
Relaks 
Krzyżówki  
do kawy. 
Nowości  
w programie TV

Suwałki 

„Rondo 
blacharzy” 
zostanie 
przebudowane
Suwalski magistrat ogłosił przetarg 
na przebudowę skrzyżowania ulic: 
Armii Krajowej, rtm. W. Pileckiego 
i gen. K. Pułaskiego
– Str. 5

Region 

KOWR 
podsumował  
pilotaż programu 
„Stołówka stąd!”
Pilotaż pokazał, że wprowadzenie 
do szkolnych stołówek produktów 
wytwarzanych lokalnie jest potrze -
bne. Żywność docenili też uczniowie
– Str. 3

„Spacer dla zdrowia” po raz 
czwarty. Organizatorzy podkreśla-
ją, że ruch ma pozytywny wpływ 
na kondycję psychiczną – Str. 2
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Prezydent Białegostoku Tadeusz 
Truskolaski zachęca, aby 13 listopa-
da przyjść na Chorten Arenę. Zmie-
rzą się tu młodzieżowe reprezenta-
cje Polski i Niemiec do lat 20 – Str. 16

Sokółka i BCO łączą siły. Onkologiczni 
pacjenci mają być lepiej zaopiekowani

– Kiedy mieszkaniec województwa 
podlaskiego, powiatu sokólskiego 
czy samej Sokółki po raz pierwszy 
słyszy o podejrzeniu choroby nowo-
tworowej, powinien wiedzieć, gdzie 
otrzyma pomoc i kto poprowadzi go 
przez kolejne etapy leczenia. I wła-
śnie dziś po to tutaj jesteśmy – mó-
wiła Wiesława Burnos, wicemarsza-
łek województwa podlaskiego. 

Porozumienie pomiędzy SP ZOZ 
w Sokółce a Białostockim Centrum 
Onkologii, które zostało wczoraj 
podpisane, jest pierwszym tego typu 
w regionie. Współpraca ta ma przy-
nosić konkretne korzyści zarówno 
pacjentom, jak i ich rodzinom.  

Jednym z jego głównych celów 
jest usprawnienie kierowania pa-
cjentów z Sokółki do Białostockiego 
Centrum Onkologii oraz lepsza ko-
ordynacja diagnostyki i leczenia. 
Dzięki temu mieszkańcy powiatu 
mają szybciej trafiać do specjalistów 
i sprawniej przechodzić przez ko-
lejne etapy terapii. 

– Zabiegaliśmy o to, żeby przybli-
żyć naszym mieszkańcom opiekę 
medyczną w zakresie onkologii. 
Cały czas pracowaliśmy nad tym, co 
zrobić, żeby pacjent onkologiczny 
już na etapie naszego szpitala mógł 

być przynajmniej wstępnie zdiagno-
zowany i zaopiekowany – mówił sta-
rosta sokólski Piotr Rećko. 

Jak dodał, ważne jest, aby pa-
cjenci czuli się bezpiecznie już na  
poziomie szpitala powiatowego. 

– Wierzymy, że pacjent onkolo-
giczny tutaj, u nas, znajdzie opiekę, 
otrzyma pierwszą diagnozę, a póź-
niej będzie kompleksowo diagnozo-
wany i leczony w BCO – zaznaczył. 

Dyrektor sokólskiego szpitala 
Anna Marta Aniśkiewicz zwracała 
uwagę, że porozumienie otwiera 
nowe możliwości zarówno dla pa-
cjentów, jak i samej placówki. 

– Zależy nam na tym, aby miesz-
kańcy powiatu sokólskiego mieli do-
stęp do profilaktyki onkologicznej, 
specjalistycznej wiedzy i koordyno-
wanej opieki. Współpraca z Biało-
stockim Centrum Onkologii daje 
możliwość korzystania z wiedzy 
i doświadczenia wysokospecjali-
stycznego ośrodka onkologicznego 
– podkreśliła. 

Istotnym elementem współpracy 
mają być również działania profilak-

tyczne. Obie placówki planują 
wspólnie promować badania w kie-
runku raka piersi, szyjki macicy i je-
lita grubego, a także organizować 
akcje profilaktyczne dla mieszkań-
ców regionu, również w formule 
wyjazdowej i mobilnej. 

O znaczeniu odpowiedniej orga-
nizacji leczenia mówiła dyrektor 
Białostockiego Centrum Onkologii 
Magdalena Borkowska. Jak podkre-
ślała, równie ważne jak nowoczesny 
sprzęt są sprawne procedury i dobra 
komunikacja z pacjentem. 

– Przede wszystkim chcielibyśmy 
skrócić ścieżkę pacjenta. Lęk onko-
logiczny jest takim lękiem, który pa-
raliżuje. Dlatego przy udziale na-
szych dobrych praktyk i naszego 
personelu chcielibyśmy pokazać, 
jak taka opieka może funkcjonować 
– mówiła. 

Dyrektor BCO zaznaczyła także, 
że nowotwór nie może dzielić pa-
cjentów ze względu na miejsce za-
mieszkania. 

– Nie ma podziału pacjentów na  
pacjentów wielkich miast czy ma-

łych ojczyzn. Chcielibyśmy, aby ta 
misja, w której pacjent jest w cen-
trum uwagi, przekładała się również 
na takie miejsca jak powiat sokólski 
– podkreśliła. 

Przypomniała, że Białostockie 
Centrum Onkologii uczestniczyło 
w pilotażu opieki onkologicznej, 
zdobywając doświadczenia pozwa-
lające wypracować skuteczne roz-
wiązania organizacyjne. Część tych 
dobrych praktyk ma zostać wyko-
rzystana właśnie we współpracy ze 
szpitalem w Sokółce. Szczególne 
znaczenie będzie miała komunika-
cja między personelem medycz-
nym a pacjentem.  

W ramach porozumienia prze-
widziano również szkolenia dla 
personelu medycznego i admini-
stracyjnego obu placówek. Szcze-
gólną rolę mają odgrywać koordy-
natorzy opieki onkologicznej, któ-
rzy pomagają pacjentom przejść 
przez cały proces diagnostyki i le-
czenia. 

– Koordynatorzy opieki onkolo-
gicznej to osoby, które prowadzą pa-
cjenta przez całą ścieżkę diagno-
styczno-terapeutyczną i dbają o to, 
żeby terminy były dopilnowane 
oraz możliwie skrócone – wyjaśniała 
zastępca dyrektora BCO Elżbieta 
Potentas. 

Jednym z planowanych efektów 
współpracy ma być także utworze-
nie w Sokółce przyszpitalnej po-
radni związanej z opieką onkolo-
giczną. Jak poinformowała dyrek-
tor Anna Marta Aniśkiewicz, szpital 
dysponuje wolnymi pomieszcze-
niami na pierwszym piętrze, które 
mogłyby zostać zaadaptowane na  
ten cel. Jednocześnie zastrzegła, że 
utworzenie poradni wymaga dal-
szych uzgodnień organizacyjnych 
oraz odpowiedniego kontraktowa-
nia świadczeń z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia. 

Zdrowie 

Szybsza diagnoza, sprawniej-
sze kierowanie do specjali-
stów i większe poczucie bez-
pieczeństwa pacjentów. Takie 
efekty ma przynieść współ-
praca szpitala powiatowego 
w Sokółce z Białostockim Cen-
trum Onkologii. W planach są 
wspólne działania profilak-
tyczne, szkolenia personelu 
oraz utworzenie poradni on-
kologicznej przy sokólskim 
szpitalu. To pierwsze takie po-
rozumienie w regionie.

Martyna Jurkowska 

Porozumienie o współpracy sokólskiego SP ZOZ i BCO jest 
pierwszym tego typu w regionie  
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1911 
Paryski dziennik „Le Journal” 
opublikował artykuł o romansie 
Marii Skłodowskiej-Curie i fizyka 
Paula Langevina, co wywołało 
nagonkę na Skłodowską-Curie, 
oskarżaną o „rozbijanie zdrowej 
francuskiej rodziny”. 

1950 
 W Rzymie została uchwalona Euro-
pejska konwencja praw człowieka.  

   2000 
Na antenie TVP2 wyemitowano 
pierwszy odcinek serialu M jak 
miłość.  Według danych AGB 
Nielsen Media Research w mar-
cu 2005 roku serial osiągnął re-
kordową widownię ponad 12,5 
mln. 
 
 
 2008 
Barack Obama został wybrany 
na pierwszego czarnoskórego 
prezydenta USA.

KALENDARIUM

4 listopada 2026 

Dziś 308. dzień roku.  
Do końca roku pozostało 57 dni. 
 
Wschód słońca w Białymstoku  
o godzinie 6.32, zachód o godzinie 15.50. Dzień będzie trwać 9 go-
dzin i 18 minut. Jest krótszy od najdłuższego w 2026 roku dnia 
w Białymstoku (21 czerwca) o 7 godzin i 38 minut i dłuższy od naj-
krótszego w roku (21 grudnia) o 1 godzinę i 45 minut.  
 
Imieniny  
dziś obchodzą:  
Karol, Olgierd

Białystok 
7°C/1°C

Łomża 
8°C/1°C

Z KALENDARZA

POGODA

4.11.2026
Środa

Suwałki 
6°C/1°C

JUTRO: Emerytura pomostowa z ZUS PIĄTEK: Co się dzieje w Trybunale Konstytucyjnym
POLECAMY

ą - umieszczenie takich dwóch 
znaków przy Artykule,  
w szczególności przy  

Aktualnym Artykule, oznacza 
możliwość jego dalszego 
rozpowszechniania tylko  

i wyłącznie po uiszczeniu opłaty 
zgodnie z cennikiem zamieszczonym 

na stronie www.poranny.pl/tresci oraz 
www.wspolczesna.pl/tresci 

 i w zgodzie z postanowieniami 
niniejszego regulaminu.
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BIAŁYSTOK 

Tym razem spacerowiczom będzie 
przyświecać hasło: „Nie kiś emocji, 
chodź na spacer!”.  

Nie będzie on bardzo długi - dy-
stans wyniesie ok. 3 km. Początek  
o godz. 10 na dziedzińcu Pałacu Bra-
nickich, skąd po rozgrzewce uczest-
nicy  przejdą do muralu o tematyce 
zdrowia psychicznego pt.: „Kiś 
ogórki... nie emocje!”, który znajduje 
się na jednym z akademików UMB 
przy ul. Żelaznej. 

Później w budynku UMB  „Abeca-
dło Medycyny” przy ul. Szpitalnej 
37a zaplanowano możliwość wyko-
nania badań, zapoznania się z progra-
mami profilaktycznymi realizowa-
nymi przez NFZ czy rozmów o zdro-
wiu ze specjalistami. 

– Znajdziemy tam strefę badań 
profilaktycznych, gdzie będzie 
można zbadać skład ciała, zmierzyć 
cukier, ciśnienie, zrobić testowe EKG 
- mówiła podczas wczorajszej konfe-
rencji prasowej Dorota Sawicka, 
rzeczniczka Uniwersytetu Medycz-
nego w Białymstoku. - Będzie też 
strefa edukacyjna, a w niej krótkie 
spotkania edukacyjna. 

– To wielka radość widzieć kolejną 
edycję tej inicjatywy, promować ak-
tywność fizyczną. Jest to niezwykle 
ważny element zdrowia psychicz-
nego, dzięki któremu możemy te 
emocje ogarnąć, rozładować, skana-
lizować - mówił prof. Karol Kamiński, 
prorektor ds. medycyny prewencyj-

nej i otwartej nauki na Uniwersytecie 
Medycznym w Białymstoku. 

Wcześniej edycje poświęcone były 
m.in. chorobom serca, był też taki 
z myślą o młodych ludziach. W naj-
bliższą niedzielę pójdziemy z myślą 
o nas wszystkich - o naszym zdrowiu 
psychicznym. Nie jest to powód błahy. 

– To właśnie spacer, taka podsta-
wowa forma aktywności jest jedno-
cześnie najbardziej dostępną profilak-
tyką chorób psychicznych. A jest co-
raz większa potrzeba by rozmawiać 
o chorobach psychicznych - podkre-
ślała Anna Rzemek, dyrektor podla-
skiego NFZ. - Obserwujemy coraz 
większe zapotrzebowanie na tego 
typu świadczenia. Tylko w tym roku 
było większe o 7 proc. niż w analogicz-
nym okresie roku ubiegłego. W przy-
padku dzieci i młodzieży było tych po-
rad o 10 proc. więcej. Rosną więc po-
trzeby w tym zakresie, ale rośnie też 
świadomość i odwaga do korzystania 
do wyciągania ręki o pomoc. Warto 
powiedzieć ze możemy dbać o siebie 
o zdrowie najbliższych. 

Anna Rzemek zaznaczyła, że 
w społeczeństwie wzrasta świado-

mość dotycząca tematyki zaburzeń 
psychicznych, a to pozytywnie 
wpływa na oswajanie tego tematu.  

- Niknie obawa, ale także wzrasta 
odwaga korzystania z tych świadczeń 
- oceniła dyrektor podlaskiego NFZ. 

Do udziału w spacerze zachęcała 
też dr Irena Głowińska – nefrolog 
z USK w Białymstoku, zwyciężczyni 
Namib Race 2026 w kategorii Ultra-
Lite, która będzie w niedzielę opowia-
dać, jak w siedem dni przebiegła 127 
km przez pustynię w Afryce i wróciła 
z medalem. A także  prof. Napoleon 
Waszkiewicz, kierownik Kliniki Psy-
chiatrii Uniwersytetu Medycznego 
w Białymstoku. 

- Udowodnione jest, że ruch 
wpływa pozytywnie na wszystkie na-
sze trudności psychiczne, ale musimy 
sobie dobrać ten ruch do naszego 
temperamentu, możliwości - mówił 
prof. Napoleon Waszkiewicz. 

Do spaceru dołączy też m.in.  Mał-
gorzata Dylnicka, Miss Polski Podla-
sia, czy Rafał Średziński, prezes Sto-
warzyszenia My dla Innych. Wśród 
uczestników rozlosowane zostaną 
karnety od Jagiellonii Białystok.

We wtorek odbyła się konferencja prasowa na temat niedzielnego 
Spaceru dla Zdrowia 

FO
T.

 M
. K

LE
BA

N

Kolejny Spacer dla Zdrowia. 
Tym razem psychicznego
Już w najbliższą niedzielę, 8 li-
stopada po raz czwarty odbę-
dzie się w Białymstoku Spacer 
dla Zdrowia. To cykliczna ini-
cjatywa Uniwersytetu Me-
dycznego w Białymstoku oraz 
podlaskiego oddziału Naro-
dowego Funduszu Zdrowia 
służąca promocji aktywności 
fizycznej, profilaktyce róż-
nych chorób oraz edukacji 
zdrowotnej.

Magdalena Kleban

AUTOPROMOCJA 

Prenumeruj
„Kurier Poranny”
„Gazetę 
Współczesną”

tel. 85 875 07 30
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.poranny.pl
prenumerata.wspolczesna.pl
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Wyrok Sądu Okręgowego w Bia-
łymstoku nie jest prawomocny. Pro-
kuratura chciała dużo surowszych 
kar od 14 do 16 lat więzienia. 
Obrona – możliwie łagodnych wy-
roków dla dwójki oskarżonych zła-
panych na gorącym uczynku i unie-
winniania dla trzeciego. 

Narkotykowe laboratorium dzia-
łało we wsi Słomianka w powiecie 
monieckim. W połowie stycznia 
na przestępczą działalność trafił przy-
padkowo współwłaściciel nierucho-
mości. Zastał tam dwóch mężczyzn, 
którzy na jego widok zaczęli uciekać. 

W domu na posesji znalazł ku-
wety z płynną substancją. Wyczu-
walny był silny, chemiczny zapach. 
Zawiadomiona policja odnalazła 
i zatrzymała zbiegłych mężczyzn, 
mieszkańców Ełku. Okazało się, że 
ukrywali się w lesie. W Białymstoku 
zatrzymany został drugi ze współ-
właścicieli nieruchomości – trzecia 
osoba oskarżona w sprawie. 

Okazało się, że była to produkcja 
3-CMC (klofedronu). Zabezpie-

czono w tym laboratorium blisko 
38,2 kg tego syntetycznego narko-
tyku w formie krystalicznej i prawie 
679,7 kg w formie płynnej, z czego 
można było wyprodukować kolej-
nych kilkadziesiąt kilogramów nar-
kotyków. 

Jak szacowała wtedy policja, war-
tość tej produkcji na czarnym rynku 
sięgała 36 mln zł. Według ustaleń 
śledztwa, w laboratorium odbywała 
się ostatnia faza produkcji –  osusza-
nie i krystalizacja 3-CMC. 

Mężczyzn zatrzymanych na go-
rącym uczynku sąd skazał na kary 
po 6 lat więzienia, współwłaściciela 
posesji, któremu zarzucono też 
m.in. nielegalne posiadanie broni– 
na łączną karę 6 lat i dwóch mie-
sięcy więzienia. Sąd orzekł też 
grzywny po 7,5 tys. zł i nawiązki 
na cel społeczny. 

Skazując całą trójkę, sąd uznał, 
że nie ma wątpliwości, iż wszyscy 
oskarżeni uczestniczyli w produkcji 
3-CMC i wiedzieli, co się odbywa 
na posesji. 

– Obaj panowie doskonale wie-
dzieli, w czym biorą udział, jakiego 
rodzaju proceder jest w Słomiance 
dokonywany – mówiła, uzasadnia-
jąc wyrok, sędzia Izabela Koma-
rzewska o udziale w przestępstwie 
obu mężczyzn zatrzymanych na go-
rącym uczynku. 

W śledztwie i przed sądem za-
pewniali oni, iż podjęli się dobrze 
płatnej pracy w rolnictwie i nie wie-

dzieli, że chodzi o narkotyki. – Wie-
dzieli, że tych substancji jest dużo, 
bo tych kuwet z substancją podle-
gającą krystalizacji było tyle, że 
w pomieszczeniu, na podłodze nie 
było wolnego miejsca – mówiła sę-
dzia. Dodała, że o ile wcześniej 
mogli nie wiedzieć, co to za praca, 
to już na miejscu powinni byli się 
domyślić, w czym będą uczestni-
czyli. 

W przypadku współwłaściciela 
posesji sąd uznał za niewiarygodne 
i wręcz naiwne tłumaczenie, iż nie 
wiedział on o nielegalnej produkcji, 
bo nieruchomość – jak twierdził – 
wynajął nieznanej osobie (bez po-
wiadamiania drugiego współwła-
ściciela) na rok, za kilkadziesiąt tys. 
zł i bez stosownej umowy. 

