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Relaks
Krzyzéwki,
prognoza pogody
icowarto
obejrze¢ w TV

Stupsk

Koszykarze
zachecaja kibicow
do oddawania
krwi

Klub Energa Czarni Stupsk rozpo-
czyna wspolprace z Regionalnym
Centrum Krwiodawstwa i Krwio-
lecznictwa w Stupsku.

-Str.3

Region

Beda nowe
mieszkania
socjalne w gminie
Potegowo

Dwanowe budynki,awnich 12 miesz-
kan-wSkorowie wgminie Potegowo
rozpoczyna sic budowa mieszkan
socjalnych.

-Str. 4

W gminie Damnica dwie placéwki
os$wiatowe przejdg kompleksowa
ekologiczng metamorfoze.
-Str.4

Degustacja 170-letniego szampa-
na wydobytego z Battyku przez
nurkow.

-Str.6

FOT. PAWEL TRUSZYNSKI

ROZMOWA ,GEOSU”

Z Nataszg Chmielewska-Mazurek,
psycholozka, o stresie po urlopie.
Skad sie bierze i jak mu zapobie-
gac?

KRAJ

Decyzja ws. Macieja Berka,

jako kandydata na sedziego
Trybunatu Konstytucyjnego, zalezy
od Sejmu

Region

Jest wniosek o upadtosc szpitala
w Miastku. Zgloszono tez zwolnienia

Wojciech Frelichowski

Weczoraj zostal ztozony wnio-
sek o upadlos¢ Szpitala Miej-
skiego w Miastku. Kilkad ni
weczesniej do Powiatowego
Urze¢du Pracy w Bytowie
wplynelo zgloszenie ze szpi-
tala o zamiarze zwolnienia 181
pracownikow. Ma to si¢ odby¢
wedlug procedury zwolnien
grupowych, alenarazie urzad
pracy nie ma konkretnych in-
formacji, czy wszystkie te oso-
by otrzymaty juz wypowie-
dzenia, a od tegouzalezniona
jestkonkretna forma pomocy
dlanich.

Po zawieszeniu przez Szpital Miej-
ski w Miastku dziatalnosci niemal
wszystkich oddzialéw i pracowni,
co zaskutkowatlo utrata w mocy
prawa kontraktow z Narodowym
Funduszem Zdrowia na swiadcze-
nie ustug medycznych, placowka
de facto przestata funkcjonowac.
To oczywiscie problem dla pacjen-
tow z Miastka 1 gminy, ktorzy mu-
sza teraz szuka¢ pomocy lekarskiej
winnych szpitalach. W dramatycz-
nej sytuacji sa natomiast pracow-
nicy miasteckiego szpitala, bo to
oznacza utrate miejsc pracy.

Juz od trzech miesiecy wigkszos¢
pracownikow nie otrzymuje wyna-
grodzen. Kasa szpitala jest pusta,
za to zadluzenie placowki siega 5o
mln zk. Szpital zglosit wiasnie do Po-
wiatowego Urzedu Pracy zamiar
zwolnienia 181 0sob.

-To nie s3 wszyscy pracownicy
Szpitala Miejskiego w Miastku,
a tylko ci, ktorzy sg tam zatrud-
nieni w ramach umowy o prace.
Na razie jednak nie mamy kon-
kretnych informacji ze strony pra-
codawcy, czy wszystkie te osoby
otrzymaty juz wypowiedzenia,

a od tego jest uzalezniona kon-
kretna pomoc - poinformowat
»Glos” Janusz Wiczkowski, dyrek-
tor Powiatowego Urzedu Pracy
w Bytowie.

Nie czekajgc na rozwdj sytuacji,
PUP w Bytowie, wspOlnie z Woje-
wodzkim Szpitalem Specjalistycz-
nym w Stupsku, byt organizatorem
spotkania dla pracownikéw mia-
steckiego szpitala, ktore odbylo sie
w Miastku. Uczestniczyt w nim
réwniez Sebastian Irzykowski,
przewodniczacy Okregowej Rady
Pielegniarek 1 Potoznych w Stup-
sku. Podczas spotkania omowiono
mozliwosci podjecia pracy w szpi-
talu w Stupsku. Jego przedstawi-
ciele zaprezentowali m.in. wa-
runki zatrudnienia, mozliwe
formy umow oraz mozliwosci za-
pewnienia stabilnos$ci zatrudnie-
nia.

Ponadto pracownicy Powiato-
wego Urzedu Pracy w Bytowie za-
poznali pracownikow z mozliwo-
s$ciami wsparcia, z ktorych moga
skorzysta¢ osoby znajdujace sie
w trudnej sytuacji zawodowej oraz

osoby stojace przed koniecznoscig
poszukiwania nowego miejsca
pracy. Bo oferta ze stupskiego szpi-
tala dotyczy przede wszystkim pie-
legniarek. Tymczasem przed utratg
pracy s rowniez salowe, czy tez pra-
cownicy administracyjni.

-Doradzamy pracownikom, aby
zarejestrowali sie w naszymurzedzie
jako osoby poszukujace pracy. To
umozliwi im skorzystanie z wielu
formwsparcia jeszcze przed oficjal-
nym uzyskaniem statusu osoby bez-
robotnej-mowi Janusz Wiczkowski.

Dyrektor PUP w Bytowie dodaje,
ze instytucja przygotowuje si¢
do uruchomienia specjalnych pro-
gramow dla osob zwalnianych ze
Szpitala Miejskiego w Bytowie.

- Ale zeby je uruchomi¢, musimy
konkretnie wiedzie¢, ile takich osob
zostanie u nas zarejestrowanych -
zaznacza.

Tymczasem wczoraj burmistrz
Miastka Jerzy Wojtowicz poinfor-
mowal, Ze zostal ztozony wniosek
o upadlos¢ Szpitala Miejskiego
w Miastku (gmina jest jego whasci-
cielem). Jak przekazat, jest to bardzo

trudna, ale niezbedna decyzja, ktora
musiata by¢ podjeta.

»Chce jasno podkreslic: upa-
dtos¢ spotki nie oznacza konca za-
pewnienia opieki medycznej
mieszkancom. Wrecz przeciwnie
—jest to krok niechciany, trudny,
ale w obecnej sytuacji niezbedny,
aby mozliwe bylo dalsze realizowa-
nie swiadczen medycznych bez za-
ktocenibez dalszego obciazania fi-
nansowego Gminy Miastko. Mam
swiadomosé, jak trudna jest to sy-
tuacjaijak wiele emocji moze wy-
wolac ta decyzja. Podejmujemy jg
jednak z mysla o przysztosci opieki
medycznej w Miastku. Tylko takie
rozwigzanie daje mozliwos¢ upo-
rzadkowania sytuacjiistworzenia
warunkow do zachowania ciaglo-
sciudzielania swiadczen miesz-
kancom.(...) Dzisiaj nalezy podej-
mowac decyzje, ktore pozwolg za-
pewni¢ mieszkaricom Miastka do-
step do opieki medycznej i zabez-
pieczy¢jej funkcjonowanie w przy-
sztosci”, oswiadcza Jerzy Wojto-
wicz.
©®
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Swiadczenie honorowe z ZUS i KRUS

Wakacje podwyzszonego ryzyka

19.08.2026
Sroda

Dzis imieniny obchodza: Bolestaw, Emilia, Jan
Telefon alarmowy: 112

Komentarz dnia ‘g%
Krzysztof Cugowski: Jestesmy bezradni

wobec sil przyrody
woklista i publicysta

usza, powodz, gwahowna burza. Jezeli chodzi osity przyrody, to
wrzeczywistosci jesteSmy bezradni. Zakazdymrazem, gdy poja-
wiasi¢ zywiol, mamy tego dowod. Coprawdabolszewicy; jak to
zawsze oni, probowalizmienia¢ wiele rzeczy, ale to byto przysto-
wiowe zawracanie kijem Wisty. Wykonali pare szalenczych ruchow,
aleterdzne eksperymenty konczyly sie katastrofa ekologiczna.

Najlepszym przyktademjak jestesmy ,,sprawczy”, jest podbdj
kosmosu. Tutaj wida¢ doskonale nasza bezradnos¢. Jedynym
obiektemwnaszym polujest Ksiezyc, ziemski satelita. Tylkow tym
przypadkumozemy pozwolic sobie na eksperymenty. Czytalem, ze
na Marsa dolecie¢ by si¢idato, ale zpowrotemjuzjest gorzej. Oczy-
wiscie podboj Ksm;zyca zwigzanyjest z poszukiwaniemrzadkich
metali. Kazde panstwo, ktore ma mozliwos¢ wysytania rakiet, o tym
mysli. Tylko ten podboj tez nie jest zaawansowany.

Teleskop Webba wysadzit w powietrze nasze wyobrazenia
owszechswiecie. Teraz naukowcy zastanawiaja si¢, co z tym
wszystkim zrobi¢, aby tylko nie zburzyc obowigzujacych doktryn.

Ale co tam kosmos. Cztowiek na dobrg sprawe nawet matki
Zieminie zna. S3 na swiecie regiony kompletnie niezbadane. Nie
mamy tez wiedzy o minionych cywilizacjach jak np. Inkdw. Nie
wiemy, jak sie rozwineta ich kultura i dlaczego nagle zgasta.
Aprzeciezw naszej historii takich boomoéw nie byto duzo. Wtasci-
wie dopiero od poczatku XIX wieku mamy taki progres.

Czlowiek jest zadufany w sobie. Wydaje nam sig, ze wszystko
juz wiemy, a my nic nie wiemy. Zajmujemy si¢ rzeczami bzdur-
nymi, ktore dlaludzkos$cinie maje} zadnego znaczenia. Dopiero,
gdy zdarzaja si¢ jakies nieszczgscia, to zdajemy sobie sprawe ze
swojego potozenia.
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©® - umieszczenie takich dwéch
znakdw przy Artykule,

Aktualnym Artykule, oznacza

mozliwos¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko
i wytacznie po uiszczeniu optaty

zgodnie z cennikiem

zamieszczonym na stronie

www.gp24.pl/tresci
iw zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Stres po urlopie - skad si¢ bierze 1jak mu
zapobiegac? Psycholog wyjasnia

Marta Jarmuszczak

Urlop kojarzy si¢ z wypo-
czynkiem, powrot z niego dla
wielu pracownikow bywa
jednak drastyczny i wiaze si¢
z duzym stresem. O tym dla-
czego takjestijak temu za-
pobiegaé rozmawiamy z psy-
cholog Natasza Chmielew-
ska-Mazurek.

Skad bierze si¢ stres pourlo-
pie?Dlaczego czgstowra-
camy z niego zestresowani
zamiast wypoczeci.

Jezeli chodzi o stres pourlo-
powy, to dotykamy bardzo szero-
kiego aspektu, poniewazjest to
zwigzane z codziennym funkcjo-
nowaniem kazdego czlowieka.
Zwykle mato dbamy o regenera-
¢je, oto, zeby zachowywac umiar
w planowaniu swojego czasu
iumiarw zasypywaniu siebie ilo-
$cig obowigzkow. Czesto urlop
traktujemy zero-jedynkowo, wiec
jestto przechodzenie od trybu pet-
nej gotowosci, pelnej zadaniowo-
$cido absolutnego nicnierobienia
1odwrotnie. Najwiecej energii
kosztuje czlowieka kazda zmiana
iwzwiazkuztym, prze%qczame si¢
ztrybuna tryb bedzie zuzywac jej
na]wm;ce], bomusimy si¢ zaada-
ptowac. Mysle wiec, ze stres wy-
nika w duzej mierze z nieumiejet-
nosciinieznajomosci pewnych re-
gutplanowania, ktora sprawia, ze
nacodziennie dbamy oto, abyra-
cjonalnie rozplanowywac sobie
grafik, dba¢ o komfort wlasnej
pracy, ale tez o odpoczynek.

Czylitaknaprawde, zeby
ograniczyc stres zwigzany
zpowrotem z urlopu, po-
winni$my nato pracowac
juz duzowczesniej? Po pro-
stuzachowac odpowiednia
rownowage, czyli work-life
balance.
Zdecydowanie. I tak, jak wspo-
mniatam wezesniej, dotyczy to
umiejetnosci planowania codzien-

O stresie po powrocie z urlopu rozmawiamy z psycholog, Natasza

Chmielewska-Mazurek

nosci, ale tez okresu pourlopo-
wego w taki sposob, zeby nie prze-
ciazy¢ siebie iloscia zadan. Jestem
za tym, zeby wlasnie umiec postu-
giwac sie czterema kryteriami za-
dan, ktore w organizacji czasu sg
bardzo wazne. Pierwsze, to te

o najwyzszej priorytetowosci. Na-
stepnie sa zadania wazne, ktore
jednak mozna odroczy¢. Kolejne
totakie, ktore mozna delegowac,
aczwarta kategoria to zadania
mozliwe do wyeliminowania. Kie
rujac sic wlasnie ta wiedzg na te-
mat planowania, mozemy wozy¢
grafik na najblizszy tydzien
pourlopie, aby nie czu¢ nadmier-
nego przecigzenia. Wazna jest tez
kwestia proszenia o pomoc, wspo-
magania si¢ innymi, jezeli mamy
taka mozliwos¢. Wiedzac, ze dany

okres bedzie okresem urlopowym,

mozemy tezZ pracowac na to, aby
rozluzni¢ liste zadan jeszcze
przed urlopem. To wszystko oczy-
wiscie zalezy od stanowiska pracy,
jej charakteru, ale z pewnoscig
kazdy znas, niezaleznie od tego,
najakim stanowisku pracuje, jest
w stanie bardziej optymalizowac
swoj grafikito, wjaki sposob pra-
cuje.

Aczyjestjakas optymalna
dlugoséurlopu, aby sie zre-
generowac?

Tojest czynnik bardzo indywi-
dualny i wszystko zalezy ponow-
nie od tego, wjaki sposob funk-
cjonujemy na co dzien. Jezelijest
tak, ze urlop jest jedynym cza-
sem w roku, w ktorym pozwo-
limy sobie na relaks, to mozna
przypuszczaé, ze dwa tygodnie
w kontrze do calej reszty roku sg
niewielkg liczbg dniiz pewno-
$cig zanim si¢ zaadaptujemy
do nowej rzeczywistosci, to urlop
juz nam minie. Wtedy nawet
trzytygodniowa przerwa moze
nie wystarczy¢. Uwazam, ze tym
tatwiej bedziemy korzysta¢
zurlopuiszybciej adaptowac sie
do odpoczynku, kiedy bedziemy
w swoim codziennym zyciu sto-
sowa¢ nawet drobne, pi¢tnasto-
minutowe rytuaty odpoczywania
iregeneracji.

Umiejetnos¢ wygospodaro-
wania czasu na relaks, umiejet-
nosc oderwania sie od listy obo-
wigzkow i skupienie si¢ na da-
nym momencie, robienie ¢wi-
czen medytacyjnych, takich,
ktore majg stuzyc regeneracji
irelaksowi, a nie temu, zeby po-
zostac produktywnym i zadanio-
wym, tez z pewnoscig sg pewng
forma przygotowania pod to,
zeby okres urlopowy szybciej byt
zrodlem odpoczynku i przyjem-
nosci.

w szczegolnosci przy

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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StUPSK

Koszykarze zachecaja
do oddawania krwi

Wojciech Lesner

Klub Energa Czarni
Stupskrozpoczyna
wspolprace z Regional-
nym Centrum Krwio-
dawstwa i Krwiolecznic-
twaw Stupsku. Przez ca-
lynadchodzacy sezon
bedzie promowathono-
rowe krwiodawstwo
izachecatkibicow oraz
mieszkancow regionu
dooddawania krwi.

Potrzeby zwigzane z krwig
ijej sktadnikami stale rosna,
a jednoczesnie liczba daw-
cowmaleje. Towlasnie naten
problem chce zwrdci¢ uwage
stupski klub koszykarski.

W ramach wspOlpracy
z RCKiK tematyka honoro-
wego krwiodawstwa bedzie
obecna podczas meczow,
w mediach spotecznoscio-
wych oraz w innych dziata-
niach prowadzonych przez
klub. W akcje majg zaangazo-
wac si¢ rowniez koszykarze,
ktorzy bedg odwiedzac cen-
trum i zacheca¢ do regular-
nego oddawania krwi.

