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Rolls-Royce planuje sprzedaz jednej ze swoich morskich spofek.

Firma Rolls-Royce rozwaza sprzedaz przynoszacej straty spdtki dziatajacej w gospodarce morskiej, w ramach
kolejnych porzadkow przeprowadzonych przez dyrektora generalnego Warrena Easta.

East opierat sie dotad sprzedazy morskiej dziatalnosci, ktora zostata dotknieta przez kryzys na rynku ropy i gazu
na morzu. Twierdzit, ze powstajaca tam technologia byta przydatna takze dla innych segmentéw dziatalnosci
Rolls-Royce.

Spodtka, ktéra w duzej mierze dziata w krajach skandynawskich, radzita sobie dotychczas przyzwoicie jak na
czasy kryzysu, dzieki cieciu kosztéw. Jednak stata sie kulg u nogi koncernu, ktory rozwaza pozbycie sie jej. Po
ogtoszeniu mozliwosci sprzedazy akcje spotki skoczyly na najwyzszy od 10 tygodni poziom.

Spdtka wygenerowata strate w wysokosci 27 milionéw funtow ze sprzedazy w wysokosci 1,1 miliarda funtow w
2017 roku. Wiekszos¢ jej dziatalno$ci to dostarczanie sprzetu i projektow na rynek ropy i gazu.

- Teraz gtéwnie poszukujemy stabilnosci, a dziatalno§¢ morska jest od tego daleka. Dlatego nie ma nic dziwnego
w rozwazaniu sprzedazy dziatalnosci w tym sektorze - powiedziat Warren East.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

Offshore Heavy Transport wchodzi na rynek morskiej energii wiatrowej z
innowacyjng jednostkgq.

Offshore Heavy Transport (OHT), z siedzibg w Norwegii, chce wejs$¢ na rynek energii ze zrodet odnawialnych za
pomocg nowoczesnego statku do transportu ciezkich tadunkow i instalacji, ktory taczy pétzanurzalnos$¢ z
operacjami dzwigowymi o duzej wydajnosci.

Jednostka o nazwie ULSTEIN Alfa Lift zostata zaprojektowana przez firme Ulstein Design & Solutions BV
(UDSBV) w $cistej wspdtpracy z OHT.

Zgtoszony do opatentowania projekt taczy zalety transportu pdizanurzalnego z duzym dzwigiem gtéwnym o
udzwigu 3000 mt firmy Liebherr. Unikalng cechg tej jednostki bedzie zdolno$¢ do wykonywania operacji dzwigu
ciezkiego z zanurzeniem gtéwnego poktadu.

Statek jest przeznaczony do transportu i montazu do dziesieciu 1500-tonowych fundamentéw turbiny wiatrowe;
lub jedenastu 2000-tonowych pilarow. Pierwszy statek zostanie zbudowany przez stocznie China Merchant
Heavy Industry (CMHI) i wejdzie do stuzby na poczatku 2021 roku. OHT posiada opcje budowy maksymalnie 3
dodatkowych jednostek.

- Rozpoczelismy prace nad koncepciag ULSTEIN Alfa Lift w 2015 roku. Naszym celem bylo zwiekszenie
bezpieczefstwa operacji podwodnych, a jednocze$nie ulepszenie obstugi podwodnych instalacji przy uzyciu
dzwigu - powiedziat Edwin van Leeuwen, dyrektor zarzadzajacy w Ulstein Design & Solutions BV.

- Wspaniale jest pracowac z tak zdolnymi ludzmi. Kiedy zwrécilismy sie do Ulsteina z nasza strategig wejscia na
rynek odnawialnych zrodet energii morskiej, ta firma od razu zaprezentowata swoje rozwigzanie Alfa Lift -
skomentowat Torgeir E. Ramstad, prezes OHT.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

DeepOcean niedfugo rozpocznie prace na ztozu na Morzu Pénocnym.

Norweski koncern DeepOcean AS wygrat duzy kontrakt na wykonanie prac na ztozu Snorre nalezacym do firmy
Statoil.
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Umowa obejmuje zarzgdzanie projektami, inzynierie, pozyskiwanie oraz montaz systeméw pionéw i systemow
pepowinowych na platformie produkcyjnej Snorre A.

Projekt powstanie w biurach DeepOcean w Haugesund i Stavanger w Norwegii. Budowe na morzu poprowadzi
statek konstrukcyjny DeepOcean Edda Freya w 2019 i 2020 roku.

- Jestesmy niezmiernie zadowoloni i dumni z przyznania nam tego kontraktu i postrzegamy go jako wazny
kamien milowy w dalszym rozwoju DeepOcean jako wiarygodnego partnera. The Snorre Expansion Project jest
jednym z kluczowych projektow rozwojowych na Morzu Pétnocnym i cieszymy sie, ze Statoil wybrat DeepOcean
jako swojego kontrahenta dla tych wymagajacych operacji podmorskich. Z niecierpliwo$cig czekamy na
wspdtprace z Statoil i skuteczne wykonanie projektu w profesjonalny i bezpieczny sposéb — powiedziat Rolf Ivar
Serdal, dyrektor handlowy z DeepOcean.

DeepOcean AS jest spotkg zalezng od DeepOcean Group Holding BV (DeepOcean). Firma zarzadza flotg 14
statkdw i 48 jednostek typu ROV oraz 16 zaktadami wydobywczymi realizujgcymi projekty na rynkach ropy i gazu
oraz odnawialnych zrodet energii.

Pole Snorre, znajdujace sie w obszarze Tampen na Norweskim Morzu Pdtnocnym, produkuje rope i gaz od
sierpnia 1992 r. Projekt rozbudowy obejmuje instalacje nowej platformy Snorre C, oprécz platform Snorre A i B,
wydtuzajgc tym samym Zzywotno$¢ pola do 2040 r.

Zrodto:gospodarka morska.pl

Morska Stocznia Remontowa szuka prezesa.

Morska Stocznia Remontowa Gryfia szuka prezesa. Ogtoszenie w tej sprawie widnieje na stronie internetowej
stoczni. Termin przyjmowania zgtoszen mija w najblizszy poniedziatek.

,Rada Nadzorcza Morskiej Stoczni Remontowej ,Gryfia” S.A. z siedzibg w Szczecinie dziatajac na podstawie
uchwaty Rady Nadzorczej nr 147/1X/18 z dnia 09.10.2018 r. niniejszym podaije, co nastepuje: OGLOSZENIE O
WSZCZECIU POSTEPOWANIA KWALIFIKACYJNEGO NA STANOWISKO PREZESA ZARZADU SPOLKI
Miejsce pracy: Szczecin, Swinoujécie Region: zachodniopomorskie” — poinformowata stocznia na stronie
internetowe;.