Sędzia zwracała uwagę, że w ca-
łym procederze podjęto daleko 
idące środki ostrożności dotyczące 
wzajemnej łączności między oskar-
żonymi tak, by nie można było ich 
ze sobą powiązać. I przyjął, że z pew-
nością w produkcji musiały brać 
udział też inne, nieustalone dotąd, 
osoby.  

– Gdyby doszło do wytworzenia 
tego narkotyku w postaci docelowej, 
krystalicznej, byłaby tego taka ilość, 
że cały Białystok byłby taką substan-
cją psychotropową wręcz zalany – 
powiedziała sędzia Komarzewska, 
odwołując się do danych przedsta-
wionych przez prokuratora w mo-
wie końcowej.

Kary za udział w produkcji 
syntetycznych narkotyków

Z SĄDU

Przez rok, w dwudziestu szkołach 
podstawowych w Podlaskiem, w któ-
rych działają szkolne stołówki, odby-
wały się m.in. warsztaty dla dzieci, 
na których przygotowywano dania 
z lokalnych produktów. Były też np. 
szkolenia dla kadr zarządzających 
szkołami. Chodziło o promocję lokal-
nej żywności i jej wytwórców.  

Celem pilotażu było – jak infor-
mował wcześniej KOWR – wypra-
cowanie i wdrożenie w przyszłości 
rozwiązań systemowych w kwestii 
żywienia zbiorowego opartego wła-
śnie o lokalne produkty.  

KOWR ocenił, że pilotaż pokazał, 
że wprowadzenie do szkolnych sto-
łówek produktów wytwarzanych lo-
kalnie jest potrzebne, a uczniowie do-
cenili to, że ta żywność jest wytwa-
rzana w regionie. – Trwają rozmowy, 
aby pilotaż, po zakończeniu, stał się 
działaniem Krajowego Ośrodka 
Wsparcia Rolnictwa na całą Polskę – 
poinformowała dyrektor podlaskiego 
KOWR Agnieszka Zawistowska. 

Rozmowy toczą się np. z Urzędem 
Zamówień Publicznych.  – Trzeba za-
cząć od zmian w przepisach, 
od zmian dotyczących zamówień 
(publicznych), żeby szkoły mogły ła-
twiej korzystać z tego, co jest do-
stępne – powiedziała Zawistowska. 

 – Coraz większa jest świadomość 
decydentów w tym zakresie, że na-
leży zmienić prawo zamówień pu-
blicznych, żeby można było ułatwić 
możliwość zakupu produktów lo-
kalnych celem wprowadzenia ich 
do żywienia zbiorowego – oceniła 
dziekan wydziału nauk o zdrowiu 
SGGW prof. Krystyna Gutkowska.  

Profesor dodała, że pilotaż poka-
zał, że żywność wytwarzana lokal-
nie ma duży potencjał, aby trafić 
do żywienia zbiorowego nie tylko 
w szkolnych stołówkach, ale też np. 
w szpitalach, zakładach pracy czy 
domach pomocy społecznej.  

W pilotażu wzięło udział 36 pro-
ducentów z Podlaskiego Centrum 
Produktu Lokalnego. Centrum 
działające przy urzędzie marszał-
kowskim skupia ok. 400 takich pro-
ducentów.  

– Na pewno ten produkt lokalny 
w szkołach jest potrzebny – ocenił 
marszałek województwa Łukasz 
Prokorym. Według niego pilotaż 
służył promocji tych produktów, ale 
też budowaniu świadomości wśród 
najmłodszych o tym, jakie znacze-
nie mają takie produkty, także dla 
gospodarki regionu.

„Stołówka stąd!”. KOWR: 
Potrzebne są zmiany 
w zamówieniach publicznych

REGION

Zmiany w zamówieniach pu-
blicznych są potrzebne, aby lo-
kalna żywność mogła trafić 
do stołówek żywienia zbioro-
wego – oceniono wczoraj 
w Białymstoku na podsumo-
waniu pilotażu programu Kra-
jowego Ośrodka Wsparcia Rol-
nictwa „Stołówka stąd!”.

PAP

Na kary od 6 lat do 6 lat 
i dwóch miesięcy więzienia 
skazał wczoraj białostocki sąd 
trzech mężczyzn oskarżonych 
o udział w produkcji na dużą 
skalę syntetycznych narkoty-
ków. Według policji ich war-
tość wyniosła 36 mln zł. 

PAP

Wczoraj w siedzibie firmy SaMASZ 
marszałek Łukasz Prokorym i wice-
marszałek Wiesława Burnos podpi-
sali umowę na dofinansowanie pro-
jektu z prezesem Centrum Promo-
cji Innowacji i Rozwoju Sebastia-
nem Rynkiewiczem. 

Marszałek podkreślił, że kształ-
cenie dualne ma duże znaczenie dla 
przyszłości regionu. Zaznaczył, że 
dzięki funduszom europejskim 
młodzi ludzie mogą zdobywać 
nowe umiejętności, a lokalne firmy 
zyskują lepiej przygotowanych przy-
szłych pracowników. 

– Cieszę się, że będziecie mogli 
skorzystać z tych środków, zdoby-
wać nowe umiejętności i kwalifika-
cje, a dzięki temu jeszcze lepiej przy-
gotować się do swojej przyszłości za-
wodowej – mówił Łukasz Prokorym 
zwracając się do uczniów. 

Ważną rolę w projekcie odegrają 
też lokalni przedsiębiorcy, którzy za-
pewnią uczniom możliwość zdoby-
cia praktycznego doświadczenia. 
W przedsięwzięcie zaangażowały 

się firmy: PROMOTECH, PROMO-
STAL, ALEX, SaMASZ, Toyota Auto 
Park Białystok oraz Grupa DBK.  

O znaczeniu współpracy między 
edukacją a biznesem mówił również 
Sebastian Rynkiewicz. Wyjaśnił, że 
Centrum Promocji Innowacji i Roz-
woju, którego główną inicjatywą jest 
Klaster Przemysłowy Evoluma, pełni 
w projekcie rolę łącznika między szko-
łami, uczniami i przedsiębiorcami.  

– Chcemy dać młodym ludziom takie 
umiejętności i kompetencje, które 
otworzą przed nimi drzwi do kariery 
nie tylko w naszym regionie, ale rów-
nież na całym świecie – mówił. 

– Chcemy, aby uczeń opuszczał 
naszą szkołę nie tylko z dyplomem 
w ręku, ale przede wszystkim z wy-
sokimi kompetencjami zawodo-
wymi, praktycznym doświadcze-
niem i poczuciem własnej wartości 

–  zaznaczyła dyrektor Branżowej 
Szkoły I Stopnia nr 10 w Białym-
stoku Agnieszka Guzik. 

Projekt przewiduje organizację 
dodatkowych zajęć, kursów i szko-
leń, dzięki którym uczniowie będą 
rozwijać umiejętności zawodowe, in-
formatyczne i językowe, poznawać 
nowoczesne technologie. Ważnym 
elementem będzie współpraca z pra-
codawcami i możliwość zdobywania 
doświadczenia na specjalistycznych 
stanowiskach szkoleniowych. Pro-
jekt obejmuje także rozwój kompe-
tencji nauczycieli. Przewidziano też 
nawiązanie współpracy z kolejnymi 
pracodawcami oraz doposażenie 
szkolnej bazy dydaktycznej. Jednym 
z ważnych elementów będzie udział 
uczniów w praktykach zawodowych 
bezpośrednio u pracodawców. 

Całkowita wartość projektu 
„Szkoła kwalifikacji i kompetencji” 
wynosi 4,7 mln zł, z czego 4,3 mln zł 
stanowi dofinansowanie z Fundu-
szy Europejskich dla Podlaskiego. 
Przedsięwzięcie będzie realizowane 
do końca lipca 2029 roku.

Miliony zł ze środków 
unijnych na rozwój 
kompetencji uczniów

EDUKACJA

4,3 mln zł ze środków unij-
nych trafi na rozwój kompe-
tencji uczniów Branżowej 
Szkoły I stopnia nr 10 w Bia-
łymstoku. Z dofinansowania 
skorzysta 120 uczniów i 15 na-
uczycieli, którzy dzięki unij-
nemu wsparciu będą mogli 
rozwijać swoje umiejętności 
i kompetencje zawodowe. 
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Umowę o dofinansowanie podpisano wczoraj
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Organizatorzy przypominają 
panom, że choć listopad to ide-
alny czas na zapuszczenie wąsa 
„na wujka z wesela”, to praw-
dziwym celem jest zadbanie 
o swoje życie. Poprzez prowo-
kacyjne pytanie „Zapusz-
czasz?”  zachęcają do zrzucenia 
wstydu, przełamania tabu wo-
kół męskich nowotworów i re-
gularnego zgłaszania się na ba-
dania urologiczne. O akcji mó-
wiono podczas wczorajszej 
konferencji prasowej.  

Listopad to miesiąc solidar-
ności z panami walczącymi 
z nowotworami gruczołu kro-
kowego, rakiem jąder i depre-
sją. Szacuje się, że co trzeci męż-
czyzna w wieku od 50 do 80 lat 
oraz 80 proc. mężczyzn po 80 
roku życia zachoruje na raka 
prostaty. Ryzyko wzrasta wraz 
z wiekiem i dotyczy mężczyzn 

po 45. roku życia. Nowotwór 
ten zajmuje niezmiennie 4. 
miejsce pod względem śmier-
telności na świecie.  

- Jako urolodzy wciąż zbyt 
często słyszymy w gabinetach: 
„nic mnie nie bolało, więc nie 
przychodziłem” – mówi dr  Ro-
bert Kozłowski, lekarz kieru-
jący Oddziałem Urologii On-
kologicznej i Ogólnej Szpitala 
Wojewódzkiego w Białym-
stoku. - Rak prostaty czy jąder 
we wczesnym stadium rozwija 
się w ukryciu i nie daje żadnych 
objawów. Tymczasem wy-
kryty odpowiednio wcześnie 
jest niemal w stu procentach 

wyleczalny. Badanie urolo-
giczne czy pobranie krwi 
w celu oznaczenia poziomu 
PSA to nie powód do wstydu. 
To krótka, bezbolesna proce-
dura, która dosłownie ratuje 
życie. Listopad to idealny mo-
ment, by zamiast szukać wy-
mówek, po prostu zapisać się 
na wizytę.  

– Utarło się powszechnie, że 
chłopaki nie płaczą, a męż-
czyźni się nie leczą, a już tym 
bardziej się nie badają. Nato-
miast należy z tym przekona-
niem walczyć i to od kilku lat 
jest robione - zaznacza Bogdan 
Kalicki, dyrektor „Śniadecji”. - 

Prawdziwy mężczyzna trosz-
czy się i o siebie, ale także po-
przez to troszczy się o swoją ro-
dzinę, partnerki, dzieci, swoich 
najbliższych. Jeśli nie zadbamy 
sami o siebie, to możemy się 
narazić na bardzo poważne 
konsekwencje. 

– Jestem stand-uperem oraz 
posiadaczem prostaty, a także 
paru innych rzeczy, które wy-
padałoby przebadać. Dlatego 
chciałbym zachęcić wszyst-
kich, żeby się z urologami za-
poznać bliżej - dodaje  Mieszko 
Minkiewicz. - Jeśli chodzi 
o zdrowie, nie ma co się bać 
oraz nie ma co się wstydzić. 
Dziś występuję jeszcze z „pro-
tezą” wąsa, ale ten prawdziwy 
już rośnie. Mam nadzieję, że 
mój zarost będzie rósł propor-
cjonalnie do świadomości 
na temat badań urologicznych, 
bo to niezwykle ważne sprawy. 
Panowie, badajmy się! 

W męskich toaletach na te-
renie szpitala panowie mogą 
już sprawdzić, jak prezentują się 
z zarostem. Na lustrach poja-
wiły się specjalne naklejki z mo-
tywem wąsów oraz wymow-
nym pytaniem: „#Zapusz-
czasz? Wąs pasuje Ci idealnie. 
A jak tam Twoja prostata? Zba-
daj się”. Jako pierwsi nietypowe 
„selfie” zrobili sobie urolodzy 
z oddziału urologii szpitala.

Zapuszczasz razem z Mieszkiem? 
Listopadowa akcja profilaktyczna
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Dziś występuję jeszcze z „protezą” wąsa, ale ten 
prawdziwy już rośnie – mówił Mieszko Minkiewicz

Zapuszczasz? Pod tym 
hasłem szpital woje-
wódzki im. Jędrzeja Śnia-
deckiego w Białymstoku 
oraz oficjalny ambasador 
akcji, stand-uper Miesz-
ko Minkiewicz, ruszają 
z listopadową kampanią 
profilaktyczną dla męż-
czyzn. I zachęcają do ba-
dań profilaktycznych.

Urszula Śleszyńska

ZDROWIE

Muzeum powstało z potrzeby 
lokalnej, lokalnych Sybiraków 
- podkreślił Wojciech Śleszyń-
ski, dyrektor Muzeum Pamięci 
Sybiru. - Ale stało się muzeum 
polskim, muzeum europej-
skim, a teraz pracujemy 
nad tym, żeby stało się także 
muzeum światowym. Chcie-
libyśmy, żeby było tu centrum 
badań i popularyzacji tej wie-

dzy. Tylko w tym roku nasze 
wystawy zostały otwarte 
w Ugandzie, bo tam też byli 
Sybiracy, w RPA, w Kolumbii, 
w Chile, czy też w Muzeum 
Narodowym w Kazachstanie. 
A na początku roku poinfor-
mujemy o dwóch kolejnych 
destynacjach - Afryce i dalekiej 
Japonii. Wszystkie one są 
związane z opowieścią o lo-
sach Sybiraków. 

Ale nie tylko nasze wystawy 
wędrują po świecie. Również 
świat przyjeżdża do nas. Tak 
będzie przy okazji nowej wy-
stawy czasowej „Dzieci Isfa-
hanu”, której wernisaż odbę-
dzie się 2 grudnia w MPS. To 
prezentacja unikalnych, cu-
dem uratowanych przed znisz-
czeniem, zdjęć polskich dzieci 
deportowanych przez Sowie-
tów na Sybir. Składa się z 60 fo-
tografii, z których przeważa-

jąca większość nigdy nie była 
pokazywana w Polsce. – Wy-
jeżdżamy z naszymi wysta-
wami w świat, ale czasem jest 
też tak, że świat przyjeżdża 
do nas - mówił Tomasz Dani-
lecki z MPS. - Pokażemy zdję-
cia pochodzące z kolekcji, która 
znajduje się w Iranie i która 
po raz pierwszy zostanie poka-
zana w Polsce i w Europie. 
Wcześniej była tylko raz poka-
zana w Iranie, w Teheranie 
w 2017 r. Jestem przekonany, 
że te zdjęcia, które będzie 
można zobaczyć tylko tutaj, 
będą chcieli poznać ludzie z ca-
łego świata, chociażby potom-
kowie tych dzieci, które zostały 
na nich uwiecznione - dzisiaj 
ludzie mieszkający na całym 
świecie. Zdjęcia te, wykonane 
w latach 1942–1944 w studiu 
fotograficznym Abolquasema 
Jali w Isfahanie z czułością 

i godnością uwieczniają twa-
rze młodych ludzi ocalałych 
z wojennej pożogi. Wystawa 
będzie dostępna do końca 
maja 2027 r. 

Podczas konferencji wspo-
mniano również o akcji 
Paczka dla Sybiraka. To co-
roczna inicjatywa Muzeum 
Pamięci Sybiru. W okresie 
Świąt Bożego Narodzenia Mu-
zeum przygotowuje ponad 
300 paczek wypełnionych ar-
tykułami spożywczymi, słody-
czami i drobnymi upomin-
kami. Trafiają one do Sybira-
czek i Sybiraków z wojewódz-
twa podlaskiego. 

W organizację przedsię-
wzięcia angażują się również 
firmy i instytucje, które wspie-
rają akcję finansowo lub prze-
kazują produkty do paczek. 
W 2025 roku inicjatywę 
wsparło 15 firm.

Będzie wystawa i świąteczna Paczka dla Sybiraka
MUZEUM PAMIĘCI SYBIRU

O współpracy międzyna-
rodowej, ale też tej z lo-
kalnymi Sybirakami 
i środowiskiem sybirac-
kim, nowej wystawie cza-
sowej „Dzieci Isfahanu” 
oraz o projekcie - Paczka 
dla Sybiraka była mowa 
podczas wczorajszej kon-
ferencji prasowej w Mu-
zeum Pamięci Sybiru.

Urszula Śleszyńska

 

Nieruchomości

MIESZKANIA DO WYNAJĘCIA

BIAŁYSTOK, panu 1-pokojowe do 
wynajęcia, tel. 503-120-005.

Usługi

BUDOWLANO-REMONTOWE

CIEKNĄCE rynny, dachy, kominy, 
zapory śnieżne -naprawy, 797513715.

REMONTY i wykończenia, 
szpachlowanie, malowanie. 500348745

INSTALACYJNE

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

Różne

ANTYKWARIAT naukowy. Skup 
księgozbiorów. 506-105-002

ZŁOM kupię, wywiozę. 508-127-829, 

85/653-79-24

Komunikaty

0011608242

DROBNE

REKLAMA 0011606822REKLAMA 0011606822

WYCIĄG Z OGŁOSZENIA 
Wójt Gminy Klukowo

ogłasza 
przetarg ustny nieograniczony na sprzedaż niezabudowanych 
nieruchomości gruntowych położonych w Gminie Klukowo, 

powiat wysokomazowiecki, woj. podlaskie.

Poz. nr 1. Działka ozn. w ewidencji geodezyjnej nr 380, obręb 0012 Lubowicz 
Wielki, o powierzchni 0,8410 ha, zapisana w KW nr LM1W/00021735/3, 
według planu ogólnego strefa otwarta o profilu - teren rolnictwa z zakazem 
zabudowy, teren lasu, teren zieleni naturalnej, teren wód, teren komunikacji, 
teren ogrodów działkowych, teren infrastruktury technicznej.
Cena wywoławcza wynosi 14 693,00 zł, wadium wynosi 1 469,30 zł.

Poz. nr 2. Działka ozn. w ewidencji geodezyjnej nr 499, obrębu 
0007 Kostry-Podsędkowięta, o powierzchni 0,2100 ha, zapisana 
w KW nr LM1W/00021723/6, według planu ogólnego strefa otwarta 
o profilu - teren rolnictwa z zakazem zabudowy, teren lasu, teren zieleni 
naturalnej, teren wód, teren komunikacji, teren ogrodów działkowych, teren 
infrastruktury technicznej.
Cena wywoławcza wynosi 66 690,50 zł, wadium wynosi 6 669,05 zł.

