frustracji, stresu i prowadza do poréwnywania sie. Zostaw tylko te, dzieki ktérym
czujesz sie dobrze.

Samo ograniczanie nie wystarczy, poniewaz trzeba wypetni¢ pustke, ktéra powstanie
po rezygnacji ze scrollowania.

Zamiast biernego scrollowania, wybierz aktywnoéci, ktore angazuja umyst lub ciato.
Moze to by¢ czytanie ksigzek (najlepiej w formie papierowej), aktywno$¢ na swiezym

powietrzu (spacery, jazda na rowerze, joga), rozwijanie hobby dokoriczenie na str. 14
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PERSONAL
INJURY LAW

Nie Placisz
Dopoki Nie Wygramy

Zadzwon po bezptatng konsultacje:

416.825.990]

Barbara K. Opalinski, J.D.
Adwokat

Barbara mawi plynnie po polsku

NASZA SPECJALNOSC TO:

e \Wypadki samochodowe e Utrata zarobkow

® Poslizgniecia i upadki o \Wszelkie odmowy

® Pogryzienia przez psa ubezpieczen inwalidzkich

® Urazy mozqu ® Roszczenia ubezpieczeniowe
e Urazy ciafa e Odszkodowania z tytutu

® Chroniczny bdl polisy na zycie

Toronto: 130 King Street West, Suite 1900 M5X 1E3 info@opalinskilaw.ca

Mississauga: 4 Robert Specks Parkway, 15 Floor L4Z 1S1
Etobicoke: East Tower, 3250 Bloor St. W. Suite 600 M8X 2X9 www.opalinskilaw.ca
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(rysowanie, granie na instrumencie, gotowanie), spedzanie czasu z bliskimi, rozmawianie
twarza w twarz. W praktykowaniu uwaznosci pomoze tez medytacja potaczona z
¢wiczeniami oddechowymi.

Zamiast konsumowac tresci innych, sprébuj tworzy¢ wtasne (np. pisz bloga, réb zdjecia,
nagrywaj filmy). To pomoze zmieni¢ perspektywe i bardziej swiadomie korzysta¢ z tech-
nologii.

Zmiana nawykéw wymaga czasu i cierpliwoéci, dlatego warto by¢ dla siebie
wyrozumiatym. Powroty do starych nawykow sie zdarzaja. Wazne, zeby sie nie poddawac,
tylko analizowac, co poszto nie tak i probowac dale;.

Powiedz rodzinie i przyjaciotom o swoich celach. Moga wspierac, a nawet przytaczy¢
sie do "cyfrowego detoksu". Istnieja spotecznosci i grupy wsparcia, ktére pomagajq w
walce z nadmiernym uzywaniem technologii.

Na samym korcu warto zastanowic sie nad celem. Zawsze zadawaj sobie pytanie: dlac-
zego siegam po telefon? Jaki mam cel? Czy to jest autentyczne i zgodne z tym, co chce
0siagnac?

Pamietaj, Ze celem nie jest catkowite odcigcie sie od technologii, ale swiadome i
zdrowe zarzadzanie nia, tak aby stuzyta, a nie dominowata nad realnym zyciem.

Bezrefleksyjne scrollowanie to nie nasza stabosc, ale wynik perfekcyjnie zaprojektow-
anego $rodowiska cyfrowego, ktére wykorzystuje nasza ewolucyjng wrazliwo$¢ na na-
grody i potrzebe ucieczki od dyskomfortu. To nowa twarz uzaleznienia, gdzie substancja
psychoaktywng jest dopamina, a dealerem - algorytm. Zrozumienie neurologicznych
przymuséw i psychologicznych ucieczek jest kluczem do odzyskania kontroli.

W erze ekonomii uwagi najwazniejsza inwestycja jest Swiadome zarzadzanie wiasng
uwaga i czasem. To walka o nasza koncentracje, dobrostan psychiczny i autentyczno$¢
2ycia w Swiecie, ktory nieustannie prébuje nas rozproszyc. Wyjécie z btednego kota wy-
maga wysitku, ale nagroda jest gtebsze, bardziej satysfakcjonujace i mniej rozproszone
2ycie. Przestanmy karmi¢ algorytmy, a zacznijmy dbac o wtasne, prawdziwe potrzeby. ®

dokonczenie ze str.7

o, |
- LOKATA OSZCZEDNOSCI W
“ NATURALNE, KOLOROWE
DIAMENTY INWESTYCYJNE

Nabywcy naturainych, kolorowych diamm;tdw uzyskujg
spokojng przystan dia swoich oszczednosci, dajgca im
komfortowy poziom bezpieczenstwa. Przy okazji okazuje sie,
#e 53 w stanie zarobi¢ znacznie wigeej niz oczekiwall.

Propozycja dia wszystkich, ktorzy poszukujg sprawdzonych
sposobow na zabezpieczenie posiadanego majgtku zas
gospodarczych oraz politycznych zawirowan.

Wszystkich zainteresowanych tym jak dokonac

fransakcyji udanego zakupw naturalnych,

kolorowych diamentdw inwestycyinych,
prosze o bezposredni kontakt.

JAROSLAW DALEK

TEL. 41 6(904 - 8_51
DS

FANCY COLOR DI

To potezna sita

Im wiecej hatasu wokét, tym czeséciej szukamy ukojenia w naturze. Ziota, kiedys
obecne w niemal kazdej kuchni i domowej apteczce, dzis przezywaja swoj wielki pow-
rét, jako symbol prostoty i spokoju. Ale czy ,naturalne” zawsze znaczy ,bezpieczne"?

Osoby w réznym wieku siegaja po ziota lub powracaja do tradycyjnych, sprawdzonych
metod leczenia, znanych jeszcze z czaséw naszych bab¢. W duzej mierze wynika to
z rosnacej Swiadomosci zdrowotnej - wielu ludzi nie chce juz "faszerowac sie chemia”
i farmaceutykami, ktére towarzysza nam niemal na kazdym kroku. Z tego wzgledu coraz
chetniej siegamy po naturalne rozwiazania, takie jak ziota, ktére postrzegane sg jako
bezpieczniejsze i wywotujace mniej skutkéw ubocznych.

Ziota sa powszechnie dostepne, a ich niewygdrowana cena sprawia, Ze s one
przystepne praktycznie dla kazdego. Jedna z najwiekszych zalet ziét jest ich tagodne,
naturalne dziatanie, a takze brak ukrytych, dodatkowych substancji chemicznych.

To, co Matka Natura data nam najcenniejszego, to wtasnie ziota. To dzieki nim pierwsi
ludzie na Ziemi ratowali swoje zycie przed réznymi chorobami. Uptywajace wieki
pokazaly, jak silnie medycyna opierata sie na ziotolecznictwie i jak wiele potrafita dzigki
niemu osiagna¢ - nawet w czasach, gdy nie istniata jeszcze nowoczesna medycyna, jaka
znamy dzis.

- Od lat przekonuije, ze ziota maja szerokie zastosowanie i moga wspierac leczenie
wielu dolegliwosci. Kluczowe jest jednak to, jakie ziota wybieramy, w jakich proporcjach
je stosujemy oraz jak je ze sobg faczymy. Nalezy pamietac, ze nie kazde zioto mozna bez-
piecznie taczy¢ z innymi, i nie kazdy organizm toleruje wszystkie rosliny.

Ziot nie powinno sie stosowac pijac alkohol, poniewaz moze dojé¢ do nieprzewidywal-
nych reakcji i wystapienia skutkéw ubocznych. Rownie istotne jest dawkowanie oraz
znajomos¢ lekow, ktdre przyjmujemy na co dzien, na przyktad srodkéw antykoncep-
cyjnych, czy lekéw nasercowych.

Wiele 0sb wierzy, jedli co$ jest "naturalne", to z zatozenia i zawsze jest tez bezpieczne.
Jakie s3 najczestsze btedy w stosowaniu ziét, uznawanych za tagodne, ktére moga nas
kosztowac zdrowie?

- Przede wszystkim, jesli nie jestesmy absolutnie pewni, jaka rosling zbieramy, lepiej
nie robi¢ tego samodzielnie. W takiej sytuacji warto skorzystac z oferty apteki lub spec-
jalistycznego sklepu zielarskiego, gdzie otrzymamy sprawdzone i bezpieczne produkty.
Natura bywa bowiem zdradliwa, a niektdre rosliny, cho¢ wygladaja podobnie do znanych
ziét, moga by¢ niebezpieczne. Dobrym przyktadem jest konwalia majowa, ktdrej liscie
do ztudzenia przypominaja licie czosnku niedzwiedziego. Obie rosliny maja wtasciwosci
lecznicze, ale konwalia moze byc¢ toksyczna. Spozyta w wiekszych ilosciach moze
wywotywac halucynacje, zaburzenia widzenia, a nawet arytmie serca. Jej stosowanie
powinno odbywac sie wytacznie pod kontrola lekarza.

- Innym przyktadem jest dziurawiec - roslina o wielu cennych whasciwosciach, ale
wymagajaca ostroznosci. Latem, w upalne dni, jego stosowanie moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji, w tym nawet do udaru stonecznego. Dziurawiec wchodzi tez
w interakcje z wieloma lekami, moze wzmacnia¢ dziatanie Srodkéw nasennych
i uspokajajacych, co prowadzi do nadmiernej sennosci i otepienia. Kobiety stosujace
hormonalng antykoncepcje powinny go unikac, poniewaz moze ostabiac jej skutecznosc.
Z kolei osoby przyjmujace leki psychotropowe réwniez powinny zrezygnowac z jego sto-
sowania ze wzgledu na ryzyko interakgji.

- Nie wszyscy wiedza, ale nawet niewinny rumianek moze wywotac niepozadane
reakcje - zwlaszcza u 0s6b z alergiami. Dlatego przed jego dokoriczenie na str. 21
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URSZULA URBANSKI GOWEST PETER WOZNOWSKI

SALES REPRESENTATIVE BEALTYLID —EEOKELAGE SALES REPRESENTATIVE

' PISEMNA GWARANCJA
SPRZEDAZY TWOJEGO

ZADZWON PO SZCZEGC

GRIMSBY BEACH N( GEORGETOWN ST. CATHARINES
Ponad 1,000 sq.ft absolutnego luksusu. 2 syp. Fantastyczny 3 syp.dom z 4 fazienkami w idealnej loka- | | Niesamowita inwestycja lub nieruchomos¢ do za-
2 tazienki, ogromny taras i widok za milion dolaréw. :;Zale: (k)Pe"kCOEC‘?Pt' k°m'"ekf| drewniane P,Od*PO%'- mieszkania i pracy. 3 fadnie wykoriczone apartamenty
Cena $749,800 Wrgjen‘;;ga?:z pﬁ',ﬁ 4nr|1?iej22ag;anriirzgnoyvsr12 %T%E%e{rz:ba_ i powierzchnia handlowa lub biurowa - 1,050 sq.it

COTTAGE NA KASZUBACH-BARRYS BAY

Przepigkny, nowoczesny 3+2 sypialniowy chalet + 2 petne tazienki nad jeziorem Dam( 200 stop prywatnej linii brzegowej) na 2 akrowej dziatce.Dom ma ponad 3 tysiace
stop kﬂ\;lvadratowych i wykoniczony W/O basement. Sklepione sufity i okna od podtogi do sufitu z oszatamiajacym widokiem na jezioro. Fantastyczna lokalizacja.
Cena $914,800

TANIE DOMY I MIESZKANIA POZA MIASTEM!

EkSa@ivg PP IhEYBa 2089V Haid BORIZKIDKIT WA (galeria zdjec na str. 16)) BEZSTRESOWE.J ZMIANIE ZAMIESZKANIA.
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and Tinnitus Treatment

Metro Hearing

Clinic

»Hearing treatments” to duzo wiecej niz zapobieganie
demencji i komfortowy dzwiek z rozumieniem mowy!
To tez duzo wiecej niz same aparaty stuchowe, ale

w Metro mozesz je kupic w tej samej cenie co aparaty.

USZNYCH

905 273 7717

»HEARING TREATMENTS” ZAWIERAJA W SOBIE:
KOREKTE StUCHU, POPRAWE ROZUMIENIA
MOWY W HALASIE, POPRAWE PRACY MOZGU,
PREWENCJE DEMENCJI | USUNIECIE SZUMOW

--- SKORZYSTAJ Z PROMOCJI!

3024 Hurontario Street, unit G 5

SKRZYZOWANIE HURONTARIO / DUNDAS -- OBOK HAKIM OPTICAL
UWAGA - DUZY DARMOWY PARKING JEST DOSTEPNY ZA BUDYNKIEM

MISSISSAUGA ON L5B 4M4

Mam tak dobry stuch, ze nawet denerwujy mnie
glosniejsze diwieki...

Niekoniecznie, to moze byc obnizona tolerancja na dzwigk czyli:
hyperacusis, mishophonia, phonophobia lub nawet ich kombinacja!!!

Powiecie Pafistwo pewnie dos¢. Najpierw pisalismy o stuchu, potem o koniecznosci
dbania o stan swojego mézgu, nastepnie o potrzebie dbania o umiejetnos¢ rozumienia
mowy, jaka tracimy wraz z rozwojem wady stuchu a teraz piszemy o tinnitus - czyli szumach
usznych. Tymczasem to ciggle nie koniec przypadtosci, jakie w duzej czesci bedg nas
spotyka¢ w wyniku probleméw ze stuchem a raczej tego, co sie bedzie dziato z naszym
mézgiem w wyniku ich rozwoju.

W tym artykule zajmiemy sie HYPERACUSIS czyli kondycja lub schorzeniem stuchu,
powodowanym przez zmiany w dziataniu naszego mdzgu, spowodowane jego nadmierna
aktywnoscig na poziomie neuronowym a zainicjowang bodzcami stuchowymi. Okreslenie
to dotyczy schorzenia stuchu, charakteryzowanego przez obnizong tolerancje na dzwiek,
a ktérej efektem jest hyperacusis i misophonia - jedne z bardziej typowych schorzen
stuchu (hearing disorders).