Kandydat na prezesa powinien: posiada¢ wyksztatcenie wyzsze; co najmniej 5-letni okres zatrudnienia na
podstawie umowy o prace, powotania, wyboru, mianowania, spétdzielczej umowy o prace lub $wiadczenia ustug
na podstawie innej umowy lub wykonywania dziatalno$ci gospodarczej na wiasny rachunek; co najmniej 3-letnie
do$wiadczenie na stanowiskach kierowniczych lub samodzielnych albo wynikajace z prowadzenia dziatalno$ci
gospodarczej na whasny rachunek; dodwiadczenie i umiejetnosci w zakresie budowania strategii biznesowych i
ich realizacji; do$wiadczenie i umiejetnosci w zarzadzaniu i kierowaniu zespotami pracownikéw; powinien
dysponowac wiedzg w zakresie finanséw i restrukturyzaciji przedsiebiorstw oraz zasad nadzoru wiascicielskiego.
Dodatkowo kandydat na prezesa ma posiada¢ wiedze z zakresu przemystu stoczniowego, zasad i przepisow
prawa pracy oraz roli zarzadu w relacjach z przedstawicielami pracownikow, dobrg znajomo$¢ jezyka
angielskiego. Wymagane sg od niego rowniez: umiejetnosci analitycznego myslenia, argumentacii, prezentacii
wskaznikow finansowych, prowadzenia negocjacji, odpornos¢ na stres i umiejetnos¢ pracy pod presjg, zdolnosci
menedzerskie, dodwiadczenie w zarzadzaniu kilkuosobowym zespotem, kreatywno$¢ w proponowaniu
rozwigzan, orientacjia na wyniki, niezaleznoS¢ w mysleniu i dziataniu, umiejetnoS¢ podejmowania decyzj,
otwarto$¢ na nowe do$wiadczenia.

Otwarcie zgtoszen nastapi 23 pazdziernika. Nastepnie kandydaci zostang zaproszeni na rozmowe kwalifikacyjna.

Dotychczas funkcje prezesa Morskiej Stoczni Remontowej Gryfia petnit Marek Rozalski. Zostat odwotany ze
stanowiska we wrze$niu tego roku. Do petnienia obowigzkéw prezesa Rada Nadzorcza oddelegowata Roberta
Kowalskiego, wczesniej wiceprzewodniczacego Rady Nadzorczej MSR Gryfia.

Morska Stocznia Remontowa Gryfia nalezy do grona najbardziej znanych stoczni w kraju i za granica. Oprécz
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remontéw i konwersji statkdw réznych typdw i rozmiaréw, stocznia wykonuje takze konstrukcje stalowe offshore.
Na tym rynku MSR Gryfia funkcjonuje od ponad 15 lat, dostarczajac zaréwno moduty mieszkalne i konstrukcije
wyposazeniowe platform wiertniczych, jak i konstrukcje subsea, przeznaczone do montazu na dnie morskim.
Dogodna lokalizacja zaktadéw w Szczecinie i w Swinoujéciu zapewnia tatwy i szybki transport produkowanych
konstrukcji.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Ulstein wchodzi na amerykanski rynek offshore.

Norweska grupa Ulstein poinformowata w oficjalnym komunikacie o otrzymaniu zlecenia na opracowanie
pierwszego w historii statku typu SOV (Service Operation Vessel- do obstugi morskich farm wiatrowych),
zgodnego z ustawa Jones Act. Prace zlecita firma sektora offshore - Aeolus Energy Inc. z siedzibg na Florydzie.
Nowa jednostka powstanie w oparciu 0 sprawdzony projekt Ulsteina - SX195. Zostanie jednak dostosowana do
specyficznych wymagan Aeolus Energy i US Coast Guard.

Jones Act to federalne prawo regulujace handel morski w Stanach Zjednoczonych. Zawiera Sciste wytyczne
eksploataciji statkéw w amerykarnskim kabotazu. Wedtug gtéwnych zatozen - ustawa ta wymaga, aby towary byty
przewozone na jednostkach zbudowanych w USA, posiadajacych amerykariskg bandere. Co wiecej, aby dany
statek mogt by¢ czescig zeglugi przybrzeznej miedzy portami Stanéw Zjednoczonych, nie powinien by¢ nawet
znaczgco przebudowany za granica.

Kiedy wezmie sie pod uwage te wytyczne - tym wigkszym sukcesem wydaje si¢ by¢ przyznanie zlecenia
norweskiemu Ulsteinowi. Jak czytamy w komunikacie, "umowa ta oznacza wejscie Ulsteina na amerykanski
rynek morskiej energii wiatrowej i jest pierwszym krokiem firmy Aeolus w dziedzinie inwestycji w budowe floty
statkow, w tym kablowcow, statkow transferu zatdg i statkdw hotelowych, ktore bedg budowane w amerykanskich
stoczniach".

Jak powiedziata Elia Golfin, dyrektor generalny Aeolus Energy Inc.: "WybraliSmy Ulsteina opierajac sie na ich
wiodacej pozycji na rynku oraz udokumentowanym doswiadczeniu w projektowaniu i budowie statkéw na rynek
morskiej energetyki wiatrowej. Wspdlnie z firmg Ulstein opracujemy nowoczesna flote i pobudzimy amerykanski
przemyst stoczniowy."

Tore Ulstein, zastepca dyrektora generalnego Ulsteina dodaje: "Rynek offshore jest gtdwnym sektorem naszej
dziatalno$ci, jesteSmy niezwykle dumnie, ze zostalismy wybrani przez firme Aeolus jako partner do budowy
pierwszego amerykanskiego statku SOV".

Kontrakt w Stanach Zjednoczonych jest kamieniem milowym i wyrazem uznania dla pozycji Ulsteina na rynku
SOV. Projekt rozpoczyna sie od dostosowania konstrukcji SX195, azby zoptymalizowaé nowy statek typu walk-
to-work do pracy na morskich farmach wiatrowych w USA, w tym z ksztattem kadtuba X-Bow i X-Stern.

Dla Ulsteina jest to juz pigty kontrakt w branzy morskiej energii wiatrowej w tym roku. Poprzednie kontrakty
obejmowaty 2 jednostki typu SOV, kablowiec i duzy statek do uktadania fundamentéw.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Projekt ustawy ofshorowej w przysztym roku w Sejmie.

Przed nami jeszcze troche pracy. Ten rok 2019, ale chciatbym, Zeby to byla potowa roku 2019, wykorzystamy
jeszcze na prace parlamentarne, mysle o specustawie offshorowej — powiedziat Zbigniew Gryglas, poset na Sejm
RP. Przewodniczacy parlamentarnego zespotu ds. morskiej energetyki wiatrowej byt obecny w srode w Gdyni na
konferencji Offshore Wind Logistics & Supplies 2018. Ustawa offshorowa ma zagwarantowa¢ maksymalnie duzy
tzw. local content, czyli udziat polskich firm w tancuchu dostaw dla polskich morskich farm wiatrowych.
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- Juz co do tego jesteSmy przekonani, ze to musi byC jednak specustawa. Pierwszy projekt juz powstat, ale
chciatbym, Zzeby ona przeszta peing Sciezke rzadowa. Juz teraz bardzo mocno pracujemy nad Planem
Zagospodarowania Obszaréw Morskich, ten plan musi by¢ dobrze przygotowany — mowi Zbigniew Gryglas, poset
na Sejm RP i przewodniczacy parlamentarnego zespotu ds. morskiej energetyki wiatrowe;.

Janusz Gajowiecki, prezes Polskiego Stowarzyszenia Energetyki Wiatrowej, poinformowat, ze pierwsza polska
morska farma wiatrowa jest w stanie powsta¢ w okolicy roku 2023-2025.

— Tu rzeczywiscie duzo zalezy od inwestoréw, ich tempa budowy, kontraktowania dostaw turbin. Gtéwnie Lawica
Stupska, ale tez te tereny tawicy Szczecinskiej, tutaj rzeczywiscie dzisiaj jest dyskutowany plan
zagospodarowania przestrzennego morza. Ten plan ma szanse otworzy¢ wiasnie na pozostate tereny Morza
Battyckiego lokalizacje morskich farm wiatrowych — méwi Janusz Gajowiecki, prezes Polskiego Stowarzyszenia
Energetyki Wiatrowe;.

