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Remontowa Shipbuilding: Kontrakt na budowe kolejnych promow.

Remontowa Shipbuilding, nalezaca do grupy Remontowa Holding, podpisata kontrakt na budowe dwdch
dwustronnych proméw z napedem Diesel Electric Hybrid dla armatora Norled (numer budowy B619/3-4).
Promy zostang zbudowane w oparciu o projekt LMG 120-DEH przygotowany przez biuro LMG Marin i bedg
statkami siostrzanymi do jednostek B619/1-2, na ktore kontrakt Remontowa Shipbuilding i Norled podpisaty w
lipcu.

Promy obstugiwa¢ beda potaczenie Mannheller-Fodnes i bedg nieznacznie zmodyfikowane w poréwnaniu do
jednostek przeznaczonych na potaczenie Festaya-Solavagen. Jako, ze dystans pomiedzy Mannheller i Fodnes
jest krétszy, pojemno$¢ baterii zainstalowanych na poktadzie bedzie o ok. 20% mniejsza. Jednoczesnie, jednostki
bedg certyfikowane do przewozu wiekszej liczby pasazerdw z maksimum na poziomie 395 osob. W zwigzku z
tym, liczba $rodkéw ratunkowych zostanie zwiekszona zgodnie z przepisowymi wymaganiami i pojawi sie
dodatkowa stacja Morskiego Systemu Ewakuacyjnego (MES).

Jednostki B619/3-4 zostang dostarczone, odpowiednio, w pierwszym i drugim kwartale 2020 roku.
Nowy kontrakt jest kolejnym rozdziatem owocnej wspdtpracy pomiedzy stocznig Remontowa Shipbuilding i firmg
Norled. Kiedy wszystkie cztery promy z serii B619 zostang dostarczone, liczba statkdw zbudowanych w
Remontowa Shipbuilding w flocie Norleda wzro$nie do 10.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

Operator Nord Stream 2 znalazt trase omijajgcq wody Danii.

Operator gazociggu Nord Stream 2, budowanego przez rosyjski Gazprom, opracowat projekt utoZenia rurociggu z
ominigciem Danii - podat rosyjski dziennik "Wiedomosti". Dania wcigz nie wydata zgody na przebieg gazociggu
przez jej wodly terytorialne.

"Wiedomosti" powotujg sie na wypowiedz Manfreda Leitnera z zarzadu koncernu OMV, ktory jest jednym z
zachodnioeuropejskich parnerow Gazpromu w projekcie Nord Stream 2. "Opracowali$my juz alternatywng trase,
Nord Stream 2 AG nie potrzebuje dodatkowych zezwolen" - powiedziat Leinert w czwartek. Nie podat
szczegotow, jednak podkreslit, ze alternatywna trasa nie zwiekszy zaktadanych kosztow projektu - 9,5 mid euro.
Pierwotny scenariusz zaktadat, ze nowy rurocigg bedzie przebiegat takg samg trasg, jak pierwszy Nord Stream, a
wiec przez wylaczng strefe ekonomiczng Szwecji i Finlandii oraz wody terytorialne Rosji, Niemiec i Danii.
Wszystkie kraje oprdcz Danii wydaty do tej pory odpowiednie zezwolenia - przypominajg "Wiedomosti".

Cytowany przez dziennik ekspert agencji Fitch Dmitrij Marinczenko wyrazit przypuszczenie, ze alternatywna trasa
Nord Stream 2 mogtaby przebiegaC przez waski pas w obszarze wytacznej strefy ekonomicznej Szwecji na
pdtnoc od wyspy Bornholm, az do granicy z wodami Niemiec. Dziennikowi nie udato sie uzyska¢ informacji od
spotki Nord Stream 2.

"Istnienie alternatywnej trasy, naszkicowanej na papierze i skalkulowanej, moze si¢ w rezultacie przyczyni¢ do
tego, ze Dania +podda sie+ i wyda zezwolenie" - powiedziat "Wiedomostiom" Marinczenko.

Wskazuje on, ze uwzgledniajac, iz budowa morskiej czesci gazociggu zajmie co najmniej rok, krytycznie wazna
dla Gazpromu staje sie kwestia rozstrzygniecia ostatecznej trasy gazociggu. Zdaniem eksperta, aby projekt
zostat uruchomiony na petng skale do korica 2019 roku, Gazprom powinien zacza¢ budowe do kofca wrze$nia.
Rozpoczecie budowy zminimalizowatoby prawdopodobieristwo, ze projekt zostanie wstrzymany, a takze
poprawitoby pozycie Gazpromu w negocjacjach z Ukraing dotyczacych tranzytu rosyjskiego gazu na Zachéd
przez terytorium Ukrainy - wskazat rozméwca "Wiedomosti".
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Dania przyjeta w ostatnim czasie przepisy, zgodnie z ktorymi wtadze mogg nie wyda¢ zgody na przebieg
gazociggu przez jej wody ze wzgledow zwigzanych z politykg zagraniczng i bezpieczenstwem narodowym.
Dotychczas jako powdd w gre wchodzity tylko kwestie srodowiskowe.

Zgodnie z obecnym planem Nord Stream 2 ma by¢ gotowy pod koniec 2019 roku i wtedy tez Rosja zamierza
ograniczy¢ przesytanie gazu rurociggami biegnacymi przez terytorium Ukrainy. Budowie Nord Stream 2
sprzeciwiajg sie oprocz Polski takze kraje battyckie i Ukraina.

Gazprom zapowiada, ze po wybudowaniu Nord Stream 2 tranzyt przez Ukraine moze by¢ utrzymany w "pewnej
skali", przy czym strona ukrainska powinna uzasadni¢ "celowos¢ ekonomiczng nowego kontraktu" tranzytowego.
Kolejna runda rozméw na temat tranzytu powinna odby¢ sie w pazdzierniku.

Zrédfo: pap.pl

Szef MSZ Chin: militaryzacja morza stuzy obranie.

Ekspansja militarna Chin na spornym Morzu Potudniowochinskim stuzy obronie ich suwerenno$ci i spowodowana
jest gtownie presjq wojskowg USA w tym regionie — o$wiadczyt szef chinskiej dyplomacji Wang Yi w kuluarach
forum regionalnego ASEAN w Singapurze.

Chiny budujg sztuczne wyspy na Morzu Potudniowochinskim i umieszczajg na nich instalacje wojskowe, w tym
systemy radarowe, koszary i hangary dla samolotéw. Wedtug Pekinu prawie cate to morze nalezy do Chin,
tymczasem do obszaréw akwenu roszczag sobie pretensje réwniez Wietnam, Filipiny, Malezja, Brunei i Tajwan,
ktéry sam uwaza sie za niezalezny od ChRL.

Waszyngton krytykuje chifiska ekspansje wojskowa na Morzu Potudniowochinskim i twierdzi, ze moze ona
zagrozi¢ swobodzie zeglugi na tym akwenie, ktory jest kluczowy dla migdzynarodowego handlu. Militaryzacja
tego morza to jeden z gtéwnych punktdw zapalnych w pogarszajacych sie stosunkach USA-Chiny.

