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Ograniczenia i procedury w podmianach zatég w portach na swiecie.

W portach na catym $wiecie, obowigzuja ograniczenia, srodki bezpieczenstwa i procedury kitére caly czas sie
zmieniaja W zwigzku z dynamika rozwoju pandemii.

Ponizej przekazujemy link do aktualizowanej mapy z zaznaczeniem czes$ci $wiata, Pafistwami i ograniczeniami
zwigzanymi z podmianami zatog.

Udostepniona jest na stronie UKP&I Club www.ukpandi.com.
http:/geollectcoronavirusdashboard.com.s3-website.us-east-2.amazonaws.com/

Zrédto: www.omk.org.pl

Aktualna informacja dla marynarzy — COVID 19.

Informacje dla podréznych - Infolinia COVID-19/COVID-19 Helpline Numery na infolinie SG dla obywateli Polski
oraz cudzoziemcow przekraczajacych granice 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 Gtéwna Strazy Granicznej

+ 48 22 500 43 76 oraz +48 22 500 41 49 (od poniedziatku do piatku w godzinach: 08.15-16.15)

Wiecej:

https://strazgraniczna.pl/pl/aktualnosci/informacje-dla-podrozny/9324, Infolinia-COVID-19COVID-19-Helpline.html

Zrédio: www.omk.org.pl

Wojna na Ukrainie — ITF Seafarer’s Trust.

Marynarski Fundusz Powierniczy ITF (ITF Seafarers' Trust) stara sie nagto$ni¢ wptyw wojny na Ukrainie na
marynarzy poprzez realizacje kolejnego projektu fotograficznego: "Wojna na Ukrainie: widziana z morza".

Celem projektu jest podzielenie sie gtosami marynarzy, zaréwno tych z Ukrainy, dotknigtymi bezpo$rednimi
konsekwencjami wojny, jak i tych z innych krajow, ktorzy sie z nig zetkneli z nadziejg, ze podzielg sie zaréwno
przyktadami cztowieczenstwa i tolerancii a takze praktycznie unaocznig wptyw wojny na marynarzy.

Wojna na Ukrainie jest katastrofg dla catego narodu ukrairskiego i ma takze szeroki wptyw na wielu innych. Dla
marynarzy sytuacja ta stwarza nowe praktyczne wyzwania, oprocz istniejacych ograniczen w podrézowaniu i
dostepie do obiektéw na ladzie nadal obowigzujacych z powodu trwajacej pandemii COVID-19, wojna dodaje
jeszcze ogromna presje i zmartwienia osobom pracujacym z dala od domu i rodziny w czasie tego konfliktu.
Mamy nadzieje, ze wszyscy armatorzy bedg starac sie znalez¢ bezptatny dostep do internetu dla marynarzy aby
umozliwi¢ im pozostawanie w kontakcie z bliskimi. Ponadto staramy si¢ uzmystowi¢ wszystkim rzadom
dodatkowe obcigzenia, ktérym podlegajg marynarze i aby robity wszystko, co w ich mocy, aby utatwi¢ swobodne
przemieszczanie si¢ i dostep do urlopu na ladzie.

Zapraszamy marynarzy ukrainskich, ich miedzynarodowych kolegéw i tych, ktérym zalezy na ich dobru, aby
podzielili si¢ zdeciami, historiami, przemysleniami, obawami, wiadomosciami dla rodzin w domu i na
catym Swiecie.

Oleg Grigoryuk, Przewodniczacy Zwigzku Zawodowego Pracownikéw Transportu Morskiego Ukrainy (MTWTU)
powiedziat: , Projekt ten, podczas najtragiczniejszego i bezprecedensowego kryzysu w historii Ukrainy, jest okazjg
do pokazania przyktadéw solidarnosci i braterskiego wsparcia wsréd marynarzy. Sprawi, Ze rdzne aspekty tej
tragedii stang sie widoczne dla catego Swiata. Zachecamy naszych marynarzy do udziatu w tym waznym
projekcie.”
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David Heindel, przewodniczacy Trustu, powiedziat: ,Trudno sobie nawet wyobrazi¢ jaki osobisty wpfyw na
przebywajacych na morzu ma sytuacja, gdy twoj kraj i twoja rodzina znajdujq sie w strefie wojny. Wazne jest, aby
ci niezbedni, kluczowi pracownicy otrzymali wszelkie wsparcie, aby mogli utrzymac kontakt ze swoimi rodzinami i
aby ich wspierac oraz aby ich gtosy i obawy zostaty ustyszane.”

Katie Higgbottom, szefowa ITF Seafarers’ Trust, powiedziata: ,W takich chwilach musimy skupic¢ sie na naszym
wspolnym cztowieczenstwie. Nie nalezy lekcewazy¢ mozliwosci wyrazania siebie i bycia wystuchanym. Chcemy
was ustyszec i zrozumie¢ szerszy wptyw tej tragicznej wojny. Chcemy udokumentowac obrazy i historie, ktore
majq by¢ opowiadane teraz i przysztym pokoleniom.”

