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Nowosci
w programie TV

Podlaskie

1,7 min zi
z PFRON
na realizacje
26 projektow

Wsrod dofinansowanych inicjatyw
s kursy jezyka migowego, pro-
gramy aktywizacji zawodowej, re-
habilitacja czy fizjoterapia

-Str.3

Biatystok

Trzy oferty

na budowe hali
widowiskowo-
sportowe]

Miasto rozpoczyna ich szczegotows
analizg, aby kontynuowa¢ proce-
durg 1kolejne etapy realizacji tej wy-
czekiwanej od lat inwestycji

-Str. 4

Mieszkancy Biategostoku moga
bezptatnie wykastrowac koty. Pro-
gram obejmuje zwierzeta wtasciciel-
skie i wolno zyjgce - Str. 4

Czy mamy plage zmij? Zwiekszyta
sie liczba zgtoszen i obserwacji
zmij - przyznaje dr Aleksandra Ko-
lanek, herpetolozka

-Str.2
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Demografia

Podlaskie si¢ kurczy. Za 35 lat moze miec
o blisko 250 tys. mniej mieszkancow

Martyna Jurkowska

D0 2060 roku wojewodztwo
podlaskie straciblisko 250 ty-
siecy mieszkancow-wynika
Znajnowszej prognozy Glow-
nego Urzedu Statystycznego.
Najbardziej odczujatomale
miejscowosciipowiaty oddalo-
ne od najwigkszychmiast. A to
oznacza, ze zakilkadziesiatlat
wojewodztwomoze wygladac
zupelieinaczejniz dzis.

Wedlug ,,Prognozy ludnoscinalata
2023-2060” liczba mieszkancow
Podlaskiego spadnie z obecnych
1,126 mln do okolo 885 tys. osob.
Oznacza to ubytek 242 tys. miesz-
kancow, czyli ponad 1/5 obecnej po-
pulacji regionu.

Juz dzis$ Podlaskie systematycz-
nie si¢ kurczy. W 2025 r. urodzito si¢
niespetna 7,3 tys. dzieci-o prawie 40
proc. mniej niz na poczatku wieku.
Jednoczesnie region od lat notuje
yjemny przyrost naturalnyiodptyw

mieszkancow do innych czesci
kraju.

-Po pierwsze spoleczenstwo si¢
starzeje, rodzi si¢ coraz mniej dzieci,
apodrugie mlodziludzie, szczegol—
nie z mniejszych miejscowosciize
wschodniej czesci wojewodztwa,
czestowyjezdzajg ijuz nie wracaja -
mowi dr Maciej Bialous, socjolog
zUniwersytetu w Biatymstoku.

Jak dodaje, cze$¢ mieszkancow
przenosi sie do Bialegostoku, ktory
nadal przycigga mtodych ludzizre-
gionu, ale wielu wybiera rowniez
wieksze osrodki, takie jak Warszawa.

- Te procesy bedg postepowac.
Ludzi bedzie coraz mniej, a jedno-
czesnie bedg oni coraz starsi. To be-
dzie napedzato problemy demogra-
ficzne szybciej nizwwieluinnychre-
gionach kraju-podkresla socjolog.

Jednaznajwiekszychzmianwnaj-
blizszych dekadach bedzie zmiana
struktury wieku mieszkancow.
W2060r. seniorzy majg stanowicjuz
ponad 36 proc. ludnosci wojewodz-
twa, podczasgdy obecnietookoto1/4

mieszkancow. Jednoczesnie zmniej-
szy sieliczba osobpracujacych. Udziat
mieszkancow w wieku produkeyj-
nymspadniez57,9 proc. do 48,4 proc.
- Mniej mieszkancow to mniejsze
wplywy z podatkow, a jednoczesnie
wicksze potrzeby zwigzane zochrong
zdrowia, pomoca spoteczng czy utrzy-
maniem infrastruktury. To bedzie
bardzo duze wyzwanie dla samorzg-
dow-mowi dr Biatous.
Demograficzne zmiany nie beda
jednakwszedzie wygla}dalytak samo.
Podlaskie coraz wyrazniej dzieli sig
naobszary, ktdre przyciagaja miesz-
kancow, ite, ktoreich tracg. Ludnos¢
zyskuja przede wszystkim powiat bia-

Ludzi bedzie coraz mniej,
ajednoczesnie beda oni
coraz starsi. To bedzie
napedzato problemy
demograficzne szybciej niz
w wielu innych regionach
kraju

DR MACIEJ BIALOUS

socjolog UwB

tostocki i gminy wokot stolicy woje-
wodztwa. Najszybciej wyludniaja sie
natomiast powiaty potozone dalejod
najwiekszych miast, miedzy innymi
hajnowski, se]nenskl czy siemiatycki.

Starosta sejnenski Maciej Tomasz
Plesiewicz przyznaje, ze w matych
powiatach problem jest szczegdlnie
widoczny:-JesteSmy najmniejszym
powiatem pod wzgledem liczby
mieszkancowiod lat obserwujemy
tendencje spadkowg - mowi.

Wedtug niego najwicksza trud-
noscig jest brak perspektyw dla mto-
dychludzi:-Szansa na zatrzymanie
mieszkancow jest przede wszystkim
stabilna praca, staty dochod i mozli-
wos¢ zapewnienia rodzinie przyszio-
$ci. Trudno oczekiwad, ze mtodzi zo-
stang, jesli takich mozliwosci jest nie-
wiele-podkresla starosta.

Jesli obecne trendy si¢ utrzymayja,
Podlaskie w2060r.bedzie regionem
mniej licznym, zwigksza loscig star-
szych mieszkancow, ktorzy beda zyli
glownie w okolicach najwigkszych
miast.

Sport

Jagiellonia Bialystok ma nowego skrzydtowego

Mariusz Klimaszewski

Jeremy Agbonifo jestnowym
pitkarzem Jagiellonii Biaty-
stok. Gralw RCLensijest
milodziezowym reprezentan-
tem Szwecji.

Skrzydtowy zostal wypozyczony
na rok z opcja wykupu z francu-
skiego RC Lens. Bedzie wystepowat
znumerem10.

20-letni Jeremy Agbonifo urodzit
sie w Goteborguijest wychowan-

kiem BK Hécken. Jako junior trafit
do akademii FC Porto, aw styczniu
2025 roku - do francuskiego RC
Lens, skad dwukrotnie bytwypozy-
czany-do szwajcarskiego FC Basel
oraz BK Hicken. Agbonifojest takze
mlodziezowym reprezentantem
Szwecji, wystepowat w kadrach
,Trzech Koron” U-18 oraz U-21.
-Rozmawialem z treneremibar-
dzo spodobata mi si¢ wizja klubu.
Podoba mi si¢ ten projekt i to, jak
pracuje si¢ tuzmiodymi pitkarzami.
To byta dla mnie bardzo dobra

20-letni Szwed Jeremy Agbonifo
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oferta. Styl gry Jagiellonii byt jed-
nym z najwazniejszych powodow,
dla ktorych chcialem tu trafi¢. Ta
druzyna zawsze chce grac w pitke.
Gra bardzo progresywnie, atakuje.
Dlamnie to bardzo wazne, aby zna-
lez¢ si¢ w takim zespole i grac fut-
bol,jaki treneri Jagiellonia chca pre-
zentowac. Jestem bardzo podekscy-
towany - powiedziat klubowym
mediom Jagiellonii Agbonifo. -
Oczekuje, ze bedziemy grac ofen-
sywny futbol i strzelimy duzo goli.
Wiecej na str. 16
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Sanatorium z NFZ czy ZUS?

Uczelnie wyzsze w ktopotach
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Z KALENDARZA

22 lipca 2026

Dzi$ 203. dzien roku.
Do konca roku pozostato 162 dni.

Wschod stonnca w Biatymstoku

o godzinie 4.30, zachdd o godzinie 20.37. Dzien bedzie trwac

16 godzin i 7 minut. Jest krétszy od najdtuzszego w 2026 roku dnia
w Biatymstoku (21 czerwca) o 49 minut i dtuzszy od najkrotszego
w roku (21 grudnia) o 8 godzin i 34 minuty.

Imieniny

dzi$ obchodza:
Albin, Cyryl, Jozef, Magdalena i Teofil.

KALENDARIUM

1410

Wojna z zakonem krzyzackim.
Oddziaty polsko-litewskie do-
tarty pod malborski zamek.

Po wypedzeniu Krzyzakow
mieszkancy Elblaga ztozyli hotd
krolowi Wtadystawowi Jagielle.

1807

Napoleon Bonaparte nadat
Ksiestwu Warszawskiemu Kon-
stytucje oraz Kodeks cywilny.

1897

W Warszawie rozpoczeta dzia-

wia ratunkowego.

1912

W Biatowiezy odstonieto po-
mnik cara Aleksandra Il. Stanat
na placu przed cerkwig. Po 1918
zostat zniszczony. Na jego miej-
scu ustawiono gtaz upamietnia-
jacy ofiary Il wojny Swiatowe;.
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakow przy Artykule,

w szczegolnosci przy

Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwos¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko

i wytacznie po uiszczeniu optaty
zgodnie z cennikiem zamieszczonym
na stronie www.poranny.pl/tresci oraz
www.wspolczesna.pl/tresci

iw zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Zmua ma gorsz3 opini¢, niz na to zastuguje.
Waz woli uciec niz ugryzc czlowieka

Mira Suchodolska (PAP)

Rozmowaz dr Aleksandra
Kolanek, herpetolozka

Corokumediaostrzegaja

przed,,plaga zmij”. Czyrze-

czywisciemamyw Polsce

wigcej tych wezyniz kiedys?

Nie powiedziatabym, ze mamy
do czynieniazplaga. W przypadku
dzikich zwierzat takie okreslenie
oznaczatoby nagty, nadzwyczajny
wzrost liczebnosci populacji, a nic
takiego nie obserwujemy. Raczej
zwigkszyla si¢ liczba zgloszen i ob-
serwacjizmij.

To wynika z kilku powodow.

Po pierwsze, zmije majg swoj natu-
ralny cykl aktywnosci. Zimuyja,
awiosng wychodza z kryjowek,
szukaja partnerow do rozrodu i za-
czynaja intensywnie zerowac.
Wtedy rzeczywiscie tatwiej je za-
uwazy¢. Latem, zwlaszcza wlipcu
isierpniu, sg dobrze widoczne, bo
jako zwierzeta zmiennocieplne
czesto wygrzewaja sie na stoncu.
Cieplojestim niezbedne do funk-
cjonowania, mi¢dzy innymi

do trawienia pokarmu.

Podrugie, dzis praktycznie
kazdy ma w kieszeni smartfon.
Kiedy ktos przypadkiem spotka
zmije, robi zdjecie i publikuje je
w mediach spotecznosciowych.
Takich informacjijest znacznie
wiecej nizjeszcze kilkanascie lat
temu, dlategoatwo odnies¢ wra-
zenie, Ze wezy przybylo. Tymcza-
semwszystko wskazuje na co$
wrecz przeciwnego: liczebnosc
zmij raczej spada. Wptywana to
przede wszystkim dziatalnos¢
czlowieka, czyli przeksztalcanie
srodowiska, ale takze posrednio
zmiany klimatu.

Skoronie ma plagi, tojak

wygladarzeczywiste zagro-

zenie? Ile 0sobwPolsce jest

corokukasanych przez

zmije?

Wihasnie temu poswiecilismy
nasze badania. Sa one kontynu-

Aleksandra Kolanek: - Zmija
kagsa dopiero wtedy, gdy nie ma
mozliwosci ucieczki

acja klasycznych analiz prowadzo-
nych jeszcze wlatach 70.180.
przez prof. Zbigniewa Szyndlara.
Chcielismy sprawdzi¢, jak sytuacja
wyglada obecnie, dlatego rozesta-
lismy ankiety do ponad dwoch ty-
siecy szpitaliiinnych placowek
medycznych w catej Polsce.

Pytalismy o przypadki ukaszen
zlat1990-2023. Odpowiedziata
czes¢ placowek. W dokumentacji
znalezlismy 540 przypadkow ho-
spitalizacji po ukaszeniu zmii. To
dane obejmujace ponad trzydzie-
scilatitylko czesc polskich szpi-
tali, dlatego ostroznie szacujemy,
ze rzeczywista liczba takich przy-
padkow mogta wyniesc okoto ty-
siacaw catym kraju.

To pokazuje skale zjawiska.
Mowimy o stosunkowo niewielkiej
liczbie zdarzen roztozonych
natrzy dekady.

Analizowalismy nie tylko liczbe
pacjentow, ale rowniezich wiek,
plec, miejsce ukgszenia, objawy,
dtugos¢ pobytu w szpitaluiogdlny
stan zdrowia. Ponad trzy czwarte
osobjuzw chwili przyjecia oce-
niono jako bedace wdobrym sta-
nie. Wiekszos¢ zostata wypisana
jeszcze tego samego dnia, czes¢
pozostawata na obserwacji dobe
lub dwie.

Nie bylo zadnych przypadkow
$miertelnych z powodu ukaszenia
zmii zygzakowatej.

Corownie wazne, uwigkszosci
pacjentow zatrucie jadem byto
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niewielkie albo w ogole nie stwier-
dzono, Ze jad zostat wprowadzony
do organizmu.

Zmije sa niewielkimi wezami.
Doroste osobniki rzadko przekra-
czaja 40-50 centymetrow dtugo-
sci. Ichjad stuzy przede wszystkim
do zdobywania pokarmu, czyli po-
lowania na drobne gryzonie. Wy-
produkowanie kazdej kolejnej por-
¢jijadukosztuje je sporo energii.

Zich punktuwidzenia cztowiek
nie jest ofiarg, tylko ogromnym
potencjalnym drapieznikiem. Dla-
tego zmija naprawde nie chce
marnowac na niego swojej najcen-
niejszej broni. Kasa dopiero wtedy,
gdy nie ma mozliwosci ucieczki,
zostata zaskoczona albo czuje si¢
osaczona. Tojej ostateczna forma
obrony.

Jak odrézni¢ Zmij¢ od gnie-
wosza plamistego czy za-
skronca?

Naj%atwiej Zwroci¢ uwage
na wzor biegnacy przez grzbiet.

U typowo ubarwionej zmii zygza-
kowatej zobaczymy charaktery-
styczny, ciagly zygzak ciagnacy sie
niemal przez cate ciato. Tonajbar-
dziej rozpoznawalna cecha tego
gatunkuimoznajg dostrzec zbez-
piecznej odlegtosci.

Najwigcej pomytek dotyczy
gniewosza plamistego, ktory row-
niez ma na grzbiecie ciemny wzor.
Niejest tojednakjednolity zygzak,
leczdwalub cztery rzedy plam.
Zdarza sie, ze miejscamisie ze
sobalaczaiwtedyrzeczywiscie
mogg przypominac zygzak, ale jesli
przyjrzymy si¢ uwaznie, zoba-
czymy, ze to zupehie inny rysunek.

Trzebajednak pamietac ojed-
nym wyjatku. Cze¢s$¢ zmij jest me-
lanistyczna, czyli catkowicie
czarna. Jezeli widzimy catkowicie
czarnego weza inie jestesmy
pewni, zjakim gatunkiem mamy
do czynienia, najlepiej przy] a¢naj-
bezpleczme]sze zalozenie, ze
moze to by¢ zmija. Nie po to, Zeby
wpadac w panike, tylko zeby za-
chowac¢ rozsgdny dystans.
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1,7 min zl z PFRON na wsparcie
0sob z niepelnosprawnosciami

MagdalenaKleban

Kursy jezyka migowego, reha-
bilitacja, fizjoterapia-
m.in.takie inicjatywy zostang
zrealizowane dzieki dofinan-
sowaniu z Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Osob Nie-
pelmosprawnych (PFRON).

Pienigdze trafig do fundacji, stowa-
rzyszen i klubow realizujace pro-
gramyiinicjatywy zwigzane z dzia-
aniem na rzecz 0sob z niepelno-
sprawnosciami.