Na konferencji prasowej w kuluarach sobotniego forum regionalnego Stowarzyszenia Narodéw Azji Potudniowo-
Wschodniej (ASEAN) i krajow partnerskich szef chinskiej dyplomacji Wang Yi ocenit, ze chifiska ekspansja stuzy
obronie ich intereséw przed presjq "panstw spoza regionu".

"Niektore kraje spoza regionu, gtéwnie USA, wysytajg olbrzymie iloci broni w ten region, szczegdlnie na Morze
Potudniowochiniskie, by zademonstrowaé potege militarng i naciska¢ na kraje regionu, w tym na Chiny" -
o$wiadczyt Wang, ktéry petni funkcje ministra spraw zagranicznych oraz radcy stanu w chinskim rzadzie.
"Obawiam sig, ze to jest najwiekszy powdd chinskiego dazenia do militaryzacji w tym regionie" - powiedziat
Wang, dodajac, ze kraje spoza regionu "wskazujg palcem i prébuja stwarza¢ problemy".

Prezydent Chin Xi Jinping prowadzi obecnie szeroko zakrojong kampanie modemizacji chinskiej armii, ktéra
zgodnie z jego wizjg "wielkiego odrodzenia narodu chinskiego" ma sie do potowy stulecia sta¢ "wojskiem
Swiatowej klasy". Wedtug komentatorow Chiny coraz $mielej rzucajg wyzwanie dominacji wojskowej USA w
regionie. Xi wielokrotnie zapewniat, ze Chiny nie majg ambicji militarystycznych, a ich zamiary sg wytacznie
pokojowe.

Niecate trzy lata temu chinski przywédca zapewniat w Biatym Domu dwczesnego prezydenta USA Baracka
Obame, ze Chiny nie ,zamierzajg dazy¢ do militaryzacji” spornego Morza Potudniowochifskiego, a budowa
sztucznych wysp na tym akwenie ,nie celuje ani nie wptywa” na zaden inny kraj.

Jednak w styczniu br. protest dyplomatyczny w sprawie chifskich instalacji wojskowych na spornym akwenie
Ztozyly wtadze Filipin. W maju chinska armia ogtosita, ze nalezace do niej bombowce Ilgdowaty w okolicach
spornych Wysp Paracelskich, co wywotato protesty Wietnamu oraz ,powazne zaniepokojenie” w Manili. W 2016
roku miedzynarodowy sad arbitrazowy w Hadze, ktory rozpatrywat sprawe sporu chinsko-filipiniskiego o czes¢
Morza Potudniowochinskiego, przyznat racje Filipinom.

Zrédto:pap.pl
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Nie ma co oczekiwaé wiekszej liczny fuzji na rynku kontenerowym.

Po fali znacznej konsolidacji w branzy zeglugi kontenerowej trend ten moze sie zatrzymac na fuzji OOCL i China
COSCO Shipping - twierdzi agencja Clarksons Research.

Rozpoczecie wspotpracy pomiedzy gtéwnymi japonskimi operatorami kontenerowymi NYK, MOL i K-Line jest
kolejnym waznym krokiem w trwajacej konsolidacji sektora. Spotki zatozyty nowy alians Ocean Network Express.
W 1998 r. 20 najwiekszych przewoznikéw odpowiadato za 73% tadownosci na catym $wiecie, przy czym
najwiekszy (Maersk) miat udziat rzedu 7,2%, a 20-ty armator (CSAV) 1,3%. Na miejscach 21-30 w rankingu
znalezli sie rowniez niektorzy przewoznicy, ktérzy sg dzis dobrze znani: Wan Hai, Crowley, Matson i PIL (30.
miejsce), a takze przewoznicy, poniewaz w znacznym stopniu potaczyli sie¢ z innymi: Safmarine, UASC,
Hamburg-Sud, Delmas i MISC.

Konsolidacja w znacznym stopniu zmienita sytuacje, a 20 najwigkszych firm stanowi obecnie 90% catkowitej
tadownoscu, a 10 najwiekszych armatordéw stanowi az 83%. Najwiekszy przewoznik (nadal Maersk) ma obecnie
19,4% udziatow, ale 10-ty Zim tylko 1,8%, a 20-ty Quanzhou Ansheng zaledwie 0,3%.

- To wynik powaznej konsolidacii, ktora teraz moze troche przystopowac, po zakonczeniu fuzji OOCL z China
COSCO Shipping - powiedziat Clarksons.

Zrédto: gospodarka morska.pl

Wojna handlowa zaszkodzi portom na catym swiecie.

Hongkonski koncern CK Hutchison spodziewa sig, ze trwajaca wojna handlowa pogorszy wynikdéw portow w
drugiej potowie obecnego roku. W raporcie finansowym za pierwszg potowe biezacego roku grupa
poinformowata, ze jej porty i powigzane dziaty obstugi osiagnety przepustowos¢ 40,6 miliona jednostek TEU, co
stanowi 1% spadek w stosunku do tego samego okresu w 2017 roku.

Zdolnos¢ przetadunkowa terminali kontenerowych wskazuje na nadmiar mocy produkcyjnych. Co niestety wplywa
negatywnie na ich wyniki finansowe. Ponadto linie Zeglugowe wymuszajg na operatorach terminali obnizki opfat
za obstuge tadunkdw. Rentowno$é terminali bedzie spadaé.

- Ze strony przewoznikdéw dostrzegamy wieksze mozliwosci zamowien ustug, co jest konsekwencjg z jednej
strony konsolidacji armatoréw i ich sojuszy, a z drugiej nadwyzki zdoIno$ci produkcyjnych po stronie terminali.
Koszty terminali mogg wiec zosta¢ obnizone — skomentowat Soren Skou, szef Grupy Maersk.

Obnizki kosztow juz widac. Pzyktadowo dochody APM Terminals (grupa A.P. Mgller-Maersk) wzrosty w drugim
kwartale o 0,2 proc. rdr, natomiast jego zysk spadt o 30 procent - po 41 proc. spadku w czwartym kwartale.
Operator ponosi straty z powodu nizszych stawek ptaconych przez najwiekszego klienta, Maersk Line ze swojej
grupy. DP World w pierwszej potowie br. zanotowat 1,4 proc. spadek przetadunkéw w poréwnaniu do tego
samego okresu w ub. roku. W grupie Hutchison Port Holdings w pierwszej potowie roku przepustowos¢ i dochody
zmalaly o siedem i sze$¢ procent.

OECD przewiduje, ze do 2030 roku moce przerobowe wzrosng do 383,8 min TEU. W portach zachodniej Europy
moce przerobowe wzrosng do 238,2 min TEU, przewyzszajac prognozowane potrzeby o 88,8 min TEU (o 37
proc.). Wportach Bliskiego Wschodu moce wzrosng do 137,6 min TEU - o 87,6 min TEU ponad potrzeby (o 64
proc.).

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Armatorzy kontenerowi znow wiecej ztomujg, ale gtéwnie mniejszych jednostek.

Armatorzy starych, matych jednostek prawdopodobnie niedtugo znéw zainteresujg sie zZtomowaniem swoich
statkéw. Powodem nagty zwrot w stawkach czarteru.
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Wedtug danych Alphalinera obecnie na rynku znajduje sie 131 kontenerowcdw o tadownosci 500-5,1 tys. TEU
bez pracy. To 0 75 wiecej niz w lutym tego roku. Ogétem na stan 23 lipca na rynku jest 142 kontenerowcéw bez
pracy o facznej tadownosci 341,2 tys. TEU. To 1,6 proc. Swiatowej floty tych jednostek.

