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Niedtugo nie bedzie czym latac nad Battykiem. Przedtuza sie modernizacja
Smigtowcow ratunkowych dla marynarki.

Polska marynarka ma problem z brakiem $migtowcow ratunkowych. Od lipca wojskowi ratownicy nie moga sie
doczeka¢ oddania chocby jednej z szeéciu jednostek, ktore zostaly przekazane do zaktadéw PZL Swidnik w celu
modernizacji.

Ostatnia proba odzyskania maszyn miata miejsce w zesztym tygodniu. Pozostata ona bezskuteczna, gdyz lotnicy
stwierdzili ,powazny problem techniczny’. Z tego powodu obecnie dostepne sg tylko 4 Smigtowce, co jest
absolutnym minimum. Oznacza to, ze w czasie dyzuru Polska dysponuje maksymalnie jednym $migtowcem na
cate polskie wybrzeze i 30 tys. km2 Battyku.

To powazna sprawa, gdyz te maszyny i ich piloci majg odpowiedzialne zadania: szukanie rozbitkéw, przewozenie
na lad chorych ze statkdw czy poszukiwanie zaginionych. A juz teraz z powodu braku sprawnych $Smigtowcow
zawieszono dyzur ratowniczy w  Gdyni, a szkolenia pilotdw ograniczono do  minimum.
Ostatnia maszyna zostata ponownie nieodebrana z powodu probleméw technicznych. Wojskowi muszg dbac o
sprawnos¢ maszyn, gdyz te wykonujq wielogodzinne loty nad morzem, ale przyznajg tez, ze nie sg zbyt
drobiazgowi. Usterki sg wiec powazne, ale Swidnik odmawia w tej sprawie komentarza. Swoje zdanie wyrazit
natomiast MON.

- Odmowa przyjecia $migtowcow spowodowana byta niewykonaniem przez Wykonawce okreslonych w umowie
prac modernizacyjnych oraz konieczno$cig usunigcia zgtaszanych przez uzytkownika podczas badan zdawczo-
odbiorczych uwag — odpowiedzieli pracownicy resortu portali tvn24.

Przeprowadzenie modemizacji nie powinno byé tak trudne, bo to wiasnie w Swidniku wyprodukowano osiem
$migtowcow Anakonda, ktére posiada Brygada Lotnictwa Marynarki Wojennej. Pierwsze z nich powstaly jeszcze
pod koniec lat 80. i ma dodatek ich odbiér rozciggat sie w czasie, przez niemal kazda jednostka byta inaczej
wyposazona. A to utrudnia prace zatodze. Lotnicy marzyli wigc o zunifikowaniu i modernizacji maszyn.

Ratunkiem miata by¢ warta 230 min zt umowa na modernizacje $migtowcow, ktéra zostata podpisana w 2014
roku. W jej ramach do Swidnika trafito pie¢ Anakond, ktéra miaty wréci¢ do stuzby w kwietniu zesztego roku. Tak
sie jednak nie stato, a niedtugo BLMW powinno wysta¢ dwie kolejne maszyny do zakiadu. Ale najpierw musi
Wrocic juz cze$¢ zmodernizowanych jednostek.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Australijska policja przechwycita 1,4 tony kokainy przewozonej na jachcie.

Australijskie stuzby do walki z przemytem narkotykow przechwycity w ub. tygodniu rekordowy dla tego kraju
tadunek kokainy. Na jachcie, ktory zatrzymano podczas prowadzonej w nocy operacji, znaleziono 1,4 tony
kokainy - poinformowat w poniedziatek rzad.

We wspdinym komunikacie minister ds. imigracji i ochrony granic Peter Dutton oraz minister sprawiedliwosci
Michael Keenan podali, ze zatrzymano sze$¢ osdb, w tym pieciu Australijczykdw, ktérym grozi kara dozywotniego
wiezienia.

Przechwycenie tadunku kokainy poprzedzita trwajaca 2,5 roku akcja policji antynarkotykowej Australii
prowadzona przy wspotpracy ze stuzbami z Nowej Zelandii — podkreslili ministrowie.

Agencja Reutera wskazuje, ze zarekwirowana kokaina przewyzsza o niemal 400 kg przemyt udaremniony w
2001 r., gdy poolicji udato sie przechwyci¢ 938 kg biatego proszku. (PAP)

Zrédto: pap.pl
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Unijni przywddcy przyjeli plan majgcy ograniczy¢ migracje z Afryki.

Unijni przywodey na pigtkowym (03/02) nieformalnym szczycie przyjeli plan, ktéry ma ograniczy¢ rosnacq
migracje na szlaku $rédziemnomorskim z Afryki. Priorytetem ma by¢ wspotpraca z libijskg strazg graniczng oraz
walka z przemytnikami.

W deklaracji unijni przywodcy zgodzili sie, ze sytuacja w centralnej czesci Morza Srodziemnego jest na tyle
powazna, ze wymaga natychmiastowych dziatan. Podkreslili, ze liczba os6b zmartych lub zaginionych na morzu
rosnie sukcesywnie od trzech lat.

- Biorac pod uwage setki tych, ktorzy juz stracili zycie w 2017 r., oraz nadchodzacg wiosne, jestesmy
zdecydowani podja¢ dodatkowe dziatania majace na celu znaczace ograniczenie migracji w centralnej czesci
Morza Srédziemnego i przerwa dziatalno$é przemytnikow — czytamy w dokumencie.

Liderzy 28 panstw cztonkowskich podkreélili, ze potrzebna jest tez czujnos¢ we wschodniej czesci Morza
Srodziemnego, na szlaku prowadzacym z Turcji do Grecji. Migracje na tym odcinku udato sie znaczaco
ograniczy¢ za sprawg porozumienia z Ankara.

