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Krzyzowki
do kawy.

Nowosci
w programie TV

Z naszych stron

Teleopieka
domowa

to wsparcie
dla seniorow

Liczba osob, ktore moga sprawowac
opieke nad seniorami, maleje. Dla-
tego coraz wiekszego znaczeniana-
bieraja nowoczesne rozwiazania
-Str.3

Z naszych stron
Dwa nowoczesne

pociagi pojawig
sie na podlaskich
torach

Kazdy z pojazdow bedzie miat 155
miejsc, klimatyzacje iwyposazenie
dostosowane do potrzeb osob z nie-
petosprawnosciami

-Str.3

Nowy, 18-metrowy elektryczny
autobus przegubowy dotart

do Suwatk. To 14. elektryk w suwal-
skiej flocie miejskiej - Str. 5

Rodzice boj3 sie zajrze¢ do telefo-
nu dziecka, cho¢ moze ono do-
$wiadczaé przemocy albo krzyw-
dzi¢ innych - moéwi Daniel Dziewit,
terapeuta uzaleznien - Str. 2

Drogi

Juz mozemy jezdzic pierwszym odcinkiem
ekspresowe; obwodmcy Blalegostoku

Tomasz Maleta

Dlugo to trwalo, ale w koncu
stalo sie. 65 miesiecy po pod-
pisaniu umowy w formule
projektuj i buduj kierowcy
moga korzystac z ekspresowe-
go odcinka S19 od zachodu
omijajacego Bialystok. Nieco
ponad 10-kilometrowa droga
od wezla Biatystok Zachod

do Krynic zostata udostepnio-
nawczoraj o godz. 9.

Inwestycje zrealizowato konsor-
cjum Porr-Unibep. Wkrotce wyko-
nawcy maja ztozy¢ wnioski na po-
zwolenie uzytkowania dwoch wia-
duktow nad trasg gléwng: w Kryni-
cachiw Fastach w ciagu ul. Le$nej.
Kierowcy beda mogli z nich korzy-
stac¢ prawdopodobnie jeszcze w tym
miesiacu.

Wezorajsze otwarcie fragmentu
podlaskiego szlaku Via Carpatia po-
fozonego najblizej Bialegostoku
zgromadzito wielu politykow, samo-
rzadowcow i urzednikow.

- Drogi mamy lepsze niz
w Niemczech. Z tego nalezy si¢ cie-
szy¢-zaznaczyl prezydent Bialego-
stoku Tadeusz Truskolaski.

Jak podkreslit, otwarta wezoraj
inwestycja odcigzy kolejne skrzyzo-
wania iusprawni ruch w regionie.

- Bialystok jest miastem kom-
paktowym, a porusza si¢ po nim
okolo 170 tysiecy samochodow.
Dlatego kazdy pojazd tranzytowy,
ktory nie bedzie musial wjezdzac
do miasta, przyczynisi¢ do poprawy
sytuacji komumkacy]ne] ipomoze
ograniczyc korki, z korzyscig dla na-
szych mieszkancow - powiedziat
prezydent Truskolaski.

Umowe na realizacje tego od-
cinka podpisano w maju 2021 roku,
pierwsza fopate wbito wmarcu 2024
roku. 19 pazdziernika 2026 uzy-

Po ponad 2,5 roku budowy otwarto odcinek S19 Krynice - Biatystok Zachéd. Na zdjeciu: najwiekszy

obiekt drogowy na tej trasie

skano pozwolenie na uzytkowanie
trasy glowne;.

- To szosty odcinek drogi S19,
na ktory uzyskalismy pozwolenie
na uzytkowanie - mowit Wojciech
Borzuchowski, dyrektor biatostoc-
kiego oddziatu Generalnej Dyrekcji
Drog Krajowych i Autostrad. Jak
przypomniat, obecnie ukonczonych
jest prawie 8o km trasy S19 w Podla-
skiem, a plan zaktada, ze do korica
2026 rokubedzie to104,7 km.

Nowo otwarty odcinek zaczyna
sie tymezasowym rondem w Kryni-
cach. Tymczasowym, bo zostanie
rozebrane za dwa lata - z chwilg
ukonczenie pierwszego i, prawdo-
podobnie, ostatniego odcinka S16
od Knyszyna do Krynic. Nastapi
wtedy polgczenie odcinkow, czyli
S16 ptynnie przejdzie w S19. By
wjazd na droge ekspresowa byt
mozliwy w tym miejscu, rowniez
wtym samym rokuma zosta¢ dosz-

tukowany w Krynicach wezet Do-
brzyniewo Péinoc. Po obustronach
wiaduktu, ktory jest pierwszym
obiektem inZynieryjnym na otwar-
tym wczoraj fragmencie S19, po-
wstang dwa ronda. Umozliwig one
takze skomunikowanie trasy eks-
presowejz DK 65.

Projektibudowa ponad 10-kilo-
metrowego odcinka trasy S19 Kry-
nice - Dobrzyniewo - Biatystok Za-
chod kosztowaty 405 min zt. Kon-
sorcjum Porr-Unibep wybudowato
m.in. mosty na rzekami Suprasl
i Bialg, wiadukt nad DK 65 w Fa-
stach 1 wiadukt w Fastach na trasg
kolejowg Biatystok - Etk.

W ramach budowy wezta prze-
budowano tez S8 na dlugosci 1,9
km.

- Wezet Biatystok Zachdd jest
kluczowym weztem komunikacyj-
nymw regionie. Polaczy kilka drog:
S8, S19 i nowe przetozenie trasy 65
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-zaznaczyl dyrektor Wojciech Bo-
rzuchowski. - Nastgpi przetozenie
ruchu we wszystkich kierunkach
w okolicach aglomeracji biatostoc-
kiej.

Oddany wczoraj fragment S19
konczy sie formalnie niecaty kilo-
metr za wezlem Biatystok Zachdd,
ktory umozliwia komunikacje
ztrasg S8. To, co bedzie dalej, zalezy
od wymiaru sprawiedliwosci.
W Wojewodzkim Sadzie Admini-
stracyjnym na wyznaczenie trze-
ciego terminu rozprawy (dwa po-
przednie spadly z wokandy ze
wzgleduna chorobe sedziow) czeka
odwotanie organizacji ekologicznej
od decyzji sSrodowiskowej wydanej
przez Generalnego Dyrektora Sro-
dowiska, dajgcej zielone swiatto
dodalszej budowy S19 od wezta Bia-
tystok Zachod do Denisek (dawnej
Choroszcz-Ploski) zodnoga do DK
65w Grabowce.
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ZKALENDARZA

21 pazdziernika 2026

Dzi$ 294. dzien roku.
Do konca roku pozostato 71 dni.

Wschod stonnca w Biatymstoku

o godzinie 7.05, zachdd o godzinie 17.18. Dzien bedzie trwac

10 godzin i 12 minut. Jest krotszy od najdtuzszego w 2026 roku
dnia w Biatymstoku (21 czerwca) o 6 godzin i 44 minuty i dtuzszy
od najkrotszego w roku (21 grudnia) o 2 godziny i 39 minut.

Imieniny

dzi$ obchodza:
Urszula, Jakub, Hilary

KALENDARIUM

1520

W czasie wyprawy dookota
$wiata Ferdynand Magellan od-
kryt ciesnine tgczgca Ocean
Spokojny z Atlantyckim nazwa-
na pozniej jego imieniem.

1831

Koniec powstania listopadowe-
go - kapitulacja twierdzy w Za-
mosciu, ostatniego waznego
polskiego punktu oporu.

1879

Zespot badawczy pod kierow-
nictwem Thomasa Alvy Edisona
skonstruowat pierwsza w petni
uzyteczna zarowke z grafito-
wym zarnikiem. Swiecita ona
przez kilkadziesiagt godzin.

1956

W Suwatkach odnotowano pol-
skie pazdziernikowe minimum
temperatury (14,2 °C).

AUTOPROMOCJA
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakow przy Artykule,

w szczegolnosci przy

Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwosc jego dalszego
rozpowszechniania tylko

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

iw zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Dziecko ma prawo do prywatnosci, ale rodzice
maja je chronic, takze w swiecie cyfrowym

Mira Suchodolska (PAP)

Rodzice boja sie zajrzec do te-
lefonu dziecka, cho¢ moze
ono doswiadczaé przemocy
albo krzywdzi¢ innych - mowi
Daniel Dziewit, terapeuta
uzaleznien.

Podoniesieniach oprze-
mocyw szkolach pojawiaja
sie kolejne grozby publiko-
wane przeznastolatkow.
Czymlodziludzieinspiruja
sienawzajem?
Nasladownictwo jest stare jak
swiat. Trudno przypuszczaé, zeby
rodzic powiedziat dziecku: ,wez
nozdoszkoty” albo ,,napisz w me-
diach spotecznos$ciowych, ze zro-
bisz komus krzywde”. Takie inspi-
racje przychodza zsieci-tam
miody cztowiek spotyka ludzi,
oktorych jego rodzice nie majg po-
jeciaimoze zostac przez nich na-
ktoniony do réznych zachowan.
Kilka lat temu w moim gabine-
cie usiedlirodzice pietnastolatka.
Rozmowe rozpoczgh od pytania:
»CzZy my jestesmy ztymi rodzi-
cami?”. Okazalo sie, ze ustalili PIN
dotelefonusynaizajrzeli
do srodka. Mieli poczucie winy, ze
naruszyli jego prywatnosc.
Zapytatem, coznalezli. Chto-
piec nagrat siebie w intymnej sytu-
acji, zmontowat film i wystat go ob-
cymludziom przez Discord. Zko-
respondencji wynikato, Ze to oni go
dotego naktonili. Rodzice odkryli
co$, comogto wskazywac na zagro-
zenie dlaich dziecka, ale najbar-
dziejzajmowato ich pytanie, czy
wolno im bylo zajrze¢ do telefonu.

A pancoimodpowiedzial?

Zapytatem: ,,dlaczego uwazacie
panstwo, Ze jestescie ztymi rodzi-
cami?”. Przeciez ustalili cos waz-
nego dla bezpieczenstwaizdrowia
psychicznego syna. To nie byta sy-
tuacja, ktorg mozna bylo sprowa-
dzi¢ donadmiernego korzystania
z gier czy mediow spolecznoscio-
wych. W mojej ocenie wymagata

Daniel Dziewit: - Granice poka-
zuja dziecku, ze dorosty interesu-
je sie jego zyciem i nie zostawi go
samego z trudnymi decyzjami.

przyjrzenia si¢ temu, co dzieje si¢
z chlopcem, by¢ moze takze dia-
gnozy psychiatryczne;j.

Prawo do prywatnosci, rowniez
korespondencii, jest oczyw15c1e
wazne. Ale musimy rozmawia¢
takze o obowigzku chronienia
dziecka. Jezeli rodzic nie wie, jakie
wiadomosci do niego przychodzg
ico ono samo wysyta w $wiat,
moze nie dostrzec zagrozenia.

W domudzieckojestspo-
kojne, siedzi przy kompute-
rze,nie wraca pozno wnocy.
Rodzic mysli: przynajmniej
wiem, gdziejest.

Iwydaje musie, ze nic zkego si¢
nie wydarzy. Zetotylkoniewinne
filmiki, Ze jego dziecko nikt doni-
czego nie zwerbuje, a kontrola ro-
dzicielska swietnie dziata. Tonie za-
wsze wynikazwygody czy ztego, ze
dorostemu nie chce si¢ interesowac
-czasemnaprawde jest przekona-
ny, ze jego rodziny problem nie do-
tyczy. Tymczasem dziecko moze
by¢ aktywne na forum ekstremi-
stycznym albo uczestniczy¢ w gru-
pie, ktora krzywdzi innych. Sam
fakt, ze siedzi w swoim pokoju, nie
mowi nam, zkim ma kontaktico
za chwile moze si¢ wydarzy¢.

Jestem zdecydowanie za tym,
zeby rodzice interesowali si¢ takze
interakcjami: wiadomosciami, roz-
mowami, grupami. Urzadzenie
wreczone dzieckuw prezencie nie
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zwalnia dorostego z odpowiedzial-
nosci za jego bezpieczenstwo.

Czego, panazdaniem,bra-
kuje mlodymludziompoza
ekranem?

Ruchu, wysitku fizycznego, wy-
magan, podniesionej poprzeczki
Jakidocenienia w realnym § svsneme.
Zebykto$ powiedziak: ,,lublq cie”,
»doceniam to, cozrobites”. ,,Poje-
chates nazawody? Picknie. Nawet
jesli nie zajgtes miejsca na podium,
podjates wysitek”.

Ekranjest atrakcyjny, daje wiele
emocji. Tymczasem miody czto-
wiek potrzebuje takze powodow,
zebywyjs¢ zdomu, zaangazowac
sig, zrobi¢ cos dlainnych. A zdarza
sie, ze ludzie, ktorzy robig cos do-
bregoimogliby sta¢ si¢ autoryte-
tami, s3 w sieci miazdzeni hejtem,
zazdros$cia, zawiscia. Nie chodzimi
opowiedzenie, ze dzieci sg zte albo
glupie, a wszyscy dorosli zawiedli.
Chodzi o powr6t do podstaw: zain-
teresowania dzieckiem, stawiania
mu granic, wymaganiszacunku
dladrugiego cztowieka.

Czegobrakuje mlodemu
czlowiekowi, ktory szuka
uznaniaw grupie fascynu-
jacej sie zabijaniem?

Moim zdaniem brakuje mu
takze wartosci, poczucia sensu, au-
torytetowigranic. Potrzebuje dro-
gowskazow: cojest dobre, cojest
krzywda, dlaczego zycie drugiego
czlowieka zastuguje na szacunek.
Jezeli styszy od dorostych, ze wszy-
scy sa ghupi, zaktamani albo nic
niewarci, to na kim ma si¢ oprzec?
Samo powiedzenie ,,mysl samo-
dzielnie” nie wystarczy, zeby na-
stolatek potrafit ocenic wszystko,
copodsuwa mu internet.

Autorytetem moze by¢ rodzic,
nauczyciel, trener-ktos, ktoma dla
niego czas, dotrzymuje stowaisam
przestrzega zasad, ktorych wy-
maga. Granice pokazujg dziecku,
ze dorosly interesuje si¢ jego zy-
cieminie zostawi go samego
ztrudnymi decyzjami.
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Teleopieka domowa

to wsparcie dla seniorow

Agnieszka Domanowska

Bezpieczenstwo, wieksza sa-
modzielnos¢imozliwoséjak
najdiuzszego pozostaniawe
wlasnym domu-togléwne cele
programuteleopieki domowej
realizowanego wwojewodz-
twie podlaskim. O projekcie
ipotrzebach starzejacego sie
spoleczenstwarozmawiali
uczestnicy konferencji, ktora
odbyla sie wezoraj w Operze
iFilharmonii Podlaskiej.

- Liczba 0sob, ktore moga sprawowac
opieke nad seniorami, maleje. Dla-
tego coraz wiekszego znaczenia na-
bierajg nowoczesne rozwigzania, ta-
kiejakteleopieka, ktore moga wspie-
ra¢zarOwno osoby starsze, jakiich bli-
skich-mowita prof. Barbara Bien, wo-
jewddzka konsultant wdziedzinie ge-
riatrii.

Odpowiedzig na te wyzwaniajest
realizowany w woj. podlaskim pro-
gramteleopieki domowej. Jego gtow-
nymzatozeniem jestzwickszenie bez-
pleczenstwaisamodzielnoscimiesz-
kancow orazumozliwienie imjak naj-
dhuzszego pozostawania we wiasnym
srodowisku. Program skierowanyjest
do seniordw, osob z niepelnospraw-
nos$ciami, a takze ichrodziniopieku-
now. Jak podkreslata wicemarszatek
wojewodztwa podlaskiego Wiestawa
Burnos, uczestnicy projektumoga ko-
rzysta¢ zroznych form wsparcia.

TRANSPORT

Prof. Barbara Bien, wojewddzka konsultant w dziedzinie geriatrii,

zwracata uwage, ze tradycyjny model opieki nad seniorami staje sie

coraz trudniejszy do utrzymania

- Projekt powstatz myslg owspar-
ciuosob starszych, ktore czestozma-
gaja sie z samotnoscig i ogranicze-
niem samodzielnosci. Oferujemy
rozne formyushug opiekunczychisg-
siedzkich, a uczestnicy otrzymujg
m.in. opaskimonitorujgce stan zdro-
wiaoraz sprzetrehabilitacyjny. Na bie-
zacorozpoznajemyich potrzeby, aby
jeszcze lepiej odpowiadac nawyzwa-
nia zwigzane z codziennym funkcjo-
nowaniem-mowita Burnos.

Projekt ,,Program teleopieki do-
mowej-programwsparcia politykise-
nioralnej oraz.0sobzniepelospraw-
nosciami” jest realizowany z Fundu-
szy Europejskich dla Podlaskiego
2021-2027. Uczestniczy w nim blisko

35 gmin, a jego warto$¢ wynosi nie-
mal 45 mln zt. Realizacja przedsie-
wziecia potrwa dokonica2027 1.

Podczaskonferencjirozmawiano
tezorozwojuustug spotecznychwre-
gionie. O rozwigzaniachwdrazanych
naswoim terenie mowita m.in. Iwona
Niedzwiecka, zastepca burmistrza
Stawisk.

-Wsparcie obejmuje nie tylkotra-
dycyjne ustugi opiekuncze, ale takze
pomoc pielegniarek, psychologowifi-
zjoterapeutow. Wazna jest rowniez
aktywizacjamieszkancow-gminaza-
trudnia ich jako opiekundw, co po-
zwala jednoczesnie odpowiadac
na potrzeby seniorow i ograniczac
bezrobocie-mowita.

FOT. KAMIL TIMOSZUK/UMWP

Grupa nastolatkow odpowie
przed sadem rodzinnym
za podpalenie pustostanu

opr. Aneta Topczewska

Policjanci zatrzymali czterech
nastolatkow podejrzanych
opodpalenie opuszczonego
domu przy ul. Poleskiej w Bia-
lymstoku. Tuz przed pozarem
swiadkowie widzieli, jak
chlopcy weszli do budynku,
achwile potem stamtad ucie-
Kli. Kilka minut pozniej z pu-
stostanu zaczal wydobywa¢é
sie ogien.

Pozar w starym, drewnianym domu

przy ul. Poleskiej wybucht 13 paz-
dziernika. Z pustostanu wydobywat
sie ogien, a zadymione byly nawet
sasiednie ulice. Akcja gasnicza
trwata kilka godzin. Na szczescie
nikt nie zostat poszkodowany.

Wyjasnianiem przyczyn pozaru
zajeli sie biatostoccy $ledczy. Jak
ustalili, tuz przed wybuchem pozaru
grupa nastolatkowwybiegla z pusto-
stanu. Chwile pozniej zbudynku za-
czat wydobywac sie dym i ogien.
Z ustalen policjantow wynikato, ze
nastolatkow byto czworo. Do srodka
weszlo trzech chtopakéw, aich kole-
zanka zostata przed budynkiem.
Gdy cata czworka uciekta, budynek
zaczatsie palic.

Mundurowi ustalili tozsamos¢
nastolatkow. Straty oszacowano
naokoto 800 tysiecy ztotych.

Czworo nastolatkow zostato juz
zatrzymanych przez policjantow

Tyle zostato ze spalonego
pustostanu

z bialostockiej prewencji i pierw-
szego komisariatu. Sa wérod nich:
12-latek, 13-latek i dwoje 14-latkow.
Troje znich mundurowi zatrzymali
wszkole, ajeden zostat zatrzymany
wmieszkaniu.

Cata czworka ustyszata zarzuty
sprowadzenia zdarzenia zagrazaja-
cego zyciu lub zdrowiu wielu osob
lub mieniu wielkich rozmiaréw
w postaci pozaru. Po przedstawie-
niu zarzutow nieletni zostali prze-
kazani opiekunom. Terazichlosem
zajmie si¢ sad rodzinny.

Dwa odnowione pojazdy
spalinowe pojawig si¢
na podlaskich torach

Tomasz Maleta

POLREGIO podpisalo z Ser-
wisem Pojazdow Szynowych
umowe na zakup dwoch jed-
nostek spalinowych, ktore
wzmocnia flote spotki w Pod-
laskiem. Pojazdy w pomaran-
czowo-czerwonych barwach
pojawia sie na torach jeszcze
w tym roku ibeda kursowa¢
m.in. w okolicach Hajnowki,
Czeremchy oraz Eomzy.