Armatorzy kontenerowi kontynuuijg takze przektadanie odbioru swoich nowych jednostek. Obawiaja sig, iz te
jednostki wywieralyby dalszg presje na rynku kontenerowcéw, ktéry w ubiegtym roku odnotowat umiarkowang
poprawe.

W celu ograniczenia niekorzystnego wplywu wprowadzenia nowego tonazu na rynek, ktory juz zostat nadmiernie
napompowany, firmy zeglugowe zdecydowaty sie opéznié niektore z zaplanowanych dostaw na ten rok,
przesuwajac je na 2019 rok.

Chinski lider kontenerowy COSCO Shipping odtozyt odbiér dziesieciu z 28 megakontenerowcéw, ktdre miaty w
tym roku dotaczy¢ do ich floty. Ponadto, tajwanski Yang Ming odtozyt dostawy trzech kontenerowcow o
tadownosci 14 tys. TEU na 2019 rok — wynika z danych Alphaliner..

Pomimo tych op6znien, na rynku w tym roku pojawig sie kontenerowce o tgcznej tadownosci 1,5 min TEU. Ponad
potowa z tych dostaw bedzie sktadac sie z megakontenerowcow o tadownosci od 14 do 21 tys. TEU.

Ogromna cze$¢ oczekiwanych dostaw, ponad 1,2 miliona TEU, ma dotaczy¢ do globalnej floty w pierwszej
potowie roku. Z drugiej strony, przewiduje sie, ze tylko 350 000 TEU zostanie w tym roku wystane na ztom, sporo
mniej w poréwnaniu z 442,000 TEU zeztomowanymi w zesztym roku.

Zrédto: gospodarkamorska.pl

Unijni armatorzy gotowi na nowe przepisy w sprawie zawartosci siarki w paliwie.

Zanieczyszczenie powietrza przez tlenki siarki (SOx) emitowane przez unijne statki znacznie spadto w ostatnich
latach - wynika z nowego sprawozdania Komisji Europejskiej.
Ten pozytywny trend jest wynikiem wspdlnych wysitkéw paristw cztonkowskich i przemystu morskiego w celu
wdroZzenia przepisow UE na mocy dyrektywy w sprawie siarki i wyboru czystszego paliwa.
Wedtug komisji unijne mechanizmy wsparcia technicznego i finansowego panstw cztonkowskich w zakresie
redukcji emisji byty waznym czynnikiem w osiagnieciu tych wynikdw.
Zegluga odpowiada za najwieksza na $wiecie emisje siarki do atmosfery. Z tego powodu Miedzynarodowa
Organizacja Morska (IMO) planuje wprowadzi¢ ograniczenia emisji tego zwigzku dla wszystkich armatoréw na
Swiecie. Ma sie to przyczyni¢ do zmniejszenia wydzielania siarki z paliw do 0,5 proc.
- Jeden duzy statek w czasie dnia emituje wiecej tlenkdw siarki niz wszystki nowe samochody, ktdre przez rok
pojawig sie na drogach — przekonuje Thomas Koniordos z firmy ekologicznej Yara International — To
wystarczajac powod do wprowadzenia ograniczen w tym aspekcie — twierdzi.
IMO ma nadzieje powt6rzy¢ sukces wprowadzonej w Europie dyrektywy siarkowej, ktéra weszta w zycie wraz z
rozpoczeciem 2015 r. Nowe normy nakazywaty, by w wyznaczonych strefach, ktore funkcjonujg m.in. na Morzu
Battyckim, Morzu Pétnocnym i Kanale La Manche, emisja zwigzkéw siarki nie przekraczata 0,1 procent — do
konca 2014 r. limit ten wynosit 1 procent.
Wiekszos¢ firm dziatajacych w branzy morskiej (zmiana dotkneta szczegdlnie armatorow) nie negowata
koniecznosci wprowadzenia zmian, a skarzyta sie na sam sposob wdrazania nowych przepiséw. Szczeg6lnie na
pospiech, ktory towarzyszyt catlemu procesowi, a takze na fakt, ze przepisy te nie dotykajg w réwnym stopniu
wszystkich. To wskazdwka dla IMO, by nie popetni¢ tego samego btedu.
Optymizmu IMO dodaje fakt, ze dyrektywa siarkowa okazata sie dotad sukcese. Wdrozenie przepisow, ktore
weszly w zycie 1 stycznia 2015 r. juz przynosi oczekiwane rezultaty. Pomiary wykazaly, iz poziom dwutlenku
siarki w powietrzu zostat zredukowany w tych rejonach o 50-60 procent. Podobny rezultat spodziewany jest tez w
odniesieniu do catego roku 2015. Teraz przyszedt czas, by do tych standardow przystosowata sie Swiatowa
zegluga.

Zrédto:Gospodarkamorska.pl
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Wytudzenie danych osobowych, lepiej sie zabezpiecz.

Od kilku lat informujemy o kolejnych oszustach podszywajacych sie pod armatoréw.

Procedura jest standardowa; oszusci proponujg fantastyczne warunki zatrudnienia w postaci ozdobionego
czerwonymi i ztotymi pieczeciami kontraktu, proszac najpierw o przestanie wypetnionej aplikacji, pdzniej prosza o
przestanie skandw dokumentdw i czasami o wptacenie pieniedzy za koszty uzyskania wizy, zezwolenia, kosztow
manipulacyjnych.

W chwili, kiedy zdajemy sobie sprawe, ze padlismy ofiarg oszustwa, zaczyna sie domniemywanie, co w takiej
sytuaciji zrobi¢ i jakie bedg konsekwencje beztroskiego ,puszczania” w wirtualny $wiat naszych petnych danych z
nazwiskiem rodowym mamy wigcznie oraz wkasnorecznym podpisem.

Uszczerbek na finansach jest dotkliwy, ale mniej szkodliwy niz fakt wytudzenia danych osobowych i skanu
naszego podpisu, ktére moga by¢ za jaki$ czas w naszym imieniu wykorzystane np. do pobrania kilku kredytow w
naszym imieniu.

Mamy mate mozliwosci podjecia dziatan prewencyjnych, ( vide: tekst odpowiedzi z Komendy Wojewddzkiej Policji
na list Organizacji Marynarzy Kontraktowych z zapytaniem co robi przy pojawieniu si¢ podejrzenia wytudzenia
danych osobowych, ktory zostat opublikowany w BM nr 82 ), List z Komendy Policji koriczy sie konkluzja;
{...}Niewatpliwie jednak najbardziej skuteczng formg ochrony przed przestepstwami popetnionymi z
wykorzystaniem Internetu jest zachowanie ostrozno$ci, szczegdlnie gdy skuteczno$¢ okreslonych czynnosci
wigZe sie z udostepnianiem danych osobowych. Wszelkie, nawet najmniejsze watpliwosci co do wiarygodno$ci
otrzymywanych ofert, powinny by¢ skutecznym hamulcem zardwno w operowaniu informacjami na swéj temat jak
i dokonywaniem okreslonych ptatno$ci/przelewow.

