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Trwa proces
Meksykanow.
Produkowali
narkotyki w Orli
na Podlasiu str. 3

25 zastepow strazy pozarnej i tagcznie 118 strazakow brato udziat

w gaszeniu pozaru hali magazynowo-ustugowej w Janéwce (pow.
augustowski). Pozar wybucht w poniedziatek w godzinach
wieczornych. - Zadaniem strazakéw byto aby ogien nie
rozprzestrzenit sie, ale i tak straty materialne sg bardzo duze - moéwi

Krzysztof Waszkiewicz z KP PSP Augustow. — Nikt z osob nie

ucierpiat. Akcja trwata ponad cztery godziny.

(R)

ZPoLICJl

(ang narkotykowy rozbity

12 0s6b podejrzanych o dzialanie

W grupie przestepczej, zajmujacej sie
handlem narkotykami zatrzymala
podlaska policja. Zabezpieczyla po-
nad 31 kg narkotykow o czarnoryn-
kowej wartosSci ponad 1,5 min z1.
Osiem 0s6b zostalo aresztowanych.

Zespot prasowy podlaskiej policji
poinformowat wczoraj, Ze na po-
czatku roku funkcjonariusze zajmu-
jacy sie walka z przestepczoscig nar-
kotykowa wpadli na trop duzej grupy
dzialajacej w Biatlymstoku.

Pierwsza osoba zostala zatrzy-
mana w mieszkaniu, w ktérym w za-
mrazalniku i szafkach mundurowi
znalezli blisko 420 graméw amfeta-
miny oraz inne niedozwolone sub-
stancje. Ukolejnego zatrzymanego -
w mieszkaniu, pomieszczeniach go-
spodarczych i garazu - funkcjona-
riusze znalezli juz duzo wiecej, bo
ponad 25 kg amfetaminy, blisko 5 kg

3-CMCiinne narkotyki, rowniez
bron palng posiadang bez zezwole-
nia.

Po kilku miesigcach §ledztwa za-
trzymano jednoczesnie kolejnych
dziesiec osob, przeszukano trzyna-
Scierdéznych lokalizacjii samochody,
zabezpieczajac m.in. telefony ko-
moérkowe, laptopy, notesy, pienia-
dze oraz réznego rodzaju Srodki
odurzajace i substancje psychotro-
powe.

Wszyscy zatrzymani uslyszeli za-
rzuty, dotyczace wprowadzania
do obrotu srodkéw odurzajacych
isubstancji psychotropowych,

w tym znacznych ich iloSci oraz
udzialu w grupie przestepczej,

w tym trzy osoby w grupie przestep-
czej o charakterze zbrojnym - poin-

formowata podlaska policja.
Podejrzanym grozi do pietnastu
lat wiezienia. (PAP)

FOT. KP PSP AUGUSTOW

Ranking podlaskich
gmin. Wczoraj

poznalismy zwyciez-
cOw tegorocznej

- edycji str. 3
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SAMORZADPRESTIZOWY STATUS TO PLUSY, ALE TEZ MINUSY

Czy Krynki zostana

uzdrowiskiem?

Krynki
Martyna Jurkowska

GminaKrynki, na terenie ktorej
znajduja sie tatarskie Kruszyniany,
Wzgorza SokolskieiPuszcza Kny-
szynska, zamierzarozpoczac stara-
niaouzyskanie statusu gminy
uzdrowiskowej. Toszansanana-
plywludnosciirozwéj turystyki. Ale
jesttezsporominusow. To przede
wszystkim duze obciazenia finanso-
weirygory, ktére w przyszloscimo-
gautrudni¢ mieszkaficom zycie.

Nie ukrywam, Ze bardzo bym chciata,
Zeby nasza gmina zyskata ten prestiz,
tylko zeby ten prestiz byt odzwiercie-
dlony realnymi zyskami dla gminy i jej
mieszkancow. Bo uzyskanie statusu
gminy uzdrowiskowej niesie za soba
plusy, ale minusy tez sa. Jezeli gmina
chceuzyska¢ status uzdrowiska, tomusi
spemi¢ bardzo rygorystyczne i kosz-
towne warunki oraz poddac sie okreslo-
nym rygorom, ktore wynikaja z ustawy
- nie ukrywa Jolanta Gudalewska, bur-
mistrz Krynek.

Tagmina zamierza rozpoczac stara-
nia o uzyskanie statusu uzdrowiska.
Narazie wszystko jest jeszcze w powija-
kach. Na poczatku pazdziemika delega-
cjaz Krynek goscita w Samodzielnym
Publicznym Sanatorium Rehabilitacyj-
nym w Krasnobrodzie w wojewodztwie
lubelskim. Miejscowos¢ ta jest uzdrowi-
skiem od ponad 20lat.

Burmistrz Jolanta Gudalewska przy-
znaje, Ze ta wizyta sktonitajg do gteb-
szego przeanalizowania minuséw. Bo
plusy sa dos¢ oczywiste. To przede
wszystkim szeroko rozumiany rozwoj
gminy, gtéwnie turystyczny, naptyw
ludnosci, a takze pozyskiwanie podat-
kow od obiektow uzdrowiskowych
iopfat turystycznych.

- Mieliby$my tez mozliwos¢ pozy-
skania tzw. dotacji uzdrowiskowej,
a takze subwencje réwnga wpltywom
uzyskiwanym z optaty uzdrowiskowej.
Ztym, ze z informacji, ktore mam np.
za 2016 rok, uzdrowiskowa gmina Su-
prasl miata 16 tys. zt takiej oplaty i tyle
tez dostata rzadowej subwencji. Dla
mnie to s3 zadne zyski, absolutnie
Zadne. Bytaby tez mozliwos¢ pozyski-
wania specjalnych srodkéw unijnych
nainfrastrukture uzdrowiskowa dedy-
kowang inwestorom. W naszym przy-
padku oznaczatoby to mozliwoS¢ pozy-
skiwania pieniedzy przez powiat sokol-
ski, ktory chce by¢inwestoremi prowa-
dzi¢ uzdrowisko - méwi burmistrz.

Zgodnie z zatozeniami, tzw. strefa A,
czylinajbardziej rygorystycznym obsza-
rem, na ktérym znajdowatyby sie za-
ktadyiurzadzenialecznictwa uzdrowi-
skowego, bytby objety stary park pod-
worski de Virionéw. Ten teren o po-
wierzchni 13 hektaréw nalezy do gminy.
Ale on zapewne musiatby by¢ wiekszy,
a to oznacza, ze obszar objatby pry-
watne dziatki. Kolejne strefy: BiC, be-
dace obwarzankami, docelowo miatyby
objac teren calego miasta.

- W strefach A, Bi C nie mozna pro-
wadzi¢ zadnego przemystu. O ile za-
stany przemyst bedzie mégt dalej ist-
nie¢, tow strefie A niebedzie mozna sta-
wiac zadnych nowych budynkéw, na-
wet mieszkalnych. Nie bedzie mozna
zbudowac piekarni, lodziarni, ciast-
karni. Wielkie obawy z tym zwigzane
ma prezes Wytworni Wod Mineral-
nych Krynka, bo ma w planach rozbu-
dowe wytwormi. Dlatego mowie wprost,
Ze obecny status uzdrowiska wrecz ha-
muje rozwdj gminy, bo jezeli w gminie
uzdrowiskowej nie mozna otworzy¢ np.
piekarni, to jest to powazne utrudnie-
nie. Blokowanie rozwoju Krynek
pod katem tzw. przemystu jest dla nas

bardzo ryzykowne - moéwi wprost Jo-
lanta Gudalewska.

Idodaje: - Czy udzwigniemy to fi-
nansowo jako gmina? Bow przypadku
niespeienia restrykcji naktadane sg
kary. Gminy zasobne poradzg sobie ze
wszystkim, niestety my mozemy dostac¢
czkawki w pewnym momencie.

Zupehie inng sprawajest, czy Krynki
spelniajg w ogole tzw. warunki klima-
tyczne, zebyw ogole mécrozpoczac sta-
rania o nadanie statusu uzdrowiska. To
dtugie i bardzo kosztowne badania,
ktore gmina bedzie musiata optaci¢
zbudzetu. Dlatego burmistrz zamierza
zleci¢ przeprowadzenie wstepnej ana-
lizy. Tak, zeby zdobyc¢ rozeznanie, ale nie
naraza¢ budzetuna koszty.

Utworzenie uzdrowiska w Krynkach
toinicjatywa starosty sokolskiego, ktorej
narazie zuwaga przygladaja sie lokalni
samorzadowcy. Bo ostateczng decyzje
wtej sprawie podejma wiasnie krynscy
radni. PoKi co, nie widac wielkiego za-
patu do tego pomystu.

- Jak mawiat klasyk, sa plusy dodat-
nieiiplusyujemne. Jakie znaczenie dla
naszej gminy, poza splendorem miatoby
uzdrowisko? Nietatwo znalez¢ odpo-
wiedznato pytanie. Dlatego proponuie,
aby wszem i wobec glosié, ze nasza
gmina stara sie by¢ uzdrowiskiem, ze
nadajemy sie na uzdrowiskoi ze jeste-
Smy prawie uzdrowiskiem. W ten spo-
sob goniac kroliczka uzyskamy to, co
moglibysmy uzyskac wrazie, gdybysmy
stali sie uzdrowiskiem. A jesli przepisy
sie zmienig i pafistwo dbajac o zdrowie
obywateli bedzie w duzym stopniu je fi-
nansowato, towtedy przystgpmy dore-
alizacji uzdrowiska - skwitowat radny
Waldemar Sieradzki.

W najblizszym czasie burmistrz Kry-
nek zamierza spotkac sie zburmistrzem
Suprasla, wtodarzem najbliZej potozo-
nego uzdrowiska.
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Cud medycyny perinatalnej zaczyna sie od badania USG

Rozmowa
MiraSuchodolska (PAP)

z prof. Przemystawem Ko-
sifiskim, kierownikiem Od-
dziatu Klinicznego Poloznic-
twa, Perinatologii, Ginekolo-
giii Rozrodczosci Uniwersy-
teckiego Centrum Kliniczne-
g0 Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego

Do niedawna diagnoza ciez-
kiej wady ptodu byta wiasci-
wie wyrokiem. Dzi$ lekarze
moéwig o terapii plodu jak o re-
wolucji. Co sie zmienilo?
Jeszcze kilkanascie lat temu
stwierdzenie niektorych wad
rozwojowych oznaczato ko-
niec cigzy. DziS czesto jest to
poczatek leczenia. Perinatolo-
gia - czyli medycyna zajmu-
jaca sie ptodem jako pacjen-
tem - rozwija sie btyskawicz-
nie. Dzieki miniaturyzacji
sprzetu, nowoczesnym apara-
tom USGidoswiadczeniu ze-
spoléw mozemy diagnozowac
ileczyc dziecijeszcze

przed narodzinami.

Jakie wady potraficie rozpo-
znaéileczy¢?

Od przepukliny przeponowej
przezrozszczep kregostupa
po choroby ptuci wady
uktadu moczowego. CzeS¢
znich nie zagraza zyciuileczy
sie je po porodzie, ale s3 tez ta-
kie, ktore bez interwencji pre-
natalnej konczytyby sie Smier-

Nie, to bardzo rzadkie zabiegi,
z ktorych korzysci bedzie
miec bardzo waska grupa pa-
cjentéw. W Polsce wykonuje
sieich dostownie kilka rocz-
nie. Wiekszos¢ wad sercale-
piej operowac juz po porodzie.
W takich sytuacjach najwaz-
niejsze jest zaplanowanie po-
rodu w oSrodku, w ktorym no-
worodek bez koniecznosci
transportu od razu staje sie
pacjentem kardiologa i kardio-
chirurga. Prenatalnie zdecy-
dowanie wiecej robimy in-
nych zabiegdw - skuteczniej-
szychibezpieczniejszych dla
matkiidziecka.

Jakie to zabiegi?

Czesto wykonywana jest we-
wnatrzmaciczna implantacja
drendw (tzw. shantéw) - czyli
matych rurek zaktadanych pto-
dowi, by odprowadzi¢ ptyn
zklatki piersiowej lub pecherza
moczowego. Zabiegi te ratujg
zycie. Jesli ptuca ptodu s3 uci-
Sniete przez ptyn, nie rozwijaja
sie one prawidtowo. Wprowa-
dzajgc dren miedzy oplucng
aowodnie, pozwalamy im sie
rozprezy€. Ostatnio w naszym
szpitalu w Warszawie zatozyli-
Smy pierwszy razinnowacyjny
metalowy shunt - bardzo
trwatyiskuteczny. Ma wiele
zalet w por6wnaniu z klasycz-
nymi drenami, ale niestety
kosztuje ok. 7tys. zt.

Skoro ratujecie plody jeszcze

ktére maja kilka milimetréw.
Taki shunt ma 2 cm dtugosci.
Balonik, ktory zaktadamy

do tchawicy w terapii przepu-
Kkliny przeponowej, ma kilka
milimetréw. To mikroskopijna
chirurgia - precyzja, jakiej wy-
maga, jest niewyobrazalna.

Wspomnial pan o przepukli-
nie przeponowej. Jak wyglada
jejleczenie w lonie matki?

W tej wadzie przez ubytek

w przeponie narzady z jamy
brzusznej przemieszczaja sie
do klatki piersiowej, uciskajac
ptuca. Dziecko po porodzie nie
jest w stanie oddychac. W oko-
licach 26. tygodnia mozemy
wykonac fetoskopowa okluzje
tchawicy - zaktadamy do tcha-
wicy malenki balon, ktéry blo-
kuje odptyw ptynu z ptuc.
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Fetoskopia brzmi jak co$
zscience fiction. Co todo-
kladnie za technika?

To rodzaj operacji endoskopo-
wej. Przez brzuch matki

do jamy owodniowej wprowa-
dzamy bardzo cienki instru-
ment chirurgiczny z kamerg -
fetoskop. Dzieki niemu mo-
zemy obserwowac ptod i wy-
konywac mikrozabiegi, np.
zatozyc¢ balon do tchawicy
albo zamkngc laserem naczy-
nia na powierzchni tozyska.

Méwi pan o laserze. To zabieg
dlablizniat?

Tak. W cigzach jednokosmow-
kowych, gdy oba ptody dzielg
jednotozysko, moze dojsc

do tzw. zespotu przetoczenia
miedzy bliznietami (tzw. ze-
spot TTTS). Wtedy jedno
dziecko oddaje krew dru-
giemu. Bez leczenia obumie-
rajg obydwa ptody. Fetosko-
powo wprowadzamy wiékno
laserowe i zamykamy naczy-
nia, ktore t3czg ich krgzenie.
Dzieki temu w dwoch trzecich
przypadkow udaje sie urato-
wac przynajmniej jedno z bliz-
nigt, a wjednej trzeciej - oboje.

Operacjerozszczepu krego-
stupa tez sa mozliwe

przed narodzinami?

Tak. To jedna z najbardziej
spektakularnych procedur.
Dawniej operowano klasycz-
nie - otwierajgc macice jak
przy cieciu cesarskim. Dzi§

pie ptodu. Nie wyleczymy
wady catkowicie, ale znaczaco
poprawiamy jakos¢ zycia.
Wiele dzieci po takiej operacji
chodzi samodzielnie i nie wy-
maga cewnikowania.

Czy to prawda, ze moznale-
czy¢ konflikt serologiczny
jeszcze w czasie ciazy?
Oczywiscie. To jeden z naj-
wiekszych sukces6w terapii
ptodu XX w. Potrafimy za-
réwno zapobiegac konfliktowi,
podajac kobietom w cigzy im-
munoglobuline anty-D, jak tez
leczy¢ jego skutki. Gdy ptod
cierpi na ciezka anemie, wyko-
nujemy transfuzje wewnatrz-
maciczne - podajemy mu bez-
posrednio do zyly pepowino-
wej specjalnie przygotowany
koncentrat krwinek czerwo-
nych. W ten sposob ratujemy
praktycznie wszystkie dzieci
zta choroba.

Jak czesto potrzebne sa takie
operacje?

To wciaz medycyna niszowa,
ale niezwykle wazna. Przepu-
klina przeponowa - raz

na cztery tysigce porodow,
rozszczep kregostupa - raz
nadwa tysigce. W naszym
szpitalu rocznie rodzi sie ok.
40 dzieci zwrodzona przepu-
kling przeponowa. Nie
wszystkie wymagaja terapii
prenatalnej. To by¢ moze nie-
wiele w skali kraju, ale dla
tych rodzin - caty Swiat.

u zwykle zdrowej kobiety -
pacjentem jest tak naprawde
ptod, ale igte wkluwamy przez
ciato matki. Dlatego decyzja

o zabiegu musi by¢ bardzo
rozwazna. Korzysc dla dziecka
musi by¢ wieksza nizryzyko
dla matki. Cate szczeScie za-
awansowane metody terapii
ptodu pozwalajg na maksy-
malne zminimalizowanie ry-
zyka tego rodzaju zabiegow
dla matki. NajczeSciej szacuje
sie, ze ryzyko powiktan mat-
czynych wynosi zwykle kilka
procent. OczywiScie zalezy to
od rodzaju zabiegu.

Jak wyglada przyszlosé tera-
pii ptodu?

Przysztos¢ to fetoskopiai co-
raz precyzyjniejsze techniki
mikrochirurgiczne. Miniatu-
ryzacja sprzetu daje nam moz-
liwosci, o jakich 20 lat temu
nawet nie marzyliSmy. Ale
kluczem jest wciaz jedno -
diagnostyka prenatalna. Bo
zeby leczy¢, trzeba najpierw
rozpoznac.

Czylibadania USG to nie luk-
sus, lecz koniecznos¢.
Absolutnie. Diagnostyka pre-
natalna to fundament. Tylko
dzieki niej mozemy wczes$nie
wykrywac wady i zaplanowac
leczenie. USG jest bezpieczne
- dlamatki, dzieckailekarza.
Kazda kobieta w ciazy po-
winna je mie¢ wykonanere-
gularnie - co najmniej trzy

cia dziecka. wbrzuchumatki, jakduzesa =~ Wefekcie ptucasierozciagajg =~ wykonujemy te zabiegi feto- razy w cigzy. Czasem to jedno

ichnarzady? irosna. To zwieksza dwukrot- ~ skopowo, czylimaloinwazyj-  Wszystkobrzmijak cud,aleto badanie decyduje o tym, czy
NajczeSciejméwisieoopera-  Czasem operujemy nastruktu- nie szanse przezycia dziecka. nie. Przez trzy drobnenaciecia  takze ogromneryzykodla dzieckobedzie zyto.Iprosze
cjachsercaplodu. Czyrzeczy- rachosSrednicy centymetralub  Kilka tygodni p6Zniej balon w powtokach brzusznych matki. pamietac - cud medycyny pe-
wiscie to codziennos¢ w Pol- mniejszych. Czasem naktu- trzeba usunac - tez fetosko- wprowadzamy narzedziaiza-  RzeczywiScie, kazdy zabieg rinatalnej zaczyna sie od bada-
sce? wamy krwiono$ne naczynia, powo, jeszcze przed porodem.  mykamy ubytek w kregostu- prenatalny wykonujemy nia ultrasonograficznego.
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Do sylwestra pozostato 28
dni.

Wschad storica

w Biatymstoku

0 godzinie 7.22, zachod

o godzinie 15.13. Dzien be-
dzie trwac 7 godzin i 50 mi-
nut. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2025 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) 0 9
godzin i 6 minut i dtuzszy
od najkrétszego w roku (21
grudnia) o 17 minut.

Imieniny
dzis obchodza:

Franciszek, Ksawery

190

Amerykanin King Camp Gillet-
te (na zdjeciu) ztozyt wniosek
o opatentowanie maszynki

do golenia o wymiennych
ostrzach.

1950

Przeprowadzony zostat
pierwszy po Il wojnie $wiato-
wej spis powszechny ludno-
$ci w Polsce; liczba mieszkan-
cow wynosita 25 milionow, 61
proc. z nich mieszkato na wsi.

FOT. DOMENA PUBLICZNA

967

W Kapsztadzie Christiaan
Barnard przeprowadzit
pierwszg na $wiecie opera-
cje przeszczepienia ludzkie-
go serca.

1984

Uczniowie Zespotu Szkot Za-
wodowych we Wioszczowie
rozpoczeli trwajgcy dwa tygo-
dnie strajk okupacyjny w obro-
nie krzyzy, ktore usunieto

z klas na polecenie dyrekgiji.

992

Wystano pierwszy SMS. Neil
Papworth, pracownik Voda-

fone, sktadat w nim zyczenia
z okazji Swiagt Bozego Naro-

dzenia swoim kolegom.
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Swiadkowie zeznawali
w procesie Meksykanow

Zsadu
Agnieszka Domanowska

Przed Sadem Okregowym
w Bialymstoku toczy sie
proces czterech obywateli
Meksyku, oskarzonych

o produkcje narkotykow
nazlecenie kartelu narkoty-
kowego Sina Loa. Mezczyzn
wwieku od 42 do 501at za-
trzymano we wrzesniu 2024
roku w wynajetym domu
naobrzezach wsi Orla, nie-
daleko Bielska Podlaskiego.