W przypadku szlaku z Afryki, UE ma sie skupi¢ na wspdtpracy z Libig, skad migracja jest najliczniejsza, a takze z
jej pénocnoafrykanskimi i subsaharyjskimi sasiadami.

Priorytetem ma by¢ szkolenie, wyposazanie w sprzet oraz wsparcie libijskich pogranicznikow. Zintensyfikowane
majq zosta¢ dziatania podjete w ramach dotychczasowej misji Sophia. UE ma sie tez skupi¢ na walce z
przemytnikami.

Unijni liderzy zgodzili sie tez, ze nalezy poméc w zmniejszaniu presji na granice ladowe Libii poprzez wspétprace
z wtadzami samej Libii i graniczacych z nig krajow.

UE ma wspiera¢ kraje cztonkowskie, ktore podejma w Libii dziatania. Porozumienie z tym pafstwem w sprawie
przeciwidziatania migracji podpisaty do tej pory Wiochy. Rzym ma wspomac pogranicznikéw, finansujac sprzet i
szkolenia.

W deklaracji przypomniano réwniez decyzje Komisji Europejskiej, ktéra postanowita przekaza¢ dodatkowe 200
min euro na fundusz powierniczy dla Afryki ze wskazaniem na projekty dotyczace migracji w Libii.

W ubiegtym roku przez szlak prowadzacy gtéwnie z Libii do Wtoch przedostato si¢ 181 tys. osob. 4,5 tys. osdb
stracito zycie. KE szacuije, ze Libia jest punktem przerzutowym dla 90 proc. migrantéw, ktorzy prébujg przedostac
sie do UE przez $rodkowa cze$é Morza Srodziemnego.

Migracja byta przedmiotem dyskusji w czasie pierwszego spotkania unijnych przywodcéw na Malcie, ktdra
obecnie sprawuje przewodnictwo w Radzie UE. Po potudniu juz bez przedstawiciela Wielkiej Brytanii liderzy ,27”
bedg rozmawiaé o przysztosci Wspélnoty.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

UNICEF: coraz wiecej dzieci umiera przedostajqc sie z Afryki do Europy.

W ciagu ostatnich trzech miesiecy co najmniej 1 354 uchodzcow i migrantéw utoneto w Morzu Srédziemnym
prébujac przedostac sie z Afryki Pétnocnej do Europy. Wsrdd nich ok. 190 to dzieci — alarmuje w pigtek UNICEF i
wzywa panstwa UE do dziafania.

Wiekszos¢ os6b — jak zauwaza organizacja — poniosta $mieré probujac przedostaé sie droga morskg z Libii do
Wioch. UNICEF zaznacza, ze wiele dzieci-uchodzcow w 2016 r. podrézowato bez opieki, a ich zgony czesto nie
byly zgtaszane. Organizacja ocenia, ze rzeczywista liczba dzieci, ktére poniosty $mier¢ nie jest znana.

Kryzys zwigzany z uchodzcami i migrantami jest jednym z tematéw spotkania 28. przywddcow panstw
cztonkowskich Unii Europejskiej, jaki odbywa sie w pigtek na Malcie.

- Od decyzji podjetych na szczycie moze zaleze€ zycie tysiecy dzieci-uchodzcdw i migrantdéw przetrzymywanych
w Libii lub podrézujacych przez ten kraj — ocenit zastepca dyrektora generalnego UNICEF Justin Forsyth,
cytowany w komunikacie organizacji.
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Forsyth wskazat, Ze rosnaca liczba dzieci, ktore ging podczas drogi z Afryki Pétnocnej do Wioch pokazuije, jak
bardzo jest to ryzykowna wyprawa. — Rzady parstw po obu stronach Morza Srodziemnego powinny zrobi¢
wszystko, aby zapewni¢ tym dzieciom bezpieczenstwo — powiedziat.

UNICEF apeluje do panstw cztonkowskich Unii Europejskiej, aby podjety dziatania, ktére moga ochroni¢ dzieci
uchodzcédw i migrantow. Chodzi m.in. o intensyfikacje dziatan dotyczacych zapobiegania wykorzystaniu i
handlowi dzie¢mi oraz stosowanie zasady non-refoulement, ktéra zakazuje deportacji dzieci do kraju, w ktérym
grozitoby im niebezpieczenstwo. Zdaniem UNICEF, zawracanie todzi do Libii bez odpowiedniego planu ochrony
dzieci jeszcze bardziej pogarsza ich sytuacje.

UNICEF apeluje réwniez o zwiekszenie finansowania programéw ochrony dzieci w Libii oraz inwestowanie w
osrodki rejestracji i tymczasowej opieki w Libii, ktére powinny udziela¢ pomocy medycznej i edukacyjnej i nigdy
nie przetrzymywaé dzieci ze wzgledu na ich status migracyjny. UNICEF postuluje takze inwestowanie w
programy tgczenia rodzin, aby uchodzcy i migranci nie zwracali sie 0 pomoc do przemytnikow.

Organizacja przypomina, ze jest obecna na szlakach migracyjnych, réwniez w Libii, gdzie udziela dzieciom
uchodzcow i migrantéw pomocy wodno-sanitarnej, medycznej, edukacyjnej i ochronne;.

W $rodowa noc, UNICEF wraz z organizacjg Intersos uratowat przed utonieciem w Morzu Srédziemnym 754
osoby, w tym 148 dzieci podrézujacych bez opieki. W ciggu ostatnich kilku dni wioska straz przybrzezna przy
pomocy UNICEF i Intersos uratowata 285 dzieci — podaje organizacja.

Z danych UNICEF wynika, ze w 2016 r. do Wioch drogg morskg dotarto 28,2 tys. dzieci. Sposréd nich 91 proc.
(25,8 tys.) podrézowato bez opieki lub byto rozdzielonych z rodzinami. W poréwnaniu do roku 2015 liczba ta jest
ponad dwa razy wyzsza.