Sktady SA109 dostarczy spotka Ser-
wis Pojazdow Szynowych, z ktora
przewoznik podpisal umowe.

- Drzisiejsza umowa pozwolinam
uzupetni¢ dotychczasowa flote po-
jazdow wwojewodztwie podlaskim.

Bezposrednio przelozy sie to
nawyzszy komfort podrozy, atakze
wigksza niezawodnos¢ ustug-pod-
kresla Andrzej Pawtowski, prezes
POLREGIO.

W kazdym z klimatyzowanych
pojazdow w pomaranczowo-czer-
wonych barwach zmiesci si¢ conaj-
mniej 155 0sob, w tym 60 na miej-
scach siedzacych. Obie jednostki
beda dostosowane do potrzeb 0sob
z niepelnosprawnosciami - do-
stepne beda miejsca dla osob
na wozkach inwalidzkich, specjal-
nie dostosowane toalety oraz rampy
ulatwiajace wejscie i wyjscie z po-
jazdu.

-Dostarczane przez nas pojazdy
SA109 przed przekazaniem prze-
woznikowi przejda kompleksowe

Dwa pojazdy w pomaranczowo-czerwonych barwach pojawia sie
na torach jeszcze w tym roku. Wczoraj podpisano umowe w tej
sprawie. Jej wartos¢ to 26 min zt brutto

przygotowanie techniczne orazna-
prawy pozwalajace na ich dalszag,
wieloletnig eksploatacje. To kon-
strukcja, ktora bardzo dobrze
znamy z wczesniejszych napraw
glownych, dlatego mozemy wyko-
rzystac¢ nasze doswiadczenie za-
rowno przy odnowieniu kluczo-

wych podzespotow, jaki przy dosto-
sowaniu pojazdow do wspotcze-
snych oczekiwan pasazerow - za-
znacza Monika Mieczkowska-Arca-
bowicz, prezes Serwisu Pojazdow
Szynowych.

Kupione przez POLREGIO po-
jazdy utatwig podroze rowerzystom.

FOT. W. WOJTKIELEWICZ

W kazdym z nich znajdzie si¢ bo-
wiem przestrzen dla szesciu jedno-
sladow. To rozwigzanie dla osob,
ktore beda cheiaty skorzystac ztras
rowerowych w okolicach Hajnowki,
Czeremchy czy Eomzy. To m.in.
w tym kierunku beda kursowac
nowo zakupione jednostki.

- W tym roku uruchomilismy
nowe polaczenie do Eomzy, dlatego
dwa kolejne pojazdy spalinowe dla
Podlaskiego Zaktadu POLREGIO
bardzo nas ciesza. Pozwola one
mieszkanicom naszego regionu po-
drézowac wzdecydowanie bardziej
komfortowych warunkach. Dodat-
kowy tabor zapewni bezzakloce-
niowa realizacje przewozowiogra-
niczy konieczno$¢ uruchamiania
zastepczej komunikacji autobuso-
wej - podkresla Eukasz Prokorym,
marszatek wojewodztwa podla-
skiego.

Obecnie na terenie wojewodz-
twa podlaskiego POLREGIO ma
do dyspozycji 25 pojazdow, z czego
ponad potowa to jednostki spali-
nowe.



© 04 | WYDARZENIA

® SRODA, 21.10.2026,

Uroczyste czepkowanic - Powystanie blisko 400 g, cay
przyszlych pielegniare . kan | [ h  warssay

i poloznych MIESZKan Komunainyc dla 0séb 60+
Agnieszka Domanowska Uniwersytetu Medycznego Magdalena Kleban opr.red

Biale czepkiz czarnym
lub czerwonym paskiem,
przypinki, symboliczny
lampion, przysiega.
Weczorajna UMB odbyla
sie uroczystos¢ czepko-
waniaiwreczenia dyplo-
mow absolwentom stu-
didéw pierwszego stopnia
nakierunkach piele-
gniarstwoipoloznictwo.

»Przyrzekam: sprawowac pro-
fesjonalng opieke nad zyciem
izdrowiem ludzkim, wedlug
najlepszej wiedzy przeciw-
dziata¢ cierpieniu, zapobiega¢
chorobom i wspotuczestni-
czy¢ w procesie terapeutycz-

’—tymi stowami rozpo-
czela sie uroczystos¢. Mury

w Bialymstoku opuscito29 ab-
solwentek potoznictwa oraz
142 absolwentow i absolwen-
tek pielegniarstwa. Po ukon-
czeniu trzyletnich studiow li-
cencjackich moga zasili¢ sze-
regi pracownikow ochrony
zdrowia.

Nieodlgcznym elemen-
tem wydarzenia byto trady-
cyjne czepkowanie. Dawniej
czepek stanowit czes¢ co-
dziennego stroju pielegniar-
skiego, dzi§ ma przede
wszystkim wymiar symbo-
liczny i wykorzystywany jest
podczas uroczystosci zawo-
dowych. Podczas ceremonii
nakfadany jest kobietom, na-
tomiast mezczyzni otrzymujg
przypinke w ksztalcie czepka,
noszona przy fartuchu.

Podczas wczorajszej uroczystosci absolwenci
i absolwentki odebrali dyplomy i symboliczne czepki

DROBNE

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTY i wykonczenia,

Rozne

ANTYKWARIAT naukowy. Skup
ksiegozhioréw. 506-105-002
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Dwa komunalne bloki,
czyli 394 mieszkania
iwielopoziomowy garaz
przyul. Absolwentow-to
najnowszainwestycja
Miasta Biatystok. War-
tos¢robotbudowlanych
przekracza1iominzlha
dofinansowanie z Banku
Gospodarstwa Krajowe-
goobejmuje 85 proc. ko-
sztow kwalifikowanych.

Czes¢ mieszkan moze trafic
do absolwentow uczelni wyz-
szych, ktorzy zechcg swojg
przysziosc zwigzac z Bialym-
stokiem w ramach programu
»Mieszkanie dla Absol-
wenta” - wystarczy srednia
zukonczenia studiow 4,5 oraz
pracaw Bialymstoku. Lokale
$3 przeznaczone na wyna-
jem, nie bedg podlegaty wy-
kupieniu.

- Dzisiaj oddajemy plac
budowy pod dwa bloki:
na 165 1229 mieszkan, plus
garazna 7o miejsc. Tonie jest
ostatnie stowo, bo jeszcze
w 2027 roku bedziemy skta-
dac wniosek na kolejny blok
ilacznie to bytoby 612 miesz-
kan-mowi Tadeusz Trusko-
laski, prezydent Bialego-
stoku. - Rozwijanie miej-
skiego zasobu mieszkanio-
wego jest waznym elemen-
tem polityki rozwoju Biatego-
stoku. Chcemy zwigkszac¢ do-
stepno$¢ mieszkan dla miesz-
kancow i tworzy¢ warunki
do tego, by mogli wigzac
swWojg przysztos¢ z naszym
miastem. Budowa kolejnych
blokéw przy ulicy Absolwen-

- Chcemy zwiekszaé¢ dostepnosé mieszkan dla

mieszkancow - mowit Tadeusz Truskolaski

towto nastepny krok wreali-
zacjitego celu.

Inwestycja na osiedlu
Bema zostanie zrealizowana
w dwoch etapach. Pierwszy
zaktada budowe budynku,
w ktorym znajdzie si¢ 165
mieszkan. Zgodnie zumowa
prace majg zakonczy¢ si¢
wciagu22 miesiecy od dniajej
podpisania. W drugim etapie
powstanie budynek C, gdzie
bedzie 229 mieszkan orazwol-
nostojacy, wielopoziomowy
garaz. Termin zakonczenia
tego etapuwynosi 30 miesiecy
od dnia podpisania umowy.

Wykonawcg inwestycji
jest firma ADAMIETZ SA
zsiedziba w Strzelcach Opol-
skich, jedna z dziesieciu naj-
wickszych firm budowlanych
w Polsce.

W zasobach komunal-
nych Bialegostoku znajduje
si¢ obecnie okoto 4 tys.
mieszkan. Jak przyznatwczo-
raj Andrzej Ostrowski, dy-
rektor Zarzgdu Mienia Ko-
munalnego w Biatymstoku
obecnie lista oczekujacych
na mieszkanie komunalne

wynosi okolo stu o0sob,
anamieszkania z czynszem
socjalnym - okoto 300 0sob.

-Nabiezaco przyjmujemy
wnioski od 0sob, ktore cheg
korzysta¢ z mieszkaniowego
zasobu gminy. Moze nowe
bloki nie rozwiaza problemu
z zapotrzebowaniem na
mieszkania, ale z pewnoscia
nie ma u nas wieloletniego
czekania na lokal socjalny -
zapewnia Andrzej Ostrowski.
-Tutaj budujemy mieszkania
praktycznie pod klucz, ale
od wielulat staramy si¢ odna-
wia¢ zasob komunalny.
W tym roku nie mamy juz
tzw. ,kopciuchdw” wmiesz-
kaniach komunalnych, gdzie
wystepowalo zagrozenie cza-
dem. Wszystkie budynki sg
w stanie dobrym lub bardzo
dobrym.

Po zrealizowaniu wszyst-
kich planéw przy ul. Absol-
wentow powstanie facznie
612 nowych lokali mieszkal-
nych. Nowa zabudowa za-
pewni niemal 22 tys. mkw.
nowoczesnej powierzchni
mieszkalne;j.
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Kolejna edycje ,,Srebrnej
edukacji” -cyklubezplat-
nych wykladowiwarsz-
tatow dla osob 60+, orga-
nizowanych przez Cen-
trum Aktywnosci Spo-
lecznej-rozpoczynabia-
lostocki magistrat.

Spotkania bedg odbywac si¢
w srody o godz. 9 przy ul. sw.
Rocha 3. Wstepjest wolny, bez
koniecznosci wezesniejszych
zapisow. Pierwsze spotkanie
odb@dme sie dzi$ibedzie po-
swigcone gospodarowaniu
odpadami komunalnymi
w Biatymstoku, ze szczegol-
nym uwzglednieniem po-
trzeb seniorow. Poprowadzg
je pracownicy Biura Gospoda-
rowania Odpadami Urzedu
Miejskiego. Uczestnicy bedg
moglirowniez przekaza¢ nie-
potrzebne tekstylia.

W kolejnych tygodniach
ekspercizbiatostockich insty-
tucji publicznych oraz czion-
kowie Biatostockiej Rady Se-
niorow porusza tematy zwia-
zane m.in. z bezpieczen-
stwem, zdrowiem i finan-
sami. Np. za tydzien, 28 paz-
dziernika, tematem bedzie
bezpieczenstwo i pierwsza
pomoc przedmedyczna .

Harmonogram bedzie ak-
tualizowany comiesigc. Szcze-
gotowe informacje mozna
znalez¢ na stronie Centrum
Aktywnosci Spotecznej.

»Srebrna edukacja” to oka-
zja do zdobywania praktycz-
nej wiedzy, rozwijania zainte-
resowan i spedzania czasu
w przyjaznej atmosferze.

REKLAMA

0011600784

szpachlowanie, malowanie. 500348745

INSTALACYINE

ELEKTRYK -awarie, instalacje
elektryczne, uprawnienia 608-461-419

OSIKA 180zt/mp; brzoza 200zt/
mp, w metrach, ok.Jasiondwki

502-768-427

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

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

REKLAMA

0011601331

Starosta Suwalski
dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy
z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami

(t.j. Dz.U. z 2026 r. poz. 399 z pézn. zm.)
podaje do publicznej wiadomosci, ze w dniu 21 pazdziernika
2026 r. w siedzibie Starostwa Powiatowego w Suwatkach,
przy ul. Swierkowej 60, na tablicy ogtoszen wywieszony zostat na
okres 21 dni wykaz nieruchomosci stanowiacej wtasnosé Skarbu
Panstwa, potozonej w gminie Suwatki w obrebie Magdalenowo
i Wigry, przeznaczonej do zbycia w drodze darowizny.

OBWIESZCZENIE STAROSTY KOLNENSKIEGO

Zgodnie z art. 11a ust. 1, art. 11f ust. 3 i art. 12 ust. 1 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r.
0 szczegdlnych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych
(t.j.: Dz. U. 22024 r. poz. 311), zawiadamia sie, ze w dniu 19.10.2026 r. Starosta Kolneriski wydat
decyzje nr 7/2026 o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pod nazwg: ,Rozbudowa
drogi powiatowej nr 1881B na odc. Wykowo-Brzozowo” oraz zatwierdzenia projektu podziatu
nieruchomosci.

WYKAZ NIERUCHOMOSCI OBJETYCH INWESTYCJA:

Dziatki drogowe nr ewid.: 63, 74, 122, 123/2, 108 — obreb 0041 Wykowo, gmina Kolno, 250,
262 - obreb 0003 Brzozowo, gmina Kolno;

Dziatki powstate w wyniku podziatu nieruchomosci przechodzace pod droge
(w nawiasie dotychczasowy nr nieruchomosci) nr ewid.: 66/2 (66), 109/1 (109), 123/5 (123/1),
68/4 (68/1), 68/6 (68/2), 69/4 (69/2), 70/2 (70), 71/2 (71), 72/4 (72/1), 7312 (73), 81/2 (81),
82/2182/3 (82), 116/1 (116), 117/1 (117) — obreb 0041 Wykowo, gmina Kolno, 119/4 (119/1),
120/6 (120/4), 120/8 (120/5), 126/4 (126/1), 126/7 (126/2), 121/4 (121/1), 121/7 (121/2), 122/4
(122/1), 122/7 (122/2), 123/4 (123/1), 123/7 (123/2), 124/7 (124/1), 124/9 (124/2), 125/4
(125/1), 125/7 (125/2), 127/4 (127/1), 128/10 (128/2), 128/11 (128/7), 128/13 (128/8) — obreb
0003 Brzozowo, gmina Kolno;

Dziatki potozone poza liniami rozgraniczajacymi teren inwestycji, z ktérych korzystanie
bedzie ograniczone nr ewid.: 123/2, 122, 74, 63 — obreb 0041 Wykowo, gmina Kolno;
nr ewid.: 262, 122/5 (przed podziatem 122/1) — 0003 obreb Brzozowo, gmina Kolno.

Z ww. decyzjg pozostate strony postepowania moga sie zapozna¢ w Starostwie Powiatowym
w Kolnie, ul. 11 Listopada 1, 18-500 Kolno, pok. 203, w godzinach 8:0015:00, w terminie
14 dni od dnia obwieszczenia w prasie lokalne;.

REKLAMA

0111562220

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

L \R
| prakaeis D

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

Tel. kontaktowy 603 920 399
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LOMZA/ WNORY-WIECHY

Ruszyl proces ws. smiertelnej
bojki pod dyskoteka

PAP

Przed Sadem OKkrego-
wymw Eomzy rozpo-
czal sie we wtorek pro-
ceszwiazany zbojka
pod dyskoteka we wsi
Whnory-Wiechy. Dwaj
22-latkowie odpowiada-
jazaudzial wtejbojce,
ajedenznichrowniez
za spowodowanie obra-
zen, wskutek ktorych
zmarli8-letni chlopak.

Do bojki doszto w nocy z 26
na2y grudnia ub. r. Jak poda-
wata wowczas policjaiproku-
ratura, wzieli w niej udziat
mtodzi mezczyzni z powiatu
wysokomazowieckiego
iostrofeckiego. Glowny oskar-
zony, ktory jest aresztowany,
odpowiadanie tylkozaudziat
whbdjce, ale przede wszystkim
za spowodowanie obrazen
skutkujgcych smiercig. Pocio-
sieiupadkunabetonowe pod-
toze 18-letni chlopak doznat
powaznych obrazen glowy,
wskutek ktorych zmart. Drugi
z 22-latkow oskarzony jest
oudzialwbdjce.

W obu przypadkach pro-
kuratura przyjeta rowniez, ze
oskarzeni dziatali publicznie,
bez powoduiokazali przezto
razace lekcewazenie po-

SUWAKKI

rzadku prawnego, czyli odpo-
wiadaja tez za czyn o charak-
terze chuliganskim, co mia-
toby réwniez wptyw na wy-
miar kary.

Gloéwny oskarzony
przed sadem nie przyznat si¢
do skutkow swego dziatania,
ale potwierdzil, ze 18-latka
uderzyt.

-Nie przyznaje si¢ dotego,
ze chciatem go zabic lub zro-
bi¢ powazng krzywde - mo-
wit. Przepraszal bliskich
ofiaryiskladat kondolencje.
- To byt nieszczgsliwy wypa-
dek, do ktdrego nie powinno
dojs¢. Bardzo tego zatuje inie
wyobrazam sobie tego, jak
mozecie si¢ czué, ale jest mi
bardzo przykro-powiedziat.

W sledztwie poczatkowo
przyznatsie, potem-w kolej-
nych wyjasnieniach sktada-
nych po kilku miesiacach
aresztu-juznie.

- Nie przyznaje sie

do tego, ze chciatem
zabi¢ lub zrobi¢
powazng krzywde -
mowit oskarzony. - To
byt nieszczesliwy
wypadek, do ktérego
nie powinno dojs¢.
Bardzo tego zatuje

W sledztwie wyjasniat, ze
gdywyszedtprzed lokal, oce-
nil, Ze trwa tam przepy-
chanka albo bdjka. Miat po-
czuc sie zagrozony tym, ze tez
zostanie zaatakowany i -jak
toujat-odruchowo ,wycig-
gnal reke przed siebie”. Po-
temuciekt do samochodu.

Wezoraj przyznat, ze zadat
cios w twarz. Mowil, ze nie
pamieta, kto go prosit o wyj-
scie przed klub; tam zobaczyt
jak wspotoskarzony w tym
procesie jego znajomy ,,szar-
pie sie” zjakimis$ chtopakami
1jak ten wspdtoskarzony zo-
stal uderzony. Przyznat, ze
nie miat zadnego konfliktu
zuczestnikami tego zajscia,
ale obawiat sie pobicia.

Drugi z oskarzonych row-
nieznarozprawie si¢ nie przy-
znal, cho¢ nie negowat
udziatuwbojce. W sledztwie
przyznatsie, chciatnawet do-
browolnie poddac si¢ karze,
mowil m.in., ze dziatat w sa-
moobronie.

- Pomagatem temu po-
krzywdzonemu, jak zobaczy-
fem, ze lecimu krew z glowy -
wyjasnial wtedy. Przed sg-
demion przepraszat bliskich
ofiary.

Oskarzycielami positko-
wymi s bliscy zmartego-ro-
dzice irodzenstwo.

-Powiemtylkotyle, ze moj
brat zostat po prostu zabity -
mowila jego starsza siostra.

Pytana przezsad, jak zare-
agowala na przeprosiny ze
strony oskarzonych, odpowie-
dziala, ze to nic nie zmieni.

~Oni zrobili swoje, oni da-
lej beda zy¢, ja tez bede zyc.
I co z tego? Mogli myslec
po prostuwczesniej, corobig
-dodata.

Zapewniala, Ze brat nie byt
sktonny do agresji. Podkre-
slita, Ze do dzis nie wie, jaki
byl powdd zajscia przed klu-
bem we Wnorach-Wiechach.
Mowila tez, jak $mier¢ naj-
miodszego synaibratazmie-
nita na zawsze zycie rodzicow
ijegorodzenstwa.

Sad rozpoczal wczoraj
przestuchania swiadkow.

Pierwszy znich przyznat, ze
widziat moment zadania klu-
czowego ciosuiupadekkolegi.
Zadzwonit popogotowieipro-
bowat z kolezanka udziela¢
pomocy medycznej. Przyznal,
ze pomagatim drugi z oskar-
zonych, a pierwszy - ktory za-
dattouderzenie-uciekat.

Kolejna rozprawa zostata
zaplanowana na potowe listo-
pada. Eomzynski sagd wyzna-
czyttezkilka nastepnych roz-
praw w terminach do marca
przyszlego roku.

Czternasty autobus elektryczny trafit do Suwatk

opr.red

Nowy, 18-metrowy elek-
tryczny autobus przegu-
bowy dotarlw ponie-
dzialek do Suwalk. To
14. elektryk w suwal-
skiej flocie miejskie;j.