- Honorowe krwiodaw-
stwotojest to samo, co sport,
bo to jest praca zespotowa,
odpowiedzialnos¢ zbiorowa.
Potrzeby sa ogromne, wi¢c

FOT. tUKASZ CAPAR
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Honorowe krwiodawstwo to jest to samo co sport, bo to
jest praca zespotowa - méwi Michat Jankowski

uznalismy ,wspolnie z panig
dyrektor, Ze najlepszym roz-
wigzaniem bedzie wspdlna
akcja. Energa Czarni Stupsk
s3 ambasadorem regional-
nego Centrum Krwiodaw-
stwa 1 Krwiolecznictwa
w Stupsku-mowi Michat Jan-
kowski, prezes Czarnych.

Palacym problemem dla
RCKIiK jest malejgca liczba
dawcow. Wspotpraca z Czar-
nymi ma pomoc dotrzec
do nowej grupy potencjal-
nych krewiodawcow-kibicow
koszykowki, ich rodzinizna-
jomych.

- Rozwdj nowoczesnych
metod diagnostycznych czy
dostep donowoczesnych me-

tod leczenia powoduje, Ze za-
potrzebowanie na krew i jej
sktadniki stale ro$nie, nato-
miast dawcow mamy coraz
mniej i, co si¢ z tym wiaze,
krwi réwniez mamy coraz
mniej. Wierz¢ w to, ze posze-
rzenie naszej grupy dawcow
krwi o osoby zwigzane ze
shupska koszykowka - o kibi-
cow, ich znajomych, rodziny
-pozwoli nam nazbudowanie
szerszej bazy dawcow krwi,
ktorzy, jak mysle, zostang
znamina dtuzej-mowi Mal-
gorzata Gradziuk, dyrektor
RCKiKw Stupsku. -Krewjest
lekiem, ktorego nie da si¢ ni-
czym zastgpi¢-podkresla.
©®
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Stupsk

Prezydent Miasta Stupska
ogtasza

otwarty nabor Partnerow w celu wspolnej realizacji projektu
rewitalizacyjnego Miasta Stupska
w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Pomorza 2021-2027,
dziatanie FEPM.07.01 Rewitalizacja zdegradowanych obszaréw miejskich.

Nabdr ogtaszany jest na podstawie Zarzadzenia nr 682/RM/2026 Prezydenta Miasta Stupska
z dnia 11 sierpnia 2026 r. O udziat w projekcie rewitalizacyjnym moga ubiega¢ sie wspdlnoty
mieszkaniowe zlokalizowane na obszarze rewitalizacji Miasta Stupska, okreslonym uchwata
nr XXI11/276/16 Rady Miejskiej w Stupsku z dnia 30 marca 2016 r. w sprawie wyznaczenia ob-
szaru zdegradowanego oraz obszaru rewitalizacji na terenie Miasta Stupska, obejmujacego
teren Srédmiescia, Podgrodzia oraz Starego Miasta.

Dotacja moze by¢ przeznaczona na roboty budowlane polegajace na remoncie lub przebudowie
czesci wspolnych budynkéw, prace konserwatorskie i restauratorskie, a takze przebudowe lub re-
mont instalacji wewnetrznych (sanitarnych, grzewczych, elektrycznych, gazowych oraz wentylacyj-
nych) na potrzeby poprawy standardéw bytowych, bezpieczenstwa uzytkownikéw oraz efektywnosci
energetycznej budynku. Wysokos$¢ dotacji moze wynies¢ do 95% faktycznie poniesionych naktadéw
netto (bez VAT), jednak nie wiecej niz 300 000,00 zt na jedng nieruchomosé.

Tryb sktadania wnioskow i zasady ich oceny oraz wszelkie informacje zwigzane z udziatem w pro-
jekcie zawarte sg w ,Szczego6towych warunkach otwartego naboru Partneréw w celu wspdinej re-
alizacji projektu rewitalizacyjnego Miasta Stupska w ramach Programu Fundusze Europejskie dla
Pomorza 2021-2027, dziatanie FEPM.07.01 Rewitalizacja zdegradowanych obszaréw miejskich”,
stanowigcych Zatacznik nr 1 do Zarzadzenia nr 682/RM/2026 z dnia 11 sierpnia 2026 r.

Whioski nalezy sktada¢ w terminie od 31.08.2026 r. do 5.10.2026 r. na druku, ktérego wzér sta-
nowi zatacznik nr 2 do ,Szczegoétowych warunkéw” z dopiskiem: ,Nabér partneréw w celu wspélnej
realizacji projektéw rewitalizacyjnych Miasta Stupska”.

Wszelkie informacje na temat naboru wnioskéw, wzo6r wniosku oraz zatacznikow wymaganych
do zlozenia wraz z wnioskiem sg dostepne w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu Miejskie-
go w Stupsku (www.bip.um.slupsk.pl), na miejskim portalu internetowym www.slupsk.pl, a takze
w Dziale Rewitalizacji Wydziatu Rozwoju Miasta Urzedu Miejskiego w Stupsku, pl. Zwyciestwa 1
(pok. 204, Il pietro, Maty Ratusz), tel. 59 84 88 225. Spotkanie informacyjne odbedzie sie w $ro-
de 2 wrzes$nia 2026 r. o godz. 16:30 w SCOPIES, ul. Niedziatkowskiego 6 w Stupsku.

Wyniki naboru zostang ogtoszone w drodze Zarzadzenia Prezydenta Miasta Stupska.

Czwartek 7 dreszczykiem

gp24.pl

AUTOPROMOCJA

0011550896

Q lokalne atrakcje

Q turystyka przygodowa

Q podréz tematyczna

Q wypoczynek na tonie natury
Q eko-turystyka

g CZYTAJ na:
5 stronapodrozy.pl/przewodnik

WOJEWODZTWO

GLOWNY PARTNER /
SWIETOKRZYSKIE

STRATEGICZNY
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REGION

Beda nowe mieszkania socjalne w gminie
Potegowo. Podpisano umowe z wykonawcq

Potega MOV

oprac. Wojciech Lesner

Dwa nowe budynki,
awnich 12 mieszkan -
w Skorowie rozpoczyna
sie budowalokali so-
cjalnych. Gmina Pote-
gowo podpisalajuz
umowe z wykonawca
prac, aznaczna czes¢
Kkosztow zostanie po-
kryta zrzadowego dofi-
nansowania.

Wyloniony w przetargu wy-
konawca rozpoczyna prace
zwigzane z budowa nowych
mieszkan socjalnych w gmi-
nie Potegowo. Jak podkresla
wojt gminy Dawid Litwin, re-
alizacja inwestycji bedzie
mozliwa dzigki wysokiemu
wsparciuw kwocie 4,77 min
zlotych, jakie samorzad
otrzymalz Rzgdowego Fun-
duszu Doptat w Banku Go-
spodarstwa  Krajowego.
Eaczny koszt przedsiewzie-

REGION

cia opiewa na kwote 6,46
minzt.

- Zaangazowanie moich
wspOlpracownikdw przy po-
zyskaniu srodkow zewnetrz-
nych oraz bardzo dobra
wspotpraca z Rada Gminy
pozwolity nam bezpiecznie
zaplanowa¢ realizacje tej

waznej dla mieszkancow in-
westycji. Wybor wykonawcey
1 podpisanie umowy to mo-
ment, w ktorym przecho-
dzimy od formalnosci
do konkretnych prac budow-
lanych - podkresla wojt
Gminy Potegowo. - Warto
przypomniec, ze w 2017

Wiadze gminy Potegowo podpisaty umowe z wykonawcg prac zwigzanych z budowg
nowych mieszkan socjalnych w Skérowie

roku oddalismy do uzytku
sze$¢ zmodernizowanych
lokali socjalnych, ktore staty
sie nowym domem dla sze-
$ciurodzin z terenu gminy
Potegowo - dodaje Dawid
Litwin.

Zakres zaplanowanych
prac jest szeroki i obejmuje

FOT. UG POTEGOWO

nie tylko same obiekty
mieszkalne, ale rowniez
pelne zagospodarowanie
otaczajgcego ich terenu. Po-
wstanie 12 mieszkan zloka-
lizowanych w dwoch parte-
rowych budynkach (po
sze$¢ lokali w kazdym),
zroznicowany metraz dopa-
sowany do zroznicowanych
potrzeb mieszkancow -
od 32 do §8 metrow kwadra-
towych . W kazdym z bu-
dynkow zaplanowano
pojednym mieszkaniu bez
barier architektonicznych,
przystosowanym do potrzeb
0sob poruszajgcych sie
na wozkach. Zaplanowano
tez budynek gospodarczy
oraz niezbedna infrastruk-
ture towarzyszacg - miejsca
parkingowe, chodniki i za-
aranzowana zielen.

- Budowa mieszkan socjal-
nych w Skorowie spetnia
dwie kluczowe funkgje. Zjed-
nej strony to bezposrednie

wsparcie dla rodzin i os6b
znajdujacych sie w trudniej-
szej sytuacji zyciowej, potrze-
bujgcych stabilnego dachu
nad glowa. Z drugiej - to
istotny element budowania
odpornosci samorzaduna sy-
tuacje kryzysowe - podkre-
slajg samorzadowcy z Pote-
gowa.

Wedtug urzednikow, po-
siadanie odpowiedniego za-
sobu mieszkaniowego po-
zwala gminie reagowac na-
tychmiastowo w przypad-
kach zdarzen losowych, ta-
kich jak pozary, zalania czy
inne kataklizmy, w ktorych
mieszkancy z dnia na dzien
traca dobytek i potrzebuja
tymczasowego, bezpiecz-
nego schronienia.

Zgodnie z przyjetym har-
monogramem 1 zapisami
w umowie, faza budowlana
oraz wykor'lczeniowa zakon-
cza sie wiosna 2028 roku.
©®

001157003

Gmina Damnica stawia na ekologi¢
i oszczednosci

oprac. Patryk Czerwinski

Dwie placowki oswiato-
wew gminie Damnica
przejda kompleksowa
ekologiczna metamorfo-
z¢.Samorzad pozyskat
znaczne fundusze unij-
ne namodernizacje¢ bu-
dynkow szkolnych. Sa-
morzad thumaczy, Ze te
dzialania te nie tylko
zmniejsza koszty utrzy-
mania obiektowiogra-
niczg emisje zanieczysz-
czen, ale przede wszyst-
kim znaczaco podniosa
komfort nauki oraz pra-
cyuczniow i nauczycieli.

Gmina Damnica pozyskata
dofinansowanie ze srodkow
programu Fundusze Europej-
skie dla Pomorza 2021-2027
na realizacje projektu pt.
»Wymiana zrodla ciepta wraz
zmontazem paneli fotowol-
taicznych w dwoch obiektach
uzyteczno$ci publicznej”.
Calkowita warto$¢ tego
przedsiewzigcia oszacowano
na4 00433594z} zczegoaz

2 412 §69,40 zl stanowi uzy-
skane wsparcie unijne.
Inwestycja zostang objete
dwa obiekty oswiatowe - Ze-
spot Szkot w Damnicy oraz
Szkote Podstawowa
w Damnie. W ramach zapla-
nowanych prac przewidziano
wymiane stolarki okiennej

5{"7_-\1)
O il

idrzwiowej, montaz nowych
zrodet ciepta oraz przebu-
dowe instalacji centralnego
ogrzewania, a takze instala-
cje wentylacji mechanicznej
zodzyskiem ciepta.
Ponadto na budynkach
pojawig si¢ panele fotowol-
taiczne wraz z magazynami

Podpisanie umowy w Urzedzie Marszatkowskim
Wojewoddztwa Pomorskiego w Gdansku. Umowe
podpisuja: Mieczystaw Struk, marszatek wojewodztwa
pomorskiego (z lewej) i Pawet Lewandowski, zastgpca

wojta Gminy Damnica
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energii, tradycyjne punkty
Swietlne zostana zastapione
energooszczednym oswie-
tleniem LED, a catos¢ do-
petnia niezbedne prace re-
montowe i modernizacyjne.

Projekt ma obnizy¢ zuzy-
cie energii i kosztow eksplo-
atacyjnych, redukcje emisji
dwutlenku wegla, zwieksze-
nie udzialu odnawialnych
zrodet energii oraz podnie-
sienie niezaleznosci energe-
tycznej obu  obiektow.
Na zrealizowanych zmia-
nach najwigcej zyska¢ majg
uczniowie.

Poprawa parametrow mi-
kroklimatu w tym stabilna
temperatura, optymalna ja-
kos¢ powietrza oraz whasciwe
oswietlenie klas, przetozyc
ma si¢ bezposrednio na ich
samopoczucie,  zdrowie
i efektywnosc nauki. Z udo-
godnien skorzystaja rowniez
nauczyciele, pracownicy
szkot oraz rodzice, a ograni-
czenie zuzycia energii pier-
wotnej realnie przystuzy si¢
ochronie srodowiska.
©®

Wyrazy gtebokiego wspodtczucia
oraz szczere stowa wsparcia i otuchy

Pani

Barbarze Damaszke

z powodu $mierci siostry
Lidii
5

sktadaja

Zarzgd i Pracownicy MS wiecej niz OKNA

AUTOREKLAMA

Stupsk, ul. Henryka Poboznego 19, 59 848 8103

Nekrologi

zamowisz tutaj:

reklama.slupsk@polskapress.pl
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ZBLIZENIA

Degustacja 170-letniego szampana z dna Battyku

Tomasz Chudzynski

O tej niezwyklej historii
dowiedzieliSmy si¢

od nurkow z Baltictechu
dwalata temu. Okazuje
sie, Ze ma ona swoja ko-
lejna czesé. Niedawno
we francuskim Reims
odbyla si¢ degustacja
skarbu, ktory lata temu
spoczalna dnie Battyku.

Odkrycie wraku zaglowca
z cennym tadunkiem sprzed
lat byto w 2024 r. roku jedng
znajwickszych sensacjiwpod-
morskiej eksploracji. Dokonali
tego polscy nurkowie grupy
Baltictech, ktdrej lideruje To-
masz Stachura z Gdyni.

Na wrak zaglowca natrafili
niedaleko wyspy Olandia,
nawodach szwedzkich.

W fadowniach 16-metro-
wego zaglowca z XIX w. znaj-
dowaty sie skrzynki z butel-
kami szampana, wina, wody
mineralnejiporcelany. Nurko-
wie wykonali zdjecia butelek
wody, ktore przewozit zaglo-
wiec. Byla to niemiecka woda
Selters. Tojednaznajstarszych
wod wydobywanych w Euro-
pie, ktora trafiata nanajznako-
mitsze stoly Swiata oraz szam-
pan stynnej marki Louis Ro-
ederer. Prawdopodobnietadu-
nek zmierzal na dwor rosyj-
skiego cara.

Odkrycie okazalo sig¢
na tyle cenne, ze szwedzka

administracja objeta wrak sci-
stym nadzorem. Nie wolno
do niego nurkowac¢ bez ze-
zwolen. Obiektijegotadunek
sg elementem badan pod-
morskich archeologow.

W badaniach tych mogli
wzig¢udziatnurkowie Balticte-
chu. Uzyskali zezwolenie
na wydobycie kilku butelek
trunku. Szampantrafitdo Fran-
¢ji,dosiedzibyfirmy Louis Ro-
ederer, ktora przed laty go wy-
konata. Badania wykazaty, ze
wydobytyzwrakuszampanza-
wiera on 110 gramow cukru
nalitr ptynuii2 procent alko-
holuijestzdatny dopicia.