Dlatego proponujemy skorzysta¢ z pewnego narzedzia, ktére udostepnia Biuro Informacji Kredytowej. - Alerty
BIK

Dostaniesz SMS i e-mail, gdy w BIK pojawig sie informacje o prébie uzyskania kredytu na Twoje dane, dzigki
temu dowiesz sie np., ze ktos chce wytludzi¢ abonament komérkowy lub w Twoim imieniu zawiera umowe na
dostawe gazu.

Jesli ktos$ sie pod Ciebie podszywa, masz szanse zareagowac i zapobiec wytudzeniu.

Alerty dziatajg 24 h na dobe.

Podpowiadamy, Ze jest to zawsze jaka$ forma zabezpieczenia. Szczeg6ty znajdziecie na stronie: www.bik.pl

Zrédto: BiuletyMorski_88

Ugodowi zapadajq na raka, ktétliwi na serce. Jak temperament wptywa na
zdrowie.

Ktétliwi i agresywni chorujg na serce, nadmiernie ugodowi zapadajg na nowotwory, a u neurotykéw szwankuje
uktad odpornosciowy. Postep medycyny spowodowat, ze dzi§ gtdwnymi przyczynami zgonow nie sg juz choroby
wywotane wirusami czy bakteriami, ale zawaty, udary i nowotwory, czyli schorzenia, w ktérych powstawaniu,
przebiegu i leczeniu psychika odgrywa wyjatkowo duza role.

Zdrowe odzywianie, aktywny tryb zycia i unikanie uzywek na nic si¢ zdadza, jesli w kontaktach z ludzmi bedziemy
agresywni. Wrogo$¢ jest cecha najsilniej predysponujaca do zapadania na choroby uktadu krazenia, ale takze na
luszczyce czy wrzody - donoszg naukowcy zajmujacy sie psychoneuroimmunologia, czyli naukg badajacy
powigzania miedzy czynnikami psychologicznymi i spotecznymi a dziataniem uktadéw odporno$ciowego i
nerwowego.

Postep medycyny spowodowat, Ze dzi§ gtownymi przyczynami zgondw nie sg juz choroby wywotane wirusami
czy bakteriami, ale zawaty, udary i nowotwory, czyli schorzenia, w ktorych powstawaniu, przebiegu i leczeniu
psychika odgrywa wyjatkowo duzg role. Powigzania miedzy ciatem a psychikq badat juz Hipokrates, ktory
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wyr6znit w organizmie cztery podstawowe soki (tzw. humory): krew, z6t¢, $luz i czarng zot€, a przyczyn choréb
upatrywat w zaburzeniu rownowagi miedzy nimi.

Temperament cztowieka miat wynika¢ z przewagi jednego z elementéw: sangwinicy mieli przewage krwi,
cholerycy — Zofci, flegmatycy — $luzu, a melancholicy — czarnej zétci. Bardziej wspétczesne badania nad
zwigzkami zachowania ze stanem zdrowia pozwolity wyodrebni¢ osobowos¢ typu A, charakteryzujacy sie
sktonnoscig do wspotzawodnictwa, agresywnos$cig i niecierpliwoscia. Udowodniono, ze osobowo$¢ typu A jest
jednym z waznych czynnikow ryzyka wystapienia chordb serca.

Kiétnia albo rak

Bardziej szczegdtowe badania pozwolity ustali¢, Zze kluczowy czynnik sprzyjajacy chorobom ukfadu krazenia to
wrogos¢ (osobowos¢ typu H, od angielskiego hostility) — cyniczny stosunek do ludzi i $wiata, wrogie relacje z
innymi, negatywne przekonania o innych i oczekiwanie nieprzyjemnych wydarzen. Osoby nastawione wrogo
tatwo rozpozna¢ w codziennym zyciu: to ci, ktérzy awanturujg sie w kolejkach i najezdzajg nam na zderzak, jesli
uznajq, ze zajechaliSmy im droge. Takie zachowania majg znacznie powazniejsze konsekwencje niz napiecie
emocjonalne czy nieprzyjemna atmosfera — zachowujace sie tak osoby sg obcigzone 0 50-75 proc. wigkszym niz
inni ryzykiem rozwoju choroby wiencowej — wykazaty badania Pauli Williams z Wydziatu Psychologii University of
Utah. Niestety, druga skrajna postawa — ugodowosc¢ tez nie jest sposobem na zdrowie.

Nadmierna tagodno$¢, wypieranie nieprzyjemnych emociji (aby nie sprawia¢ innym przykrosci) jest waznym
czynnikiem choréb nowotworowych — dowiodty tego m.in. badania przeprowadzone przez Lydie Temoshok z
University of Maryland School of Medicine w Baltimore. Niektére osoby tak bardzo bojg si¢ ktotni i probleméw, ze
rozwijajg tak zwang osobowos$¢ represyjng (wypierajaca). Unikaja mysli i sytuacji, ktére moga prowadzi¢ do spie¢
i nieprzyjemnych dodwiadczen. Nie powoduje to jednak, Zze emocije, ktore pojawiajq sie w codziennym Zzyciu,
magicznie wyparowujg. U 0sdb ze sktonno$cig do represiji obserwuje sie znaczne wahania ci$nienia tetniczego
krwi (zwlaszcza w stresie) — wykazali Daniel A. Weinberger i Martin N. Davidson w badaniach, ktorych wyniki
opublikowali na tamach ,Journal of Abnormal Psychology”. Sandra M. Levy udowodnita z kolei, ze u 0séb
represyjnych zostaje zaburzone dziatanie gtéwnej grupy komérek uktadu odporno$ciowego — natural killers.
Zdrowiu szkodzi tez neurotyczno$¢. Nie tylko przyczynia si¢ do powstawania choréb, ale takze wptywa na ich
przebieg. Nawet HIV rozwija sie znacznie szybciej u pacjentdw intensywnie doswiadczajacych wielu
negatywnych emocji niz u tych mniej nerwowych — wykazaty badania prof. Jeannette R. Ickovics z Yale
University. Takiej samej zalezno$ci dowiedziono w wypadku choréb nerek. Powaznym zagrozeniem dla zdrowia
jest aleksytymia, czyli problemy z rozpoznawaniem uczué, brak zdolnosci do marzen, unikanie poszukiwania
wsparcia. Niezdolno$¢ do rozpoznawania emocji uniemozliwia roztadowanie napiecia. W skrajnych przypadkach
pobudzenie emocjonalne aleksytymicy rozpoznajg jako napiecie fizjologiczne — przyspieszone bicie serca
wywotfane widokiem pigknej dziewczyny przypisujg np. zmeczeniu. Aleksytymicy maja sktonno$¢ do zapadania
na choroby uktadu oddechowego.

Badania prof. Katarzyny Schier z Uniwersytetu Warszawskiego wykazaly, ze réwniez astmatycy majq trudnosci w
rozréznianiu i nazywaniu emocji. Prof. Tomasz Maruszewski dowi6dt z kolei, ze osoby z chorobg niedokrwienng
serca cechujg sie ubostwem wyobrazen, a pacjentom z chorobg wrzodowg problemy sprawia rozpoznawanie
wtasnych standéw emocjonalnych. Poniewaz aleksytymicy przypisujg pobudzenie emocjonalne zmianom
fizjologicznym, dodatkowo stresujg sie, szukajac chorobowych przyczyn swych do$wiadczen.