Aby wesprze¢ miedzynarodowe wysitki na rzecz pomocy ukraifiskim marynarzom bezposrednio dotknietym
konfliktem, dla kazdej osoby, ktora zgtosi wktad w ten projekt, ITF Seafarers’ Trust przekaze darowizng w
wysokosci 10 USD na rzecz organizacji charytatywnych zapewniajacych wsparcie na pierwszej linii frontu w tym
kryzysie do maksymalnej kwoty 10 000 USD.

Aby uzyskac¢ wigcej informaciji i przesta¢ zdjecia, wiadomosci i historie do projektu Wojna na Ukrainie: widziana z
morza nalezy wejS¢ na strone: https://www.seafarerstrust.org/what-we-do/ukraine

Notatka prasowa ITF (Miedzynarodowa Federacja Transportowcéw) z dnia 21 marca 2022 roku.

Zrédio:solidarnosc.nms.org.pl

Infolinia dla ukrainskich marynarzy, portowcow i ich rodzin.

Pod numerem telefonu +48 789869377, przedstawiciele polskich morskich zwigzkéw zawodowych afiliowanych w
ITF i ETF, udzielajg niezbednej porady i pomocy dla ukrainskich marynarzy, portowcow i ich rodzin.

Zrédio:www.solidarnosc.nms.org.pl

Informacja dla obywateli Ukrainy.

Zasady wjazdu obywateli z Ukrainy , lokalizacje punktdw recepcyjnych oraz informacje o mozliwosci przedtuzenia
pobytu w Polsce mozna znalez¢ na stronie przygotowanej przez Urzad ds. Cudzoziemcow:
https://www.gov.pl/web/ua

Zrédio: www.gov.pl

Dziatania w sprawie przedtuzenia porozumienia w sprawie zabezpieczenia
spotecznego polskich marynarzy pracujgcych dla armatoréw NOR/NIS.

Informujemy, ze Krajowa Sekcja Morska Marynarzy i Rybakéw NSZZ "Solidarno$¢" oraz OZZOiM skierowaty do
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych wniosek o podjecie kolejnej proby majacej na celu przedtuzenie umowy
polsko-norweskiej dotyczacej ubezpieczenia polskich marynarzy pracujgcych na statkach bander NIS / NOR w
polskim systemie ubezpieczen spotecznych ZUS, ktéra obecnie obowigzuije tylko do 30/03 br. .

Zrédio: Krajowa Sekcja Morska Marynarzy i Rybakéw NSZZ Solidarnosé

Holendrzy szukajq sposobu na unikniecie kolizji statkéow z wiatrakami.
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Holenderski instytut badan morskich Maritime Research Institute Netherlands (MARIN) przetestowat trzy
innowacyjne bariery majgce na celu zapobieganie kolizjom statkéw z turbinami wiatrowymi. Przyczyng badan byt
incydent z udziatem statku Julietta D, ktory miat miejsce w styczniu tego roku.

O kolizji Julietty pisalismy na tamach GospodarkaMorska.pl. Ten dryfujgcy masowiec poczatkowo zderzyt sie z
tankowcem, a nastepnie uderzyt w platforme transformatorowa i fundament turbiny na terenie budowanej obecnie
farmy wiatrowej Hollandse Kust Zuid. Kolizja z zainstalowang turbing wiatrowa wigze sie z realnym ryzykiem
przewrdcenia sie turbiny na statek, co moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zatogi, pasazeréw, samego statku
i Srodowiska.

Jak wynika z badan przeprowadzonych przez MARIN na zlecenie rzadu holenderskiego, w okresie do 2030 roku
na Morzu P&tnocnym ma zosta¢ zainstalowanych okoto 2500 turbin wiatrowych, co zwieksza ryzyko zderzenia
turbiny ze statkiem do okoto 1,5 do 2,5 razy rocznie. Dla poréwnania liczba statkéw dryfujgcych po Morzu
Pétnocnym wynosi okoto 80 rocznie.

Wypadkéw mozna unikngé na rézne sposoby. Dryfujace statki moga na przyktad zarzuci¢ kotwice. Wymaga to
jednak aktywnej interwencji zatogi statku w czesto trudnych warunkach. Alternatywg moze byC wystanie
holownikéw awaryjnych (ETV), ktére odholujg dryfujacy statek w bezpieczne miejsce, a nadzor zeglugowy moze
zosta¢ wzbogacony o pewng forme zarzadzania ruchem statkow.

- Wypadek z udziatem Julietta D pokazuje realne zagrozenia, jakie stwarzajg dryfujace statki - méwi Yvonne
Koldenhof, kierownik zespotu ds. ruchu i bezpieczenstwa MARIN. - Nawet przy uzyciu obecnych $rodkéw, takich
jak ETV, trudno jest unikna¢ tego rodzaju zdarzen — zauwaza ekspert.

Naukowcy proponujg trzy rozwigzania

Grupa 20 ekspertow z MARIN i szerzej pojetego sektora morskiego opracowata podczas warsztatow trzy
innowacyjne koncepcje morskich barier przeciwuderzeniowych pomigdzy szlakami zeglugowymi a farmami
wiatrowymi.