Umowy w tej sprawie podpisali
we wtorek, 21 lipca, wicemarszatek
Wiestawa Burnos oraz cztonkowie
zarzaduwojewodztwa: Jacek Pioru-
nek i Bogdan Dyjuk oraz przedsta-
wiciele 15 fundacji, klubow, stowa-
rzyszeniinnych organizacji, ktorzy
niosg pomoc osobom niepetno-
sprawnym. Eacznie dofinansowa-
nie otrzymalo 26 projektow
nakwote ponad 1,7 mln zt.

_ Elzbieta Krysiewicz, kierownik
Srodowiskowego Domu Samopo-
mocy ,Zascianska” podpisata
umowe wwysokosci 80 tys. ztnare-
alizacje projektu ,,Nie stoje w miej-

scu, szkoda czasu”. Srodki trafig
na pomoc podopiecznych z auty-
zmemiichrodzin.

- Zorganizujemy spotkanie inte-
gracyjne w gospodarstwie agrotury-
stycznym dla 0sob z autyzmem,
takze zajecia indywidualne dla
dzieci - wyjasnia Elzbieta Krysiewicz.

»Zascianska” rocznie wspiera
okolo 200-300 0s06b z autyzmem
iich rodzin. Podopieczni ci czesto
maja tez niepelnosprawnosci wzro-
kowe, ruchowe, bywaja osoby, ktore
zupelnie nie mowig i sie nie komu-
nikuja - od dzieci do dorostych (naj-
starsza podopieczna osoba ma 38
lat). Jak to czesto bywa w przypadku
takich organizacji powstata ona zin-
dywidualnej potrzeby.

-Moja3sletnia corkama autyzm.
To bylo poczatkowym impulsem,
zeby spotykac sie z innymi rodzi-
cami, ktorych dzieci tez majg to
schorzenie. W grupie zawsze jest
razniej, wspieramy si¢, radzimyipo-
magamy sobie. To jest zycie
w wiecznym napigciu, dlatego tez
prowadzimy ,,opieke wytchnie-
niowg” - mamy dwa mieszkania
na terenie Bialegostoku gdzie
pod profesjonalng opieka moga

___________

We wtorek w UMWP podpisano umowy z 15 przedstawicielami organizacji pozarzagdowych

przez krotki czas przebywac nasi
podopieczni kiedy ich opiekunowie
musza np. skorzystac z porady leka-
rza - opisuje dzialalnos¢ ,,Zascian-
skiej” Elzbieta Krysiewicz.

Wiele mozna by napisac i powie-
dzie¢ niemal o kazdym z projektow,
ktore otrzymaty we wtorek 21 lipca
dofinansowanie z PFRON. Na szcze-
Scie srodki na takie wsparcie syste-
matycznie rosng. Od kilkudziesieciu
do140tys. zt trafitynawsparcie m.in.
na projekty promujgce aktywnosc
spotecznaizawodows, kampanie in-
formacyjne, audycje radiowe zache-
cajace doaktywnegozycia, szkolenia
z nowych technologii, a takze pro-
gramy wspierajgce kobiety polecze-
niuonkologicznym.

- Wojewoddztwo Podlaskie jest
otwarte na potrzeby 0sob z niepel-
nosprawnosciamiigotowe do dal-
szego wspierania inicjatyw, ktore
poprawiajg jakos¢ ich zycia-podkre-
slita Wiestawa Burnos, wicemarsza-
fek wojewodztwa podlaskiego.

Jak dodata, w tym roku na tego
typuzadania samorzad wojewodz-
twa dysponuje kwotg 30 mln zt
z PFRON oraz 6 mln zt z budzetu
wojewodztwa.

>

KROTKO

tomza ny powiatowy lekarz weterynarii - po poscigu 19-letniego kierowce
2,5-letni chiopiec mowi podkom. Karolina Wojciekian,  kii, ktory nie zatrzymat sie do kon-
pogryziony przez psa oficer prasowy Komendanta Miej- troli drogowej. Mezczyzna przewo-

Do zdarzenia doszto w poniedziatek
ok. godz 19. w tomzy, gdy z placu
zabaw przy ul. Szmaragdowej wy-
chodzit 2,5-letni chtopczyk wraz ze
SWojg mama i babcig. Dziecko zo-
stato zaatakowane przez prowadzo-
nego na smyczy bulteriera. Pies byt
tez w kagancu, ale na razie nie wia-
domo, dlaczego kaganiec sie zsunat
i czy byt odpowiednio zatozony.
Chtopczyk z obrazeniami twarzy tra-
fit do szpitala, miat zszywany poli-
czek. - Pies ma wazne szczepienie,
ale o zdarzeniu zostat powiadomio-

skiego Policji w tomzy.

Wedtug wtasciciela psa, zwierze

po raz pierwszy zachowato sie agre-
sywhnie. Policja ustala teraz zakres je-
go odpowiedzialnosci karnej. Wta-
Sciciel moze odpowiadac za naraze-
nie na utrate zycia albo ciezki
uszczerbek na zdrowiu. (SKA)

Z policji

19-latek przewozit szesciu
nielegalnych migrantéw

Policjanci z Oddziatu Prewenciji Po-
licji w Biatymstoku zatrzymali

zit szesciu obywateli Etiopii. Jak
przyznat, odebrat ich z okolic grani-
cy litewskiej i miat pomodc im do-
trze¢ do Niemiec. Wszyscy cudzo-
ziemcy wraz z kierowcg zostali
przekazani funkcjonariuszom Stra-
zy Granicznej. 19-latek odpowie

za niezatrzymanie sie do kontroli
drogowej oraz pomoc w organizo-
waniu niezgodnego z prawem
przekroczenia granicy panstwowej
i przewozenie cudzoziemcow prze-
bywajacych na terytorium Polski
wbrew przepisom. Grozi mu kara
do 8 lat pozbawienia wolnosci. (R)

FOT. UMWP/KRZYSZTOF DUSZYNSKI

Politycy PiS pytajg o warunki
zatrudnienia szefa szpitala.
Dyrektor odpiera zarzuty

MagdalenaKleban

Warunki zatrudnienia i dodat-
kowa aktywnos¢ zawodowa
Dariusza Domasiewicza, dy-
rektora Szpitala Wojewodz-
kiego w Eomzy byly m.in. te-
matem wtorkowej konferencji
prasowej politykow PiS. Inter-
wencja poselska w tej sprawie
matrafi¢ domarszatka.

Nakonferencji prasowej przed tom-
zynskim szpitalem z dziennika-
rzami spotkali sie m.in. posel PiS Se-
bastian Eukaszewiczibyty marsza-
tek, a obecnie radny wojewddztwa
zramienia tej partii - Artur Kosicki.

- Pan dyrektor Domasiewicz pra-
cuje na kilku etatach: jako dyrektor
szpitala, gdzie zarabia 33 900 zt
brutto miesi¢cznie, w prywatnej fir-
mie, pobiera tez dodatkowe wyna-
grodzenie ztytulunadzorunad reali-
zacjg dwoch projektow ze srodkow
KPOwwysokosci 5300 brutto kazdy.
Peitezfunkcje radnegow Eomzy -
wymienia posel Sebastian Eukasze-
wicz. - Ciezko powiedzie¢, zeby doba
sie wydtuzyta i mozna jednoczesnie
sie zajmowac firma, ktorazajmuyje si¢
mrozonkami, pracowac jako dyrek-
tor, a jako radny fomzy jezdzic
naotwarcia drog.

Dariusz Domasiewicz, ktory
przystuchiwat si¢ konferencji praso-
wej, odpiera zarzuty.

- Zacznijmy od tego, ze jestem
osoba publiczng od 2014 roku
10d tego czasu moje oswiadczenia
majatkowe, a wiecizarobki sg po-
wszechnie dostepne. W prywatnej
firmie zarzadzam sprzedaza w for-
mie zdalnej. Mamy XXI wiekina-
prawde w dzisiejszych czasach nie
jest tojakis wyjatek - podkresla dy-
rektor Domasiewicz. - Zgode na to
wyrazitzaréwno Zarzad Wojewddz-
twa, jakizarzad korporacji, gdzie
pracuje. I stalo si¢ to jeszcze
przed objeciem moich obowigzkow
w szpitalu pottora roku temu.

Dziatacze podlaskiego PiS zwolé

e '
li we wtorek konferencje prasowa

Jesli chodzi o wynagrodzenie
w szpitalu - to byta to kwota zapro-
ponowana w konkursie ogloszonym
nato stanowisko przez Zarzagd Wo-
jewodztwa Podlaskiego. - Nie nego-
cjowatem tego, tylko przyjatem za-
proponowane warunki. Co do pie-
niedzy z KPO, to takze kompletnie
chybiony zarzut - przede wszystkim
to sa pienigdze ze srodkow unijnych,
tylko na to przeznaczone. Ani szpi-
tala, ani wojewodztwa nie kosztuje
to nic. Zresztg rozne osoby w szpi-
taludostaja z tego tytutu pieniadze,
choc¢ wysokos$¢ rozni sie od stopnia
zaangazowania i rodzaju wykony-
wanej pracy - styszymy od dyrek-
tora.

Zdaniem politykow PiS proble-
mow podlaskiej stuzby zdrowia jest
duzo wiecej, a sytuacja jednostek
zdrowia podlegtych marszatkowi
jestfatalna.

- Podlaskie szpitale ijednostki SP
ZOZnotujg masowa itrwalg utrate
rentownosci przy jednoczesnym
braku jakiejkolwiek strategii na-
prawczej. Zobowigzania placowek
medycznych podlegltych Urzedowi
Marszatkowskiemu Wojewodztwa
Podlaskiego osiagnety katastrofalny
poziom prawie 700 mln z}, a wyniki
finansowe pionu ochrony zdrowia
zamknely sie kwotg w wysokosci
12§ min zt - informuje Artur Kosicki.

Jeslichodzi o szpital w Eomzy to,
jak twierdzi Dariusz Domasiewicz,
praca przebiega ptynnie. Nie ma
braku specjalistow. Jest jednak za-
dtuzenie.

- Problemjest postronie procedur
limitowanych, a wtasciwie ich prze-
kroczenia, za ktore NFZ nam nie za-
placit-wyjasnia dyrektortomzynskiej
placowki.-W2025t.bytotook. 12mln
zt, a w pierwszej potowie 2026 1.juz
jest to13 mln zt. Ale przeciez nie od-
mowimy pacjentom, nie da sie ich
takze zaplanowac. Oczywiscie jeste-
smywkontakcie wtej sprawie z NFZ,
ale na razie nie ma deklaracji co
doptatnosci.

FOT. NADESEANE

AERREGE NN

przed siedzibg szpitala wojewdédzkiego w tomzy
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BUDZET OBYWATELSKI 2026

Trzy firmy chca wybudowac
hale widowiskowo- sportowq

Martyna Jurkowska

Trzy firmy chca wybudowac
hale widowiskowo-sportowa
przyul. Ciolkowskiegow Bia-
lymstoku. Miasto otworzylo
oferty wprzetarguirozpoczy-
naich analize. Inwestycjamo-
glabyby¢ gotowa w 2028r.

-Jesttokolejny wazny krok przybliza-
jacy nas do realizacji hali widowi-
skowo-sportowej, jednej z najwick-
szych miejskich inwestycji. Zalezy
nam na tym, aby wykona¢ go mozli-
wie jak najsprawniej, dochowujac
wszystkich procedur wymaganych
przepisami-podkresla prezydent Bia-
legostoku Tadeusz Truskolaski.

O potrzebie budowy hali wido-
wiskowo-sportowej w Biatymstoku
mowi sie od dawna. Przetarg zostat
ogloszony pod koniec pazdziernika
ub. roku, termin sktadania ofert byt
kilkakrotnie przesuwany w zwiazku
wwieloma zapytaniami firm.

Wezoraj wreszcie otwarto oferty.
O realizacj¢ inwestycji ubiegajg si¢
trzy firmy. Najnizsza cene -484,8 min
zt brutto -zaproponowat MIRBUD
S.A. ze Skierniewic. UNIBEP S.A.
zBielska Podlaskiegowycenit realiza-
¢jezadaniana 489,8 minzt, natomiast
konsorcjum NDIS.A.iNDISOPOT
S.A.zlozylo oferte opiewaj 3canassyzy
minzt Wszystkie przewyzszajg zato-
zeniabudzetowe miasta, ktdre naten
celprzeznaczyto 420 mln zt.

Na hale WIdOWISkOWO -sportowa od lat czekaja zaréwno srodowiska
sportowe, jak i mieszkancy Biategostoku oraz catego wojewédztwa

Miasto przystapi teraz do szczego-
towej weryfikacji dokumentacji i
oceny ofert zgodnie z przepisami
Prawa zamowien publicznych. Jak
poinformowano, posprawdzeniudo-
kumentacji nastapi ocena ofert po-
przez przyznanie im punktacji. Wy-
konawce, ktory uzyska najwyzsza
liczbe punktow, Miasto wezwie
doudokumentowania spetnienia wa-
runkow udzialu w postepowaniu
przetargowym. Te warunki tonp. ko-
niecznos¢ dysponowania odpowied-
nia kadra (projektowa czy budow-
lang), czy odpowiednie srodki finan-
sowe pozwalajgce na zrealizowanie
tak duzej inwestycji.

Po podpisaniu umowy wyko-
nawcabedzie miat30 miesiecynare-

alizacje zadania, co oznacza zakon-
czenie budowy w2028 roku.

Nowa hala bedzie czterokondy-
gnacyjnym obiektem o powierzchni
przekraczajacej 30 tys. mkw. Znajdzie
si¢ w niej gléwna arena oraz boisko
treningowe z trybunami, strefa od-
nowy biologicznej ,zaplecze dlaza-
wodnikéw, artystow i mediow, po-
mieszczeniaadministracyjne, gastro-
nomiczne, magazynowe i komer-
cyjne, atakze centrumkonferencyjne.

Widownia pomiesciokoto 6,4 tys.
0s0b. Obiekt zostanie wyposazony
Wnowoczesne systemy bezpieczen-
stwa, monitoring oraz siedemwind.

Hala bedzie stuzy¢ nie tylko roz-
grywkom sportowym, ale teznp. kon-
certomiwydarzeniom masowym.

4
o
=
L
el
<
o0
=
2
=
O
[

Mieszkancy Biategostoku
moga bezplatnie wykastrowac
i zaczipowac swoje koty

Magda Ciasnowska

Bezplatnakastracjaielektro-
niczne znakowanie zwierzat -
toglowne zaloZenia programu
»Koci Budzet-wielka sprawa
matychlapek”, ktory wystarto-
watw Bialymstoku. Obejmie ko-
ty wlascicielskiei wolno Zyjace.

Schroniskodla Zwierzat ,, Dolina Do-
listowki” rozpoczelo realizacje pro-
gramu,,Koci Budzet-wielka sprawa
matych tapek”. Celem jest zmniej-
szenie liczby bezdomnych zwierzat,
ograniczenie niekontrolowanego
rozmnazania kotow oraz poprawa
ich dobrostanu.

Jak podkresla kierownik schroni-
ska, kastracjamaznaczenie nie tylko
dla ograniczenia populacji, ale row-
niez dla zdrowia zwierzat. - Przede
wszystkim najwazniejsza jest troska
o zdrowie i bezpieczenstwo kotow.
KaZdywykastrowany kotmaszanse
zy¢ dhuzejinie zachoruje na choroby
zwigzanez narza}daml rozrodczymi.
Kastracja oznacza rowniez mniej

przypadkowych, niechcianych mio-
towkociat, ktore pozniej czesto przez
dtugie lata czekajg na dom w schro-
nisku - mowi Anna Jaroszewicz.

Program obejmuje rowniez bez-
platne czipowanie kotow orazich re-
jestracje wbazachidentyfikacyjnych.
Dzigki temu odnalezienie wiasciciela
zagubionego zwierzecia jest znacz-
nie tatwiejsze. - Numer mikroczipu

jest niepowtarzalny, a rejestracja
w bazie pozwala szybko ustali¢ wla-
Sciciela znalezionego kotaiskontak-
towac si¢ z nim. Warto pamigtac, ze
zadwalatawszystkie psyikoty beda
musiaty posiadaé zarejestrowany mi-
kroczip. Dzigki temu programowi
mozna juz teraz spehic ten obowig-
zek bez ponoszenia kosztow - pod-
kresla kierownik schroniska.