Z okazji przypadajacej
wtym roku 250 rocznicy utwo-
rzenia firmy Louis Roederer

odbyta sie uroczysta degusta-
cja szampana, ktory do fran-
cuskiego Reims dostarczyli
nurkowie Baltictechu.
Trunku probowat m.in. Pe-
ter Liem, ekspert, dziennikarz,
ktory ma olbrzymia wiedze
oszampanie, jestnurkiemtech-
nicznymiuczestniczytwubie-
glorocznejwyprawie dowraku.
- Nurkowania byly wyma-
gajace: praca na glebokosci
60-65 metrdow w wodzie
o temperaturze 4°C wymaga
ogromnego doswiadczenia
ispecjalistycznego przygoto-
wania - zaznacza Liem. -
Udzial w wyprawie zespotu
Baltictech i wydobycie tych
butelek na zawsze pozostanie
jednym z najbardziej pamiet-

nych doswiadczen. Poswie-
ciwszy ostatnie 30 lat Zycia za-
wodowego szampanowiisze-
roko pojetemu swiatu wina,
odczuwam glebokie wzrusze-
nie i uwazam za absolutnie
wyjatkowy przywilej mozli-
wosc otwarcia liczacej 170 lat
butelki szampana Louis Ro-
ederer, ktorg osobiscie poma-
gatemwydoby¢zdna Battyku.
Butelka otwarta w Reims oka-
zala sie rownie wspaniata, jak
ta, ktorej probowatemw Szwe-
¢jituz ponurkowaniu: towino
oszlachetnej patynie, niezwy-
ktym charakterze i ogromnej
zlozonosci - nie tylko weigz
zywe, ale wrecz pelne energii
izachwycajgce w smaku. Wy-
czuwalne s3 w nim nuty grzy-

bow shiitake, szafranu, wodo-
rostow kombu, skory siodlar-
skiej, pudetkana cygaraipalo-
nej kawy, a catos¢ cechuje zy-
wiotowos¢iprzenikliwa inten-
sywnos¢  przypominajaca
wielkie wina typu amontil-
lado. Przypuszczamy, ze wino
pochodzi zrocznika 1857,choé¢
weigzpracujemynad ostatecz-
nym potwierdzeniem tej in-
formaciji. Jesli hipoteza ta si¢
sprawdzi, oznaczac to bedzie,
ze trunek ten byl przezna-
czony dla cara Aleksandra IT
w Petersburgu i stanowitby
wino, ktore car pit, zanim Lo-
uis Roederer stworzyt dla
niego stynnego Cristala
w1876 roku - podkresla Peter
Liem.
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WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydent Miasta Stupska ogtasza
przetarg na sprzedaz czesci nieruchomosci
stanowiacej wtasnos¢ Miasta Stupska

| nieograniczony przetarg ustny na sprzedaz lokalu mieszkalnego
nr 5 o pow. uzytkowej 19,54 m2 wraz z pomieszczeniem
przynaleznym (piwnica) o powierzchni 9,92 m? sktadajacy sie
z pokoju, kuchni i w.c. potozonego na Il pietrze (lll kondygnacji)
w budynku przy ul. Rybackiej 5 w Stupsku wraz z udziatem
715/10000 we wtasnosci czesci wspolnych budynku i w prawie
wtasnosci dziatki gruntu oznaczonej nr 432/6 o powierzchni
190 m2? w obrebie nr 0013 miasta Stupska, dla ktorej Sad
Rejonowy w Stupsku VII Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi KW
nr SL15/00030010/1.

Cena wywotawcza wynosi 150 000,00 zt
wadium 15 000,00 zt

Sprzedaz zwolniona od podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1
pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towardow
i ustug (Dz. U. z 2025 r. poz. 775 ze zm.).

Nieruchomos¢ potozona jest na terenie, dla ktérego obowiazuje
miejscowy plan zagospodarowania przestrzennego ,Park
Kultury” naterenie ofunkcji: tereny mieszkaniowe wielorodzinne
- 03.53.MW. Obiekt ujety jest w Gminnej Ewidencji Zabytkow
Miasta Stupska jako inny zabytek nieruchomy wskazany przez
Prezydenta Miasta Stupska w porozumieniu z Wojewdédzkim
Konserwatorem Zabytkoéw.

Przetarg odbedzie sie w dniu 21.09.2026 r. o godz. 10:00
w sali nr 212 Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa
3 (Il pietro).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium
do dnia 15.09.2026 r. na konto: Miasto Stupsk mBank SA

nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.

Nieruchomos$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu
4.09.2026 1. 0 godz. 13:30

Petna tres¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen
Urzedu Miejskiego w Stupsku obok pok. 215, opublikowana na
stronie internetowej www.slupsk.pl oraz w Biuletynie Informacji
Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.

Szczegdtowe informacje dotyczace przetargu uzyska¢ mozna
w Urzedzie Miejskim w Stupsku Plac Zwyciestwa 3, w Wydziale
Zarzadzania Nieruchomosciami pokéj 215, pod nr tel. 59 84 88 332

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania
przetargu z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym
dla ogtoszenia.

Stupsk

WYBIERAM SLUPSK!

WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydent Miasta Stupska ogtasza
przetarg na sprzedaz czesci nieruchomosci
stanowiacej wtasnos¢ Miasta Stupska

Il nieograniczony przetarg ustny na sprzedaz lokalu niemieszkalnego
nr3 o pow. uzytkowej 63,26 m2wrazz pomieszczeniem przynaleznym
(piwnica) o powierzchni 21,03 m2, sktadajacego sie z 7 pomieszczen,
potozonego na poddaszu w budynku przy ul. Filmowej 4 w Stupsku
wrazz udziatem 1790/10000 we wtasnosci czesci wspolnych budynku
iw prawie wtasnosci dziatek gruntu oznaczonych nr 614/3inr 613/1
o tacznej powierzchni 160 m2 w obrebie nr 0006 miasta Stupska,
dla ktorej Sad Rejonowy w Stupsku VII Wydziat Ksiag Wieczystych
prowadzi KW nr SL15/00031495/1.

Cena wywotawcza wynosi 90 000,00 zt
wadium 9 000,00 zt
Sprzedaz zwolniona od podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt
10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug
(Dz. U. z 2025 r. poz. 775).

Nieruchomos¢ potozona przy ulicy Filmowej 4 znajduje sie na obszarze
miasta, na ktorym obowiazuje miejscowy plan zagospodarowania
przestrzennego ,Srédmieécie”, na terenie o funkcji: zabudowa
mieszkaniowa wielorodzinna, zabudowa ustugowa - 27 MW, U. Budynek
przy ul. Filmowej 4 w Stupsku figuruje w wykazie gminnej ewidencji
zabytkow Miasta Stupska jako inny zabytek nieruchomy znajdujacy
sie w wojewodzkiej ewidencji zabytkow wojewodztwa pomorskiego
i zlokalizowany jest na obszarze zabytkowego uktadu urbanistycznego
miasta Stupska wpisanego do rejestru zabytkow wojewodztwa
pomorskiego, poz. rejestru A-355. W zwiazku z tym podlega
uwarunkowaniom zgodnym z zapisami w obowigzujacym na tym
terenie miejscowym planie zagospodarowania przestrzennego
,Srodmiescie”.
Przetarg odbedzie sie w dniu 21.09.2026 r. o godz. 12.00
w sali nr 212 Urzedu Miejskiego w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3
(Il pietro).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium
do dnia 15.09.2026 r. na konto: Miasto Stupsk mBank SA
nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.

Nieruchomos$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu
8.09.2026 r. 0 godz. 14:30.

Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen
Urzedu Miejskiego w Stupsku obok pok. 215, opublikowana na
stronie internetowej www.slupsk.pl oraz w Biuletynie Informacji
Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.

Szczegbtowe informacje dotyczace przetargu uzyska¢ mozna

w Urzedzie Miejskim w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3, w Wydziale

Zarzadzania Nieruchomosciami pokéj 215, pod nr tel. 59 84 88 332.
Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania

przetargu z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym dla
ogtoszenia.

Stupsk
WYBIERAM SLUPSK!

WYCIAG Z OGLOSZENIA

Prezydent Miasta Stupska ogtasza
| przetarg na sprzedaz czesci nieruchomosci
stanowiacej wtasnos¢ Miasta Stupska

| nieograniczony przetarg ustny na sprzedaz lokalu mieszkalnego
nr 5 o pow. uzytkowej 52,24 m? wraz z pomieszczeniami
przynaleznymi: dwa pomieszczenia gospodarcze o tacznej
powierzchni 6,97 m? i piwnica o pow. 20,33 m? potozonego
w budynku przy ul. S. Jaracza 21a w Stupsku z udziatem
1133/10000 we wtasnosci czesci wspolnych budynku i w prawie
wtasnosci dziatki gruntu oznaczonej nr 468 o powierzchni
328 m2 w obrebie nr 0013 Miasta Stupska, dla ktorej Sad
Rejonowy w Stupsku VII Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi KW
SL1S/00107472/8.

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 210 000,00 zt
wadium 21 000,00 zt

Sprzedaz zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1
pkt 10 ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towarow
i ustug (Dz. U. z 2025 r. poz. 775 ze zm.).

Nieruchomos$¢ potozona przy ul. S. Jaracza 21a znajduje
sie¢ na obszarze miasta, na ktéorym obowigzuje miejscowy
plan zagospodarowania przestrzennego ,Jaracza” na terenie
o funkcji: tereny zabudowy mieszkaniowej wielorodzinnej
(01.13.MW). Budynek przy ul. Stefana Jaracza 21a jest ujety
w Gminnej Ewidencji Zabytkow Miasta Stupska jako inny zabytek
nieruchomy wpisany do wojewddzkiej ewidencji zabytkow
wojewodztwa pomorskiego.
Przetarg odbedzie sie w dniu 21.09.2026 r. o godz. 11:00
w sali nr 212 Urzedu Miejskiego w Stupsku,
Plac Zwycigstwa 3 (Il p.).

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie wadium
do dnia 15.09.2026 r. na konto: Miasto Stupsk, mBank S.A.
nr 08 1140 1153 0000 2175 4200 1011.

Nieruchomos$¢ bedzie udostepniona do ogladania w dniu
9.09.2026 r. o godzinie 14.30.

Petna tres¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen
Urzedu Miejskiego w Stupsku obok pok. 215, opublikowana na
stronie internetowej www.slupsk.pl oraz w Biuletynie Informacji
Publicznej www.bip.um.slupsk.pl.

Szczegotowe informacje dotyczace przetargu uzyskac
mozna w Urzedzie Miejskim w Stupsku, Plac Zwyciestwa 3,
w Wydziale Zarzadzania Nieruchomosciami pokéj 215, pod
nr tel. 59 84 88 332.

Prezydent Miasta Stupska zastrzega sobie prawo do odwotania
przetargu z uzasadnionej przyczyny w trybie wtasciwym
dla ogtoszenia.
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o Dzisiajbenzyna 95 bedzie kosztowa¢ nie wigcej niz
6,46 zt zalitr, benzyna 98 - 7,26 z1/1, aolej napedowy - 7,47 zt/1

WARSZAWA

KROTKO

Decyzja ws. kandydatury Berka
do Trybunatu zalezy od Sejmu

Los Macieja Berka jako kandydata do TK zalezy od Sejmu; to w zadnej mierze nie jest decyzja
rzagdu - mowit we wtorek rzecznik rzagdu Adam Sztapka

oprac. Karolina Wronska

We wtorek w Polsat News rzecznik
rzadu zostal zapytany o krytyczne
glosy wsrdd koalicjantow po ogto-
szeniu, ze Berek, ktory do niedawna
byl ministrem ds. nadzoru
nad wdrazaniem polityki rzadu, be-
dzie kandydowal na sedziego Try-
bunatu Konstytucyjnego.

Przewodniczgca klubu Lewicy
Maria Zukowska méwita w ponie-
dzialekw Polsat News, ze ,,mielismy
by¢ inni niz PiS, mielismy robic to
inaczej, a nie doktadnie tak samo”.
Poset Tomasz Trela stwierdzitnato-
miast w Radiu Zet, iz na tym etapie
»doradzatby”, aby koalicjanci ,,swo-
jegozdania nie zmienialiibyliw tym
zakresie konsekwentni, zeby gloso-
waé przeciw” kandydaturze Berka.

Szlapka powiedzial w Polsat
News, ze ws. kandydatury Berka
kluby parlamentarne beda zapewne
rozmawiac, a decyzjaw tej kwestii-
zaznaczy! - zostanie podjgta przez
Sejm. ,Tow zadne] mierze nie jest
decyzjarzadu” -dodat.

Zaznaczyl, ze jego zdaniem Be-
rekjest wybitnym prawnikiemido-
brym kandydatem do TK. Pytany,
czywedtug niego Berek ,,jest polity-
kiem”, Sztapka powiedzial, ze ,,w
rzadzie, i takze w koalicji, mato kto
go traktowat jako polityka”. - Byt

Adam Sztapka przekonuje, ze Maciej Berek w rzadzie byt
postrzegany przede wszystkim jako ekspert i urzednik, a nie polityk

cztonkowie rzadu, przedstawiciele
klubow, traktowali go jako takiego
eksperta, bardzo waznego urzed-
nikawynajetego do tego, zeby przy-
spieszac pewne procesy przygoto-
wane przezrzagd - powiedziat.
Przywotujac postaci sedziego TK
Stanistawa Piotrowiczaib. sedzi TK
Krystyny Pawlowicz, ktorzy oboje
w przeszlosci byli parlamentarzy-
stami PiS, Sztapka dodat, Ze ,,trudno
porownywac najbardziej upolitycz-

ktory nigdy nie byt czlonkiem partii
politycznej, nie bratudzialu w kam-
paniach wyborczych, nie startowat”.

-Wiem doskonale, Ze si¢ pan mi-
nister Berek wielokrotnie potrafit
spierac z panem premierem, takze
o kwestie zwigzane zkonstytucyjno-
$cig - powiedzial rzecznik rzadu. -
Teraz jego dalszy los, po zgloszeniu
przez grupe postow jako kandydata
do Trybunatu Konstytucyjnego, za-
lezy od wiekszosci parlamentarnej-

FOT. PAP/PAWEL SUPERNAK

O negatywne komentarze przed-
stawicieli Lewicy ws. kandydatury
Berka do TK zapytany zostat tez we
wtorek Whodzimierz Czarzasty -prze-
wodniczacy Nowej Lewicyimarsza-
tek Sejmu. Odnoszac sie dowypowie-
dzi postanki Zukowskiej, Czarzasty
powiedzial w Wirtualnej Polsce, ze
»kazdyma prawodo swojegozdania

-Domomentu, kiedyniejestzwo-
tany klub1inie ma stanowiska klubu
wtejsprawie, kazdyprezentu]e swoje
przemyslenia i mowi to, couwaza -
dodat. Czarzasty podkreslit, ze stano-
wisko w kwestii kandydatury Berka
Lewica ustali na posiedzeniu klubu
parlamentarnego, ktory zbiera sie
nadzienlub dwa przed posiedzeniem
Sejmu.

Wybor nowego sedziego Trybu-
natu jest zwiazany z uptywajgcg 18
wrzesnia kadencjg sedziego Justyna
Piskorskiego.

Premier Tusk pytany wubiegltym
tygodniu, czy decyzja okandydaturze
Berka na sedziego TK byta ustalana
zkoalicjantami powiedziat, Ze Berek
niejestjego czytez partyjnym kandy-
datem. Dodat, ze sam udzielit tylko
zgodynawycofanie si¢ Berka zrzadu.
Tusk powiedziattez, ze Berekuczynit
ze ,swojej apolitycznosciiniepartyj-
nosci” znak rozpoznawczyize niezna
osoby lepiej przygotowanej dotego,
zeby pomoc naprawic ,te sytuacje,

oczywiscie ministrem, natomiast  nionych, wsensiewalkipartyjnejPio-  dodatSztapka. Powiedziattez,zeon jaka mamyw zwiazkuz wadhwyrn

doskonale pamietamy, ze wszyscy ~ trowiczaiPawtowicz” do,,czlowieka, —bedzie na Berka glosowat. Trybunatem Konstytucyjnym”.

WARSZAWA RZESZOW

Premier o) mle] SCU  cyepotwierdzityinformacje,zepo-  [) ZWOIliQ dzin, a pie¢ skierowano do hospita-
. set PiS Marcin Romanowski znaj- « q1.e lizacji. Po wypisaniu jednego z pa-

pobytu Marcina  dujesi¢maggproc” wTyraspolu 10 bliskich ofiar.  cjentéwwszpitalachw Rzeszowie
. w Naddniestrzu. - Chyba nie trzeba . » pozostaja cztery osoby.—-Ich stan jest

RomanOWSklegO tukomentarzy. Sam ten fakt wystar- »TO ObI'ZYthC dobry-dodata. Wojewoda dodata,

oprac. Karolina Wronska

Donald Tusk przekazal, po-
wolujacsi¢ na zagraniczne
stuzby, ze posel PiS Marcin
RomanowskKi znajduje si¢
na 99 proc. w Naddniestrzu.