Pierwsza koncepcja obejmuje cigg boi powierzchniowych mocowanych za pomocg kotwic. Druga koncepcja
obejmuje inteligentng sie¢ zawieszong pomiedzy stupami zainstalowanymi do dna morskiego, a trzecia to
zakotwiczona pod wodg lina hakowa zaprojektowana tak, aby ztapa¢ kotwice dryfujacego statku. MARIN
zbudowat modele w skali wszystkich trzech rozwigzan i przeprowadzit testy na basenie w dniach 17 i 18 marca,
aby sprawdzi€, czy bariery sq w stanie odeprze¢ statek w skali poréwnywalnej do statku Julietta D w warunkach
sztormowych.

MARIN informuje, ze pierwsze wyniki testow sg obiecujace, gdyz wszystkie trzy koncepcje sq w stanie zatrzymaé
statek. Kotwice zataczone do fancucha boi réwnomiernie rozpraszajq energie dryfu, dzieki czemu statek
utrzymuje sie na powierzchni fal. Zakotwiczony podwodny hak kieruje statek w strone fal, ograniczajac w ten
sposob przechyt. Oznacza to, Ze statek pozostaje na miejscu, mimo ze dziatajg na niego stosunkowo niewielkie
sity. Inteligentna siatka podwieszana poczatkowo wykazywata zbyt duze nachylenie, ale po drobnym dostrojeniu
udato sie sprawic, by i ona dziatata.

W ciggu najblizszych miesiecy naukowcy ocenig zalety i wady tych systemow. Inicjatywa ta wzbudzita szerokie
zainteresowanie miedzynarodowe. W projekt zaangazowani byli przedstawiciele holenderskich organizacii
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.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Amerykanski niszczyciel USS Forrest Sherman cumuje w PorcieGdansk.

Liczba ofiar $miertelnych katastrofy statku z migrantami u wybrzezy Tunezji wzrosta do 25, jednoczes$nie pojawity
sie obawy o los Amerykanski niszczyciel USS Forrest Sherman w niedziele zacumowat w gdariskim porcie. "To
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rutynowa wizyta w celu uzupetnienia zapasow i odpoczynku zatogi" - powiedziat PAP, agent morski obstugujacy
okret Michat Czernow.

"Okret zostat obsadzony przez pilota 0 8:35, a 0 10: 15 zacumowat w gdariskim porcie przy nabrzezu Dworzec
Drzewny. To rutynowo wizyta w celu uzupetninia zapaséw i odpoczynku zatogi" - przekazat PAP Michat Czernow,
agent morski obstugujacy okret.

Na poktadzie USS Forrest Sherman jest ok. 380 amerykanskich zotnierzy.

Komandor Matt Zublic z Marynarki Wojennej Stanéw Zjednoczonych w rozmowie z TVN24 poinformowat, Ze ich
celem jest zaznaczenie amerykanskiej obecno$ci na Morzu Battyckim. "Chcemy réwniez zapewni¢ sojusznikéw z
NATO, ze jesteSmy w stanie szybko zareagowa¢ na kazda potencjalng agresje w regionie" - tumaczyt. | dodat,
ze zaloga "zamierza asystowa¢ miastu Gdansk w udzielaniu pomocy humanitarnej uchodzcom z Ukrainy".
Przedstawicielka amerykanskiej marynarki wojennej Kathleen Barrios w rozmowie z TVN24 powiedziata, ze
zatoga jest "bardzo podekscytowana i nie moze sie doczekac, kiedy bedzie mogta zejs¢ na lad i przez te
najblizsze kilka dni zwiedza¢ miasto i poznac polska kulture oraz historig".

Michat Czernow przekazat, ze amerykanski okret pierwszy raz cumuje w gdanskim porcie. "Do tej pory
amerykanskie okrety systematycznie, co kilka miesiecy, wchodzity do gdyriskich portow" - dodat.

USS Forrest Sherman posiada m.in. réznego kalibru dziata oraz wyrzutnie rakiet. Jego zadaniem jest
prowadzenie operacji obrony przestrzeni powietrznej, zwalczania okretow podwodnych i nawodnych oraz operacji
uderzeniowych.

Okeret, jak przekazat agent morski, opusci gdanski port w $rode.

Zrodto: PAP

Przekop Mierzei Wislanej gotowy jeszcze w wakacje.

Na finiszu jest budowa drogi wodnej taczacej Mierzeje Wislang z Zatoka Gdariska. Inwestycja sktada sie z
czterech etapow. Sprawdzilismy, jak postepujg prace na terenie przekopu Mierzei.

Pomyst przekopu i budowy nowej drogi wodnej podyktowaty potrzeby rozwojowe portu w Elblagu. Inwestorem
jest Urzad Morski w Gdyni, a generalnym wykonawcg konsorcjum firm NDI/Besix.

Cate przedsiewziecie umozliwi wptywanie do portu znacznie wigkszych jednostek: o dtugosci 100 metrow,
szerokosci 20 metréw i zanurzeniu 4,5 metra. Skroci sig réwniez czas doptynigcia do portu w Elblagu. Obecnie
statki musza ptyna¢ przez Ciesning Pitawska, ktéra taczy Zalew Wislany z wodami Morza Battyckiego.