Mariusz Witonski, prezes Polskiego Towarzystwa Morskiej Energetyki Wiatrowej, podkreslit, ze jesli chodzi o
mozliwosci instalacyjne w morskiej energetyce wiatrowej w polskich obszarach morskich, do roku 2030 powinno
by¢ mozliwe wykorzystanie potencjatu lokalizacyjnego w wysokosci do 6 tys. MW

— Przy czym zaktadamy, ze mozliwy bedzie dalszy rozwoj inwestycji w tym zakresie i do roku 2035 lub do roku
2040 powinnismy by¢ w stanie zrealizowa¢ nawet 10-12 GW w morskich farmach wiatrowych — moéwi Mariusz
Witoniski, prezes Polskiego Towarzystwa Morskiej Energetyki Wiatrowej.

Wptywy do budzetu panstwa z budowy morskich farm wiatrowych w polskiej wytacznej strefie ekonomicznej na
Morzu Baltyckim szacowane sg nawet na 100 mld zh. Dzieki rozwojowi przemystu energetyki morskiej
zwigzanego z rozwojem morskiej energetyki wiatrowej w Polsce po roku 2025 zatrudnienie moze znalez¢ ponad
77 tys. pracownikow.

- JesteSmy w stanie zaprojektowac i dostarczyé ochrone katodowa, czyli ochrone przed korozjg konstrukcji
wsporczych. Powinna by¢ wola decydentdw, ktéra by przekonata firmy takie jak nasze do tego, ze to rzeczywiscie
sie dzieje, ze to nie sq tylko i wytacznie zapowiedzi — mowi Lukasz Stabek z firmy Makromor.

Polski przemyst jest w stanie zapewni¢ co najmniej 50% warto$ci zaméwien zwigzanych z budowg farm
wiatrowych na polskich wodach, a w perspektywie kilku kolejnych lat — nawet 75%.

— Na naszym rynku istnieje wiele firm, ktore sg w stanie radzi¢ sobie na arenie miedzynarodowej. Te firmy
zdobyty do$wiadczenie na projektach miedzynarodowych, na farmach wiatrowych, ktore byly budowane na
wodach niemieckich, dunskich czy tez angielskich. | zdecydowanie gros dodwiadczen jesteSmy w stanie
wykorzysta¢ przy budowie farm wiatrowych tutaj lokalnie na naszych wodach terytorialnych — méwi Bartlomiej
Dyzewski z firmy Makromor.

Kwestia zaplecza logistycznego jest niezwykle wazna dla realizacji projektéw morskich farm wiatrowych w
Polsce. Gtowne zadanie w tym zakresie moze naleze¢ do polskich portow.

- Mamy $wietne potoZenie, to jest pierwsza sprawa. Druga sprawa, ze mozemy wesprze¢ przede wszystkim
terenami, ktére pozyskujemy i pozyskamy w najblizszej przysztosci, dlatego ze na tych terenach bedzie mozliwe
na przyktad zorganizowanie przetadunkow, ale tez i wstepnego montazu wiez wiatrowych — méwi Maciej
Krzesinski, dyrektor ds. marketingu i wspdtpracy z zagranicg Zarzadu Morskiego Portu Gdynia.

Wysoko$¢ naktadéw inwestycyjnych na budowe morskich farm wiatrowych po polskiej stronie Morza Battyckiego,
przy zabezpieczonym udziale polskiego przemystu, oceniana jest na 80-95 mid zt. Obecnie w mocy utrzymanych
jest dziewie¢ pozwolen lokalizacyjnych dla projektéw morskich farm wiatrowych zlokalizowanych w polskie;
wytacznej strefie ekonomicznej, wydanych w latach 2012-2013. Na czele stawki deweloperoéw znajdujq sie Polska
Grupa Energetyczna, Baltic Trade Invest, PKN Orlen oraz Polenergia, w ktdrej 50% udziatéw w realizowanych
przez spotke projektach przejat koncern Statoil/Equinor.

Podczas konferencji w Gdyni zaprezentowali sie rdwniez najwazniejsi $wiatowi producenci morskich turbin
wiatrowych: Siemens Gamesa oraz GE Power. Z ich udziatem omdwione zostaly wyzwania, ktére bedg
towarzyszyly realizacji projektow wykorzystujacych generatory o mocach przekraczajacych 10 MW.

Konferencja Offshore Wind Logistics & Supplies stanowi coroczny przeglad oferty polskiego przemystu
zwigzanego z morska energetykq wiatrowg oraz jest platforma wymiany do$wiadczen z czotowymi podmiotami
operujgcymi na dobrze rozwinigtych w tym sektorze rynkach zachodnich. W tym roku wydarzenie odbyto sie po
raz siodmy. Jego organizatorem byto Polskie Towarzystwo Morskiej Energetyki Wiatrowe;.
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Zrodto:gospodarkamorska.pl

W aucie ktore wpadfo do wody w porcie w Gdyni zgingt jeden mezczyzna.

Ciato martwego, trzydziestokilkuletniego mezczyzny zostato znalezione w samochodzie wydobytym w niedziele z
wody, z kanatu portowego w Gdyni. Wczes$niej, w oparciu o wstepne przeszukanie ptetwonurka, pojawity sie
informacje, ze w aucie byly dwie osoby.

Po doktadnym zbadaniu dna akwenu w porcie, oprdcz zwiok znalezionych w aucie, nie odkryto jednak innych
ofiar wypadku.

Rzecznik prasowy Komendy Miejskiej Policji w Gdyni, kom. Krzysztof Kusmierczyk poinformowat PAP, ze
samochdd marki seat wjechat z impetem na teren terminalu portowego w Gdyni ok. godz. 3.30, ztamat szlaban i
znikt z oczu pracownikom portu. Pojawity sie podejrzenia, ze auto wpadto do wody. t6dz strazy pozarnej
przeszukata teren nabrzeza i przypuszczenia te sie potwierdzity — pod wodg odnaleziono samochdd.
Auto wydobyto na brzeg przed potudniem.

Zrédto: pap.pl

Kobieta wpadtfa do akwarium petfnego rekinéw. Spieszyta sie na spotkanie.

Wypadek w centrum handlowym w Chinach. Kobieta wpadta do akwarium, w ktérym ptywaty zartacze cytrynowe.
Biegta na spotkanie.

Do zdarzenia doszto w Jiaxing w galerii handlowej Wuyue Plaza. Jak poinformowat jej rzecznik, kobieta spieszyta
sie na spotkanie i nie zauwazyta, ze platforma, pod ktérg znajdowaty sie akwaria, byta wytaczona z ruchu na czas
karmienia. Jedno z akwariéw byto otwarte i to wiasnie do niego wpadta Chinka. Natychmiast otoczyly jg dwa
Zartacze cytrynowe.

Na ratunek kobiecie ruszyli pracownicy ochrony oraz klienci centrum handlowego. Udato sie jg uratowac.
Zartacze cytrynowa osiggaja diugosé ponad 3,5 m. Nie sq grozne dla czlowieka, przestraszone moga jednak
dotkliwie pogryz¢.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Jeff Bezos kupit statek, ktory obstuzy starty rakiet kosmicznych.

Towarowy statek ro-ro Stena Freighter dotart 18 pazdziernika br. do Pensacola w Stanach Zjednoczonych.
Zostanie stamtad skierowany do wybranej stoczni, ktéra dokona jego przebudowy - adaptacji do roli "lagdowiska"
lub "tapacza" pierwszego stopnia rakiety nosnej w projekcie New Glenn.