Podczas zatrzymania policja za-
bezpieczytablisko 120 litrtow me-
tamfetaminy oraz pelng apara-
ture dojej wytwarzania. Czarmo-
rynkowa warto$¢ narkotykow
przekraczata7mln zt.

- By¢ moze mysleli, ze jest to
koniec Europy, by¢ moze bted-
nie ocenili, ze uda im sie bez
trudu ukry¢ w niewielkiej miej-
scowosci. Zapomnieli, ze to jest
Podlaskie, gdzie kazdy kazdego
zna. I juz po kilku dniach cata
wie$ wiedziata oich obecnosci,
zastanawiano sie, po co przyje-
chali i co robig w wynajetym
domu - méwit podczas pierw-
szejrozprawy prokurator Grze-
gorz Giedrys.

Na trop dziatalno$ci narko-
tykowej prowadzonejw Podla-
skiem wpadli policjanci zt6dz-
kiego oddziatu CBSP. Najpierw
obserwowali miejsce, a nastep-
nie wraz z funkcjonariuszami
z Bielska Podlaskiego przepro-
wadzili akcje. Trzech Meksyka-
noéw zatrzymano na gorgcym

Przed biatostockim sagdem odbyta sie kolejna rozprawa
Meksykanéw, oskarzonych o produkcje narkotykow

uczynku, czwartego po krot-
kim poscigu.

Prokuratura zarzuca oskar-
zonym nie tylko produkcje nar-
kotykow, ale tez dziatanie
W zorganizowanej grupie prze-
stepczej wraz z innymi, nie-
ustalonymi osobami. Sledczy
nie wykluczaja, ze Meksykanie
wspotpracowali z kims z Polski.
Produkcja miata trafi¢ na lo-
kalny rynek.

Jak wynika z ustaleni §ledz-
twa, sprzet uzyty w laborato-
rium oraz odczynniki che-
miczne zostaty kupione w skle-
pach stacjonarnychi interneto-
wych. Posesje wynajeto za po-
Srednictwem serwisu interne-
towego, bez bezposredniego
kontaktu z wiascicielem.

Wczoraj zeznawali Swiadko-
wie, w tym wspotwiascicielka
firmy wynajmujgcej bezobstu-
gowe magazyny, w jednym
z ktérych oskarzeni przecho-
wywali narkotyki.

- Pamietam, Ze przyszedt
donasjeden z oskarzonych wraz
z Polakiem, podpisatam z nim

umowe. Wynajat na dwa, moze
trzy miesigce. Przed uptywem
tego okresu zadzwonili do mnie
zpolicji, prosili o otwarcie konte-
nera. Nie bylo takiej mozliwosci
- wyjasniata Swiadek. - Wedtug
umowy, my nie mamy dostepu
do wynajmowanych po-
wierzchni, alewumowach sg za-
pisy otym, czego przechowywac
tam nie mozna, miedzy innymi
substancji niebezpiecznych, nar-
kotykow.

Przed sgdem zeznawat row-
niez pracownik firmy wypozy-
czajacej samochody oraz mez-
czyzna zajmujacy sie krotkoter-
minowym wynajmem nieru-
chomosci. Oskarzeni zar6wno
wynajmowali pojazdy, jak
imieszkanie.

Oskarzeni od ponad roku
przebywajg w areszcie tymcza-
sowym. Po postawieniu zarzu-
tow nie zaprzeczali, ze brali
udziatw procederze, ale umniej-
szali swoj udziat, a niektorzy
twierdzili, Ze zostali do tego
zmuszeni. Groziim do201at po-
zbawienia wolnosci.
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PoznaliSmy najlepsze
gminy woj. podlaskiego

Samorzady
Magda Ciasnowska

nego Rankingu Gmin Woje-
wodztwa Podlaskiego. Oce-
nie poddawane byly m.in. do-
chody wilasneipoziomzadiu-
Zenia gmin, wydatki nakultu-
reiochrone srodowiska, licz-
bapodmiotow gospodar-
czych czy miejsc w Ztobkach.

Ranking Gmin Wojewodztwa
Podlaskiego to zestawienie przy-
gotowywane przez Podlaskie
Centrum Fundacji Rozwoju De-
mokracji Lokalnej im. Jerzego
Regulskiego we wspotpracy
z Urzedem Statystycznym. Jego
zalozeniem jest wylonienie i
promowanie gmin wyr6zniaja-
cych sie pod wzgledem rozwoju
spoteczno-gospodarczego oraz
najlepszych praktyk przez nie
stosowanych.

- Wyr6zniamy najbardziej
preznie rozwijajace sie podla-
skie gminy. Oceniamy je
pod wzgledem 25 rd6znych
wskaznikow. To m.in. wydatki
inwestycyjne, Srednie roczne
dochody wtasne budzetu
gminy na jednego mieszkanca,
Srodki z Unii Europejskiej, przy-
rost naturalne, wydatkina kul-
ture czy liczba kilometrow Scie-
zek rowerowych - wymienia
Agnieszka Zelazna z Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej.

Uroczyste podsumowanie
tegorocznej odstony rankingu
odbyto sie wczoraj w Podla-
skim Urzedzie Wojewodzkim.

W tegorocznej edycji, po-
dobnie jak w poprzednich la-
tach, oceniane byty wszystkie
gminy wojewodztwa - z wyla-
czeniem miast na prawach po-
wiatu. Podczas gali wreczono
nagrody zaréwno najlepszym
samorzadom w skali catego
wojewo6dztwa, jakiliderom po-
szczegblnych powiatow oraz
gminom réznych typow: miej-
skich, wiejskich i miejsko-wiej-
skich.

Liderem  Wojewodztwa
Podlaskiego oraz zwyciezca
w kategorii Gmina Miejsko-
Wiejska zostata gmina Cho-
T0SZCZ.

- Tanagroda w dobitny spo-
sob pokazuje, ze dziatania ktére
prowadzimy na rzecz naszejlo-
kalnej spotecznosci sa docenia-
nie takze na zewnatrz - mowi
Robert Wardzinski, burmistrz
Choroszczy. - Nie skupiamy sie
na jednej rzeczy. Wybudowali-
$my ztobek, rozbudowaliSmy
szkote i przedszkole. Duzo tez

o

Liderzy podlaskich gmin to: Choroszcz, Wysokie

zainwestowaliSmy w infra-
strukture. Dlatego dzisiaj nasi
mieszkancy chca tu mieszkag,
awzrost ludnosci pokazuje, ze
takze osoby spoza Choroszczy
chca przeprowadzic sie do na-
szej gminy.

Liderem w kategorii Gmin
Miejskich zajeta gmina Wyso-
kie Mazowieckie. W zestawie-
niu Gmin Wiejskich najwyzsze
miejsce zajeta TuroSn Ko-
Scielna.

- Wojewodztwo podlaskie
to miejsce ludzi ambitnych,
pracowitych, odpowiedzial-
nych i kreatywnych. Taki jest
naszregionitacy jesteScie wy -
lokalni liderzy. Dzieki waszej
codziennej stuzbie budujecie
swoje mate ojczyzny realizujac
te wszystkie zadania, ktore wy-
nikajg z przepisow prawa ale
iz waszej odpowiedzialnosci
za lokalng spotecznosc¢ - zwra-
cat sie do samorzadowcow Ja-
cek Brzozowski, wojewoda
podlaski.

ol A

Mazowieckie oraz Turosn Koscielna

Rok wie¢zienia za napasc¢ na Bialorusina. Sad oddalil apelacje obrony

Z sadu
Agnieszka Domanowska

Sad Apelacyjny w Bialym-
stoku utrzymat w mocy wy-
rok roku pozbawienia wol-
nosci dla mezczyzny, ktory
zaatakowat lekarza z Bialo-
rusi w centrum Suwatk.
Obrona przekonywala, ze
kara jest zbyt surowa,
aidentyfikacja sprawcy bu-
dzila watpliwosci. Prokura-
tura argumentowala, ze byl
to typowy czyn chuligan-
ski.

Wedtug ustalen Sadu Okrego-
wego, zdarzenie miato miej-
sce w Suwatkach 29 stycznia
2025 roku okoto godziny
17.30. Doszto do niego w miej-
scu publicznym w centrum
miasta. Oskarzony Jacek G.
bez zadnego powodu miat za-
atakowacé pokrzywdzonego,
uderzajac go lewa reka
w twarz. Napastnik spowodo-
wat u ofiary rozciecie skory,
zasinienie i opuchniecie pra-
wego oka, a potem grozit mu
dalsza krzywda. Sad stwier-
dzit, Ze powodem ataku byta

narodowo$¢ osoby pokrzyw-
dzonej.

Sad Okregowy w Suwatkach
uznat oskarzonego za winnego
stosowania przemocy i grozby
bezprawnej z pobudek narodo-
wosciowych. Wymierzyt mu
kare roku pozbawienia wolno-
Sci oraz orzekt nawigzke w wy-
sokosci tysigca ztotych na rzecz
pokrzywdzonego. Dodatkowo
przez trzy lata obowigzuje go
zakaz kontaktowania sie i zbli-
zania do pokrzywdzonego
na odlegtos¢ nie mniejsza niz
30 metréw.

0Od wyroku apelacje ztozyt
obrofca oskarzonego.

- Poszkodowany nie potra-
fit samodzielnie wskaza¢ na-
pastnika, zrobil to dopiero
powskazaniu przez funkcjona-
riusza policji. Swiadkiem zda-
rzenia byta jeszcze jedna osoba,
ktora nie zostata przestuchana
ioddalita sie z miejsca zdarze-
nia - argumentowata adwokat
Adrianna Sanczyk, obronca
JackaG.

Podniostarowniez, ze zasg-
dzona kara pienieznabyta zbyt
surowa.

- Oskarzony nie ma statego
zatrudnienia i kwota tysigca
ztotychjest dlaniego za wysoka
-dodata.

Prokurator Krystyna Ciwo-
niuk bronita wyroku sgdu
pierwszej instancji.

- Byt to czyn chuliganski
inie sposob zgodzic sie z linig
obrony, Ze poszkodowany sa-
modzielnie nie rozpoznat
oskarzonego, tylko zrobit to
po okazaniu przez policjanta.
Takie sa procedury. Trudno so-
bie wyobrazi¢, ze pobity, za-
krwawiony mezczyzna bedzie

biegal po mieScie i szukat
swego oprawcy - od tego jest
policja - przekonywata proku-
rator.

Odnosnie nawigzki w wyso-
koSci tysigca ztotych dodata:

- Tysiac ztotych to nie jest ja-
kas wygorowana kwota. Gdyby
oskarzony zajal sie praca,
na pewno nie bytaby to kwota
zaporowa - argumentowata
prokurator.

Sad Apelacyjny w Biatym-
stoku po rozpoznaniu sprawy
utrzymat w mocy wyrok Sadu
Okregowego w Suwatkach.

AKCJA CHARYTATYWNA
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SPOTKANIE

o ja. Andrzej Duda

AndrzejDuda odwiedzil wczo-
raj Bialystok. Byly prezydent
promowal swoja autobiografie
»Toja. AndrzejDuda”. Uczest-
nicy spotkania mogli porozma-
wiaézautorem, zrobic zdjecia
izdoby¢ autograf. W wydarze-
niuwzigtudzial takze Piotr
Duda, przewodniczacy Komisji

JUBILEUSZ

@® BIALYSTOK

KrajowejNSZZ ,,Solidarnos¢”
poniewaz ksiazke wzbogacono
orozdzial dotyczacy Solidar-
nosci. Obaj goscie podczas spo-
tkania w Centrum Wystawien-
niczo-Konferencyjnym Archi-
diecezji Bialostockiej podsu-
mowali swoja dotychczasowa
wspoélprace. (MC)

75-lat AZS. Gala juz w piatek

Przed 75 laty w Akademii Me-
dycznejzinicjatywy dwéch
studentow medycyny - Ry-
szardaKinalskiegoi Mieczy-
stawa Rukata powstato pierw-
sze w Bialymstoku kolo AZS.
Organizacja Srodowiskowa
AZS Bialystokjest poSrednia
jednostkalaczaca Zarzad
Glowny AZS z klubami uczel-
nianymi. Zajmuje si¢ organiza-
cjamiedzy innymi Akademic-
kich Mistrzostw Polski. W Bia-
lymstoku prezesem ZS AZS jest
dr hab. inZ. Marta Kosior-Ka-
zberuk, prof. PB, rektor Poli-
techniki Bialostockiej.

- Galawieniczy caloroczne
obchody pieknegojubileuszu
AZS. Bedzie wspomnieniowa,
alebedzie tez duzo oterazniej-
szosci, bobazujacna dotych-
czasowych osiagnieciach orga-
nizacji Srodowiskowej AZS,

wiskaakademickie naszych

uczelnibiatostockich, zapra-
szac¢uczelnie zregionuiwla-
czac do dzialan sportowych -
mowi prof. Kosior-Kazberuk.

- Spodziewamy sie podczas
piatkowego jubileuszu okolo
200 gosci . Wiem, ze skrzyk-
nelosie okolo 50 siatkarek,
ktore na przestrzeni tych wielu
lat zsukcesamireprezento-
watly AZS Bialystok- zapo-
wiadadr Piotr Klimowicz, dy-
rektor organizacji Srodowisko-
wej AZS w Bialymstoku.

Galajubileuszowa z okazji
75-lecia AZS wwojewodztwie
podlaskimrozpocznie sie
w Auli Duzej przy Wydziale
Elektrycznym Politechniki Bia-
lostockiej wpiatek, 5 grudnia,
0godz.18.
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Mali pacjenci z lesnikami stworzyli
ckologiczne ozdoby choinkowe

Inicjatywa
Magda Ciasnowska

W bialostockim Uniwersytec-
kim Dzieciecym Szpitalu Kli-
nicznym dzieci przygotowaly
zlesnikami naturalne ozdoby
-jednoczesnie pokarmdla
ptakow. Warsztaty ..Choinki
czyly edukacje, Swiateczny
nastréji pomocnaturze.

Woczoraj teren UDSK zamienit
sie w mate leSne warsztaty. To
za sprawa akcji zorganizowanej
przez Regionalng Dyrekcje La-
sow Panstwowych w Biatym-
stoku we wspolpracy z persone-
lem szpitala. Inicjatywa pod ha-
stem ,,Choinki dla skrzydlatych
gosci - leSnicy z pacjentami DSK
dokarmiajg ptaki” potaczyta
edukacje przyrodnicza, $wig-
teczng atmosfere i wspoélne
dziatanie narzecz natury.

- ZrobiliSmy  razem
z dzie¢mi wyjatkowe ozdoby
choinkowe - ozdoby, ktore
beda stuzy¢ ptakom. Pacjenci
UDSK przyczynili sie do ich
ochrony, a dodatkowo teraz
beda mogli podziwia¢ ptaki

Woczoraj teren UDSK zamienit sie w mate lesne warsztaty.r
Na kolejne tego typu wydarzenie lesnicy zapraszaja
wszystkich biatostoczan 13 grudnia do siedziby RDLP

iobserwowacich zachowania -
mowi Ewelina Szklarzewska
zRDLP w Biatymstoku.

Dzieci  hospitalizowane
w UDSK, pod okiem leSnikow,
wlasnorecznie przygotowaty
ozdoby bedace jednoczesnie
pokarmem. Powstaty ttusz-
czowe szyszki oraz pomaran-
cze pelne odzywczych nasion.
Wsp6lna praca byta dobrg oka-

zja do poznania, jakich sktadni-
kow potrzebuja ptaki, by prze-
trwac najblizsze miesigce.

- Mamy tutaj miedzy in-
nymi siemie Iniane, czarnuszke
czy ptatki owsiane - to s ole-
iste, wysokobiatkowe nasiona,
bogate w witaminy i btonnik.
Iwlasnie tego potrzebuja ptaki,
by dobrze przezy¢ zime - thu-
maczy Ewelina Szklarzewska.

FOT. MAGDA CIASNOWSKA

- Wazne jest regularne karmie-
nie i czysty karmnik, zawie-
szony w bezpiecznym miejscu,
by nie miaty do niego na przy-
ktad dostepu koty.

Przy okazji warsztatow
na teren szpitala trafity cztery
choinki z Nadlesnictwa Zednia.
To m.in. na nich zawisty stwo-
rzone podczas warsztatow na-
turalne ,,bombki”.

Le$nicy zapraszaja biatosto-
czan na kolejne tego typu wy-
darzenie. Juz 13 grudnia w sie-
dzibie Regionalnej Dyrekcji La-
sow Panstwowych w Biatym-
stoku (ul. Lipowa 51) odbeda sie
otwarte warsztaty dla wszyst-
kich mieszkancow. Podczas
nich kazdy chetny bedzie mogt
nauczyc sie przygotowywac
odpowiedzialny i zdrowy po-
karm dla zimujacych ptakow.

- Bedziemy tezmowic o tym
jak na co dzien dbamy o ptaki,
tworzac im optymalne warunki
dobytowania - m.in. zostawia-
jac drzewa z gniazdami czy
kepy ekologiczne, a takze two-
rzac lasy r6znowiekowe - opo-
wiada Ewelina Szklarzewska.

Spotkania zaplanowano
nagodziny 12i14.

Kierowcy maja pomysl na odkorkowanie ronda

Drogi
Andrzej Ktopotowski

Skoro w najblizszym czasie
rondo Jagiellonii Bialystok
nie zamieni sie w dwupozio-
mowy wezel, kierowcy pod-
suwajq miastu pomysinaroz-
Iadowanie korkow nalewo-
skretach.

Rondo Jagiellonii Biatystok to
newralgiczne skrzyzowanie
w zachodniej czeSci Biatego-
stoku. PotoZone jest na przecie-
ciuwylotéwkina Warszawe z za-
chodnig przelotéwka przez mia-
sto. Czyli w miejscu, gdzie krzy-
Zujgsie aleja Jana Pawta Il z trasg
Niepodleglosci przechodzaca
w ulice Narodowych Sit Zbroj-
nych. Ruch tujest znaczny.
Rondo Jagiellonii Biatystok
bylo jednym z elementéw zbu-
dowanej wiasciwie od zera trasy
Niepodleglosci. Zaczynasie wre-
jonie Kleosina, by przez Nowe

Miasto, Zielone Wzgbrza, LeSng
Doline dotrze¢ w rejon Bacie-
czek. Na trasie nie brakuje dwu-
poziomowych weztow. Taki tez
wezet planowano i w tym miej-
scu. Niestety, gdy miasto mu-
siato zaczac cigé koszty inwesty-
cji, staneto, ze powstanie tu
rondo. Bez tunelu pod alejg Jana
Pawtla II. Przez to przejechanie
samochodem nawprost trasg za-
czeto kolidowac z tymi, ktérzy
chca nakrzyzowce skrecic.

W godzinach szczytu poran-
negoi popotudniowego tworza
sie tu korki. Od strony TBS-6w
siegaja czesto az ulicy Komisji
Edukacji Narodowej i wjazdu
do centrum handlowego. Zkolei
od Le$nej Doliny zdarza sie, ze
samochody stoja juznawysoko-
Sci lasu Bacieczki. Wszystko
przez zapchane lewoskretyisto-
jace na nich samochody, bloku-
jace przejazd na wprost - skarzg
sie kierowcy. I zauwazaja.
- W najblizszym czasie niema co

liczy¢ na to, ze pod rondem po-
wstanie tunel w ciggu trasy Nie-
podlegtosci. Dlaczego wiec nie
dobudowac przynajmniej do-
datkowych lewoskretownaron-
dzie, kosztem szerokiego pasa
zieleni na trasie i samym ron-
dzie? - podsuwajg pomyst.

Temat korkow na rondzie
poruszata tez jedna zradnych -
Agnieszka Rzeszewska (PiS). Te-
raz, po kolejnym sygnale i pro-
pozycji, jaka pojawita sie w inter-
necie, zapytaliSmy miasto, czy
z rondem rzeczywiScie nic nie
da sie zrobi¢?

- Dobudowanie dodatko-
wych paséw do lewoskretow
na rondzie Jagiellonii nie jest
mozliwe przy obecnych parame-
trach skrzyzowania. Spraw-
dzimy jednak mozliwoSci wpro-
wadzenia zmian w organizacji
ruchu w obecnych szeroko-
Sciach jezdni, w szczegoInoSci
oznakowania poziomego i pro-
gramu sygnalizacji Swietlnej. Be-

dziemy obserwowa¢ warunki
ruchu na tym rondzie - mowi
nam wiceprezydent Tomasz
Klim, ktéry odpowiada m.in.
zamiejskie inwestycje.