Budowa przekopu Mierzei Wislanej jest gtéwna czescig nowej drogi wodnej miedzy Zalewem Wislanym a Zatokq
Gdanska. Inwestycja obejmuje realizacje portu ostonowego od strony Zatoki Gdanskiej, a takze kanatu
zeglugowego ze $luza, jej zamknigciami oraz stanowiskami oczekiwania dla statkéw (z obu stron), budowe
nowego ukfadu drogowego wraz z dwoma mostami obrotowymi oraz sztucznej wyspy na Zalewie Wislanym.

— Zaawansowanie prac jest na poziomie 90 proc., do konca budowy zostato okoto pét roku — méwi w rozmowie z
GospodarkaMorska.pl Barbara Olczyk, zastepca dyrektora Urzedu Morskiego w Gdyni do spraw inwestycyjnych.
Most pétnocny i potudniowy otrzymaty juz pozwolenie na uzytkowanie, natomiast w $luzie zakoriczono wszystkie
prace zelbetowe, zamontowano brame $luzy w kieszeni potnocnej, jak i potudniowe;.

— Trwajq testy bramy potudniowej, natomiast jesli chodzi o kanat Zeglugowy zakoriczono tam pograzanie Scianek
szczelnych, wykonano tez oczepy zelbetowe. W tej chwili trwa wyposazanie w odbojnice, barierki, stojaki —
wylicza.

Jak wyglada postep prac w porcie ostonowym?

— Jesli chodzi o falochron zachodni, mamy pograzone wszystkie $cianki, trwajg prace zelbetowe na glowicy
falochronu, zabudowano nadbudowe falochronu do sekcji dwunastej, sekcje czternastg i pigtnasta. Natomiast na
falochronie wschodnim trwajg prace zwigzane z narzutem kamiennym i montazem elementéw "x-block plus".
Mamy tu zabetonowang nadbudowe do sekcji dwudziestej czwartej i na falochronie zachodnim zakoriczylismy
wykonywanie wygaszacza fal — wylicza Barbara Olczyk.

Co sie dzieje na wyspie na Zalewie Wislanym?
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— W tym miejscu zakoriczono juz prace refulacyjne wewnatrz wyspy, trwajg czynnosci zwigzane z wykonywaniem
narzutéw kamiennych — informuje.

W drugim etapie inwestycji zaawansowanie projektu wynosi ok. 30 proc.. Przewiduje sie, ze budowa powinna
zostaC zakonczona za rok. Obecnie trwa rozbidrka istniejgcych umocnien brzegowych, pograzono juz $cianke
szczelng, wykonywane sg dziatania mikropalowe i zelbetowe zwigzane z przyczotkiem mostu w Nowakowie.
Trzeci etap zwigzany jest z pogtebieniem toru na Zalewie WiSlanym. — W tej chwili jesteémy na etapie
postepowania przetargowego, planujemy otwarcie ofert — méwi.

Natomiast czwartym etapem inwestycji bedzie pogtebienie rzeki Elblag. — Przed nami ogtoszenie postepowania
przetargowego — zapowiada Olczyk.

Wszystkie dziatania zwigzane z przekopem Mierzei, tacznie z czwartym etapem, powinny sie zakonczy¢ w 2023
roku —w jego czwartym kwartale.

Teren przekopu Mierzei zmienia sie z dnia na dzien. Kiedy koniec?

O tym, Ze dziatania na terenie przekopu sg bardzo zaawansowane powiedziat nam réwniez Mariusz Janczewski,
kierownik budowy z konsorcjum NDI/Besix.

— Obecnie prace trwajq zaréwno na czesci morskiej, jak i ladowej — mowi Janczewski. — Na wielu frontach
rozpoczelismy juz wykonczenia, humusujemy, sadzimy ro$liny i przygotowujemy poszczegolne etapy budowy do
uzytkowania.

W trakcie jest uzyskiwanie pozwolenia na uzytkowanie budynku Kapitanatu. Dzieki temu swoje czynno$ci wkrotce
bedzie mdgt tu rozpocza¢ Urzad Morski w Gdyni. Mowa m.in. o szkoleniach personelu, ktéry bedzie
odpowiedzialny za nadzorowanie poprawnego systemu $luzowania obiektow na przekopie.

Nie bez znaczenia na termin zakonczenia inwestycji sg warunki pogodowe. A te ostatnio sg bardzo korzystne.

— Trzeba podkre$lic, ze pracuje tu bardzo doswiadczony zespdt, ktdry wykorzystuje kazdy dzien w 100
procentach. Jestem dumny z catej ekipy. Wszystkim zalezy aby kontrakt zakonczy¢ mozliwie jak najszybciej i
udostepni¢ uzytkowanie tego obiektu — podkresla Mariusz Janczewski.

Kierownik budowy potwierdzit, ze na przekopie wykonano juz ok. 90 proc. prac.