10 sztuk przyjechato jesienig
2025 1., trzy sztuki trafity
do Suwatk wiosng tego roku,
aw poniedziatek dotart no-
wiutki 14. pojazd. Jest to au-
tobus przegubowy (18-me-
trowy) firmy Solaris Bus &
Coach Sp. z o.0., dodatko-
wym elementem zamowie-
niajesttadowarka mobilna.
Autobus jest klimatyzo-
wany, wyposazony w cztery
kasowniki bezgotowkowe (tak
jak w poprzednich dosta-

S TL
A

Autob

wach), z pelnym monitorin-
giem i dostosowany do pot-
rzeb osobzniepelnosprawno-
Sciami.

Catkowity koszt zamowie-
niato 4538 700 zl, wtymfa-
dowarka mobilna 115 005 zl.
Zamowienie zrealizowano
wramach projektupn. ,,Zrow-

s jest klimatyzowany i z petnym monitoringiem

nowazona mobilnos¢ miejska
wmiejskim obszarze funkcjo-
nalnym Suwatk-etap I1”.
Przybytytez kolejne nowe
cztery tablice dynamicznej
informacji pasazerskiej na su-
walskich przystankach. Wy-
konawca byla firma R&G
PLUS Sp. z 0.0. Tablice zo-

FOT. UM W SUWAEKACH

staly zamontowane na przy-
stankach: Putaskiego/Cho-
pina, Podlnocna/Rézana,
Szpitalna/Rondo,  Kole-
jowa/Swierkowa. Wyswie-
tlajg one rozktad jazdy w cza-
sie rzeczywistym. Wyposa-
zone s3 w zolty przycisk,
umozliwiajacy wywotanie
komunikatu glosowego (od-
czytywany jest tekst z tablicy).
Jesttoudogodnienie dla osob
stabowidzacych i niewido-
mych, ktore w Polskim
Zwiazku Niewidomych, Koto
Terenowe w Suwatkach
moga uzyskac nieodptatnie
pilot wyzwalajacy komunikat
wyswietlany na wszystkich
tablicach przystankowych
wmiescie.

Calkowity koszt zamowie-
niato 427.703,69 zt.

DABROWA BIALOSTOCKA

Teznia solankowa to wyjatkowe miejsce, w ktérym
mozna zadbac o zdrowie, dobre samopoczucie i chwile
wytchnienia od codziennych obowigzkéw. Wtasnie
takie niezwykte miejsce powstaje w Dabrowie
Biatostockiej. Zadanie jest realizowane w ramach
rewitalizacji centrum miasta.

Teznia solankowa wytwarza specyficzny klimat, bogaty
w mineraty i mikroelementy. Sg one wchtaniane przez
skore i btony sluzowe drég oddechowych, co pozwala
naturalnie uzupetnic¢ ich niedobory w organizmie.
Dzieki temu inhalacje solankowe stymulujg uktad
odpornosciowy, pomagaja w walce z chorobami drég
oddechowych, alergia, astma, chorobami tarczycy oraz
w leczeniu nadcisnienia tetniczego krwi.

Powstajgca w Dabrowie Biatostockiej teznia solankowa
to doskonate miejsce, aby odpoczac¢ i zrelaksowac sie
na $wiezym powietrzu, spedzi¢ czas w otoczeniu
przyrody, zadbaé¢ o dobre samopoczucie oraz potaczyé
chwile odpoczynku z troskg o wiasne zdrowie.

(MJ)

REKLAMA 001160077

OBWIESZCZENIE
Starosty Wysokomazowieckiego

Zgodnie z art. 11d ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdlnych zasadach
przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych (t.j. Dz. U. z 2024 r.
poz. 311) Starosta Wysokomazowiecki zawiadamia, iz na wniosek Wojta Gminy Kulesze
Koscielne reprezentowanego przez petnomocnika Marcina Macko z dnia 1.10.2026 r.
zostato wszczete postepowanie administracyjne dotyczace wydania decyzji o zezwoleniu
na realizacje inwestycji drogowej pn.: ,Rozbudowa i przebudowa drogi gminnej
nr 151174B w migjscowosci Stare Wykno wraz z budowg i przebudowg infrastruktury
technicznej” wraz z zatwierdzeniem podziatu nieruchomosci i wycinki drzew.

Zakres ww. inwestycji, wg projektu zagospodarowania terenu i projektu architektoniczno-
budowlanego, obejmuje: rozbudowe i przebudowe drogi gminnej nr 151174B,
przebudowe i budowe zjazdéw, przebudowe i budowe sieci telekomunikacyjnej
w zakresie usuniecia kolizji, przebudowe i budowe sieci elektroenergetycznej w zakresie
usuniecia kolizji, wycinke drzew i zakrzaczen.

Inwestycja realizowana bedzie na terenie obejmujacym dziatki o nr ewid.:

» Dziatka stanowigca istniejacy pas drogowy drogi gminnej:
278 obreb Stare Wykno, gm. Kulesze Koscielne;

» Dziatka ulegajaca podziatowi przeznaczona pod projektowany pas drogowy drogi
gminnej:
 180/5 obreb Stare Wykno, gm. Kulesze Koscielne;

> Dziatka istniejaca, z kidrej korzystanie (w catosci lub w czesci) bedzie ograniczone:
 180/1 obreb Stare Wykno, gm. Kulesze Koscielne.

W mysl art. 10 § 1 ustawy Kodeks postepowania administracyjnego, strony
postepowania majg prawo do czynnego udziatu w kazdym stadium postepowania oraz
wypowiedzenia sie co do zebranych dowodéw i materiatéw oraz zgtoszonych zadan.
W zwiazku z powyzszym informuje strony postepowania, wtasciwe organy administracji
rzadowej i samorzadowej oraz wiascicieli, zarzadcdw i uzytkownikéw terenéw objetych
inwestycjg o mozliwosci sktadania wnioskéw, uwag lub zastrzezen dotyczacych
przedmiotowej sprawy, a takze o mozliwo$ci wypowiedzenia sie co do zebranych
dowodéw i materiatow oraz zgtoszonych zgdan przed wydaniem decyzji koriczacej
postepowanie.

Z aktami sprawy mozna zapoznac¢ si¢ w Starostwie Powiatowym w Wysokiem
Mazowieckiem, ul. Powiatowa 1, 18-200 Wysokie Mazowieckie, w pokoju nr 2.32,
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-15.00, tel. (86) 477 02 00 wew. 232 do dnia
10.11.2026 r.

Po uptywie ww. terminu zostanie wydana decyzja koficzaca postgpowanie
administracyjne w | instancii.

Zgodnie z art. 49 ustawy Kodeksu postepowania administracyjnego, zawiadomienie
niniejsze uwaza sie za dokonane po uptywie 14 dni od dnia publicznego ogtoszenia,
tj. od daty ukazania sie obwieszczenia na tablicy ogtoszen i stronie internetowej
Starostwa Powiatowego w Wysokiem Mazowieckiem, Urzedu Gminy w Kuleszach
Koscielnych oraz w prasie lokalnej.

Dzier publicznego ogtoszenia: 21 pazdziernika 2026 r.

Zup. Starosty
mgr inZ. Dorota Wyszyriska-Zebrowska
Kierownik Wydziatu Rolnictwa,

Budownictwa i Ochrony Srodowiska

FOT. UM DABROWA BIALOSTOCKA
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e 51procentbadanych przez CBOS pozytywnie ocenito
prace prezydenta Karola Nawrockiego, a 39 proc. krytycznie

Wzmocnienie wschodniej flanki NATO 1 gimyeane omin

wspolnym priorytetem Polski i Litwy

Karol Nawrocki podkreslit we wtorek, ze Polska i Litwa doskonale rozumiejg, ze najwiekszym
zagrozeniem dla bezpieczenstwa panstw regionu pozostaje agresywna polityka Ros;ji

oprac. Karolina Wronska

Karol Nawrocki spotkat si¢ w Pa-
tacu Prezydenckim z prezydentem
Litwy Gitanasem Nauseda. - Pol-
ske 1 Litwe tacza nie tylko wielko-
wiekowa historia i bliskie sasiedz-
two, ale przede wszystkim wspolne
interesy, strategiczne partnerstwo
iodpowiedzialnos¢ za bezpieczen-
stwo naszej czesci Europy i calej
wschodniej flanki NATO -powie-
dzial Nawrocki na wspolnej konfe-
rencjiz Nauseda.

Prezydent podkreslit wspdlng
perspektywe Polski i Litwy na
sprawy miedzynarodowe i kwestie
bezpieczenstwa.

- Polska i Litwa doskonale rozu-
miejg, ze najwigkszym zagroze-
niem dla bezpieczenistwa naszego
regionu pozostaje agresywna poli-
tyka Federacji Rosyjskiej. Dlatego
naszym wspolnym priorytetem
musi by¢ wzmacnianie wschodniej
flanki NATO -podkreslit Nawrocki.

Jak mowit, Rosja prowadzi prze-
ciwko panstwom naszego regionu
dziatania hybrydowe, wykorzystu-
jac cyberataki, dezinformacje, sa-
botazipresje nagranicach.-Todo-
swiadczenie niestety dzielimy z Li-
twa. Odpowiedzig musi by¢ scista
wspolpraca sojusznicza 1 konse-
kwentne wzmacnianie odpornosci
naszych panstw - podkreslit Na-
wrocki.

Prezydent RP Karol Nawrocki i prezydent Litwy Gitanas Nauseda
po spotkaniu w Patacu Prezydenckim

Dodat, ze ,,wspolnej refleksjiwy-
maga rowniez kwestia porozumie-
nia Stanow Zjednoczonych z Rosjg
dotyczacego dostaw rosyjskiego
olejunapedowe na $wiatowe rynki”.
-Stabilizacja sytuacji energetycznej
nie powinna prowadzi¢ do ostabie-
nia presji na Rosje ani podwazania
bezpieczenstw panstw naszego re-
gionu-dodat prezydent.

- Dzis$ Litwa i Polska wspdlnie
dziatajg na rzecz bezpiecznej, wol-
nej izjednoczonej Europy - powie-
dziatprezydent Litwy Gitanas Nau-

seda po spotkaniu z Karolem Na-
wrockim.

~Porazkolejny z satysfaqu po-
twierdzam, ze jestesmy nie tylko
partnerami strategicznymii sgsia-
dami, lecz takze prawdziwymi, bli-
skimi przyjaciotmi - mowit Nau-
seda.

Nauseda poinformowal, ze pod-
czas spotkania poruszono tezkwesti¢
bezpieczenstwaiobronnosci. Jak za-
uwazyl, oba panistwa sg celematakow
hybrydowych, kampanii sabotazo-
wych, dezinformacyjnychi ,,powta-

FOT. PAP/RADEK PIETRUSZKA

rzajacychsi sig naruszen przestrzeni po-
w1etrzne] ’. Nauseda podkreslit ko-
niecznos¢ przeciwdziatania wspo-
mnianym zagrozeniomizwiekszenia
presjina Rosje przez m.in. sankcje.

Premier w sprawie
incydentuzdronem
Premier Donald Tusk przekazat
wezoraj przed posiedzeniem rzadu,
ze podczas planowanego po potu-
dniuspotkania z prezydentem Litwy
Gitanasem Nausedg omowi ostat-
nimincydent zukrainskim dronem.
- Chce potwierdzi¢, ze bedziemy
wspotpracowali bardzobliskoz Litwa
ina pewno wyjasnimy caty ten incy-
dentzdronem, ktory eksplodowat bli-
skogranicy litewsko-totewskiej—pod-
kreslit szefrzadu. Zapewnil, ze zba-
dane zostang wszystkie okolicznosci.
Szef rzadu zaznaczyl, ze liczy
w tej sprawie na ,,petna wspotprace
strony ukrainskiej, tak zeby na-
prawde precyzyjnie wyjasnic sobie,
cosie stato”. Premier przekazat tez,
ze »,niezaleznie od wynikow tego
wyjasnienia chee podkresli¢ bardzo
mocno, ze Polska nie zezwala na
prowadzenie operacji na swoim te-
rytorium czy nad naszym teryto-
rium bez wyraznej zgody panstwa
polskiego”.-1to si¢ nie zmieni nie-
zaleznie od tego, kto te operacje
miatby przeprowadzac - zaznaczyt
Tusk.
PAP

SEJM POLITYKA

Prezes NBP ztym do tego momentu wszystkie Sikorski amerykanskiej bazy w Polsce.
sprawy zostang wyjasniane iprzed- . -Decyzjawtej sprawie jest po stronie

pI'ZCd Trybunak:m stawie na konferencji prasowej O bazach WOj sk USA i wolatbym, zeby zapadta
w stosownym czasie wszystkie od- ro1,° przed wyborami potéwkowymi, bo

Stanu> powiedzi na wszystkie rodzace si¢ ameI'YkaHSkICh wiadomo, Ze politycy majg wigkszg

oprac. Karolina Wronska

Glosowanie Sejmu ws. wnio-
sku o postawienie prezesa
NBP Adama Glapinskiego
przed Trybunalem Stanu za-
planowane jest na druga poto-
we listopada - poinformowat
we wtorek marszalek Sejmu.

- Planyjemy to gtosowanie w dru-
giej potowie listopada. W zwigzku

pytania. (...) Pod koniec listopada
wstepnie planujemy to glosowanie -
powiedzial Wiodzimierz Czarzasty.

W pazdzierniku sejmowa Komi-
sja Odpowiedzialnosci Konstytucyj-
nej przyjeta sprawozdanie ws.
wstepnego wniosku o pociagniecie
do odpowiedzialnosci konstytucyj-
nej przed Trybunalem Stanu pre-
zesa NBP Adama Glapinskiego.

Prezes NBP ocenit w pazdzier-
niku, ze postgpowanie komisji nie
ma zadnych podstaw. PAP

oprac. Karolina Wronska

-Decyzja w sprawie powsta-
nia stalej bazy amerykanskiej
w Polsce jest po stronie USA
-powiedzial szef MSZ Rado-
staw Sikorski.

Radostaw Sikorski zostat zapytany
przez PAP, czy niepokoi go brak
ostatecznej decyzji ze strony USA
W sprawie powstania nowej, stalej

sktonnos¢ do dawania przed wybo-
rami. Zeby$my nie skoriczyli jak Ka-
rol Rozmarek (prezes Kongresu Po-
lonii Amerykanskiej, za sprawg kto-
regojesienia 1944 rokuzdecydowana
wiekszos¢ Polakow mieszkajgcych
w USA zaglosowata na Roosevelta,
zapewniajac mu reelekeje. Prezy-
dent, mimowczesniejszych sugestii,
nie odwdzieczyt si¢ Polonii i popart
forsowana przez Stalina zmiane gra-
nic przedwojennej Polski-PAP) -po-
wiedziat Sikorski. PAP

Z krajobrazu todzi we wtorek znik-
nety trzy charakterystyczne i mierza-
ce ponad 100 metrow kominy daw-
nej elektrocieptowni EC-2 przy ul.
Wréblewskiego. Obiekty wyburzono
przy uzyciu materiatéw wybucho-
wych. Na poprzemystowym terenie
ma powstac osiedle mieszkaniowe.
- To byt wielomiesieczny proces
przygotowan i zaangazowania dzie-
sigtek specjalistéw. W trzech komi-
nach zrobiono ponad 1,5 tys. od-
wiertow, w ktorych umieszczono
120 kg dynamitu - powiedziata Kaja
Mirgos-Kwiatkowska, prezes firmy
JHM Development, do ktorej nalezy
teren dawnej elektrocieptowni.

Lubuskie

Najpierw sprzedat auto,
a potem je ukradt

Policjanci zatrzymali 36-latka podej-
rzanego o kradziez z wtamaniem.
Mezczyzna miat najpierw sprzedaé
swoje auto mieszkance pow. sule-
cinskiego, a dwa dni pozniej ukrasé
je, korzystajac z zapasowego kluczy-
ka. Zgodnie z Kodeksem karnym
uzycie bezprawnie zatrzymanego,
oryginalnego kluczyka do zaboru
auta stanowi przetamanie zabezpie-
czenia. Tym samym za kradziez

z wtamaniem grozi mu od roku

do 10 lat wiezienia - poinformowata
policja.

Elblag

We krwi noworodka
odkryto narkotyki

Szpital w Elblaggu poinformowat
$ledczych, ze 33-letnia matka uro-
dzita dziecko, w ktorego krwi leka-
rze stwierdzili obecnosc¢ narkoty-
kow. Prokuratura wyjasnia, czy
matka narazita dziecko na niebez-
pieczenstwo. Sad rodzinny zdecy-
duje o dalszych losach noworodka.

FOT. ADAM JANKOWSKI
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Nie jest w stanie mnie
obrazi¢ pan Przemystaw
Czarnek. Rozumiem jego
frustracje, ktora wynika
ztego, ze jest jak kamien
uszyidla Prawa
i Sprawiedliwosci

MILOSZ MOTYKA,
minister energii
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Przywodca sekty gloszacej
koniec swiata oskarzony
0191 morderstw

Kazimierz Sikorski

Samozwariczy pastor Paul
Mackenzie stangt przed sadem
wraz z 29 innymi osobami
oskarzonymi o dokonanie ma-
sakryw kenijskimlesie, wwy-
nikuktorej zginely setki ludzi.

Lider sekty gloszgcej koniec swiata
stanatprzed sgdemiustyszatzarzuty
zamordowania 191 0s6b-potymjak
w Kenii odkryto masowe groby.

Paul Mackenzie jest sagdzony
wrazz29 innymi osobami oskarzo-
nymiozmuszanie swoich wyznaw-
cow-wwiekszosci dzieci-do zaglo-
dzenia si¢ na $mier¢, aby mogli
»spotkac Jezusa”.

Do tych tragicznych wydarzen
dochodzito latami na terenie jego
rancza potozonego w lesie Shaka-
hola, w gtebiladu od nadmorskiego
kurortu Malindi w Kenii.

Sledczy nazwali to zdarzenie
»masakra w lesie Shakahola” i po-
daja, ze od 2023 roku odnaleziono
tam setki ciat. Na terenie posiadto-
sci odkopano szczatki 191 0sOby
wiekszos$c¢ z nich stanowity dzieci.

Mackenzie pojawit si¢ w sadzie
wkajdankach. Samozwanczy pastor
nie przyznat sie do zarzutow popet-
nienia 191 morderstw. Krewni ofiar
przybyli do sadu, aby sledzi¢ prze-
bieg procesu. Jeden z nich, 62-letni
Francis Wanje, przekazat, ze w Sha-
kahola stracit osmioro cztonkow ro-

SUDAN

dziny, wtym corke i dwoje wnuczat.
-Dlamnie to niezwykle wazny dzien
- powiedzial przed rozpoczeciem
rozprawy.

Mackenzie zainicjowatinadzo-
rowal praktyke skrajnego postu
na terenie posiadlosci. Stworzyt
yhierarchie $mierci”, zgodnie
zktorg w pierwszej kolejnosci miaty
umierac dzieci,potem nastolatki,
kobiety i mezczyzni. Dziecizmarty
naskutek glodu, uduszenia, ucisku
na szyje iurazow glowy.

Obroncy Mackenziego utrzymu-
ja, Ze jest on niewinny, wskazujac
na luki w materiale dowodowym
i twierdzac, ze sprawa opiera si¢
na,poszlakach, relacjach ze stysze-
nia oraz niejednoznacznych wyni-
kach badan sadowo-medycznych”.
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Samozwanczy pastor Paul
Mackenzie podczas rozprawy
w sgdzie w Mombasie

Atak dronow na targowisko.
73 zabitych i wielu rannych

oprac. Anna Nagel

Conajmniej 73 osoby zginetly,
a19zostalorannychw Wynl
ku ataku dronow na targowi-
skow spornym regionie Abyei
nagranicy SudanuiSudanu
Potudniowego.

Peligcy obowiazki ministra infor-
macji tego wspolnie administrowa-
nego obszaru, Yohana Akol Ngor,
powiadomil, ze do ataku doszto
w poniedziatek. O przeprowadze-
nie tego ostrzatu oskarzyt armie Su-
danu, lecz nie przedstawit dowo-
dow na poparcie swoich zarzutow.

Ministerstwo spraw zagranicz-
nych Sudanu Potudniowego podato
w poniedziatek poznym wieczorem,
ze celem ataku bylo targowisko po-
lozone na potnoc od miasta Abyei.
Resortnie podat bilansu ofiar. Wta-

dze w Dzubie wezwaty na rozmowe
ambasadora Sudanu, wyrazajac
»stanowczy protestiglebokie zanie-
pokojenie” skutkami ataku dla bez-
pieczenstwa ludnosci cywilnejista-
bilnosci regionu.

Organizacja pomocowa Lekarze
bez Granic (MSF) poinformowata,
ze do pobliskiego szpitala Ameth
Bek trafito ponad 20 rannych, wtym
osoby w stanie krytycznym oraz
Zoparzeniami.