Zauwaza, ze drobne korki
na rondzie tworza sie jedynie
wgodzinach szczytu. Dodaje tez,
zew planach miasta jest tu doce-
lowo budowa dwupoziomo-
wego skrzyzowania - jak pier-
wotnie zaktadano. Na ten mo-
ment jednak nie ma na ten cel
funduszy z budzecie Biatego-
stoku.

Przypomnijmy, Ze w ostat-
nich miesigcach miasto zmienito
juz organizacje ruchu na dwoéch
innych rondach na przelotow-
kach. Pierwsze torondo prof. An-
drzejatapkona przecieciu ulicy
Ciotkowskiego i trasy general-
skiej. Drugie - rondo Andrzeja
Meyera na przecieciu ulicy Ciot-
kowskiego z Nowowarszawska.
Pomogto to usprawni¢ ruch
w tych miejscach.
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Skazany za zabojstwo
chce by¢ uniewinnion

zdecydowal wczorajSad
Apelacyjny w Bialymstoku
inie oglosit wyroku w proce-
sie odwolawczym 70-latka
nieprawomocnie skazanego
na10 lat wiezienia za zaboj-
stwo 80-letniego sasiada.

Prokuratura chciata przed sa-
dem pierwszej instancji kary 15
lat wiezienia. Ocenita jednak
wyrok jako stuszny i apelacji
nie skfadata. Obrona w apelacji
chce przede wszystkim unie-
winnienia przy zatoZeniu, ze
oskarzony dziatat w warun-
kach obrony koniecznej lub
przekroczyt jej granice.

Do zbrodni doszto w marcu
2023 1. w Czartajewie (Podla-
skie). Ttem miat by¢ konflikt
o wyciete drzewa na miedzy.
Zwtoki 80-letniego mezczyzny
znalazt wlesie wracajgcy z prac
w polu inny mieszkaniec Czar-
tajewa. Obok ciala lezata pita
spalinowa, a okolicznosci
wskazywaty, Ze mogto dojs¢
do nieszczesliwego wypadku
przy wycince drzew.

Pelna opinia biegtych z me-
dycyny sagdowej wykazata jed-
nak, Ze obraZenia powstaty nie
od pity, lecz wskutek pobicia,
prawdopodobnie z uzyciem
twardego przedmiotu, np. kija.
Po kilku miesigcach §ledztwa
Prokuratury Okregowej w Bia-

.......

Sad apelacyjny nie ogtosit wczoraj wyroku

tymstoku pojawity sie watki sa-
siedzkich  nieporozumien.
Udato sie odtworzy¢ przebieg
wydarzen z dnia zbrodni i wy-
typowac podejrzanego ojej do-
konanie.

Okazato sie, ze gdy 80-letni
mieszkaniec Czartajewa po-
szedtl Scina¢ drzewo rosngce
najego dziatce, zauwazyt to sg-
siad i poszedt za nim. Obaj byli
skonfliktowani od kilkudziesie-
ciu lat. Poszto wtedy o drzewa
wyciete na miedzy sasiaduja-
cych dziatek i konflikt trwat, co
jakis czas wybuchaty kiétnie,
padaty wyzwiska.

Prokuratura postawita 70-
latkowi zarzut zabojstwa z za-
miarem bezpoSrednim. Po uzy-
skaniu opinii biegtych z psy-
chiatriii psychologii ocenita, ze
sprawca dziatat w stanie ogra-
niczonej w znacznym stopniu
poczytalnosci, co byto skut-
kiem silnego wzburzenia.

70-latek nie przyznat sie
do =zabojstwa. W procesie
przed Sadem Okregowym
w Biatymstoku twierdzit, Ze to
on zostat zaatakowany pilg spa-
linowa, wtedy chwycit co miat
pod reka i kijem bronit sie
przed tym atakiem. Zapewnial,
ze gdy odchodzit z tego miej-
sca, sasiad stat na wtasnych no-
gachinie miat obrazen.

Sad okregowy nieprawomoc-
nie skazat 70-latka na 10 lat wie-
zienia. Skazany ma tez zaptacic
100 tys. zt zadoSCuczynienia sy-
nowi ofiary.

Sad pierwszej instancji oce-
nit, Ze nie ma mowy o tym, by
sprawca dziatat w warunkach
obrony koniecznej. Uznat, ze co
prawda sg w sprawie okolicz-
nosci tagodzace, ale nie takie,
ktore pozwolityby nadzwyczaj-
nie ztagodzi¢ kare.

Proces odwotawczy bedzie
kontynuowany w styczniu.

FOT. PAP/MICHAE ZIELINSKI
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Swiateczne
dekoracje

w wykonaniu
mieszkancow

Suwatki
opr.(AG)

Miasto Suwatki ponownie
zaplonie Swigtecznym bla-
skiem. Prezydent Suwatk
oglosilt konkurs na najpiek-
niej udekorowane domy
ibalkony.

Swieta Bozego Narodzenia to
czas radosci, bliskosci i tradyciji,
a takze moment, w ktérym Su-
watki mienig sie kolorami lam-
pekizimowych dekoracji. Aby
podkresli¢ ten wyjatkowy okres,
prezydent miasta ogtosit kon-
kurs na najpiekniej udekoro-
wane domyibalkony. Rywaliza-
cja ma zacheci¢ mieszkancow
do tworczego upiekszania oto-
czenia oraz podtrzymywac tra-
dycje Swigtecznego zdobienia.

Konkurs prowadzony jest
w dwoch kategoriach, dzieki
czemu kazdy, niezaleznie
od typu zamieszkania, moze
pokazac swoja Swigteczng fan-
tazje. Oceniane beda ze-
wnetrzne dekoracje doméw
jednorodzinnych oraz balkony
w budynkach wielorodzinnych.

Zgloszenia przyjmowane s3
do 22 grudnia 2025 roku, a do-
kumenty konkursowe mozna
pobrac¢ w Urzedzie Miejskim.
W konkursie nie mogg brac¢
udziatu posesje pracownikow
urzedu oraz cztonkow komisji
konkursowej. Wytaczono row-
niez laureatow dwoch poprzed-
nich edycji — 2202112024 roku,
aby szanse na wyroznienie
mieli nowi uczestnicy.

Mialy byc¢ kulturalne
~Wyiscia z klasa”, beda
koncerty Oskara Cymsa

Sokoétka
Martyna Jurkowska

Powiat pozyskatniemal 300
tys. ztw ramach ministerial-
nego programu, Wyjscie
zklasa”, ktory zakladat zor-
ganizowanie jednodniowych
wyjsc uczniow do instytucji
kultury. Ale zamiast wycie-
czek, uczniowie beda uczest-

To Swietny pomyst, ktory jedno-
cze$nie inspiruje i otwiera
przed uczniami mozliwosé
uczestniczenia w prawdziwym
koncercie. Szczegblnie wazne
jest to, ze przedsiewziecie be-
dzie dostepne dla wszystkich
uczniéw bez wyjatkéw, a nie
wybranej grupy - tak o organiza-
cji koncertéw napisata w me-
diach spotecznosciowych dy-
rektorka sokolskiego ogolniaka
Anetta Zubrzycka.

,»Wyijscie z klasg” to inicja-
tywa Ministerstwa Edukacji Na-
rodowej, ktéra ma wspierac or-
ganizacje jednodniowych wyjs¢
ucznioéw do instytucji kultury
oraz centrow nauki. W zatoze-
niach przewidziano m.in. spek-
takle czy wizyty w muzeach.

W Sokotce jednak uczniowie
nigdzie nie pojada. Starosta zde-
cydowat o organizacji dwoch
koncert6w Oskara Cymsa, ktore
odbeda sie na hali LO.

- Samych uczniéw ze szkot
Srednichjest 1500, drugie tyleto

uczniowie szkét podstawo-
wych. Nie jesteSmy w stanie dla
wszystkich zorganizowac wy-
cieczki do Warszawy do teatru,
muzeum CZy Opery za pozy-
skane niemal 300 tys. zt - ttuma-
czy starosta sokolski Piotr Recko.

Za organizacje koncertu od-
powiadaé bedzie Powiatowy
Dom Kultury w Sokoétce. Dzieki
temu, jak thumaczy starosta, roz-
liczenie dotacji bedzie tatwiej-
sze niz wtedy, gdyby kazda ze
szkot realizowata projekt sama.
I, ze nie kazda szkota mogtaby
skorzystac¢ z dotacji MEN ze
wzgledu na zbyt mate dofinan-
sowanie, a koncert bedzie
otwarty dlawszystkich. Takaar-
gumentacja nie przemawia jed-
nak do radnej powiatu Ewy
Puszko.

- Wszystkich uczniow w po-
wiecie jest okoto 3,5-4 tysiace,
ana koncert przyjda 2 tysiace,
wiec wcale wszyscy nie skorzy-
stajg. Moze trzeba byto za czes¢
pieniedzy zorganizowac jeden
koncert dla uczniéw szkot po-
nadpostawowych, a pozostata
czes¢ srodkow da¢ gminom na
to, co chciaty, a nie narzucac
szkotom podstawowym to, co
powiat wymyslit. Gmina So-
kotka ztozytanp. wniosekna 60
tys. zt, wplanie byly kina, teatry,
wartosciowe rzeczy - mowita.

Nie kryje swojego rozczaro-
wania chocby tym, ze ze
wzgledu na kryteria wiekowe
w koncercie najprawdopodob-
niej nie wezma udzialu ucznio-
wie z klas I-III. Ana wycieczke
takie dzieci mogtyby pojechac.

AUTOREKLAMA
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Rzad chce chroni¢ male szkoly

Maleszkoly beda mogly stuzyé
tezlokalnejspolecznosci, np.
jakomiejscerealizacji polityki
senioralnej - zaklada projektno-
weli ustawy Prawo oSwiatowe,
ktérym we wtorek masie zajaé
1zad. To odpowiedzna zmiany
demograficzne. Przepisy maja
bycalternatywa dlalikwidacji
matych szkétpodstawowych.
Maja pozwoli¢ nadostosowanie
edukacjinapoziomie szkotpod-
stawowych dozmian demogra-
ficznych, chroniac przy tym-
tam, gdziejest tomozliwe - usy-
tuowaneblisko domurodzin-
nego, bezpieczne miejscaedu-

DRAMAT

kadji dzieci - szkoly podsta-
wowe,

Resort zwrociluwage wuza-
sadnieniu do proponowanych
zmian, 7Ze - jak wskazuje pro-
gnozaludnosci Gléwnego
Urzedu Statystycznegonalata
2023-2060 - liczba ludnosci Pol-
skibedzie systematyczniespa-
dac. Do2060r. masie ona
zmniejszy¢ sie do30,9 miliona,
cooznaczaubytek 06,7miliona
ludzi (okolo 22 proc.). Kluczo-
wym powodem tegostanu jest
ujemny przyrost naturalny
oraz starzeniesie polskiego
spoleczeristwa. PAP

Zginal w tragicznym wypadku

Nie Zyje Nikodem Marecki —
milodziutki11-letni aktor
znany zfilmoéw ,,Biala od-
waga”, ,,Zolza” oraz serialu
»Szpital Sw. Anny”. Ojego
$mierci poinformowat w po-
niedzialek rezyser Marcin Ko-
szalka. 11-letni chlopiec zginat
wwyniku potracenia przez sa-
mochéd, gdy wysiadl z auto-
busu szkolnego i wbiegt
najezdnie

POZNAN

b NN N

Sad uchylit wyrok uniewinniajacy

Sad Apelacyjny w Poznaniu
uchylil we wtorek wyrok
sadulIinstancji uniewinnia-
jacy MiroslawaR. ps. Ryba
iDariuszaL. ps. Lala, oskar-
zonych o uprowadzenie, po-
zbawienie wolnosci i pomoc-
nictwo w zabéjstwie poznan-
skiego dziennikarza Jaro-
stawa Zietary. Sprawe po-
nownie rozpozna poznanski
sad okregowy.

W uzasadnieniu wyroku
sedzia Maciej Swiergosz pod-
kreslil, Ze ,,dla sadu apelacyj-
nego, w tym skladzie, ten ma-
teriatjest juz dzisiaj wystar-
czajacy do skazania”.

Sedzia zaznaczyl, ze w oce-
nie sadu ,,oczywiste jest, ze 1
wrzeSnia 1992 roku Jarostaw
Zietara zostal uprowadzony,
anastepnie »zginal, bo byt
dziennikarzem«”. PAP

GOSPODARKA

- Rada Polityki Pienieznej na grudniowym posiedzeniu ob-
nizy stopy procentowe o 25 pkt bazowych - powiedziat
PAP ekonomista ING Banku Slaskiego Adam Antoniak. Do-
dat, ze kolejna obnizka moze nastgpi¢ juz w styczniu. - Mie-
lismy taka prognoze juz wczesniej, ale po danych o inflaciji
w listopadzie zauwazytem, ze obecnie zdecydowana wiek-
szo$¢ bankéw prognozuje obnizke stép w grudniu - dodat

Sroda, 3.12.2025
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Uczniowie zapezone przezyjg szok
zwigzany z lvm, Zeto, czego dazoniej sig
uczyli, jest juz nieaktualne

Paulina Mikuta popularyzatorkawiedzy ojezyku polskim, twérczyni profilu ,Mowigcinaczej”

Tusk i Merz: Nowa deklaracja

Oprac. Karolina Wronska
Berlin

Bezpieczenstwo, infrastruk-
tura, polityka pamieci oraz
wsparcie dla Ukrainy zdomi-
nowaly polsko-niemieckie
konsultacje miedzyrzadowe
w Berlinie.

W poniedziatek w Berlinie od-
byly sie 17. polsko-niemieckie
konsultacje miedzyrzadowe
z udzialem premiera RP Do-
nalda Tuska, kanclerza RFN
Friedricha Merza oraz szefow
kilku najwazniejszych resortow
obu panstw.

Premier Tusk poinformo-
wal, ze kwestia Ukrainy byta
pierwsza poruszona w trakcie
jegorozmow zkanclerzem Nie-
miec. Merz oSwiadczyt z kolei
podczas konferencji prasowej,
ze Niemcy niewzruszenie stojg
po stronie Polski.

Merz podkreslit, Ze nowa,
wspolna, polsko-niemiecka de-
Kklaracja, ktéra bedzie funda-
mentem wspotpracy na kolejne
miesigce i lata, obejmuje trzy
priorytety: bezpieczefistwo
iobrone, usieciowienie i infra-
strukture oraz pamiec i upa-
mietnienie.

Szefniemieckiegorzaduwy-
powiedziat sie tez o upamietnie-

Kanclerz Niemiec
Friedrich Merz i polski
premier Donald Tusk
podaja sobie rece

po konferencji prasowej

niu. - Nie mozemy i nie chcemy
unika¢ przesztosci, musimy pod-
trzymywac pamiec, takze te bo-
lesng pamiec. (...) Dzisiaj dajemy
impuls do utworzenia trwatego
pomnika polskich obywateli,
ofiar Il wojny Swiatowej i nazi-
stowskiej tyranii 1939-45. Nieba-
wem zaczna sie po niemieckiej
stronie odpowiednie przetargi -
oznajmit Merz.

Przekazal réwniez, ze
znaczng cze$¢ rozmowy z Tu-
skiem zdominowat temat Ukra-
iny. - Stoimy tutaj ramie w ramie
- zadeklarowat. Podkreslit wtym

FOT. PAP/EPA

kontekscie m.in. koniecznos¢
utrzymania spéjnosci wspolnoty
transatlantyckiej.

Kanclerz RFN powiedziat,
ze nie moze doj$¢ do zadnej de-
cyzji bez udziatu Ukrainy i Pol-
ski. Uznat takze, Ze celem jest
utrzymanie jednoSci Europy,
przestrzegajac przed probami
wbicia klina miedzy Polske
i Niemcy. Wskazat na koniecz-
nosci wywierania presji na Ro-
sje, atakze podkreslit, ze nalezy
doprowadzi¢ do wykorzystania
zamrozonych rosyjskich akty-
woOw na rzecz wsparcia Ukra-
iny.

Premier Tusk podkreslit zko-
lei wage wspolpracy z Niemcami
w sprawie zabezpieczenia
wschodniej granicy Polski, ktora
jest tez wschodnig granicg UE
iNATO.

Szef polskiego rzadu wyrazit
zadowolenie, ze w sprawach Klu-
czowych takich, jak bezpieczen-
stwo, inwestycje w infrastruk-
ture oraz wsparcie Ukrainy, Pol-
skaiNiemcyida ,,rekawreke”.

Premier podziekowal Me-
ZOWi Za Zaangazowanie Narzecz
powstania w Berlinie statego po-
mnika upamietniajgcego polskie
ofiary niemieckiej agres;ji i oku-
pacji.

Tusk byt tez pytany, czy
Polska nie czuje sie wyklu-

czona z rozméw na temat za-
koniczenia wojny w Ukrainie.
Premier odpart, Ze europejscy
liderzy nie majg watpliwosci
co do potrzeby obecnosci Pol-
ski wnajwazniejszych forma-
tach ds. pokoju na Ukrainie.

Tusk poinformowat, ze
konsultacjom miedzyrzado-
wym towarzyszy deklaracja,
w ktorej Polska i Niemcy mo-
wig jednym glosem o potrze-
bie uniezaleznienia w 100
proc. swoich krajow, a takze
catej Europy od dostaw su-
rowcow energetycznych z Ro-
sji.

Premier zapewnit, Ze Pol-
ska jest gotowa rozmawiac
o konkretnych przedsiewzie-
ciach dotyczacych infrastruk-
tury drogowej, kolejowej czy
sieci energetycznych. Jak do-
dat, chodzi m.in. o nowe ropo-
ciagi, ktére moga zabezpie-
czy¢ Polske na wypadek ataku
Rosji czy nowe potaczenia
drogowe i mosty na Odrze.

Konsultacjom obu rzagdow
towarzyszyto przekazanie Pol-
sce przez Niemcy polsko-krzy-
zackich archiwéw zrabowa-
nych podczas IT wojny Swiato-
wej oraz gtowy Swietego Ja-
kuba Starszego - fragmentu
rzezby z XIV w. - skradzionej
po wojnie. PAP

Prezydent zawetowal ustawe o rynku kryptoaktywow. Jest reakcja
ministra finansow i gospodarki

Marcin Koziestanski
Warszawa

0 decyzji prezydenta poin-
formowat w poniedziatek
jegorzecznik Rafal Leskie-
wicz. Jak dodal, przepisy
zagrazaja wolnosciom
Polakéw, ich majatkowi
istabilnosci panstwa.

W informacji na platformie X
Leskiewicz napisal, ze zaweto-
wana ustawa przewiduje moz-
liwos¢é wylaczania przez rzad

stron internetowych firm dzia-
Tajacych na rynku kryptoakty-
wow jednym Kkliknieciem.
W jego opinii przepisy doty-
czace blokowania domen sg
nieprzejrzyste i mogg prowa-
dzi¢ do naduzy¢. Dodat, ze
w wiekszosci panstw Unii Eu-
ropejskiej stosuje sie prosta li-
ste ostrzezen, ktéra chroni kon-
sumentow bez blokowania ca-
tych serwisow.

Drugim problemem, ktory
wplynat na decyzje prezydenta
- jak podat Leskiewicz - jest

rozmiar i brak przejrzystosci
w przyjetych rozwigzaniach.
Wskazat tez, ze np. Czechy,
Stowacja czy Wegry wdrozyty
przepisy, ktore maja kilka lub
kilkanascie stron, natomiast
polska ustawa ma ich ponad
sto. Wedtug Leskiewicza trze-
cia przyczyna weta jest wyso-
koS¢ optat nadzorczych, usta-
lonych - jak ocenit - na pozio-
mie, ktéry uniemozliwi rozwoj
matym firmom i startupom,
a faworyzuje zagraniczne kor-

Na decyzje prezydenta za-
reagowal minister finansow
igospodarki Andrzej Doman-
ski . Na platformie X napisat:
»Kolejna zawetowana ustawa.
Tym razem wbrew klientom
iinwestorom rynku kryptoak-
tywow oraz polskim podmio-
tom. Juz teraz 20 proc. klien-
tow traci swoje pienigdze
w wyniku naduzy¢ na tym
rynku. ChcieliSmy ich chronig,
Prezydent wybrat chaos i bie-
rze pelng odpowiedzialnos¢
za swoje dziatania”. PAP
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Witkoff z nowym planem
na Kremlu. Co powie Putin?

Marcin Koziestanski
Rosja

Negocjacje pokojowe w Ukra-
inie zblizaja sie do decyduja-
cego momentu. Wczoraj spe-
cjalny przedstawiciel Donal-
da Trumpa Steve Witkoff
spotkat sie w Moskwie
zWladimirem Putinem.

Witkoff spotkat sie z Putinem we
wtorek po potudniu. Rzecznik
Kremla Dmitrij Pieskow wiczeSniej
przekazat, Ze na poniedziatek Pu-
tin miat zaplanowanych ,.kilka
niepublicznych spotkan w ra-
mach przygotowan dokontaktow
rosyjsko--amerykanskich”.