Temperament sprzyjajacy zdrowiu jest rozny dla kobiet i mezczyzn. Reaktywno$¢ emocjonalna, czyli sktonno$¢
do intensywnego reagowania na bodzce emocjonalne, i aktywno$¢, czyli tendencja do angazowania sie w
zachowania silnie stymulujgce emocjonalnie, to cechy odrdzniajace mezczyzn z chorobg wiencowa od zdrowych
— wykazaty badania prowadzone pod kierunkiem prof. Jana Strelaua. Odwrotng zalezno$¢ Strelau zdiagnozowat
u kobiet z nowotworem piersi — reaktywne i aktywne panie zapadaty na raka piersi znacznie rzadziej niz te
powsciagliwe w wyrazaniu uczuc.

Przyjaciel na recepte

Wrogo$¢, neurotyzm, unikanie kontaktéw z ludzmi by¢ moze nie powodowatyby tak dramatycznych skutkéw,
gdyby nie spoteczne konsekwencje, ktére za sobg pociggaja. ,Osoby, ktére sie wycofujg, nie poproszg o
wsparcie, a takze osoby wrogie, ktére swg postawg zniechecajg innych do kontaktu, zmniejszajg
prawdopodobienstwo otrzymania wsparcia. A z badan wynika, ze wsparcie spoteczne jest jednym z
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najwazniejszych elementéw zdrowienia” — méwi Joanna Bylinka z Uniwersytetu Warszawskiego, badajaca
aspekty chordb psychosomatycznych i somatopsychicznych.

,Brak towarzystwa, nagta utrata mitoSci oraz chroniczna samotnos¢ w znacznym stopniu przyczyniajg sie do
powstawania powaznych chordb (tacznie z chorobg wiericowa) i przedwczesnej Smierci” — pisze James J. Lynch
w ksigzce ,The Broken Heart: The Medical Consequences of Loneliness”. O tym, jak wazne jest wsparcie
spoteczne, przekonujg badania 1300 pacjentow z chorobg wiencowa, przeprowadzone pod kierunkiem Redforda
Williamsa i opublikowane na famach ,Journal of the American Medical Association”. Okazato sie, ze ryzyko
$mierci w ciggu pieciu lat od zawatu u os6b samotnych jest trzykrotnie wieksze niz u 0séb pozostajacych w
statych zwigzkach. Zwigzek nie powinien by¢ zwigzkiem ,na odlegtos¢”, bo osoby mieszkajace samotnie sq 0 50
proc. bardziej narazone na powtdrne wystapienie zawatu w ciggu pot roku od pierwszego incydentu.

Wigkszos¢ chorob zwigzanych z doswiadczaniem przykrych emociji i negatywnymi postawami rozwija sie latami.
Psychika potrafi jednak zadziata¢ na organizm takze gwattownie. W czasie wojny zdarzato sig, ze ludzie
ustawieni do rozstrzelania padali martwi, cho¢ wypalono do nich $lepymi nabojami. Walter Bradford Cannon,
uznawany za ojca psychosomatyki, w 1942 r. opisat fenomen nazwany $mierciq voodoo, obserwowany u
plemion, w ktorych rola wiary byta bardzo silna. Wykluczenie ze spotecznosci przez szamana i klgtwa
doprowadzajg do $mierci odtraconej osoby, cho¢ nie wystepuja u niej wyrazne zmiany chorobowe, ktére mogtyby
wywotaC zgon. Cannon twierdzi, ze te nagte reakcje sg napedzane silnym lekiem odtraconej osoby. Takze
psycholog Martin Seligman, badajacy poczucie bezradno$ci wobec losu, odnalazt i opisat liczne przyktady oséb
(miedzy innymi wigznidw wojennych i sierot), u ktérych $mier¢ nastepowata jedynie w wyniku gtebokiej rozpaczy i
braku nadziei na poprawe losu.

To nie tak, jak myslisz

Na szczescie, rdwnie szybko mozemy pozytywnie wplyngé umystem na ciato. Gdy nocujemy sami w pustym
domu na odludziu i nagle styszymy, ze kto$ wchodzi, poziom hormonéw stresu moze sie gwattownie podniesg.
Zaden lek nie zmniejszy niebezpiecznego stezenia tych substancji tak szybko jak rozpoznanie, ze nieoczekiwany
gos$¢ to nasz najblizszy przyjaciel. Wiasnie te¢ moc umystu powinniémy zaprzac do walki o zdrowie — codziennym
wydarzeniom nalezy nadawa¢ odpowiednie, pozytywne znaczenie: kolejka na poczcie to Swietna okazja do
zaplanowania, jak najprzyjemniej spedzi¢ nadchodzacy weekend, osoba zajezdzajaca nam droge spieszy sie z
waznego powodu, kolezanka spojrzata na nas krzywo, bo pewnie boli jg zab.

Takie interpretacie moga by¢ réwnie prawdziwe lub falszywe jak negatywne wnioski o tych wydarzeniach.
Jedyne, na co mamy wplyw, to wybor interpretacji. Ten wybdr nie zmieni sytuacii, ale wptynie na nasze zdrowie.
Nierzadko zdarza sie, ze sita przekonan obraca sie przeciwko nam. ,Wyjasnit to na szkoleniu z zakresu terapii
Simontona dr Mariusz Wilga, poréwnujac $wiat ludzi ze $wiatem zwierzat. Kiedy zwierzeciu jest zimno czy
niewygodnie, przeniesie sie w ciepte, komfortowe miejsce. Cztowiek w takiej sytuacji zaczyna mysle¢: moze to
minie, moze co$ si¢ zmieni. Takie przekonania zatrzymujg nas w tym, co nam szkodzi. Dlatego warto przygladaé
sie swoim przekonaniom, by te, ktére nam nie stuza, zastapi¢ takimi, ktére bedg dla nas zdrowsze’ — mowi
Joanna Bylinka.

Taka zmiana przekonan jest jednym z celéw terapii Simontona stosowanej u pacjentdw onkologicznych i ich
rodzin. Carl Simonton, onkolog-radioterapeuta i pionier psychoonkologii, w latach 60. uczestniczyt w nowym
programie radioterapeutycznym. Niestety, pacjenci nie wykazywali checi wspotpracy. Simonton ustalit, ze ta
postawa wynikata z poczucia beznadziei chorych. Aby temu zaradzi¢, postanowit wykorzystaé wyobraznie do
budzenia motywacji pacjentow. Rezultaty byty oszatamiajace — nowotwdr zto$liwy u chorego z zaawansowanym
rakiem krtani szybko sie cofnhat, a w dodatku pacjent nie doswiadczat zadnych skutkdw ubocznych naswietlan. Od
tamtej pory terapia Simontona zostata znacznie rozwinigta — obejmuje prace nad zmiang przekonan, relaksacje,
rozwijanie umiejetnosci  siegania po wsparcie bliskich, aktywno$¢ fizyczna. To pierwszy program
psychoterapeutyczny, ktéry w badaniach naukowych wykazat, ze uzupetnienie konwencjonalnego leczenia
psychoterapig przecietnie dwukrotnie zwieksza dtugos¢ przezycia chorych i znacznie poprawia jego jako$c.
Skapcy i utracjusze

