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Ograniczenia i procedury w podmianach załóg w portach na świecie. 

W portach na całym świecie, obowiązują ograniczenia, środki bezpieczeństwa i procedury które cały czas się 
zmieniają w związku z dynamiką rozwoju pandemii. 
Poniżej przekazujemy link do aktualizowanej mapy z zaznaczeniem części świata, Państwami i ograniczeniami 
związanymi z podmianami załóg. 
Udostępniona jest na stronie UKP&I Club  www.ukpandi.com. 
http://geollectcoronavirusdashboard.com.s3-website.us-east-2.amazonaws.com/ 
 

Źródło: www.omk.org.pl 

Aktualna informacja dla marynarzy – COVID 19. 

Informacje dla podróżnych - Infolinia COVID-19/COVID-19 Helpline Numery na infolinię SG dla obywateli Polski 
oraz cudzoziemców przekraczających granicę RP w dobie koronawirusa/Numbers of Border Guard?s helpline for 
Polish citizens and foreigners crossing the state border with the Republic of Poland in the state of epidemic. 
INFOLINIA COVID-19 
Komenda Główna Straży Granicznej 
+ 48 22 500 43 76 oraz +48 22 500 41 49 (od poniedziałku do piątku w godzinach: 08.15-16.15)  
Więcej:  
https://strazgraniczna.pl/pl/aktualnosci/informacje-dla-podrozny/9324,Infolinia-COVID-19COVID-19-Helpline.html 

 

Źródło: www.omk.org.pl 

Wojna na Ukrainie – ITF Seafarer’s Trust. 

Marynarski Fundusz Powierniczy ITF (ITF Seafarers' Trust) stara się nagłośnić wpływ wojny na Ukrainie na 
marynarzy poprzez realizację kolejnego projektu fotograficznego: "Wojna na Ukrainie: widziana z morza". 
Celem projektu jest podzielenie się głosami marynarzy, zarówno tych z Ukrainy, dotkniętymi bezpośrednimi 
konsekwencjami wojny, jak i tych z innych krajów, którzy się z nią zetknęli z nadzieją, że podzielą się zarówno 
przykładami człowieczeństwa i tolerancji a także praktycznie unaocznią wpływ wojny na marynarzy. 
Wojna na Ukrainie jest katastrofą dla całego narodu ukraińskiego i ma także szeroki wpływ na wielu innych. Dla 
marynarzy sytuacja ta stwarza nowe praktyczne wyzwania, oprócz istniejących ograniczeń w podróżowaniu i 
dostępie do obiektów na lądzie nadal obowiązujących z powodu trwającej pandemii COVID-19, wojna dodaje 
jeszcze ogromną presję i zmartwienia osobom pracującym z dala od domu i rodziny w czasie tego konfliktu. 
Mamy nadzieję, że wszyscy armatorzy będą starać się znaleźć bezpłatny dostęp do internetu dla marynarzy aby 
umożliwić im pozostawanie w kontakcie z bliskimi. Ponadto staramy się uzmysłowić wszystkim rządom 
dodatkowe obciążenia, którym podlegają marynarze i aby robiły wszystko, co w ich mocy, aby ułatwić swobodne 
przemieszczanie się i dostęp do urlopu na lądzie. 
  
Zapraszamy marynarzy ukraińskich, ich międzynarodowych kolegów  i tych, którym zależy na ich dobru, aby 
podzielili się zdęciami, historiami, przemyśleniami, obawami, wiadomościami dla rodzin w domu i              na 
całym świecie. 
Oleg Grigoryuk, Przewodniczący Związku Zawodowego Pracowników Transportu Morskiego Ukrainy (MTWTU) 
powiedział: „Projekt ten, podczas najtragiczniejszego i bezprecedensowego kryzysu w historii Ukrainy, jest okazją 
do pokazania przykładów solidarności i braterskiego wsparcia wśród marynarzy. Sprawi, że różne aspekty tej 
tragedii staną się widoczne dla całego świata. Zachęcamy naszych marynarzy do udziału w tym ważnym 
projekcie.” 
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David Heindel, przewodniczący Trustu, powiedział: „Trudno sobie nawet wyobrazić jaki osobisty wpływ na 
przebywających na morzu ma sytuacja, gdy twój kraj i twoja rodzina znajdują się w strefie wojny. Ważne jest, aby 
ci niezbędni, kluczowi pracownicy otrzymali wszelkie wsparcie, aby mogli utrzymać kontakt ze swoimi rodzinami i 
aby ich wspierać oraz aby ich głosy i obawy zostały usłyszane.” 
Katie Higgbottom, szefowa ITF Seafarers’ Trust, powiedziała: „W takich chwilach musimy skupić się na naszym 
wspólnym człowieczeństwie. Nie należy lekceważyć możliwości wyrażania siebie i bycia wysłuchanym. Chcemy 
was usłyszeć i zrozumieć szerszy wpływ tej tragicznej wojny. Chcemy udokumentować obrazy i historie, które 
mają być opowiadane teraz i przyszłym pokoleniom.” 
Aby wesprzeć międzynarodowe wysiłki na rzecz pomocy ukraińskim marynarzom bezpośrednio dotkniętym 
konfliktem, dla każdej osoby, która zgłosi wkład w ten projekt, ITF Seafarers’ Trust przekaże darowiznę w 
wysokości 10 USD na rzecz organizacji charytatywnych zapewniających wsparcie na pierwszej linii frontu w tym 
kryzysie do maksymalnej kwoty 10 000 USD. 
Aby uzyskać więcej informacji i przesłać zdjęcia, wiadomości i historie do projektu Wojna na Ukrainie: widziana z 
morza należy wejść na stronę: https://www.seafarerstrust.org/what-we-do/ukraine 
   