Premier = Tusk  powiedziat
przed wtorkowym posiedzeniem
rzadu, ze stuzby innych panstw z re-
gionu, z ktorymi Polska wspotpra-

czy za caty komentarz na temat nie
tylko pana Romanowskiego, ale ca-
tej formacji politycznej, ktora korzy-
stataztakich ludzi, krytaidodzisich
kryje - stwierdzit szefrzadu.

Rzeczniczka Sadu Okregowego
w Warszawie ds. karnych sedzia
Anna Ptaszek poinformowata w ub.
tygodniu, ze do saduwptynat wnio-
sek byiego wiceministra sprawiedli-
woscl i posta PiS Marcina Roma-
nowskiego o wydanie listu zela-
znego. PAP

oprac. Karolina Wronska

Jedenz osob poszkodowanych
wwypadkuna Wegrzech
opusciljuz rzeszowski szpital.

Wojewoda podkarpacka Teresa Ku-
bas-Hul przypomniala, ze w ponie-
dziatek wieczorem na lotniskow Ja-
sionce rzgdowy samolot przetrans-
portowat 21 0sob. Sposrod nich 16
trafito bezposrednio pod opieke ro-

ze dotychczas potwierdzono tozsa-
mos¢ siedmiuz12 ofiar;identyfika-
cjapozostatych pieciu osob trwa.
Kubas-Hul ostrzegla rowniez
przed oszustami, ktorzy dzwonig
do bliskich ofiar wypadku polskiego
autokaru na Wegrzech. - Osoba
dzwonigca przekazywata informa-
¢je, ze dana osoba nie Zyje, co byto
nieprawda, bo osoba ta zyta i zyje.
Oferowata tez rozne formy ubezpie-
czenia. To obrzydliwe, Zeby wyko-
rzystywac te tragedie -powiedziata.

Warszawa

Nie zyje bohaterka
powstania warszawskiego

W wieku 98 lat zmarta Krystyna Ko-
dymowska ,Stokrotka”, uczestnicz-
ka powstania warszawskiego - poin-
formowat Urzad do Spraw Komba-
tantow i Osob Represjonowanych.
W chwili wybuchu powstania

w 1944 roku miata 16 lat. Jako tgcz-
niczka i sanitariuszka Sanitariatu
Okregu Warszawskiego AK ,Bakcyl”
rozpoczeta stuzbe w szpitalu

przy skrzyzowaniu ulic Ptockiej

i Gorczewskiej, gdzie pomagata
rannym w walkach powstarncom.

Krosno

Sledztwo ws. pozaru
skansenu w Sanoku

Prokuratura wszczeta sledztwo ws.
pozaru, do ktérego doszto w nocy
Z soboty na niedziele na terenie
Muzeum Budownictwa Ludowego
w Sanoku. Catkowicie sptonat
drewniany kosciot z XVII w. wraz

Z wyposazeniem, uszkodzone zo-
staty tez dwa budynki znajdujgce
sie w poblizu. Sledztwo prowadzo-
ne jest w sprawie sprowadzenia
zdarzenia zagrazajgcego zyciu lub
zdrowiu wielu oséb albo mieniu

w wielkich rozmiarach.

Dolnoslaskie

Czujna ekspedientka
wpadta na trop fatszerzy

Policjanci z Gtuszycy zatrzymali pie-
ciu mezczyzn, ktorzy dziatali w ban-
dzie wprowadzajgcej do obrotu fat-
szywe pienigdze. Na trop afery wpa-
dta rezolutna ekspedientka z Jedli-
ny-Zdroju, ktora rozpoznata fatszyw-
ke i zaalarmowata policje. Funkcjo-
nariusze potwierdzili na miejscu,

ze nie jest to prawdziwy stuztotowy
banknot. Mieszkaniec powiatu
watbrzyskiego zostat zatrzymany
do wyjasnienia. W sumie w sprawie
zatrzymano pie¢ 0sob.

MAELGORZATA GENCA

Polska wchodzi na pierwsze
miejsce na podium, jesli
chodzi o Battyk, i staje sie
jednym z najwazniejszych
panstw portowych,
szczegolnie jesli chodzi

o przetadunki kontenerowe

DONALD TUSK,
premier RP
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Potezny atak ukrainskich
dronow na Moskwe. W ogniu
stangl magazyn Wildberries

Grzegorz Kuczynski

Bezzalogowce ukrainskiej ar-
mii zaatakowaly magazyn fir-
my Wildberries w poblizu
Moskwy. Na skutek ataku wy-
buchtpozar, ktory zostaljuz
ugaszony - poinformowal we
wtorek rano gubernator ob-
wodu moskiewskiego, An-
driej Worobiow, cytowany
przez agencj¢ Reutera.

»Dzi$ w nocy sity obrony prze-
ciwlotniczej odparty duzy atak bez-
zatogowcow na obwdd moskiew-
ski - nad terytorium regionu ze-
strzelono ponad 150 dronéw” - na-
pisal Worobiow na Telegramie.
Przekazal rowniez, ze doszlo
do uszkodzen budynkow i elek-
trowni; co najmniej trzy osoby zo-
staty ranne.

Zkolei mer Moskwy Siergiej So-
bianin, cytowany przez agencje
AFP, naplsa{ w komunikatorze Te-
legram, ze w kierunku rosyjskiej
stolicy wystrzelono 620 drondw;
180 z nich miato zosta¢ zestrzelo-
nych nad miastem.

~Rosyjski Amazon”
nacelowniku

Magazyny sieci Wildberries sg
wostatnich tygodniach celami ata-
kow ukrainskich bezzatogowcow.
Ukrainskie sity zbrojne unierucho-
mily siedem z 10 najwigkszych

WEOCHY

centrow logistycznych tej rosyjskiej
platformy handlowej - poinformo-
walo w niedziele ministerstwo
obrony w Kijowie.

Najnowszy atak byl wymie-
rzony w obiekt Wildberries o po-
wierzchni okolo 250 tys. mkw.
w parku przemystowym Koliedino
pod Moskwa.

Obiekty Wildberries sa atako-
wane przez ukrainskie drony od 18
lipca. W ocenie wladz w Kijowie sg
one uzasadnionymi celami woj-
skowymi, poniewaz stuza do za-
opatrywania rosyjskiej armii
nafroncie. Na platformie Wildber-
ries mozna kupi¢ m.in. wyposaze-
nie dlarosyjskich zolierzy, w tym
kamizelki kuloodporne i hetmy.
PAP
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Obiekty Wlldberrles sa
atakowane przez ukrainskie
drony od 18 lipca

Burmistrz Como wprowadza zakaz
poruszania si¢ rowerami po centrum

Anna Nagel

Burmistrz Como postanowit
zabroni¢ ruchurowerow

w centrum miasta. Alessandro
Rapinese zostal ostatnio potra-
cony przezrower elektryczny.

Mieszkancy podzielili si¢ w sprawie
zakazu, a jego przeciwnicy zarzucili
burmistrzowi, ze wykorzystat swoje
osobiste problemy, opracowujac
nowe przepisy.

Jak zauwazaja wloskie media,
mimo krytyki burmistrz Como nie
zmienia zdania.

-Zarzucano mi, ze podjatem te
decyzje, poniewaz zostalem potra-
cony przezrower elektryczny: oczy-
wiscie, ze tak. Ludzie zachowuja si¢
na podstawie wlasnych doswiad-
czen, aja przekonatem si¢ na wla-
snej skorze, co to znaczy zostac po-

traconym przez t¢ bestie - powie-
dziatagencji Ansa.

Alessandro Rapinese dodat, ze
wezesniej wladze miasta postano-
wily uregulowac kwestie wjazdu
kurierow do strefy ograniczonego
ruchu.

-W polowie lipca, wiasnie wtedy,
gdy zarzad miejski omawiatuchwa-
te w tej sprawie, wyszedlem z ratu-
szaizostalem potracony przez ro-
wer elektryczny. Wtedy zrozumia-
tem, ze ze wzgledu na bezpieczen-
stwo pieszych powinnismy uregu-
lowa¢ rowniez wjazd rowerow elek-
trycznych, ale wioski kodeks dro-
gowy nie wprowadza rozroznienia
miedzy rowerami zwyktymiielek-
trycznymi-zaznaczyt.

Nowe przepisy w sprawie zakazu
ruchu rowerow w centrum Como
wejda w zycie we wrzesniu.

PAP

Rosyjska fregata widziana
w poblizu niemieckiej wyspy

Grzegorz Kuczynski

Rosjawystata w kierunku wy-
brzezy Niemiec na Morzu Bal-
tyckim fregate Admirat Kasa-
tonow, donosi ,,The Tele-
graph”. Okret, wyposazony

w pociski manewrujace Kalibr
oraz hipersoniczne Cyrkon,
zdolne do przenoszeniala-
dunkujadrowego, zostalw ze-
szltym tygodniu zauwazony
uwybrzezy popularnej wsrod
turystow wyspy Fehmarn.

Zbudowany w 2020 roku Admirat
Kasatonow jest uwazany za jedna
znajnowoczesniejszych fregat rosyj-
skiej marynarki wojennej. Moze nie
tylko przeprowadza¢ atakina duze
odleglosci, ale takze prowadzi¢ walke
przeciw okretom podwodnym.

Okrety wojenne strasza

na Battyku

Wedtug informacji podanych przez
brytyjska gazete, fregata, wykorzy-
stywana wezesniej do eskortowania
rosyjskich statkow towarowych
na Morzu Srédziemnymiw Kanale
La Manche, ptyneta z wytaczonym
nadajnikiem lokalizacyjnym.

Jest tojuz drugirosyjski okret wo-
jenny, ktory w ciagu ostatnich tygo-
dni trafitna Morze Baltyckie. Pod ko-
niec lipca wystano tam niszczyciela
Admirat Lewczenko. Podobnie jak
Admirat Kasatonow, okret ten wcho-
dziw sktad Floty Poinocnej.

Admirat Kasatonow pojawit si¢
uwybrzezy Niemiec po grozbach
prezydenta Wiadimira Putina doty-
czacychrozpoczecia przejmowania
zachodnich statkow w odpowiedzi
nazatrzymania rosyjskich tankow-
cowzfloty cieni. 13 sierpnia oswiad-
czyt, ze polecit Ministerstwu Obrony
odpowiada¢ w ten sam sposob

FILIPINY

Fregata Admirat Kasatonow wchodzi w sktad Floty Pétnocne;j.
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To kolejny okret wystany przez Rosje na Morze Battyckie

na,,piractwoirozbdj” ze strony kra-
jow europejskich.

- Iniekoniecznie w tych akwe-
nach, gdzie planowane sg najazdy
na nasze okrety i statki. Ale tam,
gdzie samiuznamyto za konieczne
1 celowe. W dowolnym miejscu -
podkreslit Putin.

Wiceprzewodniczgcy Rady Bez-
pieczenstwa Dmitrij Miedwiediew
os$wiadczyl rowniez, ze Rosja ma
prawo atakowac statki handlowe
»nieprzyjaznych” krajow na swoich
lubneutralnych wodach, jesli podej-
rzewa je o przewoz ladunkow ,,win-
teresie wroga”.

Walka z flotg cieni

Od poczatkurokuwtadze UE1Wiel-
kiej Brytanii zatrzymaty piec tankow-
cow nalezacych do rosyjskiej floty
cieni, wykorzystywanej do transportu
ropy omijajgcego sankgje. 20 lipca za-
trzymano statek MV South Star.
Francja przechwycita tankowce

Grinch, Deynai Tagor, ale nastepnie
je wypuscita. Wielka Brytania od 14
czerwca przetrzymuje statek Smyr-
tosze 100 tys. tonropy na pokltadzie.
Ponadto w marcu Szwecja zatrzy-
mata na Morzu Battyckim statek to-
warowy Caffa, ktorywedhug danych
Kijowa wywozit zboze z okupowa-
nych terytoriow. W sierpniu Sad Naj-
wyzszy krolestwa postanowit prze-
kazac statek Ukrainie.

Wedlug danych wiadz Wielkiej
Brytanii na flote cieni, sktadajgca sie
zponad 700 statkow, przypada 75%
transportow rosyjskiej ropy objetej
sankcjami. Stanowi ona kluczowe
zrddlo finansowania dla Kremla,
pomagajgc Putinowi w kontynu-
owaniu wojny przeciwko Ukrainie.
W lipcu Unia Europejska wramach
21. pakietu sankcji zatwierdzita me-
chanizm umozliwiajacy panstwom
cztonkowskim konfiskate i sprzedaz
rosyjskiej ropy naftowej oraz zboza
ze statkow floty cieniowe;.

Dwie osoby zginely w strzelaninie w szkole

oprac. Anna Nagel

Dwie osoby zginely w strzela-
ninie, do ktorej doszlo we wto-
rekrano wjezuickim liceum
wmie$cie Zamboanga na po-
tudniu Filipin - podaty lokal-
ne media.

Whadze szkoty dziatajacej przy uni-
wersytecie Ateneo de Zamboanga
orazpolicja potwierdzity opanowa-
nie sytuacji.

- Obecnie potwierdzamy, ze s
dwie ofiary $miertelne -oswiadczyt

rektor uniwersytetu Ernald Andal,
cytowany przez agencje Reutera.
- Nie ma juz aktywnych strzelcow
-zapewnil.

Burmistrz miasta Khymer Adan
Olaso potwierdzit na antenie radia
DZMM, ze napastnik i ofiara
uczeszezali do tej samej placowki.
Samorzadowiec dodal, ze sprawca
uzylm.in. broni o duzej sile razenia.
Ze wstepnych doniesien wynika,
ze nastolatek strzelal poczatkowo
do nauczyciela, jednak dotychczas
nie potwierdzono oficjalnie, czy pe-
dagog zostat ranny. Napastnik praw-

dopodobnie miat przy sobie kamere
nasobna, by transmitowac atak
nazywo.

To druga strzelanina w filipin-
skich szkotach w ostatnich miesia-
cach. W czerwcuw placowce w mie-
$cie Tacloban zgineto troje uczniow,
a okoto dwudziestu odniosto obra-
zenia w ataku przeprowadzonym
przez ich rowiesnikow. Wtorkowy
incydent w Zamboanga wydarzyt
sie zaledwie dziesig¢ dni po podob-
nej tragedii na przedmiesciach
Bangkoku w Tajlandii.

PAP
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e Zatydzien: Twarz ferrytynowa podbija sie¢. Czy po wygladzie
naprawde mozna rozpoznac niedobor zelaza?

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Grozi ostry bol, zwyrodnienie i dyskopatia.
Jak zapobiec syndromowi SMS-owej szyi?

Syndrom szyi SMS-owej dotyka zarowno dorostych, jak i dzieci. Konsekwencjg sg dolegliwosci bolowe, a nawet
trwate zwyrodnienia i dyskopatia. Co fizjoterapeuta radzi osobom korzystajgcym ze smartfonow i tabletow?

Emil Hoff

Coraz czegsciej odczuwasz bol
w okolicach szyi i karku? Mrowig
cie ramiona? To moze wcale nie
by¢ kwestia niewygodnego fotela
do pracy przy biurku. Tzw. syn-
drom szyi SMS-owej staje si¢ po-
woli kolejna choroba cywiliza-
cyjng i moze dopasc praktycznie
kazdego.

Czym jestsyndrom
SMS-owejszyi?

- Jest to przecigzenie w obrqbie
kregostupa szyjnego. Najczgsciej
pojawia sie w wyniku dtugotrwa-
tego, statycznego korzystania
zurzadzen mobilnych lub utrzy-
mywania glowy przez dtuzszy czas
w pochylonej pozycji - ttumaczy
Damian Wisniewski, fizjotera-
peuta Szpitala Carolina Grupy Lux
Med.

Syndrom szyi SMS-owej lub
smartfonowej (ang. Text Neck
Syndrome lub Head Down Syn-
drome) dotyka wiec nie tylko osob
pracujacych zza biurka, ale wszyst-
kich korzystajacych ze smartfo-
now czy tabletow, takze - coraz
czesciej -dzieci.