- Po wtorkowym spotkaniu
strony mogg wyda¢ wspolne
o$wiadczenie - powiedziat Pie-
skow. Do Moskwy wraz z Witkof-
fem polecial réwniez zie€
Trumpa Jared Kushner, ktory ak-
tywnie uczestniczyt w opraco-
waniu 28-punktowego planu po-
kojowego, a wczeSniej w nego-
cjacjach dotyczacych zawiesze-
niabroni w Strefie Gazy. Pieskow
nie powiedziat jednak nic na te-
matudzialu Kushneraw spotka-
niuzPutinem.

Jakie stanowisko zajmie
Putin w rozmowach

ze specjalnym
przedstawicielem Trumpa
- Witkoffem?

W niedziele ukrainska dele-
gacja pod przewodnictwem se-
kretarza Rady Bezpieczenstwa
Narodowego i Obrony Rustema
Umerowa przeprowadzita roz-
mowy z Witkoffem, Kushnerem
isekretarzem stanu Marco Ru-
bio. Negocjacje odbyty siew klu-
bie golfowym Witkoffa w Miami.
Strony prébowaly uzgodnic¢
punkty pozostate po poprzed-
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niej rundzie rozmoéw w Gene-
wie, ale w rzeczywistoSci oma-
wiano tylko kwestie powo-
jennych granic - pisze Axios.

Prezydent Ukrainy Wotody-
myr Zelenski powiedziat p6Zniej,
zekwestiaterytorialnabyta oma-
wiana przez 6,5 godziny. W po-
niedziatek po potudniu Zetenski
rozmawiat z Witkoffem w towa-
rzystwie lideréw europejskiej
,»koalicji chetnych” - Emmanu-
ela Macrona i Keira Starmera.
Szczegdtow rozmow nie podano.

Oficjalnie zar6wno Ameryka-
nie, jak i Ukraincy nazywaja ne-
gocjacje sukcesem. Rzeczniczka
Trumpa Karoline Leavitt
o$wiadczyta, Zze w Biatym Domu
panuje optymizm, a Zeltenskina-
pisatkolejny, wyraZnie uprzejmy
post z podziekowaniami dla
Trumpa.

Nieoficjalnie ukraifiscy
urzednicy mowia, Ze negocjacje
,bylyintensywne, ale nie zakon-
czyly sie niepowodzeniem”. -
Naszym stanowiskiem jest zro-
bi¢ wszystko, aby przyczynic sie
do sukcesu USA [w negocja-
cjach], ale nie straci¢ naszego
kraju i zapobiec nowej agres;ji -
wyjasnit Axios jeden z ukrain-

skich urzednikow po spotkaniu.
Zrodlo ABC powiedziato, ze
Ukraincy nadal odmawiajg od-
dania zajetych przez Rosje tery-
toriéw, co zresztg byto do prze-
widzenia.

Mowa o okoto 20% teryto-
rium obwodu donieckiego
zumocnionymi obszarami wo-
kot Stowianska i Kramatorska,
ktore do tej pory nie zostaty za-
jete przez armie rosyjska. W ze-
sztym tygodniu podczas wizyty
w Kirgistanie Wtadimir Putin
oSwiadczyt, Ze jego gtowny wa-
runek zakonczenia dziatan wo-
jennych pozostaje niezmie-
niony: ukrainskie wojska musza
,wycofacsie zokupowanych te-
rytoriow”.

Formalnie moZe to oznaczaé
terytoria wszystkich czterech ob-
wodow, ktére Rosja uwaza
za swoje - przynajmnie;j takie sy
oficjalne zadania Putina, sformu-
towanejeszcze rok temu. Jednak
na poprzednim etapie negocja-
Cji - latem tego roku - Kreml dat
do zrozumienia Witkoffowi, ze
zadowoli sie Donbasem, a pozo-
stale powojenne granice moga
przebiega¢ wzdtuz linii kon-
taktu. PAP
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Papic7 zakonezyl wizyte
w Bejrucie. Apelowal o pokoj
dla Bliskiego Wschodu

Oprac. Anna Nagel
Liban

Papiez Leon XIV zakonczyl
we wtorek wizyte w Libanie.
Nalotnisku w Bejrucie poze-
gnali go prezydent kraju Jo-
seph Aoun i premier Nawaf
Salam.

- Wyjazd jest trudniejszy
od przyjazdu. ByliSmy ra-
zem, a w Libanie bycie razem
jest ,,zarazliwe”: spotkatem
tu ludzi, ktorzy nie lubig od-
osobnienia, ale lubig spotka-
nie - wyznat papiez podczas
pozegnania na bejruckim lot-
nisku. - Mamy nadzieje, ze
w ducha braterstwa i poSwie-
cenia dla pokoju zaangazu-
jemy caty Bliski Wschoéd, na-
wet tych, ktorzy dzis uwazaja
sie za wrogow - podkreslit
Leon XIV. Dodal, Ze poru-
szyta go wizyta w miejscu ka-
tastrofalnej eksplozji w Bej-
rucie z 2020 roku. - Modlitem
sie za wszystkie ofiary i nosze
w sercu bol oraz pragnienie
prawdy i sprawiedliwoSci
wielu rodzin, jak i catego
kraju - zapewnit.

[

W —

Papiez Leon XIV

przed przylotem do Libanu
przebywat kilka dni

w Turcji

Wczesniej na zakonczenie
mszy papiez zaapelowat
0 pokdj, pojednanie i odrzu-
cenie przemocy na Bliskim
Wschodzie, by pokonac¢ poli-
tyczne, spoteczne i religijne
roznice. Podkreslit, Ze to zie-
mianaznaczona przez niesta-
bilnos¢, wojny i cierpienie.

Podczas calej trzydniowej
wizyty w Libanie Leona XIV
pozdrawiaty wszedzie
na drogach i ulicach tysigce
ludzi.PAP

Australijska policja rozbila siatke pedofili
w Sydney. Satanizm i okultyzm w filmach

! V:gﬂ
n L §

Grzegorz Kuczynski
Australia

Detektywi poinformowali, ze 27
listopada przeprowadzili szeS¢
przeszukan w Waterloo, Ultimo
i Malabar. Wedtug szefa wy-
dziatu ds. przestepstw seksual-
nych policji Nowej Potudniowej
Walii (NSW) czterech mezczyzn
komunikowato sie ze sobag

Na czele grupy pedofili-
satanistow stat 26-latek

Pod adresem w Waterloo

FOT. POLICJA NOWEJ POLUDNIOWEJ WALII

dzieciiposiadanie takich mate-
riatow. Zostat rowniez oskar-
zony o rozpowszechnianieipo-
siadanie materialéw przedsta-
wiajacych zoofilie, poinformo-
wata policja.

Trzech mezczyzn w wieku
46, 42139 lat zostato aresztowa-
nych w zwiazku z tg sama sie-
cig wykorzystywania dzieci.
Zostaly im postawione zarzuty
zwigzane z posiadaniem lub
rozpowszechnianiem materia-
16w przedstawiajacych wyko-
rzystywanie dzieci.

Detektyw nadinspektor
Jayne Doherty, szefowa od-
dziatu ds. przestepstw seksual-
nych w Nowej Poludniowej

Doherty stwierdzita, ze po-
licja skonfiskowata wiele urza-
dzen elektronicznych, odkry-
wajac tysigce filmow. - Policja
bedzie twierdzi¢ w sadzie, ze ta
miedzynarodowa grupa pro-
wadzita rozmowy i udostep-
niata materiaty przedstawia-
jace wykorzystywanie i tortu-
rowanie dzieci, zawierajgce
symbole i rytuaty zwigzane
z satanizmem i okultyzmem -
powiedziata. - Wsrod tych ob-
razé6w znalazly sie réwniez
filmy przedstawiajace wyko-
rzystywanie seksualne zwie-
rzat - dodata.

Sledztwo zostato przeprowa-
dzone przez wydziat ds. prze-
stepstw seksualnych policji
stanu Nowa Potudniowa Walia
w ramach operacji Strike Force
Constantine, rozpoczetej
w kwietniu, ktorej celem jest

Rosnie liczba ofiar
smiertelnych na Sumatrze

Oprac. Anna Nagel
Indonezja

iz ‘¢ zieminaind
. Io.sul_ s“ecml — 1
do 631 0sdb - poinformowata
wewtorekkrajowaagencja

Ewakuowano okoto miliona
mieszkancow. Indonezja jest
krajem najbardziej dotknietym
przez kataklizm, ktory w catej
Azji Potudniowo-Wschodniej
pochtonat juz blisko 1,2 tys.
ofiar.

Poprzedni bilans mowit
0502 ofiarach Smiertelnych.

nad 3,3 mln mieszkancow.
Rzad Indonezji oglosit wysta-
nie do najbardziej zniszczo-
nych regionow 34 tys. tonryzu
16,8 mln litrow oleju.

Trwa wyscig z czasem, by
dostarczy¢ pomoc humani-
tarng do odizolowanych rejo-
né6w, do ktérych mozna dotrzec¢
tylko drogg morska lub po-
wietrzng. Organizacje pomo-
cowe ostrzegaja przed ryzy-
kiem gtodu w prowincji Aceh
z powodu przerwanych fancu-
chéw dostaw i gwattownie ro-
snacych cen zywnosci.

Katastrofa, wywotana przez
deszcze monsunowe i cyklony
tropikalne, zdewastowata row-

iudostepnialo ,wyrazne” ma-  policjaaresztowata26-letniego  Walii, powiedziala, Zze czterech  zbadanie internetowej dystrybu- Skala zniszczeniwIndonezji  niez Sri Lanke, gdzie zgineto co
terialy przedstawiajagce wyko-  mezczyzne, ktéry wedlugpoli- mezczyzn rzekomo udostep-  cji materialéw przedstawiaja- | jestogromna. W trzechprowin- najmniej 390 osob, a 352 s3
rzystywanie dzieci za posred- cji odgrywal wiodaca role niato,0drazajgce” treSciwmie-  cych wykorzystywanie seksu- | cjach Sumatryzazaginionena- uwazane za zaginione - podata
nictwem miedzynarodowej w grupie. Zostat on oskarzony dzynarodowejsieci, przedsta- alnedzieciocharakterzerytual- | dal uznaje sie 472 osoby,apo- agencja AFP. Powodzie
strony internetowej. Wszystkim  okilka przestepstw, wtymudo-  wiajace dzieci w wieku od nie- nym lub satanistycznym. Wli- | nad 2,6 tys. zostato rannych. namniejszg skale odnotowano
czterem mezczyznom odmo-  stepnianie materiatow przed- mowlat do 121at, a takze zwie-  stopadzie policjadowiedzialasie | Wedtugoficjalnychdanychzy- takze w Tajlandii i Malezji.
wiono zwolnienia za kaucja. stawiajgcych wykorzystywanie — rzeta. o grupie mezczyzn w Sydney. wiot dotknatbezposredniopo-  PAP
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PLEBISCY'T SPORTOWY W kazdej historii ukryte sa
talent, rados¢, ambicja i przyklad, ktory moze zachwycic

TrwaPlebiscyt Sportowy

- pelen dobrych emocji, ra-
dosci i wielkiej pasji. Pozna-
wanie historii uczestnikow
tojak otwieranie kolejnych
okienek w adwentowym ka-
lendarzu. Za kazdym kryje
sie wyjatkowa historia!

W ramach akcji wspolnie z na-
szymi Czytelnikami nagro-
dzimy sportowcéw z pasja, tre-
nerow z wizja, druzyny z cha-
rakterem i mtode talenty, o kto-
rych wkrétce moze ustyszec
cala Polska. Glosowanie trwa,
rankingi zmieniajg sie dyna-
micznie, rywalizacjabywa na-

prawde bardzo, bardzo zacieta.
Nie kazdy moze jg wygrag, ale
kazdy jest naszym lokalnym
bohaterem - wartym pochwat,
uwagi, a takze napisania o nim.
Za kazdym uczestnikiem na-
szego Plebiscytu Sportowego
kryje sie bowiem jego wyjat-
kowa opowieS¢. Sa to historie
zr6znymi dyscyplinami w roli
gléwnej, ale zawsze sg wypet-
nione codzienng wytezona
praca, zaangazowaniem
i ogromnym sercem wktada-
nym w to, co sie robi.
Bohaterowie plebiscytu
mogg inspirowac innych, dla-
tego chcemy pokazywac ich

naszym Czytelnikom - a szcze-
gblnie mtode talenty, ktore
mogly sie jeszcze nie dac po-
znac tak szerokiej publiczno-
Sci, jak dorosli.

To dlatego dziS znéw moze-
cie poznac blizej jednego mto-
dego uczestnika Plebiscytu
Sportowego, ktory ma w sobie
sportowa magie. A juz wkrotce
nanaszej stronie internetowej
znajdziecie sylwetki innych
mtodych zawodnikéw i za-
wodniczek, ktorzy dopiero za-
€zynaja swoje sportowe przy-
gody, ale juz sprawiaja, ze Swiat
chce im kibicowac. To dzieci,
ktore biegng szybciej, skacza

wyzej, walcza odwazniej nie
dlatego, ze musza, lecz dlatego,
ze kochaja to robic¢! Poznacie
ich pasje - iskierke w oku, kiedy
opowiadaja o swojej dyscypli-
nie. Poznacie ich zaangazowa-
nie - codzienne treningi, pod-
czas ktorych ucza sie rowniez
wytrwatosci. Czasami pozna-
cie rowniez ich marzenia - te
wielkie jak olimpijski medalite
mate, jak kolejny udany wy-
step. Warto wiec zagladac
nanasza strone - réwniez po to,
by pozna¢ aktualne wyniki
w Plebiscycie Sportowym
iwspierac uczestnikoéw swoimi
glosami.

Po treningu opowiada kazda akcje, w ktorej bral udzial

Aleksander Domaradzki (pitka
nozna, Akademia Wigry Su-
watki) jako przedszkolak bar-
dzo garnat sie do starszego
brata, ktory jakis czas trenowat
pitke nozna. Gdy Dawid ogla-
dal mecze, robil to i Aleksan-
der. Kiedy starszy brat brat sie
za pitki w domu, robit toi Alek-
sander. - ZauwazyliSmy, ze ma
dryg - wspomina Agnieszka
Dabrowska. JakiS czas byt
w innym klubie, gdzie treno-
wano pitke i tam szybko wy-
szlo, ze nasz uczestnik ma wa-

runki, checi i determinacje.
Jest zywym i wesolym dziec-
kiem. - Utrzymanie go w miej-
scu graniczy z cudem - sty-
szymy. W domu ma réznego ro-
dzaju pitki, ktore sa w ciggtym
obiegu i non stop oglada me-
cze. Rano sam sprawdza skroty
iogladabramki. Kazdy trening
to dla niego wyzwanie. Nie
moze sie doczekac! Analizuje
kazda porazke, kazde dotknie-
cie pitki. Zawsze po treningu
opowiada kazda akcje, w ktorej
brat udziat, ale przede wszyst-

kim radosS¢ sprawia mu strze-
lonabramka. W szkole jest z ko-
lei dzieckiem spokojnym,
uwaznym i bardzo lubi mate-
matyke.

Pani Agnieszka uwaza, ze
warto obserwowac, o maw so-
nie dziecko, co ono lubi, a nie
rodzice, by nie spetnia¢ swoich
ambicji jego kosztem: - Dziecko
samo Zzrozumie, Ze sport,
zwtaszcza pitka nozna, jest
sportem grupowym. Raz jest
lepiej, raz jest gorzej, raz jest
lepszy trening, raz jest gorszy...

|
= \fr'-|[
Magdalena Warakomska, kettlebell

hardstyle, Akademia Sprawnosci,
Biatystok

'

Zuzanna Rapczynska, siakc')wka,

Piotr Kownacki, tucznictwo,
tucznictwo Tradycyjne Wschodnie,
powiat hajnowski

Jakub Jan Posaki, Boks, Karate
Kyokushin, powiat wysokomazowiecki

.

Dariusz Tasior, kolarstw mfb, Klub
Rowerowy MTB Suwatki, Suwatki
i powiat suwalski

Karol Lewocz, pitka nozna, Batalion
Jaswity, powiat moniecki

Sejnenska Akademia Siatkowki,
powiat sejnenski

Szymon Hotowacz, pitka nozna,
Turosnianka Turosn Koscielna,
powiat biatostocki

Stawomir Romaniuk, pitka nozna,
Kolejarz Czeremcha, powiat
hajnowski

PATRON PLEBISCYTU SPORTOWEGO

KRAJOWE ZRZESZENIE
LUDOWE ZESPOLY SPORTOWE

POZNAJ LIDEROW

Otoliderzy w miastachipowiatachnaszegoregionu
wpozostatych kategoriach plebiscytu

1.Magdalena Warakomska, kettlebell hardstyle, Akademia Sprawnosci, Biatystok

2. MagdalenaBielawska, ptywanie zimowe, Suwatkii powiat suwalski
3.PatrycjaPanasewicz, siatkowka, TPS Bielsk Podlaski, powiat bielski

4. ZuzannaRapczyriska, siatkowka, Sejneriska Akademia Siatkowki, powiat sejneriski
5.RézaKoscienczuk, boks, UKS Unia Hajndwka, powiat hajnowski

1. Wojciech Wyszyniski, MMA, Grand Fight Club Biatystok, Biatystok

2. Konrad Chaberek, MVA, Fight Club tomza, tomzai powiat tomzyriski

3.Pawel Doroszczyk, pitka nozna, Jagiellonia Biatystok, powiat sokolski

4.Szymon Hotowacz, pitka nozna, Turosnianka Turosri Koscielna, powiat biafostocki
5. Jakub Blaszkiewicz, Kajakarstwo, Sparta Augustow, powiat augustowski

1.Stawomir Romaniuk, pitkanozna, Kolejarz Czeremcha, powiat hajnowski

2. Aliaksandr Yakutovich, rugby, Rugby Biatystok, Biatystok

3. Dariusz Tasior, kolarstwo mtb, Klub Rowerowy MTB Suwatki, Suwatki i powiat suwalski
4. Karol Lewocz, pitka nozna, Batalion Jaswity, powiat moniecki

5. Zbigniew Dziekoniski, pitka nozna, Znicz Radzitow, powiat grajewski

1.UKS Unia Hajnéwka, boks, powiat hajnowski

2. Batalion Jaswity, pitka nozna, powiat moniecki

3. Ratowo Piotrowo 2019, pitka nozna, tomza i powiat tomzyriski
4.LYNX AUGUSTOW, sporty walki, powiat augustowski

5. Kyokushin Team Wasilkow, karate kyokushin, powiat biatostocki

Sprawdz aktualne wyniki i gosuj na stronie:
www.poranny.pl/plebiscyt-sportowy
i www.wspolczesna.pl/plebiscyt-sportowy



Strona

Sroda, 3.12.2025

/DROWIA

stronazdrowia.pl

W NUMERZE:

Bezptatny pobyt
w sanatorium

Pobyt w sanatorium moze byé
catkowicie darmowy. Sasytu-
acje, wktoérych Zaklad Ubez-
pieczen Spolecznych zaplaci
zawszystkie koszty leczenia,

zakwaterowania i wyzywie-
nia, a takze zwroci koszty do-
jazdu doiz oSrodka rehabili-
tacyjnego. Czas pobytu wsa-
natorium z ZUS to 24 dni.
Kwalifikacja do sanatorium
w tym przypadku odbywa sie
szybciejniz w ramach Naro-
dowego Funduszu Zdrowia.

ZA TYDZIEN:

® Tym osobom herbata
moze zaszkodzi. Kto powi-
nien jej unikac?

® Pobudza krazenie

i wzmacnia odpornosé. Te-
razjestidealny moment
na morsowanie.

FOT. 123RF

Masz kalendarz adwentowy
7z czekoladkamiz Unikaj tego bledu

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

Szczotkowanie zebow na-
tychmiast po zjedzeniu cze-
kolady toblad - ostrzegaja
eksperci.

Codzienne otwieranie kolej-
nego okienka w kalendarzu ad-
wentowym umilaiostadza czas
oczekiwania na Boze Narodze-
nie. Jednak ten stodki rytuat
odliczania dni adwentu niesie
ze soba tez niebezpieczenstwa.
Ekspert mowi, jaki jest najwiek-
szy btad i podpowiada, jak cie-
szy¢ sie Swigtecznymi smako-
tykamibez uszkadzania zebow.

Kalendarz adwentowy
moze szkodzi¢ twoim
zebom

Jezeli jeste$ jedng z tych
0sob, ktore przedswiateczny
czas umilajg sobie czekolad-
kami z kalendarza adwento-
wego, to ten tekst jest dla cie-
bie. Okazujessie, Ze te niewinne
stodkie malefistwa moga
uszkodzic twoje zeby. Jak unik-
nac btedu? Radzi ekspert sto-
matologiczny Barty Walsh
zOrdo.