Blue Origin - firma nalezaca do najbogatszego czlowieka $wiata Jeffa Bezosa, zatozyciela Amazon, majaca
organizowac podroze w kosmos, potwierdzita, ze zakupita statek ro-ro Stena Freighter w celu przeksztatcenia go
w jednostke obstugujaca starty rakiet kosmicznych.

Dyrektor naczelny Blue Origin Bob Smith powiedziat serwisowi informacyjnemu Geek Wire, ze wys$le swojq
zatoge w pierwszg suborbitalng podréz kosmiczng w | potowie 2019 roku, a pierwszg rakiete klasy orbitalnej -
New Glenn - w 2021.

Statek nalezacy do wrze$nia do grupy Stena, zbudowany w 2004 roku i charakteryzujacy sie dtugoscia pasa
tadunkowego ro-ro 2175 m, po zakupie przez Blue Origin, dotart wta$nie na Floryde.
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Nie ujawniono ksztattu przebudowy statku i szczegdtow procedury "wylapywania" pierwszego stopnia rakiety
nosnej, ale szef Blue Origin powiedziat, ze "profil lotu wymaga, by statek sie poruszat, gdy stopien rakiety opada i
laduje", a pewne wstepne wyobrazenie o planach Blue Origin dotyczacych ladowania pierwszego stopnia rakiet
New Glenn na morskiej platformie mogg dawa¢ animacje - wizualizacje prezentujace koncepcje rakiety New
Glenn.

Smith dodat, ze poruszajacy si¢ statek zapewnia lepszg stabilno$¢ na morzu i przyczyni sie do planowanej 95-
procentowej niezawodno$ci pogodowej startdw rakiet typu New Glenn.

Efektywno$¢ ekonomiczna lotdw kosmicznych oferowanych przez wyspecjalizowane firmy Jeffa Bezosa i
zatozyciela producenta samochodéw elektrycznych Tesla - Elona Muska, opiera si¢ m.in. na zatoZzeniu
ponownego wykorzystania elementéw rakiet w kolejnych startach (np. stopni rakiet czy owiewek komory
wynoszonego ladownika czy satelity), stad konieczno$¢ ich "wytapania” na powierzchni Ziemi.

Zrédto: portalmorski.pl

Nie ma presji na wzrost cen ropy, za to wiele przemawia za jej spadkami.

Ropa w USA jest wyceniana ponizej 70 dolaréw za barytke, po znizce notowan w ubiegtym tygodniu o 3,1 proc.
Wiele przemawia za mozliwymi spadkami ceny surowca - podaja maklerzy.

Barytka ropy West Texas Intermediate w dostawach na listopad na gietdzie paliw NYMEX w Nowym Jorku jest
wyceniana po 69,31 USD za barytke, po zwyzce o 19 centow.

Brent w dostawach na grudzien na gietdzie paliw ICE Futures Europe w Londynie jest wyceniana po 79,87 USD
za barytke, po wzro$cie ceny o0 9 centow.

W USA przybywa nowych wiertni ropy z tupkdw. W ubiegtym tygodniu ich liczba wzrosta o 4 do 873, najwyzej od
2015 r. - wynika z danych firmy Baker Hughes.

Od poczatku 2018 r. w USA przybyto ponad 100 nowych wiertni ropy.

Od lutego produkcja ropy w USA utrzymuie sie na poziomie powyzej 10 min barytek dziennie.

"Sq oznaki, ze produkcja amerykanskiej ropy moze zwyzkowaé wraz ze wzrostem liczby nowych wiertni, a to
moze ogranicza¢ wzrost cen surowca" - méwi Ahn Yea Ha, analityk gietd towarowych w Kiwoom Securities Co.w
Seulu.

Dodaje, ze pewng role moze tez odgrywac¢ sprawa $mierci dziennikarza Dzamala Chaszodzdziego.

"Chociaz trudno jest oceni¢ implikacje konfliktu amerykansko-saudyjskiego dla ropy naftowej, to jesli
administracja prezydenta USA Donalda Trumpa uzna wyjasnienia strony saudyjskiej o Chaszodzdzim za
wiarygodne, to moze zmniejszy¢ wahania cen ropy" - dodaje.

Szef komisji spraw zagranicznych Senatu USA Bob Corker o$wiadczyt w niedziele, ze sadzi, iz to nastepca tronu
Arabii Saudyjskiej Muhammad ibn Salman jest odpowiedzialny za $mier¢ krytycznego wobec Rijadu saudyjskiego
dziennikarza - Dzamala Chaszodzdziego.

Corker uznat, ze za sprawg swych wyjasnien dotyczacych $mierci dziennikarza w saudyjskim konsulacie w
Stambule wiadze Arabii Saudyjskiej utracity wszelkg wiarygodnos¢.

Ponad dwa tygodnie od zaginigcia Chaszodzdziego wiadze Arabii Saudyjskiej przyznaty w nocy z pigtku na
sobote, ze zostat on zabity w konsulacie w Stambule.

Tymczasem w Libii koncerny naftowe BP i Eni SpA moga wznowi¢ realizacje projektu, ktdry spowoduje wzrost
produkciji libijskiej ropy od przysztego roku. Prezes libijskiej panstwowej firmy National Oil Corp. Mustafa Sanalla
poinformowat, ze BP i Eni majg wznowi¢ wiercenia poszukiwawcze ropy w poblizu granicy z Tunezjg w | kw. 2019
r., co moze zwiekszy¢ wydobycie ropy w Libii o "setki tysiecy barytek" dziennie.

"Koncerny, ktére osiagnety porozumienie 8 pazdziernika moga przyspieszy¢ produkcje dzigki istniejagcym w tym
regionie obiektom" - powiedziat Sanalla.
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Rosng tez amerykanskie zapasy ropy - w $rode amerykanski Departament Energii (DoE) poinformowat, ze
zapasy ropy wzrosty 0 6,49 min barytek do 416,44 min barytek. Rynek oczekiwat wzrostu zapaséw o 2,89 min
barytek. Zapasy te wzrosty juz 4. tydzien z rzedu, a to najdiuzsza seria ich wzrostu od poczatkow 2017 r.

4 listopada wejda w zycie restrykcje USA na irariskq rope. Dostawy surowca z Iranu wyniosty we wrze$niu 1,72
min barytek dziennie, o 260 tys. b/d mniej niz w sierpniu. To ich najnizszy poziom od lutego 2016 r. Na rynki
dociera tez mniej ropy z Wenezueli, z powodu nekajacego ten kraj kryzysu gospodarczego.

Ropa w USA staniata w ubiegtym tygodniu o 2,22 USD, do 69,12 USD za barytke. Byt to juz 2. z kolei tydzien
spadku notowan ropy.(PAP Biznes)

Zrodto:pap.pl

Pigutka na samotnosc¢ wkrotce w aptekach. Jak osmieli¢ mézg bez wspomagania.

Wyobcowanie jest rdwnie toksyczne jak palenie pdt paczki papieroséw dziennie. Jak sobie z nim radzic?
Naukowcy opracowali pierwsze leki, ktére majg poprawia¢ nasze zdolno$ci spoteczne i komunikacyjne

— Kiedy$ wydawata mi sie ona zwyktg niedogodno$cig. Jednak badania naukowe dowodza, ze samotnos¢ jest
jednym z najbardziej szkodliwych czynnikéw, na jakie jeste$my narazeni — mowi prof. Steve Cole z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los Angeles. Osoby towarzyskie majg wieksze szanse na diuzsze zycie niz te, ktére oddychajg
powietrzem bez smogu, rzucity palenie, schudly czy regularnie ¢cwiczyty — wynika z analizy przeprowadzone;
przez Julianne Holt-Lunstad, psycholog z brytyjskiego Uniwersytetu Brigham Young. Badaczka wzieta pod uwage
309 tys. osdb w $rednim wieku, ktbre wypytywano, czy ¢éwicza, czy palg, co jedza, jak duzo pija, na co chorujg,
jakie leki przyjmujg i czy sq w zwigzku. Kompleksowo zbadano tez stan ich zdrowia i powtérzono te badania po
7,5 roku.