Osoby dotknigte hyperacusis zazwyczaj beda miaty tez misophonie, ktdra jest drugim
gtéwnym komponentem obnizonej tolerancji na dzwieki. Trzecim z nich moze by,
wystepujaca takze stosunkowo czesto, phonophobia. Mechanizmy tych schorzer sa jednak
rozne. Badania pokazuja, ze znaczna czes$¢ oséb, doswiadczajacych tinnitus jest takze
dotknieta obnizona tolerancja na dzwigk.

Warto tu wspomniec, ze tak zwany ,recruitment” (zjawisko polegajace na odbieraniu
matej zmiany w gtosnosci w sposéb nieproporcjonalnie wyolbrzymiony w naszej percepgji,
w stosunku do samej zmiany) dotyka osoby majace sensorineural hearing loss" (gtuchota
czuciowo-nerwowa) i nie ma to zwiazku ze schorzeniami stuchu opisywanymi w tym ar-
tykule. O zjawisku "recruitment” napiszemy obszernie w innym artykule poswieconym
,sensorineural hearing loss".

Przypadki obnizonej tolerancji na dZwiek to wszystkie osoby, uwazajace, ze maja
Swietny stuch i stysza przystowiowa igte spadajaca ze stotu - majace jednak problem z
gtosnymi dZwiekami a zwtaszcza z ich pewnym rodzajem (bardzo indywidualne),
wywotujacym u nich wrecz bolesne reakcje. Standardowe badanie stuchu, w wypadku ta-
kich 0sdb czesto wykaze wrecz bardzo dobry stuch, bez zadnych zastrzezen co do rozu-
mienia mowy czy styszalnosci nawet cichych dzwiekdw.

~dokonczenie na str. 21
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VATICANO

Polski Sklep Katolicki

4300 Cawthra Rd. Mississaugaw Polskim Centrum Kultury
im. Swietego Jana Pawta I

Tel: (905) 276 - 6449

E-mail: vaticanocatholicstore@gmail.com

X o 'K www.instagram.com/vaticano_catholic_store L e ’
ipab - AT * - ¥ i

e FIGURY SAKRALNE ® SERDUSZKA * tEANCUSZKI « ROZANCE

 RYNGRAFY © KRZYZYKI ® KSIAZKI » KALENDARZE
polska prasa katolicka, stosowne prezenty na wszelkie katolickie wydarzenia
jak urodziny, chrzest, komunia $w., slub

VATICANO ZAPRASZA
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Gotujemy smacznie i zdrowo
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KOTLETY MIELONE
jak u babci

Sktadniki:

500 g miesa mielonego z topatki (migso
nie moze byc¢ za chude),
butka kajzerka,

100 ml mleka,

2 jajka,

cebula,

2 z3bki czosnku,

tyzeczka majeranku,

112 tyzeczki stodkiej papryki,
s6l,

pieprz,

butka tarta do obtoczenia,
olej lub smalec do smazenia.

Przygotowanie

Przet6z migso mielone do duzej miski.

Pokr6j butke, zalej mlekiem i zostaw, az
porzadnie nasigknie. Odcisnij j3 z nadmi-
aru mleka i dodaj jg do miesa.

Posiekaj cebule i czosnek, dorzu¢ do
reszty.

Dodaj jajka, majeranek, papryke, sél i
pieprz.

Wyréb wszystko reka, az masa bedzie
dobrze potaczona i elastyczna. Uformuj
kotlety o Sredniej wielkosci (mozesz tez
zrobi¢ wieksze) i obtocz je doktadnie w
butce tartej.

Rozgrzej ttuszcz na patelni. Smaz kotlety
z obu stron na Srednim ogniu, az beda
ztociste i chrupiace. Polecam robic to na
mniejszym ogniu, bo bedziesz miec
pewnosc, ze nie spalg sie nazewnatrzinie
beda surowe w Srodku.

Odsacz je na reczniku papierowym i po-
dawaj z ulubionymi dodatkami.

ZAPIEKANKA
Z CUKINIA

Skfadniki:

250-300 g cukinii,

100 g pieczarek matych,
papryka kolorowa stodka,
kilka kolorowych pomidorkdw,
puszka pomidoréw krojonych,
zabek czosnku,

150 g sera z6ttego tartego,

3 tyzki Smietanki 30%,

pot tyzeczki bazylii suszonej,
pottyzeczki oregano,

s6l i pieprz,

odrobina oleju

Przygotowanie

Przygotuj warzywa. Cukinie pokréj w pot-
plasterki. Pieczarki oczys¢ i przekréj na po-
towki (jesli sa wieksze, to na cwiartki). Pa-
pryke oczy$¢z gniazda nasiennego i pokroj
w kostke. Pomidorki przekréj na potéwki.

Na patelni rozgrzej olej i podsmaz cukinie
z dwdch stron.

Czosnek obierz i drobno posiekaj lub
przeci$nij przez praske. W matym rondelku
wymieszaj krojone pomidory z puszki ze
Smietanka 30%. Dodaj czosnek, bazylie,
oregano, sél i pieprz do smaku. Wszystko
dobrze wymieszaj i zagotuj.

Przygotuj naczynie zaroodporne. Wylej
potowe sosu. Utéz cukinie, pieczarki, pa-
pryke i pomidorki. Wylej druga potowe
sosu. Ser zetrzyj bezpoérednio na naczynie
zaroodporne.

Wstaw zapiekanke z cukinia i pomido-
rami do piekarnika nagrzanego do 180°C
(gora-dét).

Piecz przez okoto 30 minut, az ser sie roz-
topi i lekko zarumieni.

Czytasz PULS

LOSOS
TERIYAKI

Sktadniki
1,5 kg filetu z fososia

Sos:

75 g brazowego cukru

3 tyzki sosu teriyaki

3 tyzki sosu hoisin

3 tyzki sosu sojowego

3 zabki czosnku

1 tyzka biatego octu

1 tyzka oleju sezamowego
2 tyzeczki tartego imbiru

Dodatkowo:
zielona cebulka lub szczypiorek do podania
sezam do posypania

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki sosu wymieszaj w
misce do catkowitego pofaczenia i roz-
puszczenia cukru.

Filet z fososia pokrdj na cienkie kawatki i
wtéz do miski z sosem. Catos¢ wymieszaj i
wstaw do lodéwki na 20 minut, by dobrze
sie zamarynowat.

Rybe przenie$ do naczynia zaroodpor-
nego i wstaw ja do piekarnika nastawion-
ego na 200 st. Celsjusza na 12-16 minutw
zaleznosci od grubosci poszczegdlnych
ptatdw.

Pozostaty w misce sos przet6z do matego
garnuszka i doprowadz do wrzenia.

Imniejsz ogien i gotuj do lekkiego zge-
stnienia, przez 3-4 minuty. Zdejmij z pal-
nika.

Wyjmij tososia z piekarnika i przetéz go
na talerz. Posmaruj go doktadnie gorgcym
sosem teriyaki.

kososia teriyaki podawaj najlepiej z do-
datkiem ryzu. Rybe posyp siekanym szczy-
piorkiem i posyp nasionami sezamu.
Serwuj na ciepto, od razu po przyrzadzeniu.

wiesz wiecej

studiopuls2020@gmail.com

FILET Z KURCZAKA
POD PIERZYNKA

'y

Sktadniki

2 filety z piersi indyka,

opakowanie sera mozzarella,

pomidorki koktailowe

sol, pieprz,

2-3 tyzeczki pesto z suszonych pomidordw,
2-3 gatazki bazylii

Przygotowanie

Filety optukac, oczyscic i wytrze¢ do sucha
papierowym recznikiem. Posoli¢ i popiep-
rzy¢.

Mozzarelle pociac na plasterki. Pomidorki
umy¢ i przekroic.

Rozgrza¢ grilla lub patelnie grillowa.
Grillowacfilety z obu stron do zrumienienia
sie.

Nastepnie posmarowac je pesto i przykry¢
mozzarellg i pomidorami. Grillowac jeszcze
chwile pod przykryciem.

W tym czasie ugotowa¢ makaron al
dente. Bazylie optukac, osuszy¢, oderwa¢
listki od gatazek i posiekac.

Tel. do Redakgji:
647-922-7817
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200 ziot rozZnych gatunkow
Health From Nature | % '

(na rynku od 1989 roku)
47 Roncesvalles Ave. Toronto

(416) 532-9805

info@healthfromnature.ca

Euro Market

Delicatessen

Wedliny, Sery, Ciasta, Pieczywo
Wiele produktow z Polski

2 Nowoczes

ny system blachodachéwek

i innych krajow europejskich = e e e nion
Polska i polonijna prasa ZADZWON DZISIAJ
: Toll free: 1.833.377.9393
wysyika paczek do POISkI Salon firmy: 905.564.7663

SALON FIRMY
GORACY BU FET ! ! ! 1759 Britannia Rd. E. #6/7 ,j
Missisauga, ON L4W 4E1 o

3480 Fairview St. Burlington Poniedziatek - pigtek
9:00 do 17:00

(9 o 5 ) 3 3 3 ~ 5 83 1 www.londonecometal.com | STA'SEAM
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Mam tak dobry stuch...

~dokonczenie ze str.17

Tymczasem ludzie ci w wypadku ostrego przebiegu, nie s3 w stanie pracowac czy wrecz
normalnie zyc.

Leczenie hyperacusis, misophonii czy phonophobii, podobnie jak i tinnitus, to bardzo
wysoko wyspecjalizowana dziedzina. Na szczescie, dla cierpigcych na te przypadtosé¢ ludzi,
mozliwe jest, podobnie jak i w przypadku tinnitus, umdéwienie sobie wizyty nawet bez
skierowania od lekarza rodzinnego w celu zrobienia specjalistycznych badan lub za wiedza
lekarza, podjecie leczenia tego schorzenia.

Hyperacusis, podobnie jak i wiele innych dolegliwosci zwigzanych ze stuchem, moze
wystepowac takze jako symptom powazniejszych probleméw ze zdrowiem, stad jak i w
innych przypadkach, wazne jest wstepne rozpoznanie tego schorzenia poprzez specjalis-
tyczne badania.

W celu uzyskania wigkszej ilosci informacji na ten temat prosimy uméwic wizyte w nas-
zej klinice.

Alicja Maria i Janusz Tobota - Metro Hearing
and Tiinitus Treatment Clinic

www. metro-hearing-tinnitus.com
www.metrohearing.ca
tel. 905-273-7717

To potezna sita dokoniczenie ze str.14
zastosowaniem warto przeprowadzi¢ probe uczuleniowg lub skonsultowac sie z lekar-
zem, by uniknac reakcji alergicznej.

A populama herbata z pokrzywy - czy zawsze jest zdrowa?

- Herbatka z pokrzywy jest bardzo zdrowa i posiada wiele cennych wtasciwosci
leczniczych. Nie wszyscy jednak wiedzg, ze nie powinno sie pi¢ naparu z niej diuzej niz
miesigc-dwa. Dtugotrwate stosowanie pokrzywy moze prowadzi¢ do wyptukiwania wi-
taminy B z organizmu, dlatego po zakofczeniu kuracji warto uzupetnic jej poziom.

Wspomniata pani o interakgji ziot i lekéw. Czy faktycznie korzystajac z nich, mozemy
nieSwiadomie wptyna¢ na dziatanie $rodkow farmaceutycznych? Jakie$ potaczenia sa
szczegOlnie ryzykowne?

- Ziota moga wchodzi¢ w interakcje z niektérymi lekami i wptywac na ich dziatanie.
Przyktadem sg tabletki antykoncepcyjne, ktérych skuteczno$¢ moze zostac ostabiona
przez niektore ziota, takie jak dziurawiec, babka ptesznik czy lukrecja. Rosliny te
oddziatuja na gospodarke hormonalna, co moze przyspiesza¢ owulacje i tym samym
zaktdcac dziatanie hormonalnej antykoncepgji.

Czy w takim razie powinnismy zawsze informowac lekarza o tym, ze stosujemy ziota -
nawet jesli wydaja sie one catkowicie "niewinne"?

-Tak. Zawsze konsultujmy z lekarzem stosowanie ziét. Bowiem nie kazde zioto mozna
pi¢ w trakcie stosowania lekarstw. Nawet te czasami z pozoru "bezpieczne" mogg okazac
sie niebezpieczne i wchodzi¢ w interakcje z niektérymi lekami. Dlatego tez rozmawiajmy
z lekarzem.

Ziota to nie tylko napary - coraz czedciej siegamy po olejki, suplementy, czy kosmetyki
na ich bazie. Czy kazda forma ich stosowania niesie to samo ryzyko? Czy s takie prepar-
aty, przy ktérych powinnismy by¢ szczegdlnie czujni?

- Oczywiscie, ze napary i nalewki ziotowe, ale rowniez kosmetyki czy kapiele z dodat-
kiem ziét moga wywotywac niepozadane reakcje. Warto wiec zapoznac sie przed ich sto-
sowaniem. Dobrym przyktadem jest midd - naturalny i powszechnie uwazany za
nieszkodliwy, moze jednak wywotac reakcje alergiczne. Takze niektére ekstrakty roslinne,
takie jak nagietek, rumianek czy aloes moga powodowac zaczerwienienie skdry, wysypke,
a nawet uporczywe swedzenie.

- Coraz czgsciej styszy sie réwniez o dziataniach niepozadanych olejkow eterycznych -
np. cynamonowym czy mietowym. Cho¢ popularne i chetnie stosowane, moga one
dziata¢ drazniaco na skore, szczegdlnie u 0sb z tendencja do alergii czy z wrazliwg skora.