Ekspert ostrzega, Ze naj-
wiekszym problemem zwigza-
nym z jedzeniem czekolado-
wego kalendarza adwento-
wego jest... mycie zebdw tuz
po spozyciu czekoladki.

- Nalezy odczekac co naj-
mniej pét godziny przed
szczotkowaniem zebow po zje-
dzeniu czegokolwiek zawiera-
jacego kwasy lub cukier, aby za-
chowaé mocne szkliwo - méwi
specjalista dla dziennika ,,Mir-
ror”.

Szczotkowanie zebow na-
tychmiast po zjedzeniu czeko-
lady moze uszkodzi¢ szkliwo,
ktore jest tymczasowo zmiek-

-

18]

Czekoladki z kalendarza adwentowego moga szkodzi¢ naszym zebom. Dentysci radza, jakich btedéw unikaé

czane przez kwasy pochodzace
z cukru.

Jaki kalendarz

adwentowy wybraé?

Ekspert zaleca tez odpo-
wiedni wybor kalendarza ad-
wentowego. Ten, na jaki najle-
piej sie zdecydowaé, powinien
byc z ciemng czekolada. W po-
réwnaniu z czekolada mleczng
ma ona wiecej korzysci zdro-
wotnych.

- Pomaga rowniez zwalczac
bakterie, ktére powoduja, ze
cukry zamieniajg sie w kwas,
izawiera silne Srodki przeciw-
bakteryjne - dodaje ekspert. -
Im ciemniejsza, tym lepsza, je-
§li chodzi o wybér ciemnej cze-
kolady, a nawet pomaga zapo-

biega¢ nieSwiezemu odde-
chowi, wiec jest to wszech-
stronny ulubiony przysmak
dentystow - dodaje.

Specjalista odradza tez ku-
powanie czekolad z dodatkowa
zawartoscig cukru, takich jak
karmel. Zamiast tego poleca
wybiera¢ sktadniki, ktére moga
korzystnie wptynac na zeby, ta-
kie jak orzechy i mieta.

|
Zdaniem eksperta
najwiekszym proble-
mem w jedzeniu
czekolady jest mycie
zebow tuz po jej
zjedzeniu

- Nie zapominaj o piciu du-
zej iloSci wody, aby wyptukac
jame ustng - dodaje. - Prze-
strzeganie tych prostych ruty-
nowych krokéw oznacza, ze
mozesz oddac sie Swigtecznej
tradycji i zachowaé zdrowe
zeby.

Jak podaje National Health
Service (NHS), dzieci w wieku
od 4 do 6 lat mogg spozywac
maksymalnie pie¢ kostek cukru
(19 g) dziennie, podczas gdy
dzieci w wieku od 7 do 10 lat
moga spozywac do 24 g cukru.
Typowa czekoladka z kalenda-
rzaadwentowego zawiera2,1g,
wiec mozna wiaczy¢ ten stodki
przysmak bez powodowania
szkod dla zdrowia, ale pamietaj
oumiarze.

Co sprawia, ze
czekolada tak bardzo
nam smakuje?

Na to, jak odbieramy smak
czekolady, wplywa kilka czynni-
kow. Zalezy to zaréwno od jej
sktadnikéw, jak i sktadu naszej
Sliny oraz sposobu, wjakistodycz
rozpuszcza sie naszych ustach.

Kluczowa role na poczatku
tego procesu odgrywa ttuszcz,
ktory znajduje sie w czekoladzie.

Kiedy bierzemy do ust
kostke, pokrywa ona wnetrze
jamy ustnej ttustym filmem.
Nastepnie pierwsze skrzypce
graja czasteczki kakao.

Do takich wnioskéw doszli
naukowcy z Uniwersytetu
w Leeds. Wyniki ich badan zo-
staty opublikowane w czasopi-

FOT. FREEPIK.COM

Smie naukowym ,,ACS Applied
Materials and Interface”. Bada-
cze przeprowadzili testy zuzy-
ciem luksusowej marki ciemnej
czekolady na sztucznej po-
wierzchni 3D przypominajacej
ludzki jezyk.

Naukowcy wykorzystali
techniki analityczne z dzie-
dziny inzynierii zwanej trybo-
logia. Bada ona interakcje po-
wierzchnii ptynéw, pozioméw
tarcia miedzy nimiiroli wtasci-
wosci smarnych. Wszystkie te
procesy odbywaja sie w na-
szych ustach, gdy siegamy
po kostke czekolady.

Anwesha Sarkar, profesor ze
School of Food Science and
Nutrition w Leeds, mowi, Ze na-
uka o wlasciwosciach smarmych
daje wglad w to, jak faktycznie
odbieramy smak zywnosc.

- Mozna wykorzystac te
wiedze do projektowania zyw-
nosci o lepszym smaku, kon-
systencji lub o wiekszych ko-
rzySciach zdrowotnych - ttu-
maczy. - Nie ma znaczenia, Czy
czekolada ma 5 proc. thuszczu,
czy 50 proc., poniewaz nadal
bedzie zachowywaé sie
w ustach tak samo. Znaczenie
ma natomiast lokalizacja thusz-
czu. Wyniki naszych badan po-
kazuja, Ze musi sie on znajdo-
wac w zewnetrznej warstwie
czekolady - dodaje.

Naukowcy majg nadzieje, ze
dzieki swoim badaniom dopro-
wadza do opracowania nowej
generacji luksusowych czekola-
dek, ktore bedg miaty takg sama
teksture i podobne walory sma-
kowe, ale bedg zdrowsze.

- Nasze badania otwierajg
nowe mozliwosci. Producenci
mogg dzieki nim projektowac
ciemng czekolade tak, aby
zmniejszy¢ w niej zawarto$c
thuszczu - moéwi naukowiec.

AKCJA CHARYTATYWNA
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Jak powinno wygladaé jes.ienne ptywanie bez

® STRONA ZDROWIA

podraznien? Skorzystaj z tych rad

Korzystasz z basenow
jesienigr Mamy kilka rad

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Kontakt zwodg3 chlorowang
moze wysuszacé i podrazniaé¢
skore. Jak chroni¢ mikro-
biom skéry i unikna¢ nie-
przyjemnych skutkow? Wy-
jasnia kosmetolog Dorota
Login.

1. Uwazaj na chlor

Chlor odgrywa kluczowa
role w utrzymaniu czystosci
wodyiochronie uzytkownikow
basenu. Skutecznie neutralizuje
bakterie oraz wirusy, dzieki
czemu plywanie odbywa sie
w bezpiecznych warunkach.

Klopot zaczyna sie dopiero
wtedy, gdy reaguje z lipidami
ibiatkami obecnymi w skorze,
tworzac tzw. chloraminy, sub-
stancje o wtasSciwosciach draz-
nigcych. Ostabiajg one natu-
ralng warstwe hydrolipidowa
i mikrobiom skory, co moze
skutkowaé mikrouszkodze-
niami, zaczerwienieniem
iSwigdem.

2.Wez prysznic po kapieli

Prysznic po wyjSciu z ba-
senu to nie tylko element hi-
gieny, ale tez klucz do zacho-
wania zdrowej skory. Sama
woda czy zwykle mydto nie
zneutralizuja  pozostatosci
chloru i chloramin.

B

Do ich skutecznego usunie-
cia, potrzebne s3 odpowiednie
preparaty, ktore jednocze$nie
odbudowujg warstwe lipidowa.
Warto wybiera¢ kosmetyki za-
wierajace aloes, prowitamine
B5 czy rumianek, bo sktadniki
tekoja, nawilzajg i wspomagaja
regeneracje skory po kapieli.

3. Uzyj odpowiednich

kosmetykow
Skora po basenie potrzebuje
oczyszczenia, ale przede

wszystkim odbudowy bariery
ochronnej. To kluczowy etap,
ktory czesto pomijamy. Jest to
bardzo istotne, poniewaz
oprocz poczucia czystoscii pod-
stawowej higieny, zmywamy ze
skory zwigzki chloru. Aby za-
pewnic sobie peten komfort
i skutecznosé, warto siegnac
po kosmetyki, ktore neutrali-
zuja chlor i jego zapach. Dzieki
nim skutecznie usuwamy draz-
nigce substancje, a jednocze-
Snie pielegnujemy i odzywiamy
skore oraz wtosy.

Te proste rytuaty po wyjsciu
z basenu to skuteczna tarcza
przed podraznieniami, prze-
suszeniem oraz ostabieniem
mikrobiomu skory, a wiec row-
niez przed spadkiem odporno-
Sci. To wlasnie naruszenie ba-
riery ochronnej naskorka, a nie
,Wyziebienie po basenie” bywa
przyczyna powtarzajacych sie
infekcji po ptywaniu.

Kontakt z woda chlorowang moze podraznia¢

i wysuszac skore
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Lepiej wiedzied, leczyCi zy¢
normalnie. Test na HIV jest
dostepny bez skierowania

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Glowna droga zakazenia
HIV sa kontakty seksualne.
Potencjalne ryzyko stanowi
tez transfuzja krwi.

Conajmniej potowa oséb z HIV
w Polsce zaczynaleczenie zbyt
p6zno, a 16 procent nie rozpo-
czyna go wcale. Zakazenie pro-
wadzido AIDSijest Smiertelne,
podczas gdy z wirusem mozna
zy¢ rownie dhugo, co bez niego.
Te liczby powinny sktonié¢
do wykonania testu, ktory jest
darmowy, anonimowy i bez
skierowania.

Po czym poznagé, ze

ktos ma HIV?

Zarazenie wirusem HIV
mozna rozpoznac tylko i wy-
lacznie na podstawie testu
z krwi, ktory w wielu miejscach
mozna wykonac nieodptatnie.
Warto mie¢ pewnosc, ze jest sie
wolnym od wirusa, zwtaszcza
w przypadku ryzykownych za-
chowan. W takiej sytuacji ze
zrobieniem badania zaleca sie
poczekac co najmniej 6 tygo-
dni.

W niektérych miejscach
mozna jednoczes$nie wykonac
test w kierunku WZW-C, czyli
wirusa HCV, a takze bakterii
kity.

- Jesli jeszcze nigdy wcze-
$niej nie robites/nie robitas so-
bie badania w kierunku HIV,
warto o tym pomysle¢. W Pol-
sce takie testy mozna zrobic
bezptatnie i anonimowo - jest
to mozliwe w tzw. punktach
konsultacyjno-diagnostycz-
nych (PKD), ktére znajduja sie
w ponad 20 najwiekszych mia-
stach. Na badanie nie trzeba

WARTO WIEDZIEC

Nieleczone zakazenie
HIV moze doprowadzi¢
do rozwoju AIDS

HIV to wirus nabytego
niedoboru odpornosci,
ktory niszczy uktad immu-
nologiczny, a zakazenie
moze prowadzi¢ do roz-
woju AIDS.

Wirus przenosi sie przez
kontakty seksualne bez
zabezpieczenia, atakze
zakazona krew. Zakazenie
moze przebiegac¢ bezob-
jawowo przez wiele lat,
ale dzieki nowoczesnym
lekom antyretrowiruso-
wym mozna je kontrolo-
wac i prowadzi¢ dtugie,
zdrowe zycie.

przychodzi¢ na czczo, niepo-
trzebne jest skierowanie ani do-
kument tozsamosci - m6éwi Ro-
bert Eukasik z PKD w Warsza-
wie.

Badanie w kierunku obec-
noSci wirusa HIV (nabytego
niedoboru odpornosci) po-
winna wykonac kazda osoba,
ktora:

@® miata co najmniej jeden kon-
takt seksualny niezabezpie-
czony prezerwatywa,

® nawet raz korzystata z nie-
sterylnych igiet i/lub strzyka-
wek,

® miata bezposredni kontakt
z krwig innej osoby.

- Podczas badania pobie-
rana jest krew zylna, zwykle ze
zgiecia w ramieniu. Wynik jest
do odbioru najczesciej na drugi
dzien roboczy po badaniu,
ewentualnie kilka dni p6Zniej -
mowi prowadzacy PKD. -
W niektérych punktach wyko-
nuje sie tzw. szybkie testy. Krew
pobierana jest z palca, zakrapla
sie nig specjalng ptytkeiwynik
jest po 15 minutach.

Szybkie testy dajg wiary-
godng informacje po 12 tygo-
dniach od ryzyka.

Gdzie zrobi¢ badanie

na HIV za darmo?

- Test na HIV wykonywany
w PKD poprzedzony jest roz-
mowa, ktéra ma na celu osza-
cowanie ryzyka zakazenia
iokreslenie, czy badanie mozna
juz wykonac - wyjasnia Luka-
sik. - Rozmowa dotyczy¢ be-
dzie mozliwych drog zakaze-
nia - czyli zycia seksualnego
i/lub uzywania substancji psy-

Test wykonywany w punkcie k

e

choaktywnych (narkotykéw).
W jej trakcie mozna zadawac
pytania dotyczace HIV, sa-
mego badania, profilaktyki,
miejsc, gdzie mozna otrzyma
pomoc i wsparcie.

Test na HIV mozna tez wy-
kona¢ prywatnie. Jest do-
stepny w kazdym laborato-
rium diagnostycznym, ale nie
anonimowy. Cena wynosi
od 50-60 ztotych.

Niestety, cho¢ zagrozenie
wirusem HIV roSnie, wcigz
niewiele os6b chce w ogdle do-
wiedziec sie, czy jest zakazo-
nym (czyli seropozytywnym),
czy nie.

- Informacja o zakazeniu
jestjedna z tych, ktére wywra-
cajg Swiat do goéry nogami.
Wszystko jest inne, niz do tej
pory. Pojawia sie masa pytan,
mnoéstwo niepokoju, czesto
leku - ttumaczy ekspert. - Jest
kilka rzeczy, o ktorych warto
wiedzie¢, bo one pomoga
przemysle¢ wazne kwestie
izadbac o siebie najbardziej,
jak to jest mozliwe. Wazne jest,
aby jak najszybciej zgtosic sie
do poradni leczenia zaburzen
odpornosci. Dzieki badaniom
i konsultacjom zakaZenie be-
dzie ,,pod kontrolg”.

Gdzie zrobi¢ badanie

na HIV za darmo?

Psychologiczng przeszkoda
wwykonaniu testuna HIV jest
najczesciej lek przed choroba.
RzeczywiScie, nieleczone za-
kazenie HIV prowadzi do wy-
niszczajacego AIDS i Smierci.
Trzeba jednak wiedziec, ze no-
woczesne i bardzo sku-

onsultacyjno-diagnostycznym poprzedza rozmowa

teczne leki przeciw HIV sg do-
stepne w Polsce bezptatnie.

- Zakazenie HIV i choroba
AIDS wciaz kojarzy sie nega-
tywnie. To zrozumiate - kazda
choroba, zwlaszcza przewle-
kta, niepokoi i martwi. Ale
trzeba pamietac o tym, Ze za-
kazenie HIV nie jest dziS Smier-
telne, ma charakter przewlekty
- to znaczy, ze mozna z nim zy¢
irealizowac sie w r6znych sfe-
rach zycia: rodzinnej i rodzi-
cielskiej, zawodowej, seksual-
nej - méwi Robert Eukasik,
ktory prowadzi Punkt Konsul-
tacyjno-Diagnostyczny w War-
szawie.

Wsparcie dla oséb

zHIV

Wiele os6b zastanawia sie,
cobedzie, jezeli otrzymaja po-
zytywny wynik badania.

- Gdy wynik w kierunku
HIV wyszedt dodatni, a bada-
nie bylo zrobione w PKD, to
mozna je odkodowac - to zna-
czy oznaczy¢ badanie anoni-
mowe danymi osoby, do ktorej
wynik nalezy - wyjasnia pro-
wadzacy PKD. - Doradca dys-
ponuje specjalnym dokumen-
tem, na ktéorym wpisze dane
z paszportu badz dowodu oso-
bistego i na tej podstawie be-
dzie mozna szybko zglosic sie
do poradni. Doradca powie
takze, gdzie sie nalezy zgtosic¢
iwyjasni, jak wyglada leczenie.

Jest tez wiele organizacji,
0s0Ob i instytuciji, ktore wspie-
rajg ludzi zakazonych. Sa grupy
wsparcia, zajecia rozwojowe,
pomoc psychologiczna - warto
z tego korzystac.
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STRONA ZDROWIA @

Pobyt w sanatorium moze
by¢ za darmo. Kiedy to ZUS
zaplaci za twoj turnus?

ZUS zaptaci za wszystkie koszty leczenia, zakwaterowania i wyzywienia, a takze zwréci wydatki na dojazd najtariszym
srodkiem komunikacji publicznej z miejsca zamieszkania do sanatorium

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Do sanatorium mozesz wy-
jechaé nie tylkowramach
Swiadczenia z NFZ. Z ZUS be-
dzie szybciejiza darmo, ale
musisz speknic okreslone
warunki.

Zsanatorium mozesz skorzysta¢
wramach Narodowego Fundu-
szu Zdrowia. Leczenie uzdrowi-
skowe jest wtedy kontynuacjg
leczenia szpitalnego lub ambu-
latoryjnego. Aby skorzystaczsa-
natorium, musisz otrzymac
skierowanie od swojego lekarza
na taki pobyt.

Dla kogo sanatorium

w ramach ZUS?

Mozesz skorzystac takze z sa-
natorium optaconego przez Za-
ktad Ubezpieczen Spotecznych.
W tym przypadku maonnacelu
rehabilitacje lecznicza wramach
prewencji rentowej. Moze wiec
z niego skorzystac osoba ubez-
pieczona, ktérej z powodow
zdrowotnych grozi czeSciowa
lub catkowita niezdolnos¢
do pracy. Musi jednak istnie¢
szansa na powr6t do zdrowia
iaktywnosci zawodowej po re-
habilitacji.

Taki wyjazd nie jest wiecdla
kazdego i mozesz z niego sko-
rzystac pod warunkiem, ze:

@ jesteS ubezpieczony w ZUS
(pracujesz zawodowo),

@ pobierasz rente okresowa z ty-
tutu niezdolnosci do pracy,

@ pobierasz zasitek chorobowy
lubswiadczenie rehabilitacyjne,
@ staraszsie o Swiadczenie reha-
bilitacyjnelubrente,

@ jeste$ osoba, u ktorej lekarz
orzecznik podczas kontroli
zwolnienia lekarskiego stwier-
dzittaka potrzebe.

Pobyt w sanatorium

zZUS jest darmowy

Sanatorium na NFZ przystu-
guje osobom ubezpieczonym
raz na 18 miesiecy. Pobyt trwa
nie mniej niz 21 dni. Odbywa sie
w ramach urlopu wypoczynko-
wegoijest czeSciowo odptatny.
NFZ ptaci za opieke lekarska
iwybrane rodzaje zabiegow. Ty
natomiast doptacasz do kosz-
toéw zakwaterowania, wyzywie-
nia, dodatkowych zabiegow (je-
§li z takich chcesz skorzystac)
oraz podr6zy doiz sanatorium.
Koszty zalezne s3 od sezonu,
a najdrozej jest w okresie let-
nim, czyli od maja do wrzeSnia.

Natomiast z leczenia rehabi-
litacyjnego w sanatorium sko-
rzystasz zupehie za darmo. ZUS
zaplaci za wszystkie koszty le-
czenia, zakwaterowaniaiwyzy-
wienia, a takze zwroci koszty
dojazdu najtanszym Srodkiem
komunikacji publicznej z miej-
sca, w ktorym mieszkasz,
doizosrodkarehabilitacyjnego.
Czas pobytu w sanatorium
z ZUS to0 24 dni. W zaleznosci
od postepow rehabilitacji lub
ich brakui pogarszania sie stanu
zdrowia moze on by¢ skrécony
lub wydtuzony.

lle czeka sie

na sanatorium i jak

ztozyé wniosek?

Kwalifikacja do sanatorium
z ZUS odbywa sie szybciej niz
na NFZ. Po otrzymaniu skiero-
wania od lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej i wypeknie-
niu przez niego wniosku oreha-
bilitacje lecznicza w ramach
prewencji rentowej ZUS (wnio-

WARTO WIEDZIEC

Uzdrowiska w Polsce

W kraju mamy 47 miej-
scowosci, ktére moga po-
stugiwac sie mianem
Luzdrowisko”. Aby uzy-
wac tego okreslenia, trze-
ba spetniac okreslone wa-
runki. Najwazniejszym

Z nich jest posiadanie zt6z
naturalnych surowcow
leczniczych oraz klimat

o potwierdzonych wtasci-
wosciach prozdrowot-
nych.

Wedtug danych za 2024 r.
polskie sanatoria przyjety
ponad 884 tys. kuracju-
szy, w tym 799 tys. leczo-
nych stacjonarnie. Naj-
wiecej 0s6b korzysta

z placowek na terenie
wojewodztwa zachodnio-
pomorskiego (ponad 210
tys. 0s6b), woj. kujawsko-
pomorskiego (blisko 166
tys. osob), dolnoslaskiego
(ok. 95 tys.).

sek PR-4) wniosek nalezy ztozy¢
w dowolnej placéwce ZUS. Le-
karz moze go takze ztozy¢ w for-
mie elektroniczne;j.