Zrédto: pap.pl

DCNS komentuje decyzje Norwegow.

Wtadze Norwegi wybraly Niemcy jako dostawce nowych okretéw podwodnych, ktore najprawdopodobniej
dostarczy niemiecka grupa ThyssenKrupp Marine Systems (TKMS), a nie francuska firma zbrojeniowa DCNS.
Francuzi wystosowali oswidczenie, w ktorym komentujg decyzje norweska.

Jak czytamy w os$widczeniu, DCNS przyjat do wiadomosci decyzje Norwegii o przerwaniu przetargu na
pozyskanie okretow podwodnych i wyborze miedzyrzadowego zakupu z pafistwem niemieckim. "Szanujemy te
suwerenng decyzje, nawet jesli zatujemy, iz zostata podjeta. Jeste$my przekonani, ze nasza oferta byta lepsza,
szczegOlnie w zakresie zdolnosci do zwalczania okretow podwodnych, kluczowej dla prowadzenia dziatan
operacyjnych i patroli na dalekiej pétnocy. Pozostajemy do dyspozycii, aby wznowi¢ rozmowy, w szczegolnosci w
przypadku, gdyby planowana wspdtpraca z rzadem niemieckim nie doszta do skutku" - podano w komunikacie.
DCNS pragnie rowniez podziekowaé stuzbom francuskiego Ministerstwa Obrony, francuskiej Marynarki Wojennej
oraz Generalnej Dyrekcji ds. Uzbrojenia (DGA), a takze swoim norweskim i francuskim partnerom
przemystowym, ktérzy towarzyszyli i wspierali DCNS w czasie tworzenia tej oferty technologicznej i
przemystowej, bedacej na bardzo wysokim poziomie i odpowiadajacej ambicjom Norweskiej Krélewskiej
Marynarki Wojennej.

"Doskonata praca i wszystkie wysitki podejmowaneprzez zespét oferty Scorpene, aby doktadnie spetnié
wymagania norweskiej marynarki wojennej, z zachowaniem bardzo ambitnych celéw kosztowych, zostang
wykorzystane przy okazji przyszlych procedur zwigzanych z programami konwencjonalnych okretéw
podwodnych, w ktorych uczestniczy DCNS" - dodano.

Zrédto :gospodarka morska.pl
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Gryfia zbuduje lodotamacze dla Regionalnego Zarzqgdu Gospodarki Wodne;j?

Morska Stocznia Remontowa Gryfia ma szanse na budowe 4 lodotamaczy dla Regionalnego Zarzadu
Gospodarki Wodnej w Gdansku. 3 lutego uptyngt termin skfadania ofert w trwajacym postepowaniu
przetargowym. Jak czytamy na stronie mstfi.pl, oferta MSR Gryfia posiada najkorzystniejsze warunki, gtéwnie ze
wzgledu na oferowang cene i okres gwarancyjny.

Przetarg dotyczy budowy jednego lodotamacza czotowego i trzech liniowych. Lodotamacz czotowy bedzie
przeznaczony do rozbijania grubej pokrywy lodowej, natomiast lodotamacze liniowe postuzg do rozdrabniania
pokruszonego lodu i poszerzania rynny  wylamanej przez  lodotamacze czotowe.
Wszystkie jednostki bedg przystosowane do tego, by petni¢ funkcje holownikdw, jak rowniez funkcje ratownicze.
Dzieki specjalnym instalacjom, bedg mogty takze gasi¢ pozary oraz zwalczaé rozlewy ropopochodne. Kazdy z
lodotamaczy pomiesci na poktadzie szescioosobowg zatoge. Realizacja zadania bedzie przebiega¢ w trybie
,Zaprojektuj i wybuduj”. Termin realizacji zamawiajacy wyznaczyt na IV kwartat 2021 r.

Jednostki dla RZGW w Gdansku beda wzorowane na tych, ktére MSR Gryfia wybudowata dla RZGW w
Szczecinie, z tym ze zostang dostosowane do warunkéw panujacych na dolnej Wisle i oczekiwan RZGW Gdansk
zawartych w prowadzonym postepowaniu przetargowym. Lodotamacze Andrzej i Stanistaw, ktére w 2014 r. MSR
Gryfia zaprojektowata i wybudowata dla RZGW Szczecin bardzo dobrze sprawdzajg sie podczas akciji
lodotamania na Odrze i Jeziorze Dabie.

Obecnie RZGW Gdansk dysponuije trzema lodotamaczami — Tygrysem, Orkg i Rekinem, ktore majg od 24 do 31
lat. Budowa czterech nowych jednostek stanowi cze$¢ programu odnowienia flotylli lodotamaczy w catej Polsce.
Budowa 4 lodotamaczy zostanie sfinansowana ze $rodkéw Programu Operacyjnego Infrastruktura i Srodowisko
2014-2020.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Wtadze zareagowaty na smiertelne wypadki w stoczni Gadani.

Pakistanski rzad natozyt zakaz zatomowania tankowcow w Gadani - jednej z najwiekszych stoczni zZtomujacych w
Potudniowej Azji. Powodem jest seria $miertelnych wypadkéw, w trakcie rozidrki tych jednostek.
Zakaz zostat natozony w czwartek podczas spotkania przedstawicieli rzadu z udziatowcami stoczni. Zakaz
zostanie zniesiony dopiero w momencie, gdy w zaktadzie pojawig si¢ mechanizmy bhp, dajace bezpieczefstwo
pracownikom stoczni.

Przypomnijmy, ze tylko w styczniu tego roku pie¢ oséb zgineto w czasie pozaru w Gadani. Natomiast w
listopadzie zesztego roku w wyniku eksplozji zgineto tam 26 pracownikow.