Salvatore R. Maddi, profesor psychologii na Harvard University, po kilkudziesieciu latach badan nad zwigzkami
osobowosci ze zdrowiem stworzyt koncepcije prozdrowotnej ,twardosci” (hardiness). Aby unika¢ choréb, warto sie
angazowac w to, czego doswiadczamy, organizowa¢ dzien tak, aby jak najwiecej czasu przeznaczy¢ na zajecia
sprawiajace nam przyjemnos¢ i zadbac¢ o rownowage miedzy pracg a odpoczynkiem.
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,Waznym elementem dbania o zdrowie jest wzbudzanie na co dziefi pozytywnych emocji. Zajmujmy sie tym, co
sprawia nam rados¢. Sg osoby, ktore robig to tak rzadko, ze nawet nie przychodzi im do gtowy, co mitego
mogtyby dla siebie zrobi¢” — moéwi Bylinka. Zdrowiu sprzyja takze poczucie wplywu na wiasne zycie — cho¢ nie
kontrolujemy wszystkiego, co sie dzieje, to mozemy wptywac na to, jak wyglada nasz prywatny Swiat. Taka
postawa nie tylko zwieksza poczucie bezpieczenstwa i spokoju, ale takze motywuje do podejmowania
sprzyjajacych zdrowiu wysitkow: regularnego uprawiania sportu, przestrzegania zdrowej diety czy
systematycznego ogladania komedii.

Smiech wywotany dobrym zartem obniza ciénienie krwi, poprawia pamie¢ i zwieksza aktywnos¢ uktadu
immunologicznego. W przerwach miedzy komediami warto zaplanowa¢ czas na medytacje, w czasie ktorej
organizm zwigksza wydzielanie telomerazy, enzymu naprawiajacego chromosomy, a wiec odwracajacego proces
starzenia si¢ i umierania komaérek. Gteboki relaks osiggany w czasie medytacji to jeden z najlepszych sposobow
na dostarczenie sobie naturalnego zastrzyku z koktajlu mtodosci — dowiedli naukowcy z University of California.
Trzeba jednak pamieta¢, by zmiany wprowadzaé po kolei, bo kazda z nich wywotuje... szkodliwy stres. Duza
zmiana przyzwyczajen zwigzanych z jedzeniem to az 35 punktéw w polskiej wersji skali stresu Holmesa i Rahe,
duza zmiana nawykdw zwigzanych z odpoczynkiem to 39 punktdw, a zmiana stylu zycia — 38 punktow (najwiecej,
97 punktéw, powoduje $mier¢ dziecka). Stopniowo warto jednak w zmiany inwestowac. Chyba ze jak Robert
Louis Stevenson uwazamy, ze lepiej roztrwoni¢ zdrowie jak utracjusz, niz przemarnowac jak skapiec.

Jak dziata stres?

Problemy w pracy czy mitoSci uniemozliwiajg spokojny sen, stres przed egzaminem czy rozmowg, o prace zaciska
gardto, wywotuje nadmierne pocenie i wysusza usta. Nie zdajemy sobie jednak sprawy z tego, co w takich
sytuacjach dzieje sie¢ z naszymi hormonami czy komorkami uktadu odporno$ciowego. A dziatanie tych substancji
zaburzone stresem przyczynia sie do powstawania powaznych problemoéw, na przyktad choroby niedokrwiennej
serca i nowotworow.

W reakcji stresowej biorg udziat dwa systemy: wspotczulny uktad nerwowy i system podwzgérze-przysadka-
nadnercza, zwany osig HPA. Wspotczulny uktad nerwowy jest odpowiedzialny za tzw. reakcje walki lub ucieczki —
pobudza nadnercza do wydzielania adrenaliny i noradrenaliny. Te hormony przyspieszaja tetno i oddech,
rozszerzajg oskrzela. Wiele oséb szybko do$wiadcza, ze pobudzenie stresorem wspétczulnego uktadu
nerwowego zatrzymuje procesy trawienne — mozna to odczu¢ jako ucisk w zotgdku, niestrawno$¢, biegunke,
zgage. Os HPA aktywuje sie po minutach lub godzinach. W mézgu podwzgdrze pobudza przysadke, wydzielajac
kortykoliberyne. Pod wptywem tego hormonu przysadka wydziela kolejny hormon — kortykotropine, ktéra dociera
do kory nadnerczy i pobudza jg do wydzielenia glukokortykoidow (migdzy innymi kortyzolu). Kortyzol zwieksza
stezenie glukozy we krwi i przyspiesza rozktad kwasow tluszczowych, a takze zmniejsza wrazliwo$é zmystow.
Krotkotrwaty stres moze dziataC korzystnie — zmniejszenie wrazliwosci zmystow i poprawa samopoczucia
wywotana wzrostem stezenia endorfiny i enkefaliny zmniejszajg bol, co pozwala ofiarom wypadku wydosta¢ sie z
ptongcego samochodu, nawet jesli majg potamane kosci. Dzieki temu mechanizmowi w éwiercfinale Ligi Mistrzow
zawodnik Arsenalu Londyn Cesc Fabregas strzelit gola Barcelonie... ztamang noga, a zawodnik MMA Krzysztof
Soszynski zwyciezyt Chorwata Gorana Reljicia, cho¢ walczyt ztamang reka.
,BOl zaczat sie pod koniec drugiej rundy albo na poczatku trzeciej. ,Nie mam pojecia, co si¢ stato, ale w ogdle nie
czutem reki” — mowit po walce Soszynski. Krotkotrwaly stres sprzyja dziataniu uktadu odpornosciowego — u 0séb
skaczacych ze spadochronem ro$nie stezenie komorek NK (natural killers). Kiedy stres sie przeciaga, kortyzol i
inne hormony glikokortykoidowe ostabiajg jednak skuteczno$¢ uktadu odpornosciowego — blokujg produkcie i
zmniejszajq reaktywno$¢ limfocytéw, mogg takze doprowadzi¢ do obumierania tych komérek odpowiedzialnych
za rozpoznawanie i walke z wirusami, bakteriami oaz komérkami nowotworowymi, a nawet uszkadzajg neurony
podwzgorza.

Osobowos¢ nowotworowa

Ukrywanie negatywnych emocji, pasywno$¢, cierpliwo$¢, ugodowos¢, konformizm to niektdre cechy osobowosci
typu C, zwanej osobowos$cig nowotworowa. Psycholog Hans Jlrgen Eysenck twierdzi, ze elementy osobowo$ci
typu C najsilniej predysponujace do raka to poczucie bezradnosci i sktonno$¢ do wypierania emocji. Hans
Joachim Baltrusch, niemiecki lekarz, takze twierdzi, ze wazny element w rozwoju nowotworu to ttumienie emociji,
zwlaszcza przykrych. ,To z kolei prowadzi do zatamania si¢ potencjatow odpornosciowych, braku wiary we
witasne mozliwosci, rozwoju poczucia bezradno$ci, beznadziejno$ci czy pesymizmu zyciowego i utraty woli zycia”
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— piszg Nina Oginiska-Bulik i Zygfryd Juczynski w ksigzce ,Osobowo$C — stres a zdrowie”. W badaniach na
szczurach wykazano, ze wyuczona bezradnos¢ istotnie zwigksza liczbe komorek nowotworowych.