Skutki dtugotrwatego przecia-
zenia szyi mogg by¢ powazne.
Osoby cierpigce na syndrom SMS-
owej szyi odczuwajg zdretwienie
lub nawet ostry bol w okolicach
szyi, karku 1 glowy, bole napie-
ciowe miesni, a nawet bole glowy
i gatek ocznych. Dolegliwosci
moga rozlewac si¢ na ramiona, po-
wodujac mrowienie i dretwienie
rak.

Syndrom szyi SMS-owej moze
tez powodowac trwale zmiany
w ciele, cojest szczegOlnie grozne
w przypadku dzieci.

- Dtugotrwale przeciazenie
moze nasilac¢ istniejagce zmiany
zwyrodnieniowe lub stanowic je-
den z czynnikow sprzyjajacych
rozwojowi dyskopatii odcinka
szyjnego kregostupa - ostrzega
Damian Wisniewski.

Osoby, ktore silnie odczuwajg
dolegliwosci zwiazane z przecia-
zeniem szyi, karku i gtowy, po-
winny zglosi¢ sie do fizjoterapeuty,
ktory przyniesie im dorazna ulge

Jesli czesto korzystasz ze smartfona, koniecznie sprawdz, jak zapobiec powstaniu bolesnej
dolegliwosci, tzw. szyi SMS-owej

za pomocg technik rozluzniajg-
cych 1 zaplanuje rehabilitacje,
ktora pomoze trwale pozby¢ sig
problemoéw zwiazanych z szyja
SMS-owa.

Zamiast leczy¢ bol i odretwie-
nie, lepiej zapobiegaé powstawa-
niu syndromu SMS-owej szyi. Jest
na to kilka sposobow.

- Aby zapobiegac dolegliwo-
$ciom, warto trzymac telefon
na wysokosci wzroku oraz robic¢
regularne przerwy podczas korzy-
stania z urzgdzen mobilnych -
mowi Damian Wisniewski.

- Pomocne jest rowniez wyko-
nywanie odpowiednio dobranych
¢wiczen.

Cwiczenia zapobiegajace syn-
dromowi SMS-owej szyi s proste
imozesz wykonac je w czasie prze-
rwy w korzystaniu z telefonu czy
tabletu.

Polegaja na cofaniu brody, ta-
czeniu fopatek, robieniu sktonow
bocznych szyi czy prostowaniu
gornej czesci plecow.

BOl szyi najczesciej oznacza
nadmierne napigcie migs$niw ob-
rebie szyjnego i piersiowego od-
cinka kregostupa.

Dolegliwosci mogg dotyczy¢
wiekszego obszaru, a wigc takze
karku oraz glowy. Wywotujacy je
stan zapalny moze wystgpic takze
z tytu czaszki czy przerodzic si¢
w napieciowe bdle glowy.

Bolesne napigcie migsni szyi
moze wynikac z dziatania stresu,
a takze ich przecigzenia, np.
wzwigzku z nieodpowiednig pozy-
cja podczas spania czy pracy.

Przyczyna bélu jest
przeciagzenie miesni i kosci,
wywotane dtugotrwatym
pochylaniem gtowy
podczas korzystania

z telefonu albo tabletu lub
tez korzystaniem z tych
urzadzen bez zmiany
pozyciji ciata.

by
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W takiej sytuacji szczegdlnie
zalecane sg odpowiednie ¢wicze-
nia, ktore pomogg rozluzni¢ pro-
blematyczne miejsca izmniejszy¢
nacisk na kregi szyjne.

Jezeli jednak pomimo ¢wiczen
bdl szyi nie przechodzi, nalezy
udac¢ sie dolekarza ortopedy. Przy-
czyna dolegliwosci moze by¢ bo-
wiem dyskopatia albo inne zwy-
rodnienie, a takze wady postawy
wymagajace korekgji, osteoporoza
czy choroby zapalne tkankitgczne;.

Jakrozluzni¢ migénie szyi?
Cwiczenia na szyjny odcinek kre-
gostupa najlepiej wykonywac co-
dziennie lub co drugi dzien.
Wazne, by robic to delikatnie,
jednoczesnie wstuchujac sie w sy-
gnaly ptynace z ciala, poniewaz
przy zbyt mocnym, gwattownym,
atakze nieprawidlowym rozcigga-
niu moze dojs¢ do urazéw.
Cwiczenia na szyje nie powinny
by¢ przy tym szczegolnie bolesne.

Jesli tak sie zdarzy, trzeba je na-
tychmiast przerwac.

Czas wykonywania cwiczen
jest zmienny - kazde nalezy robic
do momentu, az pojawi sie pierw-
sze uczucie rozciagniecia.

Rozciaggajace ¢wiczenia

na kregostup szyjny

® Usiadz prosto na krzesle, ta-
weczce, ew. stan. Jesli dopiero za-
czynasz, mozesz poming¢ udziat
reki i jedynie przechylac¢ gtowe
w bok.

® Unies reke i potdz dlon wne-
trzem na gtowie w okolicy prze-
ciwlegtego ucha.

® Odchyl rekg glowe w kierunku
barku do chwili pojawienia si¢
pierwszego uczucia rozciggania
po jego przeciwleglej stronie,
przezkilka do 30 sekund. Podczas
fazy rozciggania pochylaj gtowe
w bok, ale pilnuj, by tutéow i bark
po stronie rozciaganej byty nieru-
chome.

® Przeloz reke na strone glowy,
w ktorg jest ona pochylona,
po czym powoli odepchnij ja
do pozycji wyjsciowej.

® W ten sam sposob rozciagnij
druga strone szyi.

Rozcigganie bocznych
mies$ni szyi

@ Stan prosto albo usigdz okra-
kiem na taweczce, dlonie oparte
miedzy udami.

® Utrzymujac nieruchomy tytow
i barki przekrg¢ glowe w bok
iutrzymaj pozycje.

® Oddychaj regularnie przez 30
sekund, po czym wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

® Powtorz rozciaganie z drugiej
strony szyi.

Fizjoterapeuci sugerujg po-
wolne, kontrolowane aktywnosci,
ktdre mozna rowniez wykonywac
w pozycji siedzgcej. Szyja lubi
pltynne ruchy, a nie szarpniecia.

Podazanie za ruchem wraz
zoddechem pomaga rozluzni¢ nie
tylko miesnie, ale takze ten ele-
ment stresu, ktory czgsto groma-
dzi sie tuz miedzy ramionami.

Regularna aktywnos¢ fizyczna
sprawia, ze szyja jest silniejszaile-
piej reaguje.
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Luzna proteza zgbowa.
Co robic, gdy proteza si¢
rusza lub wypada?

Ruszajgca sie proteza to problem, z ktorym zmaga sie wielu
seniorow. Skutki nie ograniczajg sie wytgcznie do dyskomfortu.

oprac. Ola Gtowacka

Problemy zuzgbieniem, brak zebow
lub zle dopasowana proteza czgsto
przekiadajg si¢ na codzienne wybory
zywieniowe. To z kolei moze mie¢
wplywna rozwoj wieluschorzen, ta-
kich jak niedozywienie, nadwaga,
otytos¢, miazdzyca czy cukrzyca.

Luzna proteza. Jakie moga
byé¢ konsekwencje?
-W obuprzypadkach scenariuszjest
podobny: senior zaczyna unikac
twardszych produktow, znaczacoza-
wezajgc swoje codzienne menu. Za-
miast wartosciowych positkow, nata-
lerzu czesciej pojawiaja sie¢ migkkie
produkty przetadowane weglowoda-
nami prostymi, a ubogie w najwaz-
niejsze sktadniki odzywcze.
Rezygnuja ze $wiezych owocow
iwarzyw narzeczlatwiejszych dopo-
gryzienia, wysoko przetworzonych
produktow. Brak funkcjonalnego
uzebienia moze tez mie¢ odwrotne
konsekwencje, czyli prowadzi¢
doniedozywienia, bo osoba starsza
ma obolate dzigsta irezygnuje z po-
sitkuw ogole-opisuje lek. dent. Edu-
ard Vlasenko z Medicover Stomato-
logia.

Specjalisci przypominajg, ze pro-
ces starzenia dotyczy takze zebow.
Z czasem dochodzi do $cierania ich
powierzchni, zmian w strukturze
szkliwa, a takze do ukruszen, prze-
mieszczen czy chorob jamy ustne;.
Dodatkowo mekorzystne nawyki,
w tym palenie papierosow, moga
przyspiesza¢ utrate uzebienia.
W efekcie wrazzwiekiem liczba bra-
kow zebowych zwykle rosnie.

Dlaczego protezatraci
stabilnosé?
Najczesciej stosowanym rozwigza-
niem w przypadku rozlegtych bra-
kow zebowych lub catkowitego bez-
zebia pozostaje ruchoma proteza
akrylowa. Utrzymuje si¢ onana tkan-
kach migkkich jamy ustnej, czyli
dzigstach, dlatego nie zapewnia sity
gryzienia porownywalnej z natural-
nymuzebieniem. Z biegiem czasujej
stabilnos¢ moze si¢ dodatkowo po-
garszac.

~Problemy ze stabilnoscig protezy
akrylowej wynikajg z kilku czynni-
kow. Przede wszystkim z czasem do-
chodzi do zaniku kosci wyrostka ze-
bodotowego, czylikosci, wktorej ulo-
kowane byly z¢by, ale takze po pro-
studo zuzycia materiatu protezy. Do-

Proteza narazona jest na dziatanie sit mechanicznych, zmiennych
temperatur i obcigzen zwigzanych z gryzieniem
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raznie pacjenciwspomagaja si¢ pre-
paratami mocujacymi w postaci pa-
sty lub proszku lub tez wykorzystujg
podsciotkiipodkiadki popravma] ace
stabilnos¢. Gdy zauwazamy, Ze mu-
simy tegouzywac codziennie, warto
zglosic si¢ do protetyka na ponowne
dopasowanie. Moze on wykonac re-
lining, czyli podscielenie, ktore po-
prawi komfort uzytkowania - wyja-
$nia stomatolog.

Jesli w tuku zostaty pojedyncze
zeby, mozna wykonac prace prote-
tyczna szkieletowg mocowana klam-
rami, to takie metalowe haczyki, lub
bezklamrowa, ktora utrzymuje si¢
dzigki zatrzaskom zamocowanym
w koronach zebow.

Cozrobi¢, gdy protezasie
rusza?

Eksperci podkreslaja, ze akrylowa
protezanie jestrozwigzaniemna cale
zycie. Jej maksymalny okres uzytko-
wania szacuje si¢ na okoto pig¢ lat.
Potym czasie materiatstopniowosie
zuzywaimoze przestaé prawidlowo
spelniac swoja funkgje.

Kazdego dnia proteza narazona
jest na dziatanie sit mechanicznych,
zmiennych temperatur i obcigzen
zwigzanych z gryzieniem. To spra-
wia, Ze czasem konieczna jest weze-
$niejsza kontrola protetycznalubko-
rekta dopasowania. Duze znaczenie
ma takze odpowiednia higienajamy
ustnej.

Nawet osoby catkowicie pozba-
wione zebow nie powinny zaniedby-
wac codziennej higieny jamy ustnej.
Stan dziasetibton sluzowych mabez-
posredni wptyw na komfort uzytko-
wania protezy.

-Whbrew pozorom nalezyte dba-
nie o higiene jamy ustnej ma zasad-
niczy wptyw na stabilnos¢ protezy.
Cho¢ w przypadku bezzebia nie
prochnica jestzagrozeniem, topoja-
wiac si¢ beda wszelkiego typu dole-
gliwosci zwigzane z tkankami miek-
kimi, poczawszy od prozaicznych
otar¢ czy aft, przez owrzodzenia,
stany zapalne, na grzybicy konczac,
a w sytuacjach utrzymujacych sie
wiele lat: takze nowotwory. Nawra-
cajace stany zapalne nie tylko powo-
dujg przejsciowy obrzek dzigset, ale
z czasem moga tez przyspieszac za-
niktkanek pod protezg. W obu przy-
padkach zmienia si¢ ksztatt podtoza,
przez co proteza przestaje by¢ dopa-
sowana - przestrzega ekspert Medi-
cover Stomatologia.

Zatkany nos, ktory przez dtugi czas nie ustepuje? To moze byé

powazny sygnat alarmowy

U LARYNGOLOGA

Ten pozornie btahy objaw
MOZe 0ZNaczac NOWOtWOT.
Lekarz apeluje o czujnosc

Katarzyna Was-Zaniuk

Jak ostrzega prof. Wojciech
Golusinski, jednostronnie zat-
kany nos, ktory nie ustepuje
mimo leczenia, moze by¢ sy-
gnalem powaznej choroby
iwymaga pilnej konsultacji
lekarskiej.

W okresie wakacyjnym zatkany nos
to dla wielu z nas co$ normalnego.
Wing zwykle obarczamy klimatyza-
cje, pytkiroslin lub letnie infekcje.
Lekarze ostrzegaja jednak, ze prze-
wlekla, jednostronna niedroznosc
nosanie powinna by¢ lekcewazona.

Lekarz: to moze byé sygnat
nowotworu

-Jest jeden objaw, ktorego nie mo-
zemy nigdy bagatelizowac. Jezeli za-
tkany nos dotyczy tylko jednej
strony, jezeli nie przechodzi mimo
leczenia przeciwzapalnego, mimo
stosowania kropli, nalezy si¢ bez-
wzglednie zglosic do lekarza - prof.
dr hab. n. med. Wojciech Golusin-
skiz Polskiego Towarzystwa Nowo-
tworow Glowy i Szyi.

Jak wyjasnit ekspert, ten pozor-
nie btahy objaw moze swiadczy¢
0 rozwijajacym sie w naszym orga-
nizmie nowotworze.

-Objawy nowotworow nosaiza-
tok przynosowych sg niecharakte-
rystyczne, czesto podobne do prze-
wleklej alergii lub przewleklego za-
palenia zatok przynosowych, dla-
tego badzmy czujni - zaapelowat
specjalista.

Oprocz utrzymujgcego sie, jed-
nostronnego zatkania nosa taki no-

wotwor moze objawiac sie takze na-
wracajgcymi krwawieniamiznosa,
przewlekta wydzieling z nosa, zabu-
rzeniami wechu oraz bolami glowy.
U pacjentow, u ktorych wyste-
puje zaawansowane stadium cho-
roby, moga pojawic si¢ rowniez bol
iobrzek twarzy, rozchwianie zebow,
deformacja policzka, szczekoscisk
czywytrzeszcz gatki ocznej. Charak-
terystyczne jest to, ze dolegliwosci
czesto dotycza tylko jednej strony
nosa lub twarzy, co powinno skltonic
do pilnej konsultacji ze specjalista.

Do jakiego specijalisty
sieudaé?

Jesli obserwujesz u siebie podobne
objawy, koniecznie zgto$ si¢ do le-
karza otorynolaryngologa (laryngo-
loga).

Otolaryngolog to skrocone
iuproszczone okreslenie lekarza po-
siadajacego specjalizacje wdziedzi-
nie otorynolaryngologii. Termin ten
jest polaczeniem tacinskich nazw
narzgdow bedacych w obszarze za-
interesowan tej specjalizacji: otis
(ucho), larynx (krtan) i rhinos (nos).
Stad tezlekarze, potocznie nazywani
laryngologami, to specjalisci prze-
szkoleni w diagnostyce medycznej
ichirurgicznej orazleczeniu pacjen-
tow z chorobami i zaburzeniami
ucha, nosa, gardta i powiazanych
zniminarzadow glowy i szyi.

Specjalista w pierwszej kolejno-
sci przeprowadzi wstepne badanie
endoskopowe. W przypadku po-
twierdzenia zmiany niezbedna be-
dzie dalsza diagnostykaileczenie
pod opieka poradni onkologiczne;j
albo Kkliniki chirurgii glowy i szyi.
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Zylaki nég najczesciej tworza sie w obrebie tydek, gdzie cisnienie krwi w naczyniach zylnych jest

najwieksze
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Owrzodzenia, skrzepliny,
otwarte rany. Jak pozbyc si¢

zylakow?