Przetargi na podane powyżej pozycje odbędą się w dniu 9 grudzień 
2026 r. poz. nr 1 o godz. 10.00, poz. nr 2 o godz. 12.00 w siedzibie 
Urzędu Gminy Klukowo, pokój nr 4, wadia na ww. pozycje powinny 
zostać wpłacone do 1 grudnia 2026 r. 
Pełną informację dotyczącą nieruchomości oraz przetargu zawiera 
ogłoszenie wywieszone na tablicy ogłoszeń Urzędu Gminy Klukowo, 
ul. Mazowiecka 14, stronie internetowej www.klukowo.pl, oraz w BIP.
Dodatkowych informacji udziela pracownik Urzędu Gminy Klukowo, 
ul. Mazowiecka 14, 18-214 Klukowo, pokój nr 18, tel. 86 277 45 20 wew. 30.

REKLAMA 0011608095

Wójt Gminy Suwałki
działając na podst. art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce 
nieruchomościami (Dz.U. z 2026 r. poz. 399 z późn. zm.)

p o d a j e  d o  p u b l i c z n e j  w i a d o m o ś c i,
że na tablicy ogłoszeń w siedzibie Urzędu Gminy Suwałki oraz na stronie 
internetowej https://bip-ugsuwalki.podlaskie.eu/ umieszczono Zarządzenie 
Wójta Gminy Suwałki Nr 331/26 z dnia 2 listopada 2026 r. dot. wykazu 
nieruchomości przeznaczonych do zbycia.

REKLAMA 0011608086REKLAMA 0011608086
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Skrzyżowanie ulic Armii Krajowej, 
rtm. W. Pileckiego i gen. K. Puła-
skiego od lat uchodzi za jedno z naj-
bardziej kolizyjnych i niebezpiecz-
nych miejsc na mapie drogowej Su-
wałk. Przez mieszkańców nazy-
wane jest ono „rondem blacharzy”. 

Wprowadzone w 2020 roku 
rondo turbinowe nie rozwiązało 
problemu uciążliwości drogowych. 
Ze względu na niekształtną geome-
trię skrzyżowania oraz nieuwagę 
kierowców wciąż dochodzi tam 

do wymuszeń pierwszeństwa oraz 
niebezpiecznych prób jazdy 
pod prąd. Dotychczasowe statystyki 
oraz obserwacje ruchu wskazują 
na konieczność pilnej przebudowy. 
W internecie można znaleźć nawet 
zapis z kamery, która dokumentuje 
wszystkie niebezpieczne zdarzenia 
na tym skrzyżowaniu. 

– Nowa infrastruktura: odsepa-
rowany od jezdni ciąg pieszo-ro-
werowy, doświetlone przejścia 
oraz sygnalizacja świetlna powinna 
raz na zawsze zlikwidować pro-
blemy związane z niedostatecz-
nym bezpieczeństwem na tym 
skrzyżowaniu – podsumowuje 
Czesław Renkiewicz, prezydent 
Suwałk. 

Władze miasta mają nadzieję, że 
inwestycja raz na zawsze rozwiąże 
problem z poruszaniem się po iro-
nicznie zwanym przez mieszkań-
ców „rondzie blacharzy”.  

Zaplanowana przez miasto inwe-
stycja obejmie kompleksowe opra-
cowanie dokumentacji projektowej, 
uzyskanie niezbędnych decyzji oraz 
wykonanie robót budowlanych. 
Oferty w ogłoszonym właśnie prze-
targu można składać do 9 grudnia 
br. Wykonawca będzie miał 330 dni 
od dnia podpisania umowy na reali-
zację całości prac, z czego opraco-
wanie i przekazanie dokumentacji 
projektowej musi nastąpić w ciągu 
150 dni od podpisania umowy.

Miasto przebuduje słynne 
„rondo blacharzy”  

SUWAŁKI

Mężczyzna kierujący Peugeotem. 
wpadł w sobotę z rana, w trakcie po-
miarów prędkości na drodze woje-
wódzkiej pomiędzy Zbuczem a Ho-
łodami. Jechał on z prędkością 101 
km/h, tym samym przekraczając 
dopuszczalną prędkość o 11 km/h. 

W trakcie kontroli okazało się, że 
siedzący za kierownicą 35-latek jest 
nietrzeźwy. Badanie alkomatem 
wykazało ponad 1,2 promila alko-
holu w jego organizmie. Wspólnie 
z mężczyzną busem podróżowało 5 
dzieci, nad którymi w tym czasie 
sprawował opiekę. W trakcie inter-
wencji wszyscy małoletni zostali 
przekazani pod opiekę rodzicom, 

którzy przyjechali na miejsce kon-
troli. Jak nieoficjalnie ustalili repor-
terzy Polskiego Radia Białystok, kie-
rowca ten to jeden z trenerów tam-
tejszych szkółek piłkarskich. We-
dług ich informacji, mężczyzna 
wiózł dzieci na zawody sportowe. 

To nie był jedyny nietrzeźwy kie-
rowca zatrzymany przez hajnow-
skich policjantów w miniony week-
end. W niedzielę po południu, 
na ulicy Celnej, uwagę munduro-
wych zwrócił kierowca Opla, który 
w rejonie cmentarza nie zastosował 
się do zmian wprowadzonych w or-
ganizacji ruchu. 35-latek zignorował 
znak zakazu wjazdu i jechał pod prąd. 
W trakcie kontroli badanie alkoma-
tem wykazało w jego organizmie bli-
sko pół promila alkoholu. Policjanci 
zatrzymali mu również dowód reje-
stracyjny pojazdu, ponieważ Opel nie 
miał aktualnych badań technicznych. 

Obaj mężczyźni stracili prawa 
jazdy. Ich dalszym losem zajmie się 
sąd. Za prowadzenie pojazdu w sta-
nie nietrzeźwości grozi kara do 3 lat 
pozbawienia wolności.

Przewoził w busie 5 dzieci. 
Miał 1,2 promila alkoholu 
w organizmie

Z POLICJI

Ponad promil alkoholu w or-
ganizmie miał kierowca, który 
w busie przewoził 5 dzieci, 
nad którymi sprawował w tym 
czasie opiekę. Do kontroli za-
trzymali go hajnowscy poli-
cjanci, bo przekroczył dopusz-
czalną prędkość. 

opr. red

Miasto Suwałki ogłosiło prze-
targ na przebudowę skrzyżo-
wania ulic: Armii Krajowej, 
rtm. W. Pileckiego i gen. K. Pu-
łaskiego. Wybudowany zosta-
nie tam ciąg pieszo-rowerowy, 
zamontowana zostanie sy-
gnalizacja świetlna, doświe-
tlone będą także przejścia dla 
pieszych. Inwestycja będzie 
realizowana w formule „za-
projektuj i wybuduj”.

Martyna Jurkowska

„Rondo blacharzy” to jedno z   
bardziej kolizyjnych miejsc 
w Suwałkach
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ORLEN rozwija sztuczną inteligencję. Agenci AI dopasują usługi do potrzeb klientów
ORLEN rozwija ekosystem 
usług, który ma łączyć ofertę 
paliwową, energetyczną, 
pozapaliwową i rozwiązania 
z zakresu elektromobilności. 
Kolejnym etapem będzie 
wdrożenie agentów AI, którzy 
pomogą klientom wybierać 
usługi i korzystać z promocji. 
– Chcemy, żeby klient rzeczy-
wiście czuł wartość całego 
tego ekosystemu – podkreślił 
Piotr Suchodolski, dyrektor 
wykonawczy ds. marketingu 
w ORLEN.

Jeden ekosystem zamiast 
oddzielnych usług
Cyfryzacja i rozwój sztucznej 
inteligencji zmieniają spo-
sób, w jaki przedsiębiorstwa 
energetyczne budują relacje 
z klientami. ORLEN chce wy-
korzystać dane oraz wiedzę 
o ich potrzebach, aby tworzyć 
bardziej spersonalizowaną 
ofertę i ułatwiać korzystanie 
z różnych usług. W segmencie 
Consumers & Products kon-
cern rozwija rozwiązania obej-
mujące paliwa, gaz, energię 
elektryczną, sprzedaż poza-
paliwową, elektromobilność 
i usługi energetyczne.
Jak zaznaczył Piotr Suchodol-
ski, budowa zintegrowanego 
ekosystemu już trwa, ale wy-
maga dalszych prac nad połą-
czeniem dostępnych zasobów 
i usług. Celem jest stworzenie 

przestrzeni, w której klient 
będzie mógł otrzymać ofertę 
dopasowaną do konkretnej 
sytuacji, zamiast samodziel-
nie wyszukiwać dostępne 
możliwości.
– Dzisiaj dysponujemy olbrzy-
mimi zasobami, które integru-
jemy. Budując ekosystem i za-
mykając to wszystko w jednej 
przestrzeni, jesteśmy w stanie 
w odpowiednim czasie ofe-
rować klientowi taką usługę, 
której w danym momencie 
i kontekście potrzebuje – wy-
jaśnił dyrektor wykonawczy 
ds. marketingu w ORLEN.

Agent AI zaproponuje 
usługi podczas ładowania 
samochodu
Jednym z najważniejszych ele-
mentów rozwijanego rozwią-
zania mają być agenci sztucz-
nej inteligencji. Ich zadaniem 
będzie wspieranie klientów 
w korzystaniu z usług, analizo-
wanie dostępnych możliwości 
i dopasowywanie ofert do in-
dywidualnych preferencji.
Przykładem jest kierowca sa-
mochodu elektrycznego ko-
rzystający ze stacji ładowania. 
– Mój agent dokładnie wie, 
ile czasu będę potrzebować 
na naładowanie samocho-
du. Zaproponuje mi w tym 
czasie coś z oferty pozapali-
wowej, bo będzie też dobrze 
wiedzieć, jakie są moje gusta 

i na co mogę mieć ochotę. 
Jednocześnie będzie mi w sta-
nie dobrać odpowiednią pro-
mocję i pokazać oszczędności, 
które jestem w stanie wyge-
nerować – zapowiedział Piotr 
Suchodolski.
Sztuczna inteligencja ma 
pomagać również w codzien-
nych sytuacjach, takich jak 
wybór myjni. Agent będzie 
mógł wyszukać najbliższy 
punkt, uwzględniając dostęp-
ność usługi i czas oczekiwa-
nia. Dzięki temu użytkownik 
łatwiej zaplanuje wizytę i ogra-
niczy czas potrzebny na zna-
lezienie odpowiedniej lokaliza-

cji. Pierwszy agent ma zostać 
udostępniony w aplikacji OR-
LEN Vitay. 

Sztuczna inteligencja również 
dla biznesu
Rozwijany przez ORLEN eko-
system ma służyć nie tylko 
klientom indywidualnym. 
Koncern planuje również roz-
wijać rozwiązania dla przed-
siębiorstw, w tym firm korzy-
stających z kart flotowych 
oraz kupujących gaz i energię.
W przypadku klientów bizne-
sowych szczególnie ważne 
będą funkcje związane z roz-
liczeniami, księgowością i za-

rządzaniem kosztami. Narzę-
dzia cyfrowe mogą ułatwić 
przedsiębiorstwom analizowa-
nie wydatków na paliwa i prąd, 
a także ograniczyć koszty ad-
ministracyjne związane z ob-
sługą dostaw.
Jak zaznaczył Piotr Sucho-
dolski, wartość nowych roz-
wiązań powinna wykraczać 
poza samą optymalizację 
rachunków. Istotne jest rów-
nież uproszczenie procesów 
i ograniczenie nakładów pracy 
potrzebnych do zarządzania 
usługami.
Rozbudowa ekosystemu cy-
frowego wymaga jednocześnie 

odpowiedniego planowania 
infrastruktury. Rosnące za-
potrzebowanie na moc obli-
czeniową i energię sprawia, 
że decyzje dotyczące prze-
chowywania danych, wykorzy-
stania chmury oraz rozwoju 
systemów muszą uwzględniać 
zarówno efektywność bizne-
sową, jak i bezpieczeństwo 
organizacji.
Rozwój agentów AI to kolejny 
etap cyfrowej transformacji 
ORLENU, której celem jest lep-
sze dopasowanie usług do rze-
czywistych potrzeb klientów. 
Połączenie danych, różnych 
obszarów działalności i inteli-
gentnych narzędzi może uła-
twić korzystanie z oferty oraz 
pomóc w optymalizacji co-
dziennych wydatków. 
Piotr Suchodolski wspólnie 
z przedstawicielami: Adobe – 
Markiem Cynowskim, Google 
– Szymonem Wąsowskim oraz 
VISA – Karolem Jaroszewskim 
uczestniczył w panelu „Jak 
utrzymać konsumenta przy-
szłości w zintegrowanej bran-
ży Oil and Gas?”, zorganizowa-
nego w ramach ścieżki Young 
Professionals Forum podczas 
Polskiego Kongresu Nafto-
wego i Gazowniczego. Mode-
ratorem był Piotr Domański, 
dyrektor Departamentu Ko-
munikacji i Marketingu w OR-
LEN Oddziale Centralnym 
Upstream Polska.
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FOKUS

Podczas konferencji przed posiedze-
niem rządu premier Donald Tusk 
mówił o sytuacji bezpieczeństwa 
przy granicy z obwodem królewiec-
kim. Poinformował, że tuż po północy 
otrzymał od Straży Granicznej infor-
mację, że zaobserwowano niepoko-
jący ruch na granicy polsko-rosyjskiej. 
– Osobnicy z latarkami. Bardzo 
szybko zmobilizowaliśmy tam odpo-
wiednie siły i środki – powiedział. 

Premier tłumaczył, że udało się 
zapobiec prowokacji, „jeśli takie 
były zamiary, bo tego do końca nie 
będziemy w stanie potwierdzić”. – 
W ocenie Straży Granicznej sytuacja 
wymagała pełnej mobilizacji i kon-
troli sytuacji na miejscu – podkreślił. 
Zaznaczył też, że napięcie i eskala-
cja ze strony Rosji mogą potrwać, 
dlatego Polska musi być cały czas 
zmobilizowana. 

Wcześniej premier przekazał, że 
w Komendzie Głównej Policji po-
wstał sztab operacji specjalnej, która 
jest prowadzona w województwach 
warmińsko-mazurskim i podla-
skim. W pracach sztabu biorą udział 
także służby specjalne oraz Straż 
Graniczna. 

Jak wyjaśnił Donald Tusk, 
od dłuższego czasu służby państw 
sojuszniczych informowały, że 
w Polsce „może dojść do aktów dy-
wersji albo poważniejszych prowo-

kacji na granicy z Federacją Rosyj-
ską lub do aktów sabotażu przygo-
towanych przez wrogie służby”. – Te 
informacje miały także potwierdze-
nie w ostrzeżeniach, jakie otrzyma-
łem od głównodowodzącego wojsk 
NATO i sił zbrojnych amerykań-
skich w Europie generała Grynke-
wicha w czasie jego pobytu w Polsce 
– powiedział Tusk. 

Premier dodał, że generał uprze-
dzał o możliwym scenariuszu eska-
lacji zdarzeń jeszcze jesienią tego 
roku. 

Po informacji, że do zdarzeń – 
w tym „do wtargnięcia na teren Rze-
czypospolitej uzbrojonych ludzi” – 
może dojść w pierwszej połowie listo-
pada, zadecydowano o skierowaniu 
sił policyjnych do północno-wschod-
niej Polski i wzmocnieniu Straży Gra-
nicznej oraz kontrterrorystów. 

Ppłk Mirosława Aleksandrowicz, 
rzeczniczka prasowa warmińsko-
mazurskiej Straży Granicznej, prze-
kazała PAP, że w nocy po stronie ro-
syjskiej zaobserwowano kilka osób 
z latarkami, ale nie było próby prze-

kroczenia granicy. Powiedziała, że 
chodzi o odcinek tzw. zielonej gra-
nicy, nie chciała jednak sprecyzować, 
w jakim rejonie. 

Podczas konferencji premier Do-
nald Tusk odniósł się też do sytuacji 
wokół Trybunału Konstytucyjnego. 
Zaznaczył, że „obrona Trybunału 
Konstytucyjnego i warunków pracy 
dla sędziów jest oczywistym obo-
wiązkiem władzy wykonawczej, na-
tomiast nikt z władzy wykonawczej 
nie ma prawa wkraczać przemocą 
na teren Trybunału Konstytucyj-
nego, tak jak to zrobił prezydent”.  

Otwierając wtorkowe posiedze-
nie rządu, szef rządu powiedział, że 
w sytuacji wokół Trybunału Konsty-
tucyjnego „nie ma żadnych dwu-
znaczności i szarości”. – Są legalnie 
wybrani sędziowie, którzy chcą pra-
cować w siedzibie Trybunału Kon-
stytucyjnego i są atakowani przez po-
lityków i zorganizowany tłum ludzi 
przez polityków prawicy i prezydenta 
Nawrockiego przemocą i niezgodnie 
z prawem – stwierdził. 

We wtorek po południu premier 
wziął udział w zwołanej przez pre-
zydenta Karola Nawrockiego Ra-
dzie Bezpieczeństwa Narodowego. 
Na posiedzeniu miały być poru-
szane bieżące kwestie dot. bezpie-
czeństwa narodowego oraz sprawy 
budowy stałej bazy wojsk amery-
kańskich w Polsce. 
PAP

Meldunek o ruchach na wschodniej 
granicy trafił nocą do premiera
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Premier poinformował, że tuż po północy otrzymał informację, że 
zaobserwowano niepokojący ruch na granicy polsko-rosyjskiej 

W Komendzie Głównej Policji powstał sztab operacji specjalnej, która jest prowadzona 
w województwie warmińsko-mazurskim i na Podlasiu – poinformował we wtorek premier Tusk.

oprac. Karolina Wrońska

Drogi 
Rusza budowa 
ostatniego odcinka A2 
We wtorek podpisano umowę 
na budowę odcinka autostrady A2 
między Białą Podlaską a Kijowcem. 
Wartość kontraktu na fragment A2 
Biała Podlaska – Kijowiec (Lubel-
skie) o długości ponad 16 km to 
ponad 571 mln zł. Wykonawcą jest 
konsorcjum firm Mirbud i Budpol.  
– Po zakończeniu tej inwestycji, 
które nastąpi w roku 2030, będzie 
można pojechać od granicy 
z Niemcami do wschodniej granicy 
Polski – powiedział minister infra-
struktury Dariusz Klimczak. 

Łódź 
18 lat więzienia 
za zabójstwo na działkach 
Sąd Okręgowy w Łodzi ogłosił we 
wtorek wyrok w procesie o zabój-
stwo na działkach w Łodzi w kwiet-
niu ub. roku. Adam C. został uzna-
ny za winnego dokonania zabój-
stwa mężczyzny, którego oskarżył 
o kradzież telefonu. Został skazany 
na 18 lat pozbawienia wolności. 
Drugi oskarżony – Grzegorz K. – zo-
stał skazany na rok i 8 miesięcy po-
zbawienia wolności za nieudziele-
nie pomocy pokrzywdzonemu. 
Wyrok nie jest prawomocny. 