Bogaty w rope region Abyei po-
zostaje przedmiotem sporumiedzy
Sudanem i Sudanem Potudnio-
wym. Obszar ten jest wspolnie ad-
ministrowany przez oba panstwa.
Regularnie dochodzitam do aktow
przemocy, najczesciej zwigzanych
ze starciami miedzy grupami etnicz-
nymi lub ugrupowaniami zbroj-
nymi. Wojna domowa w Sudanie
trwa od kwietnia 2023 r. PAP

Vance: Ukraina nie powinna
wstepowac do NATO

oprac. Anna Nagel

Wiceprezydent USA J. D. Vance
powiedzialwrozmowie zka-
nalem telewizyjnym 2WAY
TONIGHT, Ze Ukrainanie po-
winna wstepowac doNATO
-przekazalwe wtorekrano
portal Ukrainska Prawda.

- Oile wiem, nie mamy oficjalnej
umowy sojuszniczej z Ukraing. (...)
Ukraina nie powinna wstgpowac
do NATO - oswiadczyt amerykan-
skiwiceprezydent. Dodat, ze wpew-
nych kwestiach wspotpraca z Kijo-
wem bedzie rozwijana, ale winnych
sprawach ,,stanowiska beda roz-
biezne”.

Vance powtorzyl takze weze-
$niejsze postulaty administracji
w Waszyngtonie, ze Ukraina ,,musi
wstrzymac¢ ataki na rosyjskie
obiekty energetyczne”.

Prezydent Ukrainy Wotodymyr
Zelenski powiedzial w niedziele
Bloombergowi, ze -wedlug niego
-administracja przywodcy USA Do-
nalda Trumpa podjeta dzialania,
ktore maja sktonic Ukraine do kapi-
tulacji. Zaproponowat, ze Ukraina
przestanie atakowac rafinerie w Ro-
sji, jesli otrzyma wiecej pociskow
dowyrzutni Patriot.

Ograniczeniaze strony USA
sgniesprawiedliwe
Zelenskiudzielitwywiadu wloskiej
gazecie ,,Corriere della Sera” tuz
po poniedziatkowej rozmowie tele-
fonicznej z papiezem Leonem XIV.
-Ograniczeniaw dzieleniu si¢ in-
formacjami wywiadowczymi oraz
zmniejszenie predkosci Starlinka to
juz nie tylko zwykte grozby, ale rze-
czywistosc. To niesprawiedliwe wo-
becnas. Pozostajemy wdziecznina-
rodowi amerykanskiemuidruzynie

AUSTRALIA

Wotodymyr Zetenski podczas wrzesniowego spotkania
z Donaldem Trumpem na sesji ONZ w Nowym Jorku

(prezydenta Donalda) Trumpa,jed-
nak miedzy partnerami musi pano-
wac uczciwosc - oznajmit Zetenski
w opublikowanym we wtorek wy-
wiadzie.

- Narod amerykanski, admini-
stracjeiobie partie (DemokraciiRe-
publikanie - PAP) nas wspieraly. Je-
stem za to wdzieczny. Zawsze chcie-
hsmy relacji opartych na uczciwo-
Sci, sprawiedliwosciiprzejrzystosci.
Nie chee niczego ukrywac przed
amerykanskim prezydentem. Mo-
zemy miec rozne opinie i interesy,
ale nasze narody majg ze soba
o wiele wigcej wspolnego niz Ame-
rykaiRosja-ocenit ukrainski przy-
wodca.

Rozmowca dziennika podkreslit
jednak, ze wspotpraca Ukrainy
z USA wcigzjest kontynuowana.

- Otrzymujemy amerykanska
bron w ramach programoéw finan-
sowanych przez Europejczykow.
Dzi$ za t¢ bron ptacimy. Chcemyna-

dal utrzymywac otwarte, uczciwe
ipragmatyczne relacje -zadeklaro-
wat Zetenski.

Prezydentzrelacjonowat przebieg
swoich rozmoéw zzespotem negocja-
cyjnym Trumpa. -Powiedziatem, ze
jestesmy gotowi. Jesli chcg rozma-
wiac o rokowaniach i porozumieniu
pokojowym zPutinem, zawsze jeste-
$my otwarci; mimowszystko, ponie-
waz pokdjjest priorytetem -oswiad-
czytukrainski polityk.

Rozmowy w Oslo

We wtorek w Oslo odbyty sie roz-
mowy dotyczgce zakonczenia woj-
ny. Gospodarzem spotkania bytnor-
weski premier Jonas Gahr Stoere.
Wedhug agencji Reutera do Norwe-
gii przybyt tez specjalny wystannik
prezydenta USA Donalda Trumpa
Steve Witkoff. W spotkaniu bralitez
udziat przedstawiciele grupy E4,
doktorejnaleza Polska, UEiNATO.
PAP

Postanka staranowana przez auto w stanie krytycznym

oprac. Anna Nagel

Premier Australii Anthony
Albanese przekazal, ze depu-
towana Helen Hainesjest

w stanie krytycznym, ale sta-
bilnym. W poniedziatek zosta-
laonacelowo staranowana
samochodem przed biurem
w Wangaratta. Motyw ataku
nie zostalnarazie ustalony.

Albanese potwierdzit, ze podejrzany
przebywa w areszcie, a dochodze-
nie prowadza australijska policja fe-

deralnaipolicja stanu Wiktoria oraz
wywiad.

- Pozwolmy policji przeprowa-
dzi¢ sledztwo. Wazne jest, aby lu-
dzie pozwolili na ten proces, abysmy
opierali si¢ na faktach, a nie na spe-
kulacjach - powiedzial we wtorek
premier cytowany przez 7News.
-Natym etapie nie jest jasne, jaki byt
motywtego ataku-dodat Albanese.

Do ataku na polityczke doszto
wponiedziatek przed biurem posel-
skim Haines w miejscowosci Wan-
garatta w stanie Wiktoria na potu-
dniu kraju. Kiedy zaparkowata sa-

mochod i pochylita si¢ nad otwar-
tym bagaznikiem, napastnik dwu-
krotnie wjechatw nia samochodem,
dociskajacja z impetem do jej wia-
snego pojazdu. Nastepnie lokalny
fryzjer wyciagnal mezczyzne z sa-
mochodu, obezwtadnit go i zatrzy-
mat do czasu przybycia policji. Al-
banese podzieckowat mu za odwaz-
na postawe.

Policja poinformowata pdzniej,
ze w pojezdzie napastnika - ziden-
tyfikowanego przez media jako
dziatacz ekologiczny Brendan Nu-
gent-znaleziono noz. PAP
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Kazdy nauczyciel ma swoja
histori¢, zainteresowania 1 pasje

Kim s3 ci, ktorzy kazde-
go dnia staja przed tabli-
ca? Co sprawilo, ze wy-
brali taki zawod? Co daje
im satysfakcje? Poszuka-
lismy odpowiedzinate
pytania, bo chcemy po-
kazac uczestnikow ple-
biscytu edukacyjnego
nie tylko jako nauczycie-
li, ale takze jako ludzi
zwlasnymi historiami.

Dzwonek, gwar na korytarzu,
ostatnie rozmowy przed wej-
sciem do klasy, a potem lek-
cja. Nigdy taka sama, bo

NAUCZYCIEL KLAS IV-VIIl

szkolna codziennosc rzadko
bywa przewidywalna. Wie-
dzg otym doskonale nauczy-
ciele klas IV-VIIL Ich ucznio-
wie nie s3 juz matymi
dzie¢mi, ale do dorostosci
maja jeszcze kawat drogi. Co-
razczesciej maja whasne zda-
nie, zadajg trudne pytania,
sprawdzajg granice... Jednego
dnia zaskakuja dojrzatoscia,
drugiego potrzebuja wspar-
cia dorostych. Praca z nimi
wymaga nie tylkowiedzy, ale
tez zrozumienia, cierpliwo-
$ci, umiejetnosci stuchania,
a czesto takze poczucia hu-

moru. W pracy nauczyciela
nie brakuje wyzwan, ale jest
ogrom chwil, ktore zostajg
w pamieci na lata. Rados¢
ucznia, ktory wreszcie zrozu-
miattrudne zagadnienie. Po-
dziekowanie za pomoc
i obecnosc. Sukces kogos,
w kogo od poczatku sie wie-
rzylo. Towlasnie rowniez z ta-
kich matych, ale duzych wy-
darzen sktada si¢ nauczyciel-
ska codziennos¢.

Kim sg ludzie, ktorzy kaz-
dego dnia staja przed szkolng
tablica? Co sprawito, ze wy-
brali ten zawod? - Bedziemy

NAUCZYCIEL KLAS IV-VIII

szukac odpowiedzina te pyta-
nia, bow naszym plebiscycie
edukacyjnym chcemy poka-
zacuczestnikow nie tylkojako
nauczycieli, ale i jako ludzi
zwiasnymi historiami, zainte-
resowaniami - mowi dzienni-
karka Katarzyna Adamczyk.
Dzi$ przedstawiamy uczestni-
kow kategorii Nauczyciel klas
IV-VIIL To pierwsze historie,
ktore bedziemy prezentowaé
nanaszychlamach.
Wiecejoakejina:
wspolczesna.pl/nauczy-
ciel oraz poranny.pl/na-
uczyciel

Dobry nauczyciel przede
wszystkim buduje relacje

Codajejejnajwicksza satysfak-
cje w pracy nauczyciela? -
Szezeryusmiechuczniow, bez-
posredni kontakt, zaangazo-
wanie catym sobg. To onina-
uczyli mnie pozytywnego pa-
trzenia na $wiat i cieszenia si¢
z matych sukcesow - odpo-
wiada.

Dlaczego Iwona Baginska
(Zespot Szkot Specjalnych
wAugustowie, Augustow) wy-
bratatenzawod? - Kolejne wy-
zZwanie Zyciowe, praca z 0so-
bami potrzebuj gcymi 1opieki,
wsparciaipomocy - mowi. Na-
uczanie to dla niej cos wiecej
nizzawod -jest topasja, powo-
tanie i mozliwos$c¢ towarzysze-
niamtodym ludziomwichroz-
woju. Chce by¢ dla swoich

uczniow przewodniczka, ktora
pomaga im odkrywac wlasne
mozliwosci 1 odnajdywaé
droge, ktorg chca podazac.
Wierzy, ze dobry nauczyciel
nie tylko przekazuje wiedze,
ale przede wszystkim buduje
relacje, inspiruje i zostawia
wmilodych ludziach cos, copo-
zostaje znimina dhugoiprowa-
dziprzezzycie.

Ichrozwdj, usmiechizaufa-
nie sa dlamnie najwieksza na-
grodg. Wierzy, ze czasem naj-
wazniejsze lekcje tote, ktorych
nie znajdziemy w podreczni-
kach. A popracy? Jak najchet-
niej spedza czas? - Nauka je-
zyka angielskiego, czytanie
ksiazek, kino, zwiedzanie, fit-
ness-opisyje.

Wszystko, by us}yszec
»leraz juz rozumlem' 7

- Mojaprzygodaznauczaniem
zaczetasiejuzw szkole podsta-
wowej. Zawsze chetnie poma-
gatam kolezankom ikolegom
zrozumie¢ trudniejsze zagad-
nienia, ttumaczac je narozne
sposoby, azw koricupojawiato
si¢ zrozumienie i satysfakcja.

Podobnie byto w szkole $red-
niej-corazbardziej dostrzega-
tam, Ze dzielenie si¢ wiedzg
sprawia mi ogromna radosc.
To whasnie wtedy zrozumia-
tam, Ze chciatabymwprzyszio-
$ciuczy¢ innych, wspierac ich
wpokonywaniutrudnosciipo-
kazywac¢, ze nawet to,conapo-
czatku wydaje sie skompliko-
wane, moze stac si¢ zrozu-
miale. Z czasemta szkolnapa-
sjaprzerodzita sie w swiadomy

wybor drogi zawodowej -
mowi Magdalena Radziszew-
ska (Szkota Podstawowa im.
Henryka Sienkiewicza, Gro-
dzisk). Dzis, jakonauczycielka
matematyki, wie, Ze najwick-
sza nagroda jest dla niej mo-
ment, w ktorym uczen mowi:
»Teraz juzrozumiem!”. - Dla
mnie najwigkszg nagroda nie
jest rozquane zadanie, lecz
uczen, ktory uwierzyt, ze po-
trafije rozwiazac - thumaczy.

Pani Magdalenajestmamg
pieciorga dzieci, dlatego ro-
dzina za]mu]e szczegolne miej-
sce wjej zyciu. Wolne chwile
najchetniej poswigca najbliz-
szym. To czas pelen rozmow,
wspolnych chwil i matych ra-
dosci.

LIDERZY
RANKINGOW

Otolistanauczycieli, ktérzy od poczatku gtosowaniado wtorkudo godz. 9
zdobylinajwiecejgtosow wérod liderow z powiatow orazlistalideréw glosowania
nadyrektoréw, nauczycieli akademickich, logopedowiplacowki edukacyjne.

1. Marta Czech, Niepubliczna Szkota Podstawowa w Niewodnicy Koscielnej z Oddziatami
Przedszkolnymi Bajeczka, Niewodnica Koscielna

2. Pamela Szczerbowska, Przedszkole Niepubliczne Omnibusek, Suwatki

3.Marlena Jakubowicz, Prywatne Przedszkole Artystyczno-Jezykowe Kids Academy, Biatystok

1.Alina Jakubowska, Szkota Podstawowa nr 2im. kpt. Wfadystawa Wysockiego, Bielsk Podlaski
2. Ditta Chalimoniuk, Niepubliczna Szkota Podstawowa Btekitna Sowa, Biatystok

3. Raisa Pietruk, Szkota Podstawowa nr Tim. Ksieznej Anny z Sapiehdw Jabfonowskiej,
Siemiatycze

1.Marta Jakubiuk, Szkota Podstawowa nr 49 z Oddziatami Integracyjnymiim. Stefana
Kardynata Wyszyriskiego - Prymasa Tysiaclecia, Biatystok

2. Sylwiatukaszewicz-Grzeszczak, Zespot Szkot Ogolnoksztatcacych

Mistrzostwa Sportowego nr1, Biatystok

3.Magdalena Radziszewska, Szkota Podstawowa im. Henryka Sienkiewicza, Grodzisk

1.Wojciech Kulas, | Liceum Ogélnoksztatcace im. Adama Mickiewicza, Kolno

2. Natalia Skudzinska-Gtebocka, Zespot Szkot Zawodowych im. Stanistawa Staszica,
Wysokie Mazowieckie

3. Elzbieta Wierzbicka, Augustowskie Centrum Edukacyjne, Augustow

1.drn.med. Pawet Kitlas, Wyzsza Szkota Medyczna, Biatystok
2. drBarbaratupiriska, Uniwersytet w Biatymstoku, Biatystok
3.drhab. Remigiusz Kazimierczyk, Uniwersytet Medyczny, Biatystok

1.MartaZynel-Czerepuszko, Szkota Podstawowa Im.Kpt. J6zefa Ktopotowskiego, Jacowlany
2. LucynaSzymariska, Przedszkole nr5, Sokétka
3. AnnaTodorczuk, Zespét Szkét nr 16, Biatystok

1.Matgorzata Koprowska, Szkota Podstawowa nr 10 Z Oddziatami Integracyjnymiim.
Olimpijczykéw Polskich, Suwatki

2. DorotaOrzechowska, Przedszkole Samorzadowe nr30im. Swietego Jana Pawtall
Radosne, Biatystok

3. Patrycja Stepariczuk, Szkota Podstawowa nr 30 im. Btogostawionego Edmunda
Bojanowskiego, Biatystok

1. Aleksandra Sokalska, Centrum Logopedyczne Terapia Mowy Aleksandra Sokélska, Biatystok
2. lwona Koztowska, Niepubliczna Terapeutyczna Szkofa Podstawowa Bajka, Suwatki
3. EwaPrzewodowska, Niepubliczna Terapeutyczna Szkota Podstawowa Bajka, Suwatki

1. Niepubliczne Przedszkole Czerwone Serduszko, Choroszcz, Bociania 2
2. Niepubliczne Przedszkole Akademia Zdrowego Malucha, Biatystok, Mickiewicza 92
3.Przedszkole, Kuznica, Jagielloriska1

1.SzkotaFilialna, Sochonie, Koscielna1

2. Centrum Zawodow Medycznychi Spotecznych - Szkota Policealna Wojewédztwa
Podlaskiego w Biatymstoku, Biatystok, Mickiewicza 49

3.Szkota Podstawowa, Ksebki, Ksebki38

1.Cool Kids, Czarna Biatostocka, Torowa 11/4
2. Fearless School, Augustow, Stowackiego 8
3. Linguo, tomza, Wyszyriskiego 30

Sprawdz aktualne wynildi glosuj na:
www.poranny.pl/nauczyciel oraz wwwwspolczesna.pl/nauczyciel
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e Zatydzien: Jak przebiega andropauza u mezczyzn? Objawy,
wiek wystepowania i mozliwe wyzwania

CHOROBY

Pierwsze objawy osteoporozy moga ci¢ zaskoczyc.
Cichy wrog kosci rozwija si¢ latami

Osteoporoza to choroba, ktdra ostabia kosci i zwieksza ryzyko ich ztaman, czesto prowadzac do powaznych
powiktan, takich jak niepetnosprawnosc, a nawet Smierc. Dtugi czas moze przebiegac¢ bezobjawowo

Anna Rokicka-Zuk

Osteoporoza jest choroba kosci,
w ktorej dochodzi do stopniowego
ubytku ich masy. Nazywane tez
zrzeszotnieniem kosci, schorzenie
prowadzi do ostabienia ich struk-
tury. Konsekwencja jest zwicksze-
nie podatnoscina patologiczne zta-
mania, ktore najczesciej dotycza
trzonow kregowych, kosci udowej
iramiennej, a takze dystalnej (kon-
cowej) czesci przedramienia. Do-
chodzi do nich pod wptywem mi-
krourazow, np. przy upadku.

Poniewaz proces odwapniania ko-
scizachodziw calymorganizmie, osta-
bieniuulega caty uktad szkieletowy.

Ztamania osteoporotyczne doty-
czaaz3oproc. kobiet oraz 8 proc. mez-
czyznpo50.rokuzycia. Wprzypadku
osob starszych upadki nalezg donaj-
powazniejszych przyczyn  utraty
sprawnosci. Znacznie przyspieszaja
proces starzeniasieizwiekszaja praw-
dopodobienstwo smierci.

-Upadki senioréw, wktorychdo-
chodzi do urazow, sa jedna z gtow-
nych przyczyn niepelnosprawnosci
1 pigta co do czgstotliwosci przy-
czyna zgonow u osob po 75 r.z. -
podkresla dr hab. prof. nadzw. Ma-
rek Zak, specjalista fizjoterapii iau-
tor raportu ,,Upadki osob starszych
- przyczyny i nastepstwa” Fundacji
NEUCA dla Zdrowia.

Pierwsze objawy osteoporozy
® Cofajace si¢ dzigsta

Recesja dzigsel moze wskazywaé
napotencjalny ubytek masykostnej
wszczece. Widoczna staje sie wtedy
coraz wicksza czes¢ zebow, aich od-
stoniete szyjki stanowia przyczyne
nadwrazliwo$cizebow. Warto zapy-
ta¢ otodentyste podczas wizyty kon-
trolnej.

@ Zmniejszenie sily chwytu
doni

Poniewaz proces odwapniania kosci
zachodzi w catym organizmie, osta-
bieniu ulega caty uktad szkieletowy.
Prowadzi to m.in. do zmniejszenia
sity uscisku dioni, co zaobserwowano
wbadaniach kobiet pomenopauzie.
To grupa szczegolnie narazona
na szybki rozwoj osteoporozy, gdyz
niekorzystnym procesom sprzyjaja
zmiany hormonalne.

L]

W

Objawy osteoporozy moga nie byé odczuwane, jednak istniejg pewne dolegliwosci i zmiany, ktore
moga wskazywaé na postepujacy proces zrzeszotnienia kosci

@ Ostabienie i kruchos¢
paznokci

Kondycja paznokeci wskazuje
na stan kosci, poniewaz ich waz-
nym skfadnikiem jest tak samo
wapn. Jezeli ostabione i kruche stajg
sie paznokcie, ktore nie sa malo-
wane ani narazane na dzialanie
czynnikow niszczacych ich ptytke,
stanowi to wazny sygnat do zbada-
nia gestosci kosccea.