Jak styszymy w ,,Dolinie Doli-
stowki”, problem bezdomnosci ko-
toww Biatymstokunadaljest bardzo
duzy. Wptywa na to m.in. wypusz-
czanie kotowzdomubez odpowied-
niegozabezpieczenia. - Koty wycho-
dzgce czgsto si¢ gubig, ulegajg wy-
padkom albo stajg sie rodzicami ko-
lejnych niechcianych miotow. ]ezeh
whasciciel decyduje si¢ wypuszczac
kota, powinien przynajmniejzadbac
ojegozaczipowanieirejestracje w ba-
zie, aby zwiekszyc szanse najego po-
wrot do domu. Obecnie w schroni-
sku przebywa okolo 130 kotow, ktore
czekajg na adopcje. Nie potrzebu-
jemy kolejnych niechcianych mio-
tow, skoro tak wiele zwierzat wcigz
szuka domu - mowi Jaroszewicz.

Program potrwa do 30 listopada
20261.lubdowyczerpania srodkow.
Wystarczy zglosi¢ si¢ do Schroniska
dla Zwierzat ,, Dolina Dolistowki”,
gdzie prowadzone sa zapisy. Inicja-
tywa zostata wybrana przez miesz-
kancow w Budzecie Obywatelskim
2026. Projekt zdobyl 2343 glosy
iotrzymat 9o tys. ztdofinansowania.

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

. O eko-turystyka

Q lokalne atrakcje

0011550896

Q turystyka przygodowa
Q podréz tematyczna
Q wypoczynek na fonie natury

- s CzYTAIna: [
. stronapodrozy.pl/przewodnik

GLOWNY PARTNER
STRATEGICZNY

WOIEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE
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Szpital w Kolnie uruchomit ustuge

zdalnego monitoringu KTG

Magdalena Kleban

0d poniedziatku, 20 lip-
ca, pacjentki Szpitala
Ogolnego w Kolnie mo-
ga-nazlecenielekarza
prowadzacego -wyko-
nywacbadanie KTG
wwarunkach domo-

wych.

Glownym celem badania
KTG jest monitorowanie
stanu ptodu poprzez ocene
czynnosci serca dziecka oraz
jednoczesne rejestrowanie
czynnosci skurczowej ma-
cicy. Jest to badanie nieinwa-
zyjneibezpieczne, dostarcza-
jace cennych informacjiodo-
brostanie dziecka.

- Jestesmy druga w na-
szym wojewodztwie, po bia-
tostockim szpitalu klinicz-
nym, jednostka ktora propo-
nuje swoim pacjentkom takg
mozliwos¢.  Szczegdlnie
wazne jest to dla kobiet,
do ktorych czesto jest utrud-

72

Kolnenski szpital jest drugg placéwka w Podlaskiem,

==

ktora oferuje zdalny monitoring KTG

niony dojazd - podkresla
Aneta Dlugozima, dyrektor
Szpitala Ogdlnego w Kolnie.
Iopisuje jak dziata tourzadze-
nie: - Aparat KTG ma forme
glowicy przypominajgcej krg-
zek, ktora jest umieszczana
na brzuchu pacjentki. Urza-
dzenie pozwala monitorowac
stan dziecka, a co niezwykle
wazne -informacje naten te-
mat sg przesytane w czasie

rzeczywistym do komputera
potoznej. To zas umozliwia
szybka reakcje w razie ko-
niecznosci.

Mozliwosé zdalnej kontroli
towigkszy komfort psychiczny
przysztych mam. Pacjentki
(od 34 tygodnia cigzy) otrzy-
mujamobilny aparat teleKTG
ipokrotkiminstruktazumogg
samodzielnie wykonac bada-
nie w domu. Zapis trafia na-

FOT. SZPITAL W KOLNIE

Ustugi

Praca

ZATRUDNIE

POSZUKUIJE opiekunki do osoby

BUDOWLANO-REMONTOWE
CYKLINOWANIE bezpytowe,

starszej. 504-745-006
Mieisce pracy: Mori
. . ) HYDRAULIK -solidnie, tel.
stepnie do systemu analizy | Oferuje: 668-18-36-66

oraz do catodobowego Cen-
trum Monitoringu Potozni-

prace 10 godzin dziennie, 5 dni PORZADKOWE

w tygodniu, L i
e . A . . PRANIE tapicerki i dywanow.
fzzego.Wymk]est anahzowany :jnozzrl‘g/(\;(;siéamleszkanla lub pracy Czyszczenie u klienta. Tel. 518-786-343
iautoryzowany przez personel 4Ce).

Do obowiazkéw nalezy pomoc

w codziennych czynnosciach,
przygotowywanie positkdw oraz
dbanie o komfort i porzadek wokot
podopiecznej.

medyczny, a nastepnie moze
zosta¢ udostepniony pa-
¢jentce orazlekarzowi prowa-
dzacemucigze.

Tojedno matourzadzenie
moze W Znaczacy sposob
zwiekszy¢ dostepnos¢ opieki
polozniczej dla pacjentek
z calego regionu. Oznacza
bowiem mniejsza czestotli-
wos¢ wizyt ulekarza.

- Zwlaszcza, ze przyjmu-
jemyunas pacjentkizarowno
z powiatu kolnenskiego,
Eomzyiokolic, jak tez z po-
wiatu piskiego, anawet zwo-
jewodztwa mazowieckiego -
podkresla dyrektor Diugo-
zima.-Bo dobra opieka tonie
tylko nowoczesny sprzet
w szpitalu. To takze mozli-
wos¢ bycia blizej pacjentki
wtedy, kiedy naprawde tego
potrzebuje.

=.
I

ANTYKWARIAT naukowy. Skup
ksiegozbioréw. 506-105-002

Kontakt: 789 265 795

REKLAMA 001155754
p— —

Burmistrz Choroszczy

Informuje, Ze zgodnie z art. 35 ust. 1 2, art. 37 ust. 1 ustawy
z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomo$ciami
(Dz. U. z 2026 r., poz. 399 t.}.) zostat wywieszony na tablicy
ogtoszen w siedzibie Urzedu Miejskiego w Choroszczy,
ul. Dominikanska 2, a takze zamieszczony na stronie
internetowej https://bip.choroszcz.pl, https://www.choroszcz.pl
na okres 21 dni, wykaz nieruchomosci stanowigcej wtasnosé
Gminy Choroszcz, potozonej w obrebie Choroszcz,
gm. Choroszcz, przeznaczonej do sprzedazy w trybie przetargu
ustnego nieograniczonego, tj.:

- nieruchomosci o nr geod. 351, 0 pow. 0,3689 ha, cena netto

811 580,00 zt.

Choroszcz, 21 lipca 2026 r.

BURMISTRZ
mgr inz. Robert Wardzifski

REKLAMA
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PGE Dystrybucja

PGE Dystrybucja S.A.
Oddziat Biatystok

PGE Dystrybucja Spétka Akcyjna z siedzibg w Lublinie, adres: 20-340 Lublin, ul. Garbarska 21A, wpisana do rejestru
przedsigbiorcéw prowadzonego przez Sad Rejonowy Lublin-Wschéd w Lublinie z siedziba w Swidniku, VI Wydziat Gospodarczy
pod nr KRS: 0000343124, NIP: 9462593855, kapitat zaktadowy: 9 729 424 160,00 zt w petni optacony, w imieniu ktdrej dziata
PGE Dystrybucja S.A. Oddziat Biatystok z siedzibg w Biatymstoku, 15-950 Biatystok, ul. Elektryczna 13.

Ogtasza Il pisemny przetarg nieograniczony na sprzedaz:

Spotdzielczego wtasnosciowego prawo do lokalu uzytkowego nr 13 przy ul. Ko$ciuszki 26 w Gonigdzu

I. INFORMACJE O NIERUCHOMOSCI
1 | OZNACZENIE KSIEGI WIECZYSTEJ

LM1G/00039132/1

Spétdzielcze wtasnosciowe prawo do lokalu uzytkowego nr
13 zlokalizowanego w budynku mieszkalnym wielorodzinnym,
murowanym, potozonym w wojew6dztwie podlaskim, powiat
NIERUCHOMOSCI, monlepku W miejscowosci Gom'aldz przy uI Koséciuszki 26,

na dzialce o nr geod. 549/2. Nieruchomo$¢ przeznaczona
2 PRZEZNACZENIE w miejscowym planie zagospodarowania przestrzennego pod

W MIEJSCOWYM PLANIE jscowym planie zagospodarowania przestrzennego p

zabudowe mieszkaniowa wielorodzinna i jednorodzinng (SMWN).
ZAGOSPODAROWANIA . A 3 o

Powierzchnia uzytkowa lokalu 44,30 m2, na ktorg sktadaja sie: 2
PRZESTRZENNEGO o ) ; .
pokoje biurowe, pomieszczenie magazynowe, korytarz, tazienka
z wc. Lokal potozony w podpiwniczeniu budynku wielorodzinnego
(kondygnacja nadziemnopodziemna).

OPIS | OZNACZENIE

OBCIAZENIA | ZOBOWIAZANIA
DOTYGZAGE NIERUCHOMOSCI

4 | CENA WYWOLAWCZA W PLN

80.934,00 ztotych netto

5 | WADIUM 9.000,00 ztotych
Do ceny osiagnietej w przetargu zostanie doliczony podatek
VAT w wysokosci 23%. Przedmiotowy lokal nie zostat jeszcze
wyodrebniony i nie posiada zatozonej ksigegi wieczyste;j.
6 | INNE Wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie koncowa

lokalu uzytkowego opisanego w pkt 2) wynosi 357,21 kWh (m2 x
rok). Spétdzielcze wtasnosciowe prawo do lokalu nie jest objete
prawem pierwokupu.

Osoba upowazniong do udzielania szczegétowych informacji o przedmiocie przetargu oraz uzgadniania terminu ogledzin
nieruchomosci jest Pani Julita Gierejko tel. 857405244.

SzczegGtowe warunki przetargu dostepne sg na stronie internetowej https://nieruchomosci.gkpge.pl/strona-glowna wraz
z zatgcznikami:

1. Klauzula sankcyjna

2. Regulamin Przetargowy Sprzedazy Nieruchomosci

3. Prezentacja nieruchomosci

4. Wyciag z ,Procedury zbywania nieruchomosci w PGE Dystrybucja S.A.”

5. Klauzula informacyjna w zakresie przetwarzania danych osobowych

6. Klauzula informacyjna w zakresie przetwarzania danych osobowych dla reprezentantow, w tym petnomocnikow

REKLAMA 0011557517

OBWIESZCZENIE
STAROSTY POWIATU BIALOSTOCKIEGO
z dnia 22.07.2026 .
Zgodnie z art. 11f ust. 3i 4 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdlnych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie
drdg publicznych (Dz. U. z 2024 r., poz. 311 t,j.) Starosta Powiatu Biatostockiego zawiadamia, ze w dniu 16.07.2026 r., po rozpatrzeniu
wniosku (AR.6740.3.26.2025) Zarzadu Powiatu Biatostockiego, w imieniu ktérego wystepuje Dyrektor Powiatowego Zarzadu Drég
w Biatymstoku, ztozonego w dniu 28.11.2025 r., skorygowanego i uzupetnionego po postanowieniu w dniu 29.05.2026 r. wydat decyzje
0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej obejmujgcej rozbudowe drogi powiatowej Nr 1483B na odcinku Wélka - Biele
(gm. Juchnowiec Koscielny) w zakresie budowy drogi dla pieszych i rowerdw, budowy obiektu mostowego (ktadki dla pieszych
i roweréw) nad rz. Turoénianka oraz budowy i przebudowy niezbednej infrastruktury technicznej na dziatkach: obreb 0038 Wélka
jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny: nr geod.: 98/1, 67, 123/1, 152/1, 152/4, 152/2, 151/3, 151/1, 207/1, 207/3, 208/3, 208/1,
131/1, 131/3, 153/1, 153/3, 156/9, 156/1, 156/11, 157/1, 157/3, 158/1, 158/3, 159/1, 159/3, 160/1, 161/1, 162/1, 163/1, 164/1, 206/1, 165/1, 1221,
168, 166/1, 167/3, 167/1; obreb 0002 Biele jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny: nr geod.: 299/1, 299/10, 299/12, 308/1, 309/5,
309/7, 401, 309/4, 298; oraz ograniczenie w korzystaniu nieruchomosci (czasowe zajgcie): obreb 0038 Wolka jedn. ew. 200205_2 gm.
Juchnowiec Koscielny: nr geod.: 208/4, 153/4, 156/12, 157/4, 158/4, 159/4, 160/2, 161/2, 162/2, 163/2, 164/2, 165/2, 122/2, 207/4 - budowa
zjazdéw (dowigzanie wysoko$ciowe nawierzchni zjazdéw); obreb 0002 Biele jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny: nr geod.:
299/13, 299/5, 299/6, 299/7, 299/8 - budowa zjazdéw (dowigzanie wysokosciowe nawierzchni zjazdéw); oraz nieruchomosci stanowigce
teren wod ptynacych zajete na czas realizacji inwestycji zgodnie z art. 20a Ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegélnych zasadach
przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych (Dz. U. z 2024 r. poz. 311 t,.): obreb 0038 Wolka jedn. ew. 200205_2 gm.
Juchnowiec Koscielny: nr geod.: 65 - budowa obiektu mostowego (kfadki dla pieszych i roweréw) nad rz. Turo$nianka oraz przebudowe
sieci uzbrojenia terenu pod dnem rz. Turosnianka, tj. przebudowe sieci kanalizacji sanitarej oraz przebudowe sieci wodociggowej; obreb
0002 Biele jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny: nr geod.: 25 - budowa obiektu mostowego (kfadki dla pieszych i roweréw)
nad rz. Turo$nianka oraz przebudowe sieci uzbrojenia terenu pod dnem rz. Turosnianka, tj. przebudowe sieci kanalizacji sanitarnej oraz
przebudowe sieci wodociggowej; Zakres robét budowlanych, zgodnie z zatgczonym projektem budowlanym obejmuije: budowe drogi
dla pieszych i roweréw wraz z poboczami, rozbiérke przepustu PLX1 i budowe przepustu pod korong drogi dla pieszych i roweréw PL1,
budowe obiektu mostowego (ktadki dla pieszych i roweréw) nad rz. Turo$nianka, przebudowe zbieracza drenarskiego, budowe $ciany
oporowej na odcinku od km 0+047,75 do km 0+100,87, rozbidrke i przebudowe rowdw wraz z rozbiérkg i budowg przepustéw w ciggu
rowdw, przebudowe zjazdéw i skrzyzowan, przebudowe sieci wodociggowej, przebudowe sieci kanalizacji sanitarnej, usuniecie drzew
i krzewdw kolidujacych z inwestycja. Z jednoczesnym zatwierdzeniem podziatu nieruchomosci: obreb 0038 Wolka jedn. ew. 200205_2
gm. Juchnowiec Koscielny: nr geod. 152/3 na dziatki nr 152/4 i 152/5; nr geod. 151/2 na dziatki nr 151/3 i 151/4; nr geod. 207/2 na dziatki
nr 207/3 i 207/4; nr geod. 208/2 na dziatki nr 208/3 i 208/4; nr geod. 131/2 na dziatki nr 131/3 i 131/4; nr geod. 153/2 na dziatki nr 153/3
i 153/4; nr geod. 156/8 na dziatki nr 156/9 i 156/10; nr geod. 156/5 na dziatki nr 156/11 i 156/12; nr geod. 157/2 na dziatki nr 157/3 i 157/4;
nr geod. 158/2 na dziatki nr 158/3 i 158/4; nr geod. 159/2 na dziatki nr 159/3 i 159/4; nr geod. 160 na dziatki nr 160/1 i 160/2; nr geod. 161
na dziatki nr 161/1 i 161/2; nr geod. 162 na dziatki nr 162/1 i 162/2; nr geod. 163 na dziatki nr 163/1 i 163/2; nr geod. 164 na dziatki
nr 164/1 i 164/2; nr geod. 206 na dziatki nr 206/1 i 206/2; nr geod. 165 na dziatki nr 165/1 i 165/2; nr geod. 122 na dziatki nr 122/1 i 122/2;
nr geod. 166 na dziatki nr 166/1 i 166/2; nr geod. 167/2 na dziatki nr 167/3 i 167/4; obrgb 0002 Biele jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec
Koscielny: nr geod. 299/4 na dziatki nr 299/10 i 299/11; nr geod. 299/3 na dziatki nr 299/12 i 299/13; nr geod. 308 na dziatki nr 308/1 i 308/2;
nr geod. 309/1 na dziatki nr 309/5 i 309/6; nr geod. 309/3 na dziatki nr 309/7 i 309/8. Dziatki przewidziane do wiaczenia w pas drogi
powiatowej Nr 1483B: nr geod. 152/4, 151/3, 207/3, 208/3, 131/3, 153/3, 156/9, 156/11, 157/3, 158/3, 159/3, 160/1, 161/1, 162/1, 163/1, 164/1,
206/1, 165/1, 122/1, 168, 166/1, 167/3 - obreb 0038 Wdlka jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny; nr geod. 299/10, 299/12, 308/1,
309/5, 309/7 - obreb 0002 Biele jedn. ew. 200205_2 gm. Juchnowiec Koscielny. Decyzji nadano rygor natychmiastowej wykonalnosci.