Pomorskie 
Cukierki z metalowymi 
przedmiotami na halloween 
Policja w Miastku prowadzi docho-
dzenie po tym, jak czworo dzieci 
znalazło w cukierkach otrzyma-
nych od nieznajomych w hallo-
ween ostre, metalowe przedmioty. 
Jedno z dzieci zraniło się w język 
i trafiło do szpitala. Dochodzenie 
prowadzone jest pod nadzorem 
prokuratury w kierunku narażenia 
człowieka na bezpośrednie niebez-
pieczeństwo utraty życia lub cięż-
kiego uszczerbku na zdrowiu.

BEZPIECZEŃSTWO KRÓTKO

Maszyna ze 181 osobami na pokła-
dzie została skierowana do portu 
lotniczego Modlin w Nowym Dwo-
rze Mazowieckim. 181 osób było 
na pokładzie samolotu Boeing 737 

MAX PLL LOT, który leciał  z lotni-
ska Heathrow w Londynie na Lot-
nisko Chopina. Lotnisko w Modli-
nie pozostawało zamknięte przez 
ok. 2 godziny w związku z działa-
niami prowadzonymi przez służby 
w celu weryfikacji zgłoszonego za-
grożenia.  

We wtorek miał miejsce jeszcze 
jeden alarm bombowy dotyczący 
lotu do Warszawy. Dotyczył rejsu 
duńskich linii lotniczych SAS numer 
SK751 z Kopenhagi na Okęcie.  Jak 
poinformował cytowany przez 
TVN24 Piotr Rudzki z biura praso-
wego Lotniska Chopina w Warsza-
wie, wyłączona była jedna droga 
startowa płyty lotniska. 

Dwa alarmy 
bombowe 
w samolotach

BEZPIECZEŃSTWO 

– Zgodnie z rekomendacją pana mi-
nistra Domańskiego złożyłem pod-
pis, kontrasygnatę, pod propozy-
cjami nowych członków zarządu 

Narodowego Banku Polskiego – po-
wiedział Donald Tusk przed posie-
dzeniem Rady Ministrów. Dodał, że 
„ktoś w naszym kraju musi myśleć, 
jak stabilizować sytuację” i „jak sta-
bilizować polską złotówkę”. 

– Niezależnie od tego, jak wyglą-
dają sprawy prezesa Adama Glapiń-
skiego (...) to sam Narodowy Bank 
Polski musi być chroniony przez nas 
wszystkich przed jakimiś niepotrzeb-
nymi wstrząsami. Groził nam taki 
klincz – brak zarządu, brak możliwo-
ści prowadzenia prac NBP – i dlatego 
zdecydowałem się na ten krok 
i na ten gest i zaakceptowałem za-
proponowane zmiany – powiedział 
premier.

Premier 
zdecydował 
w sprawie NBP

WARSZAWA

Skierowałem do TK kolejny, 
szósty już wniosek 
o uchylenie immunitetu 
Bogdanowi 
Święczkowskiemu.  
Wnioski dotyczą m.in. spraw 
systemów Pegasus i Hermes 
WALDEMAR ŻUREK, 
prokurator generalny

A Dziś litr benzyny 95 ma kosztować nie więcej niż 6,37 zł, 
benzyny 98 – 7,24 zł, a diesla – 8,05 zł

– Złożyłem kontrasygnatę 
pod propozycjami nowych 
członków zarządu Narodowe-
go Banku Polskiego – poinfor-
mował we wtorek premier.

oprac. Karolina Wrońska

We wtorek rano ogłoszono 
alarm bombowy na pokładzie 
samolotu lecącego z Londynu 
na lotnisko Chopina. 

Maciej Koprowicz FO
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aktualne  
z całej Polski
przetargi

AUTOREKLAMA 

WYDARZENIA|

Użyto tego samego mechani-
zmu, co w październiku w su-
permarketach we Francji – 
hakerzy podwyższyli tempe-
raturę w urządzeniach chłod-
niczych, w których przecho-
wywana jest żywność. 

– Jesteśmy świadomi tych 
incydentów – przekazała PAP 
w oświadczeniu rzeczniczka 
KE Louise Bogey. – Incydenty 
te pokazują, że cyberataki 
mogą zakłócać świadczenie 
usług, negatywnie wpływać 
na przedsiębiorstwa oraz bez-
pośrednio oddziaływać 
na codzienne życie obywateli 
– dodała. 

Zwróciła jednak uwagę, że 
Unia Europejska dysponuje 
narzędziami, by reagować 
w takich sytuacjach. 

– W kwestii koordynacji 
działań i wymiany informacji 
polegamy na sieci CYC-
LONe, jako że incydenty do-
tknęły kilka państw człon-
kowskich – zaznaczyła Bogey. 

Chodzi o sieć szybkiego 
reagowania na kryzysy cyber-
netyczne, która pozwala pań-
stwom wymieniać się infor-
macjami na temat skali i prze-
biegu ataku oraz planować 
wspólnie obronę. 

Rzeczniczka KE zwróciła 
również uwagę na trzy unijne 
regulacje, które pozwalają 
na współpracę na poziomie 
UE na rzecz cyberbezpie-
czeństwa: Akt o cyberodpor-
ności, Akt o cybersolidarno-
ści oraz na dyrektywę NIS2 
(Network and Information 
Security Directive). 

Dyrektywa NIS2 nakłada 
na przedsiębiorstwa obo-
wiązki mające podnieść ich 

cyberbezpiezpieczeństwo; 
wśród objętych przepisami 
sektorów znajdują się rów-
nież produkcja i dystrybucja 
żywności. 

Cyberataki  
w różnych krajach 
W Portugalii hakerzy zaata-
kowali sieć supermarketów 
Intermarche. Według telewi-
zji SIC atak informatyczny 
sparaliżował działanie syste-
mów chłodzenia w zamrażar-
kach i lodówkach w co naj-
mniej siedmiu supermarke-
tach sieci Intermarche w Por-
tugalii. 

Operator sieci wielkopo-
wierzchniowych placówek 

handlowych w wydanym 
oświadczeniu poinformował, 
że w żadnym z supermarke-
tów Intermarche nie doszło 
do „zaburzenia bezpieczeń-
stwa żywnościowego”. 

W poniedziałek doszło 
do cyber-ataku na system 
chłodniczy sieci sklepów spo-
żywczych w Estonii 
– poinformowała firma zaj-
mująca się regulowaniem 
temperatury w zamrażalkach 
– Kitman Coldtech. 

W Estonii wśród klientów 
firmy Kitman Coldtech są 
cztery duże sieci marketów: 
Selver, Rimi, COOP oraz Lidl. 
Na incydent zareagowano 
w ciągu 10 minut od zgłosze-
nia, dzięki czemu nie doszło 
do większych szkód. 

Cyberprzestępcy zaatako-
wali również sieci supermar-
ketów Delhaize na terytorium 
Belgii i Luksemburga. Rzecz-
niczka koncernu Ahold Del-
haize, Sarah De Meester, po-
informowała, że „incydent 
IT” dotyczy lodówek i zamra-
żarek w dziesiątkach sklepów. 

Jak przekazała De Me-
ester, sieć supermarketów za-
uważyła wzrost temperatury 
w systemach chłodniczych. 
Według niej firma prowadzi 
obecnie dochodzenie w spra-
wie tego zdarzenia. PAP

Lodówki zaczęły grzać. Seria 
cyberataków na zamrażarki
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Pracownicy wyrzucają uszkodzone produkty 
w Sztokholmie, po tym jak w nocy temperatura 
w zamrażarkach gwałtownie wzrosła

UNIA EUROPEJSKA

Prezydent Wołodymyr Ze-
łenski przekazał, że Rosja-
nie uderzyli najpierw 
w szkołę, w której miesz-
kańcom wydawano pomoc 
humanitarną. Po pierwszym 
uderzeniu Rosjanie zrzucili 
kolejne dziewięć bomb 
na schronienie, w którym 
przebywali ludzie. 

Prezydent nazwał to „wy-
jątkowo potwornym ata-
kiem”. „Rosjanie nie mogli 
nie wiedzieć, że co tydzień 
mieszkańcy, którzy pozo-
stali w miejscowości Ko-
myszuwacha, odbierali wła-
śnie tam pomoc humani-
tarną. To kolejny dowód 
na to, że Rosja nie chce żad-
nej deeskalacji ani prawdzi-
wego sprawiedliwego po-
koju”– stwierdził Wołody-
myr Zełenski. 

Kiedy na miejscu pojawili 
się ratownicy i policjanci, 

pojawiło się zagrożenie ko-
lejnym rosyjskim atakiem. 
Choć ratownicy próbowali 
się schronić, siły rosyjskie 
przeprowadziły kolejne 
uderzenia w to samo miej-
sce. W wyniku ataku znisz-
czone zostały sala gimna-
styczna, budynek gospodar-
czy, wóz strażacki, uszko-
dzony został budynek 
szkoły. 

Wśród ofiar śmiertelnych 
znaleźli się  ratownicy: 44-
letni Denys Konowałenko 
oraz 44-letni Ołeksij 
Suszczewski. Pozostawili 
żony i czworo dzieci. 

Z kolei szef wojskowych 
władz obwodu charkow-
skiego, Ołeh Syniehubow, 
poinformował, że w no-cy 
z poniedziałku na wtorek ro-
syjskie siły przeprowadziły 
atak na placówkę me-
dyczną, w wyniku czego 
ranne zostały 62 osoby. Do-
dał, że 226 pacjentów ewa-
kuowano do innych szpitali. 

Szef władz obwodu żyto-
mierskiego Witalij Bu-
neczko powiadomił, że mi-
nionej nocy, podczas zma-
sowanego rosyjskiego 
ostrzału, celem ataku stała 
się infrastruktura energe-
tyczna w obwodzie żyto-
mierskim.

Rosyjskie bomby uderzyły 
w szkołę. Był tam punkt 
pomocy humanitarnej

UKRAINA

Rosjanie zaatakowali 
szkołę służącą  
za punkt dystrybucji 
pomocy humanitarnej 
w miejscowości Ko-
myszuwacha w obwo-
dzie zaporoskim.  
Zginęło co najmniej 
29 osób.

Kazimierz Sikorski

W poniedziałek cybera-
taki na sieci supermar-
ketów odnotowano 
w kilku krajach UE: Bel-
gii, Estonii, Holandii, 
Luksemburgu, Wło-
szech, Irlandii i Szwecji.

oprac. Anna Nagel

Jak zaznaczyła włoska agen-
cja informacyjna ADNKro-
nos, wielką operację anulo-
wania dekretów i innych roz-
porządzeń z czasów przed  

republiką, w tym z  okresu fa-
szyzmu, przeprowadziła mi-
nister do spraw reform 
i uproszczenia przepisów 
prawa Maria Elisabetta Al-
berti Casellati. W ten sposób, 
dodano, uporała się z „praw-
dziwą włoską archeologią le-
gislacyjną”. 

Nie brakowało tam praw-
dziwych osobliwości i zdu-
miewających przepisów 
uchwalonych na szczeblu lo-
kalnym i krajowym. Nie były 
one stosowane od dekad, ale 
wciąż figurowały w kodek-
sach. Podkreślono, że w epoce 
satelitów intrygują i wywołują 
uśmiech uchylone dopiero 

w 2023 roku przepisy doty-
czące wykorzystania gołębi 
pocztowych. 

Wśród prawdziwych „pe-
rełek” uchylono wprowa-
dzony w gminie Cerignola 
w Apulii podatek od  
śniegu. Tam pada on rzadko 
i dlatego często sprowadzano 
go z pobliskich terenów gór-
skich. Gmina uzyskała królew-
skie zezwolenie na opodatko-
wanie go, co pozwoliło na ure-
gulowanie formalnego zamó-
wienia publicznego na sprze-
daż lodu w miesiącach letnich 
w czasach, gdy nie było lodó-
wek. 
PAP

Podatek od śniegu i opłata za ślub 
nocą – martwe przepisy 
anulowane

WŁOCHY

Władze we Włoszech 
anulowały ostatnio oko-
ło 30 tysięcy przepisów 
z czasów monarchii. 
Rząd Giorgii Meloni 
uchylił między innymi 
podatek od śniegu, opła-
tę za ślub nocą i dekret 
w sprawie konfiskaty 
czworonogów dla po-
trzeb armii.

oprac. Anna Nagel

Ogłoszenie Burmistrza Dąbrowy Białostockiej
Burmistrz Dąbrowy Białostockiej, działając na podstawie ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomo-
ściami, podaje do publicznej wiadomości informację o procedurach zbycia nieruchomości gminnych.
Na tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego w Dąbrowie Białostockiej oraz na stronie internetowej www.dabrowa-bial.pl 
(w Biuletynie Informacji Publicznej) zostały zamieszczone:
- wykaz nieruchomości lokalowej i gruntowej przeznaczonych do sprzedaży, położonych w obrębie Różanys-

tok (lokal mieszkalny nr 9/1 oraz dz. o nr geod. 8/5),
- wykaz nieruchomości przeznaczonych do wydzierżawienia i najmu.
Szczegółowe informacje dotyczące cen wywoławczych, terminów, wysokości wadium oraz warunków przystąpienia 
do przetargu dostępne są w siedzibie Urzędu Miejskiego oraz na wyżej wymienionej stronie internetowej.

REKLAMA 0011608134

O G Ł O S Z E N I E
Spółdzielnia Mieszkaniowa „Wspólnota” w Czarnej Białostockiej, ul. B. Prusa 5/14, ogłasza III aukcję na 
ustanowienie prawa własności odrębnej do lokalu mieszkalnego nr 49 przy ul. S. Żeromskiego 10 w Czarnej 
Białostockiej o pow. 47,00 m², I piętro. Cena wywoławcza 202 027,15 zł plus inne koszty zgodnie z regulaminem.

Aukcja odbędzie się w dniu 27.11.2026 r. o godz. 11.00 w biurze Spółdzielni, ul. B. Prusa 5/14 w Czarnej Białostockiej.
Warunkiem przystąpienia do aukcji jest wniesienie wadium w wysokości 10% wartości lokalu, tj. 20 202,72 zł na konto Spółdzielni w Banku PKO BP 
S.A. nr 56 1020 1332 0000 1302 0026 7633 oraz złożenie w siedzibie Spółdzielni pisemnego oświadczenia o zapoznaniu się z treścią Regulaminu 
aukcji do dnia 25.11.2026 r. do godz. 15.00. Wszystkie dokumenty są do wglądu w biurze Spółdzielni w godz. 7.15 – 15.15, tel. 85 710 10 09.
Spółdzielnia zastrzega prawo unieważnienia aukcji bez podania przyczyny.

REKLAMA 0011608318

OGŁOSZENIE
Na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce 
nieruchomościami Wójt Gminy Przerośl informuje, iż w siedzibie Urzędu Gminy 
w Przerośli przy ul. Rynek 2, został wywieszony na okres 21 dni wykaz nieruchomości 
przeznaczonych do sprzedaży w drodze bezprzetargowej na poprawienie warunków 
zagospodarowania nieruchomości przyległej oznaczonej numerem 37/5, nieruchomość 
oznaczono numerem geodezyjnym 37/3 o pow. 0,0243 ha, obręb Nowa Pawłówka 
opis użytków - Bi. Cena nieruchomości wraz z kosztami przygotowania do sprzedaży 
wynosi 5200 zł. Szczegółowe informacje dotyczące ww. nieruchomości można uzyskać 
w Urzędzie Gminy w Przerośli pokój nr 14 lub telefonicznie: 87 555 93 35.

REKLAMA 0011608357REKLAMA 0011608357
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Agnieszka Siemion (Szkoła 
Podstawowa nr 3 im. Dr. Ka-
zimierza Ptaszyńskiego, Haj-
nówka) zapytana o to, dla-
czego wybrała ten zawód, 
mówi, że było wiele powo-
dów. 

- Zdecydowałam się zostać 
nauczycielem, ponieważ bar-
dzo lubię kształcić młode po-
kolenia i przekazywać im zdo-
bytą wiedzę. Pomysł narodził 
się podczas wykonywania in-
nej pracy - wychowawcy 
w domu dziecka. Zrozumia-
łam podczas odrabiania 
z dziećmi lekcji, że wolę na-
uczać je niż pełnić tylko rolę 
opiekuna. Zachęciła mnie 
do tego zawodu również 
mama, która była nauczy-

cielką przez 30 lat - wspomina 
pani Agnieszka. To właśnie 
za sprawą mamy zrozumiała, 
że to piękny i ważny zawód. 
A jej doświadczenie w pracy 
z dziećmi dodatkowo utwier-
dziło ją w przekonaniu, że to 
droga, którą chce podążać. 

Największą satysfakcję 
dają jej bez wątpienia efekty 
nauki i ciepło, które otrzymuje 
od dzieci. To właśnie sprawia, 
że chce nadal pracować 
z dziećmi i być dla nich nie 
tylko nauczycielką, ale i opie-
kunką. 

A co lubi robić po pracy?  
- Uwielbiam jazdę na rowerze, 
która bardzo mnie to odpręża 
oraz czytanie książek - prze-
kazuje pani Agnieszka.

Bo pierwsza „moja pani” to 
ktoś szczególny. Najlepsza ze 
wszystkich pań w calusieńkiej 
szkole, wiadomo! Ktoś, 

do kogo biegnie się po po-
moc. Ktoś, kto odpowiada 
na 100 pytań na minutę. 
Ktoś, kto uczy nie tylko czyta-
nia, pisania i liczenia, ale 
także szkolnej rzeczywistości. 
I w końcu ktoś, kto ładuje 
do życiowego tornistra 
wszystko to, co poniesiemy 
przez dalsze lata edukacji, aż 
na same studia. Bo to właśnie 
w najmłodszych klasach ro-
dzi się ciekawość świata, 
wiara we własne możliwości 
oraz stosunek do nauki na ko-
lejne lata, a nauczyciele klas 
0-3 mają w tym ogromny 

udział. - W Plebiscycie Edu-
kacyjnym 2026 tydzień po ty-
godniu prezentujemy osoby, 
które każdego dnia towarzy-
szą naszym dzieciom w ich 
edukacyjnych przygodach - 
wyjaśnia Katarzyna Adam-
czyk, która opiekuje się tą ak-
cją od strony redakcyjnej. 