Wiosna i lato to czas, gdy wiele 0sob samodzielnie zbiera ziota - na fakach, w lasach,
ogrédkach. Jakie sg najczestsze btedy popetniane podczas zbierania dzikich roslin? Czy
fatwo pomylic roéline leczniczg z toksyczng?

- Podkresle raz jeszcze - jesli nie jestesmy pewni danego ziota, nie zbierajmy go na

KOMUNIKAT KONFERENCII POLSKICH KSIELY NA WSCHODNIA KANADE

Konferencja I:'uiI kich Ksigdy na '-'J:Ihnl;fnl;g Kanadg
:¢r|:|'r.-|:wn||:| raprasza caly qunnu; i

PIELGRZYMKE

POLONII KA'NADY]SKIE]
DO SANKTURRIUM MEGZENNIKOW muuwsumn
W mmtnun_

leedzlelgf SIERPNIA’%EUZS

LIrI][I'I.'ET.DEEIDrT'I przewndnlml hEIjIIE

“BISKUPE

GRZEGORZ sucHunmsm
1 SrEdlm m

1 Dusrpanteritwa Miod riery,
iy Informach Kitalickie)
orar Rady Progrisnows] Katslickiej Apendji Irformacyjoe) {KAI

Czhonek Rady &
I.':':-:er:HJ.-:'|'F|.:'|:IJ|:| fi

PROGRAM uroczystosci odpustowych

10:30 Raotarmiec

1115 Weajdcio plelgraymki plossa)

11:30 Urocryals Mazs dw, odpusicws

13:00 Mabadetstwo, polwipcanio Eidd i hwiniciw

Calebrujfammy w iym reliuy JUBILEWLT 80-lecis

Pelikiaf Cosdln Uslan T Ttesialaws | Sw. Kagimisss,
pslerans] w 1S r. prees Misjonsrry Oblsddes

0 Snesisdsvws Pucksiaks ORI O, Michals Sl Dbl
Wprad sy waldlpo et Ph dad posiug Tredd Usiea
i Pl o B gie

|1 [|-||-.-.. Fliad |.r| 1k OMI

Feprar . prdtwrvm (P binl 4 Knapdp

wtasna reke. Druga niezwykle istotna kwestia jest Zzrédto pochodzenia ziét, ktére sto-
sujemy. Jesli zbieramy ziota samodzielnie, wazne jest, aby pochodzity z czystych,
nieskazonych terenéw - z dala od drég, zaktadéw przemystowych czy innych Zrédet
zanieczyszczen. Obecno$c fabryk, opryskéw chemicznych czy zanieczyszczonego powie-
trza moze sprawic, ze roélina wchtonie toksyczne substancje, ktore pézniej trafia
bezposrednio do naszego organizmu. Wowczas taka roélina przyniesie zupetnie
odwrotny efekt do pozadanego.

Szukajac czego$ na temat ziét w internecie mozna natrafi¢ na wiele tzw. pseudo-in-
formacji. Warto zwrdci¢ uwage na to, czy artykut pochodzi od 0sob, ktére na co dzien
zajmuja sie ziotolecznictwem, badZ maja jakakolwiek wiedze na temat ziét oraz ich
zastosowan.

A ktéra rodlina lecznicza ma najbardziej przereklamowana reputacje i dlaczego? A co
ziotowej apteczki jest ciggle niedoceniane?

- Mysle, ze te podstawowe dostepne w sklepach czyli mieta, melisa, rumianek. Ludzie
mysl, ze to "ziota na wszystko" a w rzeczywistosci istnieje wiele innych ziét o duzo
szerszym i bogatszym dziataniu. Warto rozszerzy¢ swoja domowa apteczke o takie ziota
jak : krwawnik (ktéry jest bardzo pomocny na kobiece sprawy), dziurawiec (ktéry dosko-
nale wycisza i koi nerwy), ostropest plamisty ( ktory pomaga na problemy watrobowe
oraz doskonale oczyszcza i odtruwa organizm z toksyn i metali ciezkich), skrzyp polny
(ktory dba o naszg skore, whosy i paznokcie oraz zapewnia mtody wyglad), czystek (ktéry
wzmacnia nasz system odpornosciowy i pomaga na wszelkie stany zapalne). To
oczywiscie tylko niektdre przyktady. Takich ziét jest zdecydowanie wiecej. ("Materiat spon-
sorowany przez Health from Nature" - patrz str. 20)




22 Nr 14 (532) 24.07.2025

e-mail: studiopuls2020@gmail.com

Tel. do redakcji: 647-922-7817

Urszula Urbanska
416-456-7683 - direct

Pogotowie Ratunkowe Real Estate !!!

Bezptatne wizyty domowe

Wzrost oprocentowania mortgagu ® Spadek cen ¢ Niepewny rynek
Nie wiesz co zrobi¢? Zadzwon do nas

Peter Woznowski

416-995-7767 - direct
*® 416-534-3511 - office

GOWEST

REALTY LTD. BROKERAGE

Odpowiemy na kazde Twoje pytanie i pomozemy bezstresowo w podjeciu wlasciwej decyzji.

Kogo tam posadza

Prezydent Stanéw Zjednoczonych poinformowat
wiosng, ze chce ponownego otwarcia stynnego wigzienia
Alcatraz w Zatoce San Francisco. W ubiegtym tygodniu
Biaty Dom przekazat, kto miatby tam trafi¢ po ponownym
otwarciu obiektu - mogliby to by¢ najgrozniejsi przestepcy
oraz imigranci czekajacy na deportacje z USA.

Wigzienie Alcatraz zostato zamkniete 60 lat temu z po-
wodu wysokich kosztéw utrzymania. Administracja Don-
alda Trumpa chciataby znéw je otworzy¢ i umiesci¢ tam
migrantéw oraz najgrozniejszych przestepcow.

Pam Bondi, prokurator generalna USA, udata sie w
ubiegtym tygodniu do Alcatraz, by obejrze¢ stynny zakfad
karny. Wiosng Donald Trump oznajmit, ze planuje po-
nowne otwarcie obiektu. Cho¢ wiezniowie nie trafiaja tam
od 1964 roku, to wedtug Waszyngtonu rozwazane jest
wznowienie dziatalnosci obiektu.

Wiezienie na Alcatraz mogtoby miesci¢ agresywnych
wiezniéw. Mogtoby miesci¢ nielegalnych imigrantéw.
Mogtoby miesci¢ wszystko - oswiadczyta Bondi po wizycie.
-To niesamowity obiekt, wymaga duzo pracy, ale nie wia-
domo o nikim, komu udatoby sie uciec z Alcatraz i
przetrwac.

Rzeczniczka Biatego Domu Karoline Leavitt dodata, ze
to pomyst Donalda Trumpa. - Prezydent chciatby, by trafiali
tam najgorsi z najgorszych przestepcéw - wspomniata. Jak

dodata, do wiezienia kierowani byliby zaréwno
"amerykanscy przestepcy, ktdrzy popetnili straszne zbrod-
nie, jak i nielegalni imigranci, bedacy przestepcami,
czekajacymi na deportacje”.

Demokratka Nancy Pelosi, byta przewodniczaca Izby
Reprezentantéw, ocenita, ze pomyst wymieszania
najgrozniejszych przestepcédw z migrantami po ponow-
nym otwarciu Alcatraz jako wiezienia jest "najgtupsza do
tej pory inicjatywa administracji" Trumpa. - To brutalne,
okrutne i glupie - powiedzia Pelosi. Dodata zarazem, ze
ponowne przeksztalcenie obiektu w  wiezienie
kosztowatoby miliardy dolardw.

Dzi$ wigzienie jest atrakcja turystyczng i muzeum, nad
ktorym piecze sprawuje Stuzba Parkéw Narodowych.
Wiezienie znane jest z wielu filmow i ksigzek i byto miej-
scem pobytu niebezpiecznych kryminalistéw, jednym z
ktérych byt stynny szef mafii Al Capone.

Podczas 29 lat dziatalnosci zaktadu karnego, podjeto 14
préb ucieczek i niemal wszyscy uciekinierzy zostali ztapani
lub zgineli.m

Dlaczego tak kochamy ztoto

0d Aztekéw po dwor Karola Il - mijaja tysigce lat, a
ztoto wciaz jest obiektem ludzkiego pozadania, ktéremu
nadajemy duza wartos¢. To réwniez rozsadna i intratna
inwestycja. Nawet w czasach bitcoina mienigcy sie krus-
zec zachowuje odwieczng $wietno$¢. Pytanie - dlaczego?

Kiedy $wiat byt o wtos od wybuchu nowej wojny na Blis-
kim Wschodzie, pierwsza strone "Financial Times"
poswiecono zgota innej tematyce. Gazeta informowata
nas woéwczas, ze posiadacze ztota z Francji i Niemiec
rozwazaja przeniesienie swoich inwestycji z Nowego
Jorku z powodu nieobliczalnej polityki Donalda Trumpa i
innych globalnych zawirowan.

Regularnie styszymy, ze jedynym bezpiecznym sposo-
bem na zachowanie i uratowanie naszego majatku - w

B
przypadku catkowitego finansowego i gospodarczego kra-
chu - jest zakup ztota.

Ztoto od dawna stanowi podstawe walut narodowych i
nawet w erze bitcoina zachowuje swoja odwieczna
atrakcyjno$¢, zakonserwowang w zwrotach "gold stan-
dard" czyli parytet ztota - system walutowy, w ktérym
wartos¢ pienigdza jest sztywno powigzana z okreslong
iloscig ztota, a takze w znaczeniu potocznym: ztoty stan-
dard, punkt odniesienia - red.) lub "gilt-edged"
(dostownie: "z poztacanymi brzegami"; moze oznaczac
co$ cennego, jak i obligacje rzadowe).

Tymczasem w czerwcu hitowym serialem w telewizji na-
ziemnej okazat sie kryminalny "The Gold" (p, czyli fabula-
ryzowana opowie$¢ o nastepstwach napadu na
Brink's-Mat w 1983 roku. Wowczas ztoczyricy uciekliz 26
milionami funtéw w ztocie wartymi dzis 111 milionéw
funtéw, a takze z diamentami i gotéwka z magazynu na
Heathrow.

Z kolei najbardziej osobliwg prawdziwg historia
kryminalna tego roku byta z pewnoscia kradziez solidne;
ztotej toalety z Blenheim Palace, czyli miejsca narodzin
Winstona Churchilla i siedziby ksiecia Marlborough.
Ztodzieje po prostu zatadowali sedes na tyt furgonetki i
odjechali. Chodza stuchy, ze toaleta - tymczasowo
umieszczona w patacu na jednej z wystaw sztuki - zostata
przetopiona na fatwiejsze w obrébce sztabki i zastapiona
w Blenheim mniej cenng, pomalowana na ztoto replika,
ktora moga wyprébowac odwiedzajacy.
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Innym, bardziej dostojnym ztotym artefaktem, ktéry
zniknat bez $ladu, byt ztoty rézaniec niesiony przez
katolickg meczennice Marie krélowg Szkotéw, podczas jej
egzekucjiw 1587 roku. Cenna relikwia zostata skradziona
zzamku Arundel w West Sussex, siedziby ksiecia Norfolk,
w maju 2021 roku i nigdy nie zostata odzyskana.

Ale co whasciwie jest takiego atrakcyjnego w ztocie? Co
sprawia, ze jest ono fundamentalnym, trwatym znakiem
rozpoznawczym wartosci w niestabilnym i ciggle
zmieniajacym sie Swiecie?

Ztoto byto cenionym towarem do tworzenia monet i
bizuterii od tysiecy lat, przez rézne kultury - od
starozytnych Egipcjan, po Aztekéw w Meksyku. W dodatku
byto wykorzystywane zaréwno do celéw religijnych, jak i
Swieckich - od pieknej maski mtodego faraona Tutancha-
mona po ztote dilda popularne wéréd dam na rozwigztym
dworze Karola Il (Stuarta; krél Anglii i Szkocji w latach
1649-1685).

Po pierwsze jest to metal bardzo elastyczny - plastyczny,
ciagliwy i tatwy do przetapiania - a takze stosunkowo
rzadki. Jednak jego gtéwnym przymiotem jest z
pewnoscig to, ze jest wyjatkowo przyjemny dla oka. Ztoto
jest blyszczace i jasne, ale wszystko, co sie Swieci moze nie
by¢ ztotem. Prawdziwe ztoto nie ma sobie rdwnych.

Ztoto zyskato na popularnosci w XIX wieku, kiedy
odkryto jego duze ztoza w Kalifornii, Australii i Afryce
Potudniowej. To natomiast spowodowato naptyw tysiecy
petnych nadziei gérnikéw amatoréw i rozmaitych poszu-
kiwaczy, ktérzy mieli stosunkowo nikte szanse na zarobie-
nie fortuny. Mniej wiecej w tym samym czasie narody
zaczety gromadzi¢ ogromne rezerwy ztota, ktdre staly sie
podstawg do oceny ich bogactwa brutto - wspomnianego
wezesniej parytetu ztota.

Powiesci takie, jak "Wyspa Skarbéw" (powies¢ przygo-
dowa autorstwa szkockiego pisarza Roberta Louisa Ste-
vensona opowiadajaca o losach piratéw, poszukujacych
ukrytego skarbu), tylko podkrecity atmosfere pozadania
wokot ztota. W dzisiejszych czasach ludzie w wykrywac-
zami metali przemierzaja pola i lasy w poszukiwaniu
ztotych Swiecidetek zakopanych wieki temu.

Bardziej intymne wspomnienie: podczas mtodziencze;
chwili pijackiej brawury konserwatorka, ktéra pomogta
odbudowa¢ zamek Windsor po pozarze w 1993 roku,
pomalowata mi sutki ztotem ptatkowym.