Do wybuchu styczniowego pozaru doszto w poniedziatek w czasie rozbiorki tankowca LPG Chaumadra. To nie
pierwszy wypadek przy tej jednostce - w grudniu zesztego roku tez doszto tam do pozaru, na szczescie bez ofiar
$miertelnych. Jak sie okazato pakistaniski rzad pospieszyt sie z ponownym otwarciem stoczni, ktéra zostata
zamknieta po listopadowej katastrofie.

- Zamykanie na chwile zaktaddéw po powaznym wypadku to standard w tamtym regionie. Najgorszy jest fakt, ze
nie doszto tam do Zadnej znaczacej poprawy warunkdw bezpieczenstwa. Dochodzi wiec niestety do kolejnych
wypadkow - powiedziat przedstawiciel NGO Shipbreaking Platform, organizacji walczacej z nieprawidtowo$ciami
w stoczniach ztomujgcych.

NGO od dawna walczy z procederem rozbiérki statkéw na plazach, co jest niebezpieczne dla pracownikow i
szkodlie dla $rodowiska. Ta organizacja chce, by Unia wprowadzita ustawe o ztomowaniu statkow w mys| zasady
"zanieczyszczajacy ptaci". Oznacza to, ze armatorzy musieliby ptaci¢ za wszystkie szkody, ktore spowoduje
nieprawidtowe ztomowanie przez nich swoich jednostek.

- Czonkowie sektora zeglugowe od 15 lat starajg sie zablokowaé wszelkie regulacje, ktére natozytyby na nich
odpowiedzialnos¢ za niebezpieczne praktyki ztomowania statkow. Teraz jest czas, by z tym skoniczy¢ — twierdzi
Patrizia Heidegger, dyrektor NGO Shipbreaking Platform.

Prenumerata / Rezygnacja biuro@nms.org.pl
www.omk.org.pl Strona 4



O M K N EWS TWOJE ZRODLO WIADOMOSCI NA STATKU 06-2017

Zjawisko niebezpiecznego rozbierania statkdw to duzy problem, ktdry mozna zaobserwowac w Potudniowej Azji.
Az 469 statkoéw byto zeziomowanych w tym regionie w zesztym roku. Sposéb w jaki to sie dzieje nie ma wiele
wspoinego z cywilizacjg XXI wieku i ochrong Srodowiska.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Nauta poszukuje kandydatow do pracy.

Stocznia Remontowa NAUTA poszukuje kandydatéw do pracy na stanowisko inspektora kontroli jakosci ds.
kadtubowych, mechanicznych, elektrycznych, wyposazeniowych oraz kontroli dostaw. Firma oferuje zatrudnienie
w firmie o ugruntowanej pozycji na rynku i prace na peten etat na terenie Gdyni i Gdanska.

Kandydaci powinni posiada¢ wyksztatcenie min. $rednie techniczne o ww. profilu, doswiadczenie w przemysle
okretowym min. 3 lata, komunikatywna znajomo$¢ jezyka angielskiego oraz posiadanie aktualnych uprawnien
VT2 (dla Inspektora ds. kadtubowych).

Osoby zainteresowane proszone sg 0 nadestanie do dnia 15.02.2017 r. swojej aplikacji na adres w Gdyni, ul.
Waszyngtona 1 lub pocztg elektroniczng na adres: joanna.staluszka@nauta.pl

Stocznia Nauta, nalezaca do grupy MARS Shipyards & Offshore, faczy wieloletnig tradycie okretowg z
nowoczesnymi technologiami. Nalezy do zaktaddéw o bardzo szerokim wachlarzu ustug. Oprécz standardowych
remontow wykonuije takze skomplikowane konwersje i przebudowy, a takze wyposaza statki obstugujace sektor
offshore. Zwigkszony potencjat dokowy i produkcyjny pozwala Naucie remontowa¢ nawet najwigksze jednostki
wplywajace na Battyk. Dwa lata temu Nauta powrdcita na rynek nowych budéw, otwierajac Zaktad Nowych
Budow na terenie gdanskich pochylni, gdzie zatrudnienie znalazto ponad 400 os6b i bedzie zwiekszane w
szybkim tempie. Dotychczas stocznia pozyskata kilkanascie kontraktow na budowe nowych jednostek i negocjuje
kolejne zlecenia. Nauta jest rowniez bardzo aktywna w obszarze innowacji. Stocznia wspolnie z uczelniami
wyzszymi oraz osrodkami naukowymi uczestniczy w kilku projektach o charakterze badawczo rozwojowych,
ktorych celem jest opracowanie i wdrozenie do produkcji nowatorskich produktéw mogacych znalezé
zastosowanie m.in. w ochronie Srodowiska, energetyce, oraz réznych gateziach przemystu — w tym rowniez w
przemysle wojskowym.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Szczecin: profesjonalne kursy z zakresu energetyki wiatrowej.

Centrum Innowacji Akademii Morskiej zaprasza na kolejng edycje profesjonalnych kurséw z zakresu energetyki
wiatrowej (edycja 2017). CIAM realizuje je we wspdipracy z dunska firma Energy and Climate Academy (ECA),
ktora od kilkunastu lat specjalizuje sie w dostarczaniu najbardziej aktualnej wiedzy z zakresu energetyki
wiatrowej. Dotychczas ECA przeszkolita ponad 4000 osdb.

Kursy prowadzone sg przez ekspertdw, ktorzy wspdipracowali lub wspdipracujg z takimi koncernami
jak Vestas, Siemens czy DONG Energy. Szkolenia sg mocno skondensowane — czas ich trwania wynosi od
dwaoch do pieciu dni, sg wypetnione informacjami praktycznymi, przyktadami aktualnie obowiazujacych rozwigzan
oraz trendéw technologicznych, ktére w przysztosci przetoza sie na konkretne wdrozenia.