Notatka prasowa ITF (Międzynarodowa Federacja Transportowców) z dnia 21 marca 2022 roku. 
 
 

Źródło:solidarnosc.nms.org.pl 

Infolinia dla ukraińskich marynarzy, portowców i ich rodzin. 

Pod numerem telefonu +48 789869377, przedstawiciele polskich morskich związków zawodowych afiliowanych w 
ITF i ETF, udzielają niezbędnej porady i pomocy dla ukraińskich marynarzy, portowców i ich rodzin. 
 

 Źródło:www.solidarnosc.nms.org.pl 

Informacja dla obywateli Ukrainy.  

 
Zasady wjazdu obywateli z Ukrainy , lokalizację punktów recepcyjnych oraz informację o możliwości przedłużenia 
pobytu w Polsce można znaleźć na stronie przygotowanej przez Urząd ds. Cudzoziemców: 
https://www.gov.pl/web/ua 

 

Źródło: www.gov.pl 

Działania w sprawie przedłużenia porozumienia w sprawie zabezpieczenia 

społecznego polskich marynarzy pracujących dla armatorów NOR/NIS. 

Informujemy, że  Krajowa Sekcja Morska Marynarzy i Rybaków NSZZ "Solidarność" oraz OZZOiM skierowały do 
Zakładu Ubezpieczeń Społecznych wniosek o podjęcie kolejnej próby mającej na celu przedłużenie umowy 
polsko-norweskiej dotyczącej ubezpieczenia polskich marynarzy pracujących na statkach bander NIS / NOR w 
polskim systemie ubezpieczeń społecznych ZUS, która obecnie obowiązuje tylko do 30/03 br. . 
 
 

Źródło: Krajowa Sekcja Morska Marynarzy i Rybaków NSZZ Solidarność  

Holendrzy szukają sposobu na uniknięcie kolizji statków z wiatrakami. 
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Holenderski instytut badań morskich Maritime Research Institute Netherlands (MARIN) przetestował trzy 
innowacyjne bariery mające na celu zapobieganie kolizjom statków z turbinami wiatrowymi. Przyczyną badań był 
incydent z udziałem statku Julietta D, który miał miejsce w styczniu tego roku.   
O kolizji Julietty pisaliśmy na łamach GospodarkaMorska.pl. Ten dryfujący masowiec początkowo zderzył się z 
tankowcem, a następnie uderzył w platformę transformatorową i fundament turbiny na terenie budowanej obecnie 
farmy wiatrowej Hollandse Kust Zuid. Kolizja z zainstalowaną turbiną wiatrową wiąże się z realnym ryzykiem 
przewrócenia się turbiny na statek, co może stanowić poważne zagrożenie dla załogi, pasażerów, samego statku 
i środowiska. 
Jak wynika z badań przeprowadzonych przez MARIN na zlecenie rządu holenderskiego, w okresie do 2030 roku 
na Morzu Północnym ma zostać zainstalowanych około 2500 turbin wiatrowych, co zwiększa ryzyko zderzenia 
turbiny ze statkiem do około 1,5 do 2,5 razy rocznie. Dla porównania liczba statków dryfujących po Morzu 
Północnym wynosi około 80 rocznie. 
Wypadków można uniknąć na różne sposoby. Dryfujące statki mogą na przykład zarzucić kotwicę. Wymaga to 
jednak aktywnej interwencji załogi statku w często trudnych warunkach. Alternatywą może być wysłanie 
holowników awaryjnych (ETV), które odholują dryfujący statek w bezpieczne miejsce, a nadzór żeglugowy może 
zostać wzbogacony o pewną formę zarządzania ruchem statków. 
- Wypadek z udziałem Julietta D pokazuje realne zagrożenia, jakie stwarzają dryfujące statki - mówi Yvonne 
Koldenhof, kierownik zespołu ds. ruchu i bezpieczeństwa MARIN. - Nawet przy użyciu obecnych środków, takich 
jak ETV, trudno jest uniknąć tego rodzaju zdarzeń – zauważa ekspert. 
Naukowcy proponują trzy rozwiązania 
Grupa 20 ekspertów z MARIN i szerzej pojętego sektora morskiego opracowała podczas warsztatów trzy 
innowacyjne koncepcje morskich barier przeciwuderzeniowych pomiędzy szlakami żeglugowymi a farmami 
wiatrowymi. 
Pierwsza koncepcja obejmuje ciąg boi powierzchniowych mocowanych za pomocą kotwic. Druga koncepcja 
obejmuje inteligentną sieć zawieszoną pomiędzy słupami zainstalowanymi do dna morskiego, a trzecia to 
zakotwiczona pod wodą lina hakowa zaprojektowana tak, aby złapać kotwicę dryfującego statku. MARIN 
zbudował modele w skali wszystkich trzech rozwiązań i przeprowadził testy na basenie w dniach 17 i 18 marca, 
aby sprawdzić, czy bariery są w stanie odeprzeć statek w skali porównywalnej do statku Julietta D w warunkach 
sztormowych. 
MARIN informuje, że pierwsze wyniki testów są obiecujące, gdyż wszystkie trzy koncepcje są w stanie zatrzymać 
statek. Kotwice załączone do łańcucha boi równomiernie rozpraszają energię dryfu, dzięki czemu statek 
utrzymuje się na powierzchni fal. Zakotwiczony podwodny hak kieruje statek w stronę fal, ograniczając w ten 
sposób przechył. Oznacza to, że statek pozostaje na miejscu, mimo że działają na niego stosunkowo niewielkie 
siły. Inteligentna siatka podwieszana początkowo wykazywała zbyt duże nachylenie, ale po drobnym dostrojeniu 
udało się sprawić, by i ona działała. 
W ciągu najbliższych miesięcy naukowcy ocenią zalety i wady tych systemów. Inicjatywa ta wzbudziła szerokie 
zainteresowanie międzynarodowe. W projekt zaangażowani byli przedstawiciele holenderskich organizacji 
morskich i offshore wind - Bluewater Energy Services, Mooreast, Vuyk Engineering, Heerema Marine 
Contractors, Boskalis, GustoMSC, KRVE (Rotterdam Boatmen), Pinkster Marine Hydrodynamics, Huisman 
Equipment, Orca Offshore oraz SBM Offshore. 
 