— Do zakonczenia zostato nam kilka miesiecy, a w ich trakcie oddamy kolejne etapy. Po budynku Kapitanatu,
chcielibySmy uzyska¢ pozwolenie na uzytkowanie $luzy, a w kolejnych krokach bedzie to kanat pdtnocny i
potudniowy. Ostatnim etapem, jesli pogoda pozwoli - prawdopodobnie juz w wakacje - bedzie port ostonowy w
postaci falochronu zachodniego i wschodniego — prognozuje kierownik.

Innowacyjna obudowa falochronéw - i nie tylko

Z punktu widzenia technologicznych wyzwan na przekopie uzyto wiele innowacyjnych rozwigzan.

— Nowatorskie sg szczegdlnie prefabrykaty betonowe "x-block plus", ktorych uzylismy jako obudowe falochronéw.
To specjalne elementy wymyslone i opracowane przez dunski zespot hydrotechnikéw. Warto podkresli¢, ze
przekop Mierzei, to druga taka budowa na $wiecie, ktéra wykorzystuje tego typu elementy, a pierwsza, ktora
wykonuije je pod wodg — zaznacza.

Inwestycja wprowadzi wiele udogodnien.

— Mysle, ze przekop jest wazny nie tylko ze wzgledu na ruch handlowy — zaznacza kierownik budowy. — Wptynie
on na ruch turystyczny i sprawne przeprawianie sie z jednej strony na druga. Szczegdlnie praktycznie zostat
zaprojektowany ruch kotowy, ktory wykorzystuje dwa mosty obrotowe w celu ptynnego utrzymania przejezdnosci
ze strony zachodniej na wschodnig - i odwrotnie.

Gteboko$¢ przekopu wynosi 5 metréw, oznacza to, ze przewidziany jest dla jednostek o zanurzeniu od 4 do 4,5
metra. Natomiast gleboko$¢ $luzy to minus 6,5 metra, wiec jest dostosowana do ewentualnego pogtebienia w
przysztosci.

— Na teren inwestycji dostarczono 10 tys. sztuk betonowych prefabrykatow, a jesli chodzi o Scianki, to méwimy o
kilkunastu kilometrach dtugosci w linii prostej. Wykorzystano tu takze 50 tys. m3 betonu i kilka tysiecy ton stali.
Wykonalismy 3 min m3 robot ziemnych — wylicza.

— Przekop Mierzei to historyczne wydarzenie, a jego wykonanie pozwala patrze¢ z nadziejg w przysztosc, jesli
chodzi o roboty hydrotechniczne w naszym kraju, a takze na rosnace mozliwosci naszych portéw oraz rozbudowe
offshore'owych mozliwoci — podsumowuje Mariusz Janczewski.n Dodajmy, ze umowa z wykonawcg kanatu
zeglugowego przez Mierzeje Wislang zostata podpisana w 2019 roku z polsko-belgijskim konsorcjum NDI i Besix,
ktore zaproponowato ceng 992 min 270 tys. zt. Ostatecznie warto$¢ tego projektu ma wynie$¢ ok. 2 mid zt.
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Zrédto: gospodarka morska.pl

Mariupol moze by¢ ewakuowany drogqg morskgq.

Nie wykluczam operaciji, podczas ktérej ludno$¢ cywilna zostataby ewakuowana z Mariupola drogg morska, ale w
tej chwili podobng ewakuacje mogtaby przeprowadzi¢ tylko taka organizacja, jak Czerwony Krzyz - ocenit w
rozmowie z PAP generat Waldemar Skrzypczak, byty dowddca sit [adowych i wiceminister MON.

W ocenie Skrzypczaka sytuacja humanitarna w oblezonym przez wojska rosyjskie Mariupolu jest tragiczna i w
najblizszym czasie nic jej nie zmieni. Powodem jest m.in. to, ze wojska ukrainskie znajdujg si¢ obecnie w
odlegtosci ok. 100 kilometréw od miasta.

"Moim zdaniem Rosjanie zdali sobie sprawe, ze obroncy Mariupola bedg sie bi¢ do ostatniego Zotierza, do
ostatniego naboju. Oznacza to, ze Rosjanie musieliby zaangazowa¢ duzo wiecej sit, niz zaangazowali do tej pory,
musieliby za cene ogromnych strat dalej zdobywa¢ miasto Mariupol" - zaznaczyt Skrzypczak.

Byly dowodca sit ladowych wskazat, ze w obecnej sytuacji, ktéra rysuje sie na froncie, Rosjan nie sta¢ juz na
szturm Mariupola. "Natarcie Rosjan na Mariupol zelzato z dwdoch powoddw. Po pierwsze wiedzg, ze bedg mieli
duze problemy ze zdobyciem miasta. Po drugie, w tej chwili wojska, ktore by ewentualnie chcieli zaangazowaé na
tym kierunku, potrzebne im sg gdzie indziej" - zaznaczyt.

Dodat, Ze obecnie Rosjanie przygotowujq duze uderzenie z kierunku potudniowego w kierunku na lzium i
Charkow. "Cze$¢ wojsk, ktdre majg najwieksza zdolnos¢ bojowa, zostaty przesuniete bardziej na pétnoc i szykujg
sie do wykonania uderzenia na zachdd od Krematorska i na |zium" - powiedziat.