Jak dodaje: - Dziś przy-
szedł czas, byśmy poznali bli-
żej nauczycieli klas 0-3, któ-
rzy mają swoje ważne miej-
sce w naszej akcji, bo mają je 
w naszym życiu. Możemy nie 
pamiętać, jak stawialiśmy 
pierwsze litery w zeszycie, 

czytaliśmy pierwsze zdania 
czy liczyliśmy na palcach, ale 
zwykle pamiętamy swoją 
pierwszą nauczycielkę. Bo 
może minąć wiele lat, ale nie-
które szkolne wspomnienia 
zostają na całe życie. Warto 
więc poznać osoby, które zo-
staną w myślach i sercach 
obecnych uczniów. Po-
znajmy więc ich historie, za-
interesowania i pasje. Poczy-
tacie o nich także na naszej 
stronie. 
Więcej o akcji na: wspolcze-
sna.pl/nauczyciel oraz 
poranny.pl/nauczyciel

To jest taka pani, co wszystko 
umie i na wszystko radę ma!

PLEBISCYT EDUKACYJNY 2026

Pamiętasz, jak stawiałeś 
pierwsze niezgrabne li-
tery w zeszycie? Jak czy-
tałeś pierwsze zdania? 
Jak liczyłeś na palusz-
kach? Może nie, ale 
na pewno do dziś pamię-
tasz swoją pierwszą na-
uczycielkę. Bo może mi-
nąć wiele lat, ale niektóre 
szkolne wspomnienia 
zostają na całe życie. 

NAUCZYCIEL KLAS 0-III

Mama pokazała jej, że to 
ważny i piękny zawód

LIDERZY  
RANKINGÓW 

Oto lista nauczycieli, którzy od początku głosowania do wtorku do godz. 9 
zdobyli najwięcej głosów wśród liderów z powiatów oraz lista liderów głosowania 

na dyrektorów, nauczycieli akademickich, logopedów i placówki edukacyjne. 
 

NAUCZYCIEL PRZEDSZKOLA 
1.  Marta Czech, Niepubliczna Szkoła Podstawowa w Niewodnicy Kościelnej z Oddziałami 

Przedszkolnymi Bajeczka, Niewodnica Kościelna 
2. Oliwia Skrajna, Zespół Placówek Oświatowych Ada, Białystok 
3. Pamela Szczerbowska, Przedszkole Niepubliczne Omnibusek, Suwałki 

NAUCZYCIEL KLAS 0-III 
1. Ditta Chalimoniuk, Niepubliczna Szkoła Podstawowa Błękitna Sowa, Białystok 
2. Alina Jakubowska, Szkoła Podstawowa nr 2 im. kpt. Władysława Wysockiego,  
     Bielsk Podlaski 
3. Dominika Guzewicz-Kuberska, Szkoła Podstawowa im. Henryka Sienkiewicza, Choroszcz 

NAUCZYCIEL KLAS IV-VIII 
1.  Sylwia Łukaszewicz-Grzeszczak, Zespół Szkół Ogólnokształcących Mistrzostwa 

Sportowego nr 1, Białystok 
2. Magdalena Radziszewska, Szkoła Podstawowa im. Henryka Sienkiewicza, Grodzisk 
3. Michał Włodarczyk, Publiczna Szkoła Podstawowa im. Janusza Korczaka, Studzianki 

NAUCZYCIEL SZKOŁY PONADPODSTAWOWEJ 
1. Wojciech Kulas, I Liceum Ogólnokształcące im. Adama Mickiewicza, Kolno 
2. Katarzyna Tobota, Zespół Szkół Rolniczych im. Wincentego Witosa, Ostrożany 
3.  Agnieszka Grabowska, Zespół Szkół Zawodowych im. Stanisława Staszica, Wysokie 

Mazowieckie 

NAUCZYCIEL AKADEMICKI 
1. dr Barbara Łupińska, Uniwersytet w Białymstoku, Białystok 
2. Beata Żelechowska, Akademia Łomżyńska, Łomża 
3. dr n. med. Ewa Czerech, Wyższa Szkoła Medyczna, Białystok 

DYREKTOR SZKOŁY LUB PRZEDSZKOLA 
1. Lucyna Szymańska, Przedszkole nr 5, Sokółka 
2. Marta Żynel-Czerepuszko, Szkoła Podstawowa Im.Kpt. Józefa Kłopotowskiego, 
Jacowlany 
3. Marta Bartnik, Zespół Szkół, Kalinówka Kościelna 

PSYCHOLOG LUB PEDAGOG SZKOLNY 
1.  Małgorzata Koprowska, Szkoła Podstawowa nr 10 Z Oddziałami Integracyjnymi im. 

Olimpijczyków Polskich, Suwałki 
2. Dorota Orzechowska, Przedszkole Samorządowe nr 30 im. Świętego Jana Pawła II  
      Radosne, Białystok 
3.  Patrycja Stepańczuk, Szkoła Podstawowa nr 30 im. Błogosławionego Edmunda 

Bojanowskiego, Białystok 

LOGOPEDA ROKU 
1. Karolina Sokołowska, Niepubliczna Terapeutyczna Szkoła Podstawowa Bajka, Suwałki 
2. Ewa Przewodowska, Niepubliczna Terapeutyczna Szkoła Podstawowa Bajka, Suwałki 
3. Iwona Kozłowska, Niepubliczna Terapeutyczna Szkoła Podstawowa Bajka, Suwałki 

PRZEDSZKOLE ROKU 
1. Niepubliczne Przedszkole Czerwone Serduszko, Choroszcz, Bociania 2 
2. Przedszkole nr 5, Sokółka, os. Centrum 18 
3. Niepubliczne Przedszkole Akademia Zdrowego Malucha, Białystok, Mickiewicza 92 

SZKOŁA ROKU 
1. Szkoła Filialna, Sochonie, Kościelna 1 
2. Centrum Zawodów Medycznych i Społecznych - Szkoła Policealna Województwa  
      Podlaskiego w Białymstoku, Białystok, Mickiewicza 49 
3. Szkoła Podstawowa, Ksebki, Ksebki 38 

SZKOŁA JĘZYKOWA ROKU 
1. Cool Kids, Czarna Białostocka, Torowa 11/4 
2. Linguo, Łomża, Wyszyńskiego 30 
3. Fearless School, Augustów, Słowackiego 8 

 
Sprawdź aktualne wyniki i głosuj na: 

www.poranny.pl/nauczyciel oraz www.wspolczesna.pl/nauczyciel

Jest nauczycielem dyplomo-
wanym i od 21 lat pracuje 
w oświacie. Na co dzień Ma-
rzena Gryciuk (Szkoła Pod-
stawowa nr 52 im. dr Ireny 
Białówny, Białystok) z pasją 
i zaangażowaniem wspiera 
rozwój dzieci, nie tylko prze-
kazując im wiedzę, ale także 
dbając o ich wychowanie. 

Nasza nominowana na-
uczycielka stawia na ciągłe 
poszerzanie swoich kompe-
tencji oraz rozwój w kie-
runku, który ją naprawdę in-
teresuje.  

Ukończyła bowiem stu-
dia z zakresu logopedii, ma 
za sobą także kurs zarządza-
nia oświatą oraz szkolenia 
dotyczące programu „Przy-

jaciele Zippiego” i TOC - na-
rzędzi krytycznego myśle-
nia. 

Jak przyznaje, w swojej 
pracy kieruje się nadrzędną 
zasadą: by dbać o dobro każ-
dego dziecka, wspierać 
możliwości najmłodszych 
uczniów oraz troszczyć się 
o dobro każdego z nich.  

Jej ogromne zaangażo-
wanie wynika z tego podej-
ścia. Bo praca z dziećmi to 
jej ogromna pasja, a ich roz-
wój, to, jak zmieniają się 
na jej oczach, otwierają 
na świat i uczą nowych rze-
czy, w połączeniu z ich 
uśmiechami i sukcesami, są 
dla Marzeny Gryciuk naj-
większą satysfakcją.

NAUCZYCIEL KLAS 0-III

Od 21 lat z pasją dba 
o najmłodszych uczniów
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STRONA ZDROWIA A Za tydzień: Nieleczona cukrzyca sieje spustoszenie  
• 13 sanatoriów najlepszych na jesień

Rak jądra jest nowotworem złośli-
wym, który stanowi 1 procent 
wszystkich nowotworów złośliwych 
u mężczyzn i 5 proc. nowotworów 
urologicznych. Najczęściej chorują 
na niego młodzi mężczyźni między 
15. a 40. rokiem życia. 

Nowotwory jądra dzieli się 
na trzy rodzaje. Najczęstsze z nich 
to tzw. zarodkowe, wywodzące się 
z komórek, z których ostatecznie 
mają rozwinąć się plemniki, i stano-
wią one 95 proc. nowotworów jąder. 
Wyróżniamy wśród nich nasieniaki 
(zazwyczaj występują u starszych 
mężczyzn) oraz nienasieniaki, które 
pojawiają się zazwyczaj u młod-
szych panów. Ponadto występują 
nowotwory rozwijające się z komó-
rek produkujących testosteron lub 
z komórek „opiekujących” się ko-
mórkami rozrodczymi, a także no-
wotwory o innym podłożu. 

Jak wykryć raka jądra? 
Raka jądra najłatwiej można wy-
kryć przez samobadanie jąder. Po-
nieważ rozwija się on bardzo dyna-
micznie, profilaktyczne badanie 
powinno wykonywać się raz na ty-
dzień. Najlepiej przeprowadzić je 
po ciepłej, rozluźniającej kąpieli. 

Worek mosznowy należy delikat-
nie unieść do góry i sprawdzić, czy 
jedno z jąder nie jest cięższe. Następ-

nie sprawdzić, czy nie ma w nich mas, 
guzków lub płynów, które wzbudzają 
niepokój. Każda podejrzana zmiana 
powinna być zgłoszona lekarzowi, 
który zleci odpowiednią diagnostykę, 
m.in. badanie USG. 

Czy rak jądra jest uleczalny? 
Rak jądra to nowotwór wyleczany 
w około 90 proc. przypadków. Im 

wcześniej zostanie wykryty, tym 
większe są szanse na całkowity po-
wrót pacjenta do zdrowia. 

Jest on wysoko wrażliwy na le-
czenie onkologiczne, co sprawia, 
że nawet osoby, u których został 
zdiagnozowany stosunkowo póź-
no, mają duże – sięgające nawet 
80 procent – szanse na pełne wy-
zdrowienie. 

Jak długo można żyć 
z rakiem jądra? 
Rokowania w przypadku raka jądra 
są dość dobre – zmiany wykryte we 
wczesnych stadium zaawansowania 
są możliwe do wyleczenia niemal 
u wszystkich pacjentów. Z kolei no-
wotwór zdiagnozowany w stopniach 
zaawansowanych daje przeżywal-
ność 5 lat od wykrycia choroby.

Jakie są pierwsze objawy raka jądra? Wykryjesz je 
dzięki badaniu, które możesz przeprowadzić sam
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Ból i powiększenie jądra mogą wskazywać na rozwój nowotworu i wymagają pilnej konsultacji lekarskiej

Co roku w Polsce około tysiąca mężczyzn zapada na nowotwór jądra. Im wcześniej zmiany nowotworowe zostaną 
wykryte, tym większa szansa na wyleczenie. Warto wiedzieć, jakie są pierwsze objawy raka jądra i jak je zauważyć

Marta Siesicka-Osiak

ZDROWY MĘŻCZYZNA

a  

Czynniki 
zwiększonego ryzyka 

Ze statystyk wynika,  
że zachorowalność na  
złośliwe guzy jądra wynosi  
3 na 100 tysięcy mężczyzn. 
„Do czynników zwiększonego 
ryzyka zachorowania na raka 
jądra należą: zdiagnozowany 
wcześniejszy nowotwór 
w drugim jądrze, wnętrostwo 
(niezstąpienie jąder) – nawet 
jeśli jądro zostało prawidłowo 
odprowadzone, zespół Kli-
nefeltera i hipogonadyzm. 
Dotychczas nie dowiedziono 
wpływu urazów i czynników 
środowiskowych na rozwój 
choroby onkologicznej tej lo-
kalizacji. Rodzinne występo-
wanie raka jądra u osób nie-
obciążonych genetycznie jest 
słabo udowodnione” – podaje 
portal onkologiczny zwrotnik-
raka.pl. Dodaje, że niektóre 
guzy jądra nasilają cechy mę-
skie (zwiększone owłosienie 
skóry, wzrost masy mięśnio-
wej), a u 7 procent mężczyzn 
stwierdza się powiększenie 
gruczołów piersiowych. 
JAK

Aż 39,8 proc. respondentów kojarzy 
ten symptom z chorobą nowotwo-
rową. Na pierwszym miejscu znala-

zły się trudności w oddawaniu mo-
czu (40 proc.), a niewiele rzadziej 
wskazywano osłabiony lub prze- 
rywany strumień moczu (38 proc.) 
oraz częstą potrzebę oddawania 
moczu, zwłaszcza nocą (38 proc.). 
Ponad jedna trzecia ankietowanych 
wymieniła, jako objaw raka prostaty, 
uczucie parcia na pęcherz (35,7 
proc.) oraz ból lub pieczenie przy od-
dawaniu moczu (35,1 poc.). Z kolei 
33 proc. zwracało uwagę na bóle 
w pachwinach lub mosznie, a 28 proc. 
łączyło chorobę z problemami 
z erekcją. 

Lekarze są zgodni: każdy niepo-
kojący objaw powinien być sygna-
łem alarmowym i skłonić do badań 
profilaktycznych. Jednym z nich jest 
oznaczenie poziomu PSA, czyli spe-
cjalnego białka wytwarzanego przez 
komórki nabłonka gruczołu kro- 
kowego. To podstawowe i najpow-
szechniej stosowane badanie, które 
można wykonać zarówno w labora-
torium, jak i samodzielnie w domu, 
korzystając z prostego testu dostęp-
nego w aptekach. 

Drugim kluczowym badaniem 
jest badanie per rectum, czyli palpa-

cyjne badanie prostaty przez odbyt. 
Choć trwa krótko i jest niezwykle 
ważnym elementem diagnostyki, 
wciąż budzi dużo emocji. Tymcza-

sem lekarze uspokajają, że krew 
w moczu lub nasieniu częściej bywa 
objawem stanu zapalnego niż raka 
prostaty.

Każdy niepokojący objaw powinien skłonić nas do badań
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Krew nie zawsze zwiastuje raka prostaty
DWA WAŻNE BADANIA

 
Krew w moczu lub nasieniu 
jest jednym z najczęściej 
wskazywanych przez Pola-
ków objawów raka prostaty  
– wynika z badań SW Rese-
arch, przeprowadzonych 
na zlecenie marki Domowe 
Laboratorium.

Jacek Drost
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Aktualnie w mediach szumi od do-
niesień o obawach, jakie mają pol-
scy kuracjusze przed turnusami 
w Horyńcu-Zdroju. 

Owszem, zdarzają się na Podkar-
paciu alerty RCB związane z sytu-
acją w pobliskiej Ukrainie. Jednak 
NFZ uspokaja: życie w Horyńcu to-
czy się normalnie, zabiegi wykony-
wane są jak zwykle, a zainteresowa-
nie turnusami nie słabnie. Aż 98 pro-
cent kuracjuszy realizuje swoje skie-
rowania do Horyńca. 

Kurort rozwijał się już 
w XIX wieku 
To właśnie naturalne surowce lecz-
nicze sprawiły, że niewielka miejsco-
wość zyskała renomę wśród osób 
zmagających się z chorobami sta-
wów, kręgosłupa i układu ruchu. Do-
datkowym atutem są czyste powie-
trze, niewielkie uprzemysłowienie 
regionu oraz rozległe lasy Roztocza. 

Historia miejscowości sięga XV 
wieku, jednak rozwój uzdrowiska 
rozpoczął się pod koniec XIX stu-
lecia. Za jego twórcę uznawany jest 
książę Aleksander Poniński, który 
dostrzegł potencjał miejscowych 
źródeł siarczkowych i stworzył 
pierwszy zakład kąpielowy. Póź- 
niej rozwój kurortu kontynuowała 
rodzina Karłowskich, inwestując 
w nowoczesne obiekty lecznicze 
i promocję uzdrowiska w kraju oraz 
za granicą. 

W czasie II wojny światowej więk-
szość infrastruktury została znisz-
czona, jednak po wojnie uzdrowisko 
odbudowano. Status uzdrowiska 
Horyniec otrzymał w 1973 roku, 
a od 1998 roku oficjalnie funkcjonuje 
pod nazwą Horyniec-Zdrój. Z miej-
scowością związana jest także le-
genda o królu Janie III Sobieskim, 
który miał bywać tutaj podczas po-
lowań i korzystać z miejscowych wa-
lorów przyrodniczych. 

Europejskie królestwo 
„czarnego złota” 
Największym skarbem uzdrowiska 
jest borowina określana mianem 
„czarnego złota”. Specjaliści zali-
czają ją do najlepszych borowin wy-
stępujących nie tylko w Polsce, ale 
również w Europie. 

Borowina wykorzystywana w Ho-
ryńcu ma właściwości przeciwza-
palne, rozgrzewające i przeciwbó-

lowe. Stosuje się ją przede wszystkim 
w leczeniu schorzeń narządu ruchu, 
chorób reumatycznych oraz podczas 
rehabilitacji pourazowej. 

Drugim naturalnym bogac-
twem są wody siarczkowo-siarko-
wodorowe. To stosunkowo rzadko 
spotykany surowiec leczniczy, wy-
korzystywany zarówno do kąpieli, 
jak i kuracji pitnych. W Horyńcu 
działa nawet jeden z nielicznych 
w Polsce basenów rehabilitacyj-
nych napełnionych właśnie wodą 
siarczkowo-siarkowodorową. 

Jakie choroby leczy się 
w Horyńcu-Zdroju? 
Profil leczniczy uzdrowiska jest sze-
roki. Najczęściej trafiają tu osoby 
zmagające się z: 

a chorobami reumatycznymi, 
a zwyrodnieniami stawów i krę-

gosłupa, 
a osteoporozą, 
a schorzeniami neurologicz-

nymi, 
a stanami po urazach i opera-

cjach narządu ruchu, 
a niektórymi chorobami skóry, 
a chorobami układu krążenia, 
a przewlekłymi bólami kręgo-

słupa i korzonków nerwowych. 

Lecznicze wody siarczkowe wy-
korzystywane są także przy wybra-
nych schorzeniach układu odde-
chowego, przewodu pokarmowego 
oraz zaburzeniach metabolicznych. 