Komercyjne kursy, prowadzone w jezyku angielskim, odbedg sie w siedzibie Business Link Szczecinna ul.
Zbozowej 4 (budynek Lastadia Office). Szkolenia beda prowadzone w otwartej formule, z udziatem uczestnikow
(dyskusija, ¢wiczenia).

PROPOZYCJE KURSOW:

1. ENERGETYKA WIATROWA DLA WSZYSTKICH (w tym kadry managerskiej), 3 dni

Termin: 13-15 marca oraz 9-11 pazdziernika 2017 r.

2. ENERGETYKA WIATROWA DLA INZYNIEROW, 5 dni
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Termin: 13-17 marca oraz 9-13 pazdziernika 2017 r.
3. MORSKA ENERGETYKA WIATROWA (offshore), 2 dni
Termin: 3-4 kwietnia oraz 16-17 pazdziernika 2017 r.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Czy depresja mozina sie zarazi¢? W putapce empatii.

Niektdrzy z nas majg tendencje do przejmowania nastrojow innych ludzi. Mozemy w ten sposob zaréwno
poprawi¢ sobie humor, jak i wpas¢ w przygnebienie.

W 2012 r. ponad 200 stu- dentéw rozpoczynajacych wtasnie nauke w college’u wyprowadzito sie ze swoich
doméw do akademika, gdzie zamieszkali w pokojach z przypadkowo dobranymi wspotokatorami. Wszyscy byli
uwaznie obserwowani przez Geralda Haeffela i Jennifer Hames, naukowcow z amerykanskiego uniwersytetu
Notre Dame. Juz po szeSciu miesigcach okazato sig, Ze ci studenci, ktdrzy zostali dobrani w pary z osobami
wykazujacymi symptomy depresyjne, majgcymi np. tendencje do ciggtego i uporczywego rozpamietywania
zdarzen i zapetlania sie w negatywnych emocjach, sami zaczeli wykazywaé gorszy nastroj. Przejmowali
depresyjny styl myslenia, dwa razy czeSciej niz pozostali koledzy skupiali si¢ na negatywnych aspektach
rzeczywistosci, oczekiwali niepowodzen (,obleje egzamin”), byli nadmiernie krytyczni wobec siebie (,jestem
beznadziejny, nie nadaje si¢”) i obsesyjnie koncentrowali sie na ztych emocjach.

Czy oznacza to, ze depresja jest zarazliwa jak, dajmy na to, grypa? Niekoniecznie. ,Odpowiedz na to pytanie jest
do$¢ skomplikowana” — pisze w artykule ,Czy depresja jest zarazliwa?” amerykanska psycholog dr Ellen
Hendriksen. ,To nie tak, ze zostaniemy zainfekowani, bo cierpiacy na depresje przyjaciel wtasnie wyptakat nam
sie na ramieniu. Ale o tym, ze zarébwno zdrowe, jak i dysfunkcyjne zachowania mogq by¢ zarazliwe,
psychologowie mdwig juz od prawie dekady. Jesli twoi przyjaciele rzucg palenie, to ty prawdopodobnie tez to
zrobisz, jesli bedq otyli, prawdopodobienstwo tego, ze i ty bedziesz miat problemy z nadwaga, wzrasta. Takze
samobdjstwa bywaja popetniane zbiorowo. Niektorzy sg podatni, inni odporni na przejmowanie emocji. Zalezy to
od wielu czynnikéw: genéw, doswiadczenia, poziomu stresu”.

Po co cztowiekowi depresja?

Teorie ewolucjonistyczne depresji mowig o tym, Ze jest ona skutkiem ubocznym ewolucji ludzkiego uktadu
immunologicznego. Amerykanscy psychiatrzy Andrew Miller i Charles Raison przedstawili w czasopi$mie
,Molecular Psychiatry” teorie, zgodnie z ktorg geny sprzyjajace rozwojowi depresji wyksztatcity sie w toku
ewolucji, poniewaz pomagaty naszym przodkom zwalcza¢ infekcje. Naukowcy wskazujg na to, ze depresja wigze
sie ze stanami zapalnymi organizmu, co wiecej — pacjenci z depresjg majq bardziej nasilone procesy zapalne
nawet wtedy, kiedy na nic nie choruja.

,Osig tej koncepcji jest to, ze depresja i odpowiadajace za nig geny byly przystosowawcze i pomagaty ludziom —
w szczegblnosci matym dzieciom — walczy¢ z infekcjami w $rodowisku, w ktorym zyli nasi przodkowie, nawet jesli
nie bylo to pomocne w zwigzkach z innymi ludzmi” - moéwit w jednym z wywiadow
Charles Raison.

W przesztosci infekcje byly jedng z najczestszych przyczyn $mierci. Jesli cztowiek umierat, nie byt w stanie
przekaza¢ swoich gendw dalej. Dlatego zdaniem naukowcdw w toku ewolucji wyksztatciliSmy pewne zmiany
genetyczne, ktére miaty utatwi¢ nam przezycie. W jaki sposéb objawy depresyjne zmniejszaty ryzyko $mierci?
Zachowania charakterystyczne dla depres;ji, jak unikanie ludzi, lezenie na postaniu i ograniczanie aktywnosci,
chronity cztowieka przed niebezpieczenstwem i $miercia, poniewaz gdyby staby i chory wyruszyt np. na
polowanie, to zwyczajnie by sobie nie poradzi.

Oczywiscie symptomy depresyjne juz od dawna nie petnig roli adaptacyjnej, odwrotnie — to, co kiedy$ chronito
ludzi, dzisiaj utrudnia nam zycie spoteczne.