Zaznaczyt, ze Rosjanie dazq do tego, aby okrazy¢ wojska ukrainskie na zachdd od Doniecka i tugariska, bedg
robili wszystko, zeby zdoby¢ obwody tuganski i doniecki w ich administracyjnych granicach sprzed wojny.

"Zatem potrzebujg duzo wiecej sit, zeby te wojska ukraifiskie, bronigce sie w tym regionie, okrazy¢, a pozniej
rozbi¢. To dla nich jest w tej chwili kluczowe i bedzie to bitwa o honor armii Rosji i uratowanie Putina przed
linczem narodowym" - ocenit.

Pytany o scenariusz, w ktorym ludno$¢ cywilna zostataby ewakuowana z Mariupola drogg morska, np. z pomocg
NATO odpowiedziat, ze wyklucza takie rozwigzanie. Jednocze$nie zaznaczyt, ze nie mozna wykluczy¢ akcji
humanitarnej, w ktorej to Czerwony Krzyz wynajatby statki pasazerskie, ktérymi ewakuowano by ludno$¢ cywilng
drogq morskg z Mariupola. Podkreslit jednak, ze na takie rozwigzanie musiataby sie zgodzi¢ Rosja. Inaczej
"kazdy statek, ktory podptynie do Mariupola" bedzie ostrzeliwany i niszczony.

W niedziele AFP poinformowata, ze prezydent Francji Emmanuel Macron zapowiedziat, ze "dzi§, pojutrze
zamierza znéw rozmawia¢ z Wiadimirem Putinem w sprawie zorganizowania ewakuacji ludno$ci z Mariupola
obleganego przez Rosjan od tygodni".

W niedziele zostat uruchomiony nowy korytarz humanitarny z tego zniszczonego w 60 proc. przez wojska
rosyjskie miasta, w ktorym zycie stracito juz blisko 2 tys. mieszkancow. Liczne inicjatywy ewakuacji cywilow z
Mariupola byly torpedowane przez agresora - zaznacza AFP, dodajac, ze obie strony konfliktu systematycznie
oskarzaja sie 0 zrywanie zawieszenia broni.

Zrodto: PAP

Drzemki mocy stosowane przez Edisona i Dalego naprawde dziatajq. Ta technika
snu pobudza kreatywnos¢.

Naukowcy z Uniwersytetu Paryskiego przeprowadzili eksperyment, ktéry udowodnit, ze drzemki mocy
popularyzowane m.in. przez Salvadora Dalego i Thomasa Edisona rzeczywiscie moze wzmacnia¢ kreatywno$c.
Na czym polega ich sekret?

Dali miat zwyczaj ucina¢ sobie krotka drzemke, siedzac na krzesle i trzymajac w dioni metalowy klucz. Gdy
zasypiat, klucz wpadat do stojacej na podtodze misy, a gtosny dzwiek budzit artyste. Ten, natychmiast po
przebudzeniu, siegat po pedzel lub oféwek i zaczynat tworzy¢.Z podobnej techniki korzystat Thomas
Edison — jeden z najbardziej kreatywnych umystow w historii, ktory opatentowat ponad tysigc wynalazkéw.
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Caly sekret tzw. drzemki mocy (ang. power nap) polega na tym, aby wybudzi¢ si¢ ze snu we wlasciwym
momencie — wyjasniajg naukowcy z Instytutu Mozgu i Rdzenia Kregowego Uniwersytetu Paryskiego. Kluczowa
jest wezesna faza snu, znana jako hipnagogia lub N1, ktéra trwa tylko kilka minut i stanowi przejscie ze stanu
czuwania w sen.

Surrealistyczny artysta oraz stynny wynalazca uwazali, ze ten ,moment przejscia” pozwala znacznie pobudzi¢
kreatywnos¢. Dzigki prostemu eksperymentowi francuscy naukowcy udowodnili, ze mieli racje.

Drzemki mocy nie tylko dla ,geniuszy”

Hipnagogia, znana tez jako N1, to poczatkowy etap fazy snu mREM. Na tym etapie mamy wrazenie, ze
jeszcze nie $pimy, a nasze gatki oczne weiaz powoli sie poruszaja. Swiadomo$é stopniowo ulega zwezeniu, a my
odptywamy w sen. Szacuje sie, ze mniej niz 5% catego czasu snu przypada na faze N1, co przy 8 godzinach
odpoczynku daje ok. 20 minut.

Co ciekawe, w fazie N1 doznania ze snu i z otoczenia $pigcego mieszajg sie. — Mozemy wyobraza¢ sobie
ksztatty, kolory, a nawet widzie¢ fragmenty snéw za zamknigtymi oczami, a mimo to stysze¢ odgtosy w nasze;
sypialni — wyjasnia starsza autorka badania Delphine Oudiette, badaczka snu.

Zainspirowana wielkimi umystami, ktore stosowaty drzemki mocy, Oudiette wspdlnie z innymi naukowcami z
Instytutu Mézgu postanowita sprawdzi¢, czy metoda sprawdzi sie u ,,zwyklych ludzi”.