Strony postepowania moga zapoznac sie z trescig decyzji w Starostwie Powiatowym w Biatymstoku w Wydziale Architektury, ul. Borsucza 2
(budynek B, Il pietro), 15-569 Biatystok. Skorzystanie z ww. uprawnienia jest mozliwe wytacznie po uprzednim uméwieniu konkretnego
terminu wizyty telefonicznie pod numerem 85 740 39 25. Na podstawie art. 49 Kpa oraz art. 11f ust. 3 specustawy drogowej doreczenie
decyzji 0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej w stosunku do innych stron postgpowania niz wnioskodawca uwaza sig za dokonane
po uptywie 14 od dnia publicznego ogtoszenia w drodze obwieszczer zamieszczonego na tablicy ogtoszen i BIP w Starostwie Powiatowym
w Biatymstoku, w Urzedzie Gminy Juchnowiec KoScielny oraz prasie lokalnej. Od decyzji przystuguje stronom odwotanie do Wojewody

Podlaskiego w Biatymstoku, za posrednictwem Starosty Powiatu Biatostockiego, w terminie 14 dni od dnia jej doreczenia.
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e Marsz Pamieciw 84. rocznice rozpoczecia przez Niemcow
.Grossaktion” przejdzie dzi$ ulicami Warszawy

WARSZAWA

KROTKO

1200 tamigcych prawo w miesigc. Nowe
przepisy o hulajnogach nie dziataja?

Liczba wypadkdéw z udziatem hulajnog elektrycznych rosnie w zatrwazajgcym tempie - wynika
z najnowszych, wstepnych danych Komendy Gtownej Policji za pierwsze potrocze 2026 roku

Marcin Koziestanski

Wraz z poczatkiem czerwca biezg-
cego roku weszta w zycie noweliza-
¢ja Prawa o ruchu drogowym, ktora
miala uszczelni¢ dotychczasowe
luki prawne i powstrzymac rosngcg
fale urazow wsrdd nieletnich.

Kask obowigzkowy
i mandaty dlarodzicow
Od 3 czerwca 2026 roku przepisy
nakladajg bezwzgledny obowia-
zek jazdy w atestowanym kasku
ochronnym na wszystkie osoby
do16. roku zycia poruszajace si¢ hu-
lajnogami elektrycznymi, rowerami
oraz UTO (urzadzeniami transportu
osobistego, np. segwaye czy long-
boardy). Obowiazek ten dotyczy
kazdej przestrzeni publicznej: drog,
sciezek rowerowych, chodnikow,
atakze alejek wparkach czy osiedlo-
wych stref zamieszkania.
Poniewaz nieletni do 16. roku
zycia nie odpowiadaja finansowo
za popeione wykroczania, usta-
wodawca przeniost odpowiedzial-
nos$c¢ bezposrednio naich prawnych
opiekunow - za brak kasku
udziecka rodzicowi grozi mandat
karny wwysokoscido 100 ztotych.
Wprowadzono rowniez katego-
ryczny zakaz poruszania si¢ hulaj-
nogami elektrycznymi po drogach
pubhcznych przez dzieciponizej 13.
roku zycia (wyjgtkiem jest jazda

Od 3 czerwca obowigzuje obowigzek uzywania kaskow
przez mtodych rowerzystow i kierujacych e-hulajnogami

pod opieka dorostego w strefie za-
mieszkania).

Ponad 1200 wykroczen

w miesigc

O tym, jak powszechny jest pro-
blem ignorowania podstawowych
zasad bezpieczenstwa, dobitnie
$wiadcza wyniki ostatnich dziatan
policyjnych. Tylko w okresie od
3czerwcado 7 lipca 2026 roku funk-
cjonariusze ujawnili az 1234 naru-
szenia dotyczace nieuzywania ka-
sku ochronnego przez osoby poni-

zej16.roku zycia. Coistotne, blisko
potowa z tych przypadkow-az 591
-dotyczyta whasnie kierujacych hu-
lajnogami elektrycznymi (631 na-
ruszen odnotowano wsrod rowe-
rzystow, a 12 na innych urzadze-
niach transportu osobistego). Sta-
tystyki te pokazujg, ze mimo grozby
mandatowiryzyka utraty zdrowia,
miodziez wcigz nagminnie wsiada
na e-hulajnogi bez jakiejkolwiek
ochrony glowy.

Nie wiadomo jednak, ile naru-
szen dotyczylo jazdy po drogach
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publicznych przez dzieci ponizej
13 roku zycia. - Sposob gromadze-
nia danych nie umozliwia wskaza-
nia liczby ujawnionych przypad-
kow kierowania hulajnogg elek-
tryczna na drodze publicznej przez
osoby do 13. roku zycia - mowi
w rozmowie z portalem i.pl pod-
komisarz Iwona Kijowska z Ko-
mendy Glownej Policji.

Czarny bilans pétrocza:
9 ofiar $miertelnych
Najbardziej zatrwazajacy obraz
wytania si¢ jednak z pordwnania
danych za pierwsze polrocza lat
2024-2026. Liczba wszystkich wy-
padkow z udzialem e-hulajnog
wzrosta z 297 w pierwszej potowie
2024 roku do 539 w roku 2025,
osiggajac w pierwszym potroczu
2026 roku poziom az 644 zdarzen
-to skok o ponad 100 procent.
Prawdziwy dramat kryje si¢
jednak w statystykach smiertel-
nych: w analizowanym okresie
liczba zabitych uzytkownikow hu-
lajnog potroita sie, rosnac z 3 0sob
w 2024 roku do 9 w biezacym.
W tym samym czasie wzrosta row-
niez liczba rannych -z 257 do 581,
aliczba kolizji zwickszyta sie z 691
do niemal 1633. Dane te pokazujg
jednoznacznie, Ze e—hula]nogl
staly sie jednym z najgrozniej-
szych elementow miejskiego kraj-
obrazu.

POLITYKA POLITYKA

Tusk: Bledy nie ma. gnaclekarze, gdyzostanie wprowa- Bochenek: od,quzie si¢ Komitet Polityczny PiS,
. dzony limit 240 zlotych brutto za go- . . ktory podejmie decyzje statutowe za-

Lekarze zar Obl@ dzine pracy. Postowie mMajgq CZaS twierdzajace decyzje parlamentarzy-

d o 7 6 8 00 Z]f o ty Ch - Gorny limit wynagrodzenia to d O CZwar tk u stow co do cztonkostwa w PiS. Zto-

Karolina Wronska

-Lekarze zarobia do 76 800
zlotych brutto po przyjeciu
maksymalnej stawki godzino-
wej proponowanej przez Mi-
nisterstwo Zdrowia - poinfor-
mowal premier Donald Tusk.

Szef rzadu powiedzial, ze kwota
76 800 zlotych brutto to maksy-
malny putap, jaki bedg mogli osig-

bedzie szesnastokrotnosc placy
minimalnej. Biedy nie ma-powie-
dziat premier. Przypomniat, Ze sg
lekarze, ktorzy teraz zarabiaja wig-
cej.

- Nielicznym bedzie wydawato
sie, ze tojest mato, bow tym niekon-
trolowanym systemie wynagrodzen
zarabiali duzo, duzo wiecej. Nam
ten pulap wydaje si¢ przyzwoity
inapewno nie skazuje nikogona ni-
skie zarobki. 76 800 ztotych to na-
prawde jest chyba godna kwota
-wskazat Tusk.

Karolina Wronska

W przyszltym tygodniu odbe-
dzie si¢ komitet polityczny
PiS, ktory podejmie decyzje
statutowe zatwierdzajace
decyzje parlamentarzystow
co do cztonkostwa w partii.

Oposiedzeniukomiteturzecznik PiS
Rafat Bochenek poinformowat we

wpisie na X. ,W przysztym tygodniu

zenie oswiadczenia jest warunkiem
koniecznym czlonkostwa w naszej
formacji politycznej. Czas jest do
czwartku, do konca dnia. Stowarzy-
szenie albo partia. Tylko wjednosci
mozemy walczy¢ o dobra przyszios¢
naszej Ojczyzny” - czytamy.

Jak mowit Bochenek w TVP Info,
wielu parlamentarzystow ztozyto juz
deklaracje, choc ,jest waska grupa
0sob, ktoramarzeczywiscie watpliwo-
$ci”.—Te osoby sg naciskane niestety
przez waskie grono skupione wokot
Inicjatorow stowarzyszenia—-dodat.

todzkie
Uciekat traktorem
przed radiowozem

57-latek zignorowat sygnaty do za-
trzymania i postanowit uciekac
przed policyjnym radiowozem...
ciggnikiem rolniczym. Po zatrzyma-
niu szybko okazato sie, ze powo-
déw do unikania kontroli miat wiele.
Funkcjonariusze wyczuli od mez-
czyzny silng won alkoholu. Badanie
urzgdzeniem do sprawdzania stanu
trzezwosci wykazato jednak wynik
poza zakresem pomiarowym. Oka-
zato sie rowniez, ze 57-latek nigdy
nie posiadat uprawnien do kierowa-
nia pojazdami. Ciggnik rolniczy, kt6-
rym sie poruszat, nigdy nie byt zare-
jestrowany.

Lubelskie

Rolnicy poszkodowani
przez przymrozki

Okoto 13 tys. sadownikéw i rolni-
kow zgtosito straty w uprawach
wskutek wiosennych przymrozkdéw
na Lubelszczyznie - podat we wto-
rek Lubelski Urzad Wojewodzki. Wi-
ceminister rolnictwa Matgorzata
Gromadzka zapewnita o wsparciu
finansowym resortu dla poszkodo-
wanych. - Na pogode nie mamy
wptywu, ale nie pozostawiamy rol-
nikéw samym sobie - zapowiedzia-
fa. Skala pomocy ma zaleze¢

od wielkosci strat.

Gorzow Wielkopolski
Smieré 31-latki
w policyjnym areszcie

Przyczyng $mierci 31-latki, ktora
zmarta 14 lipca w gorzowskiej ko-
mendzie, byta niewydolnos¢ kraze-
niowo-oddechowa. Przeprowadza-
na we wtorek sekcja nie wykazata,
by miata obrazenia mogace dopro-
wadzi¢ do jej zgonu - poinformo-
wata PAP rzecznik Prokuratury
Okregowej w Gorzowie Wlkp. Ma-
riola Wojciechowska-Grzeskowiak.

FOT. ADAM JANKOWSKI

Jesli sie macie rozejs¢, to
sie rozejdzcie. Jeszcze pare
tygodni Waszych polemik

i ,prawica” w Polsce
bedzie synonimem bandy
jatowych, sktéconych

i zgorzkniatych zgredow

KRZYSZTOF BOSAK
lider Konfederacji
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Spada poparcie dla Putina.
Rosjanie zme¢czeni wojng,
cenzurg internetu i kryzysem

Grzegorz Kuczynski

Poziom poparcia dla dziatan
rosyjskiego dyktatora Wiadi-
mira Putina spadl do najniz-

szego poziomu od 2021 roku.

Zgodnie z najnowszymi danymi
kontrolowanego przez panstwo
Ogolnorosyjskiego Centrum Badan
Opinii Publicznej, na dzien 12 lipca
dziatania Putina popierato 65,1%
ankietowanych.  Jednoczesnie
23,4% respondentow otwarcie
stwierdzilo, Ze nie popiera jego
pracy na stanowisku prezydenta.

Podobne tendencje, jak zauwaza
magazyn ,Newsweek”, odnoto-
wuja dwa inne duze osrodki sonda-
zowe: Centrum LewadyiFundacja
Opinia Publiczna (FOM).

Po rozpoczeciu pelnoskalowe;j
inwazji Federacji Rosyjskiej
na Ukraine poparcie dla Putina
utrzymywato si¢ gléwnie w prze-
dziale od okoto 78% do 85%. Jesz-
cze we wrzesniu 2025 rokujego dzia-
tania popierato 77,8% Rosjan.

Ostatni raz wskazniki spadly
doobecnego poziomuw2021roku-
w kontekscie pandemii COVID-19,
stagnacji gospodarczej oraz prote-
stow popierajacych rosyjskiego opo-
zycjoniste Aleksieja Nawalnego.

Magazyn ,,Newsweek” pisze, ze
po prawie czterech i pot roku wiel-
kiej wojny zaczyna si¢ rozpadac nie-
formalna ,,umowa spoteczna” mie-

IRAN

dzy Kremlem a spofeczenstwem ro-
syjskim.

Jednym z czynnikow niezadowo-
lenia stato si¢ dalsze zaostrzenie
kontroli nad internetem. Kremlroz-
szerzyt uprawnienia Roskomnad-
zoru i ograniczyt dziatanie zagra-
nicznych platform oraz komunika-
torow, probujac przekierowad uzyt-
kownikéw na wspierang przez pan-
stwo aplikacje MAX.

Kolejnym zrodlem napiec staty
si¢ problemy z paliwem, ktore poja-
wily si¢ po ukrainskich atakach
na rosyjskg infrastrukture energe-
tyczna. Ataki narafinerieiterminale
paliwowe doprowadzity do niedo-
borow, kolejek na stacjach benzy-
nowych oraz wzrostu niepokoju
wsrod ludnosci.
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Poparcie dla Wtadimira Putina
wcigz spada, ale i tak pozostaje
bardzo wysokie

Rozejm tylko na papierze. Dziesiata
z rz¢du noc atakow USA na Iran

oprac. Grzegorz Kuczynski

Amerykanskie sity zakonczy-
ly dziesiata zrzedunoc ata-
kow na Iran - poinformowato
Dowddztwo Centralne USA
(CENTCOM).

Kolejna seri¢ atakowzakonczonowe
wtorek o3nad ranem. Uderzenia pro-
wadzonoprzezpigc godzin. Sity USA
zaatakowaly m.in. iranskie centrado-
wodzenia wojskowego, bazy rakie-
towe oraz systemy obrony powietrz-
nej-poinformowat CENTCOM, kto-
remu podlegajg amerykanskie woj-
skana Bliskim Wschodzie.

We wtorek rano Iranski Korpus
Straznikow RewolucjiIslamskiej po-
dat, ze dwa tankowce stanety wogniu
po eksploz;ach do ktorych doszlo,
gdyprobowalyprzep}ynqc przez Or-

muz. Dodano, ze ciesnina pozosta-

nie zamknieta tak dtugo, jak dtugo
beda trwaty dziatania Standw Zjed-
noczonychwregionie.