Wystajace zyty

na nogach sg czesto
nieszkodliwe. Mimo to
zylaki moga
przeszkadzac,
poniewaz powodujg
uczucie ciezkosci nog.

oprac. Emil Hoff

Delikatne czerwone, niebieskawe
lub fioletowe naczynka przeswituja
przez skore na nogach. To typowe
objawy dla pajaczkow naczynio-
wych. Czestowystepuja one razem
z grubszymi zytami, ktore uwypu-
klaja si¢ i tworza zgrubienia. W je-
zykupotocznym nazywa si¢ je zyla-
kami.

Badania wskazuja, ze od 20do 30
procent dorostych w Niemczech ma
zylaki, ktore powinny by¢ leczone.
Takie dane podaje Niemieckie To-
warzystwo Flebologii i Limfologii
(DGPL).

Poznaj odpowiedzina piec palg-
cych pytan na temat zylakow i pa-
jaczkow.

Czymroznia sie pajaczki
naczyniowe od zylakow?
Pajgczki to najdrobniejsze, po-
wierzchownie potozone zytki
skorne o srednicy ponizej jednego
milimetra.

Zylaki natomiast to wieksze zyty
o srednicy okoto trzech milime-
trow. Wyraznie uwypuklaja si¢
nanodze.

Pajaczki mogg by¢ pierwsza
wskazowka, ze rozwija sie choroba
zylakowa.

Najczesciej jednak s nieszko-
dliwe. Zylaki rowniez czgsto s nie-
grozne. Mogg jednak wigzac sie
zdolegliwosciami takimijak uczu-
cie ciezkosci nog, napiecia czy
obrzeki. Jesli takjest, warto zglosi¢
sie dolekarza lub lekarki, aby pod-
dac zylaki leczeniu.

Jakie sa czynnikiryzyka
wystapienia zylakéw?

- Zylaki czesto sa uwarunkowane ge-
netycznie. Nierzadko do powstania
zylakow prowadzi takze wrodzona
wiotkosc tkankitaczne;.

Dalsze czynniki ryzyka to oprocz
wahan hormonalnych, na przyktad
w przebiegu ciazy, takze nadwaga,
brak ruchuiprzebyte w przesztosci
zakrzepice. Wraz z wiekiem rosnie
prawdopodobienstwo rozwoju zyla-

°
Najwazniejsze
wskazowki na co dzien

Osoby majace zylaki lub
sktonnosé do nich powinny
duzo sie ruszaé¢ . Nalezy tez co
jakis czas poruszac stopami,
aby krew nie zalegata w no-
gach.

Ptywanie czy gimnastyka takze
wspierajg zylty nog. | jeszcze
jedno: lepiej unika¢ nadwagi.

kow. Kobiety sg dotkniete nieco cze-
$ciej nizmezczyzni.

Jak dochodzi do powstania
zylakéw?
Upodtozalezy ostabienie zyt. Zada-
niem zy} jest transport krwi z nog
do serca, wbrewsile ciazenia. - Tak
zwane zastawki zylne zapobiegaja
cofaniu si¢ krwiwdot. Jesli nie zamy-
kaja si¢ juz prawidtowo, dochodzi
dozastojukrwiwnogach. Z czasem
krewrozszerza wtedy zyly-staja si¢
one widocznie uwypuklone.
Zaburzony odptyw krwi prowa-
dzi ponadto do obrzgkow. Poza
tym, wskutek podwyzszonego ci-
$nienia, krew przedostaje si¢
dotkanek. Tam organizm rozklada
krew. Jednak czesto cze$¢ hemo-
globiny, czyli czerwonego barwnika
krwi, pozostaje w tkance. Skora
moze stopniowo przybieraé bru-
natny odcienistac si¢ twardsza.

Jakie zagrozenia zdrowotne
moga wigzac sie zzylakami?
W ciezkich przypadkach powstaja
tak zwane otwarte rany na nogach,
czyliowrzodzenie podudzia.

Nawet przy drobnych urazachrany
wtedy nie goja sie w ogole albo gojg
sie bardzo powoli. Lekarze okreslaja
tojako owrzodzenie zylne podudzi
(ulcus crurisvenosum). Jesli takie rany
ulegng zapaleniu, na przyktad wsku-
tek dziatania bakterii, mozliwe s3 za-
grazajace zyciu infekcje, takie jak
sepsa.

Zylaki niosa ryzyko nie tylko
otwartych ran, lecztakze zapalen zyt
czy zakrzepicy.

¥ -
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Nadmierne wypadanie
wlosow i choroby skory
glowy moga znaczaco
obnizac¢ komfort zycia

Katarzyna Was-Zaniuk

Kosmetologi trycholog Pauli-
na Sobkowiak w rozmowie ze
Strona Zdrowia ujawnila, ze
niektore pozornie niewinne
nawyKi, takie jak chodzenie
spa¢z mokrymi wlosami czy
regularne noszenie ciasnych
upie¢, moga bardzo negatyw-
nie odbi¢ si¢ na kondycji wlo-
sowiskory glowy.

Z jakimi problemami trafiajg
dotrychologaPolacy?
-Najczesciej spotykam sie z proble-
mem wypadania wtoséw. Coraz
wigcej pacjentek zglasza si¢ row-
niez z chorobami skory glowy, ta-
kimi jak tuszczyca, tojotokowe za-
palenie skory, uporczywe swedze-
nie czy tupiez. Czesto sg one zwig-
zane z naszymi codziennymi nawy-
kami pielegnacyjnymii btedami,
z ktorych wezesniej nie zdawaly-
$my sobie sprawy - mowi Paulina
Sobkowiak, kosmetologidyplomo-
wany trycholog.

Jak wskazuje ekspertka, wilgot-
ne wlosy przez wiele godzin utrzy-
muja na skorze glowy ciepte i wil-
gotne srodowisko, ktore sprzyja
namnazaniu sie grzybow oraz bak-
terii. W efekcie moze dochodzi¢
do zaburzenia naturalnej rowno-
wagi mikrobiomu skory glowyipo-
jawienia sie roznych dolegliwosci.

Specjalistka zwraca uwage, ze
niekontrolowany rozwoj drobno-
ustrojow moze przyczyniac si¢
do wystepowania problemow ta-
kich jak tupiez, uporczywy swiad
czy stany zapalne skory glowy.

Za kazdym problemem z wto-
sami stoi czlowiek i jego emocje.
Niektore sytuacje sg dla specjali-
stow szczegOlnie trudne, zwlaszcza

gdy dotycza dzieci lub chordb pro-
wadzacych do trwatej utraty wio-
SOW.

Rézne rodzaje tysienia

- Najtrudniejsze sa zwykle przy-
padkidzieci ztysieniem plackowa-
tym. To schorzenie, ktdre dla naj-
miodszych pacjentow jest nie tylko
problemem zdrowotnym, ale takze
zrédlem duzego stresuiwielu trud-
nych emocji-mowi ekspertka.

Przypadkitysienia bliznowacie-
jacego moga prowadzic¢ do nieod-
wracalnej utraty wlosow. Jak wyja-
$nia trycholog, czesc takich przy-
padkéw ma podloze mechaniczne
iwynika z wieloletnich nawykow.

-Zdarzasie, ze przyczyna sa bar-
dzo ciasne upiecia noszone regular-
nie przez dtugi czas. Wowczas linia
wlosow zaczyna si¢ cofac i rozwija
si¢ tzw. tysienie trakcyjne. Jesli pro-
blem jest ignorowany i taki sposob
noszenia wlosow utrzymuje si¢
przez lata, moze dojs¢ do tysienia
bliznowaciejacego. W mieszku wlo-
sowym powstaje wtedy blizna,
aw miejscu jej wystgpienia wtosy
niestety nie odrosna - thumaczy.

Coraz czgsciej pacjentki zgla-
szaja sie takze ztysieniem androge-
nowym. Wbrew powszechnej opi-
nii za ten rodzaj tysienia nie odpo-
wiada przede wszystkim stres. Ten
czesciej przyczynia sie do tysienia
telogenowego, czyli okresowego
wypadania wlosow, ktore zwykle
trwa okoto trzech lub czterech
miesiecyiczesto ustepuje samoist-
nie. Eysienie androgenowe jest na-
tomiast silnie zwigzane z gospo-
darkg hormonalna.

Wspotczesna trychologia dyspo-
nuje dzi$ wieloma metodami, ktore
pozwalajg spowolnic postep cho-
roby.

Leczenie tysienia plackowatego obejmuje metody
podawania substancji czynnych wprost do skory gtowy

FOT. FREEPIK
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Jakie walory zdrowotne ma
nawtloé, polska mimoza?

Nawtoé, co to takiego?

Nawto¢ (Solidago) to nazwa rodzaju
roslin astrowatych, ktore nalezg

do miododajnych i dostarczajg cen-
nych surowcow leczniczych. Pocho-
dzi ona od tacinskiego solidare lub
consolidare, co oznacza wzmachnia-
nie i przywracanie sit. Do rodzaju
nawtoci zalicza sie okoto stu gatun-
kow, z ktorych tylko kilka nie pocho-
dzi z Ameryki Pétnocnej, lecz sg i ro-
dzime, ktérych w Europie uzywano
od wiekdw. Wiasciwosci rosliny ce-
niono od czasow starozytnych -
wsrod Germandw nawtoé uchodzita
za jedno z najlepszych ziét wspoma-
gajacych leczenie ran. Staropolskie
nazwy gtéwnej odmiany rosliny sto-
sowanej w lecznictwie, czyli nawtfoci
pospolitej czy zwyczajnej, to m.in.
ztota rozga, ztotnik, ztote ziele, prosia-
nowtoc, ztota dziewica czy polska mi-
moza. Surowcem leczniczym jest

DIETA

kwitnace ziele nawtoci, czyli ztocisto-
20tte koszyczki nawtoci wraz z lisémi
i czescig fodygi. Zbiera¢ mozna je

od wiosny do jesieni.

Na co pomaga nawtoé?
Jakie sg jej wiasciwosci
lecznicze?

Korzystny wptyw nawtoci na leczenie
chorob nerek wykorzystywano w Eu-
ropie juz w $redniowieczu, natomiast
szesnastowieczny botanik Lonicerus
opisat korzystne dziatanie trzech jgj
gatunkow w stanach zapalnych jamy
ustnej i kaszlu. Nawto¢ zawdziecza
swoje cenne wiasciwosci prozdro-
wotne i lecznicze obecnosci fitoz-
wigzkow, takich jak przeciwobrzeko-
we flawonoidy, przeciwzapalne gliko-
zydy fenolowe, przeciwgrzybicze sa-
poniny tréjterpenowe i Sciggajace ta-
niny, czyli inaczej garbniki. Ziele
nawtoci ma udowodnione wtasciwo-
$ci: moczopedne, antybakteryjne,
przeciwgrzybicze, rozkurczowe

na migsnie gtadkie narzgdow moczo-

wo-pfciowych, przeciwzapalne, prze-
ciwbolowe, Sciggajgce i zmniejszaja-
ce obrzek sluzowki, wzmacniajgce

i uszczelniajgce naczynia krwiono-
$ne, przeciwbiegunkowe.

Co zawiera nawloé?

Nawtoc¢ obfituje w zwigzki biolo-
gicznie czynne, zwtaszcza antyok-
sydanty i sktadniki mineralne.

Z przeciwutleniaczy zawiera m.in.
silnie dziatajgce flawonoidy (m.in.
rutyne, pochodne kwercetyny czy
kemferolu), glikozydy fenolowe ta-
kie jak lejokarpozyd, saponiny, tani-
ny, nalezace do karotenoidéw zétte
barwniki - ksantofile, a takze po-
chodne kwasu kawowego czy lotne
zwigzki olejku eterycznego. Waz-
nym sktadnikiem nawtoci s3 tez po-
lisacharydy z grupy fruktanéw, kto-
re wspierajg rownowage mikroflory
jelitowej i uktad odpornosciowy.
Zwigzki te, nalezace do btonnika
rozpuszczalnego w wodzie, wyste-
puja tez w innych ziotach.

Jak stosowaé nawtoé?

Zastosowanie nawtoci obejmuje
podanie doustne oraz dziatanie ze-
wnetrzne, przy czym niepozadane
efekty jej uzywania nie zostaty do-
ktadnie poznane. Dzienna dawka to
na ogot 6-12 g kwitngcego ziela
dziennie. Przy stosowaniu we-
wnetrznym nawtoci nalezy zwiek-
szy¢ spozycie ptynow, poniewaz
zioto to ma silne dziatanie moczo-
pedne. Nawto¢ stosuije sie do prze-
ptukiwania uktadu moczowego

w przypadku jego zapalenia, a tak-
ze w prewencji kamic. Wedtug opi-
nii Europejskiej Agencji Lekow
(EMA) nawto¢ ma potencjalne za-
stosowanie wspomagajace lecze-
nie infekcji uktadu moczowego
wraz z tradycyjnymi farmaceutyka-
mi, takimi jak antybiotyki. Badania
wskazujg na zwiekszong skutecz-
nosc leczenia infekcji moczowych
wraz z innymi ziotami, m.in. skrzy-
pem lekarskim oraz jagodami ja-
fowca.

Przepis na miéd
z nawtoci !

Skladniki:1/2s7d. %

$wiezego ziela nawtoci ‘& 4_,_,, =

w matych kawatkach lub 1/2 szkl. su-
szonego, 2 szkl. ptynnego jasnego
miodu, np. wielokwiatowego.
Przygotowanie: Wrzu¢ ziele nawtoci
do stoika i zalej miodem, po czym
usun pecherzyki powietrza za pomo-
cg czystego drewnianego patyczka,
np. do szasztykdw czy pateczki do ry-
2u, ew. tyzki. Zakrec stoik i postaw

na oknie na 4 tygodnie, gdzie bedzie
poddany dziataniu $wiatta stoneczne-
go, przy czym stoik codziennie od-
wracaj, by ziota byty stale pokryte
miodem. Przecedz przez drobne sit-
ko do wyparzonego stoika, wyciska-
jac go z ziét za pomoca tyzki - z cza-
sem powinien stac sie bardziej ptyn-
ny, jesli jednak bedzie za gesty,
wstaw stoik na pewien czas do kapieli
wodne;j, ale nie podgrzewaj za bar-
dzo. Przechowu;j w lodéwce do 3
miesiecy. Oprac. Anna Rokicka-Zuk

Podczas upatow wazna jest nie tylko woda.
Jedzmy tez produkty, ktore nawadniaja

Wiekszos¢ Polakdw nie przyjmuje zalecanej dawki wody 2-2,5 litréw na dobe. Ponad 10 proc. z nas nie pije wody
w ogole. A wtasciwe nawodnienie jest niezbedne dla organizmu. Co uwzgledni¢ w diecie na gorgce dni?

oprac. Dorota Marianska

Odpowiednie nawodnienie jest
jednym zelementow zdrowego zy-
wienia, a skutki odwodnienia moga
by¢ dotkliwe. Objawy to m.in. za-
burzenia trawienia, zmeczenie,
sennos¢, problemy z koncentracja.

Szczegolnie narazone na od-
wodnienie s dzieciiosoby starsze.
Organizm dziecka zawiera wigcej
plynow nizuosob dorostych. Unie-
mowlat moze szybko dojs¢ do od-
wodnienia na skutek dziatania
zawysokiej temperatury, biegunek
czy nieodpowiedniego zywienia.
Male dzieci moga miec trudnosci
W wyrazaniu pragnienia. Z kolei
osoby starsze majg zaburzone od-
czuwanie pragnienia.

Woda przede wszystkim, ale
nie tylko. lle szklanek wody
pi¢ dziennie?
Zalecane dzienne spozycie wody
dla dorostego cztowieka wynosi
od 2 do 2,5 litra, czyli okolo 8-10
szklanek, przy czym zapotrzebowa-
nie zalezy od kilku czynnikow,
m.in. stylu zycia, rodzaju diety,
temperatury powietrza.
Zapotrzebowanie na wode
wzrastam.in. ukobiet w ciazyikar-
migcych (2,3-2,71 dziennie), a takze
przy wysokiej temperaturze otocze-
nia, wzmozonej aktywnosci fizycz-

Soczysty arbuz moze by¢ znakomitg przekaska podczas upalnych
dni. Zawiera nie tylko mnéstwo wody, ale takze elektrolity

nej, gorgczee, stomiach czy diecie
bogatej w btonniki kalorie.