Jakie zabiegi 
oferuje uzdrowisko? 
Podstawę terapii stanowią zabiegi 
borowinowe i kąpiele siarczkowe. 
Kuracjusze mogą korzystać m.in. 
z okładów borowinowych, kąpieli 
borowinowych, kąpieli siarcz-
kowo-siarkowodorowych, ćwi-
czeń rehabilitacyjnych w basenie 
leczniczym, masaży, fizykoterapii 
i kinezyterapii. 

Coraz większą rolę odgrywa no-
woczesna rehabilitacja. W Horyńcu 
funkcjonują centra wyposażone 
w zaawansowane urządzenia wspo-
magające terapię pacjentów po uda-
rach, urazach rdzenia kręgowego czy 
operacjach ortopedycznych. 

Najbardziej znanym obiektem 
jest Dom Zdrojowy należący do   
Uzdrowiska Horyniec. Dużą popu-
larnością cieszy się również sana-
torium Jawor. Wśród często wybie-
ranych obiektów znajduje się także 
Centrum Rehabilitacji Rolników 
KRUS „Kresowiak”.

Nie warto bać się Horyńca- 
-Zdroju. Urocza miejscowość 
skrywa lecznicze sekrety
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Wielu kuracjuszy uważa Horyniec za jeden z najlepiej strzeżonych 
sekretów polskiej balneologii

Leżący na Podkarpaciu – tuż przy Roztoczu – Horyniec-Zdrój to jedno 
z najbardziej nietypowych i najmniej znanych polskich uzdrowisk

Ola Głowacka

Choroby układu oddechowego mo-
gą rozwijać się stopniowo, a ich 
pierwsze objawy bywają mylone ze 
zwykłym przeziębieniem, przemę-
czeniem czy konsekwencjami pale-
nia papierosów. Przewlekły kaszel, 
pogarszająca się tolerancja wysiłku 
albo nawracające infekcje często nie 
budzą początkowo większego nie-
pokoju. Tymczasem mogą być sy-
gnałem schorzeń wymagających 
specjalistycznej diagnostyki, takich 
jak przewlekła obturacyjna choroba 
płuc (POChP), choroby śródmiąż-
szowe płuc czy nowotwory. 

Kiedy objawy  
powinny zaniepokoić? 
Nie każdy kaszel oznacza poważną 
chorobę. Ważne jest jednak, aby 
zwracać uwagę na jego czas trwa-
nia, charakter oraz towarzyszące 
mu dolegliwości. Do objawów, które 
powinny skłonić do konsultacji le-
karskiej, należą przede wszystkim: 

a kaszel utrzymujący się powy-
żej trzech tygodni, 

a duszność, zwłaszcza nowa lub 
stopniowo nasilająca się, 

a ból w klatce piersiowej, 
a nawracające infekcje dróg 

oddechowych, 
a niewyjaśniony spadek masy 

ciała, 
a chrypka, 
a krwioplucie, czyli obecność 

krwi w odkrztuszanej wydzielinie. 

Szczególnej uwagi wymagają ob-
jawy, które utrzymują się mimo 
 leczenia, nasilają się lub występują 
u osób z czynnikami ryzyka, takimi 
jak wieloletnie palenie tytoniu. 

– Największym błędem jest przy-
zwyczajanie się do objawów. Pa-
cjenci często tłumaczą przewlekły 
kaszel paleniem papierosów, a dusz-
ność wiekiem lub słabszą kondycją. 
Tymczasem niepokojące dolegli-
wości powinny być sygnałem do  
sprawdzenia stanu zdrowia. Nie 
oznacza to od razu rozpoznania no-
wotworu czy innej ciężkiej choroby, 
ale pozwala odpowiednio wcześnie 
rozpocząć diagnostykę. Im szybciej 
ustalimy przyczynę objawów, tym 
szybciej możemy zaplanować wła-
ściwe postępowanie – wyjaśnia lek. 
med. Agnieszka Guzowska. 

Pierwszym krokiem w przypadku 
utrzymujących się niepokojących ob-
jawów powinna być konsultacja z le-
karzem podstawowej opieki zdro-
wotnej. Na podstawie wywiadu, ba-
dania pacjenta oraz oceny objawów 
lekarz może zlecić wstępne badania 
lub skierować chorego do specjalisty. 

Jeśli konieczna jest pogłębiona 
diagnostyka pulmonologiczna, pa-
cjent może zostać skierowany do  
ośrodka specjalizującego się w cho-
robach płuc. Jeszcze niedawno część 
badań wymagających pogłębionej 
diagnostyki wiązała się z kilkudniową 
hospitalizacją. Rozwój technologii 
medycznych i nowych modeli orga-
nizacji opieki pozwala w wybranych 
przypadkach znacząco ograniczyć 
czas pobytu pacjenta w placówce. 

Wczesne rozpoznanie choroby 
zwiększa możliwości zastosowania 
odpowiedniego leczenia, a w przy-
padku raka płuca może istotnie po-
prawić rokowanie. Dlatego tak ważne 
jest, aby nie odkładać konsultacji le-
karskiej i nie bagatelizować utrzymu-
jących się dolegliwości.

Przewlekły kaszel może 
zwiastować groźną chorobę. 
Nie zwlekaj z badaniami

LECZENIE I REHABILITACJA

PROFILAKTYKA

Kaszel, który nie mija od kilku 
tygodni, nawracające infekcje 
dróg oddechowych, uczucie 
dusznośc – to objawy, których 
pod żadnym pozorem nie po-
winniśmy lekceważyć. Choć 
nie muszą oznaczać poważnej 
choroby, powinny skłonić 
do konsultacji z lekarzem.

Katarzyna Wąś-Zaniuk
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Kaszel, który nie ustępuje przez dłuższy czas, może być pierwszym 
objawem groźnej choroby. Lepiej nie zwlekać z wizytą u lekarza

eprasa.pl 78aeb0474c
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Międzynarodowy raport ekspertów 
ds. cukrzycy to najważniejsza od lat 
aktualizacja zaleceń dotyczących le-
czenia cukrzycy typu 2. Autorzy 
z American Diabetes Association 
(ADA) i European Association for 
the Study of Diabetes (EASD) od-
chodzą od myślenia o cukrzycy wy-
łącznie jako o „za wysokim cukrze”. 
Cukrzyca jest tu traktowana jako 
choroba całego organizmu, wpły-
wająca na serce, nerki, wątrobę, 
masę ciała, mięśnie, sen i zdrowie 
psychiczne. 

Wcześniejsze  
i kompleksowe 
leczenie 
Największa zmiana polega na tym, 
że nowoczesne leki nie powinny być 
zarezerwowane wyłącznie dla osób 
z zaawansowaną cukrzycą. Autorzy 
sugerują, że u większości pacjentów 
warto rozważyć stosowanie leków 
z grup: a SGLT2 (np. empagliflo-
zyna, dapagliflozyna), a agonistów 
GLP-1 (np. semaglutyd) lub tirzepa-
tydu już od rozpoznania choroby, 

ponieważ chronią nie tylko 
przed wysokim cukrem, ale także 
przed zawałem, niewydolnością 
serca i chorobami nerek. Lek ma 
dziś nie tylko obniżyć glukozę, ale 
także pomóc żyć dłużej i uniknąć 
powikłań. 

Utrata masy ciała stała się jed-
nym z głównych celów leczenia.  
Autorzy podkreślają, że redukcja 
masy ciała o 10-15 procent może: 

a znacząco poprawić kontrolę 
cukrzycy, 

a zmniejszyć ryzyko powikłań, 
a doprowadzić nawet do remisji 

cukrzycy. 
Remisja oznacza, że poziom cu-

kru wraca do prawidłowych war-
tości bez konieczności stosowania 
leków przeciwcukrzycowych. Nie 
chodzi już tylko o „cukier w nor-
mie”, ale o leczenie przyczyny 
choroby, czyli nadmiaru tkanki 
tłuszczowej i zaburzeń metabo-
licznych. 

Dieta śródziemnomorska 
złotym standardem 
Spośród wszystkich modeli żywie-
nia autorzy najczęściej wskazują 
dietę śródziemnomorską jako naj-
lepiej przebadaną. Udokumento-
wano, że poprawia ona poziom glu-
kozy, chroni serce, wspiera pracę ne-
rek i zmniejsza ryzyko powikłań ser-
cowo-naczyniowych. 

Dopuszczalne są także: 
a diety niskowęglowodanowe, 
a okresowe posty, 
a diety ketogeniczne. 
Wymagają one jednak indywi-

dualnego dopasowania i nadzoru 
medycznego. 

Ruch to znacznie  
więcej niż siłownia 
Dokument promuje koncepcję „5S”, 
którą powinni wziąć sobie do serca 
zarówno pacjenci cukrzycowi, ser-
cowi, jak i osoby, które chcą uniknąć 
tych schorzeń: 

a standing – mniej siedzenia, 
a stepping – więcej kroków, 
a sweating – aktywność aero-

bowa, 
a strengthening – ćwiczenia si-

łowe, 
a sleep – dobry sen. 
Dokument bardzo mocno pod-

kreśla, że większość chorych umiera 
z powodu chorób serca i naczyń, 
a nie bezpośrednio z powodu wyso-
kiego cukru. Dlatego lekarze po-
winni od początku: kontrolować ci-
śnienie tętnicze, monitorować ner-
ki, oceniać ryzyko sercowo-naczy-
niowe i aktywnie zapobiegać niewy-
dolności serca.

Najlepsza dieta dla cukrzyków 
i sercowców wybrana. Zbliża 
się wielka zmiana w leczeniu
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Dieta śródziemnomorska pozostaje złotym standardem w cukrzycy i chorobach serca, 
ale diety low carb i keto także są dopuszczalne. Warto wpisać je do swojego jadłospisu

Najnowszy raport  
ds. cukrzycy zmienia 
sposób myślenia 
o leczeniu tej choroby, 
stawiając pacjenta 
i jego potrzeby 
w centrum decyzji 
terapeutycznych.
Ola Głowacka

WALKA Z CUKRZYCĄ

Eksperci przypominają, że czerniak 
we wczesnym stadium jest wyle-
czalny, a regularne samobadanie 
skóry oraz konsultacje ze specjalistą 
mogą pomóc wykryć chorobę, za-
nim ta zacznie dawać objawy. 

Jesień ułatwia  
wykrycie nowych  
znamion i zmian na skórze 
– Jesień to naturalny moment na  
zdrowotny „przegląd skóry”. Gdy 
opalenizna zaczyna znikać, łatwiej 
zauważyć nowe znamiona lub 
zmiany, które pojawiły się w istnie-
jących już zmianach barwnikowych. 
Każde znamię, które zmienia kolor, 
kształt lub wielkość, powinni budzić 
nasz niepokój i zostać ocenione 
przez specjalistę – wyjaśnił cyto-
wany w informacji prasowej prze-
słanej PAP prof. Piotr Rutkowski, 
specjalista chirurgii onkologicznej, 
kierownik Kliniki Nowotworów 
Tkanek Miękkich, Kości i Czernia-
ków Narodowego Instytutu Onko-
logii. 

Zanaczył, że właśnie dlatego te-
raz warto wykonać samobadanie 
skóry oraz skorzystać z konsultacji 
ze specjalistą. 

Zasada ABCDE  
pomaga ocenić, czy znamię 
wymaga konsultacji 
Przedstawiciele Stowarzyszenia Po-
mocy Chorym na Mięsaki i Czer-
niaki Sarcoma przypomnieli, że 
podczas oceny zmian na skórze na-

leży pamiętać o zasadzie ABCDE, 
gdzie A oznacza asymetrię, B – brze-
gi nieregularne lub poszarpane, C  
– kolor niejednolity lub zmieniający 
się, D – duży rozmiar (powyżej 6 mm) 
oraz E – ewolucję, czyli zmiany za-
chodzące w czasie. Wystąpienie jed-
nej z tych cech nie oznacza automa-
tycznie nowotworu, ale powinno 
skłonić nas do konsultacji z leka-
rzem. 

Kilka mitów  
związanych  
z czerniakiem 
Eksperci zajmujący się profilaktyką 
czerniaka od dawna zwracają uwa-
gę na kilka mitów z tym związanych. 
Jednym z nich jest to, że jeśli w wa-
kacje nie doszło do oparzenia sło-
necznego, skóra jest bezpieczna. Ry-
zyko uszkodzeń skóry wiąże się bo-
wiem nie tylko z widocznym popa-
rzeniem, ale również z długotrwałą 
jej ekspozycją na promieniowanie 
UV, która kumuluje się przez całe 
życie. 

Ponadto nie każdy czerniak roz-
wija się z istniejącego pieprzyka. 
W wielu przypadkach pojawia się jako 
zupełnie nowa zmiana. Nowotwór 
ten nie dotyczy wyłącznie osób inten-
sywnie opalających się – w rzeczywi-
stości na nowotwory skóry może za-
chorować każdy. Ryzyko jest większe 
m.in. u osób z jasną karnacją, licznymi 
znamionami czy dodatnim wywia-
dem rodzinnym, jednak czujność po-
winniśmy zachowywać wszyscy. 

Mitem jest też, że jeśli znamię nie 
boli, nie trzeba go sprawdzać. Wcze-
sny czerniak najczęściej nie powo-
duje bólu ani innych dolegliwości. 
Niepokój powinny wzbudzić przede 
wszystkim zmiany wyglądu zna-
mienia. 
Źródło: PAP

Tak odróżnisz czerniaka 
od pieprzyka. Zmiana 
wygląda inaczej. Jesienią 
warto zwrócić na to uwagę

WAŻNE BADANIA

Jesień to dobry moment 
na kontrolę znamion i ocenę 
zmian, które mogły się poja-
wić po miesiącach ekspozycji 
na słońce.

Oprac. Maciej Badowski

a  

Technologia 
a leczenie cukrzycy 

Eksperci podkreślają, że w le-
czeniu cukrzycy coraz większe 
znaczenie mają systemy cią-
głego monitorowania glukozy 
(CGM), aplikacje wspierające 
samokontrolę i telemedycyna. 
CGM nie jest już postrzegane 
wyłącznie jako rozwiązanie 
dla osób z cukrzycą typu 1. FO
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W Polsce każdego roku raka skóry rozpoznaje się u tysięcy osób. 
Jego wczesne stadium jest całkowicie wyleczalne
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Imbir od dawna znany jest przede 
wszystkim z działania wspierają-
cego układ pokarmowy: pomaga 
w trawieniu, wspiera pracę wątroby 
i jelit. Działa przeciwwymiotnie, 
dzięki czemu bywa stosowany m.in. 
przy nudnościach, w tym u kobiet 
w ciąży oraz u osób cierpiących 
na chorobę lokomocyjną. Warto 
wiedzieć, że ta popularna roślina 
wykazuje również potencjalne dzia-
łanie przeciwstarzeniowe. Jednak 
imbir jest również źródłem substan-
cji o działaniu przeciwzapalnym 
i antyoksydacyjnym. 

Z kolei miód od lat wykorzysty-
wany jest jako domowe remedium 
na przeziębienie. Dokładnie zba-
dano jego właściwości immunomo-
dulujące i przeciwbakteryjne, czyli 
wpływ spożycia miodu na funkcjo-
nowanie układu odpornościowego 
człowieka. Zaobserwowano, że re-
gularnie i długotrwale spożywany 
miód spadziowy lub lipowy wzmac-
niają odporność na drodze stymu-
lowania organizmu do zwiększonej 
produkcji komórek układu odpor-
nościowego. Na wstępnych etapach 
zakażenia komórki te eliminują 
szkodliwe dla organizmu patogeny, 
zapobiegając infekcjom. 

Dlatego koniecznie zrób sobie 
w domu shot o smaku mandarynki, 
imbiru i miodu, jeśli chcesz natural-
nie podnieść odporność organizmu.  

Naturalny shot  
z imbiru i mandarynek. 
Domowy sposób 
na wsparcie odporności 
Shoty imbirowe od lat cieszą się 
dużą popularnością, szczególnie 
w sezonie przeziębień i infekcji. Nic 
dziwnego: są łatwe w przygotowa-
niu, pełne wyrazistego smaku  
i zawierają składniki, które mogą 
wspierać organizm. Ta wersja  
z dodatkiem mandarynek, miodu 
i kurkumy nie tylko rozgrzewa, ale 
również wyjątkowo dobrze sma-
kuje. 

Warto przygotować większą por-
cję i przechowywać ją w lodówce 
w szczelnie zamkniętej, wyparzonej 
butelce. Dzięki temu codzienną 
dawkę można mieć zawsze pod  
ręką. 

Jak przygotować  
shot imbirowy? 

Z podanych proporcji przygotu-
jesz około 750 ml napoju: 

a 230-270 g świeżego imbiru, 
a 1 łyżeczka mielonej kurkumy, 
a 1 łyżka miodu, 

a duża szczypta świeżo mielo-
nego pieprzu, 

a 600 ml soku z mandarynek. 

Sposób przygotowania 
a Nieobrany imbir pokrój 

na mniejsze kawałki. 
a Umieść go w blenderze wraz 

z 300 ml soku z mandarynek, kur-
kumą, miodem i pieprzem. 

a Miksuj przez kilka minut, aż 
składniki dokładnie się rozdrobnią. 

a Powstałą masę przetrzyj przez 
sitko lub przecierak do warzyw. Sok 
zbieraj do naczynia. 

a Pozostałą pulpę ponownie 
przełóż do blendera, dodaj resztę 
soku z mandarynek i jeszcze raz 
wszystko zmiksuj. Ponownie prze-
cedź mieszankę i połącz ją z pierw-
szą porcją soku. To właśnie drugie 
tłoczenie nadaje shotowi charakte-
rystyczną ostrość i intensywny 
smak. 

Gotowy napój przelej do czystej, 
szklanej butelki i przechowuj w lo-
dówce. 

Jak często pić? 
Najlepiej pić 1-2 niewielkie shoty 
dziennie. Dzięki temu aromatyczna 
mieszanka imbiru, kurkumy i cytru-
sów może stać się smacznym ele-
mentem codziennej diety, szczegól-
nie w chłodniejszych miesiącach 
roku.

Pij go codziennie jesienią. Organizm ci podziękuje. 
Przygotowanie tego napoju jest niezwykle proste
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Jak zrobić naturalny shot o smaku imbiru i mandarynek? Nie jest to wcale takie trudne

Jesień to czas, kiedy warto zadbać o odporność swojego organizmu, by ochronić się przed różnego rodzaju 
infekcjami, które o tej porze roku lubią dać o sobie znać. Jest na to kilka prostych sposobów. Jednym z nich jest picie 
napoju tylko z trzech składników, ale za to takich, które mają wyjątkową moc. Powinny znaleźć się w każdym domu
Katarzyna Wąś-Zaniuk

Których słodyczy 
lepiej unikać i dlaczego? 
 