Jedliza$ chodzi o obraczki $lubne, to rodziny krélewskie
zdecydowanie wolg ztoto od platyny. Ichniejsze tradycyjnie
wykonuje sie z walijskiego ztota odkrytego i wydobytego
po raz pierwszy przez podbijajacych te ziemie Rzymian.
("Spectator") ®

Schizofrenia i zaburzenie
afektywne dwubiegunowe

Gdy obserwujemy duze, ztozone systemy, nie zawsze wi-
adomo, czy dwa zdarzenia stanowia przyczyne i skutek, czy
raczej ich wspdlne wystepowanie nie ma na siebie
znaczacego wptywu - wéwczas méwimy, ze to drugie zja-
wisko jest epifenomenem. A jak jest w przypadku HCV i
schizofrenii oraz zaburzenia afektywnego dwubieg-
unowego? Naukowcy odkryli niedawno, ze u 0s6b z tymi
schorzeniami wirus zapalenia watroby typu C (HCV)
wystepuje nader czesto w wysciétce mozgu. Jaki to ma
zwigzek?

Naukowcy ze Stanley Medical Research Institute i Johns

Hopkins School of Medicine w USA wykryli wirusa HCV w
- strukturze wytwarzajacej ptyn mézgowo-rdzeniowy, jed-
nak nie w samej tkance mézgowej wspomnianych pacjen-
téw psychiatrycznych. Wirus wystepowat u nich czesciej w
pordwnaniu zaréwno do grupy kontrolnej, jak i pacjentow
z depresja kliniczna.

Jako ze pacjenci ze schizofrenig i chorobg afektywng
dwubiegunowa (ChAD) maja 7 razy czesciej HCV w
wysciétce mézgu w poréwnaniu do 0séb zdrowych, moze
to sugerowac, ze wtasnie wirus zapalenia watroby typu C
wywotuje te schorzenia. Co za tym przemawia?

Naukowcy wykonali badania post mortem splotu naczy-
niéwkowego, pobranego od 84 pacjentéw ze schizofrenig
(SCZ), 73 z zaburzeniem afektywnym dwubiegunowym
(BPD) oraz 23 z depresja kliniczng (MDD), a takze 76 z
grupy kontrolnej (bez objawéw tych schorzen) ze zbioru
mdzg6w w Stanley Medical Research Institute. Skorzystali
oni ztechnologii wzbogacania sekwencji wirusowych oraz
wykonali sekwencjonowanie RNA. Okazato sie, u pacjen-
téw ze schizofrenia i dwubiegunéwka wirus wystepowat
zZnacznie czesciej, a u pacjentéw z depresja - nieco rzadziej,
ale tez czesciej niz u 0séb zdrowych.

Badacze przeanalizowali tez elektroniczng baze danych
TriNetX z informacjami o 285 milionach pacjentéw.
Okazato sig, ze chroniczne wirusowe zapalenie watroby
typu C wystepowato u 3,6% pacjentéw SCZ i u 3,9% pac-
jentéw BPD. "Czestos¢ wystepowania chronicznego HCV
u tych populacji byta prawie dwukrotnie wyzsza niz zaob-
serwowana u pacjentdw MDD (1,8%) i blisko 7 razy wyzsza
niz w populacji kontrolnej (0,5%)" - wyjasniaja autorzy.

Autorzy badania podkreslaja, ze ich odkrycie nie suge-
ruje, ze kazda osoba ze schizofrenig badz ChAD ma wiru-
sowe zapalenie watroby typu C. Statystycznie jednak HCV
stwarza wigksze ryzyko rozwiniecia sie tych zaburzen psy-
chicznych. Na szczescie mozna temu zapobiec.

"Nasze odkrycia pokazujg, ze jest mozliwe, iz niektérzy
ludzie moga miec¢ objawy psychiatryczne, poniewaz maja
infekcje, ale jako ze zarazenie wirusem zapalenia watroby
typu Cjest uleczalne, mozliwe jest leczenie tych pacjentéw
lekami antywirusowymi i unikniecie objawéw psychia-
trycznych” - wyjasnia Sarven Sabunciyan, jeden z autoréw
badania.m

Wstydliwy i brzydki zwyczaj

Choroba Alzheimera nieodwracalnie niszczy moézg,
rujnujac pamie¢ i umiejetnos¢ logicznego myslenia. Cho¢
wciaz doktadnie nie wiadomo, co uruchamia destrukcyjny
proces, o patologii alzheimera dowiadujemy sie coraz
wiecej. Naukowcy z Australii wpadli na niepokojacy trop
- ich odkrycie sugeruje, ze ryzyko moze zwigkszac...
dtubanie i wyrywanie wtoskéw z nosa. Jak to mozliwe?

Istota choroby Alzheimera jest odktadanie sie w mézgu

toksycznego dla neurondw beta-amyloidu, ktéry zastepuje
zdrowa tkanke.

Naukowcy odkryli, Ze obecnos¢ bakterii chlamydia
pneumoniae w mézgu prowadzi do odktadania sie amy-
loidu beta

Patogen ten moze przemieszczaC sie przez nerw
wechowy w nosie wprost do mézgu.

Droge bakteriom utatwia uszkodzona $luzéwka nosa,
dochodzi do tego np. poprzez wyrywanie wtoskéw lub
dtubanie.

Alzheimer jest nieodwracalng chorobg mézqu, ktéra
stopniowo niszczy pamiec, zdoInoéci myslenia, zdolno$¢
do wykonywania najprostszych czynnosci. — Dochodzi do
tego, ze cztowiek nie pamieta ani tego, co robit wezedniej,
ani co byto kiedys. Pojawia sie totalne zagubienie i
bezradno$¢ . Przyczyng tych probleméw s3 zmiany
zachodzace w mézgu, ktéry — méwiac obrazowo - kurczy
sie i zanika. To jednak nie koniec, postepujace zmiany
prowadza w koncu do sytuacji, w ktérej cztowiek nie jest
juz w stanie sig poruszac. - Pacjent utracit zdolno$c chod-
zenia, samodzielnego jedzenia. Zrédtem tych wszystkich
problemdw jest gromadzace sie w mdzqu biatko — beta-
amyloid (tworzy go tzw. biatko tau). Substancja ta stop-
niowo "zabudowuje" komérki mézgowe, odcinajac je od
doptywu krwi.—To prowadzi do obumierania tych struktur.
Mozna wiec powiedzie¢, ze zdrowego mézgu jest coraz
mniej, a zastepuje go toksyczny dla neuronéw zwigzek (u
zdrowych oséb amyloid jest rozktadany, w chorobie
Alzheimera juz nie).

Nie jest do kofica jasne, co stanowi "iskre" wyzwalajaca
odktadanie sie beta-amyloid. Wiadomo, ze alzheimer to
w duzej mierze choroba uwarunkowana genetycznie.
Warto pamietac, ze ryzyko istnieje, nawet jesli w rodzinie
nie mielismy tej choroby. - Z "chorymi" genami mozemy
sie juz urodzi¢, ale tez moga sie one zepsu¢ na kazdym
etapie naszego zycia. Na ryzyko alzheimera wptyw maja
tez czynniki srodowiskowe i styl zycia. Do tych ostatnich
nawigzuje odkrycie uczonych z Uniwersytetu Griffitha
(Australia). Amaja one zwigzek z dtubaniem w nosie i wy-
rywaniem wtoséw z nosa. W najwiekszym skrdcie chodzi
0 skutki uszkodzenia $luzéwki nosa. - Jesli do tego dop-
rowadzisz, potencjalnie zwiekszasz liczbe bakterii, ktdre
moga dostac sie do mézgu - przestrzega wspétautor ba-
dania prof. James St. John C, kierownik Centrum Neuro-
biologii i Badan Komérek Macierzystych Clem Jones
Centre (instytut badawczy w Australii). Szczegdlnie chodzi
o chlamydia pneumoniae (bakteria, ktéra powoduje m.in.
zapalenia ptuc).

Uczeni odkryli, ze patogen ten moze przemieszczac sig
przez nerw wechowy do mézgu, "zmuszajac komérki moz-
gowe do odktadania beta-amyloidu i wywotujac patologie
alzheimera". Co prawda badania prowadzone byty na
myszach, jak jednak podkresla prof. St. John, "dowody s3
potencjalnie przerazajace réwniez dla ludzi". Uczeni juz
planuja kolejng faze badan, by sprawdzi¢, czy faktycznie
ta sama $ciezka istnieje u ludzi.

Juz teraz australijski uczony radzi, by zadbac o wysciétke
nosa i tym samym zmniejszy¢ ryzyko potencjalnego roz-
woju choroby Alzheimera o p6znym poczatku. - Dtubanie
w nosie i wyrywanie wtoséw z nosa, nie jest dobrym
pomystem - zaznacza. - Nie chcemy uszkodzi¢ sluzowki
naszego nosa, a dtubanie i skubanie wtoskéw moze do
tego doprowadzi¢. Jesli uszkodzisz wyscidtke nosa,
mozesz zwiekszy¢ liczbe bakterii, ktére moga dostac sie
do mdzgu - przestrzega.®
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ITVN, czwartek, 2025-07-24

1:30 Kropka nad i - magazyn

1:55 Uwagal - magazyn interwencyjny

2:15 Megatransporty 7 - rozrywkowy

2:50 Rozmowy w toku - program publicystyczny
3:35 Miasto Kobiet - publicystyczny

4:20 Opowiesci matzenskie - obyczajowy

5:05 Julia - serial obyczajowy

5:30 Julia - serial obyczajowy

5:55 Mobilni mechanicy 9 - program motoryzacyjny
6:30 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

7:20 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny
8:10 Detektywi - serial kryminalny

9:00 Rozmowy w toku - program publicystyczny
9:45 Miasto Kobiet - publicystyczny

10:30 Opowiesci matzeriskie - obyczajowy

11:15 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

12:00 Kropka nad i - magazyn

12:26 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

13:00 Fakty - program informacyjny

13:35 Szpital - obyczajowy

14:25 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

15:15 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

15:40 Zycie na kredycie 3 - program publicystyczny
16:05 Doradca smaku 21 - Lava cake z wisniami - kulinamy
16:15 Zakup kontrolowany 38 - program motoryzacyjny
17:05 Szpital - obyczajowy

17:55 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

18:20 Detektywi - serial kryminalny

19:10 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny
20:00 Fakty - program informacyjny

20:30 Pogoda - program informacyjny

20:40 Kropka nad i - magazyn

21:05 Uwaga! - magazyn interwencyjny

21:20 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

21:50 Doradca smaku 22 - Nadziewana rolada z karkowki
21:55 Dziewczyny z Hollywood 3-Anne Hathaway - rozrywkowy
22:05 19 + - serial obyczajowy

22:30 Zrobmy sobie dom - program rozrywkowy
23:25 Wiem, co jem na diecie - program lifestylowy
23:50 Ciezaréwka przez Indie - program rozrywkowy
0:40 Rozmowy w toku - program publicystyczny
1:30 Kropka nad i - magazyn

1:55 Uwaga! - magazyn interwencyjny

2:15 Megatransporty 7 - rozrywkowy

2:50 Rozmowy w toku - program publicystyczny
3:35 Miasto Kobiet - publicystyczny

4:20 Opowiesci matzeriskie - obyczajowy

5:05 Julia - serial obyczajowy

5:30 Julia - serial obyczajowy

5:55 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

6:30 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

7:20 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny
8:10 Detektywi - serial kryminalny

9:00 Rozmowy w toku - program publicystyczny
9:45 Miasto Kobiet - publicystyczny

10:30 Opowiesci mafzeriskie - obyczajowy

11:15 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

12:00 Kropka nad i - magazyn

12:26 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

13:00 Fakty - program informacyjny

13:35 Szpital - obyczajowy

14:25 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

15:15 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

15:40 Pitkarki. Dziewczyny z boiska - program dokumentalny
16:05 Doradca smaku 21 - Zupa krem z batatow - kulinarny
16:15 Zakup w ciemno 3 - program edukacyjny
17:05 Szpital - obyczajowy

17:55 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

18:20 Detektywi - serial kryminalny

19:10 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny
20:00 Fakty - program informacyjny

20:25 Pogoda - program informacyjny

20:35 Czarno na biatym

21:05 Uwagal - magazyn interwencyjny

21:20 Proceder - film obyczajowy, Polska 2019, rez.: M.Wegrzyn,
23:35 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

0:10 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

0:45 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

1:30 Czarno na biatym

2:00 Uwaga! - magazyn interwencyjny

2:15 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

2:50 Julia - serial obyczajowy

315 Julia - serial obyczajowy

3:35 Julia - serial obyczajowy

4:00 Julia - serial obyczajowy

4:20 Julia - serial obyczajowy

4:45 Julia - serial obyczajowy

5:05 Kuchenne rewolucje 30 - program kulinarno-rozrywkowy
5:50 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

6:35 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

7:20 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

8:10 DeFacto 3

8:35 DeFacto 4

9:00 Dzier Dobry Wakacje

12:05 Nowa Maja w ogrodzie 3 - program ogrodniczy

12:30 Co za tydzien - program rozrywkowy

12:50 Doradca smaku 20 - Pasta z ragout warzywnym - kulinarny

13:00 Fakty - prog. informacyjny, Polska, livegram motoryzacyjny

14:16 Duda kontra Szafrariski 8 - motoryzacyjny

14:50 Wiem, co jem na diecie - program lifestylowy

15:15 Ciezaréwka przez Indie - program rozrywkowy

16:05 Zycie na kredycie 3 - program publicystyczny

16:30 Rzeczy, ktérych nie nauczyt mnie ojciec 3 - prog. dok.