Glownym zrédlem nawodnienia
powinna by¢ czysta woda, ale bi-
lans ptynow uzupelniajg tez wa-
rzywa, owoce, koktajle, zupy oraz
niestodzone napoje mleczne. Eks-
perci obalajg rowniez popularny
mit dotyczgcy kawy 1 herbaty -
umiarkowane ich spozycie (do 4 fi-
lizanek kawy dziennie) nie prowa-
dzi do odwodnienia.

W upaty najlepszym wyborem
jest woda niegazowana i pozba-

wiona cukru, ktorg warto urozma-
ici¢ naturalnymi dodatkami, takimi
jak plasterkl cytryny, pomaranczy,
imbir czy $wieza mieta. Doskona-
tym wsparciem bilansu ptynow sg
takze soczyste warzywa i owoce,
zwlaszcza arbuzy, ogorki oraz tru-
skawki. Nalezy unika¢ napojow sto-
dzonych i gazowanych, gdyz za-
miast gasic pragnienie, jedynie je
poteguja.

Podczas fal upalow kluczowe
Jestregularne sigganie powodg, za-
nim pojawi si¢ uczucie pragnienia,

FOT. PIXABAY

ktore stanowi juz pierwszy sygnat
odwodnienia.

Jaka dieta naupaty?

- Najczesciej podczas fali upatow
plerwszg rzeczg, ktorg zauwazamy,
jest spadek apetytu, co moze pro-
wadzi¢ do mniejszego spozycia po-
zywienia” - mowi Sejal Jacob,
czionkini Nutritionist Resource i za-
rejestrowana dietetyczka.

- Wielu z nas bardziej ciagnie
do ptynow, cojest naturalnym me-
chanizmem organizmu sygnalizu-
jacym, ze musisz pozosta¢ nawod-
niony.

Dlatego podczas fali upalow
wazne jest, aby poza wodg dbac
takze o odpowiednie jedzenie.

- Kiedy moéwimy o nawodnieniu,
nie chodzi tylko o to, co pijemy, po-
niewaz istnieje wiele owocow, wa-
rzyw1innych produktow bogatych
w wode, ktore rowniez mogg po-
moc nam pozosta¢ nawodnionymi
-mowi Jacob.

Chodzi o to, by wybiera¢ pro-
dukty, ktore sa tatwe do jedzenia
i trawienia, gdy apetyt jest obni-
zony, a ]ednoczesme pomagaja
utrzymac nawodnienie.

Chcemy tez mie¢ pewnos¢, ze
w czasie fali upatow nadal dostar-
czamy sobie niezbednych sktadni-
kow odzywcezych 1 ze nasza dieta
pozostaje odpowiednio zbilanso-

wana pod wzgledem wartosci od-
zywczych.

Oto kilka produktow, ktore
warto rozwazy¢, dodajac do swojej
listy zakupow gdy trwa fala upatow.

® Arbuz pomaga w nawodnie-
niu, poniewaz ma bardzo wysoka
zawartos¢ wody - ponad 9o proc.
Jest dobrym zrédiem witaminy C
izawiera takze troche witaminy A,
adotego dostarcza elektrolitow, ta-
kichjak potas.

®Pomidory sg bardzo bogate
wwode, wiec stanowig bardzo lek-
kie, orzezwiajace jedzenie, ktore
naprawde moze pomoc w nawod-
nieniu.

Zawierajg likopen-jeden z prze-
ciwutleniaczy, ktory nadaje
im czerwony kolor, a oprdcz tego
maja w sobie rowniez troche wita-
miny C, witaminy A, witaminy K,
potasu i niewielkie ilo$ci folianow.
Sa takze dobrym zrodtem blonnika.

@ Jogurt rowniez jest produktem
bardzo bogatym wwode.

Istnieje wiele roznych rodzajow
jogurtow, z roznymi profilami do-
danych witamin, czgsto wzbogaca-
nych wapniem lub zelazem, ale nie
trzeba wybiera¢ bardzo wyszuka-
nych.

Zwykly jogurt grecki zawiera-
jacy zywe kultury bakterii, ktore
maja dziatanie probiotyczne, jest
jak najbardziej w porzadku.

FOT. 123RF
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KOSZALIN

Spotkanie specjalsow z turystami.
Festyn komandosa w Dziwnowie

Opr.red.

Przyjada specjalsiz Lu-
blinca, Agatu, jednostki
NIL, Formozy czy
GROM.Ijak corokuzo-
baczyc¢ich przyjada ty-
siace turystow, bo Festyn
Komandosatojedyne ta-
kie wydarzenia w Pol-
sce.Potrwaod 21do 23
sierpnia.

Miejsce wydarzenia jest nie
przypadkowe. To wlasnie
w Dziwnowie funkcjonowat 1
Batalion Szturmowy w Dziw-
nowie (jednostka nr 4101) -
pierwszawpowojennej Polsce
tajnajednostkakomandosow,
ktora dziatataod 1964 do1986
roku. Specjalsi z Dziwnowa
mieli wszechstronne umiejet-
nosci: prowadzili szybkie akcje
desantowe, dywersje, rozpo-
znanie, walke wrecz, minowa-
nieiwysadzanie nieprzyjaciel-
skich portow. Z1batalionuwy-
wodza sie dzisiejsze jednostki
specjalne. Dlatego od siedem-
nastu lat Dziwnow jest miej-
scem ich spotkan. Z bytymi

R

sow, jednoczesnie atrakcjadla
turystow bo Festyn na dobre
wpisatsie juzwletnikalendarz
imprezijestjedng z najpopu-
lamiejszych tegotypuajedyng
otakim charakterze-podkre-
sla Witold Brzozowski, byly
komandosz Dziwnowa, orga-
nizator festiwalu.

Festyn Komandosa trady-
cyjnie odbywa si¢ w pod ko-

Punktem kulminacyjnym bedzie przemarsz specjalsow przez miasto.

todziami, bronig, tacznoscig
1wyposazeniem osobistym.
Wraz z nimi stawi si¢ do-
wodztwo ~ Komponentu
Wojsk Specjalnych a takze
wywodzacy sie ze specjatow
zastepca Dowodcy General-
nego gen. Stawomir Drumo-
wicz. Organizatorzy majg na-
dzieje, ze iw tym rokunie za-
braknie wiceministra Obrony
Narodowej Stanislawa
Wziatka.

Punktem kulminacyj-
nym festynu bedzie sobotni
apel a po nim po raz pierw-
szy uczestnicy Festynu Ko-

mandosa - obecni zolnierze
wojsk specjalnych, byli ko-
mandosi z Dziwnowa
i cztonkowie grup rekon-
strukcyjnnych, przemasze-
ruja gtowna ulicg Dziw-
nowa. Po potudniu odbe-
dzie si¢ zas pokaz skokow
spadochronowych ze $mi-
gtowca na rzeke Dziwne
wwykonaniu komandosow.
Jednym z nich jest ma by¢
gen. Stawomir Drumowicz.
Pokaz umiejetnosci zapre-
zentuja na rzece Dziwnie
operatorzy z JW Formoza
ipiloci $migtowcow.

zohierzami, kolegamizinnych  niec sierpnia. W tym roku
jednosteki turystami, ktorzy  od pigtku, 21 do niedzieli, 23.
licznie przybywajgnaimpreze. Odwiedzajacy go turysci

-Tookazjadospotkaninte- bedg mogli spotkac specjal-
grujacych nasze srodowisko  sow, ktorzy przyjada tu ze
bytychiobecnych komando-  swoim sprzetem: pojazdami,
POGODA
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FOT. ARCHIWUM

Fajne randki moga udac
sie nawet w bibliotece.
Nie wierzysz?

JZilla

JesteScie zmeczeni apli-
kacjamirandkowymi?
Chcielibyscie poznaéko-
gos wrealuiporozma-
wiaé naprawde?

Kolejna edycja akgji,,Minder-
szybkie randki w bibliotece”
moze rozwigzac ten problem.
Wsrod zieleni otaczajacego
KBP parku bedziecie mogli
spotkacsieiwymieni¢ myslami
orazmamynadzieje poleci¢ so-
biejakiesliterackie propozycje.
Tegorocznaedycja ,Mindera”
skierowana jest do 0sob

M
Jinder
srybikie randki
w bibliotece

Sroda, godz. 17-19,
Biblioteka

wwieku3s-solat. Kolejne edy-
cje akgjiskierowane bedadoin-
nych grupwiekowych.

DROBNE

DOMY - SPRZEDAM

POL blizniaka os. Bukowe Koszalin,
511-704-186, 880-000-995.

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE, Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co rohi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspétwiascicielem? Sprzedaj mi swéj
udziat! 602738759

Handlowe

JUBILERSTWO

SKUP zlota i srebra, wszystkie proby,
ul. Miynska 63, K-lin 509-345-577.

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

Rozne

KUPIE spawarke, styki 510124729

AUTOREKLAMA

o
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia z domu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

REKLAMA

0111562220

FIRMA SPRZEDA bhudynek przemystowy
w Poznaniu przy ul. Malwowej 158.

reteamie CF [
Prukarnla \ X

Powierzchnia uzytkowa budynku — 3202,80 m2,
powierzchnia gruntu — 0,8701 ha.

Tel. kontaktowy 603 920 399
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G.14:00

Splatane losy

TVP1

Mine obraza si¢ na babcie za
zabranie zdjgcia rodziny, lecz
po przeprosinach godz1 sie Znig
1pozwala jej zatrzymac foto-
grafi¢. Ayfer pociesza Meltem,
przekonujac ja, by nie rezygno-
wata z Buraka, natomiast Burak
wyjasnia Meltem, ze zawsze
traktowat ja wylacznie jak
przyjaciotke. Halil bezskutecz-
nie ponagla Remziego w po-
szukiwaniach Tahsina i Pakize.
Munevver zgadza si¢, by Mine
zaczeta wychodzic z Suzan

na spacery, a Halil przyznaje
Burakowi, ze coraz trudniej
znosi ukrywanie prawdy przed
szefowa.

G.15:05

La Promesa - patac tajemnic

TVP2

Salvador i Vera podejrzewa-

ja, ze Lope wpadl w powazne
tarapaty. Choc¢ sam nie chce

nic mowic, wszystko wskazuje
wlasnie na to. Lorenzo wypytu-
je natomiast Alonsa o Marie An-
tonie. Hrabia de Ayala zdobywa
sie na hojny gest i daje Marti-
nie w prezencie diamentowy
naszyjnik. Konflikt Virtudes

z Simong i Candela ponownie
si¢ zaostrza. Stuzba postanawia
urzadzi¢ w La Promesie dys-
kretne czuwanie ku czci donii
Pii.

G. 20:15

NA WSPOLNE)J

Julka nie wraca do domu na noc, a roztrzgsiony Igor bezskutecznie wydzwania do niej.
Nowak dopada Leona i zmusza go, by smagnaﬂ do siebie Julig. Gdy to si¢ udaje, ojciec
sifg zacigga dziewczyng do domu. Widzi, ze jest nacpana i znajduje w jej torbie narkoty-
ki. Ostrowski radzi Igorowi szukac osrodka odwykowego. Styszac to Julka krzyczy, ze si¢
zabije. Nowak jest przerazony... Agnieszka chce pomoc Tomkowi i innym chtopakom.
W tym celu probuje zatatwié trenera koszykowki dla osrodka poprawczego, ale zadna
z fundacji nie dysponuje takimi srodkami. Olszewska nie chce si¢ poddac i proponuje
mezowi, zeby sami zatozyli fundacje i pomogli chtopcom. Ryszard jednak uwaza, ze to
strata czasu i pienigdzy. Agnieszka obraza si¢ na meza! W migdzyczasie Juliusz po-
dejmuje decyzj¢: zamierza powiedzie¢ profesor Agier prawde - ze ]est J€j... Januszem
z internetu. Rezygnuje jednak, gdy styszy od ukochanej, ze dzis umowiona jest na rand-
ke z mezczyzna, ktorego poznata podczas konferencji medycznej. Juliusz skutecznie
ukrywa rozczarowanie. Jako byly szpieg od razu obmysla plan zlikwidowania nowego
absztyfikanta Krystyny.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

Poyraz jest przekonany, ze Nana
odwzajemnia jego uczucia i po-
stanawia dokonczy¢ przerwang
rozmowge. Aynur otrzymuje
kwiaty i zaproszenie na kolacje
od Kvanca, lecz mimo naci-
skow Adalet nie potrafi zapo-
mnie¢ o Sinanie. Sinan rowniez
wybiera si¢ na romantyczna
kolacje z Ezgi, cho¢ mysli tylko
o Aynur. Mert wyznaje Nanie, ze
od dawna kocha Nazli. Yusuf po
chorobie wraca do szkoty. Poy-
raz ponownie probuje porozma-
wiac z Nang, lecz ta znow ucieka
przed konfrontacja.

G.17:20

Panna mioda

TVP2

Derya nie jest w stanie by¢
obojetna na los Yoncy. Nama-
wia Cemila, by przyjac¢ pod
dach mtodg kobiete wraz z jej
dzieckiem. Ten pomyst niespe-
cjalnie si¢ Cemilowi podoba,
ale jeszcze mniej podoba mu si¢
perspektywa zycia z obrazong
irozczarowang Derya... Sinem
wygarnia Melihowi, co o nim
mysli. Tymczasem Engin zapra-
sza rodzin¢ Devegliolu na od-
czytanie listu zmarlej Yasemin.
Beyza boi sie, ze Yasemin zza
grobu zdradzi jej tajemnice

1 zrujnuje wszystko.