Źródło:gospodarkamorska.pl  

 

Amerykański niszczyciel USS Forrest Sherman cumuje w PorcieGdańsk. 

 
Liczba ofiar śmiertelnych katastrofy statku z migrantami u wybrzeży Tunezji wzrosła do 25, jednocześnie pojawiły 
się obawy o los Amerykański niszczyciel USS Forrest Sherman w niedzielę zacumował w gdańskim porcie. "To 
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rutynowa wizyta w celu uzupełnienia zapasów i odpoczynku załogi" - powiedział PAP, agent morski obsługujący 
okręt Michał Czernow. 
"Okręt został obsadzony przez pilota o 8:35, a o 10: 15 zacumował w gdańskim porcie przy nabrzeżu Dworzec 
Drzewny. To rutynowo wizyta w celu uzupełninia zapasów i odpoczynku załogi" - przekazał PAP Michał Czernow, 
agent morski obsługujący okręt. 
Na pokładzie USS Forrest Sherman jest ok. 380 amerykańskich żołnierzy. 
Komandor Matt Zublic z Marynarki Wojennej Stanów Zjednoczonych w rozmowie z TVN24 poinformował, że ich 
celem jest zaznaczenie amerykańskiej obecności na Morzu Bałtyckim. "Chcemy również zapewnić sojuszników z 
NATO, że jesteśmy w stanie szybko zareagować na każdą potencjalną agresję w regionie" - tłumaczył. I dodał, 
że załoga "zamierza asystować miastu Gdańsk w udzielaniu pomocy humanitarnej uchodźcom z Ukrainy". 
Przedstawicielka amerykańskiej marynarki wojennej Kathleen Barrios w rozmowie z TVN24 powiedziała, że 
załoga jest "bardzo podekscytowana i nie może się doczekać, kiedy będzie mogła zejść na ląd i przez te 
najbliższe kilka dni zwiedzać miasto i poznać polską kulturę oraz historię". 
Michał Czernow przekazał, że amerykański okręt pierwszy raz cumuje w gdańskim porcie. "Do tej pory 
amerykańskie okręty systematycznie, co kilka miesięcy, wchodziły do gdyńskich portów" - dodał. 
USS Forrest Sherman posiada m.in. różnego kalibru działa oraz wyrzutnię rakiet. Jego zadaniem jest 
prowadzenie operacji obrony przestrzeni powietrznej, zwalczania okrętów podwodnych i nawodnych oraz operacji 
uderzeniowych. 
Okręt, jak przekazał agent morski, opuści gdański port w środę. 
 

Źródło: PAP  

Przekop Mierzei Wiślanej gotowy jeszcze w wakacje.  