Na co zwracać uwagę 
podczas zakupów? 
Kolorowe opakowania i kuszący 
smak nie zawsze idą w parze  
z dobrym, zdrowym składem. 
Na półkach sklepowych znaleźć 
możemy całą gamę słodyczy: 
od lizaków, cukierkow, aż po ciast-
ka z kremem. Jedne z nich dostar-
czają głównie cukru i tłuszczu 
niskiej jakości, inne mogą mieć 
prostszy skład i mniejszy wpływ 
na zdrowie. Specjalistka ds. żywie-
nia człowieka, Magdalena Jarzyn-
ka-Jendrzejewska, wyjaśnia, któ-
re słodycze omija szerokim łukiem 
i dlaczego. – Zawsze czytam  
składy produktów. Tak też robię 
w przypadku słodyczy, jeśli je ku-
puję, a nie robię tego często. Wy-
bieram te z najkrótszym składem, 
bez niepotrzebnych dodatków:  
im prościej, tym lepiej. Szybciej 

sięgnę po gorzką czekoladę 
niż po przereklamowany batonik  
proteinowy. Unikam też bardzo  
kolorowych produktów, które  
opakowaniem z postaciami z bajek 
sugerują, że są przeznaczone  
dla dzieci, bo najczęściej – poza 
przyciągającą wzrok etykietą  
– nie mają zbyt dużo dobrego  
do zaoferowania – podkreśla  
założycielka poradni dietetycznej 
Dietosfera. 
 
Kiedy zachować 
szczególną czujność? 

Największą ostrożność podczas 
zakupów należy zachować 
przy słodyczach łączących dużą 
ilość cukru, tłuszczów nasyco-
nych, wysoką kaloryczność, 
a jednocześnie dostarczających  
niewiele wartości odżywczych.  
– Dotyczy to między innymi wafel-
ków z kremem, nadziewanych ba-
tonów, ciastek z długim składem 
i wyrobów cukierniczych z tłusz-

czami utwardzonymi. Szczególnie 
niekorzystne jest ich regularne 
spożywanie w dużych ilościach. 
Uczulam, że o jakości diety decy-
duje przede wszystkim całość na-
szych nawyków, a nie pojedynczy 
produkt, i to jest najważniejsze  
– wskazuje Magdalena Jarzynka- 
-Jendrzejewska. 
 
Co robić, jeśli nie chcemy 
rezygnować ze słodyczy? 

Jeśli nie wyobrażamy sobie rezy-
gnacji ze słodkości, warto wie-
dzieć, które produkty są lepszym 
wyborem. – Dobrym wyborem 
może być na przykład gorzka cze-
kolada, prosty składnikowo deser 
mleczny, domowe ciasto z owoca-
mi czy owoce z jogurtem natural-
nym lub batonik oparty na suszo-
nych owocach. Powtarzam, aby 
podczas zakupów dokładnie czy-
tać etykiety i porównywać zawar-
tość cukrów, tłuszczów nasyco-
nych oraz wielkość porcji. Nie kie-

rujmy się wyłącznie hasłami „fit”, 
„light” czy „bez dodatku cukru”, 
„proteinowy”, czy kolorową etykie-
tą – nie zawsze oznaczają one, że 
produkt jest zdrowszy – radzi zało-
życielka poradni dietetycznej Die-
tosfera. Jak dodaje, najważniejsze 
są skład, wartość odżywcza i czę-
stotliwość spożycia. 
 
Jest jakiś prosty przepis  
na „ciasto bez ciasta”? 

– U mnie w domu desery robi  
córka. Szczególnie ciasta  
i właśnie domowe desery są  
najlepsze. Ja najbardziej lubię  
„ciasto bez ciasta”, czyli crumble  
– owoce pod kruszonką – mówi 
Magdalena Jarzynka-Jendrzejew-
ska. 
 
Jak przygotować 
takie domowe ciasto? 

Przepis jest bardzo prosty – nie po-
trzebujemy do niego wielu pro-

duktów. Jeśli chcemy 
przygotować sobie 
crumble, to potrze-
bujemy następujące 
składniki: 1 gruszkę 
lub jabłko lub/i śliwki, do tego  
1 filiżanka dowolnych owoców, 
na przykład malin czy truskawek 
(poza sezonem możemy skorzy-
stać z możonek). Z kolei na kru-
szonkę potrzebujemy: 150 g  
masła (niesolonego), 5 łyżek  
mąki (najlepiej razowa), 3 łyżki  
cukru lub erytrytolu, 0,5 łyżeczki 
kardamonu, 1 łyżeczka cynamonu, 
0,5 łyżeczki mielonych goździ-
ków). – Warstwa kruszonki powin-
na być taka, żeby owoce prześwi-
tywały, resztę można zamrozić. 
Owoce można również posypać 
cynamonem i imbirem. Należy  
zapiec owoce pod kruszonką 
w temperaturze 200 stopni Celsju-
sza przez około 30 minut, aż kru-
szonka się zrumieni – radzi diete-
tyczka. 
Katarzyna Wąś-Zaniuk

PROFILAKTYKA

PYTANIA I ODPOWIEDZI SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIA
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Polsat

Hubert ambicjonalnie traktuje fakt, że ktoś ukradł 
jego samochód, i praktycznie zawłaszcza śledztwo 
w tej sprawie. Tym bardziej, że metody wadlewskiej 
policji muszą się wydać doświadczonemu komi-
sarzowi cokolwiek egzotyczne. Paulina chcąc nie 
chcąc towarzyszy mężowi w pracy śledczej. Przy 
okazji zauważa coś, co umyka uwadze Huberta.

Radek wchodzi w pyskówkę z Florianem i po raz 
kolejny naraża się Grażynie. To zły moment, bo 
Grażyna właśnie stara się uchronić go przed skargą 
do Komisji Etyki Lekarskiej. 

G. 20:50
Na dobre i na złe

TVP 2

Gdy mała Nina trafia na SOR 
w Leśnej Górze, Julka od razu 
ją rozpoznaje i w końcu Blanka 
może wziąć odzyskaną córecz-
kę w ramiona. Badania szybko 
jednak wykazują, że dziew-
czynka wymaga pilnej operacji. 
Ale jej porywaczka Zuza nie 
poddaje się i zjawia się w szpita-
lu, udając pacjentkę.

W klinice trwają przygoto-
wania do skomplikowanego za-
biegu, który – mimo protestów 
Zawady i Wilczewskiego – ma 
wykonać Jakub Dobry. Maria 
nadal jest w Krakowie.

G. 20:00
Barwy szczęścia

TVP 2

O poranku u Huberta niespo-
dziewanie zjawia się załamana 
Szczepka. Przerażona lekarka 
drży na myśl, że grozi jej utrata 
prawa wykonywania zawodu 
oraz kara więzienia.

Równolegle Wiktor mie-
rzy się z widmem poważnego 
kryzysu – tańsza konkurencja 
internetowa drastycznie uderza 
w rentowność jego skateshopu. 
Niespodziewaną pomoc oferuje 
mu jednak Wanda, która odwie-
dza sklep, by kolejny raz popro-
sić chłopaka o wybaczenie. 

G. 20:15
NA WSPÓLNEJ

TVN

Agnieszka z Heblem próbują ratować Tomka po 
tym, jak wziął na siebie winę za narkotyki, które 
jego brat podrzucił Olszewskiej. Niespodziewa-
nie na komisariacie pojawia się „Żaba”! Prosi 
Olszewską i Ryszarda o opiekę nad Tomkiem, 
po czym… przyznaje się do podrzucenia narko-
tyków prawniczce! Zwolniony Tomek na kory-
tarzu mija się ze skutym bratem – co zrobi?!

Igor przekonuje Wiolę, że jedynym ratun-
kiem dla jej córki jest… więzienie! Anka zła na 
Igora – wczoraj zapomniał o niej i wieczorem 
z pracy musiał ją odwieźć wydawca jej płyty 
– Kazik... Ale Nowak znowu jedzie na Wioli – ta 
chce się wycofać z zeznań przeciwko córce nar-
komance. Igor przekonuje ją, że przymusowa 
izolacja w więzieniu pozwoli Anastazji przeżyć! 
Julka coraz bardziej martwi się, czy da radę 
wyjść z uzależnienia... 

G. 18:05
Klan

TVP 1

Ola dzwoni z informacjami. 
Okazuje się, że – na szczęście 
– to nie dom Kaliny się wczoraj 
palił. Julka cały czas trenuje, bo 
ma nowy „czelendż”. Podczas 
treningu zaczepia skakanką 
o kryształową pamiątkę, nagro-
dę Pawła i Krystyny w tanecz-
nym konkursie, i zbija ją.

Monika cały czas ma wątpli-
wości, czy nie powinna zostać 
w Częstochowie, przy Kai i Da-
nielu. Feliks tłumaczy, że prze-
cież Kaja ich tam nie chciała, 
ale Monika swoje wie. Rutka ma 
temperaturę i strasznie kaszle. 
Odmawia jednak wyjścia do 
lekarza. 

G. 20:30
Felicita

TVP 1

Na Mazurach Zośka (Lau-
ra Breszka) po raz pierwszy 
przyznaje, że kryzys odbija 
się również na jej życiu zawo-
dowym. Konfrontuje się też z 
poczuciem odpowiedzialności 
za rozpad małżeństwa. Oliwia 
(Klementyna Karnkowska) 
angażuje się w akcję wspierają-
cą kobiety dotknięte ubóstwem 
menstruacyjnym, a Giulia 
(Oriana Celentano) szykuje się 
do wyjazdu z Nico. Po powrocie 
Zośka i Ewka stawiają Piotrowi 
ultimatum, którego nie może 
on zignorować...

G. 18:00 Pierwsza miłość

TVN

Sabina martwi się o wnuka, w tej sprawie chce porozma-
wiać z Kaśką. Możliwe, że jego choroba ma podłoże gene-
tyczne, co oznacza, że Sabina będzie musiała spotkać się ze 
Streckerem i wypytać o zdrowie w jego rodzinie… W domu 
Kasi dzieciaki przygotowują transparent powitalny dla 
Maćka, który tego dnia wychodzi ze szpitala. Przed nim 
długa rehabilitacja. Wojtek z Hanką w porannej krzątani-
nie, trochę się o siebie zawadzają, Wojtek jest poirytowa-
ny. Hanka proponuje mu wyjście wieczorem, ale Wojtek 
wymawia się dyżurem. Tomek proponuje Wojtkowi, żeby 
poszedł z nim do Szabo na warsztaty. 

Na SOR trafia mały chłopczyk z dusznością i kaszlem, 
którego konsultuje Kaśka Hajduk. Zastanawia ją, dlaczego 
matka chłopca nie chce powiedzieć mężowi, że są w szpita-
lu. Pojawia się kobieta, która podaje się za matkę dziecka. 

G. 16:50 Szpital św. Anny

PROGRAMOWO
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 Poziomo:
 3) Jan Sebastian, kompozytor 
  i organista,
 6) ciasto biszkoptowe z bakaliami, 
  cwibak,
 11) roślinożerny gryzoń z Amery-
  ki Południowej,
 12) powieść lub film z dreszczy-
  kiem,
 13) alkaloid w ziarnach kawy  
  i liściach herbaty,
 14) „… Wszechmogący”, amery-
  kańska komedia,
 15) średniowieczna opłata u wrót 
  miasta,
 16) główny posiłek dnia,
 17) portowe miasto w Libii,
 18) należy do komisji konkursowej,
 19) poręczenie na czeku,
 21) między prezbiterium a kruchtą,
 23) pula w grze hazardowej,
 26) ukojenie w cierpieniu,
 27) ryba gotowa do tarła,
 30) prawdziwe imię i nazwisko 
  Nikifora,
 31) atrybut piłkarskiego kibica,
 34) domek dla szlachcica,
 38) słodki owoc z palmy,
 39) … lejkowate to estuarium,
 40) średniowieczni wędrowni 
  kuglarze,
 41) pasza dla kasztanki,
 42) mały pojemnik na atrament.
 Pionowo:
 1) popularna marka kawy,
 2) Robert, polski kierowca raj-
  dowy,
 3) nie ma środków do życia,
 4) „… wuja Toma”, powieść 
  Harriet Stowe,
 5) stolica i największe miasto 

  stanu Hawaje,
 6) uczestniczył w zburzeniu 
  Bastylii,
 7) solenizantka z 18 maja,
 8) podpora na rowery,
 9) utwór pisany mową wiązaną,
 10) utwardza stoki narciarskie,
 20) kocioł do grzania wody,
 22) książę litewski, uczestnik 
  bitwy pod Grunwaldem,
 24) żółty kamień ozdobny,

 25) cienki, łamliwy andrut,
 28) rekreacyjna gra ruchowa,
 29) uczta pierwszych chrześci-
  jan,
 31) biega z gwizdkiem po boisku 
  piłkarskim,
 32) stolica kraju z półksiężycem,
 33) mały cukierek śmietankowy,
 35) filc gorszego gatunku,
 36) Zawisza Czarny z Garbowa,
 37) ułamkowa w matematyce.

Wodnik (20.01 - 18.02)  
Horoskop dzienny wróży, 

że spokojne tempo pozwoli 
dostrzec szanse, które wcze-

śniej były niewidoczne.  
 

Ryby (19.02 - 20.03)  
Kreatywne podejście ułatwi 
rozwiązanie problemu. Ho-
roskop na dziś mówi, że po-

prawi Ci to nastrój.  
 

Baran (21.03 - 19.04)  
Konsekwencja przyniesie 
efekty. Horoskop dzienny 

na środę zapowiada, że osią-
gniesz ważny cel.  

 
Byk (20.04 - 20.05)   

Okazja zachęci Cię do dzia-
łania. Horoskop dzienny su-
geruje, że może to otworzyć 

nowe perspektywy.  
 

Bliźnięta (21.05 - 21.06)   
Intuicja podpowie dobre 

rozwiązanie. Horoskop 
na dziś to wskazówka, by za-

ufać swoim odczuciom.  
 

Rak (22.06 - 22.07)  
Horoskop dzienny na środę 

radzi zachowywać dzisiaj 
równowagę między obo-

wiązkami a odpoczynkiem.  
 

Lew (23.07 - 22.08)  
Porządek w planach przy-

niesie ulgę i pozwoli działać 
dalej. Horoskop dzienny za-

powiada udany dzień.  
 

Panna (23.08 - 22.09)  
Energia będzie dopisywać. 
Horoskop na dziś mówi, że 

Twoja pewność siebie przy-
ciągnie uwagę innych.  

 
Waga (23.09 - 22.10)  

Ktoś okaże Ci wsparcie. Ho-
roskop dzienny na środę 

mówi, że dzięki temu łatwiej 
uporasz się z trudnościami.  

 
Skorpion (23.10 - 21.11)  

Rozmowy przyniosą ciekawe 
wieści. Horoskop dzienny 

wróży, że nowy pomysł otwo-
rzy ważne możliwości.  

 
Strzelec (22.11 - 21.12)  

Finansowe sprawy nabiorą 
tempa. Horoskop na dziś za-

powiada, że  rozsądek po-
może uniknąć strat.  

 
Koziorożec (22.12 - 19.01) 

Odważnie ruszaj dzisiaj 
po cele. Horoskop dzienny 

ma środę mówi, że los 
sprzyja Twoim decyzjom.

HOROSKOP 

ROZRYWKA|

AUTOPROMOCJA 0210987265

Twoja gazeta 

w prenumeracie

z Tele 
Magazynem

 85 875 07 30
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– Priorytetem są nadchodzące mi-
strzostwa świata, dlatego wspólnie 
podjęliśmy decyzję o odpuszcze-
niu obecnego zgrupowania, abym 
mógł w pełni wyleczyć uraz kolana 
i być w stu procentach gotowy 
na główny turniej – twierdzi To-
masz Gębala. 

Cztery dni po meczu w „Stegu 
Arena” nasi szczypiorniści zagrają 
na wyjeździe kolejne spotkanie eli-
minacyjne. Tym razem, rywalem Po-
laków będzie Rumunia.  

Poza tymi drużynami w grupie 6 
rywalizuje jeszcze Francja, której 
trenerem jest dobrze znany w Pol-
sce... Tałant Dujszebajewej (m.in. 
w Kielcach pracował grubo ponad 
10 lat). 

– Zdajemy sobie sprawę, że mecze 
w Rumunami i Francuzami będą 
trudne – wyjaśnia rozgrywający 
„Biało-Czerwonych” Michał Olejni-
czak. – Oczywiście nie możemy też 
lekceważyć Łotyszy. Z pełnym sza-
cunkiem musimy podejść do spotkań 
z nimi . Każdy rywal może mieć słab-
szy dzień. My liczymy, że taki będzie 
mieć drużyna narodowa Francji, gdy 
w tych eliminacjach będzie grać prze-
ciwko nam... 

Zawodnik Industrii Kielce liczy, że 
komplet publiczności, który ma za-

siąść na trybunach w środę w „Stegu 
Arena” będzie gorąco dopingować. 

– Zawsze, gdy przyjeżdżam 
do Opola na mecz ligowy, to ta hala 
żyje – mówi Olejniczak. – Kibice po-
kazują, że piłka ręczna ma tu swoje 
bogate tradycje. Liczę, że przy okazji 
meczu drużyny narodowej tego do-
pingu nie zabraknie. 

Łotwa to rywal dobrze znany pol-
skiej drużynie – w marcu oba zespoły 
zmierzyły się w eliminacjach mi-
strzostw świata.  

Wówcza  podopieczni hiszpań-
skiego szkoleniowca, pochodzącego 
z Valladolid – Jesúsa Javiera Gon-
záleza „Joty”, zwyciężyli 33:24 na wy-
jeździe i 33:25 przed własną publicz-
nością.  

Z kolei Rumunia była rywalem 
Polaków w eliminacjach EHF EURO 
2024. Wtedy Polacy dwukrotnie wy-
grali najmniejszą możliwą różnicą – 
28:27 na wyjeździe i 30:29 w Gorzo-
wie Wielkopolskim. 

Spotkania z Francją zaplanowano 
na marzec. Eliminacje, „Biało-Czer-
woni” zakończą na początku maja ry-
walizacją na Łotwie oraz u siebie z Ru-
munią. 

Mistrzostwa Europy odbędą się 
w dniach 13–30 styczna 2028 roku 
w Portugalii, Hiszpanii i Szwajcarii. 

W turnieju wystąpią łącznie 24 dru-
żyny. Gospodarze imprezy, a także 
broniąca tytułu – Dania, zostali zwol-
nieni z rywalizacji w eliminacjach. 

O pozostałe dwadzieścia miejsc 
będą walczyć 32 ekipy w ośmiu 4-ze-
społowych grupach. Awans uzyskają 
dwie najlepsze drużyny z każdej z nich 
oraz cztery najlepsze spośród tych, 
które zakończą zmagania elimina-
cyjne na 3. miejscu w swojej grupie. 