Psychiatrzy wyjasniajg réwniez, dlaczego stres jest czynnikiem ryzyka dla depresji. Zwigzek stresu i depresji
moze by¢ produktem ubocznym procesu aktywizujacego uktad odporno$ciowy, ktéry oczekuje, ze organizm
zostanie zraniony. Teoria Millera i Raisona wyznacza kierunek badan nad leczeniem depresji.
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Przewiduje sie, Zze obecnos¢ biomarkeréw przy stanach zapalnych pomoze opracowaé skuteczng terapie
pomagajaca chorym.

Ryzyko emocjonalnego rozchwiania

Haeffel i Hames takze doszli do wniosku, Zze mechanizm przejmowania emocji nie dotyczy kazdego. Ich zdaniem
tatwo$¢ przejmowania negatywnych nastrojéw wykazuja osoby o tzw. podatno$ci poznawczej na depresje.
Oznacza to, ze ,zarazliwa” nie jest sama depresja, ale sposéb myslenia, ktory jej towarzyszy. | to pod warunkiem,
ze trafi na podatny grunt.

,Depresja to problem dotyczacy blisko 25 proc. populacji i jedna z najczestszych przyczyn niesprawno$ci na
Swiecie; wedtug WHO do 2020 r. stanie sie najczestsza. Jest problemem przewlektym, ma charakter
nawracajacy, co negatywnie wptywa nie tylko na chorego, ale takze na jego bliskich” — méwi dr Karol Grabowski,
psychiatra i psychoterapeuta poznawczo-behawioralny z Kliniki Psychiatrii Dorostych Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego. ,Na szczescie depresja to nie ospa i zarazi¢ sie nig nie mozna. Chociaz faktycznie, osoby o
wysokiej podatno$ci poznawczej moga przyjmowac depresyjny styl myslenia”.

Poznawcza podatnos¢ na depresje wynika z pewnych cech osobowosci zwigzanych z neurotycznoscia, np.
chwiejnosci emocjonalnej, nadmiernej wrazliwosci i nieSmiatosci. Zwiekszajq jq takze stabe kompetencje do
radzenia sobie ze stresem. ,U podtoza wiekszoSci koncepciji depresji lezy wtasnie stres réznego rodzaju: ostry,
przewlekty, na poziomie psychologicznym badz fizjologicznym. Osoby, ktére nie potrafig sobie radzi¢ ze stresem,
zawsze bedg bardziej podatne na depresije. | jesli znajdg sie w nowym $rodowisku, np. wyjadg do college’u, a do
tego pojawi sie dodatkowy czynnik zewnetrzny — np. w postaci depresyjnego wspotiokatora — to jest wieksze
prawdopodobienstwo, ze one tez zaczng w negatywny sposéb postrzegaé rzeczywisto$¢” - ttumaczy dr
Grabowski. | dodaje, ze czynnikiem ryzyka moga by¢ réwniez problemy z poczuciem wiasnej wartosci i z brakiem
$wiadomosci tego, jakie mamy mocne i stabe strony. ,Jesli ktos zna dobrze swoje wady i zalety, to jest wigksza
szansa, ze jest w stanie realnie oceni¢ sytuacje i jej potencjaing trudnos¢” — méwi dr Grabowski.

Na to, czy mamy sktonno$¢ do przejmowania ztych nastrojow, wptywajq takze geny (w duzej mierze decydujace
0 naszej podatnosci na stres) oraz zyciowe do$wiadczenia. To na nich sie uczymy i to one sprawiajg, ze w nowej
sytuacji albo zaktadamy, ze sobie poradzimy, albo ze poniesiemy kleske.

Nic mi si¢ nie udaje

O tym, ze zachowan depresyjnych mozna si¢ nauczy¢, mogg $wiadczy¢ badania na szczurach laboratoryjnych
przeprowadzone w 2015 r. przez naukowcow z USA i Izraela. Gryzonie przez kilka tygodni wystawiano na
dziatanie stresordw, ktére miaty wywota¢ objawy podobne do tych, jakie odczuwajg ludzie narazeni na chroniczny
stres. Gniazda szczuréw polewano wodg albo przez kilka dni z rzedu nie gaszono $wiatta. Zwierzeta popadty w
depresje — objawiata sie ona m.in. tym, ze odmawialy jedzenia, niechetnie pity nawet wode z cukrem (utrate
zdolnosci odczuwania przyjemnosci specjalisci nazywajg anhedonia). Po pewnym czasie badacze potaczyli
szczury cierpigce na depresje ze zdrowymi. Po kilku tygodniach te wczeSniej zdrowe gryzonie zaczely
wykazywaé podobne symptomy obnizonego nastroju jak ich depresyjni wspétlokatorzy.

,Zwierzecy model depresji catkiem trafnie oddaje to, co dzieje sie w przypadku ludzi. Oczywiscie trudno
wnioskowaé, co konkretnie sprawito, ze jedne szczury przejety zachowania depresyjne od drugich. Depresyjny
styl myslenia czesto budujemy na podstawie naszych doSwiadczen, np. po kilku kolejnych porazkach mozemy
przejac styl myslenia zaktadajacy, ze »nic nigdy mi sie nie udaje«. Jesli kto$ dorasta w rodzinie, w ktdrej rodzice
lub jedno z nich ma depresje, to istnieje ryzyko przyjecia depresyjnych schematéw myslenia lub zachowania
poprzez mechanizm uczenia sie. tatwiej uznac, ze taka jest norma i ze tak sig¢ powinno myslec¢. Dotyczy¢ to
moze zwkaszcza tak zwanej wyuczonej bezradnoéci, ktéra lezy u podstaw jednej z teorii depresji. Dziecko moze
nauczyc¢ sie od rodzica biernosci, bezradnosci, pesymistycznej wizji Swiata i przysztosci. Na szczescie nie jest to
dominujace zjawisko. Niektore dzieci majace rodzica z depresjg przyjmujg role jego opiekuna, co niestety rowniez
nie jest korzystne dla zadnej ze stron” — moéwi dr Karol Grabowski.