Nastepnie wyznaczany jest
termin badania u lekarza
orzecznika. Pamietaj, zeby
na wizyte zabra¢ ze sobg doku-
mentacje z leczenia. Na rozpa-
trzenie decyzjiiprzyznanie wy-
jazdu do sanatorium z ZUS
czeka sie 1-2 miesigce.

Jakie choroby

kwalifikuja sie

do sanatorium z ZUS?

Warto wiedzie¢, ze nie
kazda choroba kwalifikuje
do skorzystania z takiej formy
rehabilitacji. Wyjazd do sanato-
rium z ZUS otrzymasz w przy-
padku schorzen:
® narzadu ruchu (takze po wy-
padku),

@ uktadu oddechowego,

@ uktadu krazenia,

@ psychosomatycznych,

® onkologicznych po operacji
raka piersi

@ narzadu glosu.

Pacjent nie ma wptywu
na to, do ktorego sanatorium
pojedzie.

To orzecznik ZUS, ktory
kwalifikuje do leczenia uzdro-
wiskowego, wybiera miejscele-
czenia.

Lekarz orzecznik moze skie-
rowac na rehabilitacje w syste-
mie stacjonarnym (z pobytem
catodobowym) albo ambulato-
ryjnym, wymagajacym co-
dziennych dojazdow.

FOT. 123RF

Nie musisz placic za porade czy
jadlospis. Jak umowic sie
na darmowa wizyte u dietetykar

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Z bezplatnych konsultacji
w Centrum Dietetycznym
Online moga skorzystac za-
rowno kobiety, jakimez-
czyzni. Centrum finansowa-
nejest ze sSrodkow Narodo-
wego Programu Zdrowia.

Centrum Dietetyczne Online
(DCD) to internetowa porad-
nia, ktora oferuje konsultacje
dietetyczne dostepne dla do-
rostych oraz catych rodzin.
Wystarczy dostep do Inter-
netu, by skorzystac z ustug,
ktore oferuje poradnia diete-
tyczna online. Inicjatywa re-
alizowana jest ze srodkow Na-
rodowego Programu Zdrowia
nalata 2021-2025.

Zespot konsultantow Cen-
trum Dietetycznego Online
sktada sie z wykwalifikowa-
nych dietetykoéw oraz psycho-
loga-psychodietetyka.

Dzieki temu pacjenci mogg
liczy¢ na kompleksowe
wsparcie nie tylko w zakresie
doboru odpowiedniej diety,
ale takze w kontekscie psy-
chologicznym, co jest klu-
czowe dla trwatego wprowa-
dzenia zdrowych nawykow
zywieniowych.

Aby umowic sie z dietety-
kiem z Centrum Dietetycz-
nego Online, wykonaj poniz-
sze kroki:

@ Zal6z konto na platformie
CDO.

Zarejestruj sie na stronie
cdo.pzh.gov.pl. Rejestracja
jest szybka i wymaga podania
podstawowych danych.

@ Wypetlnij ankiete.

Po zalogowaniu wypenij pro-
sta ankiete, w ktorej podasz
informacje o swoich nawy-
kach zywieniowych, aktyw-
nosci fizycznej i stanie zdro-
wia.

® Wybierz dogodny termin
konsultacji.

W kalendarzu na swoim pro-
filu wybierz dzien i godzine,
ktoére ci odpowiadaja. Ter-
miny s3 przystepne, wiec kon-

sultacje mozesz umowic na-
wet na drugi dzien (w zalezno-
Sci od porady;, jakiej potrzebu-
jesz: z dietetykiem, psycho-
dietetykiem czy dotyczacej
aktywnosci fizycznej).

® Rozpocznij rozmowe.
W dniu konsultacji kliknij
przycisk ,,Potacz”, aby rozpo-
cza¢ rozmowe online z diete-
tykiem.

Zaréwno pierwsze, jak i ko-
lejne spotkania z ekspertami
sg catkowicie bezptatne. To
doskonata okazja, by uzyskac
fachowa pomoc bez koniecz-
nosci ponoszenia kosztéw, co
jest istotnym wsparciem dla
0s6b chcacych zadbac o swoje
zdrowie.

Tym bardziej ze wizyta
u dietetyka w prywatnym ga-
binecie moze kosztowac po-
nad 250 z1, a sporzadzenie ja-
dtospisu nawet 500 ztotych.

Pacjenci mogg skorzystac
zZ pomocy specjalistow
w komfortowych warunkach,
bez koniecznosci wychodze-
nia zdomu.

To wygodne rozwigzanie
pozwala na tatwiejszy dostep
do opieki zdrowotnej, zwtasz-
czaw przypadku osob o ogra-
niczonej mobilnosci.

Konsultacje online to wy-
godna opcja, ktéra zapewnia
dostepnosc¢ porad dietetycz-
nych o dowolnej porze i z do-
wolnego miejsca.

W dzisiejszym zabieganym
Swiecie zdrowe odzywianie
czesto schodzi na dalszy plan.
Centrum Dietetyczne Online
zapewnia szeroki zakres
ustug, ktore wspieraja pacjen-
tow w osigganiu ich celow
zdrowotnych i zywieniowych.

Osoby  zainteresowane
moga liczy¢ na profesjonalne
wsparcie ze strony dietety-
kow, psychodietetykow oraz
ekspertow zajmujacych sie
aktywnoscig fizyczna.

W ramach konsultacji
otrzymasz praktyczne wska-
zOowki zywieniowe, ktore po-
moga wprowadzic¢ zdrowsze
nawyki i wspiera¢ redukcje
masy ciata.

Do dietetyka mozesz sie umoéwic przez interneti to
za darmo. Sprawdz Centrum Dietetyczne Online

FOT. FREEPIK.COM
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DZIS O TLUSZCZACH

Czy tluszcze moga
byé zdrowe?

Zdrowe tluszcze to kluczowe
skladniki odzywcze, ktorych
organizm potrzebuje do pra-
widlowego funkcjonowania.
Thluszcze dzielimy na niena-
sycone (zdrowe tluszcze)
inasycone kwasy tlusz-
czowe.

W przypadku tych pierw-
szych mowa o jednonienasy-
conychiwielonienasyco-
nych kwasach tluszczowych.
Thuszcze jednonienasycone
nasz organizm jest w stanie
sam produkowaé. Tego ro-
dzaju tluszcze wystepuja
m.in. w oliwie z oliwek czy

w oleju rzepakowym. Wielo-
nienasycone kwasy thusz-
czowe nalezy z kolei dostar-
czy¢ organizmowi wraz

z dieta lub wspoméc co-
dzienne odzywianie odpo-
wiednig suplementacja.

® STRONA ZDROWIA

PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

Do tego typu kwasé6w tlusz-
czowych, ktére nazywane s3
réwniez niezbednymi niena-
syconymi kwasami thuszczo-
wymi (NNKT), zaliczamy
kwasy z grupy omega-3,
omega-6, kwasy tluszczowe
CLA

Jak wprowadzié
zdrowe tltuszcze
do codziennej diety?

Na poczatku zacznij od ma-
lych zmian. Zamiast smaze-
nia na glebokim tluszczu -
wybierz duszenie, pieczenie
lub gotowanie na parze. Tra-
dycyjne maslo zamieniaj
stopniowo na oliwe z oliwek
lub olej rzepakowy. Dodawaj
tluszcze roslinne w natural-
nej postaci, a gars¢ orzechow
wrzu¢ do salatki lub
owsianki.

Siemie Iniane lub chia doda-
waj do jogurtu, koktajli czy
zup. Staraj sie jes¢ ryby mi-
nimum dwarazy w tygo-

dniu. To najlepsze zZrédto na-
turalnych omega-3. Od czasu

zywane w umiarkowanych
ilosciach, jako element uroz-

do czasu siegaj po awokado. | maiconej diety.
Pokrojone do salatki, jako Ogolnie przyjete zalecenia
pastana kanapke, ana- dietetyczne doty-
wet element smo- ) czace spozycia
othie to solidna _ ?ﬁ \\\ tluszczow na-
dawka jednonie- _— . syconych

\
nasyconych wroku 2024
kwasow tlusz- i Wynosza
czowych. 4 do 10 pro-
Pamietaj, Zeby ‘V)’ cent dzien-
nie usuwa¢é F " nej dawki ka-
tluszczu caltkowi- ¥ / P lorii.
cie z diety, ale wy- - _______/ Zalecasie, aby
bierac go Swiadomie ) ~ nie wiecej niz 25-
i w najmniej przetworzo- 30 proc. dziennej
nej formie. dawki kalorii pochodzito
Czym sa tluszcze z tuszczbw ogolem.
nasycone? Zatem Srednie dzienne spo-

zycie nasyconych kwasow

Thuszcze nasycone wyste- tluszczowych odpowiada:

puja gléwnie w produktach
zwierzecych: masle, serach
itlustym miesie. Narodowe
Centrum Edukacji Zywienio-
wej podkresla, ze thuszcze
nasycone powinny by¢ spo-

dlamezczyzn - nie wiecej niz
30 gramow tluszczow nasy-
conych dziennie, a dla kobiet
- nie wiecej niz 20 graméw
tluszczoéw nasyconych
dziennie.

Sroda, 3.12.2025

lle thuszczu powinno
sie spozywac
codziennie?

Podaz tluszczu w codziennej
diecie jest mocno uzalez-
niona od indywidualnych
potrzeb. Przewaznie w die-
cie namase dobowa ilos¢
spozywanego tluszczu po-
winna wynosié od 25 do 30%
calkowitego bilansu energe-
tycznego.

Natomiast w trakcie odchu-
dzania zazwyczaj jest to

od 15 do 20%. Niemniej jed-
nak sa to orientacyjne ilosci,
ktoére w praktyce moga byé
zgola odmienne w okreslo-
nych przypadkach. Zbilan-
sowana dieta powinna za-
wiera¢ zdrowe kwasy tlusz-
czowe.

To obok biatka i weglowoda-
now kluczowe makrosklad-
niki, ktérych rola w utrzy-
maniu optymalnego stanu
zdrowia jest nieoceniona. To
wlasnie zdrowe thuszcze od-

powiadaja za prawidlowa
prace serca, wspieraja w pra-
widlowym funkcjonowaniu
mozgu oraz pomagaja

w utrzymaniu prawidlowego
widzenia.

Jak moze wygladaé
menu ze zdrowym
ttuszczem?

Zacznij od $niadania w po-
staci owsianki z orzechami
wloskimi i tyzeczka siemie-
nialnianego. Na drugie $nia-
danie zajadaj salatke z awo-
kadoioliwa z oliwek.

Na obiad podaj pieczonego
lososia z warzywami.

Na kolacje zjedz kanapki

z pelnoziarnistego pieczywa
z pasta z ciecierzycy i oliwa.
W ramach przekaski zjedz
kilka migdatow.

Zdrowe tluszcze moga
wzmacniaé organizm,
wspieraé¢ koncentracje, po-
prawia¢ odpornos¢ i chronié
uklad krazenia.

Kawa, ktora doda ener

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Kawaz tym dodatkiem za-
dba ourode, miody wyglad,
anawet zdrowie kosciista-
wow. Kawa z kolagenem to
prosty sposob, zeby przemy-
ci¢ ten suplement do swojej
diety.

Kolagen stat sie ostatnio bardzo
modnym suplementem diety
szczegOlnie w postaci sproszko-
wanej. Wystarczy wiec wymie-
szackolagen w proszku zwoda,
sokiem, mlekiem, jogurtem czy
koktajlem, aby otrzymac nap0j,
ktory wzmacnia nasze kosci,
skore i stawy. Niektore osoby
dodaja go takze do porannej
kawy. To tatwy i wygodny spo-
sob, pozwalajacy pamietac
o0 zazywaniu go kazdego dnia,
bo tylko regularnie i dtugo-
trwale stosowany zapewnia
wiele cennych dla zdrowia ko-
rzysci.

Kolagen potaczony

zkawa

Kolagen mozna bezpiecznie
faczyé zkawa. Wbadaniach nie
wykazano negatywnego
wplywu kofeiny zawartej w ka-
wie na wigzania biatkowe w ko-
lagenie.

To prawda, Ze niszczy je wy-
soka temperatura, ale musi ona
przekraczac conajmniej 150 st.
C, w takiej temperaturze kola-
genrozpada sieistaje sie bezu-
zyteczny. Jednak temperatura
nawet Swiezo zaparzonej kawy
nie przekracza 100 st. C, wiec
nie wplywa ona na dziatanie
suplementu.
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Dodanie proszku kolagenowego do kawy to tatwy i szybki sposéb na regularne
przyjmowanie tego suplementu. Tylko dtugotrwate i regularne stosowanie go daje

zamierzone efekty

Aby przygotowac kawe z ko-
lagenem, wystarczy do swojej
kawy zaparzonej tak jak lubisz
(w ekspresie, po turecku czy
w kawiarce) dosypac 20 g bez-
smakowego kolagenu
w proszku i doktadnie wymie-
sza¢. Temperatura wody pod-
czas parzenia kawy nie po-
winna przekracza¢ 90 st. C.

Dodanie proszku kolageno-
wego do kawy to fatwy i szybki
sposob na regularne przyjmo-
wanie tego suplementu, ponie-
waz tylko dtugotrwate stoso-
wanie go daje zamierzone

efekty. Kolagen do picia przyj-
mowany raz na jakis czas nic
nie da. Nalezy go przyjmowac
minimum 1-2 miesigce, aby za-
cza¢ zauwazal pozytywne
efekty suplementacji, a najle-
Ppiej 4-5 miesiecy.

Korzysci z picia kawy
zkolagenem

Dodanie kolagenu do po-
rannej kawy sprawi, ze be-
dziesz o nim pamietac co-
dziennie. Taka kawa dodaje
energii, poprawia pamiec
i koncentracje, wzmacnia

uwaznosé, a takze usprawnia
trawienie i reguluje prace
serca. Natomiast regularne pi-
cie kawy z kolagenem to ko-
rzySci takie jak:

@® poprawa zdrowia koscii sta-
woOw - przyjmowanie suple-
mentow kolagenowych moze
zwiekszy¢ gestos¢ kosci, po-
prawia tez ruchomosé stawdw
oraz tagodzi ich bdl i sztyw-
nos¢, zwieksza ich wytrzyma-
toséiutatwia regeneracje,

® odmtodzenie i poprawa wy-
gladu skory - przyjmowanie
kolagenu poprawia wyglad

w
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skory i hamuje procesy starze-
nia. Przywraca wiec mtody,
piekny wyglad skoéry, pa-
znokci i wloséw. Sptyca
zmarszczki, zwieksza ela-
stycznosc i jedrnosc skory,
zmniejsza famliwos¢ paznokci
iwlosow,

® wsparcie uktadu krazenia -
kolagen wzmacnia Sciany zyt
itetnic, obniza ciSnienie krwi
oraz reguluje przeptyw krwi,
rozluzniajac naczynia krwio-
nosne i rozszerzajac tetnice,
@ poprawa pracy jelit - kola-
gen buduje tkanke taczng je-
lit, dzieki temu zapewnia
uszczelnienie Scian jelit.
Wspiera wiec uktad trawienny
i poprawia dziatanie jelit,

® pomaga w odchudzaniu -
zawarta w kolagenie arginina
usprawnia przemiane materii,
dzieki czemu przyspiesza tra-
wienie, zapobiega zaparciom
iutatwia wypréznianie. Szyb-
sze i sprawniejsze trawienie
wspiera takze utrate zbed-
nych kilogramoéw i zadbanie
o zgrabna sylwetke.

Te osoby powinny

unikaé kawy

z kolagenem

Kawy z kolagenem nie po-
winni natomiast pic:
@ alergicy,
@ kobiety w ciazy i karmigce
piersia,
[ osoby chorujace
na tuszczyce i toczen rumie-
niowaty uktadowy,
@® osoby chorujace na zapale-
nia stawow i naczyn krwiono-
snych.

Naturalne zrodta kolagenu
w diecie to gtownie produkty

pochodzenia zwierzecego, ta-
kie jak mieso, a szczeg6lnie
wieprzowina, wotowina, ryby,
a takze owoce morza.

Aby naturalnie zwiekszyc¢
produkcje kolagenu w organi-
zmie, warto siegac po zielone
warzywa liSciaste, cytrusy,
jajka, jagody, pomidory, kapu-
ste, pestki dyni, awokado czy
czosnek. Produkcje kolagenu
oraz wchtanianie sie biatek
kolagenowych z diety wspiera
rowniez witamina C. Pijac
kawe, pamietaj o piciu wody.

WAZNE

Czym jest kolagen?
Kolagen to biatko, ktére
jest gtéownym budulcem
tkanki tagcznej, a nasz or-
ganizm sktada sie z nie-
go w az 30 procentach.
Znajduje sie on w na-
szych kosciach, skoérze,
chrzastkach, stawach,
narzadach, rogéwce oka
i wtosach. Z czasem je-
go produkcja w organi-
zmie maleje, a dzieje sie
to juz po mniej wiecej
25. roku zycia. Spadek
produkc;ji kolagenu spra-
wia, ze nasze stawy nie
pracuja tak sprawnie jak
wczesniej, kosci stajg sie
stabsze, wtosy i paznok-
cie bardziej tamliwe,

a skora wiotczeje, staje
sie cienka i widac na niej
zmarszczki. Utrata kola-
genu wraz z wiekiem
sprawia wiec, ze sie sta-
rzejemy.
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DROBNE

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?

Przez internet: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

—
@

Biuro Ogtoszen

Biatystok, ul. Sw. Mikotaja 1

Tel. 85748 96 02

e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

RUBRYKI | PODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH

« |lokale uzytkowe - do « elektronika, komputery
« mieszkania - sprzedam wynajecia « telefony

« mieszkania - kupie « lokale uzytkowe -wynajme | » car audio

» mieszkania - do wynajecia « lokale uzytkowe -zamienie | » antyki

« dziatki, grunty - sprzedam
« dziatki, grunty - kupie

« kolekcjonerstwo, sztuka
« jubilerstwo

« mieszkania - wynajme
« mieszkania - zamienig

« domy -sprzedam « gospodarstwa « filmy, muzyka

« domy -kupie * garaze « foto, ksiazki

« domy - do wynajecia « posrednictwo « instrumenty muzyczne
« domy -wynajme einne « lombardy

« domy -zamienie « bank stancji

« lokale uzytkowe

« sport i rekreacja
« maszyny urzadzenia

-sprzedam * AGD « materiaty budowlane
« lokale uzytkowe - kupie *RTV « materiaty opatowe
AUTOREKLAMA

Polecamy —

strona

drowi

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl

« tekstylia, odziez

« dla dziecka

*meble

«inne

« samochody osobowe
« cigzarowe, dostawcze
« busy autobusy

s rolnicze

* przyczepy, naczepy
« zabhytkowe
 uszkodzone, rozbite
« motocykle

« czesci i akcesoria

AUTOREKLAMA
e —

« zamienig

« motofinanse

« motoustugi

«inne

 kredyty, pozyczki
« ustugi finansowe
 ustugi prawne

« biura rachunkowe
« ubezpieczenia

« oferty

s inne

| NAUKA |
« szkoty

« kursy/szkolenia

Biuro Reklamy Biatystok
Biatystok, ul. Sw. Mikotaja 1
reklama.bialystok@polskapress.pl

« jezyki obce « pediatria . « instalacyjne TURYSTYKA KOMUNIKATY
« korepetycje * psychologia * biurowo - projektowe « agroturystyka ZYCZENIA/PODZIEKOWANIA
«inne . psychlatna_ . komputerowe « kraj GASTRONOMIA
PRACA * stomatologia * krawiectwo « $wiat « dania na telefon
« zatrudnie : iunrr?éosgil)eel!cjalizacje N (’;:]"I"(‘)tdanzig‘;’: « biura podrézy « ushugi
« urzedy pracy « przychodnie, kliniki « porzadkowe : obogy : kqlome LIS
« szukam pracy « laboratori " « wycieczki | _ROLNICZE |
«inne anoratoria * przeprowadzki « przewozy « maszyny rolnicze
« zabiegi « reklamowe H vy
. * opieka « stolarskie - nne * ogrodnictwo
« apteki « sprzet medyczny « radio taxi ] ZWIERZETA . pJo_dy rolne
* pomoc _calodobowa + uroda « transportowe « lecznice * Zwierzeta hodowlane
« chirurgia « inne « rozrywka « ustugi « inne
« ginekologia « uroczystosci «inne TOWARZYSKIE
«interna « agd rtv foto « zabezpieczajace MATRYMONIALNE USLUGI KAMIENIARSKIE
« neurologia « budowlano-remontowe «inne | ROZNE | USLUGI POGRZEBOWE

AUTOREKLAMA

Nasze
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strefa
BIZNESU.)/

Know-how
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

REKLAMA

komunikaty.pl

REKLAMA 0011443836
Na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy|
z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce|
nieruchomosciami (t.j. Dz. U. z 2024 r. poz.
1145 ze zm.)
Wajt Gminy Czeremcha
informuije,

ze w dniu 1.12.2025 r. zostat zamieszczony|
w tut. Urzedzie wykaz nieruchomosci
stanowigcej wiasno$¢ Gminy Czeremcha,
przeznaczonej do sprzedazy w drodze|
przetargu ustnego nieograniczonego, celem
podania do publicznej wiadomosci.