Na finiszu jest budowa drogi wodnej łączącej Mierzeję Wiślaną z Zatoką Gdańską. Inwestycja składa się z 
czterech etapów. Sprawdziliśmy, jak postępują prace na terenie przekopu Mierzei.  
Pomysł przekopu i budowy nowej drogi wodnej podyktowały potrzeby rozwojowe portu w Elblągu. Inwestorem 
jest Urząd Morski w Gdyni, a generalnym wykonawcą konsorcjum firm NDI/Besix. 
Całe przedsięwzięcie umożliwi wpływanie do portu znacznie większych jednostek: o długości 100 metrów, 
szerokości 20 metrów i zanurzeniu 4,5 metra. Skróci się również czas dopłynięcia do portu w Elblągu. Obecnie 
statki muszą płynąć przez Cieśninę Piławską, która łączy Zalew Wiślany z wodami Morza Bałtyckiego. 
Budowa przekopu Mierzei Wiślanej jest główną częścią nowej drogi wodnej między Zalewem Wiślanym a Zatoką 
Gdańską. Inwestycja obejmuje realizację portu osłonowego od strony Zatoki Gdańskiej, a także kanału 
żeglugowego ze śluzą, jej zamknięciami oraz stanowiskami oczekiwania dla statków (z obu stron), budowę 
nowego układu drogowego wraz z dwoma mostami obrotowymi oraz sztucznej wyspy na Zalewie Wiślanym. 
– Zaawansowanie prac jest na poziomie 90 proc., do końca budowy zostało około pół roku – mówi w rozmowie z 
GospodarkąMorską.pl Barbara Olczyk, zastępca dyrektora Urzędu Morskiego w Gdyni do spraw inwestycyjnych. 
Most północny i południowy otrzymały już pozwolenie na użytkowanie, natomiast w śluzie zakończono wszystkie 
prace żelbetowe, zamontowano bramę śluzy w kieszeni północnej, jak i południowej.  
– Trwają testy bramy południowej, natomiast jeśli chodzi o kanał żeglugowy zakończono tam pogrążanie ścianek 
szczelnych, wykonano też oczepy żelbetowe. W tej chwili trwa wyposażanie w odbojnice, barierki, stojaki – 
wylicza.  
Jak wygląda postęp prac w porcie osłonowym? 
– Jeśli chodzi o falochron zachodni, mamy pogrążone wszystkie ścianki, trwają prace żelbetowe na głowicy 
falochronu, zabudowano nadbudowę falochronu do sekcji dwunastej, sekcję czternastą i piętnastą. Natomiast na 
falochronie wschodnim trwają prace związane z narzutem kamiennym i montażem elementów "x-block plus". 
Mamy tu zabetonowaną nadbudowę do sekcji dwudziestej czwartej i na falochronie zachodnim zakończyliśmy 
wykonywanie wygaszacza fal – wylicza Barbara Olczyk. 
Co się dzieje na wyspie na Zalewie Wiślanym? 
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– W tym miejscu zakończono już prace refulacyjne wewnątrz wyspy, trwają czynności związane z wykonywaniem 
narzutów kamiennych – informuje.  
W drugim etapie inwestycji zaawansowanie projektu wynosi ok. 30 proc.. Przewiduje się, że budowa powinna 
zostać zakończona za rok. Obecnie trwa rozbiórka istniejących umocnień brzegowych, pogrążono już ściankę 
szczelną, wykonywane są działania mikropalowe i żelbetowe związane z przyczółkiem mostu w Nowakowie. 
Trzeci etap związany jest z pogłębieniem toru na Zalewie Wiślanym. – W tej chwili jesteśmy na etapie 
postępowania przetargowego, planujemy otwarcie ofert – mówi.  
Natomiast czwartym etapem inwestycji będzie pogłębienie rzeki Elbląg. – Przed nami ogłoszenie postępowania 
przetargowego – zapowiada Olczyk. 
Wszystkie działania związane z przekopem Mierzei, łącznie z czwartym etapem, powinny się zakończyć w 2023 
roku – w jego czwartym kwartale. 
Teren przekopu Mierzei zmienia się z dnia na dzień. Kiedy koniec? 
O tym, że działania na terenie przekopu są bardzo zaawansowane powiedział nam również Mariusz Janczewski, 
kierownik budowy z konsorcjum NDI/Besix. 
– Obecnie prace trwają zarówno na części morskiej, jak i lądowej – mówi Janczewski. – Na wielu frontach 
rozpoczęliśmy już wykończenia, humusujemy, sadzimy rośliny i przygotowujemy poszczególne etapy budowy do 
użytkowania. 
W trakcie jest uzyskiwanie pozwolenia na użytkowanie budynku Kapitanatu. Dzięki temu swoje czynności wkrótce 
będzie mógł tu rozpocząć Urząd Morski w Gdyni. Mowa m.in. o szkoleniach personelu, który będzie 
odpowiedzialny za nadzorowanie poprawnego systemu śluzowania obiektów na przekopie. 
Nie bez znaczenia na termin zakończenia inwestycji są warunki pogodowe. A te ostatnio są bardzo korzystne.  
– Trzeba podkreślić, że pracuje tu bardzo doświadczony zespół, który wykorzystuje każdy dzień w 100 
procentach. Jestem dumny z całej ekipy. Wszystkim zależy aby kontrakt zakończyć możliwie jak najszybciej i 
udostępnić użytkowanie tego obiektu – podkreśla Mariusz Janczewski. 
Kierownik budowy potwierdził, że na przekopie wykonano już ok. 90 proc. prac. 
– Do zakończenia zostało nam kilka miesięcy, a w ich trakcie oddamy kolejne etapy. Po budynku Kapitanatu, 
chcielibyśmy uzyskać pozwolenie na użytkowanie śluzy, a w kolejnych krokach będzie to kanał północny i 
południowy. Ostatnim etapem, jeśli pogoda pozwoli - prawdopodobnie już w wakacje - będzie port osłonowy w 
postaci falochronu zachodniego i wschodniego – prognozuje kierownik. 
Innowacyjna obudowa falochronów - i nie tylko 
Z punktu widzenia technologicznych wyzwań na przekopie użyto wiele innowacyjnych rozwiązań. 
– Nowatorskie są szczególnie prefabrykaty betonowe "x-block plus", których użyliśmy jako obudowę falochronów. 
To specjalne elementy wymyślone i opracowane przez duński zespół hydrotechników. Warto podkreślić, że 
przekop Mierzei, to druga taka budowa na świecie, która wykorzystuje tego typu elementy, a pierwsza, która 
wykonuje je pod wodą – zaznacza. 
Inwestycja wprowadzi wiele udogodnień. 
– Myślę, że przekop jest ważny nie tylko ze względu na ruch handlowy – zaznacza kierownik budowy. – Wpłynie 
on na ruch turystyczny i sprawne przeprawianie się z jednej strony na drugą. Szczególnie praktycznie został 
zaprojektowany ruch kołowy, który wykorzystuje dwa mosty obrotowe w celu płynnego utrzymania przejezdności 
ze strony zachodniej na wschodnią - i odwrotnie. 
Głębokość przekopu wynosi 5 metrów, oznacza to, że przewidziany jest dla jednostek o zanurzeniu od 4 do 4,5 
metra. Natomiast głębokość śluzy to minus 6,5 metra, więc jest dostosowana do ewentualnego pogłębienia w 
przyszłości. 
– Na teren inwestycji dostarczono 10 tys. sztuk betonowych prefabrykatów, a jeśli chodzi o ścianki, to mówimy o 
kilkunastu kilometrach długości w linii prostej. Wykorzystano tu także 50 tys. m3 betonu i kilka tysięcy ton stali. 
Wykonaliśmy 3 mln m3 robót ziemnych – wylicza. 
– Przekop Mierzei to historyczne wydarzenie, a jego wykonanie pozwala patrzeć z nadzieją w przyszłość, jeśli 
chodzi o roboty hydrotechniczne w naszym kraju, a także na rosnące możliwości naszych portów oraz rozbudowę 
offshore'owych możliwości – podsumowuje Mariusz Janczewski.n Dodajmy, że umowa z wykonawcą kanału 
żeglugowego przez Mierzeję Wiślaną została podpisana w 2019 roku z polsko-belgijskim konsorcjum NDI i Besix, 
które zaproponowało cenę 992 mln 270 tys. zł. Ostatecznie wartość tego projektu ma wynieść ok. 2 mld zł. 
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Mariupol może być ewakuowany drogą morską. 