16:55 Zrébmy sobie dom - program rozrywkowy

17:40 Caly jej Swiat - program edukacyjny

18:25 Zakup w ciemno 3 - program edukacyjny

19:10 Jestem z Polski 15 - program dokumentalny

20:00 Fakty - program informacyjny

20:25 Pogoda - program informacyjny

20:30 Czarno na bialym

21:00 Jeszcze przed Swigtami - komedia, Polska 2022

22:40 Mdj agent 2 - serial komediowy

23:30 Autentyczni - program obyczajowy

0:20 Kobieta na kraficu $wiata 12 - program obyczajowy

0:45 Doradca smaku 22 - Pasztet jajeczny - kulinamy

0:50 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

1:30 Fakty - program informacyjny

1:55 Pogoda - program informacyjny

2:00 Defacto 7 - Flesz - program informacyjny

2:15 Magiel Towarzyski 21 - magazyn

2:50 Opowiesci matzenskie - obyczajowy

3:35 Opowiesci matzenskie - obyczajowy

4:20 Julia - serial obyczajowy

4:45 Julia - serial obyczajowy

5:05 Rozmowy w toku - program publicystyczny

5:50 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

6:35 Przepis na zycie 5 - serial obyczajowy

7:20 Kuchenne rewolucje 23 - program kulinarno-rozrywkowy

8:10 DeFacto 4

8:35 DeFacto 4

9:00 Dziert Dobry Wakacje

12:05 Kuchenne rewolucje 30 - program kulinarno-rozrywkowy

12:55 Doradca smaku 21 - Lava cake z wisniami - kulinamy

13:00 Fakty - program informacyjny

13:25 Mobilni mechanicy 9 - program motoryzacyjny

14:00 Magda gotuje internet 2 - prog. kulinarno-rozrywkowy?2

14:25 Na Wspdlnej Omnibus 23 - serial obyczajowy

15:50 Jeszcze przed Swigtami - komedia, Polska 2022

17:30 Doradca smaku 21 - Zupa krem z batatow - kulinarny

17:40 Doradca smaku 22 - Nadziewana rolada z karkowki

17:45 Zakup kontrolowany 38 - program motoryzacyjny

18:30 Kobieta na kraricu $wiata 12 - program obyczajowy

18:55 Jeidzi¢, obserwowac 5 - program motoryzacyjny

19:30 Rzeczy, ktérych nie nauczyt mnie ojciec 3 - prog. dok.

20:00 Fakty - program informacyjny

20:25 Pogoda - program informacyjny

20:30 Czarno na biatym

21:00 Kuchenne rewolucje 30 - program kulinarno-rozrywkowy

21:55 Ciezaréwka przez Indie - program rozrywkowy

22:45 Zakup w ciemno 4 - edukacyjny

23:35 Doradca smaku 22 - Nadziewana rolada z karkowki

23:45 Superwizjer

0:20 Kuchenne rewolucje 23 - program kulinarmo-rozrywkowy

1:05 Nowa Maja w ogrodzie 3 - program ogrodniczy

1:30 Fakty - program informacyjny

2:05 Megatransporty 7 - rozrywkowy

2:40 Rozmowy w toku - program publicystyczny

3:25 Miasto Kobiet - publicystyczny

4:10 Opowiesci matzenskie - obyczajowy

4:55 Julia - serial obyczajowy

5:20 Julia - serial obyczajowy

5:45 Méj agent 2 - serial komediowy

6:30 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

7:20 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny

8:10 Detektywi - serial kryminalny

9:00 Rozmowy w toku - program publicystyczny

9:45 Miasto Kobiet - publicystyczny

10:30 Opowiesci matzeriskie - obyczajowy

11:15 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

12:00 Co za tydzien - program rozrywkowy

12:25 Kobieta na krancu swiata 12 - program obyczajowy

12:50 Wszystkiego stodkiego, Banana bread

13:00 Fakty - program informacyjny

13:35 Szpital - obyczajowy

14:25 Singielka - serial obyczajowy

14:50 Singielka - serial obyczajowy

15:15 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

15:40 Anka testuje internety - program poradnikowy

16:05 Doradca smaku 21 - Cocido madrileno, czyli gulasz
madrycki - kulinarny

16:15 Kuchenne rewolucje 30 - program kulinarno-rozrywkowy

17:05 Szpital - obyczajowy

17:55 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

18:20 Detektywi - serial kryminalny

19:10 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny

20:00 Fakty - program informacyjny

20:30 Pogoda - program informacyjny

20:40 Kropka nad i - magazyn

21:05 Uwagal - magazyn interwencyjny

21:20 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

21:50 Doradca smaku 22 - Indyk w meksykanskim mole gggg JKisgg%éjiﬁlﬁiﬁ&(ﬁ{fﬁg\(’)vkumentalny

g;gg 1Déiewczyny|z I-ti)ollywood 3-Reese Witherspoon 0:15 Anka testuje internety - program poradnikowy
: + - serial obyczajowy : ) .

22:30 Totalne remonty Szelagowskiej 7 - program rozrywkowy 0:40 Rozmowy w toku - program publicystyczny

23:25 Usta Usta 5 - serial obyczajowy

0:10 Rzeczy, ktérych nie nauczyt mnie ojciec 3 - prog. dok. ITVN, sroda, 2025-07-30

0:35 Doradca smaku 22 - Pasztet jajeczny - kulinarmny

0:45 Kuchenne rewolucje 23 - program kulinarno-rozrywkowy 1:30 Kropka nad i - magazyn

1:55 Uwaga! - magazyn interwencyjny
07. 2:15 Megatransporty 7 - rozrywkowy
ITVN, wtorek, 2025-07-29 2:50 Rozmowy w toku - program publicystyczny
3:35 Miasto Kobiet 3 - publicystyczny

1:30 Kropka nad i - magazyn. 4:20 Opowiesci matzenskie - obyczajowy?2

1:55 Uwaga! - magazyn interwencyjny 5:05 Julia - serial obyczajowy

2:15 Megatransporty 7 - rozrywkowy 5:30 Julia - serial obyczajowy

2:50 Rozmowy w toku - program publicystyczny 5:55 Duda kontra Szafranski 8 - motoryzacyjny

3:35 Miasto Kobiet - publicystyczny 6:30 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

4:20 Opowiesci matzeriskie - obyczajowy 7:20 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny

5:05 Julia - serial obyczajowy 8:10 Detektywi - serial kryminalny

5:30 Julia - serial obyczajowy 9:00 Rozmowy w toku - program publicystyczny

5:55 Magiel Towarzyski 21 - magazyn 9:45 Miasto Kobiet - publicystyczny

6:30 Jestem z Polski 14 - dokumentalny 10:30 Opowiesci matzeniskie - obyczajowy

7:20 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny 11:15 Jestem z Polski 14 - dokumentalny

8:10 Detektywi - serial kryminalny2 12:00 Kropka nad i - magazyn

9:00 Rozmowy w toku - program publicystyczny 12:26 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

9:45 Miasto Kobiet - publicystyczny 13:00 Fakty - program informacyjny

10:30 Opowiesci matzeriskie - obyczajowy 13:35 Szpital - obyczajowy

11:15 Jestem z Polski 14 - dokumentalny 14:25 Singielka - serial obyczajowy

12:00 Kropka nad i - magazyn 14:50 Singielka - serial obyczajowy

12:26 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy 15:15 Papiery na szczescie - serial obyczajowy

13:00 Fakty - program informacyjny 15:40 Wiem, co jem na diecie - program lifestylowy

13:35 Szpital - obyczajowy 16:05 Doradca smaku 21 - Ziemniaki pieczone z gzikiem

14:25 Singielka - serial obyczajowy 16:15 Jestem z Polski 15 - program dokumentalny

14:50 Singielka - serial obyczajowy 17:05 Szpital - obyczajowy

15:15 Papiery na szczgscie - serial obyczajowy 17:55 Papiery na szczgscie - serial obyczajowy

15:40 Dobrarobota 4 - magazyn 18:20 Detektywi - serial kryminalny

16:05 Doradca smaku 21 - Grillowane piersi zindyka po grecku ~~ 19:10 Ukryta prawda - serial fabularo-dokumentalny

16:15 Zr6bmy sobie dom - program rozrywkowy 20:00 Fakty - program informacyjny

17:05 Szpital - obyczajowy 20:30 Pogoda - program informacyjny

17:55 Papiery na szczescie - serial obyczajowy 20:40 Kropka nad i - magazyn

18:20 Detektywi - serial kryminalny 21:05 Uwaga! - magazyn interwencyjny

19:10 Ukryta prawda - serial fabularno-dokumentalny 21:20 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy

20:00 Fakty - program informacyjny 21:50 Doradca smaku 22 - Frittata z kurczakiem i curry - kulinarny

20:30 Pogoda - program informacyjny 21:55 Dziewczyny z Hollywood-Elizabeth Taylor - rozrywkowy
) ) 22:05 19 + - serial obyczajowy

20:40 Kropka nad i - magazyn : Bioae .

21:05 Uwaga! - magazyn interwencyjny 22j30 Ca'YJ,eJ Swiat - program edukacyjny

21:20 Na Wspdlnej 23 - serial obyczajowy (2)30?) K/lomg.?;f rsnenaf: onbyczgjrowry am motorvzacyin

21:50 Doradca smaku 22 - Tarta z wedzona ryba - kulinarny 0:40 R 0n|1 ! ect ak ICyr E (r)r? a b 0 ? yzr?cyj Y

21:55 Dziewczyny z Hollywood 3-Demi Moore - rozrywkowy ’ ozmowy w toku - program publicystyczny

22:05 19 + - serial obyczajowy

ECO-METAL CONSTRUCTION CORP.

zatrudni dekarzy

na terenie Greater Toronto Area (GTA) i Ottawa na stanowiskach

M crew leaders (stawka $20+ /hr) NN

Wymagania:

- Minimum 3 lata doswiadczenia z dachami metalowymi
- Wazne prawo jazdy

- Znajomos¢ jezyka angielskiego w mowie | pismie

Roofing Apprentice (stawka $16+ /hr) _

Wymagania:

- Minimum rok doswiadczenia z dachami metalowymi

- Wazne prawo jazdy

- Znajomosc¢ jezyka angielskiego na poziomie podstawowym

I General Labour (stawka $14+ /hr) [N
Wymagania:
- Praca na wysokosciach

Firma oferuje benefity oraz mozliwos¢ awansu z odpowiednim stazem pracy

i kwalifikacjami.

Osoby zainteresowane prosimy o przestanie resume na adres

e-mail: jpikulski@londonecoroof.com lub o telefon: 519 851-2264

Skontaktujemy sie tylko z wybranymi kandydatami.

LONDON

EEGO-METAL

www.londonecometal

MANUFACTURING INC.
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Poradnik Imigracyjny
Wanda Dobrowolska, ML.A.
Tel: 905-271-4183

WIADOMOSCI IMIGRACYJNE

Informujemy, ze od 28 lipca 2025 roku przez okoto dwa tygodnie ministerstwo
imigracji bedzie losowac sponsordw z puli zatozonej w 2020 roku dla spon-
sorstw rodzicow i dziadkéw. Przewiduje sie ze 10.000 sponsordw otrzyma zap-
roszenie do sktadania sponsorstwa. Osoby, ktére zapisaty sie do puli w 2020
roku powinny zwréci¢ uwage na swoje skrzynki emailowe w tym czasie.
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/news/ notices/ par-
ents-grandparents-program-intake-opens-tate-july.htm/

Druga informacja dotyczy zmiany wysokosci funduszy potrzebnych do niekto-
rych proceséw na pobyt staty w ramach Express Entry (gtéwnie w niektdrych
przypadkach w Federal Skilled Worker Class i Federal Skilled Trades Class).
Nalezy sprawdzi¢ i uaktualni¢ dane finansowe na profilu Express Entry jesli wy-
magane s3 fundusze w danej sprawie. Dla osoby pojedynczej wymdg jest
15,263, 2 osoby 19,001, 3 osoby 23,360, 4 osoby 28,362.
https://www.canada.ca/en/immigration-refugees-citizenship/services/immigrate-
canada/express-entry/documents/proof-funds.html#who

Prowincja Ontario zmienita system sktadania kandydatur do réznych progra-
mow prowincyjnych, ktére zawierajg oferte pracy od kanadyjskiego pracodawcy.
Poprzednio kandydat mégt wprowadzi¢ swoje podanie i oczekiwa¢ na wydanie
zaproszenie ze strony prowingji. Obecnie pracodawca ktéry spetnia okreslone
wymogi prowincji musi rozpocza¢ propcedure rejestrujac swoja firme i oferte
pracy. Dopiero po tej rejestracji kandydat moze odpowiedzie¢ na oferte pracy i
ztozy¢ wtasng kandydature. Nowy system wyeliminuje wiele podan, ktére byty
sktadane bez uprzedniego zaangazowania kanadyjskich pracodawcéw.

Pytania prosimy kierowa¢ do Wandy Dobrowolskiej 905-271-4183

EXPRESS ENTRY
- TO CANADA

kil
e
-

Wanda Dobrowolska
Licencjonowany Konsultant Imigracyjny

o gt sne Dy bt g i e o

Uwaga UDAR!

Przestrzeganie zasad zdrowego stylu zycia i regularne badania profilaktyczne to filary
walki zudarem mézgu. Najnowsze badania wskazujg, ze nawet drobne zmiany codzien-
nych nawykdw, takie jak przyspieszenie kolacji czy ograniczenie soli, przynosza realne
korzysci zdrowotne.

Udar mdzgu jest trzecia najczestsza przyczyng zgondw. Co roku dochodzi az do tysiecy
przypadkéw, a 30 proc. 0s6b umiera w ciggu trzech miesiecy od wystapienia udaru. Warto
sie wiec edukowac i zmieniac swoje nawyki, aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia wielu cho-
rob przewlektych.

State czynnosci, wykonywane kazdego dnia, moga znaczaco wptynac na zmniejszenie
ryzyka wystapienia choréb serca i udaru mézgu. Mamy mozliwoéci obnizenia
prawdopodobienstwa zachorowania, kontrolujac takie aspekty jak petnowartosciowa dieta
bogata w btonnik, regulamy ruch, dobrej jakosci sen i ograniczenie tytoniu i alkoholu.