©® Zmniejszenie wzrostu

Przy postepujacej osteoporozie do-
chodzi do kurczenia si¢ ciata, tj.
zmniejszenia si¢ wzrostu. Choc zja-
wisko to zachodzi naturalnie z wie-
kiem, znaczne zmiany mogg wska-
zywac na ztamania kompresyjne
kregow. Zwykle towarzyszy im bol
wmiejscuurazu, cho¢ nie zawsze tak
jest, a dolegliwosci bolowe czgsto
Zmniejszaja sie z czasem.

@ Bol plecow lub szyi

Przy rozwinigtej osteoporozie zta-
mania kompresyjne kregow stajg
si¢ przyczyna chronicznych dolegli-
Wosci u co czwartego pacjenta. Naj-
czesciej to bol plecow lub szyi, ktory

promieniuje od kregostupa i moze
mie¢ bardzo duze natezenie.

@ Zgarbienie sylwetki
Zaawansowana osteoporoza pro-
wadzi do ztaman kompresyjnych
nawet kilku kregow naraz, a takze
kosci w obrebie klatki piersiowej,
co prowadzi do jej zapadnigcia
iczesto powoduje problemy odde-
chowe. Widoczne jest zaokragle-
nie si¢ plecow i powstanie garba,
ktory sam w sobie wywotuje bole
gornych i dolnych odcinkow kre-
gostupa.

@ Ztamania kosci

Patologiczne ztamanie kosci w wy-
niku upadku to najbardziej oczywi-

Osteoporoze mozna wykryé
na wczesnym etapie
rozwoju, co umozliwia jej
skuteczniejsze leczenie

i profilaktyke groznych
ztaman. Stuzy temu analiza
gestosci kosci, nazywana
densytometrig

sty objaw zaawansowanej osteopo-
rozy. Moze doniego dojs¢ takze pod-
czas nieznacznych ruchow, np. zej-
Sciazkraweznika, anawetw wyniku
silnego kichnigcia albo kaszlu. Nie-
stety, wiele przypadkow dotyczy ko-
sci kregostupa oraz udowej, cojest
przyczyna niepelnosprawnosci.

Jak sprawdzi¢, czy masie
osteoporoze?
Osteoporoze moznawykry¢ nawcze-
snym etapie rozwoju, co umozliwia
jej skuteczniejsze leczenie i profilak-
tyke groznych ztaman. Stuzy temu
analiza ich gesto$ci, nazywana den-
sytometrig. Badanie koscijest zale-
cane dla 0sob po 40. r.z., uktorych
osteoporozawystepowata rodzinnie,
wszystkich kobiet po 50. roku zycia
imezczyzn po 5. roku zycia.
Przeciwwskazania dowykonania
badania densytometrycznego to
cigza, padaczka, okres2 dniod bada-
niazuzyciem srodka kontrastowego,
np. tomografii komputerowe;j z kon-
trastem, wykonanie w ostatnim roku
badania RTG lubrezonansumagne-

FOT. PEOPLECREATIONS/FREEPIK

tycznego, ostabienie po chorobie, ak-
tywne infekcje oddechowe, wtymich
objawy takie jak goraczkaikatar.

Cojesé, by zmniejszyé
zZagrozZenie osteoporozay?
Najbardziej wskazany jest nabiat
zuwagi na wysokg zawartos¢ wap-
nia, ale kosciec potrzebuje tez ze-
stawu dodatkowych sktadnikow.

Wedhlug badania prezentowanego
wpismie ,,Journal of Bone and Mine-
ral Research” u kobiet spozywaja-
cych najwieksze dawki witaminy C
stwierdzono najwigksze wymkl po-
miaru gestosci kosci w porownaniu
ztymi, ktore przyjmowatyz dieta naj-
mniej tego sktadnika.

Wartosiega¢ wiecpozrodtawit. C:
brokuty, czerwong papryke, natke, ko-
perek, cytrusy, owoce jagodowe.

W daniach powinny pojawiac si¢
tez ciemnozielone warzywa, takie
jak:jarmuz, szpinakiwszelkie kapu-
sty. Obfituja w witamine K, ktora
wspomaga produkeje osteokalcyny,
bialka umozIliwiajgcego wigzanie
wapnia przez tkanke kostna.

Budulcem kosci obok wapniajest
magnez-znajduje si¢ tam prawie po-
lowajegorezerw. Zapewnig gozielone
warzywa, petnoziarniste wypiekizbo-
zowe na zakwasie, kietki, prazone
orzechy i masta orzechowe, a takze
ryby. Natomiast mleko, jogurtyisuple-
menty diety zwapniem beda stuzy¢
kosciom tylkowtedy, gdy zapewnisz
sobie dos¢ witaminy D, ktdra jest nie-
zbgdnadojegoprzyswajania. Dostar-
czajatylkonieodttuszczone produkty
mleczne (nalezy do zwigzkow roz-
puszczalnych w ttuszczu), najlepiej:
srednio-ipemottuste mleko, sery doj-
1zewajace orazmasto. Innymwaznym
zrodlemwit. D sg huste ryby morskie,
takie jak: fosos, makrela, sledz, tun-
czyk. Jesli przyjmujesz witamine D
w suplemencie, wybierz bardziej ak-
tywna forme w postaci witaminy D3.

Zapobieganie osteoporozie to
takze unikanie produktow, ktore
,»kradng” ze spozytegojedzeniaiko-
scinie tylkowapn, ale tezmagnezipo-
tas, czyli pierwiastki zasadotworcze.
Naleza do nich zwlaszcza okryty ztg
stawg kwas ortofosforowyifosforany,
ktorejakododatki do zywnosciwyste-
puje wnapojach typucola, serkachto-
pionychiwedlinach.
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ZATRUCIA

PIENIADZE

Te grzyby sq uznane
za jadalne, ale zatrucie moze
wystgpic nawet po latach

Katarzyna Was-Zaniuk

Zatruciagrzybaminajczesciej
kojarzasie zbolembrzucha,
nudnosciami czy wymiotami.
Niektdre gatunkimogajednak
wywolywac znacznie mniej
oczywiste, a przy tymbardzo
grozne powiklania. Do czego
moze doprowadzic spozycie ol-
szowki lub gaski zielonej?

Przezlata gaska zielonka uchodzita
zajedenznajbardziej cenionych je-
siennych grzybow. W wielu regio-
nach Polski byta zbierana masowo,
trafiala na stoly w postaci sosow,
marynat czy dan obiadowych, ado-
swiadczeni grzybiarze traktowalija
jak pewny i wartosciowy tup. Tym
wigksze bylo zaskoczenie, gdy za-
czely pojawia¢ sie doniesienia
o ciezkich zatruciach zwigzanych
wlasnie z tym gatunkiem.

Nie tak dawno prof. Bozena Mu-
szynska ujawnita, ze przypadki za-
tru¢ gaska zielonka odnotowywano
w krajach europejskich. Miedzy
199222000 1. do placowki medycz-
nejwe Francji trafito 12 0sob, siedem
kobiet i pigciu mezczyzn, ktdrzy
wezesniej jedli gaske zielonke przez
kilka dnizrzedu.

Grzyby, o ktorych mowa, poja-
wialy sie wjadlospisie przynajmniej
podczas trzech nastepujacych po so-
bie positkow. Okoto tygodnia poz-
niej rozwineta sie ciezka rabdomio-
liza, czyli rozpad wtokien migsnio-
wych.

Wyniki badan byly alarmujace.
U wszystkich pacjentow stwier-
dzono bardzo wysokie stezenie ki-
nazy kreatynowej (CK), czyli en-
zymu, ktory pojawia sie we krwi, gdy
dochodzi do uszkodzenia migsni.

Wigkszos¢ chorych wrdcita
do zdrowia w ciagu okoto dwdch ty-
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Gaska zielonka wcale nie jest
~hiewinna”

godni, jednak u trzech osob zatru-
cie doprowadzito do niewydolnosci
serca zakonczonej zgonem.

Podobne przypadki opisano
takze w Polsce. Glosna byta historia
matki i syna, ktorzy przez kilka dni
regularnie jedli gaske zielonke.
W sumie spozyliod 100 do 300 gra-
mow tych grzybow.

Dwa dni po ostatnim positku za-
czely pojawiac sie niepokojace dole-
gliwosci: silne ostabienie, bole mie-
sni, brak apetytu, nudnosci i obfite
poty. Lekarze wykluczyli inne moz-
liwe przyczyny rabdomiolizy, takie
jak infekeja, uraz, choroby autoim-
munologiczne czy dziatanie lekow.

Jeszcze powazniejsze konse-
kwencje odnotowanou czterech in-
nych osob. Pacjenci spozywali
od 100 do 400 gramow gaski zie-
lonki w kilku kolejnych positkach.

Udwoch chorych stan byl na tyle
ciezki, ze konieczne bylo podiacze-
nie dorespiratora. Najtragiczniej za-
konczyl sie przypadek 72-letniego
mezczyzny, ktory zmart juz dru-
giego dnia hospitalizacji. Pozostali
pacjencidochodzili do siebie przez
nastepne dwa do trzech tygodni.

Wspolczesna medycyna nie ma
jednak watpliwosci: olszéwka, czyli
krowiak podwiniety, jest grzybem
trujgeym.

O tym, jak niebezpieczny moze
byc ten gatunek, swiadczy historia
niemieckiego mykologa Juliusa
Schaffera. Naukowiec przez lata
spozywat olszowki bez widocznych
konsekwencji.

W 1944 1., po zjedzeniu kolej-
nego positku z tych grzybow, trafit
jednak do szpitalaizmart. Jego przy-
padek przeszedt do historii toksyko-
logii grzybow i przyczynit sie doroz-
poznania zjawiska okreslanego dzis
jako zespdt Paxillusa.

Najwigkszym zagrozeniem nie sg
wecale nudnosci czy bole brzucha.
U czgsciosob olszowka moze wywo-
fa¢ niebezpieczng reakcj¢ immuno-
logiczng, w ktdrej organizm zaczyna
niszczy¢ wlasne krwinki czerwone.

Dochodzi wtedy do hemolizy,
czyliichrozpadu. Skutkiem mogg by¢
ciezka niedokrwisto$¢, uszkodzenie
nerek, a w skrajnych przypadkach
niewydolnosc wielonarzagdowa.

Najbardziej zdradliwe w przy-
padku olszowkijest to, ze przezlata
moze nie dawac zadnych powodow
doniepokoju. Ktos zbiera ja, gotuje
ije od dawna, nie odczuwajgc zad-
nych dolegliwosci.

Tymczasem zagrozenie moze na-
rasta¢ po cichu. W pewnym momen-
cie kolejny, pozornie niczym nierdz-
nigcy si¢ positek moze uruchomic
gwaltowna reakgje organizmu, kto-
rej skutki bywajg dramatyczne.

Pobyt w DPS kosztuje tortung.
Kto moze ztozyc wniosek
0 zwolnienie z oplat?

Pobyt w domu opieki spotecznej moze kosztowac prawdziwg
fortune. Ale niektérzy moga zwolnic¢ sie z optat, o ile ztozg wniosek

Emil Hoff

Polskie spoteczenstwo starzeje sie,
a zarazem srednia dtugo$¢ zycia
stale wzrasta. Oznacza to, Ze coraz
wiecejznas dozywa poznej starosci,
co niestety wigze si¢ czesto z utratg
samodzielnosci. W takich przypad-
kach rodziny czesto decydujg si¢ -
lub bywaja zmuszone - powierzy¢
niesamodzielnego cztonka rodziny
dodomupomocy spotecznej (DPS).
To dobre rozwiazanie w wielu sytu-
acjach: osoba niesamodzielna, prze-
wlekle chora fizycznie lub psychicz-
nie, niepetnosprawna fizycznie lub
intelektualnie (glownie takie trafig
do DPS-6w) otrzymuje dobrg
opieke, arodzinawtym czasie moze
normalnie funkcjonowac.
Problemem sajednak pienigdze.

lle kosztuje pobyt wdomu
opiekispotecznej?

Koszty pobytu bliskiej osobyw DPS-
iemoga byc niebagatelne. Aktualnie
wynosza srednio od 6 do nawet 30
tys. zt za miesiac, w zaleznosci
od standardu, zakresu $wiadczonej
opiekiilokalizacji.

Nic dziwnego, ze perspektywa
placenia takich pieniedzy budzi
groze. Ktodoktadnie ptaciza pobyt
w DPS-ie? Reguluje to art. 64
Ustawy o pomocy spotecznej. Kolej-
nos¢ platnikowjest taka: sam miesz-

kaniec DPS optaca koszty do po-
ziomu 70 proc. swojego dochodudo-
chodu. Nastepnie w razie potrzeby
reszte oplacajg matzonek, dzieci,
wnuki i rodzice mieszkanca.
W ostatniej kolejnosci doktada si¢
gmina.

Wedtug danych Ministerstwa Ro-
dziny, Pracy i Polityki Spolecznej
obecnie az 85 proc. kosztow pobytu
w DPS-ach optacaja wlasnie gminy,
co oznacza, ze koszty te znaczaco
przekraczajg mozliwosci finansowe
wiekszosci mieszkancow DPS-ow
iichrodzin.

W planach sg dwie istotne zmiany
prawa w tym zakresie: po pierwsze,
do ustawy ma zosta¢ dodana klau-
zulawskazujaca, ze osoby niepetno-
letnie nigdy nie sg zobowigzane
do optacania kosztow pobytu krew-
negow DPS-ie (teraz teoretycznie
moze dochodzi¢ do takich sytuacji
1 rzeczywiscie zdarzalo sig, ze np.
dziecko musialo placic¢ ze swojej
renty za pobyt dziadka w DPS-ie).
Po drugie, ma zosta¢ dodana nowa
kategoria platnikow za DPS.
W pierwszej kolejnosci po samym
mieszkancu do ptacenia zobowia-
zani beda petnoletni beneficjenci
majatku przekazanego przez tego
mieszkanca, czyli osoby, ktore
wcigguostatnich 10 lat przejetyjego
dom lubmieszkanie. Zmianynara-
zie sg jeszcze na etapie konsultacji

— g |

Niektore osoby moga zwolni¢ sie z optat za opieke nad krewnym
w Domu Pomocy Spotecznej

FOT. PEOPLEIMAGES12, 123RF.COM

inie wiadomo, czy i kiedy moglyby
wejs¢ w zycie.

Kto jest zwolniony z ptacenia
zaDPS?

Ustawa przewiduje wylaczenia
z obowigzku pokrywania kosztow
pobytukrewnego w DPS-ie.

Automatycznie zwolnieni z oplat
sg ci, ktorych dochdd nie przekracza
obecnie 3030 ztw przypadku osoby
samotnej i 2469 zt w przypadku
osobywrodzinie. Wynika to z zapisu
okryterium dochodowym:jesli twoj
dochdd po optaceniu pobytuw DPS
nie przekroczylby 300 proc. tegokry-
terium, nie musisz ptaci¢ za DPS.

Niektore osoby mogg tez zostacé
zwolnione z optat na wlasny wnio-
sek. Dotyczy to:
® czlonkow Korpusu Weteranow
Walki o Niepodlegtos¢ Rzeczypo-
spolitej Polskiej,
® dziataczy opozycji antykomuni-
stycznej,
® 0s0b represjonowanych z powo-
dow politycznych.

Takze na wlasny wniosek, ale
po dodatkowym wywiadzie srodo-
wiskowym, z optat za DPS moga zo-
sta¢ zwolnione réwniez:
® osoby w trudnej sytuacji zycio-
wej, borykajace sie z niepelno-
sprawnoscig lub bezrobociem,

@ ofiary przemocy w rodzinie -
po przedstawieniu dowodow,

® osoby, ktore juz optacajg pobyt
w DPS-ie innego czlonka rodziny,
@ kobiety w cigzy lub samotne wy-
chowujace dziecko,

® osoby, ktore przedstawig wyrok
sadu oddalajacy powodztwo o ali-
menty na rzecz osoby kierowanej
do DPS lub jego mieszkanca,

® osoby, ktore wykaza razgce na-
ruszenia obowigzku alimentacyj-
nego przez osobe kierowang

do DPS lub jego mieszkarica,

@ osoby, ktore przedstawia pra-
womocne orzeczenie sadu o po-
zbawieniu osoby kierowane;j

do DPS wladzy rodzicielskiej

nad nimi,

® osoby, ktore przedstawig prawo-
mocne orzeczenie sadu o skaza-
niu osoby kierowanej do DPS

za umyslne przestepstwo Scigane
z oskarzenia publicznego na szko-
de ich, ich zstepnych, ich matolet-
niego rodzenstwa lub ich rodzi-
cow. Takze zstepni tych osob sa
zwolnieni z obowigzku ptacenia
za pobyt w DPS-ie.
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Analiza naukowcow wykazata, ze osoby spozywajgce positki pozng pora byty bardziej narazone
na problemy z watrobg

Ten wieczorny nawyk
moze odbijac si¢ na zdrowiu.
Naukowcy maja nowe dowody

Naukowcy
przeanalizowali dane
blisko 200 tys. osob.
Wykazali, ze jedzenie
poznym wieczorem
moze powaznie
odbijac sie

na zdrowiu watroby.

Mateusz Zelek

Spozywanie posiH<ow pozZnym
wieczorem lub juz po potozeniu
sie do t6zka moze zwiekszac ry-
zyko rozwoju chorob watroby. Ta-
kie wnioski ptyng z badania opu-
blikowanego w czasopismie ,,Cli-
nical Gastroenterology and Hepa-
tology”. Naukowcy z Oregon He-
alth & Science University przeana-
lizowali dane z trzech duzych pro-
jektow badawczych prowadzo-
nych wsrdd pracownikéw ochrony
zdrowia w USA. Eacznie objety
one okoto 200 tysigcy 0sob.

Badacze sprawdzali, czy sposob
odzywiania ma zwigzek z ryzy-
kiem wystepowania sttuszczenio-
wej choroby watroby zwigzanej
z zaburzeniami metabolicznymi
(MASLD) oraz marskosci watroby.

Analiza wykazala, ze osoby
spozywajace positki pozng porg
byly bardziej narazone na pro-
blemy z watrobg. W tej grupie ry-
zyko wystapienia chordb tego na-
rzadu byto od 20 do 30 procent
wyzsze niz u osob unikajacych je-
dzenia po kolacji.

Zegar biologiczny moze
odgrywac¢ kluczowarole
Zdaniem autorow badania wyniki
s kolejnym dowodem na znacze-
nie rytmu dobowego dla zdrowia.

Wezesniejsze badania wskazy-
waly juz, ze jedzenie pozno wie-
czorem moze zwiekszac ryzyko
otylosci czy chorob serca.

Wspotautor pracy dr Andrew
McHill zwrécil uwage, ze orga-
nizm znacznie gorzej radzi sobie
z metabolizowaniem pokarmow
w porach, ktore biologicznie sg
przeznaczone na odpoczynek.

- Raz po raz obserwujemy, ze
czas podejmowania roznych ak-
tywnosci-czy to snu, jedzenia, czy
¢wiczen - naprawde ma to klu-
czowe znaczenie. Na przyklad wy-
kazalismy, ze spozywanie posil-
kow wnocy, kiedy wewngtrzny ze-
gar biologiczny sprzyja zasypianiu,
ogranicza zdolnos¢ organizmu

°
Naukowcy
przypominaja,

Ze watroba jest jednym

Z narzagdow szczegodlnie
wrazliwych na zaburzenia
rytmu okotodobowego.

Czas podejmowania réznych
aktywnosci - czy to snu, je-
dzenia, czy ¢wiczen - ma klu-
czowe znaczenie.

do efektywnego metabolizowania
pokarmu - podkreslit badacz.

Naukowcy przypominajg, ze
watroba jest jednym z narzadow
szczegolnie wrazliwych na zabu-
rzenia rytmu okotodobowego, co
moze ttumaczy¢ zaobserwowane
zaleznosci.

Potrzebne sa

dalsze badania

Autorzy zastrzegaja, ze analizo-
wane badania miaty charakter ob-
serwacyjny. Oznacza to, ze nie do-
wodza bezposredniego zwigzku
przyczynowo-skutkowego,
a uczestnicy samodzielnie rapor-
towali swoje nawyki zywieniowe
w ankietach.