W poniedziatek wieczorem De-
partament Stanu wydat ostrzeZenie
do Amerykanow na calym swiecie.
»Zewzgleduna podwyzszone napie-
cia na Bliskim Wschodzie sytuacja
bezpieczenstwa pozostaje zlozona
iistnieje mozliwos¢ nieprzewidzia-
nejeskalacji” - glosi o$wiadczenie.

Amerykanie przebywajgcy na Bli-
skim Wschodzie powinni zachowaé
ostroznos¢ i zwiekszona czujnosc
oraz byc gotowi na odwotania lotow,
okresowego zamykania przestrzeni
powietrznejipotencjalnych zaklocen
wpodrozach-ostrzegtresort.

W poniedziatek prezydent USA
Donald Trump zagrozil, ze za kaz-
dym razem, gdy Iran zabije amery-
kanskiego zohierza, ,,poniesie wie-
lokrotnie gorsze konsekwencje”.

Huti oglosili blokade morska
Arabii Saudyjskiej

Grzegorz Kuczynski

Sojusznicy Iranu, jemenscy
rebelianci Huti, oglosili, ze
wprowadzaja ,,embargo mor-
skie” wobec Arabii Saudyj-
skiej. Ugrupowanie zamierza
zamkna¢ Ciesnine Bab al-
Mandab ,,dla wrogich saudyj-
skich statkow”.

Oficjalny rzecznik sitzbrojnych Huti,
Jahja Sare, oswiadczyt, ze embargo
to jest wprowadzane w odpowiedzi
natrwajacg od 12 lat blokade portow
ilotnisk w kontrolowanej przez Huti
potocno-zachodniej czesci Jemenu
ze strony Arabii Saudyjskiej.

Zastepca szefa biura prasowego
Huti, Nasruddin Amer, wyjasnit, ze
ugrupowanie zamierza zamknac
Ciesnine Bab al-Mandab ,,dla wro-
gich saudyjskich statkow”. Arabia
Saudyjska nie skomentowata jesz-
cze tych oswiadczen.

Konflikt Huti z Arabiag
Saudyjska

Konflikt zbrojny miedzy Arabig Sau-
dyjska a Huti w ostatnim czasie
w duzej mierze ucicht, ale tydzien
temu doszto do jego eskalacji: Huti
oskarzyli Arabi¢ Saudyjska o atak
nalotniskowich stolicy, Sanie, iwy-
strzelili rakiety w kierunku lotniska
wmiescie Abha.

Jednoczesnie rzad pozostalej
czescl Jemenu, zalezny od Arabii
Saudyjskiej, oswiadczyl, ze to jego
sity uderzyty na lotnisko w Sanie,
poniewaz chciaty zapobiecladowa-
niu tam iranskiego samolotu bez
jego zgody.

Kluczowa ciesnina
wregionie

Cie$nina Bab al-Mandab (Brama
Eez) to waskie, o szerokosci 32 kilo-
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Jemenscy Huti sg sojusznikami Iranu. Ich decyzja o blokadzie ciesniny
Bab al-Mandab moze pogtebic¢ kryzys z eksportem ropy z Zatoki

metrow, wejscie do Morza Czerwo-
nego od potudnia, od strony Oce-
anu Indyjskiego. Tedy przebiega
najwazniejszy morski szlak han-
dlowytaczacy Europe z Azja (z Mo-
rza Czerwonego przez Kanat Sueski
naMorze Srod21emne)

Po wybuchu wojny w Strefie
Gazy w pazdzierniku 2023 roku Huti
jako sojusznicy Iranui Hamasu, za-
czeli ostrzeliwac statki handlowe
Czerwonymiw Zatoce Adenskiej,
uzywajac rakiet i dronow oraz ata-
kujacje ztodzi motorowych.

Cztery statki zostaty zatopione,
zginelo dziewigciu marynarzy,
aruch przez ciesnine Bab al-Man-
dab spadt do rekordowo niskiego
poziomu, poniewaz firmy zeglu-
gowe zaczety kierowac statki
na trasy omijajace Afryke.

Obecnie, w czasie blokady Cie-
s$niny Ormuz przez Iran, znaczenie
Ciesniny Bab al-Mandab dla Arabii
Saudyjskiej gwaltownie wzrosto, po-
niewaz kraj ten przekierowat 70%

eksportu swojej ropy do portu Janbu
nad Morzem Czerwonym.

Wedtug danych firm Kpler i Si-
gnal Oceanw ostatnich tygodniach
przez ten port przeptywato okoto
czterech milionow barylek dzien-
nie, podczas gdy rok temu w Janbu
przetadowywano mniej niz milion
barytek dziennie.

Eacznailo$c ropy przeptywajacej
przezciesning Bab al-Mandab osia-
gneta w czerwcu 7,4 min barylek
dziennie, co stanowi okoto 7% swia-
towej produkcji.

Deklaracja Huti sprawita, ze
w poniedziatek wieczorem cena
ropy Brent natychmiast poszia
w gore, do blisko 9o dolarow za ba-
rytke. Mohammed Albasha z ame-
rykanskiej firmy konsultingowej Ba-
sha Reportzajmujgcej sic kwestiami
ryzyka zauwaza, ze nawet jeslinara-
zie nie jestjasne, czy Huti rzeczywi-
Scie zaczng atakowac statki ptynace
do Arabii Saudyjskiej i z niej, to juz
samoich oswiadczenie wywota ne-

gatywne skutki.

Koniec z piciem alkoholu na dworcach kolejowych

oprac. Anna Nagel

Od polowy pazdziernika spo-
zywanie alkoholu ma zostaé
zakazane nawszystkich
dworcach kolejowych w RFN
-poinformowaty we wtorek
niemieckie media.

Deutsche Bahn od 15 pazdziernika
planuje wprowadzi¢ zakaz spozywa-
nia alkoholunawszystkich dworcach
kolejowychw Niemczech. Wyjatkiem
maja by¢lokale gastronomiczne dzia-
tajace na terenie dworcow.

Dziennik ,,Bild” pisze, ze zakaz
dotyczyc¢ makazdego rodzaju alko-
holu, w tym piwa.

Deutsche Bahn oczekuje, ze za-
kaz spozywania alkoholu poprawi
bezpieczenstwo i ograniczy liczbe
konfliktow wywotywanych pod
wplywem alkoholu. Zakaz ma by¢
egzekwowany przez stuzby ochrony
kolei oraz policje federalna.

Osoby przytapane na spozywa-
niualkoholubeda musiaty liczy¢ sie
z natychmiastowym nakazem
opuszczenia dworca. W przypadku
powtarzajacych sie naruszen moze

zosta¢ natozony staty zakaz wstepu
nateren dworca.

Duze poruszenie w catych Niem-
czech wywotal pigtkowy powazny

wypadek w pociagu regionalnym
w Badenii-Wirtembergii. Pracow-
nik ochrony koleiwypadtzpociagu
po konfrontacji z nietrzezwym pa-
sazerem.

Zakaz spozywania alkoholu obo-
wigzuje juz teraz na niektorych du-
zych niemieckich dworcach, mie-
dzy innymi we Frankfurcie nad Me-
nem, HamburguiKolonii.

PAP
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o Wnumerze: Mézg mozna wycéwiczy¢ i skutecznie podniesc

swoj poziom inteligencji

OBRZEKI

Objawy 1 przyczyny zatrzymywania wody

w organizmie. Jak ograniczyc obrzeki?

Gdy organizm gromadzi nadmiar ptynow, widoczny jako opuchlizna konczyn, brzucha czy twarzy, warto poszukac
przyczyn problemu i podjg¢ odpowiednie dziatania, by ograniczy¢ jego nastepstwa.

Anna Rokicka-Zuk

Zatrzymywanie pewnychilosciwody
worganizmie jestzjawiskiemnormal-
nym, umozliwiajgcym regulacje go-
spodarki wodno-elektrolitowej w or-
ganizmie. Gdy si¢ nasilai powoduje
dolegliwosci, warto sprawdzic przy-
czyny problemu, ktére moga miec¢ po-
wazniejszy charakter medyczny, wy-
magajacy odpowiedniegoleczenia.

Nadmierna retencja wodyw ciele
wywoluje objawy takie jak m.in.
opuchniecie stop, kostek, ndg czy
dtoni, powigkszenie obwodubrzucha,
obrzektwarzy, zwigkszenie masy ciata
nawet 02-3kg, uczucie ociezatosci, po-
faldowanie skory jak po kapieli,
zesztywnienie stawoww konczynach
objetych opuchlizng, zwlaszcza rano,
bole glowy powstaniuzidzka, pogor-
szenie stanu w zespole ciesni nad-
garstka. Wprzypadkuvmgksze] opu-
chlizny ucisniecie keiukiem objetego
nig obszaru, np. okolicy kosteknog, po-
woduje powstanie zaglebienia, ktore
znika wpowolnym tempie.

Najczestszym powodem powsta-
wania opuchliznyiobrzekow sg zabu-
rzeniagospodarkiwodno-elektrolito-
wej, ktorej rownowaga jest szczegol-
nie wazna dla prawidlowej pracy
ukladunerwowego, krazenia czy mie-
$ni. Zatrzymywanie nadmiaru wody
w ciele moze wynika¢ z nieprawidio-
wosci funkcjonowania narzadow
w obrebie tych uktadow. Przyczyna
zbytduzejretencjiwody mogatezbyc
powazniejsze problemy z watroba,
nerkami czy sercem. Jezelinadmierne
zatrzymywanie wody w organizmie
pojawiasie nagleiutrzymuje dhuzejniz
przeztydzien, nalezy zasiegna¢ porady
lekarskiej.

Zatrzymywanie wody w organi-
zmie moze wynika¢ze skfonnoscige-
netycznych, ale zwykle ma bezpo-
srednizwigzek z dietg, stylem Zycia,
masgcialaistanemzdrowia, azwlasz-
czazkondycjgukladukrazenia. Czesty
przyczyna jest nadmierny wzrost ci-
$nieniaw zytach i naczyniach wioso-
watych, prowadzacy do przenikania
wody do przestrzeni migdzykomor-
kowych.

Wigksze nizzazwyczaj gromadze-
niezapasowwodyjest procesemnor-
malnym w sytuacji, gdy organizm
chce zapobiecjejniedoborom,jaknp.

-
|- o 4

Zatrzymywanle wody w organizmie najczesciej dotyczy konczyn dolnych i gérnych, a takze okolic
brzucha i twarzy. Powodéw do powstawania opuchlizny w tych rejonach moze by¢ wiele

przed miesigczka ukobiet czyw stanie
umiarkowanego odwodnienia. Moze
tezjednak sygnalizowa¢ mniejlubbar-
dziej powazne problemy zdrowotne,
dlategonie nalezytejdolegliwosciba-
gatelizowac.

Do najpowszechniejszych przy-
czyn nadmiernego zatrzymywania
wody w organizmie, czesto dzialajg-
cych jednoczesnie, naleza m.in.: ®
nadmierne spozycie sodui/lub soli,
@ niedostateczne spozycie elektroli-
tow, takich jak potas, magneziwapn,
® wysokie spozycie oczyszczonych
weglowodanow, np. cukru czy bialej
maki, ® odwodnienie lub regularne
niedostateczne spozyciewodyiinnych
ptynow, ® nadmiar kofeiny (choc
mniejszeiloscimajg dziatanie odwad-
niajgce), ®siedzacy trybzyciazniedo-
borem ruchu, ® dtugotrwate unieru-
chomienie, np. naskutekurazu, ® zbyt
dlugie stanie, ® dtuga podroz, zwlasz-
cza przy zmianach cisnieniainiskiej
wilgotnosci powietrza, jak toma miej-
sce wsamolocie, ® diugotrwata ak-
tywnos¢, np. wielogodzinny marsz

albobieg, ®zbytgorace kapicle, ® wa-
hania hormonalne, réwniez
przed miesiaczka, wcigzy, okresie pre-
menopauzalnymimenopauzy, ® za-
burzenia krazenia krwi w nogach,
@ ostabienie naczyn krwionosnych, ®
cigza, gdy wahania hormonalne wy-
stepuja obok zaburzen krgzenia, ® nie-
dobor biatkawdiecie, np. przy restryk-
cyjnych, niezbilansowanych kuracjach
odchudzajacych, ® anemia, ®niedo-
bory zwigzkow mineralnych i wita-
min, ® zakrzepica zylna, ® niewydol-
no$¢lubniedroznos¢ zylna, np. poza-
krzepowa, ® zaburzenia pracy serca,
@ reumatoidalne zapalenie stawow,

Podstawa leczenia zaburzen
zwigzanych znadmiernym
zatrzymywaniem wody

w organizmie jest
wyeliminowanie mozliwych
przyczyn problemu. W wielu
przypadkach wystarczy
jednak zmianadiety istylu
zycia

@ zaburzenia odptywu limfy i tzw.
obrzeklimfatyczny, ktoremu towarzy-
szy rowniezpowazna opuchlizna kon-
czyny, zmiana koloru skory i silne
uczuciezmeczenia, ® przyjmowanie
niektorych lekow, m.in. dostepnych
bez recepty niesterydowych lekow
przeciwzapalnych, regulujacych ci-
snienie krwi, sterydow, antydepresan-
towczylekow stosowanychwchemio-
terapii.

Podstawa leczeniazaburzenzwia-
zanych z nadmiernym zatrzymywa-
niem wody w organizmie jest wyeli-
minowanie mozliwych przyczyn pro-
blemu. Wwielu przypadkach wystar-
czyjednak zmiana diety i stylu zycia,
by nie tylko ograniczyc dyskomfort
iproblem estetyczny zwigzany z na-
stepstwarmi nasilonego zatrzymywa-
mawodyworgamzmle, aletezzmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju i objawy chorob
krgzeniowych, zwigzanychzpracg ne-
rek czy zapalnych.

Gdyzrodtoproblemulezywsferze
medycznej, nalezy zasiegna¢ porady
lekarza. W okreslonych przypadkach

FOT. 123RF

moze onprzepisacleki, np.odziataniu
diuretycznym, jednakich bezpieczne
stosowanie wymaga scisle okreslo-
nego postepowania, ktore moze usta-
li¢jedynie specjalista.

Przydolegliwosciach ze stronykon-
czyndolnych pomocne moga by¢ za-
biegi usprawniajgce krazenie krwi
wiymrejonie, m.in. czeste unoszenie
nogwgore (ponad poziomserca), sto-
sowanie zelow z heparyna i innymi
skladnikarmiwspomagajacymikrgze-
nie zylne, np. wyciggiem z kaszta-
nowcazwyczajnego (Aesculus hippo-
castanum) czy arniki gorskiej (Arnica
montana). Ulge przynosi takze nosze-
nie specjalnych kompresyjnych pod-
kolanowek, ponczoch czy rajstop
o zmiennym ucisku, tzw. przeciwzy-
lakowych.

Przy powaznych problemach zyl-
nych podkolanowki o odpowiednim,
leczniczym stopniuuciskuprzepisuje
lekarz. W innych sytuacjach mozna
wybrac opcje profilaktyczng, np. pod-
kolandwki czy getry w wersji sporto-
wej,dostepne wsklepachzodzieza dla
aktywnych.

Przylekkich obrzekach tydek, po-
jawiajacych sie w wyniku nadmier-
nego zatrzymywania wody w tkan-
kachnog, ulge przynosidelikatny ma-
saz prowadzony od kostki w gore
dokolana. Bardziej zdecydowanyma—
sazlepiejjednak pozostawi¢ wykwa-
lifikowanemu specjaliscie.

W profilaktyce 1 postgpowaniu
ograniczajacym retencje wody w or-
ganizmie w pierwszej kolejnoscizale-
cana jestzmiana diety na takg, ktora
zawiera ograniczone ilosci sodu, naj-
czesciejwystepujacegowpostacisoli.
Wigkszosc tego dodatku spozywamy
razem z przetworzong Zywnoscia -
sporeiloscipochodzg zpodstawowych
produktow, takich jak pieczywo, sery
czywedliny.