Eksperci zalecaja unikanie niektérych nawykdw, ktére moga stale zwigkszac ryzyko
wystapienia udaru. Pierwszym z nich jest jedzenie kolacji w nocy. Okazuije sig, ze pézne
positki moga zaburza¢ nasz rytm dobowy i negatywnie wptywac na cisnienie krwi i me-
tabolizm, co w dtuzszej perspektywie nasila zagrozenie probleméw sercowo-naczy-
niowych.

Okazuje sie, ze positek spozywany po godzinie 21 zwigksza ryzyko udaru w pordwnaniu
ze zjedzeniem kolacji wezesniej. Warto réwniez rozwazy¢ weze$niejsze Sniadanie, ktore
ma na nas dobry wptyw, a péZniejsze moze odgrywac wiekszg role w sktonnosci do udaru.

Ajesli po kolagji lubisz zrelaksowac sie na kanapie, zwfaszcza po dtugim dniu, mamy
zte wiadomosci. Spedzanie zbyt duzej ilosci czasu na leniuchowaniu wieczorem, szcze-
gélnie jesli masz prace siedzaca, moze zwigkszac ryzyko udaru nawet w mtodym wieku.
Badania pokazujg, ze spedzanie ponad o$miu godzin na ogladaniu telewizji, korzystaniu
z komputera badz czytaniu, czyni bardziej podatnym na wystapienie udaru o ponad trzy
razy.

Dobra wiadomoscia jest to, ze nawet niewielkie aktywnosci fizyczne sg dla nas bardzo
korzystne. Juz 20-minutowy spacer pomaga w trawieniu i stabilizacji poziomu cukru we
krwi, a to zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy. Zwiekszenie tempa chodu daje jeszcze
wieksze korzysci. Nie trzeba jednak biega¢, aby dbac o swoj organizm - szybki spacer wys-
tarczy.

Sol jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka udaru, wiec ograniczenie jej do 5 g na
dobe (okoto jednej tyzeczki) jest istotng zmiana. Zamiast soli mozesz wyprébowac rézne
ziota i przyprawy, ktére zwieksza smak potrawy.

Styl zycia petny stresu i braku ruchu sprzyja rozwojowi choréb réwniez u mtodych oséb.
Warto wiec zadbac o siebie, bo profilaktyka jest lepsza niz leczenie. Regulame badania
krwi, EKG, pomiary cisnienia i poziomu cukru pozwalaja wychwyci¢ czynniki ryzyka jeszcze
zanim dojdzie do tragedii.

Zasada FAST (Face, Arms, Speech, Time) pomaga w szybkiej ocenie zagrozenia:

Face - opadniety kacik ust, Arms - ostabienie reki lub nogi po jednej stronie, Speech -
betkotliwa mowa, Time - natychmiast dzwor po pomoc. B
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§ KANCELARIA PRAWNA W POLSCE

PONAD 14 LATPOMOCY PRAWNEJ POLONII KANADYJSKIEJ

JAK UNIKNAC UTRATY NIERUCHOMOSCI
W POLSCE WSKUTEK ZASIEDZENIA

z Warszawy pisze radca prawny Mafgorzata Milewska - Kita

Kontynuujemy cykl publikacji, dotyczacych postgrpowar’\ przed sadami i urzedami w Kraju.
Jednoczesnie oferujemy wyjatkowe rozwigzanie dla Polonii kanadyjskiej - mozecie Pafistwo
uzyskac informacje o biezacych zmianach przepiséw w sprawach spadkowych, nieruchomosci i
obywatelstwa polskiego, kierujac zapytania na adres e-mail: m.milewska.kancelaria@gmail.com

Prawo wtasnosci nieruchomosci, pozostawionych w Kraju lub odziedziczonych po rodzicach, wraz
z uptywem lat zagrozone jest coraz wyzszym ryzykiem utraty wskutek zasiedzenia przez osoby
trzecie. Zgodnie z polskim prawem, zasiedzenie nastepuje automatycznie, po uptywie dwudziestu
lub trzydziestu lat od daty objecia nieruchomoéci w posiadanie samoistne przez osobe
nieuprawniong. Jak uniknac zasiedzenia? Do nabycia prawa wtasnosci nieruchomosci w drodze
zasiedzenia wystarczy wtadanie cudzg dziatka, domem czy mieszkaniem jak wtadciciel, optacanie
podatkéw od nieruchomosci, korzystanie z ziemi lub z budynkéw a nawet samo ogrodzenie
nieruchomodci. Drugim warunkiem, koniecznym dla zasiedzenia jest nieprzerwane posiadanie
cudzej nieruchomosci przez dwadziescia lub trzydziesci lat. W zaleznosci od tego, czy cudza
nieruchomo$¢ zostata objeta w posiadanie w dobrej czy w ztej wierze, polskie prawo dla zasied-
zenia wymaga uptywu dwudziestu albo trzydziestu lat nieprzerwanego posiadania. W dobrej
wierze jest ten, kto zyt w przekonaniu, iz to on jest wtascicielem nieruchomosci. W ztej wierze na-
tomiast jest taka osoba, ktéra w dacie obejmowania nieruchomosci w posiadanie wiedziata lub
powinna wiedzie¢, ze nie jest jej wiascicielem. Po uptywie okresu zasiedzenia dotychczasowy
wiasciciel automatycznie traci prawo wtasnosci do nieruchomosci na rzecz posiadacza samoist-
nego. Zasiedzenie potwierdza sad na wniosek osoby, korzystajacej z nieruchomosci. Czesto
whadciciel czy wspétwiasciciel nie zdaje sobie sprawy, ze kto$ zamierza przeja¢ wtasnosc
nieruchomosci przez zasiedzenie, a niekiedy nawet w sytuacji, gdy sprawa trafi do sadu, moze
by¢ nieswiadomy, ze moze utraci¢ swojg wtasnos¢. Dzieje sie tak dlatego, ze sprawa o zasiedzenie
moze w pewnych sytuacjach zosta¢ przeprowadzona bez wiedzy wtasciciela nieruchomodci.
Zazwyczaj zasiedzenie jest wynikiem jedynie ustnego uregulowania kwestii korzystania przez
cztonkéw rodziny czy sasiadéw z nieruchomosci, nalezacych do 0séb zamieszkatych za granicg.
Zasiedzenie moze by¢ takze skutkiem nieuregulowanych spraw spadkowych, np. w przypadku
pozostawienia przez rodzicéw gospodarstwa, w ktérym zamieszkuje jedno z dzieci, a pozostate
przebywaja poza krajem. Osoba, ktéra gospodaruje na ojcowiznie, po uptywie trzydziestoletniego
okresu zasiedzenia moze zyska¢ prawo wtasnosci do catej nieruchomosci spadkowej kosztem
pozostatych spadkobiercow. Jakie kroki podja¢, by uniknac zasiedzenia? Po pierwsze, nalezy

pamietac o corocznym optacaniu podatku od nie-
ruchomosci, aby potwierdzi¢ swéj status wiasci-
ciela. Ponadto, jedli wiasciciel nieruchomodci
umozliwia cztonkom rodziny albo sasiadom
korzystanie z jej catosci lub czeéci, dotychczasowe
ustalenia, ktére s3 zazwyczaj ustne, nalezy ko-
niecznie potwierdzi¢ pisemna umowa o nieod-
ptatne korzystanie a w przypadku odptatnoéci,
umowa najmu, uzytkowania lub tez dzierzawy tej
nieruchomosci. Natomiast w przypadku korzysta-
nia z nieruchomosci przez osoby trzecie bez
zadnej umowy z wlascicielem, mozna przerwa¢
bieg zasiedzenia poprzez wystapienie do sadu z
pozwem o wydanie nieruchomosci, z pozwem o
ustalenie prawa wtasnosci. czy tez z pozwem o

Radca prawny w Warszawie
Malgorzata Milewska-Kita
tel. + 11 48 22518 77 78

zaprzestanie naruszen. Jezeli sprawa dotyczy
nieruchomosci spadkowej, bieg zasiedzenia tej
nieruchomosci moze zosta¢ przerwany ztozeniem
do sadu wniosku o stwierdzenie nabycia i dziat spadku. Rozwigzaniem godnym polecenia ze
wzgledu na koszty i szybkos¢ postepowania jest przerwanie biegu zasiedzenia poprzez ztozenie
w sadzie polskim wniosku o zawezwanie posiadacza nieruchomosci do proby ugodowej. Wniosek
taki przerywa bieg zasiedzenia i stwarza szanse na ugodowe zakoriczenie sprawy. We wszystkich
przypadkach, gdzie istnieje zagrozenie utraty prawa wtasnosci nieruchomosci wskutek zasiedze-
nia, warto juz dzi§ pomyélec o tym, jak przerwac bieg zasiedzenia nieruchomosci, pozostawionej
w Polsce, aby nie utraci¢ bezpowrotnie prawa wiasnosci. Uwaga! W przypadku, gdy doszto juz do
utraty prawa wiasnosci nieruchomosci wskutek zasiedzenia przez osoby trzecie, byty wiasciciel
moze domagac sie wynagrodzenia za bezumowne korzystanie z tej nieruchomosci za okres przed
uptywem terminu zasiedzenia. Jest to precedensowe rozstrzygniecie Sadu Najwyzszego z 3 kwiet-
nia 2024 r., albowiem wczesniej byli whasciciele nie mieli prawa do zadnych roszczen przeciwko
posiadaczom samoistnym.
W nastepnym wydaniu: jak unikna¢ podatku od spadku w Polsce

kom.+ 11 48 664 063 301

Autorem jest radca prawny Matgorzata Milewska-Kita z Kancelarii Prawnej w Warszawie.
Artykut ten nie stanowi porady prawnej. Zapraszamy do korzystania z ustug Kancelarii
tel. +11 48 22 518 77 78, e-mail: m.milewska.kancelaria@gmail.com - Radca prawny
Matgorzata Milewska-Kita od ponad 14 lat stuzy pomoca prawna Polonii kanadyjskiej w
sprawach spadkowych, nieruchomosci, sadowych i innych na terenie catej Polski.

Czy warto ja pic?

Analiza duzej grupy amerykariskich doros-
tych wykazata, ze regularne picie czarnej kawy
wiaze sie z nizszym ryzykiem przedwczesnej
$Smierci. Skuteczno$¢ dotyczy jednak tylko kawy
bez dodatku cukru i ttuszczu, a optymalna
dawka to 2-3 filizanki dziennie.

Okazato sie, ze osoby, ktére pija kawe, 2yja

Kancelaria Prawna w Polsce

Oferujemy kompleksowa obsluge prawna
na terenie catej POLSKI w zakresie:

= reprezentacja przed urzedami i sadami
na terenie calej Polski
= spadki i darowizny = prawo rodzinne » nieruchomosci

* sprawy sadowe * rejestracja spolek
= sprawy gospodarcze i handlowe

dtuzej. Jednak nie kazdy rodzaj kawy ma takie
whasciwosci - musi by¢ bez cukru i ttuszczéw
nasyconych. Taka koncepcja istnieje juz od
jakiego$ czasu, a zesp6t ze Stanéw Zjednoczo-
nych przyjrzat sie doktadnie temu, czy to, co
dodajemy do kawy, ma znaczenie.

Badacze przeanalizowali statystyki 46 332
dorostych Amerykanéw w wieku 20 lat i star-
szych. W czasie obserwacji (9-11 lat) zmarto
7074 0s6b. Zgony poréwnano ze spozyciem
kawy i odkryto, ze osoby pijace kawe maja
zauwazalnie nizsze ryzyko zgonu z jakiejkol-
wiek przyczyny. Jesli jednak dodano do niej

chociaz odrobine cukru i mleka badz smie-
tanki, znikaty widoczne korzysci z picia kawy.

W badaniu uwzgledniono rézne zmienne,
mogace mie¢ wplyw na wskazniki $mier-
telnosci, takie jak poziom aktywnosci fizycznej,
spozycie alkoholu, wiek i pte¢. Mimo to nie ma
wystarczajacych danych, aby udowodnic¢ bez-
posredni zwigzek przyczynowo-skutkowy.

Juz poprzednie badania pokazywaty silne
powigzanie kawy z korzysciami zdrowotnymi.
Najnowsze sugeruje, ze kofeina napedza te
korzysci, poniewaz konsumenci kaw bezkofei-

Coedl. 011 (48) &64-D63-301
ul. Pilechieg 110041
gl Wiarszawa

ol Fax 011 (48) 22-518-7778

Mal gorzala Milewska
Radca Prawrny
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nowych nie zauwazyli réznicy w $miertelnosci.
Jednoczednie udowodniono, ze osoby regular-
nie pijace kawe odczujg takie same efekty
pobudzajace, pijac kawe bez kofeiny. Osoby,
ktére chca ograniczy¢ spozycie kofeiny przez
zty wptyw na ich leki lub problemy ze snem,
moga sprobowac opcji bezkofeinowej, ktora
réwniez ich obudzi.

Wedtug innych badan pora picia kawy
réwniez ma znaczenie dla zmniejszenia ryzyka
choréb serca i przedwczesnej $miertelnosci.
Osoby pijace kawe rano miaty o 16 proc.
mniejsze prawdopodobienstwo $mierci z jak-
iejkolwiek przyczyny i o 31 proc. mniejsze
prawdopodobiefstwo $mierci z powodu cho-
roby serca niz osoby, ktére w ogéle nie pity
kawy. m
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CLEAN MAX CAR WASH LTD.
e Mycie samochodéw wewnatrz i zewnatrz
e Szczeg6towe czyszczenie wnetrza
* Reczne suszenie i woskowanie
e 24 godzinna obstuga
* Gaz Propan 24 godziny (butle i samochody)
e Znizka dla Senioréw
OTWARTE CODZIENNIE od 8:00 do19:00

Tel. 905.625.1982
ﬁ

www.cleanmaxcphrwash.net

2141 DUNDAS ST.-EAS'E,MISSISSAUGA ONTARIO

PRZEPROWADZKI SPRZEDAM

Home Art Moving Delivery Chevrolet Cruise,
rok produkgji 2011,

* Niskie cen){ .