Mimo tych ograniczen wyniki
dajg podstawy do dalszych prac
nad wptywem pory spozywania
positkow na zdrowie. Zespot pro-
wadzi juz kolejne badania, ktore
maja sprawdzi¢, czy wezesniejsze
jedzenie moze poprawic parame-
try zwiazane ze sttuszczeniem wa-
troby.

Jak podkreslit gtowny autor ba-
dania dr Robert Wilechansky, naj-
wazniejszy wniosek ptynacy z ana-
lizy jest stosunkowo prosty.

- Najwazniejszy wniosek z ba-
dania jest taki, ze ograniczenie
spozycia kalorii do okresu na kilka
godzin przed snem moze przy-
nies¢ korzysci zdrowotne - podsu-
mowal ekspert.

Zanim wigc powedrujemy nocg
dolodéwki, pamigtajmy, ze wig-
ze si¢ to z wyzszym ryzykiem
sttuszczenia i marskosci watroby.

i N S A
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Nie tylko rumien.
Zobacz, do czego moze
doprowadzic ukaszenie
kleszcza jesienia

Katarzyna Was-Zaniuk

Pazdzierniknie oznaczakonca
sezonunakleszcze. Wrecz prze-
ciwnie. Jeslijednak dojdzie
doukaszenia, nie ma powodu
dopaniki-wczesniewykryta
borelioza dobrze reagujenale-
czenie.

Sezon na kleszcze weiaz trwa. Wrze-
sien 1 pazdziernik to, obok wiosny,
drugiszczyt aktywnoscitych pajecza-
kow, a wraz z nim rosnie liczba obaw
oborelioze.

Poukaszeniu kleszcza wiele osob
wpada w panike, tymczasem klu-
czowe znaczenie ma szybka reakcja.
Jakpodkresla prof. Joanna Zajkowska,
borelioza nalezy dochordb, ktore bar-
dzo dobrze poddajg si¢ leczeniu,
zwlaszcza jesli zostang wezesnie roz-
poznane.

-Borelioze dosy¢ wdzigcznieleczy
sie; antybiotykami. Przezlata poznali-
$my jej najczestsze postacie imamy
duze doswiadczenie wich rozpozna-
waniu oraz leczeniu-podkresla prof.
Zajkowska.

Chodzi przede wszystkim o sytu-
acje, gdy poukgszeniukleszcza p01 a-
wiasie charakterystyczny rumienwe-
drujacy. W takim przypadku zwykle
wystarcza jedna kuracja antybioty-
kowa, a zmiana skorna stopniowo
ustepuje.

Niecobardziej niepokojacobrzmia
neurologiczne postacie boreliozy, ale
rowniez tutaj rokowania sg zwykle do-
bre. Prof. Zajkowska podkresla, ze zde-
cydowana wigkszos¢ przypadkow
neuroboreliozy totzw. postacie wcze-
sne. Chorobamoze objawiac si¢ pora-
zeniem nerwu twarzowego lub bar-
dzo silnymi bdlami korzeniowymi
zwigzanymizzajeciemuktadunerwo-
wego. Mimo to odpowiednio wdro-

zone leczenie daje bardzo dobre

efekty.

Tak moze przebiegaé

ciezka postac boreliozy

Prof. Joanna Zajkowska w rozmo-
wie ze Strona Zdrowia ujawnita, ze
donajpowazniejszych powiktan bo-
reliozy naleza zapaleniaiporazenia
nerwow. Najczesciej dotyczg one
nerwow czaszkowych, rzadziej in-
nych nerwow lub korzeni nerwo-
wych. W ciezkich przypadkach
moze dochodzi¢ nawet do znacz-
nego ograniczenia sprawnosci. Spe-
cjalistka opowiedziata takze o jed-
nymz najtrudniejszych przypadkow
boreliozy, z jakimi zetkneta si¢
w swojej praktyce kliniczne;.

- Jednym z najtrudniejszych
przypadkow bylo zapalenie opon
z porazeniem pasa barkowegoiza-
nikiem miesni. Pacjent nie bytw sta-
nie unosi¢ konczyn. Ostatecznie,
dzigki antybiotykoterapii i reha-
bilitacji, sytuacja chorego ulegta
ogromnej poprawie - przyznata le-
karka.

Interaktywna mapakleszczy
Chcesz wiedzie, gdzie wyste;pu]q
kleszcze ijakie miejsca omijac sze-
rokim tukiem? Z pomocg przycho-
dzi interaktywna mapa kleszczy
stworzona na podstawie zgloszen
uzytkownikow strony ciemnastro-
nawiosny.pl. Narze¢dzie to pozwala
sprawdzi¢, w jakich lokalizacjach
zgloszono najwiecej przypadkow
obecnoscikleszczy i gdzie zagroze-
nie jest najwigksze.

Jej uzytkownicy zglaszaja miej-
sca, w ktorych zauwazyli kleszcze:
zarowno na sobie, jak i na zwierze-
tach. Informacje te trafiajg namape,
azgloszenia sa widoczne dla wszyst-
kich odwiedzajacych.

Borelioza wykryta odpowiednio wczesnie bardzo dobrze poddaje sie
leczeniu, a w wielu przypadkach wystarcza kuracja antybiotykowa
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Jakie btedy najczesciej
popetniamy przy myciuzebow?

Stan naszych zebow ma zaskakujaco
szerokie przetozenie na caty nasz or-
ganizm i samopoczucie. Myslisz, ze
codzienne szczotkowanie zatatwia
sprawe? Tylko, jesli robisz to dobrze.
Dwie dentystki wskazujg, jakie btedy
Polacy popetniajg najczesciej

przy myciu zebdw - i jak ich uniknaé.
- Cho¢ mycie zebow to czynnosc

Z pozoru prosta, btedéw mozna po-
petic naprawde wiele - mowi lek.
dent. Milena Bartman z Medicover
Stomatologia—-Prosta.

Zle dobrana szczoteczka

Szczoteczka to nasz gtéwny orez

w walce o czyste i zdrowe zeby. Nie-
stety, Zle dobrana moze nam raczej
zaszkodzi¢ niz pomoc. Dentysci pole-
cajg uzywanie szczoteczek z wiosiem
$redniej twardosci. Wiosia twardego
w ogole sie nie zaleca.

- Natomiast szczoteczki miekkie i ich

DIETA

warianty warto stosowac wtedy, gdy
zaleci je dentysta lub higienistka, np.
w okreslonych sytuacjach zwigza-
nych ze stanem dzigset lub po zabie-
gach w jamie ustnej - ttumaczy Mile-
na Bartman.

Lek. dent. Anna Zych z enel-med sto-
matologia podkresla tez, jak wazne
jest regularne wymienianie szczo-
teczki.

- Nalezy pamietac o regularnej wy-
mianie szczoteczki lub koncdowki,
szczegolnie gdy wiosie jest juz zuzyte
lub odksztatcone. Tempo zuzywania
sie wiosia jest indywidualne, dlatego
poza czasem uzytkowania warto
zwracac uwage przede wszystkim
na jego stan.

Zle dobrana pasta

Na rynku dostepne sa setki, jesli nie
tysigce rodzajow past do zebow

o réznym skiadzie. katwo sie w tym
pogubic. Dentysci podkreslajg jed-
nak, ze w profilaktyce préchnicy naj-
wazniejsze jest, by pasta zawierata

fluor, najlepiej w stezeniu dobranym
do wieku i naszego indywidualnego
ryzyka prochnicy, ktore okresli dla
nas specjalista.

- Dobrg alternatywg sg pasty z hy-
droksyapatytem lub fluorohydrok-
syapatytem - podpowiada Milena
Bartman.

Z kolei do past wybielajgcych, tak in-
tensywnie reklamowanych, powinni-
$my podchodzi¢ ostroznie. Ich nad-
uzywanie to kolejny btad:

- Moze to sprzyjac¢ nadwrazliwosci,

a nawet ostabieniu szkliwa, a z drugiej
strony zdarza sie nam, ze przez diugi
czas stosujemy pasty przeznaczone
dla zebow wrazliwych, zamiast umo-
Wic sie na wizyte i sprawdzi¢, co wia-
$ciwie powoduje dolegliwosci — mo-
wi ekspertka Medicover.

Niewtasciwe szczotkowanie

Przede wszystkim zdarza nam sie
szczotkowac zeby za rzadko - lekarze
polecajg mycie zebow dwa razy
dziennie przez dwie minuty. Taki czas

pozwala na usuniecie ptytki nazeb-
nej. Zbyt krotkie szczotkowanie pozo-
stawia ptytke nazebng, co zwieksza
ryzyko wystgpienia zapalenia dzigset
i prochnicy. Zebdw nie nalezy tez
wcale szczotkowac zbyt mocno:

- Bfedem jest tez przekonanie, ze im
mochniej szczotkujemy, tym lepiej
oczyszczamy zeby - mowi Anna
Zych. - Nadmierny nacisk i twarde
wiosie zwiekszaja ryzyko mechanicz-
nego urazu dzigset. Agresywne
szczotkowanie jest rowniez wymie-
niane jako jeden z czynnikow moga-
cych uczestniczy¢ w powstawaniu
recesji dzigset i nieprochnicowych
ubytkow przyszyjkowych.

Milena Bartman dodaje, ze czasem
niewtasciwie dobieramy tez pore
szczotkowania. Nie nalezy myc¢ ze-
bow zaraz po zjedzeniu lub wypiciu
czegos kwasnego:

- Kwasy moga przejsciowo zmiek-
czac¢ powierzchnie szkliwa i zwiek-
szac jego podatnos¢ na mechanicz-
ne scieranie - ostrzega Bartman i ra-
dzi, by po spozyciu czegos kwasne-

go odczekac ok. 20-30
minut i przeptukac ]
usta wodg, zanim za- | %
bierzemy sie za szczot-‘\ V : f
kowanie. Jesli chodzi A '
o techniki szczotkowania, tutaj nie
ma jednego ztotego srodka:

- Nie ma mocnych dowodow na to,
ze jedna konkretna technika szczot-
kowania jest najlepsza dla kazdego.
Wazniejsze jest doktadne i systema-
tyczne oczyszczanie wszystkich po-
wierzchni - mowi Anna Zych.

Co prowadzi nas do chyba najpowaz-
niejszego btedu przy szczotkowaniu:
niedoktadnosci. Dentysci podkresla-
ja, ze Polacy czesto zapominajg o do-
ktadnym oczyszczaniu nie tylko ze-
bow, ale tez przestrzeni miedzyzebo-
wych, dzigset i jezyka. Zwtaszcza
przestrzenie miedzyzebowe bywajg
trudno dostepne i tatwo je oming¢
zwyktg szczoteczka, przez co wiasnie
tam, przy linii dzigset i w tzw. kieszon-
kach miedzyzebowych namnazajag
sie bakterie.

Emil Hoff

FOT. OKSUNT0, M123RF.CO

Te pokarmy dziatajg jak magia. Wigcz je do diety,
jesli masz powyzej 50 lat, i ciesz si¢ efektami

Superfoody to produkty spozywcze, ktore nie wymagajg przetworzenia, by dostarczy¢ twojemu organizmowi prawdziwag
bombe witamin, sktadnikow odzywczych i mineratow, niezbednych do odbudowy i sprawnego funkcjonowania

Emil Hoff

Jak wiadomo, najlepszym lekar-
stwem jest odpowiednie jedze-
nie. Zdrowa, pelnowartosciowa
dieta utrzymuje nas w dobrej
formie, zta dieta z niedoborami
naraza nas na ostabienie i cho-
roby.

Odpowiednie odzywianie jest
szczegolnie wazne u seniorow, kto-
rych organizmy maja specyficzne
potrzeby. Osoby starsze powinny
dostarcza¢ swoim organizmom
w diecie odpowiednio duzo sktad-
nikow odzywczych, wspierajacych
zwlaszcza serce 1mozg, wzmacnia-
jacychkosciimiesnie, regulujacych
trawienie.

Brzmi to dos¢ skomplikowanie.
Czy utrzymanie zdrowej diety
Po 50. czy 60. roku zycia naprawde
jest trudne? Nie, jesli wigczysz
doniej tzw. superfoody. To nieprze-
tworzone pokarmy zawierajace wy-
jatkowo wiele sktadnikow odzyw-
czych, ktérych nasze organizmy -
zwlaszcza starsze - najbardziej po-
trzebuja.

Ponizej znajdziesz gotowa li-
ste 16 rodzajow superfoodow.
Oprzyj na nich swoje positki lub
uzywaj ich jako dodatkow, a po-
dzigkuja ci twoje serce, mozg,
miesnie, kosci, jelita i uktad od-
pornosciowy.

TOP 16 superpokarmow

dla senioréw

® Lisciaste zielone warzywa
Na przyklad szpinak, kapusta wa-
rzywna wioska, rukola. Zawieraja
witaminy A, C, K, atakze karoteno-
idy. Wspierajg zdrow1e oczu, serca
ikoscl.

©® Warzywa krzyzowe (ka-
pustne)

Na przyktad brokuty, brukselka,
kapusta gtowiasta. Zawieraja
szczegolnie duzo bonnika i wita-
min.

® Rosliny straczkowe

Na przyktad fasola, groch, bob, so-
czewica. Zawierajg mnostwo
biatka i btonnika, zelaza, potasu

imagnezu. Pomagajg obnizac cho-
lesterol.

©® Marchewki

To bogate zrédlo beta-karotenu,
ktory wspiera zdrowie oczuimozgu.
® Tluste ryby

Na przyktad tosos, sledz, tunczyk,
pstrag, makrela. Pomagaja utrzy-
mac¢ zdrowe migsnie, zawierajg
duzo kwasow omega-3, waznych
dlazdrowia serca.

@ Jajka

Zawierajg duzo biatka, witamin
zgrupy BiD, selenui choliny, ktore
wspierajg miesnie i mozg.

® Orzechy

Na przyktad wloskie, migdaty, ner-
kowce, pekany, fistaszki. Sg bogate

1 s

FOT. MSHMELJOV, 123RF.COM

.

Superpokarmy, ktére kazdy senior powinien uwzglednié¢ w swojej diecie. Sprawia, ze poczu;esz sie Iep|e|

w biatko, btonnik i antyoksydanty
chronigce serce imozg.

©® Maslo orzechowe

Jest nie tylko smaczne, ale tez do-
skonale buduje i wspomaga mie-
$nie. Wybieraj masto bez dodatku
cukru, oleju palmowego czy syropu
glukozowego.

® Pelneziarna

Naprzyktad gryka, brazowyryz, sie-
mlg Iniane, kukurydza, jeczmien,
Zyto, proso, sorgo i oparte nanich
produkty, np. maki, pieczywo, ka-
sze czy makarony.

@ Pestki dyni

Zawierajg witaming C, beta-karo-
teniinne skladniki wspomagajace
uktad odpornosciowy i zmniejsza-

jace ryzyko wystapienia stanow za-
palnych.

@ Borowki

Zawierajg duzo antyoksydantow
ipolifenoli, chroniacych przed sta-
nami zapalnymi, wspierajacych
serce 1 mozg (pamiec i koncentra-
cjg)-

©® Awokado

Zawiera wyjatkowo duzo zdrowych
ttuszczow, blonnika i antyoksydan-
tow.

@ Jogurt grecki

Najlepiej niestodzony. Zawiera duzo
wapnia, wspomagajacego uktad ko-
stny, i probiotykow, usprawniajg-
cych trawienie. Mozesz dodaé
do niego jagody lub posypac ziar-
nami.

® Twarog

Doskonate zrodto biatka, wapnia
iwitaminy D, waznych dla silnych
kosci.

© Kurkuma

Ma wlasciwosci przeciwzapalne
iwspomaga zdrowe trawienie. Za-
leca si¢ spozywanie jej wraz z thusz-
czamiiczarnym pieprzem, dlalep-
Szego przyswojenia.

® Woda

To nie zart; woda reguluje wszyst-
kie procesy w organizmie. Warto
zaczg¢ dzien od wypicia odpo-
wiedniej ilosci cieplej wody
na czczo, by rozrusza¢ uktad tra-
wienny.
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Barwy szczescia

G.20:00

TVP 2

Hubert probuje dogadac si¢ z Lucyna, aby wykupi¢ jej
udzialy w nieruchomosci na Zacisznej. Seniorka stawia jed-
nak zaporowe warunki, zadajac az miliona zlotych. W tym
samym czasie Emil demonstracyjnie okazuje wrogos¢ Ada-
mowi, otwarcie traktujac lokatora jak pasozyta. Napieta
atmosfere przelamuje dopiero wspolna nauka matematyki
-gdy chlopak pomaga nastolatkowi w lekcjach i szczerze
opowiada o bolesnej traumie z dziecinstwa, junior ostatecz-
nie zmienia do niego nastawienie. Karolina po raz kolejny
zaskakuje Bruna zdecydowana deklaracja: skoro maz zmu-
silja do odejscia z hotelu, zamierza jak najszybciej znalez¢
nowa prace. Rownolegle Malgorzata bezskutecznie probuje
nakloni¢ Rawiczowa, by ta wyjawila Brodzie prawde o jego
pochodzeniu. Seniorka pozostaje jednak nieugi¢ta, uparcie

G. 20:30

Felicita

TVP1

twierdzac, ze milczeniem chroni Cezarego.

G.18:00

Pierwsza mitos¢é

Polsat

Borys zarzuca Elize papierkowa
robotg. Liczy, ze taka taktyka
wymiernie zaowocuje i dzigki
temu wybiegowi Olszewska nie
bedzie si¢ wtracala w rzadzenie
klubem. Caly jego misterny
plan obraca si¢ w proch -ito

w ekspresowym tempie. Odbie-
ra mu mowg, gdy Eliza szybko
ogarnia temat i sama ustala za-
sady. To jednak dopiero pierw-
sze koty za ploty. Trener Ko-
czarski krzywi si¢ na paniusie
w zarzadzie klubu. Kamili takze
nie podoba si¢ jej obecnosc, po-
strzega Elize jako konkurencje,
co uruchamia w niej... zazdros¢
o Borysa. Natomiast Ewa mar-
twi si¢ o zdrowie Karola, ktory
ostatnio czesciej tapie zadyszki
i skarzy sie na bole w klatce.
Gdy Karol, zajety praca, odma-
wia pojscia na badania, Ewa
prosi Briana, zeby czuwal nad
samopoczuciem szefa. Tymcza-
sem Szymon dostaje od lekarzy
niewesotle wiesci. Przed Marta
udaje, ze nie jest zle.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

Lekarze probujg ratowac zycie Julki, ktora doznata zawatu serca po przedawkowaniu
narkotykow. Nie wiadomo, czy niedotleniony organ odzyska sprawnos$¢ - po opera-

cji dziewczyna jest wcigz nieprzytomna. Igor chee chociaz zobaczy¢ corke, ale nagle

w szpitalu pojawia si¢ Leon. Chtopak chce zmasakrowac kolege Julii, ktory namowit

ja do ucieczki z osrodka! Nowak uswiadamia mu, ze czut doktadnie taka sama wscie-
ktosc¢ wobec niego i ze nie tego teraz potrzebuje Julka... Iga znajduje w zabezpieczonych
przez policje plikach pedofilskich zdjecia malego synka Lesniewskich. Przybysz pyta
zszokowanych rodzicow, jak to sie moglo sta¢. Marta i Mikotaj orientujg sie, ze to Stefek
ostatnio nieustannie fotografowat brata. Tymczasem Bradecka prosi Fabiana o popar-
cie u szefa. Nowy gwiazdor chetnie pomoze - ale nie za darmo. Zaprasza jg do siebie...
Sasiadka Cieslikow odkrywa, ze ktos wlamat si¢ do jej piwnicy i ukradl jej cos bardzo
cennego. Starsza pani ma pretensje do nowych sgsiadow. Pani Janina zglasza kradziez

z wlamaniem, a do Cieslikow przyjezdza aspirant Klusek.

Ewka przyjezdza do Polignano z
misja iscie karkotomna. Ma za-
miar bowiem pomoc Zosce po-
godzi¢ sie z corky. Poczatkowo
ani ona, ani Oliwka nie sg zbyt
skore do wspotpracy... Rowno-
legle Zoska poznaje prawde o
sytuacji Davide. Wraz z Giulig
postanawiaja znalezc¢ dla niego
bezpieczne schronienie, gdzie
lek nie bedzie mu towarzyszyt.
Przy okazji po raz pierwszy
szczerze rozmawiaja o Kamilu.
Tymczasem w Polignano zjawia
sie tajemnicza postac.