Matematyka sprawdza kreatywno$¢

Aby sprawdzi¢ skuteczno$¢ drzemek jako katalizatorow kreatywnosci, naukowcy zrekrutowali 103 zdrowych
uczestnikéw, ktérzy mieli zdolnosé fatwego zasypiania. Wszyscy zostali poproszeni o unikanie uzywek
(mogtyby zaktoci¢ przebieg badania) i skrdcenie czasu snu w nocy przed eksperymentem (aby utatwi¢ zasniecie
w ciggu dnia).

W pierwszym etapie badania naukowcy podsuneli uczestnikom kilka zadan matematycznych. Rozwigzanie
ich wymagato odgadnigcia ostatniej cyfry w sekwencji. Badacze przedstawili uczestnikom dwie metody, ktérych
mozna bylo uzy¢, aby otrzyma¢ prawidtowy wynik. Zataili jednak fakt, ze wszystkie zadania maja ,ukryta
regute”. W kazdym ciggu brakujaca cyfra byta bowiem taka sama, jak ta na pozyciji drugiej.

Uczestnicy eksperymentu zostali poproszeni o rozwigzanie 10 zadan, po czym zarzadzono 20-minutowa
przerwe. W tym czasie badani mogli odpoczaé w zaciemnionym pokoju, potlezac w fotelu i trzymajac w
dioni jednorazowy kubek, ktory miat by¢ ,wskaznikiem snu”. Gdy wchodzili w fazg N1, migsnie dioni sie
rozluznialy, a kubek wypadat z dtoni i budzit Spigcych.

Réwnocze$nie naukowcy monitorowali aktywno$¢ fal moézgowych badanych za pomoca
elektroencefalogramu (EEG), aby obserwowaé, czy przechodzg z etapu N1 do gtebszego etapu N2, oraz w
jakim momencie dochodzi do wybudzenia.

Krétka drzemka skutecznie pobudza kreatywno$é¢

Po zakoriczeniu odpoczynku, naukowcy poprosili uczestnikow o rozwigzanie kolejnych zadan matematycznych.
Poréwnujac wyniki uzyskane po drzemce z tymi z pierwszego etapu, odkryli, Ze po odpoczynku badani
rozwigzywali zadania znacznie szybciej, a dodatkowo wigkszos¢ z nich zauwazyla ukryta regute.

- W tym przypadku uczestnicy, ktorzy odkryli ukrytq zasade, wykazali sie kreatywnoscia. Nie zostali
poinstruowani, aby rozwigzac¢ problem w ten sposob, zamiast tego samodzielnie znalezli nowatorska i przydatng
strategie — wyjasnia Oudiette.

Autorzy badania obliczyli, ze w grupie uczestnikow, ktérzy spedzili co najmniej 15 sekund w fazie snu N1,
prawdopodobienstwo odkrycia ukrytej reguly po drzemce wyniosto 83%. Ws$rod badanych, ktéry nie weszli
w te faze snu - tylko 30%. Co wiecej, u tych, ktérzy w ciggu odpoczynku przeszli z N1 do etapu N2, efekt
,Jpobudzonej kreatywnos$ci” zniknat.

Eksperyment udowadnia wiec, ze aby podbudowaé swoja kreatywnos$¢ i na nowo zmierzy¢ sie z trudnym
zadaniem, warto sie zdrzemnaé. Ale nie za dtugo, aby nie przegapi¢ kluczowych kilku minut. Naukowcy
zachecajg do samodzielnego wyprébowania tej metody, ale przestrzegajg przed jej naduzywaniem. Kreatywne
drzemki nie moga zastapic¢ petnego nocnego wypoczynku.

Zrodto:Focus
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Jestes marynarzem pracujgcym na kontraktach u zagranicznych armatorow?
Zapraszamy do OMK / ITF.

Przynaleznos¢ do Zwigzku zawodowego wielu z nas uwaza za zbyteczng i niepotrzebng bedac w duzym bledzie.
Przedstawiamy tutaj kilka powoddw, wymiernych korzysci, dla ktérych warto naleze¢ do Organizacji Marynarzy
Kontraktowych.

Przynaleznos¢ do OMK mozna traktowac jako Ubezpieczenie od nieszczesliwych wypadkow i zdarzen podczas
pracy na morzu. Istotna jest takze ochrona praw marynarzy. Zycie stwarza rézne niespodzianki i nawet
najlepszym z nas, pracujacym dla najlepszych armatoréw moze sie wigzac z przykrymi sytuacjami.

ETF wykorzystuje kazda szanse jak i kreuje nowe w celu zabezpieczenia miejsc i warunkow pracy europejskich
marynarzy, utrzymania poziomu szkoler i morskiego know-how. Wypetniajac deklaracje do OMK wstepujesz
takze do ETF i tym samym wspierasz dziatania na rzecz lepszych miejsc pracy dla marynarzy z UE.