Nie wykluczam operacji, podczas której ludność cywilna zostałaby ewakuowana z Mariupola drogą morską, ale w 
tej chwili podobną ewakuację mogłaby przeprowadzić tylko taka organizacja, jak Czerwony Krzyż – ocenił w 
rozmowie z PAP generał Waldemar Skrzypczak, były dowódca sił lądowych i wiceminister MON. 
W ocenie Skrzypczaka sytuacja humanitarna w oblężonym przez wojska rosyjskie Mariupolu jest tragiczna i w 
najbliższym czasie nic jej nie zmieni. Powodem jest m.in. to, że wojska ukraińskie znajdują się obecnie w 
odległości ok. 100 kilometrów od miasta. 
"Moim zdaniem Rosjanie zdali sobie sprawę, że obrońcy Mariupola będą się bić do ostatniego żołnierza, do 
ostatniego naboju. Oznacza to, że Rosjanie musieliby zaangażować dużo więcej sił, niż zaangażowali do tej pory, 
musieliby za cenę ogromnych strat dalej zdobywać miasto Mariupol" - zaznaczył Skrzypczak. 
Były dowódca sił lądowych wskazał, że w obecnej sytuacji, która rysuje się na froncie, Rosjan nie stać już na 
szturm Mariupola. "Natarcie Rosjan na Mariupol zelżało z dwóch powodów. Po pierwsze wiedzą, że będą mieli 
duże problemy ze zdobyciem miasta. Po drugie, w tej chwili wojska, które by ewentualnie chcieli zaangażować na 
tym kierunku, potrzebne im są gdzie indziej" - zaznaczył. 
Dodał, że obecnie Rosjanie przygotowują duże uderzenie z kierunku południowego w kierunku na Izium i 
Charków. "Część wojsk, które mają największą zdolność bojową, zostały przesunięte bardziej na północ i szykują 
się do wykonania uderzenia na zachód od Krematorska i na Izium" - powiedział. 
Zaznaczył, że Rosjanie dążą do tego, aby okrążyć wojska ukraińskie na zachód od Doniecka i Ługańska, będą 
robili wszystko, żeby zdobyć obwody ługański i doniecki w ich administracyjnych granicach sprzed wojny. 
"Zatem potrzebują dużo więcej sił, żeby te wojska ukraińskie, broniące się w tym regionie, okrążyć, a później 
rozbić. To dla nich jest w tej chwili kluczowe i będzie to bitwa o honor armii Rosji i uratowanie Putina przed 
linczem narodowym" - ocenił. 
Pytany o scenariusz, w którym ludność cywilna zostałaby ewakuowana z Mariupola drogą morską, np. z pomocą 
NATO odpowiedział, że wyklucza takie rozwiązanie. Jednocześnie zaznaczył, że nie można wykluczyć akcji 
humanitarnej, w której to Czerwony Krzyż wynająłby statki pasażerskie, którymi ewakuowano by ludność cywilną 
drogą morską z Mariupola. Podkreślił jednak, że na takie rozwiązanie musiałaby się zgodzić Rosja. Inaczej 
"każdy statek, który podpłynie do Mariupola" będzie ostrzeliwany i niszczony. 
W niedzielę AFP poinformowała, że prezydent Francji Emmanuel Macron zapowiedział, że "dziś, pojutrze 
zamierza znów rozmawiać z Władimirem Putinem w sprawie zorganizowania ewakuacji ludności z Mariupola 
obleganego przez Rosjan od tygodni". 
W niedzielę został uruchomiony nowy korytarz humanitarny z tego zniszczonego w 60 proc. przez wojska 
rosyjskie miasta, w którym życie straciło już blisko 2 tys. mieszkańców. Liczne inicjatywy ewakuacji cywilów z 
Mariupola były torpedowane przez agresora - zaznacza AFP, dodając, że obie strony konfliktu systematycznie 
oskarżają się o zrywanie zawieszenia broni. 
 