G.20:50

Na dobrei nazte

TVP2

Zuza - byla pacjentka Blan-
ki-nadal ukrywa si¢ z Nina,
traktujac ja jak corke i zbierajgc
pieniagdze, by uciec za granice.
Mario zostaje porwany przez
swoich dawnych ,,przyjaciot”

z mafii. Z kolei Wiki znow
chwyta za skalpel, gdy Borys ma
w pracy nagty atak bolu. Doktor
Jakubek proponuje jej prace.

G. 21:50

Na sygnale

TVP2

Oliwia jest z corka w o$rodku dla
0s0b w kryzysie. Anna probuje na-
uczyc jg opieki nad matg. Wiktor
po dyzurze chce porwac zon¢ na
romantyczna wycieczke, ale ich
plany znoéw burzy jej podopiecz-
na. Zespot doktor Reiter trafia do
ratusza, gdzie zastabl burmistrz.
Alek z Romkiem muszg pomoc
starszemu pacjentowi, ktory
ma atak paralizujacego bolu i
oktamuje ratownikow.
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Poziomo: T 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N
1) ciastko z bitg $mietang, . . . . .
6) pas skoszonej trawy lub zboza, 11 12
11) niewielkie zrédto Swiatta, . . . . HOROSKOP
12) ... Sktodowska-Curie, dwu- 13 14
krotna noblistka, . . . . . Wodhnik (20.01-18.02)
13) rzecz nietykalna, $wietos¢, 15 [16 Wshuchaj sie wserce, ale nie
14) John, filmowa rola Sylvestra ] ] L] L] L] [ ignoruj rozlsgdl§u. qu,oskop
Stallone, 17 ] 18 L] 19 dzienny wrdzy, ze cmsc@y
15) murarska lub sportowa, gestdostarczy Ciradosci.
' i 22
17) \Ij’o(?cljusz ..., rzymski prefekt . . . . . RY'?Y (19.02-20.03)
’ . eal 0$¢ bedzie Twoim
uael, 23 24 25 Kreatywnos¢ bedzie T
18) karta dan w r(’astaulra.ql,. B znakiem rozpoznawczym.
19) oszklony otwér w Scianie, Horoskop na dzi$ radzi wie-
20) nowa wersja starego filmu, B | | czorem postawic na relaks.
23) montazowa w fabryce samo-
chodéw, 27 29 Baran (21.03 - 19.04)
25) powie$¢ Janusza Meissnera, TOPROMOCA N i Koriselngnqa da efel<;cly.
26) wigzka suchych gatezi na . . . . mfégr?u(j(e):pb ;ﬁg;ﬁ;&iﬁag
podpatke, Twoi > Lo
. ja gazeta opotrzebach bliskich.
27) antylopa z Afryki, podgatunek 31 |32 33 w prenumeracie 35
oryksa, 2 Tele Byk (20.04 - 20.05)
28) mmera’r dla przemystu szklar- | i} [ Magazynem B B [ | Przed Tobg dzien pelenin-
skiego, spiracji. Horoskop dzienny
31) masa serowa z kwasnego 36 37 towskgzéwkg,‘bywykorz'y-
mleka, © 85875 07 30 sta¢ sprzyjajaca energie.
34) dawna nazwa naczyn ku- B B B B [ | Bliznicta (21.05 - 21.06)
6 che(;mych, hu i 38 39 40 Intuicja pomoze Cipodjgé
37; rkzla ﬁ/§tracku : przem(()jcy, H wazng decyzje. Horoskop
gskajacy kuzyn drozda, na dzis stanowczo podpo-
38) perkusyjny instrument mu- 7) zotnierz jednostki specjalnej,  23) kraina historyczna w Azji ROZWIAZANIE NR 162 wiada, by nie ba¢ sié;mgn,
zyczny, 8) trujgcy opar nad New Delhi, z Lhasa, g :\ x : § v.vg ('; ; ; g 2 : 'E 2 'é ﬁV‘\(’
39) zamie¢ Sniezna, kurzawa, 9) literackie okreslenie dawnej 24) towarzyszy wtadcy, orszak, M RIEAJEIRm[E|BIAIL T =B =M Rak (22.06 - 22.07)
40) poczucie godnosci osobiste;. stolicy Polski, 29) zatobny utwdr muzyczny, E A ('5 1 ; . g g LA f é : (L) 1 ﬁ i ’é Ha;momgbgdmeTwonn
Pionowo: 10) pracownik instytucji udziela-  30) warzywo na mizerie, RIEINTIAmIS Z Y BIE[RmG|ROICH Et’_zynuerzqncgm.léoyoskop
2) sklep z wyrobami tytoniowymi, jacej kredytow, 32) pokrywa skrzyni lub kufra, BLEE®OmKEN)®GEOMNYE lenny na srodg radz1 otwo-
. . . . H/E/R[C/m|[S|E|A|TIL/E/O/N/m|D|I|W|A IZyC S1¢ Na NOWE ZNnajomoscl.
3) reguluje przeptyw wody w ka- 16) bywa na masce, bywa na 33) drapiezny ptak uzywany do mNmzmA omom|Im
Hrvni ; B[ I|L|A[RD M[U[S[Z|L A
nale, , . witrynie, polowan, [m[Alm[Alm mltimAmN Lew (23.07 - 22.08)
4) powolny chéd kasztanki, 21) czerwony kwiat polny, 34) dtugotrwaty okres bez opa- BIAD/A[C|Z D|A[E[W/0|0 Dzier sprzyja planowaniu,
5) zespdt trzech elementow, 22) sferyczny - czwarta czes¢ dow, u : t3elm e ale horoskop dzienny pod-
6) technologiczna wielkosc¢, powierzchni kuli, 35) ,muzyczny” system pracy. A/m[o/m/K|o[M[0[R[o[W[s|k[A/m[¢m[M] powiada,bynie analizowa¢
KRZYZOWKA PANORAMICZNA wszystkiego przesadnie.
otwor M kolor . ¢ konty- pate- [ B krol sa- Panna (23.08 - 22.09)
w ﬁfaorl-e wizosy oo nen tgtcvigy eg?ot;(zf, °P3(§'y’ z[“":a“gx ; 9{5&.‘2.'.‘" Twoja energia przyciagnie
dowym mleczny zegarek Laosem | nastro] stan ssa garska towa uwaggnc:g;iz:rn;g.zflc;r;zlxig
slepa ) ! powag ! ! ) posmaw,
r:a . sedzia na szczeros¢.
sta- na |~
réwce d d boisku ol ol Waga (23.09 - 22.10)
) mal- Zadbaj o swoje emocjeirela-
“ﬁ;?éa — zonka |~ ¢je zotoczeniem. Horoskop
¢ Warsa dzienny zapowiada, ze kto$
AT - T bliski okaze Ciwsparcie.
t'}‘l’f?!{c";‘, rgi%] ”V\_I_'_?slk' — mityczna igno- P
cykuta zti)pa religijna %aétls(g r:?enutk Skorpion (23.10 - 21.11)
bka | e o] rybna czesc Dzien pefen ciekawych
Ty | [renowa] ‘ e ‘ R
Sza- | pytan kwiat grani spor- Chotiis g 1 ryi . ¢
tlzggf\gy ) € towa 1chetnie z niej skorzystasz.
— ¥ ' czeséé
kwietnik “g i stata | | Strzelec (22.11-2112)
klomb Ko o posada Postaw na spokdji cierpli-
o wos¢. Horoskop na dzis
N sgz?é- R rodzaj |, Wrozy, ze Mecgc?yprzynies_ie
chetny diademu cieplo, bliskosc i harmonie.
°
i Koziorozec (2212 - 19.01)
;egrt:r'l% > é?taok‘é,%, > mrerrzz% [ Odwaznie realizyj plany.
mistrz ° Horoskop dzienny na srode

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

VHNLYY3LI 3INVZYIMZOY

mowi, ze nowa znajomosc
moze przynies¢ inspiracje.
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Polka chce bycC najlepsza na swiecie

- Wierze, ze Maja bedzie kiedys numerem 1 na Swiecie. A jak to sie stanie, to naturalnie bedzie tez numerem 1
w Polsce - méwi Piotr Szczypka, menedzer triumfatorki turnieju tenisowego WTA 1000 w Wuhan, Mai Chwalinskiej

Zbigniew Czyz

Maja Chwalinska wygrata

pierwszy wkarierze turniej

rangi WTA 1000 w Wuhan,
zaraz potem wycofala si¢
zturniejuw Ningbo. Jakie sa
tegopowody?

To byt dla Mai bardzo cigzki tur-
niej, wktorym rozegrata az szes¢
meczow. Kosztowalto ja towiele
wysitku, pod wzgledem fizycznym
musi dojs¢ do siebie. Jest prawie
niemozliwe, zeby za dwa dni gra¢
w takim tempie kolejne spotkanie.
Lepiej, aby przepracowata najbliz-
sze dnizfizjoterapeutg iw pelni
gotowa przystapita do turnieju
w Tokio.

Kiedy Maja przenosi si¢

doTokio?

Turniej zaczyna si¢ 26 pazdzier-
nika. Organizujemy teraz Mai
transport do stolicy Japonii. Moz-
liwe, ze dotrze tam juzw $rode.

Copotem?

Po Tokio zakonczy sezon. Pla-
nujemy spotkanie z Majg 11 grud-
niaw Gdansku. Wtedy zagra
zLinda Noskova wramach
LOTTO Tenis Show. Bedzie
mozna sobie zrobic zdjecie, wzigé
autograf, porozmawiac z Maja.
Aktualnie nie graw Polsce, nie ma
takich turniejow, wktorych mo-
glaby sie zaprezentowac polskiej
publicznosci. Teraz chcemy, zeby
odpoczeta, zregenerowata sie
iprzygotowata w spokoju do no-
wego sezonu.

W tym roku Chwalinska za-

notowala gigantyczny skok
wrankingu WTA. Napo-

PILKA NOZNA

Czasami i Maja Chwalinska nie moze uwierzy¢, co sie dzieje... Wtasnie potwierdzita, ze jest wielka tenisistka

czatkusezonu pomyslatby

pan, zetojestmozliwe?

Przed sezonem zaktadatem, ze
Maja awansuje do pierwszej setki
zestawienia. Taki zresztg bytjej
plan. A docelowo, tomarzyltem, ze
bedzie kiedys tak wysoko, jak jest
dzisiaj, cho¢ myslatem, ze bardziej
beda to stopniowe awanse, na100.,
potem 0. pozycje itak dalej. Jak
wiadomo, ostatnich sezonow Maja
ze wzgledunakontuzje nie kon-
czylainie mogta pokazac swojego
calego potencjatu, wigc zdrugie]
strony, jej awans bytby mozliwy juz
znacznie wezeshiej, ale niemaco
gdybad. Nadrobita te ostatnie lata

znawiazka. Bardzo si¢ cieszymy, ze
jest tam, gdzie sobie wymarzyta.

Po zwyciestwie w Wuhan
zglaszaja si¢ kolejne firmy,
ktore sa zainteresowane
wspolpracareklamowa?
Zainteresowanie Maja jest
ogromne, z czego sie bardzo cie-
szymy. Pracujemy teznad tym co-
dziennie. Obecnie ma podpisane
umowy zdwoma sponsorami, kto-
rychlogojestwidoczne najej stroju
wtrakcie spotkan. Rozmawiamy
zinnymi firmami, bona to zastu-
zyla. Chcemy, aby byla zabezpie-
czona finansowo na dhuzszy czas.

Doptyw gotéwki spowo-
duje, Ze sztab Mai si¢ po-
wiekszy?

Maja inwestuje w siebie, duzym
plusem jest to, ze moze zabiera¢
naturnieje swoich fizj oterapeu-
tow, ktorzy wykonujg swietng
prace, pozwalajac jej nastepnego
dnia stang¢ do rywalizacji. Mecze
s dtugie i wyczerpujace. Poza
tym, Maja majuzbardzo duzy
team, ten, ktory widac w boksie
podczas meczow, ale tez ten mniej
widoczny. Doplyw gotowki moze
oczywiscie utatwi¢ nam prace, kto-
rejjest bardzo duzo. Od strony
sportowej ma wszystko, czego po-

FOT. ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

trzebuje. Od strony pozasporto-
wej, mysle, Ze jest tak samo.

W potfinale turnieju

w Wuhan Maja pokonata

Ige Swigtekw dwoch se-

tach...

Marzeniem Mai od zawsze byto
wygrywanie wielkich szlemow
inajwickszych turniejow, wiec da-
lej bedzie dotego dazy¢. Gdy jesz-
cze niedawno temu mowitem, ze
wkrotce znajdzie si¢ w pierwszej
setce, to niektorzy ludzie klepali
si¢ po glowie. Kariera Mai prak-
tycznie nikogo nie interesowata.
Ale niewazne, jak mnie ludzie od-
bieraja. Ja mam swoje wizje, Maja
ma swoje. W tym jestesmy zgodni,
ona chce by¢ najlepsza na swiecie
ibedzie robita wszystko, zeby tak
sie stato.

Wierzg, ze Maja bedzie kiedy$
numerem jeden na $wiecie, a jak
to sie stanie, to naturalnie bedzie
teznumerem jeden w Polsce.
Marzeniem Mai jest by¢ nume-
rem1.

IgaSwigtek bedzie zatem
juz wkrotce musiata prze-
Hknaé gorzka pigutke?

Iga jest wielka tenisistka, jest le-
genda, fantastyczng dziewczyngito
wszystko i tak, jakby nic nie powie-
dziec. Wygrata szes¢ wielkich szle-
mow, jest inspiracjg dla Mai, o czym
sama Maja zawsze mowila. W gor-
szym czasie Maja zawsze to powta-
rzalaiwierzyla, ze moze gra¢ tak jak
Iga, gdy tylko bedzie zdrowa. Znajg
si¢, lubig imysle, Ze teraz obie beda
sie mog}y tylko pozytywnie nakre-
ca¢. Migdzy nimi od zawsze byla
tylko i wytacznie zdrowa rywaliza-
¢ja.©o®

Srodowe mecze LM: sentymentalny pojedynek Michata Skorasia

Jakub Jabtonski

Srodowe mecze 3. kolejki fazy
ligowej Ligi Mistrzow rowniez
beda ciekawe dla polskiego ki-
bica, ktorego oczy zostana
zwrocone na Mediolan, gdzie
Piotr Zielinski podejmie
Szachtar Donieck, a takze
naBrugie, gdzie dobylego
klubu wrdéci Michat Skoras.

Najwiekszymi hitami beda poje-
dynki Bayernu Monachium z fina-

lista poprzedniej edycji rozgrywek
Arsenalem oraz Realu MadrytzRB
Lipsk. Oba spotkania zaplanowano
na godz. 21.00. Pierwsze z nich be-
dzie moznasledzi¢ zadarmonaan-
tenach TVP 1 oraz TVP Sport. Sko-
mentuje legendarny Dariusz Szpa-
kowski, a obok niego zasiadzie
Grzegorz Mielcarski.

W zadnym ztych meczow nie zo-
baczymy oczywiscie polsklego pitka-
rzaani sedziego. Dzienwczesniej eu-
ropejska centrala docenitajednak Szy-

mona Marciniaka, powierzajgc mu

spotkanie Liverpooluz Villarrealem
na Anfield. Nie oznacza to, ze w po-
zostatych meczach zabraknie pol-
skich akcentow. W starciu Interu Me-
diolanzSzachtarem Donieck powin-
nismy zobaczy¢ Piotra Zielinskiego,
ktory jest jednym z podstawowych
wyborow trenera. Polak we wiloskiej
Serie Atylkoraz przesiedziat cate spo-
tkanie na tawce, a raz pojawit si¢ do-
piero na koncowke. Transmisja me-
czu Interu z Szachtarem w telewizji
naziemnej (Canal+360) iza oplatg
w Canal+Sport 6 od godz. 21.00.

Do sentymentalnego pojedynku
przygotowuje si¢ natomiast inny re-
prezentant Polski - Michat Skoras.
Jego RC Lens wybierze si¢ do Bru-
gii, gdzie skrzydtowy zmierzy si¢
z bylym klubem - Club Brugge,
w ktorym stawial pierwsze kroki
w zagranicznej karierze. Poczatek
meczu od godz. 21.00 wylacznie
na platnym kanale Canal+Extra 5.
Przypomnijmy, ze w Belgi 26-latek
nie zawsze mogt liczy¢ na miejsce
w sktadzie, ale mimo to uzbierat az

90 wystepow. Szesc razy wpisywat

sie na liste strzelcow i zanotowat
osiem asyst. Dwa lata pozniej zde-
cydowatl sie na przeprowadzke
do KAA Gent, a od lata broni barw
francuskiego RC Lens, w ktorym
graregularnie.

Wymagajace zadanie czeka
Matty’ego Casha, ktérego Aston
Villa podejmie debiutujgcego Vi-
kinga Stavanger. Norwegowie
przed tygodniem zremisowali sen-
sacy]me usiebie 3:3z Bayernem. Po-
czatek juz od godz. 21.00 na plat-
nym kanale Canal+Extra 3.
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Czech Ondrej Berka bedzie sedzig gtownym spotkania 3. kolejki
fazy ligowej Ligi Europy Jagiellonia Biatystok - RSC Anderlecht
(Belgia). Mecz w czwartek, 22.10 o godz. 21 na Chorten Arenie.

PILKA NOZNA - KLASA OKREGOWA

TENIS STOLOWY - | LIGA KOBIET | MEZCZYZN

Nieoczekiwana zmiana
miejsc na pozycji lidera.
MOSP ukarany walkowerem

Mariusz Klimaszewski

MOSP Bialystoki KS IT Wasil-
kow wygraly swoje mecze, ale
po walkowerze jakim ukara-
no MOSP liderem zostaty re-
zerwy z Wasilkowa

I mamy matle trzg¢sienie ziemi
w klasie okrggowej. Druzynie
MOSP Sokolow Biatystok ode-
brano punkty za zwycigstwo
w meczu z Jagiellonig ITI Biatystok
1:0 w 10. kolejce spotkan. Mecz
zweryfikowano na korzysc Jagi 3:0
walkowerem. W druzynie MOSP
zagrat bowiem nieuprawniony pit-
karz, ktory miat pauzowac za nad-
miar zottych kartek.

Odebrane punkty zawazyly
natym, ze na pozycje lidera ,,wsko-
czyl” pitkarze KS Il Wasilkow, ktd-
rzy w ostatniej kolejce pokonali So-
kot1946 Sokotka 4:0. MOSP Soko-
tow Bialystok takze zwycigzyt
z Puszczg Hajnowka 4:0.

Na trzecim miejscu znajduja si¢
pitkarze Jagiellonii ITI, ktorzy rozgro-
mili 9:1 Narew Choroszcz.

Az 11 goli padlo w spotkaniu
Sparty Augustow z Cresovia Siemia-
tycze. Worek z golami rozwigzat si¢
w drugiej odstonie meczu. Do prze-
rwy wynik byt skromny 1:0 dla
Spartyitajedng bramka roznicy Au-
gustowianie wygrali, ale 6:5.10 goli
W 45 minut to niezty wyczyn.

Wyniki 1. kolejki

RudniaZabtudéw - Wigry Il Suwatki1:4 (1:3). Bram-
ki: Kacper Majczak 11- Oskar Jasielczuk 33, 71, Szymon
J6zwik 21, Rafat Saburi 42.

Sparta Augustow - Cresovia Siemiatycze 6:5 (1:0).
Bramki: Mikotaj Hotownia 61, Konrad Radzikowski 85,

90, Dawid Zétadkiewicz 30, 55, Michat Twardowski 89 -
Szymon Mlonka 48, Krzysztof Krassowski 58, Kacper Za-
zuliriski50, 90, Pawetkuba 52.

OrletaCzyzew - Pogoiitapy 2:4 (2:2). Bramki: Piotr
Milankiewicz 39, Rafat Babul 41- Piotr Hryniuk 51, Patryk
Styputkowski 81,15, 22.

Jagiellonialll Biatystok - Narew Choroszcz 9:1(4:0).
Bramki: Mateusz Lange 22,53, 69, 77,85, Olaf Gawryluk
6, Patryk Bondaruk 51, Kornel Brzozka 9, 32 - Michat
Bietkat 90.

PuszczaHajnéwka-MOSP Sokotow Biatystok 0:4
(0:0). Bramki: Franciszek Komosiriski 71, Adrian Karan-
kiewicz 80, Kornel Sobczak 60, Konrad Pawluczuk 58.

OrzetKolno - Auto-Majster CSP Unia1976 Ciechano-
wiec4:1(2:0). Bramki: Patryk Banach 89, Karol Domu-
rat 51, Szymon Ozarowski 24, Karol Kowalczuk 13 samobdj
- Jakub Judzicki 69.