Podobne wyniki przyniosty badania rozpoczete w Crvence w dawnej Jugostawii i kontynuowane w Heidelbergu w
Niemczech. Cechy charakteru uczestnikéw badania byly wskazywane przez samego ochotnika, jedng z jego
bliskich osdb i naukowca prowadzacego badania. Po kilkunastu latach ustalono, ze osoby najbardziej podatne na
nowotwory majg poczucie, ze doswiadczyly straty, sq zalezne od innych, przejawiajg bezradno$¢ lub depresje.
Cho¢ w leczeniu nowotwordw coraz czesciej korzystamy z postepu genetyki, to badania pokazuja, ze za rozwoj
tej choroby odpowiadajg w duzym stopniu czynniki psychospoteczne. Badania przeprowadzone wsrod
adoptowanych osdb, ktorych adopcyjni rodzice zachorowali na raka przed 50. rokiem Zycia, wykazaty, Ze te
dzieci byly bardziej narazone na nowotwor niz inne. ,Powodem zwigkszonego ryzyka choroby nie byty w tym
wypadku geny, ale wychowanie: te dzieci przyjety styl zycia zwiekszajacy ryzyko nowotworu. Istnieniu obcigzen
genetycznych nie mozna zaprzeczy¢, ale decydujace okazujg sie czesto czynniki behawioralne, np. dieta. To
$wietna informacja, bo o stylu zycia decydujemy sami i w kazdej chwili mozemy go zmieni¢ na zdrowszy” —
ttumaczy Joanna Bylinka.

Zrédto: Focus.pl

Info OMK.

Minimalny poziom szkolenia oraz wzajemne uznanie $wiadectw morskich w UE.

Komisja Europejska opublikowata niedawno nowy dokument dotyczacy zatrudnienia i poziomu szkolenia
marynarzy pracujacych na statkach UE. Skupiono sie w nim gtéwnie na wzajemnym uznawaniu dyploméw lecz
sq tam zawarte takze inne informacje dotyczace rynku pracy na statkach bandery UE.

Z wykazanych statystyk (w oparciu o rok 2015) wynika, iz ze wszystkich unijnych pracownikéw z poziomu
operacyjnego i zarzadzania to witasnie polskim oficerom wydano najwigcej dyplomow spo$rod wszystkich
narodowosci UE (CoC, endorsmenty) czyli 10 114. Kolejne miejsca w rankingu to Rumunia — 5815, Chorwacja —
4340, Grecja — 4754, Butgaria — 3151. Polskim oficerom najwiecej wydano dyploméw na statki pod banderg
maltanska — 2853, cypryjska — 2619 i UK — 2039.

Teraz krotko o iloSci dyploméw oficerskich wydanych marynarzom z krajow spoza UE. Najwigcej wydano
oficerom z Filipin — 33966, na drugim miejscu byta Ukraina — 23192, a nastepnie Rosja 16381, Indie 7626 oraz
Turcja - 6377.

W Europe toczy sie dyskusja nad wiarygodnoscig $wiadectw, dyplomdw morskich, nadzorem nad jakoscig i
programami szkolen i nauczania. Najwiecej czasu po$wieca sie uznawaniu dyploméw i $wiadectw spoza UE w
krajach UE poniewaz tutaj wystepujq najwieksze roznice. W teorii szkolenia i dyplomy sg zgodne z konwencjg
STCW jednak brak odpowiedniego nadzoru i korupcja powoduja, iz w wielu przypadkach na morze trafiajg ludzie
niezdolni do prawidtowego objecia obowigzkéw.

Komisja Europejska jest mocno zainteresowana problemem ze wzgledu na bezpieczenstwo zeglugi i ochrone
$rodowiska. Nie nalezy jednak zapominaé, iz od jakoSci, wyszkolenia, wiedzy i umiejetno$ci marynarzy zalezy
nasze zycie. Zarbwno w mniejszej skali czyli w przypadku gdy trafiamy na statek z kilkunastoma nieznanymi
osobami jak i w wigkszej gdy mozemy przyréwnac nas do osoby jadgcej samochodem w nocy na nieo$wietlonej
drodze o duzym natezeniu ruchu.

Czytajac ten artykut nie odkryliSmy tajemnicy, iz inne nacje zastepujq nasze miejsca pracy, po czesci tak jak my
zastapiliSmy marynarzy z Europy zachodniej. Patrzac jednak na trendy w zegludze, ktore sg widoczne u
znaczacych armatoréw ,jako$¢ marynarza® ma znaczenie. Mamy na mysli stabilno$¢, wiarygodnos¢, umiejetno$c¢
postugiwania sie j. angielskim, wyksztatcenie zawodowe ale takze umiejetno$¢ postepowania w sytuacjach
kryzysowych jak np. pozar, awaria, zagrozenie zycia ludzkiego.

Tymoteusz Listewnik
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Pilnie poszukiwani marynarze na stanowisko Kucharza. Szczegoty w biurze OMK biuro@nms.org.pl, i w Strefie
Cztonkéw Zwiazku — Gietda Pracy na www.omk.org.pl

Do 20 sierpnia marynarze z OMK, beda mogli przystapi¢ do ubezpieczenia bez tzw. karencji - z
wylaczeniem operacji chirurgicznych - 180 dni karencji, wypetniajac wstepny kwestionariusz i
przesylajac na adres: biuro@nms.org.pl

Warunki ubezpieczenia i wstepny kwestionariusz dostepny jest na naszej stronie internetowe;j.

PZU na podstawie nadestanych wstepnych kwestionariuszy , przygotuje wtadciwe deklaracje do podpisu, ktdre
roze$lemy e-mailem marynarzom, ktorzy przystapig do ubezpieczenia i poinformujemy o koniecznosci wptaty
sktadki ubezpieczeniowej w wysokosci 330,00 za 11 m-cy , lub 300 za 10 m-cy. ( Zasada podobna jak u
pracodawcy przy ubezpieczeniu grupowym — pracodawca przekazuje sktadki za swoich pracownikéw potracajac
im z wynagrodzenia-u nas marynarz optaca je sam a OMK przekazuje do PZU)

Marynarz i petnoletni najblizsi czlonkowie jego rodziny deklarujq che¢ przystapienia do ubezpieczenia
wypetniajac wstepny kwestionariusz ( kazda osoba osobno ), skanujac i przesytajac na adres :biuro@nms.org.pl

Przypominamy , ze OMK jest negocjatorem i posrednikiem w zawarciu dodatkowego ubezpieczenia NNW
nie ptatnikiem. W razie pytan lub watpliwosci prosimy o kontakt

W jakich sytuacjach Organizacja Marynarzy Kontraktowych naprawde moze Ci poméc?
Oto kilka z nich :

»  Po 6-miesiecznej przynaleznosci do OMK mozna skorzystaé z zapomogi szkoleniowej do kursow i
szkolen zwigzanych z STCW.

»  Po 6-miesiecznej przynaleznosci do OMK przystuguja Ci $wiadczenia statutowe w nastepujacych
przypadkach: urodzenie dziecka, $mier¢ cztonka rodziny, wypadki losowe.