Znacznie wiecej sodu od po-
wszechnie spozywanych zawieraja
przetwory solone i kiszone warzywa,
a takze produkty wysokoprzetwo-
1zone, ktore zawieraja niewiele innych
niezbednych skladnikowmineralnych
czywitamin, a obfitujg woczyszczone
weglowodany, ktore nasilajgc wydzie-
lanie insuliny, powoduja reabsorbcje
soduwnerkach, zmniejszajacjegoilo-
sciwydalane zmoczem.

Wiecej na: stronazdrowia.pl
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Sprawdzone sposoby
na podniesienie inteligencji.
Jak zostac bystrzakiem?

Chciatbys byc¢ bardziej inteligentny? To mozliwe. Mézg mozna
wycéwiczyc¢ i skutecznie podnies¢ swoj poziom inteligenciji.

Emil Hoff

Nauka juz dawno potwierdzita, ze
inteligencja nie jest dana raz na za-
wsze w zestawie genow, lecz moze
by¢ $wiadomie polepszana w ciagu
zycia.

Na to, conazywamy inteligencja,
sktada sig wiele czynnikow, wtym
np. pamied, umiejetnosé logicznego
mysleniaiuczenia si¢, kreatywnosc,
zdolnos¢ do adaptacji. We wszyst-
kich tych obszarach mozna wytre-
nowac swoj mozg, tym samym pod-
noszac swoj poziom inteligencji.

Mozg jest plastyczny, wigc im
wigcej gouzywamy, tym sprawme]—
szy si¢ staje. By podnies¢ swoj po-
ziom 1nte11genql, musisz zadbac
ostymulacje mozgu, a takze ogolne

zdrowiei samopoczuc1e

Nawyki, ktére podnosza
inteligencje
Warto wyrobi¢ sobie ponizsze na-
wyKki, by trenowac swojg inteligen-
cje kazdego dnia:

®Medytacja: wspomaga pamiec
ikoncentracjg, zdolnos¢ skupienia
iuczeniasie, popraw1a nastro;, uspo-
kaja. Mozesz zapisac si¢ na zajecia
w grupie lub catkiem za darmo po-

stuchac prowadzonych medytacji
na YouTube.

QCzytanie: stymuluje wszystkie
partie mozgu i potgczenia migdzy
nimi. Podnosiumiej¢tnosci skupia-
nia si¢, rozumienia, przewidywania,
myslenia abstrakcyjnego, uspraw-
nia pamie¢ krotko-idhugotrwata.

@ Socjalizacja: kontakt z innymi
ludzmi to zawsze wyzwanie
iswietny ogolny trening dla naszego
mozgu. Jesli nie masz pod reka
paczki znajomych, poszukaj no-
wych w mediach spotecznoscio-
wych, zapisz si¢ do klubu zaintere-
sowan lubwez udziatwwolontaria-
cie.

Wyzwania dlamaézgu
Mozg lubi wyzwania, a rozwigzujac
problemy, staje si¢ sprawniejszy.

By podniesc swoja inteligencje,
stawiajgc wyzwania mozgowi, mo-
zesznp.:

® Uczyc¢ si¢ nowych umiejetno-
$ci: bardzo korzystna jest np. nauka
gryna instrumencie, ktora ¢wiczy
pamiec, koordynacje, percepcje stu-
chowa, rozpoznawanie wzordw,
zdolnosci matematyczne. Instru-
menty bywaja drogie, ale mozesz
kupi¢ uzywane winternecie.

Moézg jest plastyczny, wiec im wiecej go uzywamy, tym

sprawniejszy sie staje

FOT. 123RF.COM

® Zrezygnowac z pomocy tech-
nologu wylacz GPS, by ¢wiczy¢
mozgw orientacji w terenie i zapa-
migtywac nowe miejsca isposoby
dotarcia donich.

Wytacz autokorekte tekstu, by
bardziej skupiac sie na formutowa-
niuizapisywaniu swoich mysli.

® Rozwigzywac tamigtowki: nie-
ktore gryizabawy sg Wprost zapro-
]ektowane po to, by ¢wiczyc¢ nasz
mozg. Sprawdzaja sie do tego np.
puzzle, krzyzowki czy sudoku.

Styl zycia, ktory uczynicie
bystrzejszym

Dla poziomu inteligencji kluczowe
jest zdrowie mozgu, ale dlazdrowia
mozgu -ogdlny stan naszego orga-
nizmuisamopoczucia.

Dlatego pewne zmiany w stylu
zycia mogg istotnie wspomoc tre-
ning mozguipodnies¢ twdj poziom
inteligencji.

Trzy czynniki sg tukluczowe:

®Dobry sen: od niego zalezy co-
dzienna regeneracja mozgu, sen
warunkuje tez konsolidowanie
wspomnien i nowych informacji,
uczenie si¢. Niedobor snu bardzo
zle wplywa na pamiec.

@ Aktywnos¢ fizyczna: powoduje
wzrost hipokampu, daje lepsze do-
tlenienie mozgu, zwieksza neuro-
plastyczno$cizdolnosc uczeniasie.
Trening wcale nie musi by¢ inten-
sywny, wystarczy spacet, sesja jogi,
czy prosty trening domowy. Klu-
czowa jest regularnosé, nie inten-
Sywnosc.

@ Dobra dieta: positki powinny
by¢ regularne i odpowiednio zba-
lansowane.

Dla moézgu nie jest bez znacze-
nia, co jesz. By zapewnic sprawne
funkcjonowanie tego organu, dieta
powinna by¢ bogata m.in. w kwasy
omega-3, flawonoidyiwitamine K.
By ich dostarczy¢, uwzglednij
w swojej diecie ttuste ryby morskie,
wodorosty, siemi¢ Iniane, orzechy,
awokado, owoce jagodowe, pro-
dukty pelnoziarniste, szpinak i jar-
muz.

Na prace mozgu i poziom inteli-
gencji korzystnie wptywa tez picie
kawy i zielonej herbaty, bo zawarta
w nich kofeina neutralizuje adeno-
zyne, blokujacg substancje stymulu-
jace mozg.

Zielona herbata dodatkowo
wspomaga rozwijanie sieci neuro-
nowej w mozgu.

-

FOT. GETTY IMAGES

Opuchnieta tydka nie zawsze oznacza przemeczenie. Masaz moze

zaszkodzié

CHOROBY

Ten objaw fatwo zlekcewazyc.
Masaz moze tylko pogorszyc

sytuacje

Katarzyna Was-Zaniuk, Ewa Zwolak

Boli obrzek tydkilatwo zbaga-
telizowac, zwlaszcza gdy
przypominaja skutki przeme-
czenialub drobnego urazu.
Tymczasem za pozornie nie-
groznymi dolegliwosciami
moze Kkry¢ sie zakrzepica zyt
glebokich.

Gdy tydka zaczyna bole¢, a noga
puchnie, wiele osob zaktada, ze to
efekt przemeczenia, intensywnego
treningu lub drobnego urazu. Natu-
ralnym odruchem bywa wtedy ma-
saz bolacego miejsca, ktory zwykle
przynosi chwilowa ulge.

Masaz azakrzepica zyt
gtebokich. Niebezpieczne
potaczenie
Lekarze zwracajajednak uwage, ze
nie zawsze jest to bezpieczne. Jesli
przyczyna dolegliwosci jest zakrze-
pica zyt glebokich, masowanie cho-
rej nogi moze mie¢ tragiczne skutki.
Szczegdlnie grozny moze byc¢
w takiej sytuacji masaz tkanek gle-
bokich. Tego typu techniki opieraja
sie na silnym uciskumiesniitkanek
potozonych glebiej pod skora.
Niebezpieczenstwo pojawia sig
wtedy, gdy zakrzep oderwie si¢
od sciany zylyiwrazzkrwig zacznie
przemieszczaé si¢ po organizmie.
Przez prawa czgsc serca moze do-
trze¢ do naczyn krwiono$nych
w plucachizablokowac przeptyw
krwi. W takiej sytuacji dochodzi
do zatorowosci ptucne;j. Jest to stan
stanowigcy bezposrednie zagroze-
nie zycia.

Nie zwlekaj. Udaj sie
dolekarzaizréb badania

Jesli bol, obrzek lub uczucie napie-
ciawnodze budza podejrzenie za-
krzepicy, nie warto zwlekac zwizyta

u lekarza ani probowac leczy¢ si¢
na wiasng reke. Podstawa diagno-
styki sg badania laboratoryjne i ob-
razowe.

Jednym z pierwszych wykonywa-
nych testow jest oznaczenie po-
ziomu D-dimerow, czyli produktow
rozpadu skrzepu. Duze znaczenie
ma rowniez USG Dopplera, ktore
pozwala oceni¢ przeptyw krwiw zy-
tach i wykry¢ ewentualne zmiany
zakrzepowe. Po potwierdzeniuroz-
poznania lekarz wdraza odpowied-
nie leczenie przeciwzakrzepowe.

Czym jest zakrzepica?
Zakrzepica zyt glebokich, nazywana
tez zylng chorobg zakrzepowo-za-
torowa (ZChZZ), totrzecia najczest-
szaw Polsce choroba uktadu kraze-
nia, ktora kazdego roku dotyka ok.
100 tysiecy osob. Wwielu przypad-
kach nie powoduje zadnych obja-
WOW.

Zakrzepica zyt glebokich jest roz-
poznawana u ok. 60 tys. Polakow
rocznie, natomiast jej czgsta konse-
kwencje - zator tetnicy ptucnej dia-
gnozuje si¢ u 35 tys. 0sob na rok
iuokoto co trzeciej osoby prowadzi
donaglegozgonu.

Wigkszos¢ przypadkow zakrze-
picy, book. 70 proc., dotyczy 0sob po-
wyzej 60. roku zycia, jednak do jej
rozwojumoze dojs¢ zroznych powo-
dow w kazdym wieku, nie tylko
wsrod dorostych.

Istnieje jeszcze zakrzepica zytpo-
wierzchownych, nazywana tez po-
wierzchownym zapaleniem zyt lub
powierzchownym zakrzepowym
zapaleniem zy}, to stan zapalny spo-
wodowany powstaniem skrzepu
w ukladzie zyt powierzchownych
iotaczajacych je tkanek. Objawem
sa wyczuwalne palcami czerwone
zgrubienia wzdhuz segmentow zyt,
ktore sg wrazliwe na dotyk, pojawia
si¢ takze bol nogi.
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Leczenie ortodontyczne nadal bywa kojarzone gtownie z nastolatkami, ale wiek sam w sobie nie
wyklucza zatozenia aparatu statego lub leczenia z wykorzystaniem niewidocznych naktadek

Aparat ortodontyczny po 50.
To nie wiek jest przeszkoda
w leczeniu zgryzu

Ortodoncja nie jest
wytgcznie kwestig
urody. To procedura,
ktéra pomaga

w wielu innych
przypadkach, np.
przygotowuje

do leczenia.

oprac. Ola Gtowacka

Szybkie spojrzenie w lustro nie za-
wsze wystarczy, by rozpoznac¢ wade
zgryzu. To pobiezna ocena ustawie-
nia tylko przednich zebow oraz wy-
stepowania szpar albo stloczen.
Tymczasem problem moze doty-
czy¢ takze relacji szczeki i zuchwy,
kontaktuzebow bocznych, sposobu
nagryzania, $cierania szkliwa czy
przeciazen w obrebie stawow skro-
niowo-zuchwowych.

- W stomatologii mowimy
o okluzji, czyli sposobie, wjaki kon-
taktuja sie ze sobg zeby gornego
i dolnego tuku. Mato kto wie, ze
przy prawidtowym zgryzie zeby
przeciwstawne powinny spotykac
sie w Scisle okreslonych punktach.
Jeslita relacj ajestzaburzona, mogg
pojawia¢ si¢ sygnaty, takie jak nad-
mierne starcie zebow, klikanie
w stawach skroniowo-zuchwo-
wych, bol tej okolicy albo uczucie
napiecia podczas zucia-mowi lek.
dent. Katarzyna Lis z Medicover
Stomatologia.

Leczenie ortodontyczne nadal
bywa kojarzone gtownie znastolat-

kami, ale wiek sam w sobie nie wy-
klucza zalozenia aparatu. U doro-
stych zeby rowniez mozna przesu-
wag, choc¢leczenie przebiega nieco
inaczej. Znaczenie ma stan dzigset,
przyzebia, kosci, braki zebowe,
obecnos¢ koron, mostow, implan-
tow czy wezesniejszych odbudow.
-Naaparatniejestza poznotylko
dlatego, ze pacjent ma 30,40 czy 50
lat. U dorostych najpierw musimy
jednak sprawdzi¢, w jakich warun-
kach bedziemy prowadzic leczenie.
Czasem ortodoncja nie jest celem
samym w sobie, lecz etapem przy-
gotowania do dalszego leczenia, np.
protetycznego, implantologicznego
albo estetycznej odbudowy zebow.
Jeslizab jest przechylony, brakuje
miejsca pod implant albo zgryz
moglby przecigzy¢ odbudowy pro-
tetyczne, wtedy zawczasu trzeba
rozwigzac te problemy za pomoca
ortodongji, by dalsze leczenie nie

°
Aparat ortodontyczny
nie tylko dla urody

Roéwne zeby i tadniejszy
usmiech dla wielu oséb sa
gtéwna motywacja i celem
leczenia.

Jednak zadanie ortodongciji to
przede wszystkim przywroce-
nie prawidtowej funkcji zgry-
Zu, a przez to uchronienie
zdrowia - nie tylko zebdw

bylo z gory skazane na porazke -
mowilekarz dentysta.

Przeciwwskazaniem doleczenia
nie jest wigc metryka, ale np. niele-
czona prochnica, aktywny stan za-
palny dzigset albo zta higiena.

Ortodoncja maza zadanie przy-
wrdci¢ prawidtowa funkeje zgryzu,
a przez to uchronic¢ przed konse-
kwencjami dla zdrowia.

- Estetyka jest wazna, bo
usmiech wplywa na komfortipew-
nosc siebie, ale ortodoncja nie jest
zabiegiem kosmetycznym. Celem
leczeniajest nie tylko ustawienie ze-
bow w rownym huku, lecz takze uzy-
skanie mozliwie prawidlowej rela-
cjizwarciowej miedzy szczeka izu-
chwg. Chodzi o to, aby sity powsta-
jace podczas gryzienia, Zuciaizaci-
skania zebow rozktadaty si¢ jak naj-
bardziej fizjologicznie. Jesli kontakty
migdzy zgbami sg zaburzone, czg$¢
znichmoze byc przeciqzana, szyb-
bilnos¢ -wyjasnia ekspertka.

Alista mozliwych konsekwencji
jest dtuga. Stloczenia i nieprawi-
diowe ustawienie zebow utrudniajg
codzienng higieng, sprzyjajac
prochnicyistanom zapalnym dzig-
set. Zaburzone kontakty migdzy ze-
bami moga powodowac przecigze-
nia, $cieranie szkliwa, recesje,
ubytki przyszyjkowe, rozchwianie
z¢bow, a w skrajnych przypadkach
ich przedwezesna utrate. Przyczy-
niaja si¢ takze do pgkania szkliwa,
wykruszania wypetnien, trudnosci
zzuciemiwymowa oraz powoduja
dolegliwosci ze strony stawow skro-
niowo-zuchwowych.

FOT. GETTY IMAGES

Truskawkowe nogi
dopadaja niemal kazda
kobiete. Jak si¢ pozbyc¢
tej przypadlosci?

Emil Hoff

Latem mnostwo kobiet do-
strzega u siebie przypadlosé¢
skorna o zabawnej nazwie:
truskawkowe nogi. Sytuacja
jestjednak powazna: tru-
skawkowe nogi moga by¢ ob-
jawem powaznych chorob.

Truskawkowe nogi to zabawna na-
zwa kondycji skory, ktorg wiele pan
by¢ moze mialo juz okazje zobaczyc
lub zobaczy w przyszlosci, poniewaz
to problem czestowystepujacy po go-
leniundg, zwlaszczalatem.