Akacjowa 38

G.18:25

TVP1

Blanca i Diego nie maja szcze¢scia... Gdy planuja odebra¢
Moisesa ze szpitala, stan chlopca ponownie si¢ pogarsza.
Malca znow zaczyna n¢gkaé¢ wysoka goraczka. W miedzy-
czasie Lolita zdobywa si¢ na owage i przyznaje si¢ Antonito-
wi, ze uszkodzila jego wynalazek. Samozwanczy wynalazca
ani mysli poddawac sie z powodu tak trywialnych prze-
szkod. Zamiast zrezygnowac z pomystu i zalamac rece, An-
tonito rozpoczyna prace nad udoskonaleniem wycieraczek
samochodowych. Poswi¢ca im cala swoja uwage i dostepny
czas. Z kolei E1 Pena postanawia samodzielnie sptaci¢ dlug
wobec don Felipe. Latwo nie bedzie, ale jest zdetermino-
wany, by wyréwnac rachunki do ostatniego grosza. Lucia
dowiaduje si¢, ze niejaki markiz Valmez uwzglednilja w
testamencie zapisujac jej comiesi¢czna rente w wysokosci
tysiaca peset.
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KRZYZOWKA NR 127
Poziomo: T 12 3 2 5 6 7 8 9 10 O
1) kartka wrzucona do urny, . . . . .
6) przywodca sekty chasydow, 11 12
11) istota, ktoéra przynosi zto, kusi . . . . HOROSKOP
cztowieka, 13 14
12) zawiadomienie o wystaniu . . . . . Wodhnik (20.01-18.02)
paczki, 15 [16 Dziataj odwaznie, lecz bez
13) krzywa ptaska, ksztattem ] ] ] L] L] [ _ pospiechu. H,oroskop
zblizona do elipsy, 17 ] 18 ] 19 dzienny to wskazowka, by
14) kolejny szczebel w karierze, zaufac intuicji.
15) sktad broni, zbrojownia, | ] | ] ] 22 L] L]
. . . Ryby (19.02 - 20.03)
17) pszenica o klujgcym k+o§|e, 23 24 25 Spokojna rozmowa pomoze
18) nlezbed’ny .do qddychanla, . Ci rozwiqzac'wa?nq sprawe.
19) palestynskie miasto nad Mo- Horoskop na dzi$ radzi zna-
rzem Sroédziemnym, lez¢ czasna odpoczynek.
20) japonski producent samocho- . . .
dow osobowych, 27 29 Baran (21.03 -19.04)
23) ptak drapieiny z rodziny so- AUTOPROMOCJA 0210990363 Czeké} Ci‘gl Cleklawesp.Otka_
kotowatych, fue. HOroskop dziently
25) cesarz rzymski podejrzewany ] : N [ nasrodg zapowiada, ze
) 31 32 33 Twoja gazeta 35 otworzysz nowe drzwi.
°© po‘?ﬁ’a'e”'e Rzymu, . W prenumeracie
26) podréz z przyczepg kempin- 2 Tele Byk (20.04 - 20.05)
gows, - . . . ngqzynem . . . I’Il'FUIC]a podpovsqe Ciwta-
27) obszerne okrycie wierzchnie sciwe rozwigzanie. Horo-
z peleryna, 36 37 skop dzienny to wskazowka,
28) leczniczy wycigg wodny z ziot, © 943401114 by nie ignorowac przeczuc.
31) zarys przedmiotu, szkic,
) ry P : . . . . . Bliznieta (21.05 - 21.06)
34) wyrost z brzydkiego kaczatka, ; e
A 38 39 40 Twoja pewnosc siebie przy-
36) na czele spotdzielni, B ciagnie uwage. Horoskop
37) odgtos pracy silnika, nadziéméwi,.Zeto dobry
38) rzymski bog wojny, 6) dodatkowa praca, ale mato 22) wetna krolikéw lub koz, ROZWIAZANIE NR 126 dzien, by pokaza¢ swéj talent.
39) ... braci”, amerykanski serial ambitna, 23) naczynie na herbate, f\ ; T E E E ;\ i ; : E Q : : ; S : 3
wojenny, 7) mate, okragte cukierki, 24) tytut nizszy od hrabiego, Kmom 1WA KE®TEZARRSED ~ Rak(22.06-22.07)
40) drobny skorupiak arktyczny. 8) nakrycie gtowy budowlanca,  29) trele-morele, banialuki, ‘L"E |IZ 2 x ; g k 2 : E K ; ? E a : 3 Clerp}{WOSCPO{npie Cinad-
Pionowo: 9) panowanie nad sobg, samo-  30) centralny punkt tarczy strze- [siziamAIN® Z AR T mIL ASI1CIA fc?blczalengCl- HOT(?Sk_OP
2) miejsce odwiedzane przez kontrola, leckiej, = wia]||a]u/alaalulolmlolm]au] n leennYn:{‘}Sf_oquf;‘dZ%“’llg'
rybakéw, 10) pracuje na polu podczas 32) Barack, 44. prezydent Sta- mD/mJmR EmlY m1|m czoremoctozyc 0bowlgzid.
3) ... Orlich Gniazd, biegnie z zniw, ' . now ZJednoczqnych, . f\ : E 2 ; : 5 5 C.’ E L Q Lew (23.07 - 22.08)
Krakowa do Czestochowy, 16) ptak inaczej nazywany rudzi-  33) woreczek na miedziaki, kabza, [k[ulr[H[AN siclHlo/D|Y Drzieth sprzyja spotkaniom.
4) laska — atrybut Dionizosa, kiem, 34) mebel dla rezerwowych, g : g ; T . . : : ; ; X Horoskop dzienny wrézy, ze
5) miejsce pracy boga Hefajstosa, 21) gesty, wiekowy las iglasty, 35) popularna zabawa dziecieca. [y|m/zm[R[A[C[HIM[I[S]T R|Z|m|A|m|N szczeros¢ pomoze Ciodzy-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA skac harmonig wrelacjach.
dosko- [ : 1 auto £ Wwdzigk B zanik B : 1 gouda Panna (23.08 - 22.09)
naty gtowna terenowe T mysl | odmiana losek | nocn chodzi lub i i -
u kipera M".Za?h: dzial me- g'r)z’gl — jabloni ng Koricu| moty é\g@e bllj'ie Za}ife'\] przecczluc1om, }slzcze
ojciec janmy chaniki o | wodnia wyrazu ' unikat |  8olmeprzy decyzjach. Ho-
Bolesta- T T T T T roskop na dzis mowi,
c I¥vab w p;lrze ze czeka Cie niespodzianka.
rob- > >
Benzem
rego ° ° Waga (23.09 - 22.10)
konku- ; Nowa propozycja moze
: klimat, propozycj
Vzesr;f%g_ — atmo- [~ zmienic¢ Twoje plany. Horo-
C lectwie sfera skop na dzi$ podpowiada,
powoz miasto 12 mie- | | Czer- stote by nie ba¢ sie ryzyka.
magnata i port Slecy wona lub
we Wio- kopalnia Planeta le$ne Skorpion (23.10 - 21.11)
roslina = e szich si’" o T T Konsekwencja przyniesie
rzypra- ima- -
pwg\‘l)va gatunek ?;}2% cg;ggy |, nocne [, efekty. HOIQSI(Op flzlenny
Z muzyKki pusto- pogan zwidy _ sugeruje nie przejmowac
tropiku ® | ‘rozec sie drobnymi przeszkodami.
nalot ! ! argu-
LN e pkovlvyiej N m‘fvnt L, Strzelec (22.11-21.12)
Ziomok o olana dyskusji Kreatywny pomyst moze
C b - przyniesc Cikorzysci. Horo-
.- ZV(V:lﬁgek skop na dzi$ radzi zaufaé
wodna, [~ miczny — whasnemu zdaniu.
bolen
film postaé nie pion Koziorozec (2212 - 19.01)
R;&\:r{\_a — Cﬁaty —> iri)ie — Potrzebujesz spokojuiprze-
skiego o | za wsia” poziom ° strzeni. Horoskop dzienny

Litery z pdl oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwigzanie.

MINMOYYZO FINVZYIMZOY

nasrode mowi, ze szczera
rozmowa przyniesie ulge.
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PILKA NOZNA

TENIS

Puchacz u bram Ligi

Mistrzow. Gra 0 marzenia

Jakub Jabtonski

Tymoteusz Puchacz, niesiony
niezwyklym wsparciem Zony
Oliwii, zagra w pierwszym
meczu o awans do fazy ligowej
Ligi Mistrzow. Rywalem azer-
skiego Sabah Baku w Buka-
reszcie bedzie Hapoel Beer
Szewa. Poczatek dzisiaj
ogodz. 21.00.

Tymoteusz Puchaczio rok mtod-
sza Oliwia Nincevi¢ poznali si¢
na zwyklej imprezie w jednym
z warszawskich klubow. Szybko
daty o sobie znac¢ strzaty Amora.
Partnerka pitkarza - prywatnie in-
fluencerka - przyznata, ze poczat-
kowo nie wiedziala, iz spotyka si¢
ze znanym zawodnikiem. Z kaz-
dym miesigcem nie bylo juzjed-
nak jej trudno si¢ domyslic. Towa-
rzyszyta mu takze przy przepro-
wadzce do Azerbejdzanu. W maju
tego roku para zakochanych
wzieta slub. Lewy obronca nie
zwlekat z decyzjg dtugo, po ktorej
zaczgl... regularnie grac. Kibice
szybko to zauwazyliidomagaja si¢
jego powrotu do reprezentacji,
w ktorej brakuje pitkarzy na jego
pozycje.

- Wyczuwam konotacje tutaj.
Kiedys nie myslatem o tym, ze
moze tak to wptyna¢ na mnie, ale
malzenstwo 1 to, ze spotkatem
swoja druga potowke, uksztatto-
wato mnie jako osobe i pomaga mi
w rozwoju jako czlowiek, ale tez
jako pitkarz - mowit ostatnio w Ka-
nale Sportowym. - Dlatego mysle,
ze jest to duze polaczenieita do-
bra forma, to, co si¢ teraz dzieje,
ma duzy wptyw. Oliwka ma duzy
wplyw na mnie -mowit zakochany
pitkarz w rozmowie z Mateuszem
Borkiem.

LEKKOATLETYKA

A

Dwumecz z izraelskim Hapoelem Beer Szewa dzieli Tymoteusza
Puchacza od awansu do elitarnej Ligi Mistrzow

Do pieknych obrazkéw z udzia-
tem pary doszto po koncowym
gwizdkumeczuz Aarhus GF (4:0),
w ktorym Puchacz pomscit Lecha
Poznan (ktorego jest wychowan-
kiem) za wstydliwe odpadniecie juz
na etapie ITrundy eliminacji do Ligi
Mistrzow. W pewnym momencie
podszed! pod trybung, na ktore;j
czekatajego partnerka, anastepnie
ja ucatowat.

Polakjest podstawowym wybo-
rem trenera Sabah Baku, z ktorym
siegnal po mistrzostwo Azerbej-
dzanu. W tegorocznych elimina-
gjach doelitarnej Ligi Mistrzow no-
towat kapitalne liczby. Zagrat we
wszystkich  szeSciu  meczach.
Bramki jeszcze nie zdobyl, ale juz
nakoncie ma trzy asysty. Teraz zna-
lazt si¢ u bram elitarnych rozgry-
wek. Ostatnia przeszkoda bedzie
izraelski Hapoel Beer Szewa -zde-
cydowany faworyt starcia z Sabah
Baku. Puchacz zagra o spetnienie

marzenia. Jeszcze nigdy nie wysta-
pitw Lidze Mistrzow. Dotad szczy-
tem byta Liga Europy i Konferencji.

Gdzie obejrzeé¢ mecz

Hapoel Beer Szewa - Sabah
Baku?

Poczatek pierwszego meczu
na wyjezdzie w Bukareszcie Ha-
poel Beer Szewa - Sabah Baku za-
planowano na dzis, 19 sierpnia,
0godz. 21.00. Transmisja bedzie
dostepna wylacznie na ptatnym ka-
nale Canal+Extra 2. Spotkanie sko-
mentuja Gabriel Rogaczewski oraz
Dawid Szymczak. Stream za optata
-nastronie i aplikacji Canal+On-
line. Rewanz tydzien pozniej
w Baku.

Rowniez dzisiaj NK Celje, kto-
rego pitkarzem jest kontuzjowany
Eukasz Bejger, zagra na wyjezdzie
ze Slovanem Bratystawa. Nato-
miast Bodo/Glimt zmierzy si¢ zho-
lenderskim NEC Nijmegan.
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Iga Swiatek wciaz bez porazki
na amerykanskiej ziemi.
Do wzigcia ponad pot miliona

Pawet Wisniewski

Iga Swigtekjestjuzw 4.rundzie
presﬁiowegoturnieiuteniso—
wegoWTAlooo,,Cmcmnau
Open” (pulanagrod:7 433076
dolarow) O ¢wiercfinatzmie-
rzy si¢ dzisiaj z Francuzka Dia-
ne Parry. To oznaczaréwniez
premie¢ wwysokosci 154 210 do-
larow, czyli ok. 575 000 zlotych.

Do imprezy rozgrywanej na kortach
twardych kompleksu ,,Lindner Fa-
mily Tennis Center” wMason-okoto
3skmnapoinoc od centrum Cincin-
natiw stanie Ohio-przystapitywsu-
mie azcztery nasze tenisistki.

Pierwsza odpadta-juzw1.rundzie
- Magda Linette (po porazce z Ru-
munka Elena-Gabriela Ruse 0:6, 3:6).

Nieco dtuzej pograty Maja Chwa-
linska i Magdalena Frech. Pierwsza
przekonujaco wygrata z Hiszpanka
Cristing Bucsa 6:2, 6:2,alew3.rundzie
musiata uznac wyzszo$c rosyjska te-
nisistkg Diany Sznajder 2:6, 6:7(3).

Z kolei 28-letnia Eodzianka naj-
pierw odprawita Antonie Ruzic
z Chorwacji 6:2, 7:5, potem Eotyszke
Jelene Ostapenko (z ktorg od nie-
dawna wspotpracuje byty trener Igi
Swigtek Piotr Slerzputowskl) 6:1,6:3,
aby naste;pme przegracz wiceliderka
rankingu swiatowego tenisistek, Ro-
sjanka z paszportem kazachskim
Jeleng Rybaking 4:6, 6:7(2).

W Mason na przedmiesciach
Cincinnati Iga Swiagtek broni tytutu
wywalczonego przed rokiem -wow-
czas wygrata w finale z Wloszka Ja-
smine Paolini 7:§, 6:4.

Raszynianka przyjechata do Sta-
néw Zjednoczonych opromieniona
zwyciestwem wturnieju rangi WTA
1000 w Toronto (6:2, 6:3 z... Ryba-
king). Tym samym Polka wywal-
czyla26. tytutwkarierze, a12. wtur-

niejachrangi WTA 1000, ktdre ran-
dze ustepuja tylko Wielkim Szle-
mom (Australian Open, French
Open, WimbledoniUS Open)
W,,Cincinnati Open” Iga Sw14tek
przystapitadorywalizacji-zracjiroz-
stawienia-od drugiej rundy.

Mecze z Kolumbijkg Emiliang
Arango (63, 6:0) iGreczynka Maria
Sakkari (4:6, 6:1, 6:1) byty praktycz-
nie bez historii.

Kolejng rywalkg Igi bedzie pra-
woreczna Diane Parry, zktdra zmie-
rzy si¢ poraz drugi w karierze. Dwa
lata temu, na paryskich Igrzyskach
XXXIII Olimpiady, nasza tenisistka
pokonata Francuzke 6:1, 6:1.

W Mason grali réwniez nasi pa-
nowie. Niestety, nie za dtugo... Juz
w pierwszej rundzie Kamil Maj-
chrzak przegratz australijskim kwa-
lifikantem Christopherem O’Con-
nell 4:6, 6:7(5).

Hubert Hurkacz wygrat z Japon-
czykiem Sho Shimabukuro 6:2, 6:4,
ale kilkanascie godzin pézniej ulegt
Amerykaninowi Tommy Paulowi
4:6,7:6(3),3:6. Tobyloich szoste spo-
tkanieiczwarta wygrana Jankesa.

Paul zrewanzowat si¢ ,Hu-
biemu” zalipcowa porazke w 3. run-
dzie Wimbledonu.

»Cincinnati Open” jest praktycz-
nie ostatnim sprawdzianem swiato-
wej czotowki przed wielkoszlemo-
wym US Openw Nowym Jorku, ktory
rozpocznie si¢ 30 sierpnia.

WTA 1000,,CincinnatiOpen”.

Kasawyplaci:
1.runda=16260 dolaréw;
2.runda=26255dolarow;
3.runda=4y375dolarow;
4.runda=81752dolarow;
¢wiercfinat =154 210 dolardw;
potfinat=297 315 dolardw;
finalistka =564 920 dolardw;
zwyciezezyni=1085220 dolarow.

Ewa Swoboda kontra reszta swiata.
Kosmiczne Amerykanki i Jamajki

Pawet Wisniewski

Galaktycznie zapowiada si¢
najszybszazenska konkuren-
cjazblizajacego si¢ mityngu
lekkoatletycznego Diamento-
wej Ligi-,,Silesia Memorial Ka-
mili Skolimowskiej” - ktorego
gospodarzembedzie Chorzow.

Juz wnajblizsza niedzielg, 23 sierp-
nia, najszybsza Polka w XXIwieku,

Ewa Swoboda, poraz 6smyw karie-
rzewystartuje w tych zawodach.
Nalicie zgloszen bieguna100
metrow wwykonaniu pan, koncza-
cego rywalizacje na Stadionie Sl3-
skim (planowany start ogodz. 17.53),
azroi sie od najwiekszych gwiazd
Swiatowego sprintu.
Zatem kogo zobaczymy w ,,Ko-
tle Czarownic”?
—-Melissa Jefferson-Wooden (USA -
rekord zyciowy:10,61s);

- Shericka Jackson (Jamajka
- 10)65);
- Sha’Carri Richardson (USA -
10,65);
-Julien Alfred (Saint Lucia-10,72);
-Tina Clayton (Jamajka-10,76);
-Tia Clayton (Jamajka-10,82);
-Zoe Hobbs (N. Zelandia-10,93);
-Brianna Lyston (Jamajka-10,91).
»Zycidwka” Ewy Swobody to
10,94 s, ustanowiona 16 lipca 2023
roku-oczywiscie z Chorzowie.
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FOT. JEWEL SAMAD/AFP/EAST NEWS

Julien Alfred i Melissa Jefferson-Wooden. Najszybciej na polskiej ziemi

biegaty Amerykanka i Shelly-Ann Fraser-Pryce z Jamaijki -

10.66 s!