KS Il Wasilkow - Sokot 1946 Sokotka 4:0 (2:0). Bram-

ki: Igor Bartoszuk 51, Oskar Ostaszewski 32, 59, Damian
Zubowski13.

Sparta1951Szepietowo - GKS Grodek 1:1(0:0).
Bramki: Wiktor Kalinowski 90 - Jakub Bielecki 88.

1. KS 1l Wasilkow m29 351
2. MOSP Biatystok na 3212
3. Jagiellonia lll Biatystok 10 23 7315
4. Wigry Il Suwatki 2 3514
5. Pogori tapy 120 2517
6. Orzet Kolno m19 21-3
7.Unia 1976 Ciechanowiec m19 2531
8. Orleta Czyzew nw 38-28
9. Cresovia Siemiatycze 1 16 22-3
10. Rudnia Zabtudow 13 10-20
11. Sparta Augustow nm 19-26
12. Sokot 1946 Sokétka 10 9 15-26
13. Sparta 1951 Szepietowo m7 10-28
14. Narew Choroszcz m 6 13-40
15. GKS Grodek ms5 6-26
16. Puszcza Hajnowka ms5 6-51

MOSP Biatystok zostat ukarany walkowerem za mecz z Jagiellonia

11l Biatystok
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Najpierw Dojlidy przegraty,
ale pozniej pokonaty lidera

Mariusz Klimaszewski

Ze zmiennym szczesciem konezyty
swoje mecze pierwszoligowe dru-
zyny tenisa stotowego Dojlid Biaty-
stok. O niespodzianke postaraty sie
kobiety pokonujac lidera MRKS
Gdansk 6:4.

Zespoly kobiet i mezczyzn za-
graty w ostatni weekend po dwa
spotkania.

Najpierw kobiety przegraty wy-
soko, bo 1:9 z KS AZS AWFiS
Gdansk, ale w drugim meczu posta-
raty sie o duza niespodzianke wy-
grywajac zliderem I ligi, innym ze-
spotem z Gdanska MRKS 6:4.

Jedna z gtéwnych bohaterek me-
czu byta Julia Skwarek, ktora wy-
grata oba swoje pojedynki singlowe
3:2. W decydujacych momentach
zachowata zimna krew, a zwycie-
stwa w pigtych setach 11:9 podkre-
8lity jej znakomita dyspozycje. Julia
dofozyta rowniezwygrana w deblu,
wystepujac w parze z Anng Pacelt.

Swietnie zaprezentowaty sie ju-
niorki. Gabriela Bozyk zwyaqzy}a
w grze pojedynczej, a nastepnie
wspolnie ze swoja zmienniczka,
Emilig Pszczotowska, wygrata de-
bla. Emilia dotozyta rowniez punkt
w singlu, pokonujgc Lilianne Woll-
schlaeger.

Meska druzyna Dojlid pokonata
UKS Top Solec Kujawski 6:4 1 prze-
grataz Balta AZS AWFiS Gdansk II
317
lligakobiet
Dojlidy Biatystok - MRKS Gdanisk 6:4
Anna Pacelt - WiktoriaWrdbel 0:3

SPRINTEM

Druzyna Dojlid Biatystok pokonata lidera I ligi tenisa stotowego

z Gdanska 6:4

Gabriela Bozyk - Beata Traczyk-Kepa 3:1

Julia Skwarek - Agnieszka Kaczmarek 3:2

Lilianna Kaleta - Sylwia Rajkowska 0:3

Pacelt/ Skwarek - Kaczmarek / Wrébel 3:1

Bozyk / Pszczotowska - Rajkowska / Wollschlaeger 3:0
Anna Pacelt - Agnieszka Kaczmarek1:3

Gabriela Bozyk - Sylwia Rajkowska 0:3

Julia Skwarek - Wiktoria Wrdbel 3:2

Emilia Pszczotowska - Lilianna Wollschlaeger 3:1

lligameiczyzn

Dojlidy Biatystok I1-Balta AZS AWFiS Gdarisk 13:7

Daniele Pinto - Maksymilian Alot 2:3, Michat Wandacho-
wicz- Artur Gromek 0:3, Kamil Zdzienicki - Kamil Kostyk
3:2, Piotr Michalski - Jakub Krawczyk 3:1, Zdzienicki/ Pin-
to- Kostyk / Gromek 1:3, Michalski / Wandachowicz - Fe-
renc/ Krawczyk2:3, Daniele Pinto - Kamil Kostyk 3:0, Mi-
chatWandachowicz - Piotr Ferenc 2:3, Kamil Zdzienicki-
Maksymilian Alot 1:3, Piotr Michalski - Artur Gromek 1:3.

1. KTS Nowy Dwér Maz 5 10 4010 1. Control Process Gorzovia 6 1 437
2. MRKS Gdarisk | 6 9 4317 2. Griffin's-Spin Szczecin 6 10 4218
3. KS AZS AWFiS Gdarisk 4 8 37 3. Balta AZS AWFiS Gdarisk Il 5 8 3020
4. LKTS Luvena Lubori 5 1 36:14 4. UKS Return Piaseczno 6 7 3129
5. KS Dojlidy Biatystok 5 6 2129 5. Poltarex Pogori Lebork 56 282
6. Energa Manekin Toruri 5 5 228 6. Bogoriall 5 5 2129
7.LUKS Agro-Sie¢ Chetmno 5 2 21:29 7.KS Dojlidy Biatystok II 6 3 2436
8.AZSUWM Olsztyn I 5 2 18:32 8. UKS Top Solec Kujawski 5 2 2129
9. MRKS Gdarisk I 5 1 12:38 9. Przezmierowo 5 2 2030
10. KS ATS Nadarzyn 5 0 4:46 10. Kamix Mate Tréjmiasto 5 0 10:40

Boks
Biatystok Boxing Show

Za nami 10. jubileuszowa edycja ga-
li bokserskiej Biatystok Boxing
Show, organizowana przez promo-
tora, znanego bytego swietnego
biatostockiego piesciarza Dariusza
Snarskiego.

W walce wieczoru w kategorii $red-
niej Artjom Razik (5-2-11 KO) poko-
nat Przemystawa Zyska (21-5-0 6
KO). W szdstej rundzie po przypad-
kowym zderzeniu gtowami Zysk do-
znat kontuzji i podliczono punkty
do momentu przerwania pojedyn-
ku. 58-56 zwyciezyt zawodnik z bia-
fostockiej grupy. Weczesniej Oliwier

Szot (3-0-0 1KO) zastopowat Bar-
ttomieja Wanczyka (15-11-0 7 KO)
pod koniec czwartego starcia. Poje-
dynek odbywat sie w wadze pot-
$redniej.

Damian Cieslik (4-0-12 KO) zwycie-
2yt po bardzo emocjonujgcym po-
jedynku zakontraktowanym

na szes¢ rund z Maciejem Piotrow-
skim (O-1-1).

Walki boksu zawodowego rozpo-
czety sie od mocnego uderzenia

w wagi ciezkiej Gruzin Jumka Jaiani
(4-0-0 4 KO) pokonat przed czasem
w 6 rundzie Dzemala Bosnjaka ( 7-
13-1 4 KO) z Bosni Hercegowiny.

W potyczkach boksu olimpijskiego
wystgpit najwiekszy talent minionej

dekady Fabian Urbanski (Skorpion
Szczecin). Mistrz Europy i $wiata U-
19 odnidst efektowne zwyciestwo
nad Vladimirem Abramovasem z Li-
twy.

Partnerem gtownym wydarzenia
byto Miasto Biatystok i Urzad Miejski
w Biatymstoku. Partnerem Strate-
gicznym Wojewddztwo Podlaskie.

Siatkowka

Porazka TPS Bielsk
Podlaski

Siatkarki TPS Bielsk Podlaski prze-
graty w Il lidze z Libero VIP Alek-
sandrow £odzki 1:3 (22:25, 27:25,
23:25, 26:28).
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Grace, Marta Przybylska, Blaiystok

Napoleon, Weronika Januszewska, powiat grajewski

Sa pupile, ktore wprost uwielbiajg by¢
w centrum uwagi. Inne najchetniej usta-
wiaja sie wroli obserwatora domowych wy-
darzen z parapetu. O jeszcze o innych
trudno powiedzie¢ cos wigcej poza tym, ze
najchetniej $pia calymi dniami na kanapie
albo zagladaja z utgsknieniem do miseczki.
Sa wsrdd nich urodzeni rozbdjnicy, sa nie-
poprawne pieszczochy. Sg rowniez dostojni
wladcy naszych czterech katow oraz praw-
dziwi mistrzowie podbijania ludzkich serc
jednym spojrzeniem.

Kazdy z nich ma wlasny charakter, swoje
mate dziwactwa i kogos, dla kogojest... naj-
wazniejszym zwierzakiem na swiecie!

Wtasnie takich bohaterow znajdziecie
na kolejnych stronach naszego specjalnego
dodatku. Pokazujemy w nim laureatow wo-
jewodzkiego etapu plebiscytu Pupil Roku,
organizowanego w calej Polsce, rowniez
przez nasza gazete. To zwierzeta, ktore zdo-
byly sympatie i glosy mieszkancow naszego
wojewodztwa.

Ale pamigtajmy, ze pleblscyt Pupil Roku
to nie tylko opowies¢ o zwierzetach. To
takze doskonata okazja, by doceni¢ - oraz
poznac blizej - tych ludzi, ktorzy kazdego
dnia dbajg o zdrowie, bezpleczenstwo, do-
bre samopoczucie oraz urode naszych mi-
lusinskich. Weterynarzy, ktorzy pomagaja
im wracac do zdrowia. Groomerow trosz-
czacychsie oich pielegnacje. Trenerowibe-

haw1orystow, ktorzy pomagajg nam lepiej
rozumie¢ naszych czworonoznych przyja-
ciol. A takze tych, ktorzy prowadzg sklepy
zoologlczne ipomagaja opiekunom wybie-
rac to, czego ich podopieczni potrzebujg.

Zaréwno ich, jakiwlascicieli zwycigskich
pupili oraz wielu z nas taczy jedno - zwie-
rzgtazajmujg w naszym zyciuisercu szcze-
golne miejsce. Bo kto dzieli dom z psem, ko-
tem czy innym zwierzaczkiem, ten dosko-
nale wie, ile rado$ci potrafi przyniesc ich
obecnosc. Merdajacy ogon, mruczenie albo
spojrzenie, ktore mowi wigcej niz tysiac
stow... Znamy? Znamy i uwielbiamy!
Akiedy nasz przyjaciel potrzebuje pomocy,
wowczas szczegolnie doceniamy wiedze,
doswiadczenie i zaangazowanie specjali-
stow, ktorym powierzamy jego zdrowie 1do-
brostan. Na kolejnych stronach poznacie
wiec nie tylko zwierzecych ulubiencow
mieszkancow naszego wojewddztwa, ale
takze ludzi, ktorych praca zastuzyla
nauznanie glosujgcych w tegorocznej edy-
cji plebiscytu.

To nasza tradycyjna akcja, wiec kto wie
- moze w kolejnej edycji to wlasnie Twoim
pupilem zachwyci sie swiat?

Zapraszamy do poznania laureatow ak-
cji Pupil Roku 2026 w skali calego naszego
wojewodztwa. Na tych stronach nie zabrak-
nie zwierzecego uroku, ludzkiej pasji oraz
powoddw do usmiechu.
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WETERYNARZ ROKU MIEJSCE |
Jej wizytowka jest wiedza i doswiadczenie

Nasza zwyciezczyni
ukonczyla  studia
na Wydziale Medy-
cyny Weterynaryjnej
SGGW w Warszawie
w2015 roku. Specja-

na biezgco ze wszyst-
kimi nowos$ciami
w $wiecie zaangazo-
wanej weterynarii.
Wszystko po to, aby
zwierzeta, ktore tra-

lizuje si¢ w okuli- fiajg do jej gabinetu,
styce, zktorg jest Sci- mogly liczy¢ na fa-
$le zwiazana od sa- chowa pomoc,
mego poczatku prak- a opiekunowie
tyki. Edyta Choiriska, na spokoj po wizycie
Nieustannie do- Azyl Przychodnia Weterynaryjna, i poczucie, ze ich
skonali swoje umie- Horodniany ukochany pupil trafit
jetnosciiwiedze wtej w Swietne rece.

dziedzinie. Edyta Choinska (Azyl Przychod-
nia Weterynaryjna, Horodniany) caly czas
poszerza swoje kompetencje, bierze udziat
w kursach, szkoleniach, aby pozostawac

MIEJSCE I

4

Anna tazarska,
Przychodnia Weterynaryjna Eskulap,
Suchowola

W pracy pomaga jej nowoczesny sprzet,
ktéry umozliwia petne badanie okulistyczne
oraz wykonywanie konsultacji i zabiegow
okulistycznych.

MIEJSCE Il

Przychodnia Weterynargina PUPIL

Karolina Rodziewicz,
Przychodnia Weterynaryjna PUPIL,
Biatystok

GROOMERROKU MIEJSCE |

Wszystko z mitosci i empatii do zwierzat

- Decyzja o zostaniu
psim fryzjerem naro-
dzita sie w mojej glo-

czowa decyzje: posta-
nowitam zrobi¢ profe-
SJonalny kurs i sama

wie zmilosciiempatii zosta¢ groomerky -
dozwierzat. Wszystko wspomina Magdalena
zaczelo sie, gdy Wojtkiewicz. Jej misja
wmoimdomupojawit jest stworzenie miej-
si¢ maly szczeniak. sca zupelnie innego
Nasza pierwszawizyta niz te, ktore znamy -
ugroomeraokazatasi¢ - salonu, z ktdrego pie-
jednak dla niej Magdalena Wojtkiewicz, ski beda wychodzity
ogromng traumg. WoMag Groomer, nietylkopickne, ale za-
Moja suczka bytatak Biatystok dowolone, spokojne
przerazona, ze przez iszczesliwe. Pracagro-

kolejny tydzien nie pozwalata si¢ nikomu do-
tkna¢. Widokjejlekuibezradnosciglebokomna
wstrzasnat. To wlasnie w tamtym momencie,
patrzac na wystraszonego psa, podjetam klu-

MIEJSCE Il

Sviatlana Anufrenia,
Futrzany Ekspert,
Biatystok

omera okazata sie czyms wiecej nizrzemiostem:
- Dziskazdy czworondg namoimstole toprzede
wszystkim partner, ktorego graniceilekiwpelni
szanuje.

MIEJSCEIII

borota Jabloﬁska,
Futrzany Ekspert,
Biatystok

BEHAWIORYSTA/TRENER ZWIERZAT ROKU MIEJSCE |

Najpickniejsza nagroda} ]est szczesliwy pies

Od dziecka wycho-
Wywala sie wsrod
psow, co zasialo
wniej pasjg do pracy
ze zwierzgtami. Wy-
bor technikum wete-
rynaryjnego byt wiec
naturalnym krokiem.
Zczasem, chcacjesz-
cze lepiej rozumie¢
swoich pacjentow,
postanowita isc
o krok dalej i zosta¢
behawiorysta. - Naj-
wieksza satysfakeje daje mi bezposredni kon-
takt z psiakami oraz mozliwos$¢ niesienia im
realnej pomocy. Widok zwierzgcia, ktdre
dzieki mojej pracy odzyskuje spokdj, pewnosc

MIEJSCE Il

Gabriela Tkacz,

Szepietowo

Aleksandra Wnuk,
SoDog kreatywne szkolenie psow
i zwierzat, Suwatki

Gabinet weterynaryjny Dogwet,

siebie czy zaufanie
do cztowieka, to naj-
pickniejsza nagroda,
ktora daje mi
ogromng  energie
dodziatania kazdego
dnia - zaznacza pani
Gabriela. Egczenie
pracy technika wete-
rynarii z rola beha-
wiorysty nauczyto ja
patrze¢ na psiaki
znacznie szerzejido-
strzegac subtelne sy-
gnaty, ktore fatwo przeoczy¢: - Praca ta poka-
zata mi rowniez, jak wiele empatii potrafig
miec¢ w sobie ludzie walczacy o dobro swoich

pupili.
MIEJSCE IlI

Agnieszka Baranowska,
Stajnia Treningowa Agnieszka
Baranowska, Chraboty

SKLEP ZOOLOGICZNY ROKU MIEJSCE |
Rodzinny sklep z wielkim sercem do pupili

Ogony i Lapy (Biaty-
stok, Twardowskiego
1A) to lokalny sklep

nes, mnostwo pracy
ijeszcze wm;ce] serca.
Kazde zamoOwienie

zoologiczny,ktérypo- <~ pakujg tak, jakby byto
wstal z  milosci )] i przeznaczone dlaich
dozwierzatipotrzeby Og on g I LG p U wlasnegopupila, anaj-
oferowaniaimtego,co wigkszg nagroda jest
naprawde dobre. Za- zaufanie klientow, kto-
czynali w 14-metro- rzy regularnie wracajg.
wym garazu, a dzi$ Tu nie sprzedaje si¢
tworzgmiejsce,wkto- Ogony i Lapy, przypadkowego asor-
rym  opiekunowie Biatystok, tymentu. Kazda
psowikotowmogali- Twardowskiego 1A karme, przysmak, gry-
czy¢ nie tylko na sta- zak czy akcesorium

rannie wybrane produkty premium, ale takze
nawiedzg, szczere doradztwoiindywidualne
podejscie. Za zwycieskim sklepem zoologicz-
nymnie stoi wielka sie¢, leczmaty, rodzinny biz-

2026

wybieraja zuwaga, analizujgc sklad, jakos¢irze-
czywiste potrzeby zwierzat. Pomagaja opieku-
nom psow zalergiami czy szczegolnymiwyma-
ganiami zywieniowymi.

PUPIL ROKU
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Napoleon Puszek Puszek
Wiasciciel: Weronika Januszewska, powiat grajewski Wiasciciel: Katarzyna Sywno, powiat sokélski

Kocyk Werona
Wiasciciel: Karolina Krutul-Hojden, Biatystok Wlasciciel: Elzbieta Szerszen, powiat bielski

Puma Hanka
Wiasciciel: Kamil Borys, Suwatki Wiasciciel: Jacek Burba, powiat suwalski
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Fiona Fre;(a Lili
Wiasciciel: Gabriela, powiat biatostocki Wiasciciel: Weronika Skawska, powiat zambrowski

Bezik Molly
Wiasciciel: Bogumita Romanowska, powiat siemiatycki Wiasciciel: Joanna Pogorzelska, tomza

Kleofas Jaska
Wiasciciel: Aleksandra Aksamitowska, powiat wysokomazowiecki Wiasciciel: Agnieszka Przetomska, powiat augustowski
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Rambo Grace
Wiasciciel: Agnieszka Komarewska, powiat hajnowski Wiasciciel: Marta Przybylska, Biatystok

Dino Misia
Wiasciciel: Aneta Liszewska, Suwatki Wiasciciel: Dominika Dabrowska, tomza

Dudus Lola
Wrasciciel: Karolina Dabrowska, powiat zambrowski Wihasciciel: Aneta Milewska, powiat sejneriski
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Figa Bimber
Wiasciciel: Zuzanna Jaroszko, powiat biatostocki Wiasciciel: MarzenaBieniasz, powiat moniecki

Fero Kalina
Wiasciciel: Marlena Swieciak, powiat wysokomazowiecki Wiasciciel: IwonaBaran, powiat hajnowski

Ares Deyzi
Wiasciciel: Sebastian i Ewa Zydaniec, powiat augustowski Wiasciciel: Elzbieta Szerszen, powiat bielski
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Kuki
Wiasciciel: Patrycja Matys, powiat sokélski

Luna
Wiasciciel: Beata Jurczuk, powiat siemiatycki

Yuki
Wiasciciel: Luiza Drezek, powiat kolneniski

Luna
Wiasciciel: Matgorzata Dzrdinska, powiat fomzyniski

Graffi Majki
powiat grajewski Wiasciciel: Sylwester Murawski, powiat suwalski
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Tosia Uszotron
Wiasciciel: HelenalLik, powiat suwalski Wiasciciel: Dawid Topczewski

Alusia Miska
Wiasciciel: Joanna Jachimowicz Wiasciciel: Elzbieta Szerszen

Teddyi Pchetka Karmel
Wiasciciel: Kamila Misiak Wiasciciel: Katarzyna Ciotkiewicz