Zdrowe znieksztatcenie rzeczywistosci

To, ze przebywamy z osobami z depresjg, wcale nie oznacza jednak, ze jestesmy skazani na to, by stac sie
jedng z nich. ,Osoby zdrowe majg zwykle tendencie do nieznacznego pozytywnego znieksztatcania
rzeczywistosci. Jesli podejmujg sie jakiego$ dziatania, to zwykle zakiadaja, ze im sie uda. Tymczasem osoba
chora na depresje zaktada co$ odwrotnego i czesto unika podejmowania dziatania, aby uchroni¢ sie przed
porazka. Dlatego osoby zdrowe raczej »nie kupuja« stylu myslenia chorych na depresje” — méwi dr Grabowski.
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Im bardziej jesteSmy Swiadomi tego, jacy jesteSmy: naszych umiejetnosci, potrzeb, wartosci i dgzen, tym trudnie;
nam przyja¢ depresyjny schemat mys$lenia. Psychiatra podkresla, ze osoby chore na depresje widzg siebie w
negatywnym $wietle, przedstawiajg sie jako ludzie petni wad i bezwartoSciowi, co nie zgadza sie z
rzeczywistoscig i kazdy racjonalnie myslacy obserwator jest w stanie to zauwazy¢. ,Powtarzanie negatywnych
wizji przysziosci, podkreslanie negatywnych elementow rzeczywistosci czy rozpamietywanie swoich
niepowodzen, bledoéw i krzywd wywotuje raczej ztoS¢, nieche¢ czy zniecierpliwienie u bliskich tych osob, wiec
szansa na przejecie takiego stylu my$lenia jest raczej niewielka” — dodaje.

Triada depresyjna

Zamiast wiec obawiaC sie zarazenia ztym nastrojem, moze lepiej zastanowi¢ sie, jak wspiera¢ chorych, nie
zaniedbujac siebie. ,Warto pamieta¢, ze chorzy na depresje naprawde negatywnie widzg $wiat i wierzg w to, co
mowig. Maja tez czesto tendencje do wigkszej koncentraciji na sobie, ktora wynika ze skupiania sie na cierpieniu,
ktdre odczuwajg, a nie z tego, ze sg egoistami. Jesli co$ nas boli, to mamy w nosie, czy akurat jest stoneczny
dzien” — méwi psychiatra. ,Chorzy czesto powtarzajq te same negatywne tresci, przez co wzbudzajg zte emocije u
bliskich. Moze to spowodowac, ze ludzie sie od nich odsung, co jeszcze potwierdzi ich czarny scenariusz: nikt
mnie nie kocha, jestem niepotrzebny, zawsze bede sam. Dlatego wazne jest, aby w tym trudnym okresie by¢ przy
nich i udziela¢ im wsparcia” — dodaje. A wsparcie bliskich to jeden z najwazniejszych czynnikéw pozwalajgcych
przewidzie¢ ustapienie depresji.

Rola relacji dajacej poczucie bezpieczefstwa, zrozumienie, bezwarunkowg akceptacje jest nie do przecenienia.
Natomiast rady typu ,wez sie w gars¢’, ,twoja przyszto$¢ zalezy od ciebie” raczej zaszkodzg, niz pomoga. ,Jest
duze prawdopodobienstwo, ze zwigkszg poczucie winy i napiecie zwigzane z objawami chorobowymi. Zamiast
tego lepiej sprobowaé pokazac, ze rozumiemy albo przynajmniej staramy sie rozumiec to, co przezywa osoba
chora, ze jest to dla nas wazne i ze nie umniejszamy subiektywnego wymiaru jej cierpienia. Jesli pokazemy, ze
jestesmy przy tej osobie i dotozymy wszelkich staran, aby jej pomdc, ze akceptujemy jq takze w trudnych
chwilach, kiedy pomozemy zaja¢ sie codziennymi trudnosciami, to bedzie to bardzo duzg pomoca. Jesli powiemy
osobie z depresjg »wszystko bedzie dobrze«, raczej nie bedzie w stanie tego przyjaé, bo w jej mysleniu wizja
przyszto$ci jest zdecydowanie negatywna” — méwi dr Grabowski. Takie myslenie to cze$¢ triady Becka, zwane;
takze triadg depresyjng lub poznawcza. Polega ono na postrzeganiu w czarnych barwach trzech obszarow:
siebie, rzeczywistosci i przysziosci.

- Warto tez bezwzglednie namawia¢ osoby, u ktorych podejrzewamy depresje, do siegnigcia po fachowg pomoc
psychiatry czy psychoterapeuty — dodaje dr Grabowski. A jak w takiej sytuacji chroni¢ siebie przed pesymizmem i
utrzymaé¢ dobry nastr6j? ,Trzeba zda¢ sobie sprawe, ze nie jeste$my odpowiedzialni za nastréj drugiej osoby.
Mozemy jej pomoc, ale nasz wptyw jest ograniczony” — odpowiada dr Karol Grabowski. Badacze uspokajajg, ze
od otoczenia przejmujemy takze pozytywne emocje i style myslenia. Od innych mozemy sie ,zarazi¢” ekscytacjg
(np. kibicujac rozgrywkom sportowym) albo spokojem, chocby podczas zajec jogi. JesteSmy w stanie przejac tez
$wietny nastréj od wesotego kolegi. Inna sprawa, ze wcigz jeszcze nie zbadano, na ile trwate sg takie przejete od
innych zachowania — zaréwno negatywne, jak i pozytywne.