Transmisja ze środowego meczu 
Polska – Łotwa dostępna w Polsat 
Sport 2, a także online na Polsat Box 
Go. Początek o godz. 17.50.  

Przedmeczowe studio ruszy na-
tomiast o godz. 17.35. 

Polscy szczypiorniści ruszają 
na podbój Europy. Już dzisiaj
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Ostatnie dni przed pierwszym meczem eliminacyjnym mistrzostw 
Europy 2028, podopieczni trenera Joty Gonzáleza spędzili w Opolu   

PIŁKA RĘCZNA

Najtrudniejsze zadanie czeka Biało-
-Czerwonych ze Slavii Praga. Do sto-
licy Czech przybywa bowiem finali-
sta poprzedniej edycji, czyli mistrz 
Anglii Arsenal, opromieniony zdoby-
ciem w weekend słynnego Anfield 
na wagę fotela lidera Premier Le-
ague. Z anonsowanych składów wy-
nika, że u gospodarzy od początku 
zobaczymy i Oskara Kubiaka na le-
wym wahadle, i Wiktora Nowaka, 
który ma zająć miejsce w środku 
pola. Przed nimi sprawdzian, jakiego 
jeszcze nie przeszli w swojej karierze, 
ich drużyna w tej edycji nie mierzyła 
się bowiem z żadnym gigantem, oni 
zaś sami nigdy wcześniej nie zagrali 
przeciw najlepszym zawodnikom 
na świecie. Każda zdobycz będzie 
sukcesem, tym bardziej że dotąd nie 
udało się wygrać ani razu, mając 
za rywali Lens, Sabah Baku czy ostat-
nio Fenerbahce Stambuł. Co cie-
kawe, według czeskich źródeł Slavia 
w zimie wróci na zakupy do Polski, 
sięgając tym razem po któregoś z ro-
kujących, dobrze zbudowanych na-
pastników. Padają dwa nazwiska: Ka-
rola Czubaka z Motoru Lublin i Ra-
fała Adamskiego z Legii Warszawa. 

Co najmniej dwóch Polaków zo-
baczymy również na Estadio do Dra-
gao. FC Porto z Jakubem Kiwiorem 
i Janem Bednarkiem na środku de-
fensywy po trzech porażkach celuje 

w przełamanie. Zagra z niewiele le-
piej spisującym się Napoli, które 
pierwsze zwycięstwo ma dopiero 
za sobą dzięki szalonemu spotkaniu 
z Bodo/Glimt (padł wynik 4:3). Nie 
jest jasne, czy w portugalskim ze-
spole jakiekolwiek minuty zbierze 
Oskar Pietuszewski. Obiecujący 
skrzydłowy w weekend znalazł się 
poza kadrą. Wcześniej z powodu 
drobnego urazu opuścił dwa inne 
mecze. Widowisko obejrzymy rów-
nocześnie w TVP 1 i TVP Sport. Sko-
mentują je Mateusz Borek z Grzego-
rzem Mielcarskim. 

Na przełamanie liczy również 
„polskie” Lens. Po szczęśliwym zwy-
cięstwie nad wspomnianą Slavią na-
stąpiły bowiem dwie porażki bez 
zdobytej choćby jednej bramki. Ła-
two wieczorem na pewno nie bę-
dzie, ponieważ przybywa rewelacja 
z Włoch mająca na rozkładzie i Man-
chester United, i RB Lipsk. Mowa 
o Como. Przeciw niemu szansę 
na grę ma tylko rezerwowy ostatnio 
wahadłowy Michał Skóraś. Stoper 
Maik Nawrocki dalej przechodzi re-
habilitację po operacji kolana. 

Do chłodnej Norwegii wybrał się 
za to Tymoteusz Puchacz. Polak 
świętował już z azerskim Sabahem 
Baku pierwsze zwycięstwo (nad Sla-
vią), po którym zaliczył pierwszą 
asystę (z Borussią Dortmund). 
Może nadszedł czas na pierwszego 
gola? Naszego lewego obrońcę z Vi-
kingurem Stavanger czeka wbrew 
pozorom spore wyzwanie, skoro ry-
wal niedawno urwał punkty sa-
memu Bayernowi Monachium. 

Wszystkie mecze z udziałem Po-
laków zaplanowano na godz. 21.00. 
Wcześniej, czyli o godz. 18.45, AEK 
Ateny podejmie Real Madryt, zaś Fe-
nerbahce zmierzy się z Liverpoolem. 
Jedni i drudzy goście w tej edycji, 
póki co, wygrali za każdym razem.

Polski dzień w Lidze 
Mistrzów. Zagrać może 
nawet siedmiu rodaków!

PIŁKA NOŻNA

Nawet siedmiu Polaków może 
wystąpić wieczorem w me-
czach Ligi Mistrzów. Jeden 
z nich, potencjalnie z naszym 
tercetem w składzie, obejrzy-
my w telewizji publicznej. Na-
si rodacy z FC Porto spróbują 
uporać się z Napoli punktują-
cym poniżej oczekiwań także 
w Serie A.

Jacek Czaplewski

Środowym meczem z Łotwą 
(Opole, godz. 18.00), reprezen-
tacja Polski piłkarzy ręcznych 
rozpocznie eliminacje do mi-
strzostw Europy w 2028 roku. 
W kadrze na listopadowe spo-
tkania nastąpiła jedna zmia-
na. W miejsce powołanego, 
ale wciąż nie w pełni dyspono-
wanego Tomasza Gębali, do-
łączył rozgrywający CSM Bu-
kareszt Damian Przytuła. 

Paweł Wiśniewski

Fruhvirtova wygrywała w Chennai 
(dawny Madras) – stolicy stanu Tamil-
nadu w południowych Indiach i wie-
lomilionowej metropolii nad Zatoką 
Bengalską – w 2022 roku. Czeszka 
okazała się wówczas lepsza od Magdy 
Linette. 

Weronika Falkowska musiała 
przejść dwustopniowe kwalifikacje, 
by awansować do turnieju głównego. 
Nasza tenisistka gra w głównej  
drabince turnieju cyklu WTA po raz 

pierwszy od 2022 roku, gdy wystąpiła 
w imprezie WTA 250 w Warszawie. 
W zawodach cyklu za granicą zapre-
zentowała się po raz pierwszy. 

 
Kasa wypłaci: 

1. runda = 3065 dolarów; 
2. runda = 4285 dolarów; 
ćwierćfinał = 7025 dolarów; 
półfinał = 12 331 dolarów; 
finalistka = 22 125 dolarów; 
zwyciężczyni = 37 390 dolarów.

Weronika Falkowska raczej rzadko grywa ze światową elitą.  
Tym bardziej trzymamy kciuki za udany wystąp na hinduskiej ziemi
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Piękna, egzotyczna przygoda niech trwa. 
Hinduskie klimaty sprzyjają Weronice

TENIS

W 1. rundzie turnieju tenisowe-
go WTA 250 „Chennai Open” 
(pula nagród: 283 347 dolarów) 
Weronika Falkowska pokonała 
znaną Czeszkę Lindę Fruhvir-
tovą 7:6(3), 6:4. Mecz na kor-
tach twardych „SDAT Tennis 
Stadium” trwał prawie dwie 
godziny. Panie zagrały ze sobą 
po raz pierwszy w karierze.

Paweł Wiśniewski
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Rozgrywki U20 Elite League to mię-
dzynarodowy cykl spotkań repre-
zentacji młodzieżowych, którego 
celem jest podnoszenie poziomu 
sportowego zawodników poprzez 
rywalizację z drużynami z innych 
krajów. 

– To elitarne rozgrywki dla kadr 
do lat 20 – mówi wiceprezes Pol-
skiego Związku Piłki Nożnej i pre-
zes Podlaskiego ZPN Sławomir 
Kopczewski.  

– Wcześniej musieliśmy mocno 
starać się, by zagrać z topowymi re-
prezentacjami. Najlepsi niechętnie 
z nami grają. Zmieniło się to po do-
brych wynikach naszej młodzie-
żówki. W ostatnim okienku repre-
zentacyjnym Polska U20 pokonała 
Portugalię 3:1 i Czechy 2:0. Teraz za-
gramy w Białymstoku, na pięknym 
obiekcie Chorten Areny z Niemcami 
- dodaje Sławomir Kopczewski. 

Reprezentację Polski U20 prowa-
dzi selekcjoner Miłosz Stępiński. Mecz 
z Niemcami będzie trzecim meczem 
reprezentacji Polski U20 w bieżącej 
edycji rozgrywek Elite League. 

- Zapraszamy wszystkich kibiców 
na to spotkanie - mówi prezydent 
Białegostoku Tadeusz Truskolaski. 
Organizator przewiduje 7700 wi-
dzów. Przygotowaliśmy 2 000 bez-
płatnych wejściówek dla szkół 
i szkółek piłkarskich. Bilety kosztują 

10 zł. Takie wydarzenie jest także 
okazją do promocji naszego miasta 
- dodaje Tadeusz Truskolaski. 

- Cały czas budujemy potencjał 
jako Chorten Arena do organizacji 
międzynarodowych wydarzeń. 
Na naszym obiekcie gościliśmy już 
drużyny Grecji, Rumunii, Estonii, 
Włoch, Anglii - stwierdza prezes 
spółki Chorten Arena Cezary Mielko. 

Czy jest szansa, że na białostoc-
kim obiekcie zobaczymy też pierw-
szą reprezentację Polski? 

- Do organizacji meczu pierwszej 
reprezentacji nasze miasto musi po-

siadać lotnisko, a sam stadion także 
musi być większy. Owszem o mecze 
z drużynami Estonii, Łotwy, Litwy, 
jak tylko nadarzy się taka okazja bę-
dziemy mocno zabiegać  - odpo-
wiada wiceprezes PZPN Sławomir 
Kopczewski. 

Na razie pozostaje nam więc kibi-
cować reprezentacjom młodzieżo-
wym. Mecz Polski z Niemcami już 
13.11 o godz. 20 na Chorten Arenie. 

Współorganizatorami wydarze-
nia są: Podlaski ZPN, Chorten 
Arena, Miasto Białystok oraz Woje-
wództwo Podlaskie.

Mecze z Niemcami zawsze 
przynoszą wiele emocji 
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Na naszym obiekcie gościliśmy już drużyny Grecji, Rumunii, Estonii, 
Włoch, Anglii - mówił na konferencji prasowej prezes Chorten Arena 
Cezary Mielko

W piątek, 13 listopada Na Chorten Arena zagra reprezentacja Polski 
do lat 20. Jej rywalem będzie drużyna rówieśników z Niemiec

Mariusz Klimaszewski

PIŁKA NOŻNA - U20 ELITE LEAGUE

Jagiellonia Futsal Białystok mierzyła 
się z niepokonaną do tej pory drużyną 
Eurobus Przemyśl, która na swoim 
koncie miała 9 zwycięstw i jeden re-
mis. 

Po pierwszej połowie Jagiellonia 
Futsal prowadziła po golu Grzego-
rza Makala w 4 minucie. 

W drugiej połowie kibice przeżyli 
niesamowite emocje. Najpierw Eu-
robus Przemyśl strzelił dwa gole 
i wyszedł na prowadzenie. Odpo-
wiedź gospodarzy była błyska-
wiczna. Po dwóch bramkach Piotra 
Skiepko i Andžejsa Mickēvičsa było 
4:2. 

I taki wynik utrzymywał się 
na sześć minut przed końcem spo-
tkania. W końcówce jednak zespół 

z Przemyśla zagrał fantastycznie. Po 
zdobyciu kontaktowego gola na 4:3 
wycofał bramkarza i w ostatnich 
dwóch minutach zamknął Jagiello-
nię pod ich bramką. Spokojnie roz-
grywał akcję i najpierw doprowadził 
do wyrównania i jeszcze zdążył zdo-
być zwycięskiego gola na 5:4. 

 
Jagiellonia Białystok - Eurobus Przemyśl 4:5 (1:0). 
Bramki: 1:0 Grzegorz Makal 4, 1:1 Gallo 22, 1:2 Pedro Hen-
rique 22, 2:2 Piotr Skiepko 27, 3:2 Andžejs Mickēvičs 27, 4:2 
Piotr Skiepko 30, 4:3 Rostysław Semenczenko 34 z karne-
go, 4:4 Juan Colchón 39, 4:5 Rostysław Semenczenko 40. 
 
Jagiellonia Futsal: Kozachenko, Malawko – Kalinowski, 
Surmiak, Ambrożej, Mickēvičs, Neme, Skiepko, Makal, 
Piļipčuks , Kolesnykov, Papagaio.

A zwycięstwo było tak blisko. 
Piorunująca końcówka lidera

FUTSAL - FOGO EKSTRAKLASA

Wyjazdowy mecz Jagiellonii z Lewskim Sofia w Lidze Europy 
poprowadzi jako sędzia główny arbiter z Albanii Enea Jorgji. 

Koszykówka 
Tur Basket Bielsk Podlaski ma już 
nowego trenera 
Drugoligowi koszykarze Tura Basket 
Bielsk Podlaski mają już nowego tre-
nera. Na funkcji pierwszego szkole-
niowca Rafała Króla zastąpił Bartło-
miej Wróblewski. Jest to bardzo do-
brze znana postać fanom regional-
nego basketu. Przez trzy sezony re-
prezentował barwy Tura (2019/2020, 
2021/2022 i 2022/2023). Ostatnio 
zaś był grającym trenerem w drugoli-
gowej drużynie  KKS Tarnowskie 
Góry. 
Koszykarze Tura Basket w ostatnim 
meczu II ligi przegrali u siebie z Hy-
droTruck Radom 72:81. Najbliższy 
mecz zagrają także u siebie ze Zni-
czem Pruszków (sobota, 7.11 o godz. 
19). 
 
Siatkówka 
Pucharowa wygrana BAS KB Bia-
łystok  
Siatkarki KS BAS Kombinat Budow-
lany Białystok pokonały Enea Ener-
getyk Poznań 3:1 (25:23, 24:26, 
25:14, 25:18) w meczu 2. rundy TAU-
RON Pucharu Polski kobiet. W kolej-
nej rundzie zagrają na wyjeździe 
w środę, 4.11 z Nowel LOS Nowy 
Dwór Mazowiecki. 
 
Piłka ręczna 
Wyjazdowa porażka KPR Białystok  
Drugoligowe piłkarki ręczne KPR 
Białystok przegrały na wyjeździe z 
JKS San Jarosław 19:33 (12:15). 
Bramki dla KPR Białystok zdobyły: 
Julia Stypułkowska 6, Palina Trayan 
4, Amanda Szymborska 3, Wiktoria 
Lulko 2, Nikola Tynkiewicz 2, Natalia 
Till 1, Agnieszka Wasilewska. 
W sobotę, 7.11 KPR zagra u siebie 
z SPR Handball Rzeszów (godz. 16 
w SP 49). 
 
Piłka ręczna 
SBR Podlasie lepsze w Koninie 
W rozgrywkach I ligi mężczyzn SBR 
Podlasie Nowe Piekuty wygrały 
na wyjeździe ze Startem Konin 44:32 
(22:16). 
 
Koszykówka 
Novaclear Batory bez szans 
W drugoligowym spotkaniu koszy-
karek Novaclear Batory Białystok 
przegrał z Grot OPK F&F Automa-
tyka Pabianice 32:104 (6:28, 10:25, 
2:22, 14:29). 
Punkty dla Batorego zdobyły: Lena 
Zdanowicz 2, Julia Koperwas 8, alek-
sandra Urbaniak 5, Yana Babińczuk 
3, Magda Rapucha 2, Patrycja Dudko 
2, Julia Brzozowska 8, Gabriela Ga-
lent 2. 
W sobotę, 7.11 derby Białegostoku 
Novaclear Batory kontra PGE AK 
Młode Żubry (godz. 12). (mark)

KRÓTK0 Z LIGOWYCH BOISK

Jagiellonia Futsal miała zwy-
cięstwo na wyciągnięcie ręki. 
Goście z Przemyśla w ostat-
nich dwóch minutach pokaza-
li, jak klasową są drużyną, 
strzelili dwa gole i wygrali 5:4.

Mariusz Klimaszewski
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Grzegorz Makal zdobył 
pierwszego gola dla Jagiellonii

W hitowym starciu lidera z wiceli-
derem to najpierw MOSP prowadził 
1:0 po golu Kornela Soczaka. Prze-
wodzący w klasie okręgowej KS II 
Wasilków odpowiedział dwoma 
bramkami po przerwie Jakuba Bo-
rysa i Szymona Pikulskiego. Do re-
misu doprowadził Adrian Karankie-
wicz strzelając gola na 2:2 w Adrian 
Karankiewicz. 
Wyniki 13. kolejki: Sparta Augustów - Wigry II Suwałki 
4:1 (2:1),  Orlęta Czyżew - Rudnia Zabłudów 3:1 (0:0),  Ja-
giellonia III Białystok - Cresovia Siemiatycze 14:3 (4:1), 
Puszcza Hajnówka - Pogoń Łapy 2:1 (1:1), Orzeł Kolno - Na-
rew Choroszcz 2:0 (1:0), KS II Wasilków - MOSP Białystok 
2:2 (0:1), Sparta 1951 Szepietowo - Unia 1976 Ciechano-
wiec 0:2 (0:1), GKS Gródek - Sokół 1946 Sokółka 0:0. 
1. KS II Wasilków                           13      33                  48-15 
2. MOSP Białystok                      13       31                  39-16 
3. Jagiellonia III Białystok      12     29                   91-18 
4. Wigry II Suwałki                      13      25                  38-18 
5. Orlęta Czyżew                          13      23                   47-31 
6. Orzeł Kolno                                13      22                  31-28 
7. Unia 1976 Ciechanowiec    13      22                 29-42 
8. Pogoń Łapy                               13     20                 26-23 
9. Cresovia Siemiatycze          13      16                  27-43 
10. Rudnia Zabłudów                13      16                  14-24 
11. Sparta Augustów                  13      14                 24-30 
12. Sokół 1946 Sokółka            12       13                  22-27 
13. Narew Choroszcz                 13        9                  15-42 
14. Puszcza Hajnówka              13        8                    8-54 
15. Sparta 1951 Szepietowo   13         7                    11-37 
16. GKS Gródek                             13        6                    6-28

Hitowy mecz 
„okręgówki” 
na remis

PIŁKA NOŻNA

W najciekawszym meczu 13. 
kolejki klasy okręgowej lider 
KS II Wasilków podzielił się 
punktami z wiceliderem 
MOSP Białystok remisując 2:2.

Mariusz Klimaszewski
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