* Profesjonalne ustugi w bardzo dobrym stanie,
* Znizki'dla senioréw :

* Bezplatna wycena przebieg 230 tys. km

* Kupuje tez uzywane meble Cena do uzgodnienia

647-892-4675 (647) 785 - 1520 - Jan

POTRZEBNA
Potrzebna osoba do KUCHARKA
pracy NA POL ETATU

w Yellow Cup Cafe
SIN 1 jezyk angielski
DO POLSKIEJ RESTAURACJI
wymagane w MISSISSAUGA
Tel. 416-231-6688
Tel. 905-290-7000
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Baran

Odpocznij, a najlepiej zajmij sie swoim rozwojem, przyjazniami. Poczatek
tygodnia szybko zleci, a w $rode i czwartek Ksiezyc sprawi, ze nabierzesz sit.
Wenus i Plutona pozwolg Ci we wszystkim zrobic szybkie postepy. Merkury
zadba o Twéj rozwoj. Kupisz ciekawe ksigzki, obejrzysz seriale dokumentalne
i poczujesz, ze ze wszystkim nadazasz. Neptun jest w Twoim znaku i zacheci
Cie do wkraczania na nieznane pola, ale Saturn sprawi, ze bedziesz chciat
by¢ do tego dobrze przygotowany.

Byk

W tym tygodniu bedziesz mie¢ mniej problemdw, a wiecej okazji do zabawy.
Wyszalej sie - czy to na parkiecie, czy na rowerze. Dziataj spokojnie i
rozwaznie, a Mars pomoze Ci odnies¢ duzy sukces. Do wtork zatatwiaj wazne
sprawy, bo Ksiezyc bedzie Cie wspierac. Jowisz zapewni Ci szczescie w
mifosci, a Storice zacheci Cie do upiekszania domu i zajmowania sie rod-
zinnymi sprawami, dogadzania bliskim. Od piatku Ksiezyc znajdzie sie w
Twoim znaku i poczujesz, ze masz dos¢ codziennych obowiazkow.
Bliznigta

Twoje Zarty rozwesel pewng smutng osobe, a pomysty na szatowe rozrywki
zjednaja Ci fanow. Bedziesz wulkanem energii - wykorzystaj ja twérczo!
Wenus w Twoim znaku spowoduje, ze bedziesz chciat zyc¢ ze wszystkimi w
zgodzie, a to moze narazi¢ na szwank Twoje interesy i plany zawodowe. Do
wtorku Ksiezyc pomoze Ci sig broni¢. Mars przez reszte tygodnia radzi unika¢
nerwowych ludzi i stresujacych sytuacji. Satur kaze nie przejmowac sie
kazdym, kto marudzi. | tak sprawy utoza sie po Twojej mysli. Merkury za-
pewni Ci dobre rozeznanie w tym, kto mowi prawde, a kto zndw oszukuije.
W niedziele po potudniu Ksiezyc obudzi Twoje magiczne zdolnosci.

Rak

Uruchom swoje zasoby dobrej energii, dziataj i pomagaj innym, bo dzigki
Tobie teraz Swiat stanie sie lepszy, a ludzie szczesliwsi. Do wtorku Ksiezyc
podsunie Ci ambitne pomysty. Jowisz sprawi, ze bedzie mozna liczy¢ na
Twoje dobre serce. Dodasz otuchy komus, kto zmaga sie z problemami. W
Srode i czwartek Ksiezyc sprzyja pomystom na awans i zawodowa ekspansje,
ale moze by¢ nerwowo. Mars radzi dziata¢ szybko i zdecydowanie. Od piatku
Ksiezyc zapowiada wigcej towarzyskich atrakgji. Bedzie sie dziato, a nowe
znajomosci okazg sie trwate. Storice zesle przyjemnosci.

Lew

Bedziesz optymista, co pozwoli Ci lepiej zadbac o swoje sprawy. Nie martw
sie o nici nie spiesz sie, bo i tak ze wszystkim zdazysz i dasz sobie rade. W
$rode i czwartek Ksiezyc zapewni Ci sympatie otoczenia, zacheci do relaksu,
spacer6w i po prostu $miania sie. Merkury sprawi, ze w Twoim towarzystwie
nikt nie bedzie sie nudzic. Jesli miates do kogo$ o co$ pretensje, zabierz sie
za naprawe takiej relacji. O ludzi warto zawalczy¢. Wenus sprawi, ze sytuacja
szybko sie oczysci i wszyscy beda pogodzeni. Uran lubi zabawe i wakacyjne
wyjazdy. Od piatku Ksiezyc w sprawi, ze skoncentrujesz sie na swoich
wiasnych potrzebach. Kup sobie co$ tadnego, wybierz sie na joge lub masaz.
Panna

Bedziesz pewna siebie, energiczna i zdecydowana. Co sobie teraz posta-
nowisz, to od razu bedzie musiato by¢ zrobione. Wymagaj! Poczatek tygod-
nia moze by¢ nerwowy, bo do wtorku Ksiezyc znajdzie sie w opozycji. Jednak
potem Storice pomoze Ci rozwina¢ talenty. Zrobi sie weselej, a ludzie chetnie
Ci pomoga. Jowisz zacheci, zeby zajac sie ciekawszymi sprawami niz tylko
praca. Marszacheci do spedzania czasu w niecodzienny sposéb, a Uran tez
nie lubi nudy i zacheca do wycieczek w niezwykte miejsca.

Waga

Masz przed sobg bardzo udany tydzien. Wenus sprawi, ze $wiat stanie sie
radosny i bardziej kolorowy, ludzie wokdt milsi i weselsi, a praca lzejsza.
Storice i Jowisz pomoga zabrac sie za wazne sprawy. W $rode i czwartek
Ksiezyc radzi jednak unika¢ pospiechu i ktétni. Wenus zadba, aby w Twoim
otoczeniu pojawiali sie tylko mili ludzie. Neptun pomoze Ci znalez¢
inspiracje w sztuce i w mitosci. Pluton dopilnuje, aby nikt nie uszczuplit
Twoich finanséw. Uran dodaje Ci sit, wiec dziataj aktywnie, a jesli trzeba,
pros innych o pomoc i wsparcie.

Skorpion

Tydzien sprzyja mitosci, spotkaniom towarzyskim, imprezom i zmystowym
przyjemnosciom. Poczujesz, ze s3 wakacje! Storice pomoze Ci nauczyc sie
tapania réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym. Merkury sprzyja wy-
jazdom i zajmowaniu sie hobby. Mars sprawi, ze nie bedziesz smutny i sa-
motny, a wazne sprawy beda uktadac sie po Twojej mysli. Do wtorku Ksiezyc
zapowiada nowe znajomosci. Od piatku Ksiezyc zacheci Cie do spedzania
czasu w niecodzienny sposéb, dlatego zorganizuj cos ciekawego.
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Jesli w polityce nie wiadomo, o co chodzi,
to chodzi o wladze, pienigdze lub obie te
rozkosze jednoczesnie.” - chinskie.

Strzelec

Bedziesz miat mndstwo energii, ale unikaj ktétni i ztych emocji. Czyje$ ma-
rudzenie tym razem Cie zdenerwuije i ostabi, zamiast rozczulic. Skup sie na
sobie. Mars podrzuca coraz to nowe powody do dyskusji. Jesli masz ochote
na zyciowa rewolucje, dziataj rozwaznie - zaczekaj do wtorku . W Srode i
czwartek Ksiezyc pomoze wydoby¢ sie spod ztych i hamujacych Twoja
aktywnos¢ wptywow. Saturn postawi na Twojej drodze ludzi, z ktérych warto
brac przyktad. Opozycja Wenus doda Ci odwagi.

Koziorozec

Bedziesz szybki i pracowity, ale w weekend poczujesz, ze i Tobie nalezy sie
troche spokoju. Szukaj relaksu, stuchaj muzyki, idz do lasu. Mars sprawi, ze
bedziesz miat dobry humor. Jowisz wcigz podrzuca ambitne pomysty, a
takze sprzyja zarabianiu pieniedzy. Saturn pomaga zadbac o rodzinne
sprawy i interesy. Do wtorku Ksiezyc zapowiada szybkie sukcesy. W Srode i
czwartek Ksiezyc radzi unikac konfliktow. Za sprawa Storica pod koniec ty-
godnia bedziesz chciat wyrwac sie na wolnosé. Rozdzielisz rodzinie zadania,
przestaniesz sie wszystkim az tak przejmowac i zajmiesz sie hobby.
Wodnik

Energie tygodnia przyniosa Ci nowe znajomosci. Niektore z nich moga
zamienic sie w przyjaznie. Odkryjesz tez niezwykte zainteresowania.
Merkury sprawi, ze na porzadki czy gotowanie nie bedziesz miat zbyt wiele
czasu. Dzieki Wenus poczujesz, ze musisz troche odpocza¢. W Srode i czwar-
tek Ksiezyc zacheci Cie do randek i taficow. Od piatku za sprawa Ksiezyca
bedziesz miat dos¢ niektdrych oséb i ich narzekania. Na szczescie Neptun
doda Ci uroku i powstrzyma przed mowieniem wszystkiego prosto z mostu.
Ryby

Ten tydzien pomoze Ci zdobywac nowe wiadomo$ci, poznawac interesujace
osoby i zwiedzac piekne miejsca. Storice i Jowisz zacheca Cie do korzystania
z urokéw wakacji. Odkryjesz nowe zainteresowania i spostrzezesz, ze
otaczaja Cie sami przyjazni ludzie. Do wtorku Ksiezycpomoze Ci zaczynac
ambitne zadania. Mars radzi, zebys nie przejmowata sie zanadto osobami,
ktére mogtyby Cie krytykowac. Wenus radzi kierowac sie wtasnym gustem,
a nie dobrymi radami innych. Od piatku Ksiezyc sprzyja podrézom, zaku-
pom i spotkaniom z przyjaciétmi.

SUDOKU

2 711

POGODA

Toronto
czwartek 33°
pigtek 29°
sobota 26°
niedziela 29°
poniedziatek 29°
wtorek 31°
$roda 30°
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Seweryn Reszka

Niespodziewanie w wieku 71 lat zmart
Ryszard “PLACHO" Olesinski, wieloletni
gitarzysta grupy Maanam, ktéry ostat-
nio kontynuowat tradycje tego zespotu
pod szyldem exMaanam.

We wzruszajacych stowach zegnaja go
muzyczni przyjaciele i maz Kory, Kamil Si-
powicz.

Informacje o nagtej smierci Ryszarda
Olesinskiego przekazata Karolina Leszko,
wokalistka grupy exMaanam. Pézniej ko-
munikat pojawit sie takze na profilu tego
zespotu.

"Dzi$ zmart nagle Ryszard “Placho”
Olesinski. Wspanialy gitarzysta. Cztowiek,
ktéry stworzyt najbardziej znane soléwki i
riffy wielkich przebojéw Maanamu. Nie ma
stow by wypowiedzie¢ nasz bol. Zegnaj
Przyjacielu..." - czytamy.

Kamil Sipowicz:

"'Plaszko graj' méwita do niego Kora.
Plaszko, Placho czyli Ryszard Olesinski
zmart dzi$ $miercig nieoczekiwang i nagta.
Podobnie jak jego brat Krzysztof Olesifski
kilka lat temu. Placho gratw Maanamie od

pierwszego Maanamu az do 'Hotelu Nir-
wana'. We wszystkich wielkich evergreen-
ach "Placho” miat swéj udziat. Wspaniaty
melodyk. Wirtuoz gitary. Miat swoj wtasny
styl. Swietnie sie dogadywat muzycznie z
Markiem Jackowskim. Ich gitarowy dialog

w utworze 'Aplanety szaleja' jest juz w ka-

“Placho” NIE ZYJE

nonie polskiego rocka. Przypadkowo sie
sktada, ze kilka tygodnie temu bytem w
studium Muzycznym Polskiego Radia w
Lublinie. Tam, gdzie powstaty pierwszy
Maanam, 'Ta noc do innych jest niepodob-
na' oraz pierwsza i jedyna ptyta Ryszarda i
Krzysztofa Olesinskich nagrang z innymi
muzykami jako zespét Piknik. Polskie Ra-
dio wydato ja wtasnie na winylu, jest tez w
streamingach. Stuchajac ptyty zespotu Pi-
knik doceniamy jak bracia Olesifiscy wzbo-
gacali Maanam" - napisat Kamil Sipowicz.

"W niebieskim Maanamie juz prawie
wszyscy" - dodat maz Kory.

Przypomnijmy, ze w 2013 r. zmart gi-
tarzysta Marek Jackowski, piec lat pézniej
pozegnalismy Kore. W czerwcu 2023 r.
zmart Krzysztof Olesinski, wieloletni ba-
sista grupy.

[ X X ]

"Wielkie smutne poruszenie w sieci,

Rysiek Olesinski odszedt...

cudowny gitarzysta Maanamu...

Placho... Niepowtarzalny..."
- skomentowat Zbigniew Hotdys, ex lider
grupy Perfect.
u Zrédfo: interia.pl

Kilka miesiecy temu zadzwonit do mnie.
Bardzo chciat z exMaanam zagrac w Kana-
dzie. Powotywat sie na naszg starg znajo-
mosc...

Musiatem go rozczarowac. Jeden koncert
w Kanadzie nie pokryje kosztow przelotu
zespotu i jego honorarium. Robimy to w
trojkacie - Nowy Jork - Chicago - Toronto.
Wtedy koszta rozkfadaja sie na 3. Poradzi-
tem, zeby zafawit zaproszenie do USA.
Powiedziat, Ze sig postara.