Zrodto:Focus.pl

Wydarzyto sie 06 lutego - kalendarium

06 lutego jest 37.dniem w kalendarzu gregorianskim.

Do korica roku pozostaje 328 ( w latach przestepnych 329 ) dni.

06 lutego wydarzylo sie sporo rzeczy na przetomie lat. Miedzy innymi:

1633 r.— Wihadystaw |V Waza zostat koronowany w katedrze na Wawelu na kréla Polski.

1906 r. - Zatozono Polski Komitet do Zwalczania Raka.

1921 r. — Jozef Pitsudski przybyt do francuskiego Verdun i udekorowat miasto Krzyzem Virtuti Militari.
1952 r.. — Po Smierci ojca Jerzego VI Elzbieta Il zostata krolowg Wielkiej Brytanii.
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1997r. - Sejm RP przyjat ustawe o powszechnym ubezpieczeniu zdrowotnym, powotujacg 16 regionalnych Kas
Chorych..

Optymizm w Poznaniu przed ligowq wiosng.

Juz w najblizszy pigtek Lech Poznanh przystapi do rywalizacji w rundzie wiosennej Lotto Ekstraklasy. Zespdt
Kolejorza w dobrych nastrojach oczekuje na nadchodzace spotkanie z Bruk-Bet Termalikg Nieciecza.

W sobote na gtéwnej ptycie Inea Stadionu w Poznaniu Lech rozegrat ostatni mecz kontrolny w trakcie zimowego
okresu przygotowawczego. Sparing z trzecioligowg Elang Torun zakonczyt sie bardzo wysokim zwyciestwem
Kolejorza 8:0.

Jestem zadowolony z naszej gry. Ofensywni zawodnicy strzelili kilka goli. Poza tym obyto si¢ bez kontuzji, a wielu
zawodnikéw dostato szanse gry przez 90 minut. Prébowalismy w tym meczu pewnych rozwigzan taktycznych,
ktére trenowaliSmy w tygodniu — powiedziat Nenad Bjelica. - W pewnych momentach meczu wygladato to
dobrze, w innych gorzej. Stabo wygladata nasza gra przez pierwszy kwadrans. Mimo wszystko jestem
zadowolony. Rezultat nie jest jednak najwazniejszy. Liczyta sie dobra gra — dodat trener Lecha.

Jedng z bramek dla Kolejorza zdobyt Darko Jevtié. Podczas drugiej potowy spotkania Szwajcar zaskoczyt
bramkarza Elany precyzyjnym strzatem z rzutu wolnego.

- Mito jest zagra¢ mecz. To dla nas duzo lepsze rozwigzanie, niz kolejny trening. MogliSmy poczu¢ atmosfere
meczu. Mysle, Zze to byt dla nas pozyteczny sparing. Wszystko wyszto dobrze. Strzelilismy kilka bramek, wiec
mozemy by¢ zadowoleni. Powoli wchodzimy tez w rytm meczowy — ocenit Jevtic.

Pierwszym w 2017 roku rywalem Lecha w walce o ligowe punkty bedzie Bruk-Bet Termalica. To spotkanie
zaplanowano na piatek, 10 lutego. Poczatek zawodow z Poznaniu o godzinie 20:30.

21 kolejka

ZRP 25 P
1 Jagiellonia Bialystok 12 3 5 36:20 39
2 Lechia Gdansk 12 3 5 31:24 39
3 Legia Warszawa 1S 5 433y 35
4 Termalica Nieciecza 10 3 7 24:26 33
5 Lech Poznan 9 5 & 2919 3>
& Zaglebie Lubin B 7 5 Zg:2d 3t
7 Pogon Szczev_;.in & B 5 D1 26
8 Arka Gdynia ¥ 5 B 2437 26
9 Korona Kielce 8 30 2938 76
10 Wista Krakow 7 -4 9 30:i35 25
11 Wista Plock 6 &6 8 25:27 24
12 Slgsk Wroclaw 5 7 8§ 20:29 22
13 Piast Gliwice 5 F B Zi1:33 23
14 Cracovia 4 9 F 2937 21
15 Garnik keczna 4 5 I0 2134 18
16 Ruch Chorzow 5 T2A0P8:37 1B
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Kursy walut (kursy srednie NBP)

Kursy srednie EUR w ostatnich 31 dniach

Zrédto:PilkaNozna.pl

Kursy srednie USD w ostatnich 31 dniach
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Crude Oil
OMK ] WTI (NYMEX) Price

End of day Commodity Futures Price Quotes for Crude Oil WTI (NYMEX)

CLH17 - Crude Oil WTI (NY MEX)
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Za gorami, za lasami zyta sobie piekna, niezalezna, pewna siebie ksiezniczka. Pewnego razu natrafita na
zabe siedzaca na kamieniu i przygladajaca sie brzegom nieskazitelnie czystego stawu w poblizu jej
zamku.

Zaba wskoczyta ksiezniczce na kolana i powiedziata:

- Pigkna Pani, bytem przystojnym ksieciem, az pewnego razu zta wiedzma rzucita na mnie urok. Jednakze
jeden Twoj pocatunek wystarczy abym znéw stat sie mtodym, zwawym ksieciem, jakim bytem przedtem.
Wtedy, moja stodka, wezmiemy $lub i bedziemy razem z moja matka gospodarowaé w tym zamku.
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Tam bedziesz przygotowywaé mi positki, pra¢ moje ubranie, rodzi¢ mi dzieci, i bedziemy zyli dlugo i
szczesliwie...
Tego wieczoru, przygotowujac kolacje, przyprawiajac ja biatym winem i sosem $mietanowo-cebulowym,

ksiezniczka chichoczac cichutko pomyslata:
- No céz... nie sadze... przewracajac skwierczace na patelni zabie udka w panierce.
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