Nasze cele:

o Polscy marynarze powinni mie¢ rownowazne warunki zatrudnienia jaki ich koledzy w innych krajach UE.

e Zakonczenia dyskryminacji ptacowej i socjalnej oraz segregacji marynarzy ze wzgledu na kraj
pochodzenia.

o Kazdy marynarz zatrudniony na statku pod banderg UE powinien korzysta¢ z ubezpieczenia
spotecznego przewidzianego w prawie wspolnotowym.

o Dbanie o wizerunek marynarza w Polsce jak i na Swiecie poprzez rzetelne informowanie o trudach jego
pracy.

o Stworzenie, wdrozenie i egzekwowanie w Polsce przepiséw umozliwiajacych i gwarantujacych godziwe
warunki pracy marynarzom na statkach polskiej bandery.

o Powszechne stosowania systemu zatrudnienia na czas nieokreslony (zatrudnienie na state).

e Zagwarantowanie miejsc pracy dla marynarzy wspoinotowych na statkach uprawiajacych zegluge na
wodach europejskich oraz migdzynarodowych, z nalezacych do armatoréw z UE.

e Ustawiczne staranie o obejmowanie marynarzy takimi samymi warunkami i zasadami zabezpieczen
spotecznych z jakich korzystajg pracownicy ladowi.

o Aktywnego udziatu w budowaniu i utrzymywaniu Swiatowej sieci oSrodkow dla marynarzy, na miare
potrzeb XXI wieku.

W ramach przynalezno$ci do OMK zostaniesz natychmiast objety ubezpieczeniem od nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, réwniez w strefie dziatan pirackich. Koszt
ubezpieczenia ponosi OMK.

Ponadto:

* Oferujemy po 12-miesiecznej przynalezno$ci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kurséw i szkolen wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w o$rodkach szkoleniowych w Polsce

* Mozesz w razie powaznej sytuacji kryzysowej na statku, w kazdej chwili skontaktowa¢ sie z nami pod
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h.

+ Odwiedz na naszej stronie internetowej strefe Marynarze majg taniej — sg miejsca gdzie dostaniesz znizki na
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF — przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp.

+ Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace zatrudnienia mozesz zwrécic sie do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkéw zatrudnienia, pro$bg o porade.

* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktérg wspotpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia rocznego.

* Mozesz skorzystac z bezptatnej porady wspotpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

* Mozesz liczy¢é na poprowadzenie roszczenia, w razie ktopotow z armatorem ( opdznienie lub brak wyptaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)
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Wypetnij deklaracje na naszej stronie internetowej: https://www.omk.org.pl/przylacz sie

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

www.omk.org.pl

Wydarzyto sie 28 marca - kalendarium.

28 marca jest 87. dniem w kalendarzu gregoriariskim. Do korica roku pozostato 278 dni.

Dzisiaj imieniny $wietuja:

Aleksander, Doroteusz, Gedeon, Guntram, Hilarion, Ingbert, Joanna, Kastor, Krzesistaw, Krzystaw, Malachiasz,
Malkolm, Pryskus, Renata, Rogacjusz, Rogat i Stefan.

Wydarzylo sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1241 r. - | najazd mongolski na Polske: wojska mongolskie zdobyty Krakdw.

1364 r. - W obecnoscikrola Kazimierza Il Wielkiego arcybiskup ~ gnieznieniski Jarostaw  Bogoria
Skotnicki konsekrowat katedre na Wawelu.

1514 r. — Zygmunt | Stary wydat przepisy dotyczace zarzadzania dochodami folwarkéw i chtopow.

1601 r. — Il wojna polsko-szwedzka: wojska szwedzkie rozpoczety oblezenie

Kokenhausen (obecnie Koknese na Lotwie).

1656 r. — Potop szwedzki: kleska wojsk polskich w bitwie pod Niskiem.

1793 r. — Il rozbiér Polski: wojska pruskie wkroczyty do Gdanska.

1795 r.— Il rozbior Polski: Sejm kurlandzki ogtosit przytaczenie Ksiestwa Kurlandii i Semigalii do Rosji.

1947 r. - Pod Jabtonkami kofo Baligrodu w Bieszczadach w zasadzce zorganizowanej przez UPA zginat

gen. Karol Swierczewski.

1952 r. - Zatozono Zaktady Samochodowe w Jelczu.

Kursy walut (kursy srednie NBP)

Kursy srednie walut NBP
Tabela z dnia 2022-03-25
1EUR  4,7459

1USD 4,3125

1 CHF  4,6528

1GBP 5,6769

Hursy srednie EUR w ostatnich 31 dniach Hursy srednle USD w ostatnich 31 dnlach
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Kursy $rednie CHF w ostatnich 31 dniach Kursy srednie GBF w ostatnich 31 dniach
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Notawania surewedw
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Wywiad z baca:

- Baco, jak wyglada wasz dzien pracy?

- Rano wyprowadzam owce, wyciagam flaszke i pije...

- Baco, ten wywiad beda czyta¢ dzieci. Zamiast flaszka mowcie ksiazka.

- Dobra. Rano wyprowadzam owce, wyciaggam ksiazke i czytam. W potudnie przychodzi Jedrek ze swoja
ksiazka i razem czytamy jego ksiazke. Po potudniu idziemy do ksiegarni i kupujemy dwie ksiazki, ktére
czytamy do wieczora. A wieczorem idziemy do Franka i tam czytamy jego rekopisy.

Zrédto: dowcipy.pl
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