Od czego zalezato, czy badany pozostawat w dobrym zdrowiu? Od tego, jak czesto nawigzywat kontakty z
innymi. Nie chodzito przy tym tylko o kontakty bliskie — z rodzing i przyjaciotmi, ale takze o te uznawane za
stabsze, jak rozmowy z sgsiadami czy sprzedawcami. Bycie samotnym okazato sie natomiast rownie grozne jak
wypalanie 15 papierosow dziennie. — Innymi stowy samotno$¢ zwieksza ryzyko przedwczesnej Smierci o jedng
czwartg — wyjasniat prof. John Cacioppo z Uniwersytetu Chicago, jeden z najwybitniejszych badaczy tego
Zjawiska na $wiecie.

Niestety, wspétczesny Swiat zasadniczo rézni sie pod tym wzgledem od poprzednich epok. Nasi przodkowie cate
zycie spedzali w niewielkich, cile powigzanych spotecznosciach. W grupie towcdw-zbieraczy czy wiosce trudno
byto 0 samotno$¢. Tymczasem my coraz rzadziej mieszkamy razem z rodzing — dotyczy to zwtaszcza seniordw.
W Polsce co pigte gospodarstwo domowe jest jednoosobowe, w Szwecji — az 50 proc.

Rosnie tez grupa 0sdb, ktére nie majg z kim porozmawia¢ o problemach. W Europie to poczucie najsilniejsze jest
wsrod obywateli panstw bytego bloku socjalistycznego, m.in. Ukrainy, We- gier, a takze Polski — uskarza sie na
nie Srednio co trzeci dorosty. W Wielkiej Brytanii, gdzie problem z izolacjg spoteczng dotyczy co najmniej 9 min
0s6b, mianowano niedawno ,ministra samotnosci” — te funkcje ma petni¢ Tracey Crouch, kierujgca resortem
sportu i spraw obywatelskich. Podobne inicjatywy rozwazajg Szwajcarzy i Niemcy.

CZEKAJAC NA ATAK

Dlaczego samotnos¢ jest tak szkodliwa dla zdrowia? Nasze mdzgi ewoluowaty w czasach, gdy jedno$¢
spoteczna oznaczata przetrwanie, a izolacja — gtdd, zagrozenie ze strony drapieznikow i niechybng smierc. —
Rodzimy sie zalezni od naszych rodzicdw, ktorzy musza troszczy¢ sie o potomstwo, chroni¢ je. Inne zwierzeta
biegajg szybciej niz my, majg lepszy wech, stuch i wzrok. Naszg przewaga ewolucyjng jest mozg i zdolnos¢ do
komunikacji, planowania i wspdtpracy. Przetrwanie zalezy od tej ostatniej, a nie od naszego indywidualnego
umystu — przekonywat prof. Cacioppo. Samotno$¢ jest systemem wczesnego ostrzegania, wysytajgcym
biologiczny sygnat do jednostek, ktore z jakiego$ powodu odtaczyty sie od grupy.

W takiej sytuacji nasz organizm przestawia sie w tryb gotowosci, spodziewajac sie np. ataku drapieznika czy
wroga. Uktad odpornosciowy mobilizuje mechanizmy zwalczajace bakterie, ktdre mogtyby dostaé sie przez
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zranienia skory. Je$li taki stan trwa diugo, dochodzi do zaburzen: spada nasza odporno$¢ na infekcje wirusowe,
pojawiajg sie przewlekte stany zapalne, rosnie poziom hormondw stresu, takich jak kortyzol.

Osoby samotne czesciej cierpig na choroby uktadu krazenia i nowotwory. — Co gorsza, do zmian dochodzi takze
w dziataniu mézgu. Tracimy energie do dziatania, mozemy siega¢ po niezdrowe jedzenie, a przede wszystkim
stajemy sie nieufni wobec innych — méwi prof. Cole. W ten sposéb samotno$¢ wpedza nas w btedne koto — im
bardziej osamotnieni sig czujemy, tym mniejsza mamy che¢ do wyjscia z domu.

Do tego dochodzg efekty czysto spoteczne. Osoby towarzyskie maja wiekszg szanse na uzyskanie pomocy w
przypadku ktopotdéw finansowych, zdrowotnych czy emocjonalnych. Jest to szczegdlnie wazne dla samotnie
mieszkajacych seniorow czy niepetnosprawnych, wyjatkowo narazonych na wykluczenie. Badania pokazujg na
przyktad, ze gesta sie¢ kontaktow zwieksza szanse na przezycie u kobiet z rakiem piersi.

JAK OSMIELIC MOZG

U cze$ci ludzi samotnosé wynika nie tylko z uwarunkowan spotecznych, ale przede wszystkim z mechanizmow
psychologicznych. Takim osobom bardzo trudno jest wyjs¢ z domu, odezwaé sie do kogo$s obcego czy
zaangazowa¢ w zycie lokalnej spoteczno$ci. | wtadnie z myslg o nich powstajg leki takie jak balovaptan. -
Pomaga on przetamaC bariery psychologiczne. Prowadzone przez nas testy kliniczne wykazaty, ze dzieki
balovaptanowi rosng zdolnosci komunikacyjne i spoteczne u ludzi — méwi dr Federico Bolognani z osrodka
badawczego firmy Roche w Bazylei. Wyniki byly na tyle dobre, ze amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw
(FDA) uznata balovaptan za lek przetomowy, dzigki czemu moze on trafi¢ do aptek w ciggu kilku lat.

Mechanizm dziatania balovaptanu nie jest do konca jasny. Lek ten wptywa na dziatanie hormonu zwanego
wazopresyna, regulujacego m.in. nasze zachowania spoteczne. Im wyzszy jest poziom tej substancji we krwi, tym
wiekszg mamy sktonno$¢ do kontaktu z innymi. Logiczne wydawatoby sie, ze pigutka towarzyskosci powinna
zwigkszac jej poziom. — Balovaptan blokuje receptory wazopresyny zwane V1a w mozgu — mowi dr Bolognani.
Dziata wigc doktadnie na odwrét niz naturalny hormon. Dlaczego w takim razie efektem jest zwigkszenie checi do
kontaktu z innymi? Badacze spekuluja, ze moze to wynika¢ z wielotorowego dziatania wazopresyny. Hormon ten
w nerkach wplywa na zageszczanie moczu, w mdzgu za$ zaréwno na towarzysko$¢, jak i nieufnos¢ wobec
obcych. Mozliwe, ze zablokowanie receptorow V1a wptywa tylko na to ostatnie zjawisko, dzieki czemu kontakty z
innymi ludzmi stajq sie fatwiejsze.

- Badania wykazaly, ze lek jest bezpieczny i dobrze tolerowany — podkre$la dr Bolognani. Oznacza to, ze
balovaptan bardzo precyzyjnie ingeruje w dziatanie wazopresyny w moézgu, nie wywotujgc np. atakéw agresji,
ktdrych wystgpienia obawiali sie uczeni. — Ten lek badamy w tym momencie wylacznie z udziatem osdéb
autystycznych. Mamy obiecujace wyniki u dorostych, prowadzimy tez badania z udziatem dzieci i mtodziezy —
wyjasnia dr Bolognani.