Truskawkowe nogiprzejawiaja sig
tym, ze skora na nogach wyglada ni-
czym powierzchni truskawki: jest
lekko zaczerwieniona lub rozowawa
iwidac na niej ciemne lub czerwone
grudki, przypominajace nasiona
owocu.

Dobrawiadomos¢jesttaka, ze tru-
skawkowe nogi najczesciej nie sa
grozne. Psujg jednak estetyke skory,
ktorajestistotna zwlaszczalatem, gdy
nogi czesto sg odstoniete. Dlatego
warto wiedzie¢, jak pozby¢ sie tego
problemuizapobiecjego powstawa-
niuw przyszlosci.

Ciemne kropkina skorze tonicin-
nego, jak mieszki wlosowe i pory
skory, zatkane zhuszczajgcym sie mar-
twym naskorkiem, sebuminamna-
zajacymi si¢ bakteriami. Tegorodzaju
»czopki” ciemniejg po dhuzszymkon-
takcie zpowietrzemisstaja si¢ bardziej
widoczne.

Niektore osoby maja naturalng
tendencje do zatykania mieszkow
ipordow, bo ich skora tuszcezy si¢ bar-
dziej nizuinnych. Problem nasila si¢
latem, gdy potu itoju wytwarza si¢
wigcej, askorabezodpowiedniej pie-
legnacjijest wysuszonaibardziej po-
datnanamikrourazy.

Truskawkowa skora czesto poja-
wiasie pogoleniundg. Zjednej strony
zatkane poryimieszki wlosowe stajg
sie wtedy bardziejwidoczne, zdrugiej
nieumiejetne golenie iuzywanie zbyt
ostrego lub tepego ostrza na podraz-
nionej skorze moga potegowac ,,tru-
skawkowy efekt”.

By pozby¢ sie truskawkowych
nog, nalezy po prostu usung¢ przy-
czyne ich powstawania. Odpowied-
nia pielegnacja skoryizmieniona ru-
tyna golenia nog powinny zatatwic
sprawe.

Jak pielegnowaé skore nog?
Przede wszystkim nawilzaj ja, najle-
piej codziennie po prysznicu lubkg-
pieli. Uzywaj do tego kosmetykow
zgliceryng, lanolingiolejemjojoba.

Trzeba tezodpowiednio goli¢ nogi:
@ Na dzien przed goleniem zastoso-
wac peeling, najlepiej z formutg bo-
gatawkwasy AHA. ® Przed samym
goleniem wzigc prysznic lub kgpiel.
@ Nalozyc¢ zel go golenia nog.@ Uzy¢
dobrejmaszynki. Ostrze nie powinno
by¢ bardzo zuzyte, choc tez nie musi
byc catkiem nowe. ® Goli¢ wlosy
zgodnie zkierunkiem ich rosnigcia,
nie pod wlos. ® Przemywac skore; cle-
pta, nie goraca wodg. Nie uzywaj

gabki, bo mozesz spowodowac po-
draznienia.® Po goleniu delikatnie
osuszy¢ skore. @ Natozyc na skore bal-
samtlagodzacy.

Na noc po goleniu ndg nalezy za-
stosowac kosmetyk zkwasem glikolo-

Chociaz truskawkowe nogi same
w sobie nie sg grozne dla zdrowia, to
jednak mogg by¢ objawem powaz-
niejszych chorob. Dlategotrzebazglo-
si¢ si¢ dodermatologa, jesli truskaw-
kowe nogi nie znikaja mimo prawi-
dtowej pielegnaciji, a krostkiizatory
wokot mieszkow i porow bolg i swe-

Dopadty cie truskawkowe nogi? Podpowiadamy, jak sie pozbyc¢ tej

przypadtosci
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SERIALOWO

G.14:00

Splatane losy

TVP1

Burak ponownie przygotowuje
probki, zeby zrobi¢ badanie
DNA, ktore ma wyjasnié, czy
Mine jest wnuczka Munevver.
Yasemin natomiast chce za-
dzwoni¢ do Munevver i ak-
tywnie poszukuje jej numeru
telefonu. Munevver natomiast
obawia sie, Ze jej dom obserwu-
ja oszusci a ich cel jest jeden:
wiamac si¢ i dokonac kradziezy.
Mine martwi si¢ o babcig, ale
gdy podstuchuje rozmowe star-
szej pani z Suzang, dziewczynka
obraza si¢ i ucieka z domu.
Wszyscy jej szukaja. Halil

i Suzana chodzg po okolicy
ipytaja sasiadow o Mine.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

Nana i Poyraz zostaja przypad-
kowo uwiezieni w magazynku.
Czarna wyznaje matce, ze jest
w ciazy, ale w zadnym stiopniu
nie czuje si¢ gotowa na macie-
rzynstwo. Ibrahim przypad-
kiem podstuchuje rozmowe i,
niestety, blednie interpretuje jej
stowa. Isil dowiaduje sie, ze na
skutek odniesionych obrazen
najprawdopodobniej juz nigdy
nie odzyska pelnej sprawnosci.
Semih postanawia wejsc¢

w swiat handlarzy narkotykow,
liczac na szybki zarobek.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

Remek budzi Brygide pocalunkami - wrecza jej... zareczynowy pierscionek! Czeka ich
wspaniaty dzien... Tymczasem Kluskowie i matka Brygidy nic nie wiedza o ich $lubie

- zostali zaproszeni na wystepy przedszkolne Oliwki. W sali na scenie zamiast dzieci po-
jawiaja si¢ Brygida i Remek oraz urzednik, ktory udziela im slubu! Rodzice mtodych sg
w szoku a Lucy uspokaja Michata, ktory bardzo przezywa wyjscie Brygidy za maz... Mlo-
da para nie moze doczeka¢ si¢ nocy poslubnej - po niej... laduja na SOR-ze! Z kolei Julka
pograza si¢ w natogu. Dziewczyna rozpaczliwie szuka pienigdzy na narkotyki - prosi
nawet o pozyczke Leona. Chlopak - pamigtajac jej ostatnie akcje z uzywkami - odma-
wia. Dziewczyna jest obrazona. Zdesperowana Jula postanawia sprzedac w lombardzie
swoj tablet. Majac gotowke, umawia sie z dilerem. W domu - zadowolona - rozstawia
ksiazki, pozorujac nauke. Kiedy probuje zazy¢ narkotyk, w domu nagle pojawia si¢ Ania.
To zrujnuje plany dziewczyny, by zamiast sie uczy¢, odurzaé sie?

G.17:20

Panna mioda

TVP2

Hancer potrzebuje plequzy
Sadzi, ze los si¢ do niej usmie-
cha, gdy dostaje prace od
tajemniczego zleceniodawcy.

Z kolei w rezydencji wybucha
wielka awantura miedzy Derya,
a Beyza. Bratowa Hancer da
aktualnej zonie Cihana niezia
szkote zycia! Sprawi, ze Beyza
naje si¢ strachu i pojmie, Ze nie
na wszystkich na jej grozby czy
grozne spojrzenia robia wraze-
nie... Yonca na chwile przed po-
rodem poprosi Derye o pomoc.
Ta ze zdumieniem odkryje, ze
Yonca zna Nusreta i Mukadder.

G. 22:55

Ku'damm 56

TVP2

Niemiecki miniserial
,2Ku'damm §6” to osadzona w
Berlinie lat 50. ubieglego wieku
opowies¢ o konserwatywnej
Caterinie Schollack (Claudia
Michelsen) ijej trzech corkach
- Monice (Sonja Gerhardt), Evie
(Emilia Schiile) i Heldze (Maria
Ehrich) - ktore z catych sit chce
dobrze wydac za maz. W 6.
odcinku siostry spotykajg sie w
Berlinie Wschodnim z ojcem,
ktory zostat antyfaszyst. Jedna
z nich jest w ciazy. Matka da]e
jej zaskakujaca rade - wmowie-
nie innemu, ze jest ojcem.

07 zgtos sie

G.20:30

TVP1

W Warszawie nasila si¢ fala kradziezy samochodow. Stuz-
by podejrzewaja, Zze dokonuje ich zorganizowana banda. Na
trop naprowadza ich wypadek samochodowy, w ktorym gi-
nie dziewczyna Jolanta Helsztynska Porucznicy Borewicz
oraz Zubek otrzymuja zgloszenie tego wypadku, spowodo-
wanego przez docenta Wered¢. W zeznaniach mezczyzny
nic si¢ jednak nie zgadza. Idac tropem Jolki, Borewicz od-
krywa, Ze zmarla jest powiazana z gangiem zlodziei samo-
chodow. Okazuje si¢, ze kryminalista Dudziak, postugujacy
si¢ dowodem na nazwisko Wolniak, ma warsztat, w ktorym
przerabia skradzione pojazdy. Jego wspolpracownikiem
jestdziadek Jolki, a jego wnuczka nie zgineta w wypadku,
tylko zostala zamordowana, gdyz odkryla ow proceder. Jej
zwloki podrzucono, by upozorowaé wypadek, a Wereda
platal sie w zeznaniach z innych przyczyn.




e14 | ROZRYWKA

® SRODA, 22.07.2026,

KRZYZOWKA NR 111
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [
1) $niadanie, obiad lub kolacja, . .
6) bada jezyki i kulture narodow 10
stowianskich, . . . . . . . HOROSKOP
10) ptynny ttuszcz roslinny, 11 ] [] 12
11) jednostka taktyczna armii Wodnik (20.01-18.02)
rzymskie;j, 13 14 15 Wyro'zniaé Cie bedzie gluia
12) Gustaw, autor powiesci ,Ly- . . . . . . . wiara we wlasr_le moZl;wcy
sek z poktadu Idy”, 16 17 18 . 19 20 21 22 23 sci. Nie bgd;le dlg Qleble
13) pionowy zasigg lotu, rzeczy niemozliwych.
16) Julio, twoérca ,Gry w klasy”, . . . . 24 . . .
. . Ryby (19.02 - 20.03)
19) p!eczqtka odtwarzajaca pod- Horoskop dzienny wrézy,
pis, . 25 26 ze jedni ludzie popatrzg
24) ... Jedrusik, polska aktorka, na Ciebie z uznaniem, inni
25) odpadki metalowe, zelastwo, z zazdroscia.
27) Carlos, gitarzysta rockowy . . . .
i jazzowy, 29 30 32 . Baran(21.03-19.04)
28) naklejony na kopercie, AUTOPROMOCJA 0210987265 Nle 1r}teres}1:]151(§; Zblzltnllgt%y_
29) narzedzie do porywania sie clem nnych ludzi. fuektore
na stonce, - Twoja gazeta u e OSOby;l(\;\z/gs'%c;tzsntS\fo?
31) amerykahgki krewniak $wini, 33 W prenumeracie 34 35
33) gr.uby papier na ?ude{ka, zTele Byk (20.04 - 20.05)
34) blizna po operadij, [ | B Magazynem B [ | B Rozwaga bedzie Cipo-
36) organ samorzadu terytorial- trzebna jak mato kiedy. De-
nego, 36 37 cyzje podejmuj po glebokim
37) wyrdb cukierniczy ze Wschodu, © 858750730 zastanowieniu.
38) interwat muzyczny ztozony B B B [ | B .
z oktawy i sekundy, 38 39 40 Kg:;z;\:vit;‘c(iﬂg (?o (zlgé?)?g
39) p*yﬂf' na podtodze, ) H z prosbg o pomoc. Postepuj
40) zawijana potrawa miesna. . . w zwigzku z tym wyjatkowo
Pionowo: Andrzeja Szczypiorskiego, 22) wyspa-krolestwo Odyseusza, ROZWIAZANIE NR 110 delikatnie.
1) ... drogowa, holuje uszko- 8) zwrot wiasciwy tylko danemu  23) lekka, przezroczysta tkanina, g : 5 ; 2 i »Il E ﬁ E ﬁ g E Q : 5 : g
dzone auta, jezykowi, 26) omen pecha i magii, czesto ML mKIAIS JERKAROED®E Rak (22.06 - 22.07)
2) przewdd przy Zelazku, 9) karciany kolor z koniczynka, kojarzony z czarownicami, ERIAITIO|mIE|SIM[E M[PIAINITIEIRIA Wyrozniac Cig bedzie dzi-
3) bron na muchy, packa, 14) zadawniony zal, pretensja, 29) ... btotny, jadowity waz, A[T|A[LIA|N|T/A/m[m[E|L[D|O[R|A[D]O 31ajwy]e}tl§oweprzym1}qlzy—
4) okrywa piaste kota samocho-  15) plakat reklamowy lub teatralny, 30) wozny w dawnej szkole, pedel, ; g : ; : ‘;Av : f\ E 2 \ZT g ; f_’ : E ; wagg:wag{do szcczlegctﬁow.
dowego, 17) w pierscionku lub ogrodzie, 31) Kampinoska lub Biatowieska, |m/m[m[wm|| Plm/KmlBm zeszsig opedanteric.
5) bardzo drobny we,g|e’l, o 18) cykl utyvorow Jana Kocha- 32) p00|§k artyleryjski z siekan- ‘|3 : ('3 : 'I‘ ﬁ 2 vzv: ; : 'I‘ Lew (23.07 - 22.08)
6) mata, ptaskodenna t6dz chin- nowskiego, cami, B|E|R|B/E|C PlIE[T|R|O Na probe zostanie wysta-
ska, 20) chroni gtowe budowlanca, 35) ironicznie o krotkim przemo- %;%%%% %%%ﬁ%% wiona Twoja odpornoéé
7) ,Msza za miasto ...”, powies¢ 21) lewy doptyw Sekwany, wieniu. z/m|s/m[A[uT]O[s[T[R[AD|A[m[Im[A| naczyjeszrzedzenieinarze-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA Kanie.
B antat | o5 kuglar- [y : B rasa - D miara kleczaca Panna (23.08 - 22.09)
- $lubn Slikd gczac s : ;
pl?g o2 miasto jrgssll(%a_ ws ‘groze _qub y krtildlt()ow o gr:mtu postac |  Perfekcyjnie poradzisz sobie
baton mngnLeer;l wata 1% ﬁitkq mirtowy ptak | kartonie tia?; sztuce zwszystkim zaplanowanymi
UczU- T T T T T na dzisiajzadaniami. Posta-
lenie s'}";': nowisz tojakos$ uczcié...
na "
pytki ° rzenie Waga (23.09 - 22.10)
. toskie Podejmiesz si¢ dzisiaj du-
dobiega w . . :
icv. wa- |~ zegowyzwania. Bedzie
C z ulicy PS PS rzywo PY ° ciezko, ale jako$ sobie
; pora | lud z zwszystkim poradzisz.
?(‘;",;‘l'f;'{'; siafa gwiazd krwist Zachod-
... mak dawnY kotle niej Skorpion (2310 - 21.11)
nie = ® | patro Afryki Nie odwracaj wzroku
zdobi | Tomasz, wyzyna mezbel v ' polska v v od problemdw. Horoskop
c_zlg- polstkl i w trun- cieza- |~ na dzis ostrzega przed za-
wieka | poeta lgrze kami rowka miataniem ich pod dywan.
ekspert > | ! rzeka
pitkarze Kos- |, %orggﬁ[la N Strzelec (22.11- 21.12)
z clusz- Zdanie innych osob nie be-
Ostrawy kowcow dzie dzisiaj miato dla Ciebie
¢ talon laska zadnego znaczenia. Liczy¢
zalr(lapy —~ alpinisty [~ sie bedzie tylko Twoje...
burza znako- O?ZU' Koziorozec (2212 - 19.01)
mozgow |, mitos¢, [~ sh‘j"l’f L Bedzieszstroni¢ od ludzi.
firmie mistrz krawedz ° Uwazaj, by ztym nie przesa-

Litery z pél oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

"NVIQHYMO FINVZYIMZOY

dza¢, bomoze to spowodo-
wac przykre konsekwencje.
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PILKA NOZNA

Nasza jedenastka marzen amerykanskiego mundialu

Jakub Jabtonski

Porekordowych 104 meczach
zakonczyly si¢ mistrzostwa
swiata 2026 w USA, Kanadzie
iMeksyku. Mundial, ktory
szczegolnie dal si¢ we znaki
europejskim kibicom. Kto
najbardziej rozbudzal kibi-
cowinie pozwalalim zasna¢?
WylonilisSmy nasza najlepsza
jedenastke!