Źródło: PAP 

Drzemki mocy stosowane przez Edisona i Dalego naprawdę działają. Ta technika 

snu pobudza kreatywność. 

Naukowcy z Uniwersytetu Paryskiego przeprowadzili eksperyment, który udowodnił, że drzemki mocy 
popularyzowane m.in. przez Salvadora Dalego i Thomasa Edisona rzeczywiście może wzmacniać kreatywność. 
Na czym polega ich sekret? 
Dali miał zwyczaj ucinać sobie krótką drzemkę, siedząc na krześle i trzymając w dłoni metalowy klucz. Gdy 
zasypiał, klucz wpadał do stojącej na podłodze misy, a głośny dźwięk budził artystę. Ten, natychmiast po 
przebudzeniu, sięgał po pędzel lub ołówek i zaczynał tworzyć. Z podobnej techniki korzystał Thomas 
Edison – jeden z najbardziej kreatywnych umysłów w historii, który opatentował ponad tysiąc wynalazków. 
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Cały sekret tzw. drzemki mocy (ang. power nap) polega na tym, aby wybudzić się ze snu we właściwym 
momencie – wyjaśniają naukowcy z Instytutu Mózgu i Rdzenia Kręgowego Uniwersytetu Paryskiego. Kluczowa 
jest wczesna faza snu, znana jako hipnagogia lub N1, która trwa tylko kilka minut i stanowi przejście ze stanu 
czuwania w sen. 
Surrealistyczny artysta oraz słynny wynalazca uważali, że ten „moment przejścia” pozwala znacznie pobudzić 
kreatywność. Dzięki prostemu eksperymentowi francuscy naukowcy udowodnili, że mieli rację. 
Drzemki mocy nie tylko dla „geniuszy” 
Hipnagogia, znana też jako N1, to początkowy etap fazy snu mREM. Na tym etapie mamy wrażenie, że 
jeszcze nie śpimy, a nasze gałki oczne wciąż powoli się poruszają. Świadomość stopniowo ulega zwężeniu, a my 
odpływamy w sen. Szacuje się, że mniej niż 5% całego czasu snu przypada na fazę N1, co przy 8 godzinach 
odpoczynku daje ok. 20 minut. 
Co ciekawe, w fazie N1 doznania ze snu i z otoczenia śpiącego mieszają się. – Możemy wyobrażać sobie 
kształty, kolory, a nawet widzieć fragmenty snów za zamkniętymi oczami, a mimo to słyszeć odgłosy w naszej 
sypialni – wyjaśnia starsza autorka badania Delphine Oudiette, badaczka snu. 
Zainspirowana wielkimi umysłami, które stosowały drzemki mocy, Oudiette wspólnie z innymi naukowcami z 
Instytutu Mózgu postanowiła sprawdzić, czy metoda sprawdzi się u „zwykłych ludzi”. 
Matematyka sprawdza kreatywność 
Aby sprawdzić skuteczność drzemek jako katalizatorów kreatywności, naukowcy zrekrutowali 103 zdrowych 
uczestników, którzy mieli zdolność łatwego zasypiania. Wszyscy zostali poproszeni o unikanie używek 
(mogłyby zakłócić przebieg badania) i skrócenie czasu snu w nocy przed eksperymentem (aby ułatwić zaśnięcie 
w ciągu dnia). 
W pierwszym etapie badania naukowcy podsunęli uczestnikom kilka zadań matematycznych. Rozwiązanie 
ich wymagało odgadnięcia ostatniej cyfry w sekwencji. Badacze przedstawili uczestnikom dwie metody, których 
można było użyć, aby otrzymać prawidłowy wynik. Zataili jednak fakt, że wszystkie zadania mają „ukrytą 
regułę”. W każdym ciągu brakująca cyfra była bowiem taka sama, jak ta na pozycji drugiej. 
Uczestnicy eksperymentu zostali poproszeni o rozwiązanie 10 zadań, po czym zarządzono 20-minutową 
przerwę. W tym czasie badani mogli odpocząć w zaciemnionym pokoju, półleżąc w fotelu i trzymając w 
dłoni jednorazowy kubek, który miał być „wskaźnikiem snu”. Gdy wchodzili w fazę N1, mięśnie dłoni się 
rozluźniały, a kubek wypadał z dłoni i budził śpiących. 
Równocześnie naukowcy monitorowali aktywność fal mózgowych badanych za pomocą 
elektroencefalogramu (EEG), aby obserwować, czy przechodzą z etapu N1 do głębszego etapu N2, oraz w 
jakim momencie dochodzi do wybudzenia. 
Krótka drzemka skutecznie pobudza kreatywność 
Po zakończeniu odpoczynku, naukowcy poprosili uczestników o rozwiązanie kolejnych zadań matematycznych. 
Porównując wyniki uzyskane po drzemce z tymi z pierwszego etapu, odkryli, że po odpoczynku badani 
rozwiązywali zadania znacznie szybciej, a dodatkowo większość z nich zauważyła ukrytą regułę. 
– W tym przypadku uczestnicy, którzy odkryli ukrytą zasadę, wykazali się kreatywnością. Nie zostali 
poinstruowani, aby rozwiązać problem w ten sposób, zamiast tego samodzielnie znaleźli nowatorską i przydatną 
strategię – wyjaśnia Oudiette. 
Autorzy badania obliczyli, że w grupie uczestników, którzy spędzili co najmniej 15 sekund w fazie snu N1, 
prawdopodobieństwo odkrycia ukrytej reguły po drzemce wyniosło 83%. Wśród badanych, który nie weszli 
w tę fazę snu – tylko 30%. Co więcej, u tych, którzy w ciągu odpoczynku przeszli z N1 do etapu N2, efekt 
„pobudzonej kreatywności” zniknął. 
Eksperyment udowadnia więc, że aby podbudować swoją kreatywność i na nowo zmierzyć się z trudnym 
zadaniem, warto się zdrzemnąć. Ale nie za długo, aby nie przegapić kluczowych kilku minut. Naukowcy 
zachęcają do samodzielnego wypróbowania tej metody, ale przestrzegają przed jej nadużywaniem. Kreatywne 
drzemki nie mogą zastąpić pełnego nocnego wypoczynku. 
 