Autystycy czesto majg problemy w nawigzywaniu kontaktow z innymi i nie odnajdujg si¢ w zawitych regutach
rzadzacych zyciem spotecznym. W rezultacie czesto sg samotni, a przez to wyjatkowo zagrozeni np. Smiercig w
wyniku samobdjstwa. Jesli jednak badania powiodg sie, by¢é moze z balovaptanu skorzystajg takze osoby
cierpigce  na  fobie  spoteczng,  ktére  majqg  ogromny  problem z  nawigzywaniem
kontaktéw z innymi. Tylko w Polsce jest ich co najmniej kilkaset tysiecy.

PRZYJACIELE ZAMIAST NARKOTYKU

Na to, czy jesteSmy towarzyscy wplywa takze inny hormon — oksytocyna. Jej stezenie w mozgu ronie w
sytuacjach, ktdre s Scisle zwigzane z interakcjami spotecznymi — od kontaktéw towarzyskich po orgazm.
WIERZACY SA MNIEJ SAMOTNI

Subiektywne poczucie osamotnienia moze by¢ wazniejsze dla naszego zdrowia niz to, ilu mamy znajomych i jak
czesto sig z nimi kontaktujemy — méwi Stawomir Prusakowski, psycholog z Uniwersytetu SWPS we Wroctawiu
Jan Stradowski: Wielu ludzi nie uwaza samotnosci za zjawisko negatywnie wptywajace na zdrowie. Probujg
argumentowac, ze np. 0soby chore po prostu czesciej czujq sie samotne.

Stawomir Prusakowski: Jest bardzo duzo badan pokazujacych istnienie korelacji migdzy samotno$cia, nazywang
tez niskim wsparciem spotecznym, a niekorzystnymi zmianami w ukfadzie krazenia oraz w uktadzie nerwowym.
Jesli do mozgu dociera coraz mniej bodzcow, moze to prowadzi¢ do jego degradacii. Z kolei poczucie, ze nie
jestesmy sami, bardzo dobrze na nas wptywa.

Jaki jest mechanizm tego dobroczynnego wptywu?
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- W przypadku najblizszych osob czesty kontakt z nimi jest wrecz niezbedny do rozwoju, zwitaszcza jesli
wezmiemy pod uwage dzieci — dowodzi tego wiele badan. Z drugiej strony duza czestotliwos¢ kontaktow z
nieznanymi ludzmi to wyzszy poziom stresu, a stres do pewnego poziomu dziata mobilizujgco na organizm,
przyspiesza bicie serca, zwigksza dotlenienie organizmu. Brak tej zdrowej dawki stresu moze prowadzi¢ do
niepozadanych zmian.

Podobnie jak stres, samotno$¢ moze by¢ ,ostra” — np. gdy konczymy zwigzek z partnerem albo umiera ktos z
naszej rodziny - i przewlekta, zwigzana z mniejsza liczba kontaktéw z innymi ludzmi. Skad sie bierze ta druga?

- Przewlekta samotnos¢ ma rozne zrédta. Najmocniej wigze sie z neurotyzmem, czyli podwyzszonym poczuciem
leku przed nowymi sytuacjami, takimi jak wchodzenie w nowe kontakty. Jest to wiec uzaleznione od cech naszej
osobowosci i zapewne w sporym stopniu wrodzone. Warto zwrécié tu uwage na to, ze neurotyzm moze
wywotywa¢ poczucie osamotnienia takze u tych, wokét ktorych jest mnéstwo ludzi. Lek zaktada takim osobom
klapki na oczy i moze nawet nie pozwalac im dostrzec tego, jak bardzo ich otoczenie angazuje sie we wsparcie
dla nich.

Czy oznacza to, ze taka subiektywna samotno$¢ jest wazniejsza niz obiektywna?

- Badaczom tatwiej jest zmierzy¢ te drugg — policzy¢, ilu kto$ ma znajomych, z iloma osobami sie spotyka. Mysle
jednak, Ze jest to sprzezone z wewnetrznym poczuciem samotnosci. Jest np. cata masa badan méwigcych o tym,
Ze wiara w istnienie Boga powoduje, iz ludzie rzadziej choruja, szybciej zdrowiejq i dtuzej zyja.

Chodzi o to, ze wierzacy stajq sie czescig wspdlnoty religijnej, a wiec moga mie¢ wiecej kontaktéw spotecznych?
- Nie tylko o to, lecz takze o poczucie, ze nie jesteSmy sami. Prof. Krzysztof Kaniasty, polski uczony pracujacy na
Uniwersytecie Pensylwanii, udowodnit to, zajmujac sie badaniami katastrof naturalnych. Okazato sie, ze ludzie
przekonani, iz mogaq dostac¢ wsparcie, lepiej funkcjonowali i szybciej wracali do réwnowagi niz ci, ktorzy sadzili, ze
tego wsparcia nie dostana. Przy czym nie trzeba bylo wcale korzystaC z takiej pomocy — najwazniejsza byta
$wiadomo$¢, ze w razie potrzeby kto$ nam jej udzieli.

Jak w takim razie traktowa¢ nowe technologie? Dajg nam mozliwo$¢ szybkiego kontaktu z innymi na duze
odlegtosci, ale tez coraz wiecej rzeczy zatatwiamy zdalnie, coraz cze$ciej zastepujemy spotkania twarzg w twarz
wiadomosciami tekstowymi...

- Dla nas, urodzonych przed rewolucjg elektroniczng, moze to by¢ niepokojace. Ale jak to bedzie w przypadku
naszych dzieci czy wnukow? Jestem optymistg — cztowiek jest na tyle elastyczny, ze jesli brakuje mu jakichs
bodzcow, zapewni je sobie w inny sposob. Mysle, Ze jestedmy teraz w okresie przejSciowym, bo przeciez
technologie takie jak telefony komorkowe majq zaledwie 30 lat. Dostosujemy je do swoich potrzeb i jako
spoteczenstwo bedziemy rozwijac sie dalej.

To dzieki niej powstaje wiez miedzy partnerami seksualnymi, rodzicami i dzieCmi, przyjacioimi i
wspotpracownikami. — Jest spoiwem spoteczenstwa — prostym, a zarazem o gtebokim znaczeniu — méwi prof.
Paul Zak z Center for Neuroeconomics Studies. Jego badania dowiodly, Zze oksytocyna sprzyja zachowaniom
takim jak ufnos¢ i hojno$¢. Jednak podawanie tej substanciji ludziom — w formie sprayu do nosa — dawato tylko
krotkotrwate efekty.

Przefomem w tej dziedzinie moze by¢ syntetyczna czasteczka zwana SOC-1, badana przez zespét prof. lana
McGregora z Uniwersytetu Sydney. Uczeni testujg ja w leczeniu pacjentow uzaleznionych od metamfetaminy czy
alkoholu. Substancje te sprawiajg m.in., ze w mozgu spada poziom oksytocyny, a osoba z natogiem izoluje sie od
otoczenia i skupia sie wytacznie na narkotyku. SOC-1 nasladuje dziatanie naturalnej oksytocyny i sprawia, ze
zerwanie z uzaleznieniem staje sie fatwiejsze, a che¢ do kontaktow spotecznych rosnie. Przynajmniej u
szczurdw, poniewaz badania z udziatem ludzi majg sie zaczaC w przysztym roku dzieki firmie Kinoxis
Therapeutics.