Naturalnie najliczniejsza nacjg
w naszej jedenastce mundialu
po zakonczonym finale migdzy
Hiszpanig a Argentyng byli repre-
zentanci La Furia Roja. Selekcjoner
Luis de la Fuente znakomicie po-
ukladat wszystkie elementy ukta-
danki! Hiszpanska defensywa byta
niczym monolit, a najlepiej swiad-
czy o tym fakt, Ze przez caty turniej
stracita zaledwie jedna bramke.
Dlaczego wigc nie wybralismy
Simona do naszej jedenastki? Otoz
postawili$my na najlepszego bram-
karza poprzedniego mundialu
w Katarze, doceniajgc przede
wszystkim liczbe fenomenalnych
interwencji w finale tegorocznego
turnieju. Emiliano Martinez dwoit
sie i troit w bramce, jednoczesnie
utrzymujac Argentyne przy zyciu
przez caly mecz z Hiszpania.
Ktonajbardziej wyroznit si¢ z czte-
roosobowego bloku defensywne-
go? Malo kto spodziewal si¢ przede
wszystkim takiej postawy po prawym
obroncy Tottenhamu Hotspur. Pedro
Porro-to prawdziwy nieoczekiwany

PILKA NOZNA

Kylian Mbappé

Francja

Erling Haaland
Norwegia

Lionel Messi
Argentyna

A = o

Michael Olise
Francja

&

Marc
Cucurella
Hiszpania

bohater. Na mundialu zaimponowat
nie tylko czujna postawa na boku
obrony, ale czgstym podlaczaniem
si¢ do dynamicznych akcji pitkarzy
z Potwyspu Iberyjskiego. W efekcie
26-latek zdobyt dwie bramki, w tym
jedng arcywazng w potfinale prze-
ciwko Frangji.

Rodri
Hiszpania

Lisandro
Martinez
Argentyna

Emiliano Martinez
Argentyna

Mozgiem Hiszpanii we wszyst-
kich meczach w srodku pola byt bez
dwoch zdan Rodri. Pomocnik Man-
chesteru City zostat wybrany przez
FIFA MVP calego turnieju, zabiera-
jac statuetke sprzed nosa Lionelowi
Messiemu. Warto odnotowac, ze
laureat Ztotej Pitki 2024 nie miatta-

Cubarsi
Hiszpania

Jude Bellingham

Hiszpania

twego poczgtku sezonu, poniewaz
zmagal si¢ z powazna kontuzja.

Zacietawalka

o korone kroéla strzelcéow

W naszej jedenastce marzen mun-
dialu nie moglo zabrakna¢ Boga fut-
boluLeo Messiego, ktoregolicznik za-

trzymat sie na o$miu trafieniach.
39-latek udowodnit, ze wcigz potrafi
w tym wieku przenosic¢ gory. Argen-
tynczyk rozpoczatturniejzwysokiego
C.Zdobythat-tricka przeciwko Algie-
rii, a nastepnie trafiat w kolejnych
dwochmeczach:z AustrigiJordanig.
Gdyby nie zmarnowane dwa rzuty
karne, walka okorong krola strzelcow
tegorocznego turnieju bytabyjeszcze
ciekawsza. Rekord Miroslava Klosego
(16 goli) i tak zostat szybko pobity,
a Messi zostal najlepszym strzelcem
w historii mistrzostw swiata.
Niestety (amoze wtasnie naszcze-
$cie dla kibicow futbolu), Messi trafit
nawybitna forme innych skutecznych
goleadorow. Kylian Mbappé i Erling
Haaland nie odstawali od weterana
ani na krok. Francuz ostodzit sobie
porazke w meczu o trzecie miejsce
dubletem, ktorym przypieczetowat
drugazrzedukorone krola strzelcow
mundialu oraz przejecie fotela lidera
Klasyfikacji najlepszych strzelcow
w historii mistrzostw swiata. Z kolei
Haalandowi musial wystarczy¢ du-
blet, ktory przyczynit sie do sensacyj-
negowyeliminowania wielkiej Brazy-
lii przez Norwegie. Napastnik Man-
chesteru City zakonczyl mundial
zsiedmioma trafieniami-ozaledwie
trzy mniej od najskuteczniejszego
strzelca turnieju.
NajlepszajedenastkawedtugPolska Press: Emiliano
Martinez (Argentyna) - Pedro Porro (Hiszpania), Pau Cu-
barsi (Hiszpania), Lisandro Martinez (Argentyna), Marc Cu-
curella (Hiszpania) - Jude Bellingham (Anglia), Rodri (Hisz-
pania), Michael Olise (Francja) - Lionel Messi (Argentyna),
Erling Haaland (Norwegia), Kylian Mbappe (Francja).
©®

Lewandowski czeka na debiut w MLS w meczu Chicago Fire

Jacek Kmiecik

Oczekiwany pojedynek Ro-
berta Lewandowskiego z Lio-
nelem Messim w Major Le-
ague Soccer nie dojdzie

do skutku. Przynajmniej
narazie. Nadchodzacy mecz
wyjazdowy Chicago Fire z In-
terem Miami w MLS (ze Srody
na czwartek, 22-23 lipca o go-
dzinie 1.30 czasu polskiego)
odbedzie si¢ bezudzialu ar-
gentynskiego gwiazdora.

Kapitan reprezentacji Polski Robert
Lewandowski nie miatjeszcze oka-
zjidebiutuw swoim nowym zespole
Chicago Fire. Miat zagra¢ w meczu
Major League Soccer Chicago Fire
zVancouver Whitecaps, ale ubiegto-
tygodniowe spotkanie nie doszlo
do skutku z powodu zanieczyszcze-
nia powietrza dymem naptywaja-

cymnad pdinocne stany USAzpoza-
rowlasoww Kanadzie.

»Lewy” szykowat sie wiec na ko-
lejny pojedynek, tym razem zsamym
Lionelem Messim w meczu Inter
Miami - Chicago Fire na Florydzie,
ktory zaplanowanona22 lipca. Tym-
czasem okazalo sie, ze polski gwiaz-
dornarendez-vouszMessimw MLS
bedzie musiatjeszcze poczekac.

39-letni Leo, podobniejakjegoro-
dak Rodrigo de Paul, nie wezmie bo-
wiemudzialuwnadchodzgcych me-
czach MLS. Obu, jako uczestnikom
mistrzostw swiata, przystuguje bo-
wiem pomundialowy urlop.

FIFAiMigdzynarodowa Federa-
¢ja Stowarzyszen Pitkarzy Zawodo-
wych (FIFPRO) zgodzily sie zapew-
ni¢ pitkarzom okres odpoczynku.
W 2025 roku strony osiagnety kon-
sensus, ze pitkarze uczestniczacy
w mundialu powinni otrzymac 21-
dniowyurlop.

Robert Lewandow:

Chicago Fire 14 lipca. Teraz ma szanse na debiut
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Inter Miami wiec rozegranajbliz-
sze kolejne mecze bez swojego
gwiazdora. ,,Czaple” zmierza si¢ 22
lipcaz Chicago Fire, a 25 lipcaz Mon-
trealem. Pozniej Inter czeka mecz
usiebie z Columbus 1 sierpnia i Pu-
char Ligi, ktory potrwa od § do 12
sierpnia. Do gry w MLS wroci 15§
sierpnia.

Miami powiadomito tez MLS, ze
Messiide Paul nie beda mogliwzia¢
udzialu w Meczu Gwiazd MLS 29
lipca, poniewaz rowniez przypada on
wich 21-dniowym pomundialowym
urlopie. Obaj Argentynczycy zostali
wybrani nameczzLiga MX All-Stars.

Jesli Messi wykorzysta 21-dniowy
okres odpoczynku, moze wroci¢
naboiskojuz12 sierpniawmeczu In-
teru Miami z meksykanskim Leon
w Pucharze Mistrzow.

W 2026 roku Leorozegrat 14 me-
czoww Inter Miami, strzelajac 12 goli
inotujac 8 asyst.
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o Maria Zodzik (Podlasie Biatystok) zajeta czwarte miejsce
w konkursie skoku wzwyz Diamentowej Ligi w Londynie. Polka
pokonata poprzeczke zawieszong na wysokosci 196 cm.

PILKA NOZNA

LEKKOATLETYKA

Nowa ,,Dziesigtka” w Jadze to
Szwed Jeremy Agbonifo

Jeremy Agbonifo jest mtodziezowym reprezentantem Szweciji, grat
w BK Hacken, gdzie byt wypozyczony z francuskiego RC Lens.

20-letni skrzydtowy ze Szwecji Jeremy Agbonifo w nadchodzacym sezonie zagra w Jagiellonii

Biatystok. Wypozyczony zostat z francuskiego RC Lens

Mariusz Klimaszewski

Jagiellonia ma nowego pitkarza.
Do Bialegostoku na wypozyczenie
z opcja wykupu z francuskiego RC
Lens trafia Jeremy Agbonifo.

To czwarty nowy pitkarz Jagiello-
nii Biatystok. Wezesniej do Biategio-
sotku trafili bramkarz Michat Per-
chel z Puszczy Niepotomice, Nik
Prelec z Oxford Unioted i Rodrigo
Conceicaoz CD Tondela.

Jagiellonie opuscili natomiast:
Samed Bazdar, Nahuel Leiva, Bar-

PILKA NOZNA

tosz Mazurek, Andy Pelmard, Mi-
tosz Piekutowski, Alejandro Pozo,
Afimico Pulului Barttomiej Wdo-
wik.

- Oczekuje, ze bedziemy grac¢
progresywny, ofensywny futbol
1 strzelimy duzo goli. Oczywiscie
mam nadzieje, Ze osiggniemy jesz-
cze wigcej niz w poprzednim sezo-
nie. Niezaleznie od tego, czy bedzie
towalka o europejskie puchary, czy
o mistrzostwo Polski, wiec moje
oczekiwania sg wysokie. Zarowno
wobec siebie, jaki catej druzyny -

mowi cytowany przez oficjalny por-
tal Jagiellonii Jeremy Agbonifo.
20-letni szwedzki skrzydtowy Je-
remy Agbonifo urodzit siew Gote-
borguijestwychowankiem BK Hac-
ken. Jako junior trafit do akademii
FC Porto, gdzie spedzit trzy lata
przed powrotem do ojczyzny,
dowspomnianego BK Hacken.

W styczniu 2025 roku Agbonifo
trafitdofrancuskiego RC Lens, skad
dwukrotnie byt wypozyczany -
do szwajcarskiego FC Basel oraz BK
Hicken. Zagraznumerem10.

FOT. JAFGIELLONIA.PL

Na 100-lecie Stadionu
Zwierzynieckiego trzecie
mistrzostwa Polski

Mariusz Klimaszewski

Juz wnadchodzacy weekend
czekaja nas nie lada emocje.
W dniach 24-26 lipcana sta-
dionie lekkoatletycznym

w Zwierzyncu odbeda sie PZ-
LA Mistrzostwa Polski Senio-
row

W roku swojego stulecia Stadion
Lekkoatletyczny im. Wojciecha No-
wickiego w Zwierzyncu ponownie
zapisze si¢ nakartach historii, gosz-
czac poraztrzecinajwazniejsza kra-
jowa impreze lekkoatletyczna.
Stawka beda nie tylko medale
mistrzostw Polski, ale takze miejsca
w reprezentacji Polski na mistrzo-
stwa Europy. Na biatostockim sta-
dionie nie zabraknie gwiazd swia-
towego formatu, rekordowych wy-
nikowiemocji, ktore od lat przycia-

Tegoroczne mistrzostwa majg
szczegOlny wymiar, gdyz odbeda
sie w roku jubileuszu 100-lecia
Stadionu  Lekkoatletycznego
w Zwierzyncu - jednego z najbar-
dziej rozpoznawalnych i zastuzo-
nych obiektow sportowych nie
tylko w potnocno-wschodniej Pol-
sce.

Historia stadionu rozpoczeta sig
5 wrzesnia 1926 roku. Przez sto lat
byt swiadkiem niezliczonych spor-
towych sukcesow, rekordowiwyda-
rzen, ktdre na trwale wpisaly sie
w historie Biategostoku. To tutaj
swoje pierwsze kroki stawiaty ko-

lejne pokolenia sportowcow, a przez
dziesigciolecia obiekt stuzyt za-
rowno lekkoatletom, jak i pitka-
rzom.

Polozony w sercu zielonego
Zwierzynca stadion zachwyca nie
tylko historig, ale takze nowocze-
sng infrastruktura. Obiekt dyspo-
nuje certyfikowana osmiotorowa
bieznig, profesjonalnymi skocz-
niami i rzutniami oraz krytym
kompleksem treningowym zloka-
lizowanym pod trybunami.

Przy okazji mistrzostw kibice
beda mogli poznac rowniez nie-
zwykla histori¢ stadionu. Na trybu-
nach dostepna jest wyjatkowa wy-
stawa przygotowana z okazji stule-
cia obiektu. Sktada si¢ ona z 28
plansz prezentujacych najciekaw-
sze wydarzenia, postacie i cieka-
wostki zwigzane ze Zwierzyncem
- od przedwojennych zawodow
imeczow pitkarskich, przez wieze
spadochronows, az po wielkie lek-
koatletyczne sukcesy wspotcze-
snosci.

Program PZLA Mistrzostw Polski Senioréw

Piatek, 24lipca

Transmisja TVP Sport (17.30 - 19.45)
Godz.10-16.30

Godz. 1700 uroczyste otwarcie
Godz.1730-20.20

Sobota, 25lipca

Transmisja TVP Sport (1615-19.40)
Godz.8-1943

Niedziela, 26lipca

Transmisja TVP Sport (13-16.35)
Godz.1030- 1740

Prezentacja Jagiellonii - Podlaskie Jaga Fest Bialystok

Mariusz Klimaszewski

Dzis, 22 lipca o godzinie 19

na Rynku Kosciuszki w Bia-
lymstoku odbedzie si¢ uro-
czysta prezentacja druzyny Ja-
giellonii Bialystok - Podlaskie
Jaga Fest Bialystok

W najblizszg sobote, 25 lipca pitka-
rze Jagiellonii Biatystok zainaugu-
rujg nowy sezon Ekstraklasy.
O godz. 14.45 na Chorten Arenie
podejma Korong Kielce. Zanim jed-
nak pitkarze wybiegna na zielong

murawe zaprezentuja si¢ biatostoc-
kim kibicom. Oficjalna prezentacja
druzyny, tak jak to miato miejsce rok
temu, odbedzie si¢ na Rynku Ko-
$ciuszki.

Jak informuje oficjalna strona
klubowa Jagiellonii: ,,Srodowy wie-
czor bedzie pelen zotto-czerwonych
emocji. Zaczynamy juz o 18.00
»Studiem Stoneczna”, ktdre popro-
wadzimy na zywo prosto spod Ra-
tusza. Dla tych, ktdrzy nie beda mo-
gli sta¢ pod sama scena, przygoto-
walismy transmisj¢ zarowno w na-
szych kanatach klubowych, jak

inaekranach telebimowna Rynku.

Punktualnie o 19 przejdziemy
do najwazniejszego punktu wie-
czoru. Przedstawimy Wam druzyne
1 sztab szkoleniowy, zaprezentu-
jemy koszulki meczowe, w ktorych
bedziemy walczy¢ w nowych roz-
grywkach oraz sponsorow naszego
Klubu.

Honorowym Patronatem Pod-
laskie Jaga Fest Biatystok objeli
Marszatek Wojewddztwa Podla-
skiego Eukasz Prokorym i Prezy-
dent Miasta Biatystok Tadeusz
Truskolaski.
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Bramkarz Jagiellonii Stawomir Abramowicz jest jednym

z ulubiencow biatostockich kibicow
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