Źródło:Focus 
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Jesteś marynarzem pracującym na kontraktach u zagranicznych armatorów? 

Zapraszamy do OMK / ITF. 

 
Przynależność do Związku zawodowego wielu z nas uważa za zbyteczną i niepotrzebną będąc w dużym błędzie. 
Przedstawiamy tutaj kilka powodów, wymiernych korzyści, dla których warto należeć do Organizacji Marynarzy 
Kontraktowych. 
Przynależność do OMK można traktować jako Ubezpieczenie od nieszczęśliwych wypadków i zdarzeń podczas 
pracy na morzu. Istotna jest także ochrona praw marynarzy. Życie stwarza różne niespodzianki i nawet 
najlepszym z nas, pracującym dla najlepszych armatorów może się wiązać z przykrymi sytuacjami. 
ETF wykorzystuje każdą szansę jak i kreuje  nowe w celu zabezpieczenia miejsc i warunków pracy europejskich 
marynarzy, utrzymania poziomu szkoleń i morskiego know-how. Wypełniając deklarację do OMK wstępujesz 
także do ETF i tym samym wspierasz działania na rzecz lepszych miejsc pracy dla marynarzy z UE. 
 
Nasze cele: 

 Polscy marynarze powinni mieć równoważne warunki zatrudnienia jaki ich koledzy w innych krajach UE. 
 Zakończenia dyskryminacji płacowej i socjalnej oraz segregacji marynarzy ze względu na kraj 

pochodzenia. 
 Każdy marynarz zatrudniony na statku pod banderą UE powinien korzystać z ubezpieczenia 

społecznego przewidzianego w prawie wspólnotowym. 
 Dbanie o wizerunek marynarza w Polsce jak i na świecie poprzez rzetelne informowanie o trudach jego 

pracy. 
 Stworzenie, wdrożenie i egzekwowanie w Polsce przepisów umożliwiających i gwarantujących godziwe 

warunki pracy marynarzom na statkach polskiej bandery. 
 Powszechne stosowania systemu zatrudnienia na czas nieokreślony (zatrudnienie na stałe). 
 Zagwarantowanie miejsc pracy dla marynarzy wspólnotowych na statkach uprawiających żeglugę na 

wodach europejskich oraz międzynarodowych, z należących do armatorów z UE. 
 Ustawiczne staranie o obejmowanie marynarzy takimi samymi warunkami i zasadami zabezpieczeń 

społecznych z jakich korzystają pracownicy lądowi. 
 Aktywnego udziału w budowaniu i utrzymywaniu światowej sieci ośrodków dla marynarzy, na miarę 

potrzeb XXI wieku. 
 