Badacze twierdza, ze lek bazujgcy na SOC-1 powinien by¢ bezpieczny dla pacjentow. — Oksytocyna dziata
bardzo subtelnie — sama z siebie nie wywotuje np.poczucia euforii. Prawdopodobnie po prostu sprawia, ze
chcesz spotka¢ sie ze znajomymi, zamiast zastepowac ich sobie narkotykiem — méwi dr Michael Bowen bioracy
udziat w badaniach. A to oznacza, ze SOC-1 moze by¢ kolejng pigutkg na samotnos¢, ktéra w przysziosci
znajdzie zastosowania szersze niz sama terapia uzaleznien.

BEZSENNOSC W PUSTYM DOMU

Specjalisci od snu podkreslaja, ze na nocny wypoczynek wptywa aktywno$¢ w ciggu dnia — nie tylko fizyczna, ale
takze spofeczna. — Dobrze widac to w przypadku osob niewidomych. Ich oczy nie reagujg na Swiatto, ktdre jest
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gtéwnym czynnikiem regulujacym zegar biologiczny. Moze to powodowaé zaburzenia snu, ale niewidomi, ktorzy
majg liczne kontakty spoteczne, $pig dobrze — opowiada dr hab. n. med. Adam Wichniak, psychiatra i
neurofizjolog kliniczny z Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Osoby samotne z kolei czesto uskarzajg
sie na bezsenno$¢. Z badan wynika, ze chociaz spedzajg w t6zku mniej wigcej tyle samo czasu co towarzyscy,
$pig krécej i gorzej: niespokojnie, czesciej sie wybudzajg. W pustym, cichym domu kazdy szmer wydaje sie
niepokojacy. Nie pomagajg tu zatyczki do uszu, bo jesli regularnie zaktadamy je przed snem, wrazliwos¢ na
dzwieki tylko ro$nie. Kontakty sg szczegdlnie wazne w przypadku osob starszych. — Jesli mieszkamy z seniorem,
angazujmy go w wieczorng aktywnos$¢ rodziny, gdy za$ nasi rodzice czy dziadkowie mieszkajg sami, zadzwormy
do nich wieczorem. Taka rozmowa pomoze im spokojniej zasng¢ — radzi dr Wichniak.

Samotno$¢ moze dzis dotyczy¢ praktycznie kazdego. Najbardziej zagrozone sg nig osoby starsze, przewlekle
chore, niepetnosprawni i ich opiekunowie. Ale coraz czesciej problem ten dotyczy takze mtodych ludzi, nawet
tych intensywnie Kkorzystajacych z medidw spotecznosciowych. Zdaniem czesci badaczy wine za to
ponosi nienaturalna forma kontaktu — najczesciej tekstowa, odarta z emocii i niedajaca poczucia bliskoci. Susan
Pinker, psycholog rozwojowa i autorka ksigzki ,Efekt wioski” twierdzi, ze samotnosci najlepiej zapobiegajq
rozmowy twarzg w twarz. — Kontakt z rodzing i przyjaciotmi przez telefon lub Skype'a jest najlepszym
rozwigzaniem, jesli nie mozemy si¢ z nimi spotka¢. Ale alternatywne formy kontaktu nie sg réwnoznaczne z
osobistg obecnoscig i wywotujg ztudne wrazenie poszerzania sie naszych sieci spotecznych — méwi Pinker.
ZBUDUJ SWOJA WIOSKE

Jej zdaniem powinnismy wzig¢ przyktad z wyjatkowo dtugowiecznych spotecznosci, takich jak mieszkancy
Sardynii. Mieszkajacy tam liczni stulatkowie sg w dobrej formie nie tylko dzieki genom, zdrowej diecie i regularne;
aktywnosci fizycznej, ale tez wskutek bardzo gestej sieci kontaktow. — Wszyscy stulatkowie mieszkaja w domach
swoich dzieci, majg czeste kontakty z wnukami, prawnukami, z ktérymi uwielbiajg gawedzi€¢. Rozmawianie z
kazdym, kto sie nawinie, wydaje sie tutejszym sposobem na staro$¢ — ttumaczy Luisa Salaris, demograf z
Sardynii.

Tymczasem w krajach rozwinietych coraz cze$ciej mozemy funkcjonowaé niemal bez kontaktéw z innymi.
Korzystamy z bankomatéw, samoobstugowych kas w supermarketach, coraz wiecej spraw zatatwiamy przez
internet, marza nam sie autonomiczne samochody bez kierowcdw. Technologie, ktdre zwiekszajg naszg wygode,
czesto sprzyjajg tez izolacji. Pilnie potrzebujemy programéw aktywizacji oséb samotnych — inicjatyw, ktore
wyciggng z doméw osoby samotne i wiacza je w zycie spotecznosci. Na szczescie pojawia sie ich coraz wiecej,
takze w Polsce, gdzie budowane sg centra aktywizacji senioréw i preznie dziatajg uniwersytety trzeciego wieku.
Jednak w walke z samotnoscig moze wiaczy¢ sie kazdy z nas, nasladujac diugowiecznych Sardynczykow. — Na
nasz stan zdrowia i dtugowieczno$¢ ogromny wplyw majg pozornie bfahe pogawedki z sgsiadami, mdwienie
,dzien dobry” i ,do widzenia” nieznajomym w windzie, uSmiechniecie sie do sprzedawczyni w sklepie czy osoby
siedzacej naprzeciwko nas w pociggu. Im wiecej takich interakcji, tym lepiej — mowi Pinker. W ten sposdb
mozemy zbudowaC wlasng, wirtualng ,wioske”, ktéra pomoze nie tylko nam, ale i innym osobom. Walke z
epidemig samotnosci mozemy wygrac tylko wspdlnie.

JAK ROZMAWIAC Z OBCYMI

Jedng z metod zapobiegania samotnosci jest czeste nawigzywanie przelotnych, powierzchownych kontaktow z
innymi. Oredowniczka takiego podejscia jest Kio Stark — wyktadowczyni uniwersytecka i autorka ksigzek takich
jak ,When Strangers Meet” (,Gdy spotykajq sie nieznajomi”). Jej zdaniem zwykie, grzecznosciowe wymiany zdan
odgrywajag wazng role — dajg nam poczucie bezpieczenstwa i bycia zauwazonym, a przy tym sg tak krotkie, ze
nie majg gtebszych konsekwencji. | cho¢ od dziecinstwa uczymy sie, by nie rozmawia¢ z obcymi, warto
przetamywac ten schemat. W jaki sposob?

1. Mijajac kogo$ obcego usmiechnij sie i zobacz, jaka bedzie reakcja.

2. Wygtos wywazony komplement pod adresem osoby, np. jesli ma fajne ubranie czy buty.

3. Skomentuj co$, co oboje widzicie — np. wyjatkowy budynek albo dziwng sytuacje na ulicy.

4. Mozesz rozpocza¢ rozmowe, zwracajac sie do posrednika takiego jak dziecko albo pies, towarzyszacego obcej
osobie.

Zrodto:Focus.pl
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Info OMK.

Ochrona danych osobowych-prosimy o zaktualizowanie danych osoby wskazanej do kontaktu w imieniu
marynarza nalezacego do OMK

Zwracamy sie z prosba do wszystkich marynarzy nalezacych do OMK o pilne zaktualizowanie danych
dotyczacych osoby upowaznionej do kontaktu w imieniu marynarza wraz z podaniem nr telefonu i/lub adresu e-
mail wskazanej osoby.

Powyzsze jest konieczne, aby osoba wskazana mogta ztozy¢ roszczenie, upowazni¢ OMK do podjecia dziatan na
rzecz pomocy w sprawach zwiazanych z problemami na burcie, zatrudnieniem w imieniu marynarza, udzielenia
innych informaciji. Czesto takie dziatania sa podejmowane ze wzgledu na specyfike pracy i brak mozliwosci
podjecia kontaktu bezposredniego z nami.