Nieruchomosci

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

BIALYSTOK, 0s.Mickiewicza,
kawalerka, wyposazona, po remoncie,

1.200zt +czynsz, kaucja, 503-089-350

Handlowe

FOTO, KSIAZKI

ANTYKWARIAT naukowy. Skup

ksiegozbioréw. 506-105-002

ZATRUDNIE

ZATRUDNIE w gospodarstwie rolnym.
601-772-124

Ustugi

INSTALACYINE

HYDRAULIK -solidnie, tel.
668-18-36-66

KOMPUTEROWE

AWARIE -naprawy komputeréw,
laptopdéw. Dojazd gratis! 798-922-652

ZLOM kupie, wywioze. 508-127-829,
85/653-79-24

Towarzyskie

PAN 50+ pozna Panig, Biatystok,
697-667-003

0011443139

Wyrazy gtebokiego wspdtczucia i zalu z powodu odejscia

> il
Sp. Marty Roman

cenionej Lekarki, Kolezanki i Cztowieka wielkiego serca
Rodzinie i Najblizszym

sktadaja
Konsultant Wojewddzki ds. Neonatologii wraz ze
srodowiskiem neonatologicznym z Biategostoku i okolic

s

0011444508

Urzad Gminy Sokoty, ul. Rynek Mickiewicza 10, 18-218 Sokoty,
informuje, ze w budynku tutejszego urzedu wywieszono do
publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do
zbycia - dziatka nr 1113/7 o pow. 0,0858 ha i 1113/8 0 pow. 0,7362 ha,
obreb Dragi.
Blizsze informacje mozna uzyska¢ pod nr. tel. 86 476 30 10 wew.
320 oraz na stronie internetowej BIP Urzedu Gminy Sokoty.

REKLAMA

INFORMACJA
WOJTA GMINY ORLA

Na tablicy ogloszen Urzedu Gminy Orla wywieszono, a takze zamieszczono na
stronie internetowej http://bip.ug.orla.wrotapodlasia.pl/, wykazy nieruchomosci
przeznaczonych do dzierzawy, potozonych w obrebach: Czechy Zabtotne,
Gredele, Koszele, Krywiatycze, Moskiewce, Orla, Paszkowszczyzna,
Pawlinowo, Szczyty — Dzieciotowo, Szczyty — Nowodwory, Topczykaty.

Szczegétowe informacje mozna uzyskaé¢ w Urzedzie Gminy Orla — pokdj nr 3,
tel. 85 730 57 92 w godz. 8.00 — 15.00.

0011443369
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Czulismy sig, jakby kios nas wykopal
Z pedzacedo pocigou

Agnieszka Kaczorowska w Radiu Ztote Przeboje o swoim udziale w ,,Tancu z gwiazdami" Fot. SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Katarzyna Zillman

lubi wyzwania

Polska wioslarka byta w pie-
cioletnim zwigzku z Julig
Walczak. Niedawno sports-
menka rozstata sie z partner-
ka i wyprowadzita do osob-
nego mieszkania. - Potrze-
buje nowych inspiracji.
Wiem, zZe nie bedzie tatwo.
(...) To jest ogromne wyzwa-
nie. A ja lubie wyzwania

- powiedziata w nagraniu
na Instagramie.

Pawet Delag

ubrat sie podobnie
Popularny aktor zakochat sie
w psychoterapeutce i coraz
chetniej pokazuje jg swoim
fanom. Ostatnio para, ktorag
dzieli 20 lat roznicy, wybrata
sie w niedziele na miasto.
Nie obyto sie bez pamigtko-
wych fotek. Zakochani poku-
sili sie o ,partner look” - sza-
re ptaszcze i fikusne nakrycia
gtowy.

Natalia Kukulska
pochwalita sie sukcesem
Corka stynnej piosenkarki,
Anna, ma 20 lat i w ubiegtym
roku rozpoczeta studia musi-
calowe w Londynie. Ostatnio
wzieta udziat w Ogoélnopol-
skim Festiwalu Wokalnym im.
Marii Stankowej, ktory przy-
cigga uczniow szkot muzycz-
nych z catego kraju. Anna, re-
prezentujac Zespot Panstwo-
wych Szkét Muzycznych im.
F. Chopina w Warszawie, zdo-
byta pierwsze miejsce. Stawna
mama poczatkujacej artystki
pochwalita sie na Instagramie
sukcesem corki. ,Zuch dziew-
czyna” - napisata Kukulska.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Reagan

Canal+ Premium, 18:25
Petna humoru i stynnych
anegdot, jednoczesnie
bardzo powazna opowies¢
0 zmaganiu dobra ze ztem
w globalnej skali. To takze in-
spirujgca historia cztowieka,
ktory miat site zrealizowaé
jasno wytyczony wielki cel.

Noc, ktorej obudzit sie
Laurier

Ale Kino+ HD, 20:15

W niewielkim miasteczku
kanadyjskiego Quebecu
umiera nestorka rodziny
Larouche. A nad rodzing wisi
widmo ponurych zdarzen
sprzed lat, ktore wstrzasnety
lokalng spotecznoscia.

Jackie

TVP Historia, 21:05
Fabuta koncentruje sie
wokot przezyc¢ Jacqueline
Kennedy po zamachu na jej
meza Johna F. Kennedy’ego
w 1963 roku. W gtéwnej roli
Natalie Portman.

Na wodach poétnocy

TVP Kultura, 21:45

Byty chirurg wojskowy okre-
tuje sie na statku wieloryb-
niczym i staje sie cztonkiem
wyprawy do Arktyki. Poznaje
tam harpunnika, z ktérym -
kiedy stanie sie jasne, co jest
prawdziwym celem wypra-
wy - stanie do konfrontacji.

Ten inny Bond

Planete+ HD, 21:50

Film ukazuje fenomen posta-
ci Jamesa Bonda na przy-
ktadzie ludzi nazywajgcych
sie tak samo jak fikcyjny as
wywiadu. Co czujg mezczyz-
ni noszacy to samo imie

i nazwisko?

KRZYZOWKA NR 186

Poziomo:
3) powies¢ Gustave’a Flau-
berta,
10) zwoj tapety lub filmu,
11) porozumienie stron, ukfad,
12) staropolska zupa z krwi
zwierzecej,
14) plakat na stupie ogtosze-
niowym,
15) stuziotowy — z portretem kroé-
la Witadystawa Il Jagietty,
16) czeS¢ maszyny widkienniczej,
19) kolor ciemnoczerwony,
szkartat,
23) marynarka plus spodnie,
27) druga co do wielkosci rze-
ka w Polsce,
28) bohater francuskiej komedii
kryminalnej,
29) krétka laseczka uzywana
przez oficerow,
30) zrzut wojska na tyty wroga,
33) ,.... wieksza niz zycie”,
37) zartobliwie o zdradzonym
mezu,
38) optata za postdj nieroztado-
wanego wagonu,
39) ,Ostatni ... filmowy”,
40) jeden z rodzajéw literackich,
41) polski dramat historyczny
w rezyserii Filipa Bajona.
Pionowo:
1) przenikliwy, gto$ny krzyk,
2) afrykanska stolica nad Mo-
rzem Srédziemnym,
3) dostarczana przez kuriera,
4) dramat Leona Kruczkow-
skiego,
5) kupon na deficytowy towar,
6) mieszkanka Ammanu lub
Damaszku,
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Twoja gazeta
W prenumeracie
z Tele Magazynem
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7) ,herbaciana” prowincja Chin,
8) nakrycie gtowy zakonnicy,
9) punkt wymiany walut,
13) niewiadoma w réwnaniu,
17) zbaczanie statku z kursu,
18) kamien, ktérego dwubarwng
odmiang jest opal,
20) uczta pierwszych chrzescijan,
21) oznaka godnosci biskupiej,
22) zaktocenie porzadku, za-
mieszanie,

24) nieduza matpa waskonosa,

25) wyspa w Balearach jak auto,

26) pionowa $ciana grani,

30) kary kon z domieszkg bia-
tych wiosow,

31) umowny gest informacyijny,

32) presja wywierana na kogos,

34) opiekacz do grzanek,

35) surowiec na szczotki i pe-
dzle,

36) dawniej dokument, zatacznik.

ROZWIAZANIE NR 185
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzis$ znajdziesz odwage

do dynamicznego dziatania.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze postanowisz zrobi¢
krok, ktory wiele zmieni.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj poprowadzi Cie wia-
$ciwa drogg, a mate gesty
dadza wielki efekt. Horoskop
na dzi$ wrézy, ze dostarczy
Ci to mndstwo satysfakcji.
Baran (21.03 - 19.04)

Pojawi sie szansa na ciekawg
rozmowe, ktéra otworzy no-
we mozliwosci. Horoskop
dzienny na $rode radzi do-
brze sie do niej przygotowac.

Byk (20.04 - 20.05)
Domowa atmosfera doda Ci
sit, a wsparcie bliskich pomo-
ze uporzadkowac mysli. Ho-
roskop dzienny zapowiada,
ze czeka Cie udany dzien.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie roz-
Swietli dzien i przyciggnie lu-
dzi gotowych wspodtpraco-
wac. Horoskop na dzis méwi,
Ze razem sporo osiggniecie.
Rak (22.06 - 22.07)

Intuicja podpowie Ci najlep-
sze rozwigzanie; zaufaj jej od-
wazniej niz zwykle. Horoskop
dzienny na $rode mowi, ze
dobrze na tym wyjdziesz.

Lew (23.07 - 22.08)

Drobny porzadek w planach
utatwi skupienie i pozwoli ru-
szy¢ we wiasciwym rytmie.
Horoskop dzienny mowi, ze
nie braknie Ci determinaciji.
Panna (23.08 - 22.09)
Twoje rozmowy przyniosg
oczekiwane efekty. Horo-
skop na dzi$ wrozy, ze tatwo
znajdziesz wspolny jezyk

Z innymi osobami.

Waga (23.09 - 22.10)

Dzien sprzyja odkrywaniu
nowosci i krotkim, sponta-
nicznym decyzjom. Horo-
skop dzienny na srode mo-
Wi, Ze sporo osiggniesz.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja przyniesie
postep. Horoskop dzienny
radzi trzymac sie przyjetego
planu - szybko zauwazysz
efekty swoich dziatan.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywne pomysty pojawig
sie spontanicznie. Horoskop
na dzis$ to wskazéwka, by je
zapamietac i wykorzystac

w pdzniejszym terminie.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Nie bierz dzisiaj na swoje
barki dodatkowych obowigz-
kéw. Horoskop dzienny

na $rode ostrzega, ze nie be-
dziesz w najwyzszej formie...
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Panie maja ambitny, ale realny cel na MS.
Czy Kamil Syprzak wroci do meskiej kadry?

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

PI£KA RECZNA. Rozmawiamy
ze Slawomirem Szmalem,
prezesem Zwiazku Pilki
Recznejw Polsce, bylym
wybitnym bramkarzem re-
prezentacji Polski.

Na parkietach w Holandii
iNiemczech trwaja mistrzo-
stwa Swiata kobiet w pilce
recznej. Jaki cel zostal posta-
wiony przed naszymi szczy-
piomistkami?
Chcielibysmy, aby dziew-
czyny awansowaty

do ¢éwiercfinatu, ale zdajemy
sobie sprawe, ze to bedzie
trudne zadanie. W pierwszej
fazie mierzyliSmy sie z nizej
notowanymi Chinamii Tune-
zja, ale tez z Francja, ktora
jest aktualnym mistrzem
Swiataijednym z gtéwnych
faworytow do wywalczenia
kolejnego medalu. Wazne be-
dzie, na kogo trafimy w dru-
giej fazie. Prawdopodobnie
Zmierzymy sie w niej z go-
spodyniami Holenderkami.
One moze aktualnie nie sg

w gronie trzech najlepszych
zespotow na Swiecie, ale to
jest absolutna czotowka.

W sporcie mozna zrobi¢ bar-
dzo duzo wiarg i checiami,
wiec licze, ze w drugiej fazie
zaprezentujemy sie dobrze.
Przed zespotem zatozyliSmy
realny cel, zajecie miejsca
od dziewiagtego do dwuna-
stego.

Prezs Zwiazku Pitki Recznej w

Polsce Stawomir Szmal,

byty wybitny bramkarz reprezentacji Polski

W marcu tego roku do sztabu
reprezentacji Polski dolaczyla
ikona swiatowej pilki recznej,
jedna znajlepszych obroto-
wych w historii dyscypliny
Heidi Loke. Norwezka spelnia
wasze oczekiwania?

W kadrze kobiet jest na-
prawde bardzo dobry team
spirit. Po rozmowach z zawod-
niczkami wiem, Ze jest druzy-
nie jak najbardziej potrzebna.
Jest inspiratorka, ktéra buduje
dobrerelacje, ale tez dzieki
ogromnemu doSwiadczeniu
daje niezbedne rady. I tego nie
mozemy burzy¢. W sporcie
najwazniejsze s3 zaangazowa-
nie oraz dobra atmosfera.

PrzejdZmy do reprezentacji
mezczyzn, bo juz za nieco po-

nad miesigc polska kadra za-
granamistrzostwach Europy,
ktore rozegrane zostana

w Danii, Norwegii i Szwecji.
Czy na Euro wystapi Kamil
Syprzak odsuniety od repre-
zentacji podczas ostatnich
mistrzostw Swiata, jeszcze
przez poprzedniego selekcjo-
nera Marcina Lijewskiego?

To jest pytanie do trenera Joty
Gonzaleza. To on bedzie de-
cydowat o powotaniach do re-
prezentacjiio tym, ktory za-
wodnik jest mu potrzebny. Ze
strony zwigzku nie ma zad-
nych sugestii, czy Kamil ma
graé, czy nie na Euro 2026

iw ogole w kadrze. Chciat-
bym to wyrazZnie podkreslic.
Wszystkie karty w reku ma se-
lekcjoner.

FOT. PAP/MARCIN BIELECKI

A zwiazekipan jako prezes
probujecie rozmawiac z Sy-
przakiem na ten temat?
Rozmawiatem z Kamilem
jeszcze w czasie gdy ten kon-
flikt wybuchti wtedy nie zga-
dzat sie z karg na niego nato-
zong. Natomiast Jota Gonza-
lez sam zwrocit sie do nas

z zapytaniem, jak wyglada sy-
tuacja z Kamilemipowta-
rzam jeszcze raz, to bedzie
tylkoiwylacznie decyzja tre-
nera.

Napoprzednim mundialu
iEuro, ale tez w wielu

w ostatnim czasie meczach
eliminacji mistrzostw Swiata
czy Europy, reprezentacja
Polski z r6znych przyczyn nie
graw najmocniejszym skla-
dzie. W czym lezy problem?
Pitka reczna to sport bardzo
kontaktowy, nierzadko zda-
1zaja sie kontuzje. I dlatego
tez, to wielka niewiadoma,
wjakim sktadzie zagramy
nanajblizszym Euro. Sezon
trwa, zaréwno w Orlen Super-
lidze, jak i Lidze Mistrzow.
Beda jeszcze mecze sparin-
gowe kadry i wiele moze sie
jeszcze wydarzyc.

Wydaje sie, ze gdyby zebraé
naprawde wszystkich najlep-
szych pilkarzy z polskichieu-
ropejskich klubéw, sila Biato-
Czerwonych bylaby znacznie
wieksza.

Wazne tez jest tez, aby na ka-
dre przyjezdzali zawodnicy,
ktorzy naprawde chca dlaniej

grac, dajac z siebie na boisku
we wszystkich spotkaniach
sto procent.

Moze pan zadeklarowac, ze
namistrzostwach Europy zo-
baczymy naprawde najmoc-
niejsza reprezentacje, najaka
Polske sta¢? Czy moze jednak
toniektorzy zawodnicy beda
decydowaé, czy chca graé

z Orzelkiem na piersi, czy nie,
azwiazek bedzie taka sytu-
acje tolerowat?

Na ostatnim zgrupowaniu nie
pojawito sie dwbch zawodni-
kow, bo mieli kontuzje. Nie
rzucam zadnych obietnic,
gdyzjak méwiltem, nie ja
otym decyduje. Ja zawsze
przyjezdzatem na kadre, bo to
byto dla mnie duze wyr6znie-
nie. Imam nadzieje, Ze takie
samo podejScie maja aktualni
reprezentanci. I ze w tej kwe-
stii nic sie nie zmienito.

W Lidze Mistrzéw wiecej niz
dobrze spisuje si¢ mistrz
kraju Orlen Wista Plock, tro-
che gorzej wicemistrz Indu-
stria Kielce. Awans do Final
Four jednej z polskich druzyn
jestrealnym celem w tym se-
zonie?

PrzyzwyczailiSmy sie do tego,
ze mamy duze oczekiwania
wobec polskich zespotow z Li-
dze Mistrzéw, a musimy zda-
wac sobie sprawe, Ze to jest
bardzo trudne zadanie. Pitka
reczna to sport bardzo popu-
larny w Europie. W Niem-
czech, Francji, Hiszpanii,

w krajach Skandynawii ona
jest na bardzo wysokim pozio-
mie. Uwazam, Ze same juz
wystepy polskich druzyn

w Champions League s3 du-
Zym osiagnieciem. Dla mnie
wazne jest, aby wnaszych ze-
spotach grato jak najwiecej Po-
lakéw. To podstawa, abySmy
mogli sie rozwijaciaby zdo-
byte w Europie doSwiadcze-
nie przektadac potem na wy-
stepy chociazby wiasnie wre-
prezentacji.

Minatrok, od kiedy jest pan
sternikiem Zwiazku Pitki
Recznej w Polsce. Z czego jest
pan najbardziej zadowolony,
jesli chodzi o dotychczasowe
dokonania?

Bardzo duzo spraw zostato,
Ze tak powiem ruszonych.
Zostaty zmienione chociazby
zasady gry w pitke reczng
wsréd najmtodszych. Infor-
macje, ktére do nas docieraja,
sg takie, Ze te zmiany maja
pozytywny wplyw na rozwéj
dyscypliny w kraju. Zmiany
zostaty wprowadzone po ob-
serwacjach w innych krajach,
gdzie one juz weszty w zycie
weczesniej. Drugi wazny ruch,
to utworzenie Akademii Pitki
Recznej wspdlnie z Minister-
stwem Sportu. Uwazam, ze to
jest znaczacy krok, dzieki
ktéremu w najblizszych
trzech latach bedziemy w sta-
nie znacznie zwiekszy¢ liczbe
zespotow w wieku juniora
ijuniora mtodszego w Polsce.
©®

Eliminacje koszykarzy. Nasz zespol pokazal niesamowity charakter

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

KOSZYKOWKA. Polscy koszy-
karze pokonali w Hadze Ho-
landie 85:83 w 2. kolejce gru-
py F pierwszego etapu kwali-
fikacji mistrzostw SwiataKa-
tar2027. To bylo drugie zwy-
ciestwo Bialo-Czerwonych.

W 15. pojedynku z Holendrami
o punkty Polacy zanotowali 11.
wygrang, w tym czwarta
zrzedu, odnoszac sukces wnie-
samowitych okolicznoSciach
ipo wielkich emocjach. Prowa-
dzili w spotkaniu w Hadze tylko
dwa razy - w pierwszej (3:2)
iostatniej minucie, w sumie 83
sekundy. WczeSniej, w trzeciej
kwarcie Polska przegrywata na-
wet 21 punktami, co oznacza,
ze mecz w Hadze przejdzie
do historii polskiej koszykéwki
jakojeden z najbardziej spekta-
kularnych ,,powrotéw” dru-
Zyny narodowej.

Teraz pora na troche

usmiechu

- Chciatbym podziekowac
kibicom, ktérzy przyjechali
z Polski. Gratulacje dla trenera
Holandii Johannesa Roijak-
kersa za przygotowanie dru-
zyny do tego okienka. Duzo
szacunku nalezy sie moim za-
wodnikom za to, ze udato im
sie znaleZ¢ energie w czwartej
kwarcie, w catej drugiej poto-
wie. Oczywiscie, popehiliSmy
sporo btedéw, rywale mieli
za duzo zbiérek w ofensywie -
to nie moze sie powtorzyc.
Na koniec liczy sie jednak wy-
nik. Dzieki wielkiej energii i za-
angazowaniu w obronie mieli-
Smy troche tatwiejszych akcji
w ataku. To byto bardzo wazne
spotkanie dla nas. Nie tylko dla
tego etapu kwalifikacji, ale
miejmy nadzieje, ze dla kolej-
nych faz kwalifikacji takze. Je-
steSmy szczesliwi z wyniku 2-
0. Teraz pora na troche usmie-
chu. Czekamy naluty! - powie-

BN
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Zawodnicy reprezentacji Polski ciesza sie po wygranym

" b

meczu mistrzostw swiata koszykarzy z Holandig w Hadze

dziat po spotkaniu na konfe-
rencji prasowej trener Polakow
Igor Milicic.