W ramach przynależności do OMK zostaniesz natychmiast objęty ubezpieczeniem od następstw nieszczęśliwych 
wypadków w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, również w strefie działań pirackich. Koszt 
ubezpieczenia ponosi OMK. 
Ponadto:  
• Oferujemy po 12-miesięcznej przynależności pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu 
kursów i szkoleń wynikających z Konwencji STCW ukończonych w ośrodkach szkoleniowych w Polsce  
• Możesz w razie poważnej sytuacji kryzysowej na statku, w każdej chwili skontaktować się z nami pod 
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h. 
• Odwiedź na naszej stronie internetowej strefę Marynarze mają taniej – są miejsca gdzie dostaniesz zniżki na 
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF – przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp. 
• Zawsze gdy masz wątpliwości dotyczące zatrudnienia możesz zwrócić się do nas z zapytaniem o sprawdzenie 
kontraktu, warunków zatrudnienia, prośbą o poradę. 
• Możesz skorzystać z bezpłatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii 
Podatkowej z którą współpracujemy ( bezpłatna porada / opinia / sporządzenie rozliczenia rocznego. 
• Możesz skorzystać z bezpłatnej porady współpracującej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego, 
rodzinnego, karnego. 
• Możesz liczyć na poprowadzenie roszczenia, w razie kłopotów z armatorem ( opóźnienie lub brak wypłaty 
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne) 
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Wypełnij deklarację na naszej stronie internetowej: https://www.omk.org.pl/przylacz_sie 

Może polubisz nas na FB ? 
https://www.facebook.com/Organizacja-Marynarzy-Kontraktowych-NSZZ-Solidarno%C5%9B%C4%87-
117864694936213/ 

www.omk.org.pl 
 

Wydarzyło się 28 marca - kalendarium.  

28 marca jest 87. dniem w kalendarzu gregoriańskim. Do końca roku pozostało 278 dni.  
Dzisiaj imieniny świętują:  
Aleksander, Doroteusz, Gedeon, Guntram, Hilarion, Ingbert, Joanna, Kastor, Krzesisław, Krzysław, Malachiasz, 
Malkolm, Pryskus, Renata, Rogacjusz, Rogat i Stefan. 
Wydarzyło się sporo rzeczy na przełomie lat, między innymi: 
1241 r. – I najazd mongolski na Polskę: wojska mongolskie zdobyły Kraków.  
1364 r. – W obecności króla Kazimierza III Wielkiego arcybiskup gnieźnieński Jarosław Bogoria 
Skotnicki konsekrował katedrę na Wawelu.  
1514 r. – Zygmunt I Stary wydał przepisy dotyczące zarządzania dochodami folwarków i chłopów.  
1601 r. – II wojna polsko-szwedzka: wojska szwedzkie rozpoczęły oblężenie 
Kokenhausen (obecnie Koknese na Łotwie).  
1656 r. –  Potop szwedzki: klęska wojsk polskich w bitwie pod Niskiem.  
1793 r. –   II rozbiór Polski: wojska pruskie wkroczyły do Gdańska.  
1795 r.– III rozbiór Polski: Sejm kurlandzki ogłosił przyłączenie Księstwa Kurlandii i Semigalii do Rosji.  
1947 r. – Pod Jabłonkami koło Baligrodu w Bieszczadach w zasadzce zorganizowanej przez UPA zginął 
gen. Karol Świerczewski.  
1952 r. – Założono Zakłady Samochodowe w Jelczu. 
 

Kursy walut (kursy średnie NBP) 

Kursy średnie walut NBP 
Tabela z dnia 2022-03-25 

1 EUR 4,7459 

1 USD 4,3125 

1 CHF 4,6528 

1 GBP 5,6769 
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https://www.nbp.pl/ 

 

 

https://stooq.pl/q/?s=cl.f 

 

https://nasdaqbaltic.com  
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Rozrywka 

 

 

 

 

 

 

http://pl.sudokuonline.eu/ 

 

 

 

H U M O R  

Wywiad z bacą: 
- Baco, jak wygląda wasz dzień pracy? 
- Rano wyprowadzam owce, wyciągam flaszkę i piję... 
- Baco, ten wywiad będą czytać dzieci. Zamiast flaszka mówcie książka. 
- Dobra. Rano wyprowadzam owce, wyciągam książkę i czytam. W południe przychodzi Jędrek ze swoją 
książką i razem czytamy jego książkę. Po południu idziemy do księgarni i kupujemy dwie książki, które 
czytamy do wieczora. A wieczorem idziemy do Franka i tam czytamy jego rękopisy. 
 

Źródło: dowcipy.pl 