To byt swietny gitarzysta i uroczy cztowiek.
Zegnaj Placho! (S.R)

1979 roku do roku 2003. Od stynnego
o

43 PIESZA
PIELGRZYMKA ,

TORONTO - MARTYRS' SHRINE MIDLAND CANADA F

"Pielgrzymi nadziei”

PIELCh,

L

Serdecznie zapraszamy do udziatu
w 43 Pieszej Pielgrzymce z Toronto do Midland,
w dniach 4 - 10 Sierpnia 2025

Pielgrzymowanie jest naturalnqg potrzebqg cztowieka wierzgcego w petni
zdajgcego sobie sprawe z tego, ze Zycie doczesne na ziemi jest tylko
tymczasowym przebywaniem w wedréwce do domu Ojca Niebieskiego

poprzez modlitwe, donacje na wode i wszelkie inne potrzeby pielgrzymkowe. Chcesz poméc
w stuzbie medycznej, porzadkowej, stuzbie muzycznej, technicznej, bardzo prosimy o kontakt
z nami. Poszukujemy kierowcow do obstugi pieszej pielgrzymki.
Prosze o kontakt telefoniczny lub przez email.

JESLI CHCESZ WESPRZEC FINANSOWO
PIESZA PIELGRZYMKE ZESKANUJ TELEFONEM
KOD QR LUB PRZEZ STRONE INTERNETOWA

www.pielgrzymka.ca

info@pielgrzymka.ca

Scan to pay

Jasiu: 9055102034 Adam:416 8737652  Maciek: 647-588-5870

Jesli chciatbys wedrowacé z nami ale nie mozesz z réznych powoddw, mozna pomdc w pielgrzymce,

WYKONUJEMY B
» Sktadanie komputerowe ksigzek, magazynéw, gazet
* Wizytéwki ¢ Plakaty ® Ulotki ® Rachunki (invoices)
* Programy imprez ® Numerowane bilety ® Czeki

e Szyldy i banery e Katalogi wyrobéw
e Oktadki CD i DVD - projekty i druk
e-mail: art@zecernia.ca
www.zecernia.ca

LYSKAWICZNIE:
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Colin poznat Maggie

Ich zwigzek uchodzit za idealny, a przez
ponad 20 lat byli nierozlgczni. Gdy na jaw
wyszty klamstwa i zdrada zony, wszystko sie
rozsypato. Colin Firth dtugo nie potrafit sie
pozbierac. Az pojawita sie kobieta, ktéra
przywrécita mu co$, czego od dawna
brakowato - prawdziwe szczescie.

Colin Firth od lat uchodzi za bozyszcze ko-
biet - pokochalismy go jako pana Darcy'ego
i niezapomnianego Marka z "Dziennika
Bridget Jones". Przez lata wydawato sie, ze
rowniez w zyciu prywatnym tworzy jeden z
najtrwalszych zwigzkéw w show-biznesie.
Do czasu. Wszystko runeto, gdy na jaw
wyszta zdrada zony. Od tamtej pory mineto
juz kilka lat, a dzi$ u boku gwiazdora jest
piekna scenarzystka, ktéra przywrdcita mu
wiare w mifosc.

Colin i Livia poznali sie w 1996 roku na
planie serialu BBC w Ameryce Potudniowe;j.
Od razu miedzy nimi zaiskrzyto - faczyty ich
wspdlne zainteresowania i praca. Ona byta
producentka filmowa, a on juz wtedy zna-
nym aktorem. Wzajemna fascynacja szybko
przerodzifa sie w mito$c.

Zaledwie rok od pierwszego spotkania
para postanowita sie pobrac - wydawali sie
idealnie dopasowani. Mieszkali razem we
Wtoszech, pézniej w Londynie. Doczekali
sie dwdch synéw - Luca i Matteo. Przez lata
wspierali sie zawodowo oraz prywatnie, a
media z podziwem pisaty o ich relacji,
podkreslajac, ze stronili od skandali. Sie-
lanka skonczyta sie nagle.

W 2018 roku $wiat obiegta wiadomosg,
ktéra zszokowata fanéw aktora: Livia
przyznata sie do romansu z whoskim dzien-
nikarzem Marco Brancaccig. Co wiecej,
zdrada miata miejsce w czasie, gdy para
przechodzita chwilowe problemy, byli w
separacji. Poczatkowo Firth prébowat
ratowa¢ matzenstwo i publicznie stanat w

studiopuls2020@gmail.com

obronie zony. Z czasem stato sie jasne, ze
zaufanie zostato bezpowrotnie zniszczone i
relacji nie da sie uratowac. W grudniu 2019
roku para ogtosita rozwdd, koficzac 22-letni
zwigzek.

Colin bardzo przezyt rozpad matzenstwa.
Jednak mimo zdrady i rozczarowan on i
Livia starali sie zachowac klase - unikali
publicznych oskarzen i konfliktéw w me-
diach. Zdecydowali, Ze najwazniejsi s ich
synowie, Luca i Matteo, dlatego postanowili
razem dbac o ich wychowanie.

Warto wspomniec, ze po latach od rozsta-
nia, byli matzonkowie maja za sobg przy-
jazne relacje. W jednym z wywiaddw Livia
przyznata, ze Colin i jej obecny partner -
szkocki aktywista Callum Grieve, s3 do-
brymi znajomymi.

Po rozwodzie hollywoodzki gwiazdor
skupit sie gtéwnie na pracy i spedzaniu
czasu z synami. Nie chciat angazowac sie w
nowe zwiazki. Los bywa jednak przewrotny
-w 2021 roku zndw trafita go strzata Amora.
Miato to miejsce podczas zdje¢ do serialu
"The Staircase". To wtasnie wtedy poznat
Maggie Cohn - uznang scenarzystke z Los
Angeles, ktéra ma na koncie prace przy
wielu amerykanskich produkgjach.

Ich relacja od poczatku rozwijata sie z dala
od kamer, ale dzi$ nie ma watpliwosci - Co-
lina Firtha i Maggie Cohn taczy powazne uc-
zucie. Nie publikujg wspdlnych zdje¢, nie
opowiadaja o sobie w mediach, ale od
czasu do czasu pojawiaja sie razem na
branzowych wydarzeniach. Zazwyczaj
wtedy trzymaja sie za rece, uSmiechaja sie
i pozuja do zdjec¢. Dla wielu to jasny sygnat,
ze to nie przelotny romans, a dojrzata
mitos¢ i nowy rozdziat w zyciu aktora.

Caroline Derpienski

Caroline Derpienski w krétkim czasie
zyskata rozgtos i popularnos¢, o jakiej
wiekszos¢ mtodych gwiazd polskiego show-
biznesu moze jedynie pomarzy¢. Dzis 24-
latka mysli jednak o kolejnym etapie swoje;
kariery.

Caroline Derpienski jest dzis bez
watpienia jedna z najbarwniejszych gwiazd
polskiego show-biznesu. Dzieki swojej nie-
tuzinkowej osobowosci oraz nieszablo-
nowym wypowiedziom i zachowaniom
24-latka nie tylko zaistniata w branzy, ale
coraz prezniej rozwija swojg kariere.

Uwage fanéw przycigga nie tylko jej ek-
strawagancki tryb zycia, ale takze gtosna re-
lacja z milionerem "Dzakiem"(Krzysztof
Porowski).

Urodzona w Stanach Zjednoczonych i do
dzisiaj mieszkajaca w nich celebrytka znana
jest zardwno w Polsce, jak i w stonecznym
Miami.

Dziennikarze zapytali wprost Caroline

Derpienski o to, czy celebrytka nalezy do
amerykanskiej elity gwiazd.

Czy 24-latka za oceanem takze rozpozna-
wana jest na ulicy, czy reakcja oséb
znajacych gwiazde jest nieco spokojniejsza
nizw Polsce?

Okazato sie, ze jest zupetnie inaczej, niz
mozna sie byto spodziewac.

"Jest spokojniej - jak oczywiscie Polak jest
nawakacjach(...), to oczywiscie podchodza,
zrobi¢ zdjecia, porozmawiac. Nawet w Du-
baju ostatnio bytam, to wszedzie Polacy
mnie dopadali, ale ja to lubie, takze byto
warto" - wyjasnita.

Przy  okazji Caroline  Derpienski
opowiedziata o swoich przygotowaniach do
nowego etapu w karierze. Nie jest bowiem
tajemnicy, ze od pewnego czasu influen-
cerka uczy sie $piewac.

"Wyznata, ze dzieki obecnej stawie, moze
mniej uwagi poswiecac kontrowersjom, a
bardziej skupic sie na swojej twdrczosci.

"Dlatego  mysle, ze osiggnetam
kontrowersja pewien putap popularnosci,
0 czym zawsze marzytam, bo tez mamy
bardzo duzo influenceréw, mtodych twor-
cOw, ktorym trudno jest sie przebic ciezka
praca, aja postawitam na droge na skroty i
teraz moge wychillowac, by¢ normalng
0sobg i (....) moge postawi¢ w stu procen-
tach na muzyke" - podsumowata.

Zareczyn nie bedzie

Adele od kilku lat zwigzana jestz Richem
Paulem. Para w ubiegtym roku ogtosita
zareczyny, lecz - jak sie okazuje - obecnie
przechodzi kryzys w zwigzku. Zagraniczne
media donosza, ze ukochany miat zdradzi¢
gwiazde. Rzekomo korzystat takze z jej
pieniedzy, aby optaci¢ mieszkanie swojej
kochanki.

Adele to jedna z najpopulamiejszych po-
powych piosenkarek, od lat cieszaca sie
niestabnaca popularnoscia. Po swoim de-
biucie w 2008 r. zyskata ogromne uznanie,
zaréwno wsrdd fandw, jak i krytykéw, na
state wpisujac sie w historie przemystu
muzycznego. Jej piosenki, takie jak "Rol-
ling InThe Deep", "Skyfall" czy "Someone
Like You" zyskaty miano ponadczasowych
hitéw, ktérych chetnie stuchaja cate pokole-
nia.

W listopadzie ubiegtego roku wokalistka
zagrata ostatnie koncerty w Las Vegas,
wczesniej zegnajac sie z europejska
publicznoscig serig wystepéw w Mon-
achium. Adele postanowita bowiem
odpoczac¢ od sceny i zapowiedziata dtuga
przerwe w muzycznej karierze.

Choc¢Adele odpoczywa obecnie od show-
biznesu, w mediach ponownie zrobito sie
0 niej gtosno. Wszystko za sprawa rzekomej
zdrady, ktérej miat dopuscic sie jej obecny
partner, Rich Paul. Doniesienia pojawity sie
w mediach za sprawa Celebritea Blinds
Backup.

Adele zwigzata sie z Richem Paulem kilka
lat temu. Poznata go w pracy, gdyz jest on
stynnym agentem gwiazd. W ubiegtym
roku, ku uciesze fanéw piosenkarki, para
ogtosita zareczyny. W wywiadach artystka
wielokrotnie podkreslata, ze planuje z part-
nerem przysztosc. Chciata nawet zatozyc z
nim rodzine. Tymczasem zagraniczne
media informuja o powaznym kryzysie w
ich zwigzku.

Jak wynika z doniesien medialnych, Rich
Paul miat dopuscic¢ sie niewiernosci. Co
wiecej, ukochany Adele miat korzystac z
pieniedzy zarobionych przez gwiazde, aby
optaca¢ mieszkanie swojej domniemanej
kochanki. "Artystka miata dowiedziec sig,
ze czynsz, ktdry rzekomo wynosit tyle, co
sredni roczny dochdd statystycznego Ame-
rykanina, byt pokrywany z jej wtasnych
srodkéw. Niestety, nie byta tego $wiado-
ma".

W sieci pojawity sie spekulacje, jakoby
czynsz kochanki Richa Paula miat wynosi¢
az 5 tys. dolaréw miesiecznie. Narzeczony
Adele miat dodatkowo kupi¢ swojej ukrytej
mitosci drogi samochdd. Jego niewierno$¢
rzekomo rozpoczeta sie jeszcze przed zare-
czynami z gwiazda pop.
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SERDECZNIE ZAPRASZAMY!

OFERUJEMY: $wieze wedliny e ciasta ® pieczywo
* nabiat  napoje ¢ stodycze  polskie gazety
» wyroby domowej roboty: pierogi, gotabki,
krokiety, satatki, zupy
* inne polskie produkty i wiele wigce;j...

PONIEDZIAEKI - SENIORS DAY
10% OFF

Tel. 905-380-4026

WEBSITE:
www.elvis-deli.com

GODZINY OTWARCIA
poniedziatek - roda - 10:00 am - 5:00 pm
czwartek - pigtek - 10:00 am - 6:00 pm
sobota - 10:00 am - 3:00 pm

e niedziela - nieczynne

Find us on:
[i facebook.

1005 Garrison Road

FORT ERIE

Ontario L2A 1N8

Sprzedajemy wyroby produkowane przez
SUPER SAUSAGE Z HAMILTON e EDDIE'S MEAT & DELI MARKET
i BRANDT z Mississauga i WAGNER'S MEAT z Toronto

DUZY WYBOR SEROW
w dobrych cenach

]Hng St. Welland
. ON, L3B3H9*
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PROSTO Z POLSKE

W roku 1968 z dala od wielkomiejskiego zgietku w browarze w tomzy uwarzono
pierwsze piwo typu Lager. Od tego czasu nasi browarnicy tworza piwo,
ktdre lezakujac w swoim tempie dojrzewa do pelni smaku.

DOSTEPNE: w sklepach LCBO oraz w wybranych supermarketach.

Jezeli nie ma piwa tomza w Twoim sklepie, popros managera by je zamowit.

NUMER PRODUKTU: 540815