Zgodnie z Zarzadzeniem Administratora Danych Osobowych:

1. Nie udziela sie informacji o cztonkostwie osobom trzecim, chyba ze te osoby zostaty wskazane przez
cztonka OMK jako osoby do kontaktu i potrafig one potwierdzi¢ swoja tozsamosé na podstawie
dokumentu ze zdjeciem lub poprzez podanie wlasnego zarejestrowanego w bazie danych OMK numeru
telefonu lub adresu e-mail.

Dane mozna uaktualni¢ na formularzu aktualizacyjnym-do pobrania na stronie internetowej OMK www.omk.org.pl
1. ldentyfikacja telefoniczna marynarzy polega na wymogu podania przez osobe dzwoniaca imienia,
nazwiska oraz numeru legitymacji zwiazkowej. W przypadku gdy marynarz nalezacy do OMK NSZZ
Solidarno$¢ nie ma wydanej legitymacji zwigzkowej identyfikacja polega na podaniu przez osobe
dzwoniaca daty urodzenia oraz adresu zamieszkania.

Zabierz ze sobg koszulke OMK na statek.

Informujemy, Ze dla wszystkich marynarzy nalezacych do OMK mamy do przekazania koszulki OMK, Jezeli
jestes zainteresowany otrzymaniem koszulki, prosimy o e-mail na adres: biuro@nms.org.pl z podaniem rozmiaru
i adresu do wysytki. Posiadamy rozmiary koszule L, XL, XXL. Koszulke wyslemy poczty

Dla wszystkich marynarzy, ktérzy naleza do naszej Organizacji ponad 5 lat koszulki sg oczywiscie gratis.

Przypomnienie o swiadczonym przez OMK serwisie marynarskim

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

Ponadto:

»  Oferujemy po 6-miesiecznej przynalezno$ci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy koszty
kurséw i szkoler wynikajacych z Konwencji STCW ukonczonych w osrodkach szkoleniowych w Polsce i za
granica.

» Mozesz w razie powaznej sytuacji kryzysowej na statku, w kazdej chwili skontaktowac¢ 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.

o Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace =zatrudnienia mozesz zwrdci¢ sie do nas z zapytaniem o
sprawdzenie kontraktu, warunkéw zatrudnienia, prosbg o porade.

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

» Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady wspotpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa
cywilnego, rodzinnego, karnego.

» Mozesz liczyé na poprowadzenie roszczenia, w razie ktopotéw z armatorem ( opdznienie lub brak wyptaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)
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Przytacz sie: www.omk.org.pl

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 jakg 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 nieprawidtowo$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 Organizaciji, 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.

Jedenasta weekendu 12. Kolejki Ekstraklasy.

Mija 12. kolejka Lotto Ekstraklasy. W redakcji "Pitki Noznej" przyjrzelismy sie wystepom wszystkich zawodnikow i
wytonilismy jedenastu najlepszych pitkarzy weekendu w Lotto Ekstraklasie. Kto trafit do najlepszej jedenastki?

Az siedem klub6w dostarczyto w tej kolejce zawodnikdw do najlepszej jedenastki. Wsrdd nich nie mogto
zabrakng¢ dwoch zawodnikow Jagiellonii Biatystok, Przemystawa Frankowskiego i Ivana Runje, ktérzy pomogli
druzynie przerwa¢ wspaniatg serie Pogoni Szczecin i zapewni¢ wicemistrzowi Polski zwyciestwo.

Trzech zawodnikow do jedenastki dostarczyto Zagtebie Sosnowiec. Ofensywne zapedy Miedzi niejednokrotnie
powstrzymywat Dawid Kudta, natomiast za konstrukcje atakéw Zagtebia odpowiadali Konrad
Wrzesinski i Szymon Pawtowski, co wigcej, wywigzywali sig z tego zadania znakomicie.

Nie mogto zabrakna¢ rowniez pitkarzy z wczorajszego hitowego meczu Legii z Wista. Po stronie gosci do sktadu
naszej najlepszej jedenastki trafili Jesus Imaz i Martin Kostal, ktérzy w pare minut samodzielnie odwrécili losy
meczu. Dla pierwszego z nich to juz czwarte powotanie do jedenastki i drugie z rzedu. Delegacije z tego meczu
uzupetnia Carlitos, ktdry ze swojej strony dotozyt dwa gole dla mistrzow Polski.
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Wydarzyto sie 22 pazdziernika- kalendarium

Jagiellonia Biatystok
Lechia Gdansk
Legia Warszawa
Wista Krakéw
Piast Gliwice
Lech Poznar
Korona Kielce
Arka Gdyma
Zagiebie Lubin
Pogon Szczecin
Slask Wroctaw
Miedz EE"gni_c;i’l
Wista Plock
Zaglebie S.
Gornik Zabrze
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Zrédfo: PitkaNozna.pl

22 pazdziernika jest 295 dniem w kalendarzu gregorianskim. Do korica roku pozostaty 70 dni. 22 pazdziernika
jest Swiatowym Dniem Osob Jakajacych.

Imieniny obchodza;

Abercjusz, Alodia, Donat, Euzebiusz, Filip, Gliceria, Ingbert, Jozefina, Kordian, Kordula, Marek, Melaniusz, Nunil

ona, Salomea i Sewer.

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1633r. — lIl wojna polsko-turecka: wojska hetmana polnego koronnego Stanistawa Koniecpolskiego powstrzymaty

szturm Turkéw na Kamieniec Podolski.

1908r. — Premiera pierwszego polskiego filmu fabularnego Anto$ po raz pierwszy w Warszawie w

rezyserii Georges'a Meyera.

1914r.— Powotana w sierpniu z inicjatywy Jozefa Pitsudskiego dotychczas bezimienna tajna organizacja

niepodlegto$ciowa otrzymata nazwe Polska Organizacja Wojskowa (POW)..

1942r. — Zlikwidowano getto zydowskie w Zawichoscie, a jego mieszkaricéw wywieziono do obozu zagtady

w Belzcu..

1951r. - Zostat wydany dekret catosciowo regulujacy kwestie dowodéw osobistych.

2000r. — Chinski pianista Li Yundi wygrat XIV Miedzynarodowy Konkurs Pianistyczny im. Fryderyka Chopina.
2006r. — Obywatele Panamy opowiedzieli si¢ w referendum za rozbudowg Kanatu Panamskiego.
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Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index (.BADI:Exchange)

*Data is detayed | USD
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W warszawskim ZOO padt goryl.

Jako, ze sprowadzenie nowego zajmuje sporo czasu, kierownictwo

postanowito umiesci¢ ogtoszenie w gazecie, ze przyjma pracownika.

Gdy zgtosit sie pewien student, dyrektor ZOO przedstawit mu cata sytuacije.

Zadaniem jego miato by¢ siedzenie w klatce w przebraniu goryla, hustaniu sie¢ na hustawce itd.
Praca dosy¢ prosta, wiec student sie zgodzit.

Jakos po tygodniu od rozpoczecia pracy podczas zabawy na hustawce

troche przesadzit z hustaniem i przeleciawszy nad ogrodzeniem wpadt do klatki z lwem.
Caly spanikowany biega od kraty do kraty i wrzeszczy:

- Lew! Lew! Ratunku!

Lew patrzy na niego z zainteresowaniem, az w koncu nie wytrzymuje:

- Zamknij sie, bo nas obu z tej roboty wywala!
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