Nie szto nam przez caty

mecz

Najwiekszy wktad w zwy-
ciestwo mieli spisujacy sie
znakomicie w decydujacych
momentach czwartej kwarty

Przemystaw Zolierewicz
i kapitan Mateusz Ponitka,
ktory byl bliski double-double
- miat 22 punkty i 9 zbiorek
oraz cztery asysty i piec strat
oraz Michat Sokotowski, ktory
uzyskat ostatnie pie¢ punktéw
dla reprezentacji, mimo niepo-
wodzen w poprzednich ak-
cjach.

FOT. PAP/MARCIN BIELECKI

- C6z to byto za spotkanie!
Nie szto nam przez caty mecz,
nie trzymaliSmy sie naszych
podstaw. Koledzy z druzyny
pokazali jednak mnéstwo od-
pornosci na takie sytuacje. Wal-
czyliSmy do konca. Wiedzieli-
Smy, Ze jak dalej bedziemy wal-
czy¢, to w koncu doprowa-
dzimy do wyréwnanej sytuacji.
To sie udato. Jestem niesamo-
wicie dumny z tej druzyny.
Wszyscy zostawili mnostwo
serca - podsumowal mecz
w Hadze Jerrick Harding, dzie-
sigty naturalizowany Ameryka-
nin w polskiej reprezentacji
w historii.

Udato sie zrobi¢ cos$

naprawde fajnego

Polska ma na swoim koncie
po pierwszym okienku elimi-
nacji mistrzostw Swiata dwa
zwyciestwa po tym, jak w pia-
tek pokonata w Gdyni Austrie
90:78. Na przelomie lutego
i marca 2026 roku czekajg

Biato-Czerwonych dwa mecze
zEotwa.

- ZespOt pokazal niesamo-
wity charakter, wole walki, du-
cha. Caty czas méwimy, Ze naj-
wazniejsze jest to, by utrzymac
atmosfere w zespole, te atmos-
fere rodziny, zdrowej rodziny.
Mysle, ze udato nam sie dzisiaj
naprawde zrobic cos fajnego.
Zobaczymy, jaka bedzie sytu-
acjaw lutym, kto bedzie gotow,
7eby nam pomoéc. Dzis
na pewno brakowato nam kilku
zawodnikow, ktérzy stanowig
o sile zespotu. Liczymy, Ze
wroca w lutymibeda grali z Eo-
twa. Holendrzy ja pokonali.
Mysle, ze Eotysze majg teraz
trudny moment, bo zmienili
trenera. Taktycznie tez musza
sie przyzwyczaic, a w okien-
kach nie ma czasu na ¢wiczenia
sposobow gry. My bedziemy
przygotowani - powiedziat PAP
kapitan polskiej kadry Mateusz
Ponitka.
©®
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Jagiellonia wygrala wazny
mecz na szezycie, a BAF
Bonito na dole tabeli

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

FUTSAL. Bialostockie zespoty
Jagiellonia Futsal oraz BAF
Bonito odniosly niezwykle
wazne zwyciestwa wllidze.

76tto-Czerwoni pokonali w me-
czunaszczycie 3:2 LSSS Lebork,
a beniaminek z BAF Bonito
ograt 5:2 TAF Torun i opuscit
ostatnie miejsce w tabeli.

Jagiellonczycy grali z Le-
borkiem o umocnienie sie
na pozycji wicelidera i utrzy-
manie kontaktu z Wiarg Lecha.
Poczatek byt niefortunny, bo
juz w 3. minucie goScie objeli
prowadzenie. Po dograniu
z rzutu roznego uderzeniem
z powietrza do siatki pitke po-
stat Gracjan Lis. Co ciekawe,
Z6tto-Czerwoni w drugiej od-
stonie stracili bramke niemal
w identycznych okoliczno-
Sciach.

Na szczeScie w tym momen-
cie bytojuz 3:1, bo po nieuda-
nym poczatku pierwsza po-
towa nalezata do gospodarzy.
Wyréwnatl Mateusz Eabieniec,
ktory nawinat obronce i ude-
rzyt nie do obrony przy bliz-
szym stupku.

Jagiellonia poszta za ciosem
i bltyskawiczne objeta prowa-
dzenie po tym, jak ptaskim,
mierzonym strzatem popisat
sie Piotr Skiepko. Trzecie trafie-
nie byto efektem straty ekipy
z Leborka, ktérg wykorzystat
Oteksandr Kotesnykow.

Po zmianie stron przyjezdni

ztapali kontakt, ale do remisu
nie potrafili doprowadzic.

Ogromny ciezar gatunkowy,
ale wkontekscie walki o uniknie-
cie degradacji, miat mecz BAF
Bonito - TAF Torun. Nasz benia-
minek odniost wreszcie premie-
rowe w tym sezonie zwyciestwo
i zepchnat na ostatnie miejsce
pokonanych gosci. Bohaterem
gospodarzy byt ich bramkarz
Norbert Jendruczek, kt6ry popi-
sat sie rzadko spotykanym wy-
czynem, strzelajac dwa gole.

Nie powiodto sie tylko eki-
pie Futbalo, ktora przegrata 1:6
w hali liderujacej Wiary Lecha
Poznan. ©®

WYNIKI 10.KOLEJKI

JagielloniaFutsal Biatystok- LSSS Lebork
3:2(3:1). Bramki dla Jagiellonii: Mateusz tabie-
niec, Piotr Skiepko i Oteksandr Kotesnykow.
BAF Bonito Biatystok - TAF Toruii5:2(2:2).
Bramki dla BAF Bonito: Norbert Jendruczek -
dwie, Dmitryj Stepankow, Dmytro Dibrawa
iSzymon Zabiuk

WiaraLechaPoznan- Futbalo Biatystok
6:1(0:1). Bramka dla Futbalo: Eryk Kajewski.
KS Gniezno - Red Devils Chojnice 2:2, LZS Dra-
gonBojano AZS UG Gdarisk 2:4, Futsal Szczecin
- AZSUW Wilanow 4:1.

1. Wiara Lecha Poznari 1028 7120
2. JagielloniaBiatystok 10 25  61-18
3. 1S5S Lebork 1019 475
4. Futbalo Biatystok 10 17 3632
5. Red Devils Chojnice 1017 3334
6. AZS UW Wilanow 015 33
7. Futsal Szczecin 10 14 2636
8. AZS UG Gdarisk 10 12 364
9.KS Gniezno 10 1 3647
10. LZS Dragon Bojano 10 7 3054
11.BAF Bonito Biatystok 10 4 23-49
12. TAF Torun 10 3 1758

\
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Piotr Skiepko strzelit jednego z goli w wygranym przez
Jagiellonie Futsal 3:2 meczu z LSSS Lebork

TENIS STOLOWY

Odniosty wazne zwyciestwo mimo braku swojej liderki

W rozegranym awansem meczu | ligi kobiet Dojlidy Biatystok
odniosty wazne zwyciestwo, pokonujgc we wtasnej hali Agro-
Sie¢ Chetmno 7:3. Ogranie sgsiada w ligowej tabeli jest tym
cenniejsze, ze wsrod gospodyn zabrakto ich liderki - Karoliny
Hotdy, reprezentujgcej nasz kraj na mistrzostwach $wiata.
Punkty zdobyty: Anna Pacelt 2,5; Julia Skwarek (na zdjeciu),
Magdalena Gajewczyk i Maria Karczmarz - po 1,5. KW

Sroda, 3.12.2025
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KOSZYKOWKA

Porazka Batorego
Drugoligowe koszykarki No-
vaclear Batory Biatystok

w kolejnym meczu wyjazdo-
wym przegraty z niepokona-
nym dotychczas liderem ro-
grywek UKS Huragan Woto-
min 29:82.

Jesien juz jest bardzo udana, ale
dalej trzeba rownac do kapitana

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

PIEKANOZNA. Co prawda
dokoricajesiennej czescise-
zonu zostalo jeszcze kilka
spotkan, ale juzmozna zalo-
zy¢, zebedzie onaudanadila
Jagiellonii Biatystok.

Jaga zapewnita sobie awans
do fazy pucharowej Ligi Kon-
ferencji i ma duze szanse, by
przezimowac w fotelu lidera
PKO Ekstraklasy.

W poréwnaniu z poprzed-
nimi sezonami wida¢, ze Duma
Podlasia zdobywa doSwiadcze-
niai potrafije wykorzystac. Staje
sie zespotem coraz bardziej wy-
rachowanym, potrafigcym prze-
pychac trudne mecze bez nad-
miernego szarzowania. Oczywi-
Scie, wymusza to w gtownej
mierze przetadowany terminarz
ikoniecznos¢racjonalnego dys-
ponowania sitami. Nie ma jed-
nak co kreci¢ nosem, bo pitka
nozna to nie tyzwiarstwo figu-
rowe i nie ma punktow za wra-
Zenia artystyczne.

Z drugiej strony, mozna za-
towac spadajacej widowisko-
woSci spotkan z udziatem Ja-
giellonii. Do niedawna wszy-
scy obserwatorzy zgodnie
twierdzili, ze jest to zespot
grajacy najbardziej atrakcyjny
futbol w PKO Ekstraklasie, co
teraz sie zmienito.

Ostatni wystep w Lubinie
przeciwko Zagtebiu byt wrecz
nudnawy, a zwraca uwage
szczegolnie to, ze Zotto-Czer-

—

Ei
Taras Romanczuk rozpoczat pi

g e

atg setke .wylstepéw w Jagiellonii. To réwnie
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imponujace osiagniecie, jak rowna i wysoka forma kapitana Zétto-Czerwonych.

woni imponujacego posiada-
nia pitki (ponad 73 procent)
kompletnie nie przetozyli
na stwarzane sytuacje pod-
bramkowe.

Nie mozna sie przy tym
oprze¢ wrazeniu, Ze rosnacej
solidnosci w defensywie, towa-
rzyszy spadek formy najwaz-
niejszych graczy ofensywnych
- Jesusa Imaza i Afimico Pululu.
Hiszpan w ostatnich wystepach
zepsul kilka fantastycznych
okazji, co przy normalnej dys-
pozycji mu sie nie zdarza.

,»Afi” co prawda strzelit gola
wwygranym 1:0 meczu z KuPS
Kuopio, ale tez daleki jest
od tego, co pokazywat w Jadze
wczesniej. Eatwo przypomniec
sobie mecze, w ktorych pitki
napastnikowi Jagi nie potrafito
odebra¢ dwoch, czy nawet
trzech obroncow rywali. Teraz

czesto wystarczy jeden,
a Pululu zalicza duzo prostych
iirytujacych strat.

Na przeciwnym biegunie
jest Taras Romanczuk, ktéry
wtasnie obchodzit jubileusz

meczu numer 400. w barwach
Jagi. Osiagniecie kapitana
Z6tto-Czerwonych jest rtéwnie
imponujace, co jego réwna
iwysoka dyspozycja. Trudno
sobie przypomnie¢ spotkania,
by Romanczuk zawiodt i byt
stabym ogniwem zespotu.
Przed bialostoczanami jesz-
cze piec spotkan w 2025 roku.
Oby wszyscy jej pitkarze réw-
nali forma do swego kapitana,
a solidno$¢ w obronie zostata
wzmocniona kreatywnoScia
iskutecznoScia w ataku. ©®

Na ratunek Zubrom Amerykanin z Kansas

Mariusz Klimaszewski
mariusz.klimaszewski@polskapress.pl

KOSZYKOWKA.Amerykanin
Samajae Haynes-Jones zo-
statnowym koszykarzem
pierwszoligowej druzyny
Zubrow Abakus Okna Biaty-
stok. Gra na pozycji rozgry-
wajacego

Prezes Zubrow Biatystok Jacek
Zaniewski wraz z nowym tre-
nerem Kamilem Piechuckim
mocno pracujg nad wzmocnie-
niami zespotu, by wlaczyc sie
dowalki o utrzymanie wlidze.

Pierwszym krokiem dziata-
czy bylo zakontraktowanie,
wspomnianego, nowego szko-
leniowca Kamila Piechuckiego.
Drugim uzyskanie zapewnie-
nia od wiadz samorzadowych
zwiekszenia dofinansowania
klubu.

Za tym poszlo i pierwsze
wzmocnienie. Nowym koszy-
karzem Zubrow zostat Amery-
kanin, pochodzacy z Kansas Sa-
majae Haynes-Jones.

Koszykarz wystepuje na po-
Zycjirozgrywajacego, ma29 lat
i mierzy 183 cm. W sezonie
2024/2025 gral w rezerwach

|

Samajae Haynes-Jones

FOT. WICHITA STATE ARTHLETICS

Slaska Wroctaw w Pekao S.A.
Ilidze. Wystapit w 25 meczach
zdobywajac wnich 421 pkt.

Haynes-Jones ma takze
na swoim koncie wystepy m.in.
w lidze greckiej, wegierskiej czy
gruzinskiej. W rumunskiej dru-
zynie z Craiovej zagrat w sied-
miu spotkaniach, notujacSred-
nio blisko szeS¢ punktow
namecz. Jego rekord kariery to
36 punktdw, 5 zbiorek i 8 asyst
w barwach wegierskiej Veolii.

Najblizszy mecz Zubry za-
graja u siebie w niedziele, 7.12
o0 godz. 18 z Enea Basket Po-
znan.

FOT. JAGIELLONIA.PL



FOT. GETTYIMAGES

Dodatek bezptatny
Sroda, 3 grudnia 2025 1.

Swiateczne Gwiazdeczki to dla nas zawsze wy-
jatkowa akcja. Zradoscig obserwujemy, jak ro-
dziny dzielg sie z nami opowieSciami, radoscig
izdjeciami malucho6w, na ktérych ich oczka
btyszcza bardziej niz wszystkie Swiatetka
na choince. Mozemy wszyscy by¢ blisko tych
wzruszen. Bo tu nie chodzi tylko o plebiscyt,
a o rodzinne ciepto. O chwile, ktore t3cza.
O momenty, ktore sktadaja sie na to, co naj-
piekniejsze. Poznajcie uczestnikow tegorocz-
nych Swiatecznych Gwiazdeczek i czytajcie
o0 akcji na poranny.pl/gwiazdeczki oraz wspol-
czesna.pl/gwiazdeczki
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PWD146

Filip Dominik Tafliriski PWD.2

Krystian Aleksander Talipski PWD70

=

i"lé‘l'\"" e
AR 0 ™

LenaMatgorzataWiodarska PWD26  LilaHaman
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PWD139

Patrick Piakarski

PWDI2  PatrykPozniak PWD44
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ZofiaBialucha PWDI14  ZofiaWiodarska PWD.25

Adam Mitosz Otowniuk PWD130  AmeliaBogdan PWD115  Ignacy Cwalina PWD127

PWD148

ZuzannaModzelewska PWD141
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NadiaKosiorek PWDII0  NadiaKrzyzewska Nikodem Wysocki PWD86  RozaliaSofiriska PWD78

Marcel Ogérkis PWDI5

JanBielawski PWDI51

Alan Krzewski PWD120  AliviyaSharupa PWD94

LN R --
MiaAnnaSuszyriska PWD108  MikofajSuszyriski PWD109

Maria Kurpiewska PWDI9 NatanBak PWDISO  PawelStelmaszyiski PWDII  Wiktor Wiszowaty DY MiGaGlowa PWD20

AntoninaWoronowicz 7 PWD65  Marcelina Woronowicz PWD.64
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CleoRohde PWDNI8  LenaDawidowska PWD102 ] Nikodem Brzezicki PWD103
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AlanMaksymilian Kalista PWD13  Dominik Pezowicz PWD79  FabianOpechowski PWD58  NatanLipinski PWD42  Szymon Frackiewi

'.,II' ¥ I 4 ._ . a ‘: J 1
V) PWDI7  TymekGofabek PWDI06
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PWD75  HelenaWiszyriska PWD46  KajaMitros PWD6

AlanRybakowicz " PWDI3  DagmaraRydzewska PWDS

KajaChodakowska-Fiedoruk ~ PWD132  LenkaSokolowska PWDI9  NadiaNiediwiecka PWDS

iy P fe
bt a4 |
PWD7 ZﬁzannaWamzyniak PWD101 PWD.95 PWD100

LenaDobrzycka PWD129  LiwiaPisarska PWD81  Marcel Dobrzycki PWD128  MarcelKlepacki PWD124 Pawellajkdwski PWD77  Zuzannalaszkowska PWD.85

PWDIN

PWD21 KafolinaSliwowska PWD61  Stanistaw Raciborski PWD56  TymonDurzyriski PWDII
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PWD104

- el

PatrykSiwik

tukasz Koztowski 7 PWDJ133 NinaPardo PWD105
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PWMIS1  AnielaSzestowicka PWM19  BiankaBobel PWM.I76

DorianLubecki PWM.157 Filip Sevastsinovich PWM31  Filip Trochimowicz PWM.106

AT~

PWM.86

JuliaDanowska PWM139 Liliana Kotkowicz PWM169

Mateusz Korzirski PWMI66  MilenaNiewiarowska PWMI59  NatanMinczewski PWM70  Nikodem Hajduczenia PWM152
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OliwiaKalinowska PWM2  OliwiaNiewiiska P

/3

OliwiaSadujlo PWM3 PaulinaPiakarskaya P05

PWM131  DawidSztabiriski PWMI32

ZuzannaMatan PWM.T3

Cezary Wysocki PWM.158
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MajaZukowska PWMJ8I
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NadiaWasilewska PWM96  NikodemLaszkowski PWMI60  Nikodem Piekacz

N

GabrielKozak PWMS  GabrielProchor PWMI3  GabrielRusel PUIMISS

MichalinaLeszczyriska PWMTT
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Paulina JuliaMalinowska

b L Sy,

WojciechBagifski PWMIG2  WojdechSokolowski P37

Tymon Dzienis

Michalina Garbaczewska PWMI73  Nikodem Gieniusz PWM81  RobertSawicki PWM93  VictoriaBudna PWM145  LeonDawidowski _ PWM134  LeonMentel PWM1I8



] Aby zagtosowaé, wyslijnanr 7303 SMS o tresci podanej
Sroda, 3.12.2025 przy nazwisku dziecka (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT) PLEBISCYT @ 7

LiliannaKrzywicka PWM165  NatanGref PWM48  OscarKoztowski PWM.135
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Faustyna Truszkows PWM47  MarcelinaStefariska PWM.WS MichalinatucjaBorawska PWM.68

P

I

L1 LI
T

7

?f.\;. i

AntoniPoiiﬂski PWM.130 Ad(adiuszsnozowsld PWM.27 Dominikaiylﬁ PWM66  Franciszek Krzywicki PWMI4  KevinKlejps PWM.64
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MiaDrazba PWM52  MichalinaKalisz PWM167

Leon Pietrewicz PWM170

AleksandraKosakowska PWMII1

PWM149
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AdaMaruszak PWM41  AdrianGrelik PWM42  Aleksander Gosiewski PWMI10  FabianKonopka PWM156  FilipLaszkowski PWM127  JulianOrzechowski PWM.144
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Lena Wéjcicka PWM78  Mieczystaw Tarnacki PWM101  MikotajKalinowski PWMI6  NelaPisarska

‘ ! ??% 2 5 9

Adrian Sienicki 'PWM.ZI Au;elial(alinowska PWM148  LilianaMaciuszko PWMI77  MichatKamiriski PWM136  MitoszDabrowski PWM178  NataliaGontarczuk PWM.44

--
Wiktoria

Olivier Glodek PWMI04  OliwierWnorowski PWNL22

v

Aleksander Makowski
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Daniel Papiez 7 PWM45  Filip Godlewski PWM16  Filip Grajewski PWM129

L i /
Nadia Kamiriska PWM.94

JulianMiszczuk PWM46  LiliaRozwadowska PWM.82 I.iIiaﬁa Frackiewicz PWM.154
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Tym;ieiuszsanosze;rlli?;z I —F:WM187 KamiIZe:nat‘i PWD152 ;t-efanBiet* | PWD154  IgaKoncewicz PWD155
Aby oddac gtos
wyslijnanr 73203 SMS

o tresci wskazanej przy nazwisku dziecka
(koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT)

Marysia Fiedoruk PWD153  Maria Mia PWDI5

AUTOREKLAMA
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O kobietach i dla kobiet

stronakobiet.pl