«  Sprawdzimy dla Ciebie poprawno$¢ podpisywanego kontraktu

«  Sprawdzimy, czy statek na ktdry jedziesz jest pokryty uktadem zbiorowym, kto naprawde jest armatorem
i jaka ma opinie.

» Masz problem z agencja posredniczaca badz nie jestes jej pewien? Zgio$ sie do nas.

«  Wrazie jakiegokolwiek trwatego uszczerbku na zdrowiu pomozemy zatatwi¢ wszelkie formalno$ci w
uzyskaniu odszkodowania.

» W razie jakichkolwiek nieprawidtowos$ci na statku stuzymy nie tylko natychmiastowa radg na catym
Swiecie ale i pomocg, w tym prawniczg, w dochodzeniu swoich roszczen i praw.

»  Nawet w najdalszym zakatku $wiata nie jeste$ sam, masz do kogo zwrdci¢ sie o pomoc.

+ Masz dostep do wielu informacji zwigzanych z marynarskim rynkiem pracy - i to pewnych, bo
pochodzacych z bezposrednio od innych kolegdw marynarzy.

» Jestes objety ubezpieczeniem NNW na koszt Organizacii, w pracy i podczas wypoczynku, réwniez
ubezpieczenie dziata w strefach atakow pirackich

»  Jestes objety bezptatng opieka Kancelarii podatkowej i prawnej. Mozesz raz na dwa lata skorzystac z
darmowej porady/opinii doradcy podatkowego i radcy prawnego w zakresie praca cywilnego,
rodzinnego.
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Jedenastka weekendu 3.kolejki Ekstraklasy wg Pitki NoZnej.

Za nami siedem z o$miu spotkan 3. kolejki Lotto Ekstraklasy. Dziennikarze "Pitki Noznej" uwaznie obserwowali
zmagania na polskich boiskach i przygladali sie wszystkim zawodnikom. Z najlepszych utworzyli tradycyjng
jedenastke weekendu.

W tym tygodniu zdecydowana wigkszo$¢ pitkarzy to debiutanci w naszym zestawieniu. Jedynymi wyjatkami
sq Szymon Zurkowski z Gérnika Zabrze oraz Lukas Haraslin z Lechii Gdansk, dla ktérych sg to juz drugie
wyréznienia w tym sezonie.

Najwiecej przedstawicieli w jedenastce weekendu ma Zagtebie Sosnowiec. Z beniaminka Ekstraklasy
wyr6znilismy Dawida Kudte, Konrada Wrzesiniskiego i Zarko Udovicicia.

3 kolejka
z/s
1 Piast Gliwice (i
2 Lech Poznafi
3 Zaglebie Lubin
4 Jagielionia Biatystok

5%
6:4
3L
5 Gomik Zabrze 5:3
6 Lechia Gdansk
7 Slask Wroclaw
B Korona Kielce
5 Wisla Krakéw

2:1
4:3
434
2:2
34
5:4
3:5

10 Legia Warszawa
11 Zaglebie S.

12 Miedi Legnica
13 Wista Piock 35
14 Arka Gdynia 0:2

15 Cracovia i
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16 Pogon Szczecin 0:6

Zrédfo: PitkaNozna.pl

Wydarzyto sie 06 sierpnia- kalendarium

06 sierpnia jest 218 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do korca roku pozostaty 147 dni. 06 sierpnia jest
obchodzony w Boliwii i na Jamajce jako Dziei Niepodlegtosci.

Imieniny obchodza;

Felicysym, Jakub, January, Just, Maria, Namir, Nastaw, Oktawian, Stefan, Walburga i Wincenty.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1396r. — Podpisano uktad pokojowy pomiedzy Krdlestwem Polskim a obleganymi

w Opolu ksigzetami Bolestawem |V i Bernardem, ktdrzy odsuneli od wiadzy prowadzacego antypolska polityke
stryja Wiadystawa Opolczyka.

1460r. — Wojna trzynastoletnia: wojska polskie ponownie odzyskaty Malbork.

1914r. — | wojna $wiatowa: Z krakowskich Oleandréw wyruszyta do walki Pierwsza Kompania Kadrowa.
1942r. — Niemcy dokonali masakry 2-3 tys. Zydéw z getta w Zdzieciole na Grodziernszczyznie...
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1944r. - 6. dzien powstania warszawskiego: drugi dzien rzezi Woli; w Srodmiesciu zaczeta dziata¢ Harcerska

Poczta Polowa.

1955r. — Zatozono Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie.
1985r. — Seryjny morderca Pawet Tuchlin zostat skazany przez Sad Wojewodzki w Gdansku na kare $mierci.
2015r. — Otwarto Nowy Kanat Sueski.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Skojarzone: ' [l CBF +0.55% | HGF -1.18% | EURUSD -0.08% © [0 USDPLN +0.18% S.F-0.079
<< CRUDE OIL WTI (Commodities Futurss: CL.F] | Ticker Rank: 16 (+1)
Kurs Data Stopy zwrotu: 10 dni; +1.59%, YTD: +14.15%
68.97 S/obl 2018-08-06
10:29:30 CL.F - 10 dni 6 Sie 2015 10:29 CET CCI5toog
Zmiana Maximin 700
+0.48 59.03
(+0.70%) 58.50
-169.5
Zmiana 1r Max/min 1r
+19.58 75.27
(+39.54%) 4553 B
Otwarcie Poprz. kurs 168.5
5859 58.49
Bid Ask 680
167.5
Wolumen Obrot
- - - - - - - = 67.0
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! https:/dstoog.pls Interwal 1 Godz.
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index (.BADI:Exchange)

*Pata is delayed | USD

Last| 08/02/2018 52 week range
1,773.00 +17.00 (+0.97%) 948.00-1,774.00
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Zaczela sie elementarna nauka Jasia. Ojciec postat go do szkoty publiczne;.

Po miesiacu nauczycielka wzywa ojca Jasia i moéwi mu, ze Jasio jest diablem wcielonym wszyscy sie go
boja, dziewczynki nie moga spac po nocach po jego wybrykach i w zwigzku z tym usuwa Jasia ze
szkoly.

Ojciec wiec zapisat Jasia do szkoty prywatnej. Po miesiacu nauczycielka wzywa ojca i historia sie
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powtarza - opowies¢ o znerwicowanych kolegach i kolezankach , o potamanych meblach w szkole itp.
Ojciec wymyslit zeby Jasia zapisa¢ do szkoly Jezuitow (ze Bog to ostatnia deska ratunku dla Jasia).

Jak wymyslit tak i zrobit. Po miesiacu wzywaja Jezuici ojca Jasia na wywiadéwke.

Ojciec przygotowany na najgorsze... przychodzi i styszy, ze dawno takiego porzadnego ucznia jak Jasio
nie mieli. Pomaga kolegom, zawsze jest przygotowany, uczy sie pilnie itp.

Ojciec w szoku, ze syn takiej przemiany doznat, postanowit Jasia zapyta¢ co ja spowodowato !?

Jas na to:

- Ojciec, bo tam jest tak: wchodzisz do szkoty a tam na korytarzu cztowiek na krzyzu, idziesz na stotowke
- wisi cztowiek na krzyzu, u dyrektora cztowiek na krzyzu. Ojciec ....! Tam sie z ludzmi nie szczypia !!!
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